gefa bornunum ykkar. Einnig hvert af pessum
hegdunarmynstrum eru alls ekki hjalpleg og veeri
virkilega gott ad varpa fra bordi hid snarasta.

Pessi fraedi hugsa um sjalfid 4 heildreenan
hatt. Setja ma petta kerfi upp i nokkurs konar
lifshring: Grundvallarreglan er ad lifid er erfitt.
Fyrirbyggingin og leekningin verdur pvi ad vera
inni { daglega lifinu. Nokkurs konar stundaskra
yfir allar vikur lifsins par sem ollum pessum
pattum er sinnt eins reglulega og haegt er.

Meoferdartirreedin eru i fjorum flokkum:

Likamlegum,
vitsmunalegum,
andlegum

og tilfinningalegum.

Likamleg leekning er ad passa upp 4&
mataraedid, svefninn, fa mikla hreyfingu og ttras,
fara til leeknis, tannleeknis og ef med parf, ad
taka lyf. Ekki nota dép og drekka i miklu hofi.
Sum ykkar eiga gjorsamlega ad heetta ad drekka.
Afengisneysla 1 6hofi er besta leidin til ad verda
kvidinn og punglyndur. Gott kynlif er hins vegar
mikil blessun fyrir likama og sal.

Vitsmunaleg leekning er svo allt nam, p6 ef til
vill ekki alveg eins og 4 fyrsta ari { leeknadeild. Eg
er ad tala um ad lesa baekur og greinar sem vekja
mann til umhugsunar. Lenda i umraedum sem
reyna 4 hugann. Horfa & freedslupeetti sem fylla
hugann og lifid af einhverju nyju, spennandi og
krefjandi.

UMRAEDUR OG FRETTIR

LAKNISLIST OG FAGMENNSKA

Tilfinningaleg leekning er byggd a4 peim miklu
sannindum enskrar tungu ad ,a problem shared
is a problem halved”. Petta gengur it & ad raekta
sambandi® vid makann, vini og fjolskyldu. Og
i pessu er eitthvad sem er erfitt fyrir okkur sem
erum pjalfud i ad hlusta 4 vandamél annarra.
Reyna samt ad muna ad okkar veikleikar geta
verid okkar mesti styrkur i ad nd raunverulegum
tengslum vid adrar gédar manneskjur.

Sidast en ekki sist er svo andlega leekningin.
Pad vita allir sem eru trdadir hversu mikilveegt
er ad bidja eda vera andlega snertur i beenum eda
i gudshdisi. Manneskjan hefur porf fyrir andlega
hluti, fyrir eitthvad sem vid skiljum alls ekki en
bara skynjum. Fyrir pa sem eru ekki trdadir er
porfin parna engu ad sidur. Parna getur okkar
andlega neaering komid fra nattirunni. Hinn greeni
litur gréandans, 6ldur hins tifna hafs eda nattbal
4 heidi. Tilkomumikid tutsyni er geysilega andlegt.
Oll list er lika mjog andleg og vid vitum hvert og
eitt hvada listform snertir okkur djipt, tekur patt i
ad likna salinni og leekna meinin.

Pessi rad eru i hnotskurn allt pad sem gerir lifid
pess virdi ad pvi sé lifad. En ekki sidur a0 lif okkar
sé lika skemmtilegt. Petta pyodir ekki ad allir pessir
hlutir geti alltaf verid til stadar. Hins vegar er ef
til vill hjalplegt ad pid hugleidid pessa peetti til
ad passa upp a ykkur sjalf og passa upp a ad sem
mest sé af gédum hlutum i ykkar lifi.

Med bestu kvedjum og von um velgengni.

Hvatningarverdlaun préfessors Jonasar Magnussonar

A sidasta Visindapingi Skurdlaeknafélags fslands
og Sveefinga- og gjorgeesluleeknafélags fslands
voru { pridja sinn veitt verdlaun fyrir besta erindi
ungleeknis eda leeknanema a pinginu. Petta eru
peningaverdlaun og kennd vid upphafsmann
peirra og fyrrverandi préfessor i skurdleekningum,
Jénas Magndsson. Sigur dr bytum bar Sélveig H.
Helgadoéttir, leeknanemi a 5. &ri, fyrir verkefnid
,Brddur nyrnaskadi eftir kransedahjaveituad-
gerdir & Islandi”. T 2.-4. seeti urdu Valentinus P.
Valdimarsson, leeknanemi & 6. &ri, fyrir verkefnid
,Go60ur drangur keelimedferdar eftir hjartastopp”,
Njall Vikar Smarason, leeknanemi 4 4. &ri, fyrir
verkefnid ,Enduradgerdir vegna bledinga eftir
opnar hjartaskurdadgerdir 4 Islandi” og Ingi
Hrafn Olafsson, adstodarleeknir, fyrir verkefnid
,Litningabreytingar og tengsl vid kliniskar breytur
i brjéstakrabbameinum®.

Stefnt er ad pvi ad verdlaunin verdi veitt drlega
a visindapingi félaganna.

Kari Hreinsson og Témas Gudbjartsson formenn félaganna, Sélveig Helgadéttir, Njall,
Valentinus og Ingi Hrafn. Mynd Gudjon Birgisson.
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