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Ritnefndarspjall

Keeru kollegar.

Hér opnast seinna blad Sjikrapjalfarans 4rid 2023. Pad kennir
ymissa grasa { fjolbreyttri floru starfa og dhugasvida innan okkar
fags. Pokkum vid kerlega 6llum peim sem 16gdu ritnefndinni 1id
fyrir sitt framlag.

Meistaranemarnir syna okkur inn { sinar fjolbreyttu rannséknir og
palingar. Ritrynda grein bladsins fjallar um alvarlegt efni sem vid,
sem sjukrapjalfarar, getum burft ad takast 4 vid og jafnframt eflt
og dypkad okkur reynslu i 1ifi og starfi.

Vid verdum einnig 4 hlaupum med einum af langhlaupurum
sjukrapjalfarastéttarinnar. Fleira er { bodi og vonum vid ad pid
njotid 1 litlum og stérum skommtum, eftir lyst hverju sinni.

Ritnefnd Sjukrapjalfarans minnir lesendur sina 4 ad vera { virku
sambandi vid okkur um efnistok, vilja til ad skrifa pistil { bladid
um hvad eina sem ykkur liggur 4 hjarta til ad birta { nzesta tolubladi
sem gefid verdur ut fyrri hluta ars 2024.

Vid minnum ykkur 4 Dag sjikrapjalfunar 3. maf 2024.

GODAR STUNDIR.
RITNEFND

Hjortur Ragnarsson
Kristin Reynisdottir
bora Kristin Bergsdottir
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Pistill formanns

Fra formanni

Félags sjukrapjalfara

Keera félagsfolk

Vid fognum nd dtgdfu seinna tdlublads Sjukrapjélfarans 4rid 2023.
Ritnefnd ber ad pakka peirra goda starf { pagu félagsins og félags-
folks alls. Er pad einnig til marks um pad géda starf sem fraedileg
ritstjorn hefur stadid fyrir ad timaritid er nd komid { tiu stiga flokk
samkvaemt matskerfi opinberra hdskdla og hefur b4 ndd peim
afanga a0 allar ritryndar greinar sem birtast { bladinu hér eftir eru
nud vidurkenndar sem visindagreinar.

Pag er sjaldan lognmolla { starfsemi fag- og stéttarfélaga og hafa
sidastlionir manudir ekki verid nein undantekning. Félagid hefur
lagt dherslu 4 ad dkvardanir og stefnumétun {1 heilbrigdispjénustu
séu byggdar 4 bestu gognum. Pvi lagdi félagid { mikla vinnu vid
gerd skyrslu sem ber heitir “Batt adgengi betri horfur- préun 4
nygengi ororku og endurhafingarlifeyris”.

GUNNLAUGUR MAR BRIEM
FORMABUR FS

Nidurstodur peirra vinnu benda sterklega til pess ad mikid batt
adgengi almennings ad pjonustu sjikrapjélfara spili stort hlutverk
i jdkvaedri préun ororku vegna stodkerfissjukdéma sidastlidin ar.
Er pad dkvedin vidurkenning 4 pvi mikla og géda starfi sem vid
sinnum og mikilvagi okkar { samfélaginu, ekki bara til ad bata
lifsgadi einstaklinga heldur einnig sem fjarhagslega hagkvemur
kostur vid veitingu heilbrigdispjonustu.

Ho6ldum afram okkar g6da starfi og framtidin er bjort.

Gunnlaugur Mdr Briem
Formaour FS.

SJUKRAPJALFUN
SELFOSS
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Ritrynd grein

»Allir a utopnu, boonir
og bunir ad standa sina plikt*“:

Upplifun heilbrigdisstarfsfolks af umonnun
ibua Sudavikur eftir snjofléoin i januar 1995

Hofundar:
e Sigriour Lara Gunnlaugsdottir,
sjikrapjalfari MS, Heilbrigdisstofnun Vestfjarda
* Dr. Sigrin Sigurdardoéttir,
préfessor Haskolinn 4 Akureyri
¢ Dr. Uta Reichardt,
sjalfstett starfandi kennari og rannsakandi
vid Haskola fslands og Listahdskéla fslands.

Rannsékn gerd sem hluti meistarandms
vid heilbrigdisvisindasvid Hdskolans 4 Akureyri.

Lykiloro greinar a islensku og ensku

* Lykilord: Ndttiruhamfarir, snjofloo, heilbrigoisstarfsfolk,
sjukrapjdlfari, voxtur eftir dfoll, eigindleg rannséknaradfero.

* Keywords: Natural disasters, avalanches, healthcare
professionals, physiotherapist, post traumatic growth,
qualitative research method.

e Agrip

Bakgrunnur: Eftir snjofl60id { Sudavik 1995 sképudust 6fyrir-
sédar adsteedur sem mognudust upp vegna lokadra samgonguleida
og margra daga 6vedurs. Heilbrigdisstarfsfélk 4 {safirdi bar pvi
hitann og pungann af likamlegri og andlegri uménnun Sudvikinga
fyrstu dagana eftir fl6din.

Markmio: Tilgangur rannséknarinnar var ad f4 innsyn { upplifun
heilbrigdisstarfsfolks sem sinnti einstaklingum sem lentu {
mannska&du hamférunum og kanna hvort sd lifsreynsla hafi haft
ahrif 4 peirra lif og storf.

Aoferdir: Rannséknin var eigindleg, notadur var Vancouver-
skolinn {1 fyrirberafradi. Alls voru tekin prettan vidtol vid tiu
heilbrigdisstarfsmenn.

Nidurstoour: Raudi pradurinn { nidurstodunum er ad petta var
erfid lifsreynsla en vidmalendur voru sammaéla um ad pau tekju
ur henni b2di faglega og persénulega reynslu. Starfsmenn 16gdu
hart ad sér og dsamt sinu hefobundna starfi sinntu peir gjarnan
verkefnum sem voru utan peirra hefdbundna starfssvids. Greind
voru meginpemun yfirpyrmandi adstedur og trvinnsla dsamt sex
undirpemum.

Alyktanir: Eftir ad hafa sinnt f6lki sem lenti { mannskadum
hamf6rum, bar heilbrigdisstarfsfolk ekki neikvaed salren eftirkost.
Pvert 4 méti tok starfsfolkid bzdi faglegan og persénulegan
proska tr pessari reynslu. Skyrt kom fram ad urvinnsla atburdanna
for ad miklu leyti fram med samtdlum og pa sérstaklega vid
samstarfsfolk. Skapa parf starfsumhverfi sem gefur starfsfélki kost
4 ad tengjast til ad vinna dr erfidri reynslu eftir 4f61l og mikid dlag.

DR. SIGRUN DR. UTA REICHARDT

SIGURDARDOTTIR

SIGRIDUR LARA
GUNNLAUGSDOTTIR

[ viobrogdum nyttust 6likir fagadilar, til ad sinna sélrenum og
likamlegum eftirkdstum hja eftirlifendum hamfaranna. Pad er
mikilvaegt ad horfa 4 styrkleika dlikra heilbrigdisstétta til demis
sjikrapjdlfara { vidbrogdum vid hamférum.

LyKiloro: Ndrttiruhamfarir, snjoflod, heilbrigdisstarfsfolk,
sjukrapjdlfari, voxtur eftir dfoll, eigindleg rannséknaradfero.

e Abstract

Background: Following severe disasters, local healthcare
professionals are often the first respondents. For three days
after the 1995 avalanche in Sidavik, Iceland, transportation to
the region was difficult due to a ferocious blizzard. This led to
healthcare professionals from the small neighbourhood
hospital in Isafjordur attending to the physical and mental
health of the victims for the first three days after the avalanche.
Objectives: The purpose of the study was to gain an insight
into the experiences of healthcare professionals who cared for
victims of the fatal disaster and to investigate whether the
experience had an impact on their lives and work.

Methods: This was a qualitative study using the Vancouver-
school of phenomenology. One or two interviews each were
conducted with ten healthcare professionals, a total of thirteen
interviews.

Results: This was a difficult experience where all the
employees had demanding work tasks that were often outside
their traditional field of work, but the participants took
professional and personal experience from it. Two main
themes were identified, overwhelming situation and
processing.

Sjukrapjélfarinn



Inngangur

Fra april 1994 til oktéber 1995 féllu prji mannskad snj6fléd i
nigrannabyggdalogum 4 Vestfjordum (1). I pessum snjoflédum
1étust alls 35 manns. Pad fyrsta féll 5. april 1994 4 skidasvadi
Isfirdinga 4 Seljalandsdal og nidur i sumarhisabyggd { Tungudal
par sem fjorir urdu fyrir fl6dinu, af peim 1ést einn. Pann 16. jantar
1995 féllu snjofléd 4 byggd 1 Sidavik med peim afleidingum ad
14 manns 1étust. Sidustu f16din { pessari hrinu féllu 4 Flateyri 26.
oktéber 1995 og férust pa 20 manns. Pessi snj6fl6d hofou mikil
ahrif 4 ibda 4 svedinu sem og 4 landinu 6llu og margir veittu
adstod vid bjorgun og uppbyggingu. Mikill lerdémur var dreginn
af atburdunum sem sidan hefur nyst { frekari vinnu vid varnir,
bjorgun og eftirmdla snjéfléda og annarra nattiruhamfara.
Adstedur 4 Vestfjordum voru mjog erfidar pegar snjoflédin féllu
i Sudavik 16. jandar 1995 og n®stu prjd daga 4 eftir, slemt vedur,
mikil 6ferd og vidvarandi snjéflédahatta (1). Fyrstu dagana voru
allar samgongur 4 milli Sidavikur og [safjardar sem og til annarra
landshluta pvi sjéleidina (sja mynd 1).

k,

4

Siidavik stendur i Alftafirdi en Isafjorour er { neesta firdi, Skutuls-
firdi. Vegurinn milli Isafjardar og Siidavikur stendur undir brattri
hlio par sem getur myndast snjoflédaheetta.

