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Vel biiinn teekjasalur
nytist vel vid sjiikrapjalfun
dvalargesta.

Mannlegi patturinn
er mikilvaegastur

H H W Havar Sigurjonsson

A Heilsustofnun Nittirulekningafélags
fslands hefur um aratugaskeid verid
bodid upp 4 medferd og mataradi i anda
nattirulekningastefnu sem moétadist i
Evrépu a fyrri hluta sidustu aldar. Frum-
kvodlarnir hér a landi maettu lengst af
miklum métbyr en 4 undanférnum arum
hefur hugmyndafradi nattiruleekninga
vaxid fiskur um hrygg, jafnvel svo ad nu
vildu flestir Lilju kvedid hafa.

Bladamadur heimsoétti Heilsustofnun a
dogunum og reeddi vid pa Harald Erlends-
son forstjora og yfirleekni og Inga Pér
Jonsson markadsstjéra um starfsemina i
fortid, ntitid og framtid.

Haraldur lysir i upphafi { stuttu mali
hvernig straumar i menningarlifi evrépu-
pjoda a fyrstu dratugum sidustu aldar
beindust ad pvi ad tengja saman heim-
speki, gudfreedi, spiritisma og rétteekar
breytingar 4 matareedi og lifsstil. ,Vid
erum ad tala um vel menntada menn sem
margir voru aberandi { menningarlifi
pjédanna; hér a fslandi voru menn eins
og Pérbergur Pérdarson og forystumenn {
Gudspekifélaginu miklir hugamenn um
heilneemt mataraedi samhlida dhuga sinum
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& andlegum malefnum. [ dag er petta hluti
af daglegri umreedu um matareaedi og lifs-
stil; en gleymum pvi ekki ad fyrir 80-100
arum voru peir 4litnir sérvitringar og
furdufuglar sem stundudu slikt liferni og
tileinkudu sér annars konar mataraedi.”

Jonas Kristjansson stofnandi og fyrsti
yfirleeknir Heilsuheelisins { Hveragerdi
spratt Gir pessum jardvegi. Hann var feedd-
ur 1870 og 1ést arid 1960 en sidustu fimm
ar aevinnar var hann fyrsti yfirleeknir
hins nystofnada Natttruleekningahzelis
Hveragerdi. Jénas var hugsjonamadur og
i morgu tilliti langt 4 undan sinni samtid.
Hann var stofnandi Natttruleekninga-
félags [slands 4rid 1937 og var 6preytandi
ad halda hollum lifsstil og matareedi ad
landsménnum en taladi lengst af fyrir
daufum eyrum fjoldans. Kollegar hans i
leeknastétt 1étu sér margir fatt um finnast
og toldu hugmyndir hans og kenningar
meira i eett vid skottuleekningar en alvéru
visindi.

,/Pessi vidhorf lifa enn gédu lifi og ég
sat malping fyrr { vetur 4 vegum Haskoéla
fslands um 6hefdbundnar leekningar par
sem virtur visindamadur 1 leeknastétt hélt
pvi bldkalt fram ad allt sem ekki steedist

strongustu krofur um visindaleg vinnu-

brogd veeri kukl og skottuleekningar. Ann-
ar pekktur krabbameinsleeknir upplysti ad
um 80% allra krabbameinssjiklinga leita
sér leekninga eftir 6hefdbundnum leidum,
ymist samhlida hefdbundinni medferd eda
i stad hennar. I mérgum tilfellum gefur
petta betri lidan og pa er tilganginum ad
einhverju leyti ndd p6 bati sé ekki alltaf
nidurstadan,” segir Haraldur.

