Minni og heilahreysti

Pad eru spennandi timar fyrir okkur
6ldrunarleekna. Ny lyf vid heilabilun

i augsyn og fleiri a sjondeildarhringn-
um gefa von um bjartari framtio fyrir
minnid okkar sem 4 pad til ad skerdast
vio heekkandi aldur.

Aldur er afsteedur. Mér er enn { fersku
minni pegar ég, eftir heimkomu fra nami
i Svipjod haustid 1986, hitti yfirleekni
oldrunarleekningadeildar Landspitalans
i fyrsta sinn. Mér fannst pad edlilegt ad
svona gamall og lifsreyndur madur veeri
yfirleeknir. Por Halldorsson var pa 57
ara, grannur og spengilegur, ljufur, list-
reenn og fylginn sér. Hann sagoi oft ,If
you don’t use it, you lose it” sem fellur ad
radleggingum natimans um heilahreysti.
Pegar ég nadi peim virdulega aldri
fannst mér ég enn vera bradungur.

Margar rannsoknir hafa synt ad krefj-
andi hugarstarf og reglubundin hreyfing
minnka likurnar a pvi ad greinast med
heilabilunarsjukdom. Pad var pvi aug-
ljést fyrir mig ad reyna a0 fella hreyf-
ingu inn 1 daglega ratinu en leeknisstarf-
i0 bydur upp a krefjandi hugarstarf og
rikuleg samskipti.

Eg hafdi 4 namsarunum i Danmérku
og Svipjoo hjolad til og fra vinnu, en
heimkominn fallid fyrir reihjélalaus-
um lifsstil. Eg er byrjadur ad hjéla a ny
og nyverio baetti ég vio minnisleik, par
sem ég reyni a0 leggja @ minnid pad sem
fyrir ber 4 hjolaferoum minum. Fer sidan
yfir 1 lok ferdar og uppgdtva hvad margt
gerist 1 hjdlaferd. Eg byd ykkur med &
leid minni til vinnu 1 sidustu viku.

Heimanfra hjdla ég stystu leid niour &
Kringlumyrarbraut og nyti mér hjolastig-
inn medfram henni. Talsverd bilaumferd
er avallt par og mjakast stundum heegt.
Pa er ég feginn ad peysa afram a hjol-
hestinum, tek lika eftir ad grasid hefur
ordid greenna i vorhitanum og veetunni
og paskaliljurnar farnar ad stinga upp
kollinum.

Eg fer yfir gatnamoét Kringlumyrar-
brautar og Miklubrautar a gonguljésum.
Afram hj6lastiginn renni ég peegilega hja
bilar6dum a raudu ljési vio Hamrahlio-
ina. Lendi par i lifshaska, pegar raudur
Yaris ekur i veg fyrir mig 4n pess ad sla
af. Eg snarhemla og hugsa mitt, hjart-
slatturinn eykst. Hjola sidan 6ruggur
medfram hljodmur & haegri hond. Gréd-
urinn i bedinu fyrir framan vegginn
er a0 lifna vio, klifurjurtirnar pé enn
1 haustlitum. Hugsa til Pérhildar 6ldr-
unarlaeknis sem keypti sér radhus skjol-
megin vid vegginn.

Fer undir Bustadaveg, um ny undir-
gong a afreininni. Nee gédum hrada
1 gegnum skogarlundinn vid hverfio
,milli lifs og dauda”. Fram hja Nesti
horfi ég yfir hradbrautina a trén i skog-
reektinni sem hafa haeekkad sidan ég vann
par sem taningur.

Yfir Karsneshalsinn, smyg 4 milli
Salarins og Gerdarsafns og undir
Borgarholtsbrautina. Oft er dhugavert
,graffiti” 1 undirgdngum. Nee gdori ferd
nidur héalsinn ad sunnanverdu. Bruna
fram hja hjukrunarheimilinu Sunnuhlio,
hvar Gudsteinn Pengilsson var yfirleekn-
ir og minnist hans med hlyju.

Vid taka afdrifarikar slodir, Kopa-
vogsfundurinn og leekurinn par sem
bornin fra Hvammbkoti druknudu 1874.

Margar rannsoknir hafa synt ad
krefjandi hugarstarf og reglubundin
hreyfing minnka likurnar a pvi ad
greinast med heilabilunarsjikdom.
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A sakleysislegum grynningum eru vad-
fuglar og mavar.

Hjola medfram reektarlegri hljodmon
i Gardabeeinn. Meeti gongugdrpum, 4
aldur vid mig. Anzegjulegt ad sja hvad
allir virdast gladir. Svo yfir veginn ut a
Alftanes og medfram Reykjavikurveg-
inum. A haegri hond djapur hraunbolli.
Birkiangan 1 lofti og einstoku sjalfsad
fura { gangstéttarkantinum. A ljésunum
bidur svort ruta, dmerkt. Eg hugsa: ,ein-
hver er ad taka meiraprof”. A eftir henni
streetisvagn 4 leid til Hafnarfjardar.

Pad er athyglisvert ad i Kopavogi og
Gardabee eru hlj¢dmurar greenir, en i
Hafnarfirdi branir. Afram og fram hja
Hellisgerdi, par er glatt & hjalla hja sma-
fuglunum.

Kem ad hringtorginu, med forskot a
rutuna og stretd og gledst innra med
mér yfir pvi ad hafa sigrad 1 keppni, sem
ekki var. Engir hvalir { hofninni i dag.
Einstoku aedarfugl kafar eftir eeti. Nyja
hafrannséknaskipid Pérunn Pérdardottir
liggur vid bryggju. Sjavarlykt. Fer yfir
veginn & gangbraut framan vid gamlan
slipp og er kominn 4 leidarenda. A gafli
htissins eru tvo auglysingaskilti: Sjukra-
pjalfarinn og unicef/fyrir 61l born.

Eg fer inn og velti fyrir mér ferdinni
og reyni ad kalla fram hughrif, lykt og
pad sem bar fyrir augu. Eg kalla petta
minnisleikfimi sem ég trai ad gagnist
mér, ad minnsta kosti eru aukaverkanir
sennilega litlar.
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