Raudu linurnar syna iitlinur snjéflédanna sem féllu d byggdina

i Suidavik 16. janvar 1995.

Mynd 1.

Conclusions: After caring for people in the aftermath of a
deadly disaster, the healthcare professionals did not experience
psychological distress, on the contrary they experienced post
disaster growth.

The results showed that processing the event took place
primarily by discussion, especially by talking with colleagues.

In the response, different healthcare professionals, physio-
therapists among others, dealt with the psychological and
physical consequences of the survivors. It is important to look
at the strengths of different healthcare professions in disaster
response.

Keywords: Natural disasters, avalanches, healthcare
professionals, physiotherapist, post traumatic growth,
qualitative research method.

Pessir samgonguerfidleikar leiddu til pess ad tafir urdu 4 komu
sérhafdrar adstodar 4 svedid og ekki var hagt ad koma slosudum
og 6drum ibium Stdavikur til Reykjavikur (2). Heilbrigdisstarfsfolk
4 sjikrahdsinu og heilsugaslunni 4 Isafirdi voru pvi helstu
umonnunaradilar { byrjun en { skyrslu Almannavarna rikisins um
snj6fl6din { Sudavik kemur fram ad innan sjikrahtssins 4 {safirdi
hafi starfsandinn verid mjog gédur og ad allir starfsmenn hafi synt
otrilegt starfsprek og unnid af férnfysi. Eftir snj6fl6din 4 Flateyri
lagadist vedrid strax sama dag og pvi reyndi ekki 4 starfsfolk
sjikrahissins 4 [safirdi med sama hatti og eftir fl6din { Stidavik
(1). Hér verdur pvi horft 4 eftirkost snjéflédanna { Sidavik og
upplifun starfsfélks sjikrahdssins af vinnu sinni eftir pau f160.
fslenskar rannséknir syna ad peir sem lenda i alvarlegum
nattiruhamférum glima gjarnan vid 4fallastreituréskun eftir
atburdinn (3-5) og sumir { morg ar a eftir (6). Rannsékn a
sjalfbodalidum bjoérgunarsveita i nagrenni Flateyrar og Sidavikur
sem komu til leitar eftir snj6fl6din og slokkvilidsmonnum af
hofudborgarsvedinu syndi ad hja baddum hépum komu fram
einkenni dfallastreituréskunar og voru einkennin marktekt meiri
hja sjalfbodalidunum en slokkvilidsmonnunum (7). Engin {slensk
rannsékn hefur skodad sjonarhorn eda upplifun
heilbrigdisstarfsmanna sem voru ad storfum pegar hamfarir hafa
dunid yfir.

Ymsar erlendar ranns6knir hafa skodad vidbrogd heilbrigdis-
starfsmanna vegna starfa 4 sve&dum sem ordid hafa fyrir
nattiruhamforum. Rannsékn Rodriguez-Arrastia og fleiri (8)
leiddi 1 1j6s ad algengt var ad heilbrigdisstarfsfolk fyndi fyrir sorg
og vanmetti. Til ad sporna gegn pvi vari mikilvegt ad auka
fredslu og seiglu hja framlinustarfsméonnum og 6drum sem
liklegir eru til ad starfa vid hamfarir eda storslys. Rannsékn
Hugelius og fleiri (9) syndi ad 30 manudum eftir ad fellibylurinn
Haiyan gekk yfir Filippseyjar glimdu margir polendur hamfaranna
vid andlegar afleidingar af dfallinu. [ rannsékninni voru 17%
patttakenda heilbrigdisstarfsmenn og reyndust peir hafa markteaekt
meiri einkenni en adrir. Pegar skodud voru ahrif jardskjélftanna {
Canterbury 4 Nyja Sjalandi 4 sjukrapjalfara 4 svaedinu kom fram
ad peir voru 66ruggir med hlutverk sitt { fyrsta vidbragdi (10).
Sjukrapjélfararnir sem voru b&di starfsmenn og polendur matu
studning og samheldni { nersamfélaginu afar mikilveegan { peirra
urvinnslu eftir atburdina.

Rannsoknir hafa synt ad per tilfinningar sem heilbrigdisstarfsmenn
upplifa af vinnu 4 hamfarasvaedi geta einnig verid jakvaedar. Ad
finna voxt eftir 4f6ll er pegar einstaklingar og heilu samfélogin
upplifa jakvada petti eda voxt, eftir ad hamfarirnar ganga yfir
(11). Pegar skodadar voru par dskoranir sem hjikrunarfredingar
tokust 4 vid eftir jardskjdlftana 1 Christchurch 4 Nyja Sjdlandi
2010-2011 kom fram ad auk ymissa neikvadra patta var einnig
Iyst jdkvedum upplifunum eftir pessa reynslu (12).
Hjukrunarfredingarnir upplifdu voxt eftir fallid par 4 medal betri
samskipti, breytingu 4 almennum vidhorfum og gildum, breytta
syn 4 sjalfan sig og pakkleti fyrir dkvedna reynslu sem peir fengu
i gegnum pessa erfiou upplifun. Svipadar nidurstodur komu einnig
fram pegar skodud var upplifun breskra idjupjalfa og sjikrapjélfara
sem foru til hjdlparstarfs erlendis (13). Eftir jardskjalftana { Haiti
2010 var athugad hvernig heilbrigdisstarfsmonnum sem sinntu



férnarlombum jardskjdlftanna gekk ad koma til baka { sina vinnu
eftir hjalparstarfid 1 Haiti (14). Skodad var hvort patttakendur
upplifdu frekar samkenndarsatt (e. compassion satisfaction) eda
samkenndarpreytu (e. compassion fatigue) og kulnun. Nidurstodur
syndu ad pétttakendur fundu frekar fyrir samkenndarsatt en einnig
komu fram erfidleikar vid ad snda aftur til daglegs veruleika
heima fyrir og tengsl vid samkenndarpreytu og kulnun.

Mikilvegi sjikrapjalfunar er vel pekkt i endurhafingu slasadra
férnarlamba nattiruhamfara pegar lidur frda hamférunum. Hlutverk
sjikrapjélfara { skipulagi vidbragda og i bradavidbrogdum vid
nattiruhamfoérum er hins vegar 6ljost (15). P6 eru rannséknir sem
syna ad sjukrapjalfarar @ttu ad vera hluti af vidbragdsadetlunum
heilbrigdiskerfisins pegar hamfarir eda annad neydardstand verdur
(10, 16). Helstu styrkleikar sjikrapjdlfara sem vidbragdsadila {
nattiruhamférum eru; hagnyt menntun, dhersla 4 ferni
skjolstedingsins og ad sjukrapjilfarar eru pjalfadir { ad framkvema
skodun og mat 4 stodkerfisvandamdlum 4n mikillar teknilegrar
ihlutunar (16). Mulligan og fleiri (10) benda 4 pa stadreynd ad
pegar sjikrapjalfarar veita sina hefdbundnu medferd pa eru peir
gjarnan { hlutverki hlustenda en nidurstédur rannséknar peirra
benda til ad med pvi ad hlusta hafi sjikrapjalfarar veitt sinum
skjélstedingum og samstarfsfélki mikilvega sdlrena adstod.
Hlutverk sjikrapjalfara { bradavidbragdi einskordast ekki vid
beina endurh@fingu heldur getur falid { sér mat, greiningu,
andlegan og félagslegan studning dsamt samheafingu og
hagsmunagaslu (15).

Heilbrigdisstarfsfélk 1 dreifbyli og 4 einangrudum stédum byr vid
sérstakar adstedur pegar hamfarir dynja yfir. I fredilegri
heimildasamantekt um reynslu hjikrunarfredinga { dreifbyli af
storfum pegar hamfarir gengu yfir og strax 4 eftir, kemur fram ad
i smearri samfélégum eru persénulegar tengingar 4 milli
heilbrigdisstarfsfolks og skjolstedinga sem geta haft badi
jékvedar og neikvadar afleidingar (17). Einnig hefur komid fram
a0 heilbrigdisstarfsmenn sem starfa 4 svedum { dreifbyli sem
verda fyrir hamforum purfa ad ganga { storf sem eru utan peirra
hefdbundnu starfa, medal annars gedheilbrigdispjonustu (18).
Tilgangur rannséknarinnar er ad f4 innsyn { upplifun
heilbrigdisstarfsfolks sem sinntu einstaklingum sem lentu {
snjoflodunum { Sudavik og kanna hvort su lifsreynsla starfsfélksins
hafi haft dhrif 4 peirra lif og storf. Rannsdknarspurningin er: Hver
er upplifun heilbrigdisstarfsfélks af umonnun einstaklinga sem
lentu { snj6flédunum { Sidavik { jandar 19957

Adferd

Rannsoéknin var eigindleg og til ad svara rannséknarspurningunni
var notadur Vancouver-skélinn { fyrirberafredi (19). I Vancouver-
skélanum er 16gd dhersla 4 pann skilning ad rannséknargégnin
tala ekki sinu mali sem slik. Pess { stad verdur rannsakandinn
smam saman, med textagreiningaradferdum, ad mynda { eigin
huga heildsteda mynd af fyrirbarinu sem er til rannséknar.

