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»Pad hefur synt sig i rannséknum ad hépfraedsla skilar betri drangri
en einstaklingsbundin freedsla,” segir Arna Gudmundsdéttir
sérfredingur i innkirtlasjukdémum. Arna stofnadi fyrirtekid
Insula i fyrra sem veitir pjénustu og fraedslu vid félk med
sykursyki og i vetur ték hin upp nytt fredsluefni sem hefur skilad
g6dum arangri erlendis.

FYRIR SYKURSJUKA

Nytt freedsluefni fyrir sykursjuka

Arna segir ad hun hafi velt pvi talsvert fyrir
hvernig hin geeti eflt freedsluna til skjolsteedinga
sinna og leitad a0 adferd sem sameinadi beedi
arangur og hagkveemni. ,Einstaklingsbundin
freedsla tekur langan tima og i venjulegu 15
mintitna vidtali gefst varla timi til annars en
naudsynlegustu rannsékna svo freedslan um
sjikdominn, naudsynlegar breytingar 4 lifsstil og
sjalfseftirlit verdur gjarnan utundan. Sykursyki
er pess hattar sjukdémur ad sjuklingar geta freett
hver annan, midlad af reynslu sinni og sérstaklega
a petta vid um nygreinda sjiklinga sem purfa a
miklum studningi og freedslu ad halda. Pad hefur
lika synt sig ad med pvi ad beita skipuldgdum
adferdum i hépfreedslu neest mun betri arangur
en ef leknirinn eda hjikrunarfreedingurinn
heldur fyrirlestur yfir skjélsteedingnum um hvad
hann eigi og verdi ad gera. Kennslufredilegar
rannsoknir hafa synt fram 4 ad hlustun eingéngu
skilar minnstum arangri { kennslu, hlustun og sjén

Hér sést hvernig einstakir peettir sykursykinnar eru lagdir upp sem umraeduefni.
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skilar betri arangri, en hlustun, sjéon og patttaka
skilar bestum arangri.”

Arna segist hafa séd kennsluefnid fyrir
sykursjika & radstefnu i fyrra og i desember for
hin sérstaka ferd til Skotlands til leera ad halda
freedslunamskeid sem byggir 4 efninu. Fyrsta
namskeidid hélt hiun i febriar og arangurinn for
fram tr bjortustu vonum.

Umraduhringur

,Kennsluefnid er préad af Alpjédasamtokum
sykursjikra (IDF) i ndnu samrddi vid leekna og
heilbrigdisstarfsfélk. Efnid er aetlad peim sem eru
med sykursyki af tegund 2 en kennsluefni fyrir
sykursyki 1 er i vinnslu.”

Efnid er byggt upp & vissan hatt eins og
bordspil pannig ad patttakendur sitja umhverfis
stort myndskreytt kort, og segja ma ad , leikurinn”
hefjist & byrjunarreit og sidan er farinn eins konar
umraeduhringur par sem staldrad er vid dkvedna
freedslu- og umraedupunkta a kortinu. Auk pess
eru dregin spjold par sem patttakendum er gert ad
tja sig um tiltekin atridi. Leikbeinandinn er leeknir
eda hjukrunarfreedingur sem hefur fengio pjalfun
i a0 stjéorna ndmskeidinu og pess er geett ad allir
patttakendur séu virkir og ekki sé staldrad of lengi
vid eitt umraeduefni 4 kostnad annars og allt sem
mali skiptir komist & framfeeri. Skyrt er tekid fram
ad leidbeinandinn megi ekki tala meira en sem
nemur 20% af timanum pvi eins og adur sagdi er
petta ekki fyrirlestur heldur jafningjafraedsla.

Samstarfsmadur Ornu vid ndmskeidahaldid
er Svanhildur Jéhannsdéttir hjikrunarfredingur
sem hefur starfad um arabil 4 barna- og lyfleeknis-
deildum Landspitala.

,Vid kollum petta samtalskort og pau eru
fiogur talsins og hvert peirra tekur til dkvedinna
patta 1 préoun sykursyki 2. Kortin eru 4 ensku
en pau eru svo myndren ad vid hofum ekki
s€d astedu til ad pyda textann, heldur gerum
pad einfaldlega jafn6dum ef og pegar pess parf.
Hvert kort er hugsad sem tveggja klukkustunda
umraedunamskeid.”

Fyrsta kortid er fyrir nygreinda sjiklinga
par sem 16gd er &hersla & grunnfredslu um
sjikdominn, hvad er sykursyki, hvad er insdlin
og hvernig proéast sjakdémurinn. Annad kortid
snyst um einkenni sykursyki, fylgikvilla, eftirlit,



lyf og lidan. , Andleg og likamleg lidan er mjog
mikilveegur péttur i umreedunni og vid urdum
greinilega varar vid hversu mikill 1éttir pad var
fyrir patttakendur ad geta tjad sig um lidan sina &
fyrsta namskeidinu sem vid héldum,” segir Arna.
,A0 greinast med sykursyki er andlegt afall og
folk parf ad geta tjad sig um pad. Adstandendur
purfa lika freedslu og vid leggjum daherslu a
a0 peir komi med 4 ndmskeidin, pvi baedi er
reynsla peirra mikilveegt innlegg i umreeduna og
pa pyrstir i freedslu ekki sidur en sjiklinginn.”
Med kortunum er einnig fjallad um alvarlegustu
afleidingar sykursykinnar, blindu, eedaskemmdir
og nyrnabilun sem félk éttast vissulega en parf
ad raeda hreinskilnislega segja peer Arna og
Svanhildur.

Vel unnid og skipulagt

Pridja kortid fjallar um lifsstil og naudsynlegar
lifsstilsbreytingar sem félk parf ad tileinka sér
til a0 lifa med sykursyki an pess ad lifsgeedin
skerdist verulega. ,Par er farid nakveemlega i
mataredi, feduflokkana, lesa ur merkingum
a4 matveelum, mikilveegi hreyfingar, naudsyn
pess ad létta sig en margir sykursykissjaklingar
pjast af offitu og allt sem snyr ad pvi ad lifa gédu
lifi pratt fyrir sjukdéminn. Hér er lika rett um
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alls kyns freistingar og hvernig eigi ad takast a
vid peer og skipuleggja og stjorna neeringunni
med goédum darangri. Pa er farid ndkvemlega i
likamlega umhirdu en pad er mjog mikilveegt
atridi pvi smaveegileg sér geta ordid ad alvarlegu
vandamali. Félk hefur alls kyns hugmyndir og
ranghugmyndir um sjikdéminn sem mikilveegt er
a0 taka fyrir og skiptir mali ad arétta og leidrétta.”

Fj6érda kortid fjallar svo um langt gengna
sykursyki og hentar helst peim sem eru ad hefja
instulinmeodferd.

beer leggja aherslu 4 a0 petta efni sé mjog vel
unnid og uthugsad. ,Pad er pad besta vid petta
efni hvad pad er ndkveemt, vel skipulagt og
skynsamlega byggt upp.”

Arna segist sja petta sem aukid innlegg i
pjonustu og fraedslu vié sykursjika. ,Petta er
mikilveeg vidboét vid grunnpjéonustuna og pad er
stéor hépur sykursjikra sem ekki parf aeftirliti
sérfreedinga ad halda en geeti haldid sjukdomi
sinum nidri med goédum d&rangri med beettri
freedslu. Petta efni getur beett verulega ur pvi
og samhlida minnkad alagid a Gongudeild
sykursjikra og heilsugeeslunni.”

Arna Gudmundsdéttir

0g Svanhildur
Johannesdottir med eitt af
umraedukortunum.
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