UMRAEDPUR OG FRETTIR

Sélriin Oskarsdéttir
framkvaemdastjéri HL
stodvarinnar.

Havar
Sigurjénsson

786 LAKNAbIasis 2009/95

ENDURHAEFING

Endurhaefing og pjalfun til betra lifs

Vida i samfélaginu er unnid geysilega mikilveegt starf sem ekki
fer hatt og sjaldan er vakin verdskuldud athygli . [ hverri viku
stunda 4 fjérda hundrad manns endurhaefingu vegna hjarta- og
lungnasjikdéma i Hjarta- og lungnast6dinni i Hattni 14 en HL-
stodin fagnar 20 ara starfsafmeeli sinu 4 pessu ari og hefur pjalfad og
endurhzaft pusundir fslendinga til nys og betra lifs.

HL-st60in er sjalfseignarstofnun sem Lands-
samtok hjartasjiklinga, Samband islenskra berkla-
sjuklinga og Hjartavernd stofnudu i Reykjavik
1989. Stjorn stodvarinnar skipa fulltrdar stofn-
félagannaenstodiner rekinsemssjalfseignarstofnun
og feer rekstrarfé fra rikinu og einnig greida patt-
takendur eefingagjold.

Sélrin H. Oskarsdéttir ~sjakrapjalfari er
framkveemdastjéri HL-st6dvarinnar og hin segir
a0 markmid starfseminnar hafi fra upphafi verid ad
veita hjarta- og lungnasjiklingum endurheefingu
i beinu framhaldi af sjukrahdsvist og/eda
framhaldsendurheefingu par sem patttakendum
gefst kostur 4 vidhaldspjalfun i samremi vid
getu sina. Vio HL-st6dina starfa 16 sjikrapjalfarar
og fimm leeknar og eru allir { hlutastarfi enda er
stodin adeins opin fra kl. 15-19 & virkum dégum.

,Auk Dpjalfunarinnar er veitt umfangsmikil
radgjafar- og upplysingapjonusta um hjarta- og
lungnasjikdéma, svo og lifnadarheetti, mataraedi
og réttindi sjiklinga, svo pad helsta sé nefnt,”
segir SOlrtin og beetir pvi vid ad reglulega sé bodid

upp & freedsluerindi um hid fjolmarga sem hjarta-
og lungnasjiklingar verda ad hafa { huga til ad
njota sem bestra lifsgeeda.

,Eitt hid mikilveegasta er a0 sjalfsogdu ad heetta
ad reykja og vid bendum a fredslu og adstod
vid pad. Einnig er fjallad reglulega um streitu og
matareedi, gildi pjalfunar, hvad ma og hvad ma
ekki enda purfa flestir ad breyta lifsstil sinum
verulega ef drangur & ad nast. Pad er reyndar
merkilegt hvad flestum reynist pad audvelt pegar
a reynir, p6 1 fyrstu vaxi pad mérgum i augun.”

Peir sem sakja endurheefingu og pjalfun
i HL-stodina hafa gengist undir hjarta- eda
kransedaadgerdir, fengid hjartaafall eda eru
med kransaedaprengsli eda adra aheettupeetti
hjartasjuikdéma. Ennfremur félk med langvinna
lungnasjikdéma eda sem er ad na sér eftir lungna-
adgerdir. S6lrin segir préunina hafa verid jakveeda
ipa att ad med arunum feekki peim sem lent hafi
i mjog alvarlegum einkennum hjartasjikdéma,
par sem i e fleiri tilfellum takist ad gripa inn i
adur en sjakdémurinn hefur gengid mjog langt.
,Flestir okkar skj6lsteedingar hafa farid i blastur &
kransaedum og eiga gdda moguleika ad nd godum
arangri med endurheefingu.”

Sélran lysir endurheefingunni pannig ad hin sé
,einstaklingsmidud héppjalfun” par sem likams-
pjalfun, radgjof og freedsla eru meginpeettirnir.
, Vi byrjum alltaf 4 pvi ad setja einstaklinginn
i polprof til ad atta okkur 4 pvi hvernig astand
hans er og hvernig haga eigi endurheefingunni.