[ Vancouver-skélanum er farid itrekad i gegnum dkvedinn
vitrenan vinnuferil sem skiptist { 7 meginpetti; vera kyrr, ad
igrunda, ad koma auga 4, ad velja, ad tilka, ad rada saman og ad
sannreyna (20). Rannséknarferlid er sett fram i 12 meginprepum.
[ prepunum er i gréfum drattum lyst hvernig stadid er ad

rannséknum innan Vancouver-skdlans. Prep 1-7 leidir fram
skilning 4 pvi fyrirbari sem er verid ad rannsaka en frd og med
prepi atta kemur heildarskilningur 4 vidfangsefninu.

e batttakendur

Patttakendur voru valdir med tilgangsurtaki. Pydid var peir
heilbrigdisstarfsmenn sem unnu 4 Fjérdungssjikrahisinu og
Heilsugaslustodinni 4 Isafirdi, nd hluti Heilbrigdisstofnunar
Vestfjarda, 16. jandar 1995 og dagana par 4 eftir. Vid val
patttakenda var horft til pess ad velja starfsmenn dr nokkrum
starfsgreinum og af sem flestum deildum stofnananna. Ratt var
vid tiu vidmelendur af bddum kynjum, komu peir tr fimm
fagstéttum og storfudu 4 fimm mismunandi deildum. Aldursbil
patttakenda var 20 4r og sd yngsti rétt rimlega fimmtugur Allir
patttakendurnir komu ad umonnun Suidvikinga 4 sjikrahdsinu og
heilsug@slunni og hluti peirra var { greiningarsveit sem for til
Sudavikur.

¢ Gagnasifnun og greining gagna

Gognum var safnad med vidtolum. Tekin voru halfst6dlud
einstaklingsvidtol og var studst vid vidtalsramma (sjd vidauka). T
fyrirberafredilegum rannséknum radst fjoldi vidtala af pvi
hven@r mettun nast, pad er hvenar nyjar upplysingar hatta ad
koma fram (20). Tekin voru tvo vidtol vid prja patttakendur en eitt
vidtal vid sjo patttakendur, alls prettan vidtol. Eitt skriflegt vidtal
var tekid ad 6sk vidmalanda, pd raeddust rannsakandi og
vidmalandi vid med pvi ad skrifa samtalid en hittust ekki
personulega. Hin tolf vidtolin voru tekin 4 peim stad sem
vidmelandi valdi, ymist 4 vinnustad, heimilum patttakenda eda
heima hja rannsakanda. Hvert vidtal var fra 30 til 90 minttur ad
lengd. Vidtolin voru hljédritud og eftir ad pau voru afritud ordrétt
var upptokunni eytt. I afrituninni var néfnum breytt til ad ekki
veri unnt ad rekja nidurstodur rannsoknarverkefnisins til
dkvedinna einstaklinga. Greiningarferlid var eftir 12 skrefum
Vancouver-skélans (tafla 1) (20) og hofst a pvi ad vitund var
skerpt vardandi hugmyndir og hugtdk, sidan var texti kédadur
og smidud greiningarlikon fyrir hvern padtttakanda.
Heildargreiningarlikan var sidan smidad dr Ollum
greiningarlikonunum og pd var kjarni fyrirberisins settur fram
sem heildarmynd.

e Réttmeeti og dreidanleiki rannsoknar

I adferdarfredi Vancouver-skélans er 16gd dhersla 4 réttmaeti og
dreidanleika rannsékna (20). Eru dkvedin prep i rannséknarferlinu
sem yta undir aukid réttmeti og dreidanleika, einkum bprep 7,9 og
11. Greiningarlikén voru borin undir patttakendur til ad auka
réttmaeti. Farid var eftir 6llum 12 meginprepum rannséknarferlis
Vancouver-skélans og vitreni vinnuferillinn med reglulegri
igrundun hafdur ad leidarljosi { allri rannséknarvinnunni.

e Sidferdileg sjonarmio

Sétt var um leyfi til Visindasidanefndar sem trskurdadi ad
rannséknin félli utan gildissvids laga nr. 44/2014 um visinda-
rannsoknir 4 heilbrigdissvidi og par af leidandi utan verksvids
Visindasidanefndar.

Patttakendur fengu afhent kynningarblad og skrifudu undir
upplyst sampykki. Par voru patttakendur upplystir um tilgang og
framkvamd rannséknarinnar og hvernig vardveislu rannséknar-



Rannsoknarpattur Gert i pessari rannsokn

brep 1 | Velja samraedufélaga ((rtakid) Tiu vidmeelendur valdir 0r fimm fagstéttum af fimm deildum
stofnunarinnar

brep 2 | Vera kyrr Leitast var vid ad atta sig a fyrirframgreindum hugmyndum og
leggja peer til hlidar

brep 3 | Taka patt i samreedum. Gagnaséfnun Tvo viotol vio pria patttakendur, eitt vidtal vio sjo patttakendur
alls 13 viotdl

brep 4 | Hefja gagnagreiningu, skerpt vitund vardandi ord Gagnagreining og gagnasofnun var unnin samhlida

brep 5 | Hefja gagnagreiningu i prepum Viotolin lesin endurtekid @ medan leitad var svara vio
rannsoknarspurningu og greint i meginpemu og undirbemu

brep 6 | Atta sig 4 heildarmynd af reynslu hvers einstaklings Smidud einstaklingsgreiningarlikon fyrir hvern og einn
patttakanda

brep 7 | Stadfesta heildarmynd af reynslu hvers einstaklings med honum | Hverjum patttakanda kynnt peirra greiningarlikan

sjalfum

brep 8 | Atta sig & heildarmyndinni (meginnidurstdour) 0ll einstaklingsgreiningarlikénin borin saman og smidad eitt
heildargreiningarlikan

brep 9 | Meta samraemi milli nidurstada og rannsoknargagna Viotolin lesin aftur til ad stadfesta nidurstddur
heildargreiningarlikans

brep 10 | Velja rannsékninni heiti sem Iysir nidurstédum hennar ,Atakanleg upplifun en pegar upp er stadid sténdum vid
sterkari”

Prep 11 | Stadfesta nidurstédur med einhverjum patttakendum Nidurstoour sannreyndar med 2 patttakendum

brep 12 | Skrifa upp nidurstodur rannsoknar  nidurstodum var vitnad ordrétt i patttakendur svo rodd peirra
keaemi fram

Tafla 1. Rannséknarferli Vancouver-skélans (rannséknarpeettir) (20) og hvernig ferlinu var fylgt i pessari rannsékn.

gagna var héttad. Einnig kom fram ad hvenar sem veri { ferlinu
getu pétttakendur haett patttoku an pess ad gefa upp dstaedu.
bétttakendur h6fou adgang ad Gedheilsuteymi Heilbrigdisstofnunar
Vestfjarda ef vidtolin kolludu fram erfidar tilfinningar og
minningar.

Rannsakendur bera dbyrgd 4 ad rannséknir peirra standist
sidferdilegar krofur. Peir purfa ad rekta med sér vitund og faerni {
ad takast 4 vid sidferdileg dlitamal { rannséknum. Sidferdileg
umhugsun er einn mikilvaegasti pdtturinn i undirbiningi
rannsGknar (21). I pvi sambandi er mikilvaegt ad upplifun
rannsakandans blandist ekki inn { rannséknina, sérstaklega {
gagnadflun og vinnslu gagna. Par var igrundunin { vitrena
vinnuferli Vancouverskélans mikill styrkur (20). I pessari
rannsékn var pad dkvedin dskorun ad adalrannsakandinn var hluti
af pydinu og mikilvaegt ad vera medvitadur um ad su stada geti
mogulega haft dhrif rannséknarvinnuna. Pvi var pess gaett i byrjun
rannséknarferilsins ad hreinsa hugann, 4tta sig 4 fyrirframgerdum
hugmyndum og leggja par til hlidar samkvaemt prepi 2 {
meginprepum rannséknarferlis Vancouver-skdlans. Einnig var
prep 7 mikilvagt, ad fa stadfestingu 4 greiningarlikani hvers
patttakenda, par sem patttakandinn stadfestir tilkun rannsakandans
4 peirri reynslu sem redd var { vidtalinu. A hinn béginn hefur
verid bent 4 ad tengsl rannsakanda vid pydi getur verid hjdlplegt
i gagnadflun, patttakendur finni til tengsla vid rannsakandann og
myndun urtaks getur ordid einfaldari (22).

Personuvernd og friohelgi

Atburdurinn sem um radir er einstedur og pydio er litid. Pegar
rannsoknir eru gerdar { litlum samfélogum par sem flestir pekkjast,
getur virding fyrir fridhelgi verid erfid (23). I rannsékninni var 16gd
dhersla 4 ad fa viomalendur tr mismunandi heilbrigdisstéttum en {
sumum tilfellum eru { pydinu einungis tveir adilar sem tilheyra
dkvednum fagstéttum og pvi gat verid erfitt ad halda nafnleynd. I pvi
samhengi ma horfa til etndgrafiskra rannsékna par sem hztt er vid
ad einstaklingar pekkist pegar rannséknir beinast ad litltum porpum
eda samfélogum (22). Pad er skylda rannsakandans ad hafa i huga
ad pad er raunverulegur moguleiki 4 ad patttakendur rannséknar
pekkist. I pvi skyni koma hér ekki fram neinar bakgrunnsupplysingar
um einstaka patttakendur, einungis um hépinn 1 heild.