,Mannlegi patturinn skiptir gridarlega
miklu mali { allri meShéndlun sjiklinga.
Umbhverfid og vidmotid hafa verulega
mikio ad segja ekki siour en lyf og
teekjabtinadur,” segir Haraldur pegar innt
er eftir pvi hvad radi ferdinni { nalgun
Heilsustofnunar NLF a3 skjélsteedingum
sinum. ,Fjolmargar rannséknir 4 seinni
arum hafa synt fram a 6tvireett gildi
slikrar ndlgunar. Pad er sitthvad sem
hefur gleymst i eftirsokn okkar eftir
teeknilegum lausnum. Kannski er pad vid-
motid, kannski timinn sem vid eettum ad
gefa okkur i medhondlun sjiklinganna.
Hingad a Heilsustofnun kemur félk af
ymsum asteedum. Elstu dvalargestirnir
eru oft félagslega einangradir heima fyrir,
treysta sér ekki 1t svo vikum skiptir yfir



veturinn og einangrast mjog, peir hreyfa
sig litid, borda 6reglulega og feedid er ekki
gott. Hér koma beir 1 gott félagslegt um-
hverfi, hreyfa sig mikid og borda reglulega
hollan og g6dan mat. Margir ganga alveg
i endurnyjun lifdaga, lifna vid og hlakka
bokstaflega til i ellefu ménudi 4 ari. Pessir
peettir hafa verulega mikid ad segja um
heilsufar og lifsgeedi og pad er stadfest af
6ldrunarrannsoknum ad einstaklingar
sem eru i g6du likamlegu formi um sjo-
tugt lifa ad jafnadi nokkrum arum lengur.
Pridjungur skjolsteedinga
okkar eru 67 dra og eldri og
pad er vissulega pjodhagslega
hagkveemt ef endurheefing og
dvél 4 Heilsustofnun verdur
til pess ad folk getur verid
lengur heima sér og séd um
sig sjalft ad mestu eda 6llu
leyti.”

Talao fyrir daufum eyrum

Ingi Por rifjar upp ad frum-
kvodlar Nattirulekninga-
félagsins med Jonas Kristjans-
son laekni 1 fararbroddi hafi
talad fyrir heilsusamlegu
mataraedi og bent 4 skadsemi
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Haraldur Erlendsson
forstjéri og Ingi Por
Jonsson markadsstjéri
vid minnisvarda um
frumkvodulinn Jonas
Kristjansson.
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tébaks, hvits hveitis og sykurs aratugum
adur en samfélagio i heild 4ttadi sig &
sannleiksgildi pessa bodskapar. ,Jonas
stofnadi Tébaksbindindisfélag Saudar-
kroks arid 1929 og helsta barattumal NLF{
fra stofnun 1937 var ad fa innflutningshoft
felld nidur & greenmeti og baunum. Pad
var ekki hlustad 4 petta og landleeknir

4 peim tima, Vilmundur Jénsson, sagdi
Jénas fara med fleipur. Heilsuheelid var
stofnad hér i Hveragerdi 1955 og lengi
sidar hafdi pad pa imynd i huga islensks

almennings ad petta veeri fimennur hépur
sérvitringa sem badadi sig upptr hveraleir
og bordadi gras.”

,Pad veri bokstaflega haegt ad endur-
birta greinar Jénasar Kristjdnssonar i dag-
blodunum i dag 4n pess ad nokkur attadi
sig & a0 peer voru skrifadar fyrir 50-60
arum,” segir Haraldur.

,Bara taka zeturnar i burtu,” segir Ingi
Pér sposkur.

Sjalfbaerni og lifreen raektun

Eitt af markmioum Heilsu-
stofnunarinnar er ad verda
sjalfbeer 4 sem flestum svid-
um. ,,Stofnunin er nokkurn
veginn sjalfbeer um reektun 4
agurkum, tomoétum og salati
og byr svo vel ad eiga sina
eigin borholu sem gefur af sér
neegilega mikid heitt vatn til
ad hita alla stofnunina, sund-
laugarnar og grédurhiisin.
Heilsute stofnunarinnar
er vidfreegt og er i rauninni
seydi af islenskum jurtum.
,Vid tinum jurtirnar sjalf
hér upp um allar heidar og
betta, &samt heita vatninu tar
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Herbergi Jonasar Kristjins-
sonar er vardveitt ébreytt
og er merkileg heimild um
lif hans og hugsjénir.

borholunum okkar, lifreena reektunin og
gott utanumhald um reksturinn af halfu
stjiérnenda, gerir okkur hreinlega kleift
ad halda verdlagi 4 dvélinni hérna innan
sanngjarnra marka.”