Fraedslan og pjalfunin fer sidan fram undir eftirliti
leekna og sjtikrapjalfara. Hoppjalfuninni er skipt
i tvennt, stig II og stig IIL, og er fyrra stigio aetlad
peim sem eru ad byrja endurheefingu. Par eru
8-10 manns i hverjum hoépi sem meetir i stodina
tvisvar til prisvar i viku. Med hverjum hépi eru
tveir sjukrapjalfarar og leeknir er alltaf 4 stadnum.
[ haust eru fimm hépar 4 stigi II. A stigi III eru
20-25 1 hverjum hépi og er fylgst reglulega med
blédprystingi, vigt og alagi. Hver hépur meetir
tvisvar i viku og pjalfar undir stjorn sjikrapjalfara
og hefur adgang ad leekni. Patttakendum er sidan
frjalst ad seekja eefingar i teekjasal utan fastra
afingatima. T haust eru 15 hépar 4 stigi IIL. T allt
saekja neerri 400 manns endurheefingu og pjalfun
vikulega i HL-st6dina.”

Pann 1. april i vor var tekin i notkun
vidbygging vid fpréttahus fatladra sem hefur
gerbreytt adstodu HL-stodvarinnar ad sodgn
Sélrtinar. I vidbyggingunni eru tveir salir, hjola-
og teekjasalur, polpréfunarherbergi og adstada
fyrir starfsfolk. Petta gerir okkur kleift ad sinna
mun markvissari pjalfun en adur og taka 4 moti
fleirum en &dur.”

borfin fyrir pessa adstodu er greinileg pvi alla
virka daga eftir kl. 15 er st6din full af félki. Sélrtin
lysir deemigerdum degi 4 st6dinni pannig ad fijdgur
polpréf undir stjorn leeknis og sjikrapjalfara séu
framkveemd, eitt freedsluerindi, prir hépar 4 stigi
II efi undir stjorn tveggja sjukrapjalfara, sex hopar
a stigi III eefi undir stjérn tveggja sjtikrapjalfara
hver hépur og ennfremur sé moéttaka nyrra
skjolsteedinga dsamt naudsynlegri pappirsvinnu.
Lauslega aeetlad eru 4 hverjum degi um 100-150
manns vid efingar og pjalfun 1 stodinni.

Pad vekur athygli pegar skodud er skipting
a milli kynja ad adeins 10% peirra sem sakja

UMRZDPUR OG FRETTIR

ENDURHAEFING

pjalfunina eru konur. ,Petta endurspeglar ekki
hlutfall kvenna sem fa hjarta- eda lungnasjikdéma.
Pad er mun heerra. Hins vegar hefur reynst
erfidara ad fa konurnar i endurheefinguna og
asteedurnar geta verid margvislegar. Ein skyring er
st ad opnunartimi stodvarinnar hentar peim sidur
og sumar konur bera pvi vid ad peer hafi ekki bil il
umrada. Pa pykir peim sumum 6paegilegt ad saekja
tima med koérlunum og vid héfum komid til méts
vid pad med pvi ad bjéda sérstaka kvennatima. En
stadreyndin er engu ad sidur st ad konurnar sem
hingad koma eru miklu feerri en karlarnir.”

Solran segir ad lokum ad porfin fyrir starfsemi
HL-stoovarinnar sé oOumdeild. ,,Vi0 munum
eflaust finna fyrir kreppunni i framlagi rikisins
til starfseminnar & neesta dri en vid hofum alltaf
haft pad markmid ad halda eefingagjoldum { sliku
lagmarki ad pad komi ekki i veg fyrir ad félk geti
sott endurheefingu til okkar. Til lengri tima er
markmid okkar ad halda starfseminni ébreyttri
og auka vid hana pvi porfin er meiri en vid héfum
getad annad hingad til.”

Teekjasalurinn i vidbyggingu Ipréttahiiss Fatladra.

Zfingar 1 fullum gangi.
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