Niourstoour

I nidurst6dum kom mjog sterkt fram ad petta var erfid lifsreynsla
en viomealendur t6ldu sig ekki bera neikvaed sdlren eftirkost.
Einnig kom fram ad starfsfélk stofnunarinnar vann saman ad
pessu verkefni en vegna 6vedurs, 6ferdar og vidvarandi
snjoflédahettu skopudust adstedur sem gerdu miklar krofur til
starfsfolks. Eins og kemur fram { yfirpemanu: ,,Allir 4 dtopnu,
bodnir og bunir ad standa sina plikt™“ pa voru allir starfsmenn
stofnunarinnar kalladir til og allir 16gdu sig fram vid ad gera sitt
allra besta vid erfidar og yfirpyrmandi adstedur. Fram komu tvo
meginpemu; yfirpyrmandi adstedur og drvinnsla, og sex undir-
pemu (sja mynd 2).



einangrun
yfirpyrmandi Ovissa
,Alr & dtopnu, a0steur allr virkjadir
bodnir og bunir _
a0 standa sina plikt* o samtalid
urvinnsla starfio
voxtur

Mynd 2. Heildargreiningarlikan. Yfirlit yfir helstu nidurstoour
rannsoknarinnar; yfirbemad, tvé meginpemu og sex undirpemu.

Yfirbyrmandi adstedur

Hj4 6llum vidmalendum kom itrekad fram hversu adstedur voru
yfirpyrmandi og lystu vidmalendur gjarnan vanmetti gagnvart
pvi verkefni sem peir stédu frammi fyrir. Mjog vont vedur, 6ferd,
rafmagnsleysi og snjéflédahatta hafdi mikil hrif 4 bedi starfsfolk
og starfsemina. Einnig var erfitt ad upplifa petta stéra afall og pa
miklu sorg sem eftirlifendur gengu { gegnum: ,,Pad var svo skritin
tilfinning ad horfa 4 petta félk sem pu veist ad er biid ad ganga {
gegnum svo mikla sorg og mikla vanlidan. Madur verdur svona
half heltekinn og vanmattugur* (vidmealandi 1).

Vidmalendur lystu einnig vanmetti gagnvart peim adstedum sem
peir st6du frammi fyrir { starfi sinu, adstedur 4 sjikrahdsinu voru
olikar 6llu pvi sem f6lk hafdi upplifad adur: ,.€g held ad madur sé
aldrei undirbiinn undir petta” (vidmelandi 2).

Allir vidmelendur lystu vanmatti gagnvart nattiruéflunum og
sérstaklega gagnvart pvi mikla 6vedri sem stendur alveg fram 4
fimmtudag en snj6fl6did féll snemma 4 manudagsmorgni: ,,Pad
var alveg brjalad vedur, pad sdst bara ekki neitt* (vidmalandi 2).
AQ sama skapi var erfitt ad medtaka hamfarirnar, eydilegginguna
og sorgina pegar vedrinu slotadi og aftur fér ad glitta {
hversdagsleikann: ,,pad var rosalega vont vedur { svo marga daga
svo kemur bara sél og bongé blida, petta var svo ésanngjarnt, hvad
pad vard allt { einu gott vedur. Eins og bara allt hefdi strokast tt
og ver6ldin var falleg* (vidmalandi 3).

bPessi skyndilega umbreyting 4 vedri sem vard um hadegi
fimmtudaginn 19. var flestum vidmalendum minnissted.

Einangrun

Ovedur og 6ferd urdu pess valdandi ad stofnunin og starfsmenn
urdu ad leysa dr pvi sem upp 4 kom dn pess ad ad fa mikla
utanadkomandi adstod. Pad vard ad gera hlutina og gera pad
saman: ,,Starfsandinn fannst mér einkennast af samkennd og
umburdarlyndi* (viomalandi 4).

Allir vidmelendur toldu ad b2di starfsfélkid og stofnunin hafi
eflst eftir pennan atburd: ,,J4 ég er ekki fra pvi ad petta hafi bara
eflt stofnunina, betri samvinna 4 milli deilda“ (vidmelandi 5).
Ofzrd og einangrun pyddi ad ekki var hagt ad koma peim sem
purftu strax { sérhefda medferd { Reykjavik. Einn vidmalandi
lysir erfidri reynslu og sterkri tengingu vid einn skjélsteding sem
hann sinnti og purfti lifsnaudsynlega ad komast sudur { frekari
medferd: ,,Hvad ertu ad hugsa gud? Af hverju varstu ad bjarga
henni bara til ad taka hana svo frd okkur? Eg man ad ég st6d parna
fyrir framan dyrnar hja henni, neerri farin ad grata bara af reidi og
vanlidan® (vidmalandi 1).

Pag var brjdlad vedur. Pad sa ekki ut tr augum. Gotur voru 6ferar.

Pag var snj6flédahztta 4 samgonguleidum milli hverfa innanbeejar.
Folk atti erfitt med ad komast i vinnu: ,,hdlftima ad skrida
halfpartinn parna nidur eftir og pad var a timabili pegar ég var
kominn parna nedarlega { gétuna ad ég vissi ekkert hvar ég var”
(vidmelandi 6).

Sumir komust ekki { vinnu, medal annars vegna vedurs eda voru
bundnir yfir bornum sem ekki var haegt ad skilja eftir ein heima,
maki mogulega vid leit inn { Sidavik. Einn vidmalenda var {
peirri stodu og leid afar illa yfir ad komast ekki { vinnu fyrstu
dagana og fannst hann vera ad bregdast skyldum sinum: ,,madur
var alltaf ad hugsa um petta, ad komast ekki, ég gaeti verid ad gera
eitthvad.” (viomalandi 7).

Ovissa

Nokkrir vidmalendur, 1ystu pvi hversu mikil dvissa hafi verid {
byrjun um hvad bidi peirra og hvernig best var ad bregdast vid.
Strax frd byrjun var mikill einhugur innan stofnunarinnar: ,,0g
madur fann bara svo mikinn samhug { starfsfélkinu, allir ad standa
saman. Pad hafdi nattirulega enginn verid { svona adur”
(vidmelandi 5).

Peir sem voru { stjérnunarstodu lystu sérstaklega mikilli dvissu um
hversu mikid af slosudu folki veeri von 4 inn 4 spitalann: ,,petta
hredilega slys og madur vissi ekkert hvad madur var ad fa“.
(vidmelandi 8).

Erfitt var ad sofna 4 kvoldin pvi hugurinn var st6dugt bundinn
starfinu: ,,Hvad atti ad gera, hvad purfti, hvad bidur min 4 morgun,
hvernig 4 ég ad tekla petta? (vidmelandi 8).

Ekki var 6vissan minni fyrir p4 sem voru { greiningarsveit og féru
inn i Sidavik: ,,vitum ekki neitt og vid reynum ad taka eitthvad af
grejum med okkur, eitthvad sem vid teljum ad purfi ad vera med*
(vidmelandi 2).

Ekkert lat var 4 6vedrinu og pvi ekki vitad hvenar frekari adstod
barist eda hven®r haegt veri ad koma sjiklingum { frekari medferd
{ Reykjavik: ,,Vid holdum dfram ad vinna med betta folk 4
sjukrahudsinu, vid prekvirki. Pad voru engir sérfredingar ad
sunnan komnir fyrstu dagana,, (vidmalandi 9).

Allir virkjaodir

Pad voru allir starfsmenn nyttir vid méttoku Sidvikinga og skipti
pa ekki mali hver peirra reynsla eda menntun var: ,,pa vorum vid
bedin um ad vera inn { matsalnum, pegar Fagranesid kemur med
folkid ur Sudavik, og bara hlda ad félkinu og adstoda pa sem voru
ad koma, [..] pad var ekki pad mikid af folki til ad taka 4 méti
parna { upphafi, pad komu svo margir med Fagranesinu parna
fyrst.” (vidmealandi 10)

Pad var mikid dlag 4 hefdbundnu umonnunarstéttirnar, hjikrunar-
fredinga og sjikralida: ,,Folk for inn 4 deild, peir sem purftu ad
leggjast inn, hjikrunarfreedingar voru bundnir yfir peim sjikling-
um pannig ad annad starfsfolk purfti pa bara meira ad koma inn {
annad, sinna folki sem var bara { andlegu sjokki og é4falli“
(vidmelandi 10).

A9 auki voru fyrir sjiklingar 4 legudeild og 6ldrunardeild sem
purfti ad sinna: ,,En pad purfti lika ad kldra oll pessi venjulegu
storf og svo var madur bara hlaupandi fram og til baka“
(vidmelandi 3).

A 60rum deildum var roskun 4 hefdbundnu starfi pessa daga og
peir starfsmenn pvi nyttir til annarra verka: ,,Mér fannst allir gera
sitt besta og pad voru allir virkjadir. Eg meina endurhafingin,



hin var virkjud { einhverskonar sélgaslu“ (viomalandi 1).

Auk bess sem sinna purfti verkum sem ekki flokkast undir
heilbrigdispjonustu, medal annars gaslu og méttoku: ,,vid purftum
meira ad segja ad stoppa fréttamenn sem voru ad koma og ®tludu
bara ad vada inn og fara beint { lyftuna. Pad var pinu svona
dgangur (vidmalandi 10).

Starfsfolk gekk { pau storf sem purfti ad sinna og oft vard
vinnudagurinn langur: ,,madur var parna allan daginn, frd atta 4
morgnana til télf 4 kvoldin, pu férst bara 1 pad sem hendi var nast*
(vidmelandi 5).

Starfid pessa daga ridladi morgum verkferlum sem 4dur voru og
skipting starfa eftir deildum madist ad morgu leyti tt. Starfsfélk
vann par sem porf var 4 og allir voru tilbinir ad sinna peim verkum
sem peim voru falin: ,,Madur var { 6llu, inn { eldhdsi, madur var {
pvottahisinu og madur var upp 4 deild* (viomelandi 5).