,Pad er eitt af framtidarmarkmidum
okkar ad verda sjalfbser um rafmagn og
gufuaflid 1 borholunum okkar gefur fyrir-
heit um pad,” segir Haraldur.

Ingi Por beetir pvi vid a0 6ll reektun a
vegum stofnunarinnar hafi fengio lifreent

reektunarvottord fra Vottunarstofunni
Tani.

Samningur vid rikio
um endurhzfingu

Rekstur Heilsustofnunar byggir 4 samn-
ingi vid Sjukratryggingar Islands fyrir
hond islenska rikisins. ,Petta er ageetur
samningur fyrir bada adila p6 eflaust geeti
hann verid enn betri,” segir Ingi P6r. Har-
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Toaer nyjlegar sundlaugar, 1iti og inni, dsamt heitum pottum og vadlaug.
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aldur tekur undir petta med peim ordum
ad fyrir rikid sem sifellt horfi { aurinn sé
petta 6dyrasta endurheefing sem 1 bodi er
og fyrir nokkrum arum hafi Sjikratrygg-
ingar [slands meelt med pvi ad rikid keypti
fleiri rymi. , Pad hefur ekki ordid af pvi
ennpd en samningurinn er gédur svo
langt sem hann neer.”

Peir segja reyndar a0 krofur rikisins
um inntak endurheefingarinnar hafi ad
nokkru leyti breytt dherslum stofnunar-
innar. ,Vid h6fum purft ad sveigja okkur
ad krofum rikisins og draga tr peim patt-
um sem rikid hefur minni dhuga 4. Pratt
fyrir petta hefur okkur tekist dgeetlega ad
halda sérstoou medferdarinnar og hafa
i heidri pau grunngildi sem stofnendur
Heilsustofnunarinnar 16géu upp med.
Petta er i sjalfu sér ekki sleem préun, stofn-
unin hefur eflst faglega samhlida pvi sem
grunngildin eru sifellt ad fa meiri visinda-
lega stadfestingu & gildi sinu.”

A Heilsustofnun eru rymi fyrir um 150
dvalargesti og medaltalid 4 hverjum tima
er 120-130 manns en pad segir reyndar
ekki alla soguna. ,Pad ma orda petta
pannig ad 4 hverju ari fari um 1800 ein-
staklingar i gegnum kerfid hja okkur og
pad er sa fjoldi sem feer leeknisfreedilega
medferd 4 stofnuninni. Medallengd dvalar
er 27 dagar en sjiiklingar geta dvalist hér
i sex vikur a0 hdmarki. Allur pessi fjoldi
kemur hingad eftir tilvisun fra leekni og



bad segir sina sdgu um hverja tri islenska
leeknastéttin hefur 4 gildi medferdarinnar
hér ad um helmingur starfandi laekna & Is-
landi visar sjiiklingum sinum til okkar.
Greidslupatttaka Sjtikratrygginga fs-
lands felst 1 pvi ad greida fyrir medferd en
dvalargestir borga sjalfir fyrir gistinguna.
Pad verd er sidan misjafnt eftir pvi hvernig
herbergi er um ad reeda og hleypur fra
33 ptisundum & viku til 62 ptisunda. I

morgum tilfellum greida sjikrasjédir
stéttarfélaga hluta af peim kostnadi.

Auk pessa fjolda eru alltaf einhverjir
sem koma alfarid 4 eigin vegum til styttri
heilsudvalar eda til ad saekja ndmskeid.
Pessi hopur fer steekkandi og eftirspurn
erlendis fra er einnig vaxandi.

Starfsmenn eru yfir 100, helmingur
peirra er heilbrigdismenntadur og vid
leggjum mikla dherslu 4 faglega medferd
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Herbergin eru riim-
060 og vel bilin.

4 O0llum svidum. Hér starfa, auk laekna

og hjikrunarfreedinga, sélfreedingar,
sjukrapjalfarar, sjikranuddarar, fprotta-
kennarar, neringarfreedingur, ndlastungu-
freedingur og sjtikralidar.”