Allir vidmalendur lystu gédu vidmoti samstarfsfélaga og ad
starfsmenn hefdu ordid ndnari og synt hvort 6dru studning: ,.pad
var svo mikil umhyggjan medal samstarfsfélksins og vid syndum
hvort 68ru pad* (vidmelandi 8).

Pessi sameiginlega reynsla tengdi starfsf6lkid og pad var samtaka
i a0 takast 4 vid petta stora verkefni.

Urvinnsla

Raudi prddurinn { drvinnslunni var samtal vid baklandid,
fjolskyldu og samstarfsflk og sidan vinnan, sérstaklega bein
umdénnun peirra sem attu um sart ad binda, badi fyrst 4 eftir en
einnig pegar frd leid. Margir vidmaelenda nefndu sérstaklega
dkvedna hluti eda stundir sem hjalpudu peim vid ad vinna Ur peirra
reynslu. Einn vidmealandi lysti pvi hvernig hann byrjadi sina
urvinnslu pegar heim var komid eftir ad hafa verid { vinnunni {
marga sélarhringa 4n pess ad komast heim: ,,Eg held ad ég hafi
setid inni 4 svona skrifstofu sem er parna heima med headphone
og ég hugsa ad ég hafi hlustad 4 sama lagid { svona klukkutima,
einn og hélfan, bara 4 medan hausinn var 4 fullu og ad reyna ad
svona ad nd einhverjum attum, petta bara gekk aftur og aftur og
aftur svona 4 medan ad ég var ad nd mér nidur, nd attum og
slokkva 4 kerfunum* (vidmalandi 6).

AJ fara 1 hlutverk og biining var leid sem skyldi persénunni bak
vid fagadilann: ,,parna kleddi €g bara mig 1 sjikralidabininginn
og for ad vinna, parna var ég ekki ég Katrin* (vidmalandi 3).
Nokkrir viomalendur nefndu ad minningarath6fnin sem haldin
var { ipréttahdsinu 4 Isafirdi stuttu eftir 160 hefdi verid mjog
uppbyggileg eftir pessa erfidu daga: ,,hin var lika géd, pessi
minningarstund { ipréttahdsinu, svona hlutir byggja mann afram*
(vidmelandi 10) og ekki sidur koma Vigdisar Finnbogadéttur
forseta, en n@rvera hennar veitti r6 og oryggi.

Samtalio

Allir viomalendur h6fdu unnid mikid dr pessari reynslu med
samtali vid sitt bakland, badi samstarfsfélk og sina ndnustu:
»samtol og skodanaskipti vid samstarfsfolk, fjolskylduna og vini*
(vidmelandi 4).

P6 kom fram ad stundum var erfitt ad reda vid fjolskyldu par sem
pagnarskyldan var mikilveg: ,,af pvi ad madur er bundinn
pagnareidi en madur getur ratt vid kollega og peir skilja kannski
a0 vissu leyti hvad pu ert ad tala um* (vidmelandi 9).

Einn vidmalenda sem var { yfirmannsstodu fann lika ad pad ad
hlusta 4 sitt starfsfolk og pa sem pad annadist gaf dkvedna trvinnslu:

»~madur var allan daginn ad tala vio folk, ad hlusta 4 f6lk sem var
a0 vidra sig og einhvern veginn held ég ad madur hafi bara vidrad
sig lika, bara { gegnum samtalid” (vidmalandi 6).

Itrekad kom fram ad samskipti vid samstarfsfélk var einn
mikilvaegasti patturinn { drvinnslunni: ,,Ef madur hefdi ekki haft
pennan hép pa veit ég ekki hvernig madur hefdi unnid dr pessu*
(vidmelandi 8).

Starfio

AQ geta hjdlpad folki sem er { pessari erfidu stodu var mjog
gefandi og var stdr pattur { drvinnslu: ,,segja ma ad pad [umonnun
Sudvikinga] hafi 4 vissan hatt verid frumdafallahjalp starfsfolks®
(vidmelandi 4).

Margir vidmalendur lystu pvi hvernig pad ad annast bd sem 4ttu
um sart ad binda hjalpadi peim sjalfum. Pau gétu studlad ad betri
lidan hja skjolstedingum med pvi ad sinna sinu fagi: ,petta
hjalpadi okkur, ad hitta f6lkid og vera med pvi, ad fa ad hjikra”
(vidmelandi 9). Slik drvinnsla atti sér stad strax fyrstu dagana
eftir 160 en einnig lengi 4 eftir hja peim fagadilum sem sinntu
félkinu afram vikur og manudi eftir atburdinn: ,,Mér fannst pad {
rauninni rosalega gott, ad fylgja henni svolitid 4leidis { batanum”
(viomelandi 10). Ad bua og starfa afram i samfélaginu og hitta og
annast Sudvikinga jafnvel 4rin 4 eftir var einnig talid mikilvegt.
Hugtakid samkenndarsatt lysir peirri fullnegju og dnzgjulegu
tilfinningum sem fylgja pvi ad hjdlpa 60rum { gegnum starf sitt:
,FOlk gat 1 rauninni gefid botnlaust af sér sem gefur néttirulega
eitt pad besta sem hagt er ad gefa { starfsfyllingu. Pad nattirulega
situr mjog vel eftir” (vidmalandi 6). Flestir vidmalendur nefndu
slika tilfinningu sem patt { Grvinnslunni og pvi ad lida betur pratt
fyrir erfida upplifun. ,,Mogulega hjélpar pessi tilfinning, ad
madur hafi gert gagn. Madur var parna og var ad gera gagn”
(vidmelandi 1).

Voxtur

Nidurstodur syndu mjog skyrt ad vidmelendur telja sig hafa vaxid
vid pennan atburd badi faglega og persénulega og dregid mikinn
leerdém af honum: ,,Petta var dtakanleg upplifun en pegar upp er
stadid pa stondum vid sterkari® (vidmelandi 10) pé edlilega sitji
einhver 4hrif enn eftir: ,,fert mér reynslu sem hefur nyst mér {
minu starfi en einnig gert mig meyrari* (vidmealandi 4). Einnig
kom fram hj4 flestum ad samkennd innan stofnunarinnar hafi
aukist, starfsfolk ordid ndnara og sterkara i starfi: ,,Eftir petta s
madur 4 morgu starfsfélki ad pad bara kalladi ekki allt 5mmu sina
og pad purfti verulega mikid til ad koma pvi ur jafnvaegi®
(vidmalandi 6). Félk lysti einnig hvernig pad nytti sér dkvedna
yfirvegun sem lerdist pessa daga, pegar pad lenti { erfidum
adstedum sidar: ,,Madur verdur { meira jafnvegi ef madur lendir
i einhverju svona, kannski meiri yfirvegun“ (vidmalandi 5). Ord
eins og prautseigja, seigla, sigg og brynja voru notud af vio-
melendum til ad lysa pvi hvernig margir upplifa ad nd parf meira
til ad koma peim tr jafnvegi: ,,&g er lika med pessa brynju og
kannski préad hana med mér upp ur pessu (vidmalandi 8). Einn
vidmealandi taldi pad jafnvel 4 stundum hamla honum vid ad syna
samud og studning pegar 4f6ll verda hja folki 1 kringum hann:
,.pad [andlegt sigg] ver mann sjalfan en pad kannski varnar pvi ad
madur meti og pa éafvitandi, atburdi { lifi einhvers annars rétt,
midad vid pad sem €g geti verid ad gera® (vidmalandi 6). P6 1idin
séu 28 ar frd atburdinum b4 situr pessi upplifun enn sterk {



viomalendum: ,,Madur hugsar til pessara tima og pessa félks, pad
fer ekkert ir huga manns” (vidmalandi 10).

Umraour

Helstu nidurstddur rannséknarinnar voru ad eftir ad hafa sinnt
félki sem lenti { mannska&dum hamforum, bar heilbrigdisstarfsfolk
ekki neikved sdlren eftirkost, pvert 4 méti hafdi reynslan ordid
til pess ad pad 6x bedi sem perséna og einnig sem fagadili innan
heilbrigdispjénustu. Rannséknin er fyrsta islenska rannséknin
sem skodar upplifun heilbrigdisstarfsfélks af vinnu vid hamfarir
og eftirkost peirra.

brétt fyrir erfida vinnu og oft 4takanlegt vinnuumhverfi kom
itrekad fram { nidurstédum ad vinna vid umonnun férnarlamba
nattiruhamfaranna gaf aukinn styrk og heilbrigdisstarfsfolk tok
badi faglegan og persénulegan proska ur pessari reynslu. Einn
pattur drvinnslu var ad finna samkenndarsétt, jadkveda upplifun
eftir vel unnin storf vid ad hjdlpa 66rum. Mogulega eiga adstedur
4 stadnum patt { ad vel gekk hja starfsfélkinu ad vinna ur pessari
reynslu. Um er ad rada litla stofnun 1 litlu samfélagi par sem allt
snerist um pessa atburdi fyrst eftir hamfarirnar. Pad var mikil
umrada og skilningur { nersamfélaginu og pvi edlilega audveldara
ad f4 studning og vidrun 4 erfidar tilfinningar. I pvi samhengi m4
horfa til nidurstadna blandadrar rannséknar Klappa og fleiri (14)
par sem fram kemur ad starfsfélk sem for til Haiti til ad vinna {
eftirmdlum jardskjdlfta fann fyrir samkenndarsatt { tengslum vid
vinnuna en 4tti erfitt eftir heimkomu, par sem pvi fannst pad ekki
finna skilning 4 sinni upplifun medal samstarfsfélks og fjolskyldu.

Til ad upplifa voxt eftir afoll er samkvamt rannsékn Brooks og
fleiri (24) mikilvegt ad studla ad gédum samskiptum milli
starfsfélks 4 vinnustodum til ad vinna Ur sélrenni streitu { kjolfar
hamfara eda stdrslysa. Pad samraemist vel okkar nidurst6dum par
sem kemur skyrt fram ad drvinnsla atburdanna fér ad miklu leyti
fram med pvi ad reda hlutina og p4 sérstaklega med pvi ad reda
vid samstarfsfolk. Ad vinna dr hlutunum med 6drum sem hafa
somu reynslu var mikilvagt. Adrar rannséknir hafa synt sému
nidurstddur (10, 25). Nishi og fleiri (26) sem skodudu tengsl
samkenndarsattar, seiglu og atvinnupétttoku hja heilbrigdis-
starfsfolki eftir hamfarir telja mikilvegt ad koma a fét verkferlum
i heilbrigdiskerfinu til ad vinna tr 4lagi tengdu starfi vid hamfarir.
b6 svo ad pessi rannsdkn hafi skodad upplifun heilbrigdisstarfsfolks
eftir nattiruhamfarir pd eru ymsar adrar dskoranir sem
heilbrigdisstofnanir purfa ad kljast vid. Mogulega ma heimfera
pessar nidurstédur yfir 4 adra atburdi likt og kemur fram hja
Knezevic og fleirum (27) par sem trraedi til ad vinna ur reynslu
eftir storf tengd mannskedum nattiruhamfdrum, nyttust einnig
vel sem urredi eftir vinnu { COVID19 faraldrinum sem kom {
kjolfar hamfaranna. Pau drredi byggdust 4 samtélum og samveru
heilbrigdisstarfsfolks innan vinnustadarins. Pad er mikilvaegt ad
stjornendur heilbrigdisstofnana og forsvarsmenn heilbrigdismala
i landinu hafi { huga ad skapa pad starfsumhverfi ad
heilbrigdisstarfsfolki gefist kostur 4 ad tengjast og tala saman til
a0 vinna ur erfidri reynslu eftir 4f6ll og mikid dlag.

Priatt fyrir ad patttakendur hafi lyst mikilli dvissu um hvad veri
framundan tokst ad virkja vel starfsfolk spitalans og viomalendur
voru sammadla um ad starfsfolk og stofnunin sem heild hefdu

unnid gott verk vid erfidar adsteedur og komist vel frd pessari storu
askorun. [ nidurstédum kom berlega fram ad allir heilbrigdisstarfs-
menn nyttust vid umonnun folks sem hafdi lent { mannskedum
nattiruhamférum. Starfsfolk var ad sinna margvislegum hlut-
verkum par 4 medal ad veita sdlr@nan studning og navist, atti pad
vid sjikrapjdlfara sem adra fagadila. I nidurstsdum pversnids-
rannsdknar Lennon og fleiri (28) kemur fram ad 80% irskra
sjukrapjalfara fengu til sin skjolsteedinga med salrena vanlidan ad
minnsta kosti einu sinni { viku. Nidurstodur eigindlegrar
ranns6knar McGrath og félaga (29) 4 dstrolskum sjukrapjalfurum
er 4 somu lund og pvi ma daztla ad téluverd reynsla sé medal
sjikrapjélfara af ad fast vid sdlrena vanlidan ekki sidur en
likamlega. Hlutverk sjikrapjdlfara { ad veita sdlr@nan og félags-
legan studning eftir hamfarir hefur fengid sifellt meiri athygli.
Eftir jaroskjdlftana { Nepal 2015 gerdi Félag nepalskra sjikra-
pjélfara (Nepal Physiotherapy Association) samantekt um hlutverk
og framlag sjikrapjalfara eftir hamfarirnar (30). Par kemur fram
ad { byrjun hafi sjikrapjélfarar, auk pess ad sinna hefdbundnum
storfum, unnid vid hlid lekna og hjikrunarfredinga vid ad greina
og flytja sjiklinga dsamt pvi ad sinna fyrstu hjalp. Pessi
teymisvinna hafi reynst vel og er einnig bent 4 ad 1 bradavidbragdi
vid hamférum { framtidinni sé mikilvegt ad vanmeta ekki pad
framlag sem sjikrapjalfarar geta lagt fram i vidbragdsferlinu.
skyrslu sem gerd var 4 vegum Heimssamtaka sjikrapjalfara
(World Confederation for Physical Therapy, WCPT) (15) um
hlutverk sjikrapjalfara { hamforum kemur fram ad sjikrapjalfarar
er su heilbrigdisstétt sem eydir hvad lengstum tima med sinum
skjolstedingum. Eftir hamfarir eru pad pvi oft sjikrapjdlfarar sem
mest reda vid sjuklinga og adstandendur um atburdinn. Pad er {
samr@&mi vid nidurstodur rannséknar Mulligan og fleiri (10) par
sem fram kom ad { kjolfar hamfara voru sjikrapjélfarar, medfram
sinni hefdbundnu medferd, ad veita mikilvaega salrena adstoo til
sinna skjolstedinga med pvi ad hlusta 4 frasagnir peirra.

Vid tdlkun 4 nidurstodum rannséknarinnar er mikilvaegt ad hafa
mogulegar takmarkanir { huga. Valskekkja getur hafa 4tt sér stad
vid val 4 tilgangsurtaki en ekki er haegt ad ganga tr skugga um ad
urtak sé demigert fyrir pydid. Einnig gaeti bakgrunnur rannsakenda
haft ahrif 4 tulkun gagna en alltaf er hatt vid ad reynsla peirra og
fyrirframgefnar hugmyndir hafi dhrif 4 nidurstodur. Styrkleiki
rannséknarinnar er ad hin er fyrsta rannséknin par sem rynt er {
upplifun heilbrigdisstarfsfolks a Islandi af vinnu vid hamfarir og
eftirkost peirra.

Nidurstodur rannséknarinnar veita innsyn { reynslu heilbrigdis-
starfsmanna sem unnid hafa ad umoénnun férnarlamba
nattiruhamfara. Fram kemur sterkur raudur pradur { nidurstodum
sem gefur dkvedinn skilning 4 upplifuninni en hafa verdur { huga
ad par sem patttakendur rannséknarinnar eru féir, er ekki haegt ad
alhefa yfir 4 alla sem lifa vid svona reynslu. Til pess pyrfti ad gera
stéra megindlega ranns6kn med fleiri patttakendum.

Pakkir

Hofundar pakka viomalendum fyrir patttokuna i rannsékninni.
Visindasjodur Félags sjukrapjélfara og Byggdastofnun er pakkad
fyrir veitta styrki til rannséknarinnar. Einnig feer Heilbrigdisstofnun
Vestfjarda pakkir fyrir ndmsleyfi, adgang ad skyrslum og gott
samstarf.
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. Hver er upplifun pin af pvi ad vinna 4 sjiikrahdsinu 4 {safirdi

dagana eftir snj6fl6did { Sudavik?

. Hvernig metur pd ad pin menntun, fyrri storf og reynsla hafi

undirbuid pig undir pina vinnu 4 sjikrahisinu pessa daga
eftir f160i0?

. Telur pi mogulegt ad pad ad vera heilbrigdisstarfsmadur ad

sinna umonnun peirra sem lentu { pessum hamférum hafi
haft jdkvad dhrif 4 pina lidan bessa daga og dagana 4 eftir
midad vid p4 ibiia Isafjardar sem ekki komu ad pvi ad
adstoda Sudvikinga?

Hvernig metur pd pad ntina?

. Pegar pu horfir til baka, hvernig metur pu ad reynslan pessa

daga hafi haft dhrif 4 pina likamlegu eda andlegu lidan badi
fyrst 4 eftir og pegar lengra leid fr4?

. Hvad telur pu ad hafi hjdlpad pér mest vid ad vinna dr

pessari reynslu fyrstu dagana? En pegar lengra leid fra
atburdinum?

. Hvernig telur pu ad vinna pin 4 sjikrahisinu dagana eftir

snjofl60id 1 Stidavik hafi haft dhrif 4 pig sem fagmann og pin
storf sem heilbrigdisstarfsmadur 4 peim tima sem lidinn er
fra atburdinum?

. Hvernig telur pu ad sd reynslan af pessum dogum hafi haft

ahrif 4 big sem persénu pegar til lengri tima er 1itid?

. Hvernig upplifdir pu starfsandann 4 sjikrahdsinu vikurnar

og mdnudina eftir snj6fl6din?

. Hvernig lidur pér niina 27 drum sidar, pegar vid redum

pennan tima?

Upplifdir pu ad pessir atburdir, snjoflodid { Sudavik og pin

vinna 4 Sjikrahdsinu dagana 4 eftir, hefou 4hrif 4 bisetuval
pitt eda annarra sem storfudu 4 sjikrahuisinu pegar til lengri
tima er litid?
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Baett adgengi betri horfur
Skyrsla Félags sjukrapjalfara um préun a
nygengi ororku og endurheaefingarlifeyris

Félag sjikrapjalfara gaf nylega ut skyrslu par sem
fjallad er um préun 4 nygengi 75% ororku og
endurhafingarlifeyris 4 Islandi.

Félagid leggur dherslu 4 ad vid skipulag heil-
brigdiskerfisins og vid radstéfun opinberra fjar-
muna séu dkvardanir rokstuddar og teknar eftir
greiningu 4 tilteakum gognum. Island stendur
nokkud vel er kemur ad gagnaskrdningu opinberra
stofnana, og pvi eru tekiferin til stadar, pad er bara
samfélagsins ad gripa pau.