Vidmoét starfsfolks gagnvart dvalar-
gestum er hluti af peirri heildreenu nalgun
ad medferd sem Haraldur lysir. , Fra pvi
ad dvalargestur kemur hingad inn er 611
dhersla 16g0 & ad hann upplifi jakveett og

Haraldur Erlendsson forstjori og yfirlaeknir
Heilsustofnunar Natturulzekningafélags Islands

Haraldur Erlendsson ttskrifadist fra
leeknadeild Haskéla fslands 4rid 1985.
Hann vann vid afleysingar & heilsuheeli
NLFI i Hveragerdi 4 &runum 1977-85,
fyrst sem vaktmadur, sidan gekk hann

i storf hjiikrunarfreedinga og pa sem
leeknir. Hann starfadi  fimm ar 4 Borgar-
spitalanum, medal annars vid endurheef-
ingu og taugaleekningar a4 Grensasdeild,
auk pess sem hann starfadi 4 lyfjadeild
spitalans.

Haraldur nam taugalaekningar vid
Lunddnahaskdla arin 1991-1992. Eftir ad
hann kom heim starfadi Haraldur i fimm
ar vid heimilisleekningar vida 4 lands-
byggoinni. Hann var héradsleeknir &
bingeyri pegar snjoflodin féllu & Flateyri
arid 1995. [ kjolfarid for hann ad kynna
sér salfreedilegar medferdir vid afollum

og leiddi pad til ndms { gedleekningum {
Bretlandi.

Haraldur lauk meistaranami i ged-
leekningum vid Lunddnahéskdla arid
2001 og hefur starfad sem sérfraedingur
i gedleekningum i Bretlandi sidan p4,
medal annars 4 réttargeddeildum sidustu
arin. Hann vard fullgildur medlimur
Konunglega breska gedleeknafélagsins
arid 2000 og hefur verid virkur { starfi
héps innan félagsins sem hefur dhuga a
andlegum og trdarlegum pattum i heilsu
sjiklinga. Haraldur hefur sérheeft sig
frekar { ymsum medferdum vid aféllum
og skyldum vandamadlum, til ad mynda
ymsum adferdum i daleidslu. Auk pess
leerdi hann nalastunguleekningar. Hann
var yfirleeknir einkasjtikrahtss 1 York-
skiri & &runum 2006-2009. Haraldur er

giftur Svanhildi Sigurdardéttur mynd-
hoggvara. Pau eiga saman prji upp-

komin born.
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[ innisundlauginni er kennd
vatnsleikfimi og hreyfipjdlfun.

vingjarnlegt vidmoét. Petta 4 vid um allt
starfsfolk stofnunarinnar og okkur hefur
tekist ad skapa mjog jakveett og hvetjandi
andrdmsloft.”

Undir petta taka peir dvalargestir
sem bladamadur hitti 4 rolti sinu um
stofnunina. S6gdu peir vidmot starfsfolks
einstaklega paegilegt og dagskrain snidin
ad porfum hvers og eins med eftirfylgni
og aluid.

Eflaust eru margir i sému sporum og
bladamadur ad hafa fremur takmarkada
hugmynd um starfsemi Heilsustofnunar,
sem sumpart er métud af gomlum og al-
gjorlega treltum hugmyndum og pa ekki
sist hvad vardar matareedi. Sannleikurinn
er s ad { motuneyti Heilsustofnunarinnar
er ad finna nénast allt sem gédan matsedil
prydir fyrir utan kjétvorur. Grenmeti,
baunir, avextir, fiskur, kornmeti, mjélkur-
vorur og egg eru uppistadan i matsedl-
inum. Salt er mjog takmarkad og hvitur
sykur og hvitt hveiti eru 4 bannlista.
Hrafeediskostur er { undirbtiningi en eftir-
spurn hefur aukist eftir peim moguleika
i matareaedi. Peir segja undantekningu ef
kvartad er yfir matnum en pad segi sina
sogu ad stér hopur fastagesta kaupi sér
mat { matsal Heilsustofnunar p6 peir dvelji
par ekki. ,Petta er alls konar folk sem veit
ad hér er 6dyr og gédur matur i bodi.”

, Vi erum vissulega a0 berjast svolitid
vid pessar gomlu hugmyndir félks um
starfsemina en pad sem skiptir verulegu
mali er ad islenskir leeknar eru flestir vel
med & nétunum um hve fagleg starfsemin
er sem hér fer fram. Eflaust ma samt gera
betur 1 kynningu og imyndarsképun
stofnunarinnar,” segir Ingi Por.
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Haraldur segir ad leeknisfraedileg stefna

stofnunarinnar métist ad talsverdu leyti
af bakgrunni yfirleeknisins hverju sinni
og sjalfur segist hann adhyllast heildreena
nélgun beedi til lfkama og salar. ,,Eg

vildi mjog gjarnan ad folk geeti leitad
hingad til pess ad raekta anda sinn, leita
ad merkingu, endurskoda gildismat og
verOmeetamat i lifinu, velta fyrir sér til-
vistarspurningum og hugleida & jakvaedan
hatt fyrirbeeri eins og 6ldrun og dauda en
petta 4 fyrir 6llum ad liggja. Petta skiptir
verulegu mali og hingad kemur oft f6lk
sem stendur & krossgétum { lifi sinu eftir
likamleg eda andleg af6ll. Vid purfum ad
geta meett pvi med gagnlegri medferd.”

Sérheefd pjonusta fyrir leeknastéttina

A Heilsustofnuninni eru fimm medferdar-
linur 1 bodi ad sogn Haraldar. ,Oldrunar-
lina sinnir 6ldruéum eins og adur var
nefnt og arangur af henni er 6tviraedur.
Feernilina byggir 4 sjikrapjalfun ad miklu
leyti og midast vid sjiklinga sem koma

i endurheefingu eftir adgerdir af ymsu
tagi. Heilsueflingarlina midast vid parfir
einstaklinga sem eru ad néd kroftum eftir
krabbameinsmedferd, sipreytu, vodva-
boélgur og parf ad auka hreyfingu mjog
rélega. Verkjalina leggur dherslu 4 med-
ferd vid verkjum og byggir 4 likamlegri
medhondlun og andlegri pjalfun med gjor-
hygli. Studningslina er aetlud peim sem
glima vid kvida og punglyndi, langvinna
streitu og kulnun, eda eru ad jafna sig
eftir 4foll 1 lifi sinu. Samspil hreyfingar og
gjorhygli hefur einnig skilad mjog gédum
arangri og pad er veruleg eftirspurn eftir

pessari medferdarlinu. Vissulega skarast
porf einstaklinganna 4 milli medferdarlina
og vid leggjum okkur fram um ad snida
meodferdina ad poérfum hvers og eins.”
Eina nyjung nefnir Haraldur { pjénustu
stofnunarinnar sem er eetlad ad koma til
méts vid lekna sérstaklega. ,Eg sotti ping
i Dublin 4 [rlandi  april sem fjalladi um
heilsupjénustu fyrir leekna. Petta er mjog
mikilveegt verkefni sem leeknastéttin er ad
gera sér e betur grein fyrir. Laeknar eru
vidkveem stétt og peir fordast ad seekja sér
hjalp, sem hljémar eins og pversogn en
er engu a0 sidur satt. Vid hofum mikinn
dhuga 4 ad bj6da sérheefda pjénustu fyrir
leekna sem pjast af streitu og/eda kulnun
eda hafa ordid fyrir einhvers konar afsll-
um i starfi eda einkalifi. Lykilatridi { pessu
er ad skraning upplysinga og adgangur
annarra leekna ad peim sé mjog takmork-
adur og lokadur 6drum starfsménnum.
Vid hofum séd pann moguleika ad tengja
petta vid ndmsleyfisréttindi leekna par
sem peir geta komid hingad i namsleyfi,
kynnt sér pjénustuna en um leid nytt sér
hana ad svo miklu leyti sem peir telja sig
purfa og keera sig um. Vid héfum fjérar
vel btinar ibuidir par sem leeknar geta verid
ataf fyrir sig og stjérnad pvi algerlega
sjalfir hversu mikid peir blanda gedi vid
adra dvalargesti. Petta myndi gagnast okk-
ur sem leid til ad kynna starfsemina fyrir
leeknastéttinni en um leid nytast peim
sjalfum. Vid erum niina ad skoda petta og
méta ddur en vid kynnum petta formlega
fyrir samtokum leekna.”