Pvi toldum vid mikilvagt ad reyna ad meta hvada
moguleg 4dhrif greidslupatttokukerfi Sjikra-
trygginga sem innleitt var 1.maf 2017 hefdi haft.
Markmid pessa kerfis var ad leekka kostnad peirra
sem purfa ad nota mesta pjéonustu og jafna kostnad peirra sem
purfa ad nyta sér pjonustuna almennt. Pvi var dkvedid ad greina
préun 4 nygengi 6rorku og endurh&fingarlifeyris b&di fyrir og
eftir innleidingu kerfisins. En pess md geta ad breytingin hafoi
einna mest dhrif 4 adgengi almennings ad pjonustu sjikrapjalfara
og hafdi pau ahrif ad hlutfall landsmanna sem nyttu sér pjénustuna
for ur 14% 1 15%. Atla ma ad pessi aukning skyrist ad miklu leiti
af einstaklingum sem hofou ekki moguleika til ad sekja sér
pjonustuna vegna kostnadar fyrir breytinguna. Pvi til studnings
ma benda 4 a0 medalttgjold einstaklinga 4 4ri vegna sjikrapjalfunar
leekkadi um 56% a fyrsta dri eftir gildistoku eda tr 42.270 kr. og
nidur 1 18.508. Laekkunin vard enn meiri hja peim sem flokkast
sem almennir par sem laekkunin nam 59% eda tr 53.148 kr og
nidur { 21.698. Pess md b6 geta ad heildarkostnadur kerfisins p.e.
samanlagdur kostnadur einstaklings og Sjukratrygginga jokst ekki
eftir breytingarnar umfram almennar hakkanir drin fyrir
innleidingu nyja greidslupatttokukerfsins.

Préun 4 nygengi ororku og endurhzefingarifeyris
Nidurstddur pessarar greiningar syna okkur ad nygengi drorku

Nygengi 18 - 67 ara sem hlutfall af mannfjolda
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SJUKRAPJALFARA.

hefur farid leekkandi 4 sama tima og nyskrdningar
4 endurhafingarlifeyri hafa farid hakkandi ef tekid
er mid af nyskrdningum sem hlutfalli af mannfjolda
hverju sinni. S4 mannfj6ldi sem midad er vid eru
einstaklingar 4 aldursbilinu 18 — 67 4ra.

A timabilinu 2014 — 2022 lzekkadi heildarhlutfallid
nyskrdninga 4 6rorku dr 0,59% og nidur { 0,50%,
en 4 sama tima hefur hlutfall peirra sem nyskrast 4
endurh&fingarlifeyri haekkad ur 0,54% og upp {
0,65%.

Mikilvaegt er samt ad hafa { huga ad aukning
nyskrdninga teljast liklega jakved préun par sem
®tla md ad pad sé merki um ad verid sé ad leggja
dherslu 4 endurh@fingu og finna drradi fyrir fleiri
einstaklinga en ddur.

Heildarpréun 6rorku segir pé bara hélfa soguna. Pegar vid rynum
astedur fyrir nygengi 6rorku pa sjaum vid nokkud 6lika préun.
Arid 2014, var nygengi Srorku af likum dstzdum, p.e. stodkerfis,
gedraskana og allra annarra sjikdéma nokkurn veginn pad sama
eda um 0,20% allra einstaklinga 4 aldursbilinu 18 — 67 éra.
Préunin eftir 4stzdum hefur hins vegar verid 6lik ef vid horfum a
timabilid fra 2014 og fram til 2022. Par hefur nygengi 6rorku
vegna stodkerfisvandamala lekkad verulega eda tr 0,20% og
nidur { 0,10% af mannfj6lda 4 medan mun minni breytingar hafa
ordid b2di vegna gedraskana (0,18%) og allra annarra sjikdoma
(0,20%).

Mesta breytingu sjaum vid svo i elsta aldurshépnum sem er
51 — 67 ara par sem flestar nyskraningar a4 6rorku eru. Par hefur
nadst gridarlegur drangur { pvi ad feekka peim einstaklingum sem
purfa ad fara 4 ororku vegna stodkerfisvandamadla likt og sést 4
medfylgjandi mynd, samanborid vid vegna gerdaskana og allra
annarra sjukdéma

Nygengi 6rorku 18 - 67 ara sem hlutfall af mannfjolda
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Nygengi 6rorku 51 - 67 ara sem hlutfall af aldurshopi

0,70%

0,60%

0,50% /

0,40%

0,30%

0,20% ________-————--—-—-—._———“'“‘--__._———-—--__.__--
0,10%

0,00%

2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Stodkerfi Gedraskanir

Allir adrir sjukdémar

A sama tima hefur ordid lekkun 4 nyskraningum 4 endur-
hefingarlifeyri vegna stodkerfisvandmdla 4 medan slikar
nyskrdningar hafa aukist nokkud b&di vegna gedraskana sem og
vegna allra annarra sjikdéma. Pvi ma ®tla ad aukin dhersla 4
endurhafingarlifeyri sé ekki megin dsteeda pessarar miklu laekkana
4 nygengi vegna stodkerfisvandamala heldur liggi dstedur peirra
breytinga ad mestu leiti { peirri pjonustuaukningu og batta adgengi
ad pjonustu sjuikrapjilfara og annara heilbrigdisstétta sem fylgdi

breytingunni 4 greidslupétttokukerfinu.

Nygengi endurhafingarlifeyris 18 - 67 ara sem hlutfall af
mannfjolda
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Stodkerfi Gedraskanir

Allir adrir sjukdémar

Einstaklingarnir a4 bakvio télurnar

Arid 2014 voru 1.234 einstaklingar sem burftu ad nyskrdst 4
ororku og arid 2022 voru pad 1.225. Pad gerir fakkun um niu
einstaklinga. Mikilvaegt er ad hafa { huga ad 4 sima tima fjolgadi
einstaklingum & aldursbilinu 18 — 67 ara um heila 44.000
edaum 21%.

Pessi proun og drangur syna okkur litid nema vid rynum dstedur
arangursins. Eins og kemur fram 4 medfylgjandi mynd, b4 voru
156 ferri einstaklingar sem nyskrddust 4 ororku vegna
stodkerfisvandamala 4rid 2022 borid saman vid 2014. A sama
tima var litil aukning Ororkuskrdninga vegna gedraskana en
nokkur fjolgun eda 130 manns vegna allra annarra sjikdéma.
Stersta dsteda pess ad nygengi 6rorku hefur farid nidur 4 vid
sidastlidin ar liggur pvi 1 feekkun peirra einstaklinga sem purfa
slikt vegna stodkerfisvandmaéla.

Nidurstoour

Ut fra nidurstddum pessarar skyrslu er pad mat okkar ad kerfis-
breytingin 4 greidslupatttoku, sem f6l { sér batt adgengi og legri
kostnadarpatttoku einstaklinga hafi verid verulega hagkvem
fjarhagslega fyrir hid opinbera.

Fj6lgun / faekkun einstaklinga sem nyskrést & 6rorku eftir
astaeedum Samanburdur a drunum 2014 og 2022
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17

-156

-200 -150 -100 -50 0 50 100 150

Petta er gott demi um skynsamlega radstofun opinbers fjars.
Stjérnvold hafa lagt aukna dherslu 4 endurhefingu og forvarnir {
ordum sinum og eru petta nidurstodur og reynsla sem vert er ad
horfa til, pegar kemur ad enn frekari skrefum 1 pa 4tt. Pvi fyrr sem
hagt er ad veita rétta pjénustu innan kerfisins, peim mun minna
dlag @tti ad vera 4 peim stigum heilbrigdiskerfisins sem tilheyra
bradapjénustu og dyrari drredum.

Nidurstodur pessarar skyrslu taka einungis til litils hluta peirra
dhrifa sem beatt adgengi getur haft og er vert ad hafa { huga
moguleg dhrif 4 petti eins t.d. getu til ad stunda vinnu og ndm,
sjélfsteda busetu, seinkun 4 dyrari trredum eins og hjikrunar-
heimilum eda sjikrahtisum, l&kkun lyfjakostnadar, dlag 4 heil-
brigdiskerfid { heild sinni og sidast en ekki sist 4 lifsgedi peirra
einstaklinga sem eiga i hlut.
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Freedslunefnd

Pistill fra fraedslunefnd FS
Haust 2023

Hlutverk freedslunefndar Félags sjikrapjdlfara er ad studla ad
simenntun og fredslustarfi sjikrapjilfara med fjolbreyttum og
dhugaverdum ndmskeidum, ndmsstefnum og fredslufundum.
Fraedslunefndin leitast vid ad svara vantingum félagsmanna og
fylgja stefnum og straumum samfélagsins 4 hverjum tima.

Segja ma ad starfsemi og frambod af ndmskeidum Fradslu-
nefndar sé { miklum bléma pokk sé g6dri patttoku félagsmanna,
baedi hvad vardar matingu 4 namskeidin og eins vardandi
hugmyndir ad ndmskeidum og er nefndin alltaf opin fyrir hug-
myndum ykkar félagsmanna.

Nefndin hefur verid 4 hrakh6lum dfram vardandi hisnedismal
og hafa nokkrar stadsetningar verid préfadar, Stigandi sjikra-
pjalfun, BHM, Hjdlpraedisherinn og Valsheimilid. Ndmskeid fram
ad dram6tum munu fara fram { hisnedi BHM en 61j6st er ennpa
hvar ndmskeidin 4rid 2024 munu verda haldin.

Pad sem af er dri hafa eftirfarandi ndmskeid 4tt sér stad og eitt
namskeid hefur verid fellt nidur vegna dramrar patttoku:

27.-28. janiiar:
The Adult Hip Patient. Leiobeinandi Benoy Mathew.
Uppselt var 4 ndmskeidid

11. febriar:
Blood flow restriction: Ekki nag patttaka, fellt nidur.

11.-12. mars
Running Repairs.
Leidbeinandi: Tom Goom, sjikrapjdlfari. Uppselt var 4 ndmskeidid.

21.-22. April:

Maximizing Outcomes in Stroke Rehabilitation:
Translating Evidence in Motor Learning to Patient Care.
Leidbeinandi: Mike Studer, DPT.

2.-3. juni:

Modern Manual Therapy.

Leidbeinandi: Brett Scott, DPT og eigandi Barbell Therapy and
Performance. Uppselt var 4 namskeidid.

21-25. september:

Hofuoverkir og efri halshryggur.

Leidbeinandi: Toby Hall, 2 ndmskeid. Langur bidlisti var 4 bedi
namskeidin.

19-23. oktober:

The Movement Solution 2, Masterclass solutions for Pelvis,
S1J, Thorax and ribs.

Leidbeinandi: Mark Comerford. Uppselt var 4 nimskeidid.

3-6. november:

2 namskeio, seld sér eda saman. Mulligan - Upper & Lower
Quarter.

Leidbeinandi: Johan Alvemalm.

Frazdslunefndin hvetur alla sjikrapjalfara til simenntunar.
Vid hvetjum ykkur til pess ad fylgjast vel med a4 heimasiou Félags
sjukrapjalfara.

Pad er ymislegt 1 bodi og fredslunefndin leggur dherslu 4 ad
ndmskeidin geti nyst sem flestum og viljum vid gjarnan fa
abendingar um namskeid og fyrirlestra, jafnt islenska sem erlenda.

Vid tokum vid dbendingum { gegnum netfangid
fraedslunefndfs@gmail.com.

SJUKRAPJALFARINN

Sjukrapjalfarinn ehf - Strandgotu 75 - 220 Hafnarfirdi
Simi: 555 4449 - Netfang: afgreiosla@sjukrathjalfarinn.is
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Pistill fra
Namsbraut i sjukrapjalfun

Hja Ndmsbrautinni er vorid uppskerutimi og { 4r
var engin undantekning 4 pvi. Prjatiu og 4tta
nemendur dutskrifudust med Bsc grddu {
sjikrapjélfunarfredum og 26 med MSc gradu {
sjukrapjalfun. Sidarnefndi hépurinn hvarf 4 braut
og battist { hop starfandi sjikrapjdlfara en 36
nemendur Ur BSc ndminu héfu meistarandm {
sjikrapjalfun nd { haust.

A hverju vori er fimm nemendum bodid upp 4
vikundmskeid sem er skipulagt af sjo haskélum.
bag er styrkt af Nordplus menntadatlun Norrenu
radherranefndarinnar. Markmid d@tlunarinnar er
ad efla og préa norrena samvinnu { menntamalum
4 Nordurlondum og Eystrasaltslondum.

Néamskeidid { okkar samstarfsneti feerist 4 milli haskéla og { ar var
pad haldid i Satakunta University of Applied Sciences i Pori,
Finnlandi. Fjérir nemendur og einn kennari frd Islandi téku patt.
Efnid { 4r var born og umhverfi. Namskeidin gefa nemendum
tekiferi 4 ad kynnast stidentum sem eru ad lera sjikrapjalfun {
60rum skélum og vinna med peim ad verkefnum. Nemendur eru
yfirleitt mjog dnagdir med pessi ndmskeid og pykja pau vel
heppnud.

Um midjan dgistmdnud komu nemendur til nams og starfa. [ 4r
héfu 36 nemendur ndm 4 fyrsta 4ri og téku eldri nemendur vel &

moéti peim 4 nynemakynningu. Nd eru haustndmskeid allra
arganga 4 fullu og mikid lif 1 Stapa sem er okkar hus 4 héaskéla-

svaedinu.

[, B

=yl Tl

Hluti af nemendahdopnum sem var i Pori.

BJORG GUDJONSDOTTIR,
VARANAMSBRAUTARSTIORI

Gervigreind er ad rydja sér rims 4 6llum svidum
samfélagsins, jafnt 4 vinnumarkadi sem { haskdla-
starfi. Hin er nd pegar farin ad nytast { kennslu og
er mikil umreda innan haskélans um hagnytingu
gervigreindarforrita { kennslu, skapandi notkun 4
gervigreind og gagnadryggi. Ljést er ad pad eru
breytingar { gangi og vid tokum pétt { peim.

Hermikennsla (e. simulation) heldur afram ad
vera ofarlega 4 baugi hja okkur. Eins og fram
hefur komid { fyrri pistli frd ndmsbrautinni er {
gangi vidamikid samstarfsverkefni, priggja
islenskra haskdla, sem midar ad pvi ad skipuleggja
og setja 4 laggirnar sérhonnud ferni- og hermi-
setur fyrir nemendur { heilbrigdisvisindum.
Samstarfsverkefnid byggir 4 veglegum fjarfram-
16gum frd haskdla-, idnadar- og nyskopunarradherra og hins vegar
fra heilbrigdisradherra, par sem yfirlyst markmid yfirvalda er ad
auka g&0i ndms og samstarfshafni hdskélanna, dsamt pvi ad
fjolga nemendum { heilbrigdisvisindum. Fulltrdar nimsbrautar {
sjukrapjalfun taka patt  pessu verkefni.

I flestum finnskum haskélum er bdid ad koma upp ferni- og
hermisetrum og munu tveir kennarar frd namsbrautinni fara til

Pori { haust til ad kynna sér hermikennslu { sjikrapjalfun {
Satakunta University of Applied Sciences.

Starfsfélk namsbrautar hefur verid ad skoda hvad parf ad breytast
til haegt sé ad fjolga nemum { sjikrapjdlfun.




Nemendur d Nordplus ndmskeioi um born og umhverfi i Pori { jiini. Hér eru peir ad skooa hvernig heegt ad beeta hreyfiferni barna
iti d leikvelli og d Yyteri strondinni.

Sem fyrr segir er pad yfirlyst stefna stjérnvalda ad fjolga
nemendum { heilbrigdisvisindum. Vid hofum gert greiningu &
hvad parf ad breytast vardandi kennslu sjikrapjalfunar innan
héskdlans t.d. vardandi hdsn®di, fjolda kennara o.s.frv. Pegar
pessi pistill birtist hafa kliniskir kennarar og stjérnendur stofnana
fengid konnun par sem peir eru spurdir hvad parf ad breytast til ad
hagt sé ad senda fleiri nemendur 4 kliniska stadi. Pad er mikil porf
4 fleiri starfandi sjikrapjélfurum og ef haegt er ad fjolga nemum
er pad af hinu géda.

I 1ok september hittust fulltrdar stjérnar Félags sjikrapjélfara og
fulltrdar ndmsbrautar 4 fundi til ad skiptast 4 upplysingum og
snerta 4 sameiginlegum malum. Pessir fundir eru tvisvar 4 4ri.
Eins og venjulega var um margt ad r&da og ad mati beggja adila
eru pessir fundir yfirleitt mjog gagnlegir.

Fjorir fulltriar ndmsbrautarinnar, tveir kennarar og tveir nemendur
meattu 4 haustrddstefnu ENPHE (European Network of
Physiotherapy in Higher Education) sem haldin var { byrjun
oktdber { Prag. Samkvamt venju voru tveir opnunarfyrirlestrar par
sem varpad er 1j6si 4 mal sem eru ofarlega 4 baugi innan menntunar
i sjikrapjélfun 4 heimsvisu. Annar fyrirlesturinn var haldinn af dr.
Michael Rowe um gervigreind: ,,With great technology comes
great ambiguity: The antihero of AI in health professions
education.” Hinn fyrirlesturinn var haldinn af Daniel Stach um
mikilvaegi pess ad almenningur skilji heilbrigdisstarfsfolk:
,EBducation for practice: learn (to) understand and explain.*

Starfsfélk og nemendur ndmsbrautarinnar téku pétt 1 storfum
stjornar ENPHE og hépvinnu med kennurum og nemendum fra
60rum hdskoélum.

Nyr kennslustjéri hefur verid rddinn til Ndmsbrautarinnar og mun
hefja storf 1. n6vember. Pad er Svava Sigurdardottir sjikrapjélfari
og doktorsnemi { sidfredi. Hin mun taka vid storfum Gudnyjar
Lilju Oddsdéttur sem latur af storfum um dramot.

Fostudaginn 10. névember k1. 9:00 vardi Anna Lara Armannsdéttir,
sjukrapjélfari, doktorsverkefnid sitt { hatidarsal adalbyggingar
Haiskéla Islands. Heiti ritgerdarinnar er: ,,Breytileg stifni gervi-
fotar. Lifaflfredileg dhrif og huglegt mat einstaklingsins*. Leid-
beinandi hennar er dr. Kristin Briem og medleidbeinandi Sigurdur
Brynjélfsson, préfessor vid Verkfredi og nattiruvisindasvid,
en andmelendur voru Steven Gard og Toran Macleod.

f-h. Ndmsbrautar i sjiikrapjdlfun,
Bjorg Gudjonsdottir

SIUKRAPIALFLIMN
H&heidi 5 - 800 Selfossi

Simi 480 6400 - mattur@mattur.is
www.mattur.is




MSc. verkefni — blandad

Hjalparteeki innan dvalar- og
hjukrunarheimila
Upplifun og verklag fagadila a
islandi

Bakgrunnur. Hjalpartaki eru mikilvagur péttur { heilbrigdis-
pjonustu fyrir eldra félk. Heilbrigdisstarfsmenn dvalar- og
hjikrunarheimila sjd um ad utvega ibdum peirra hjélparteki sem
pau parfnast og sj4 um umsjon hjdlpartekja. Sjukratryggingar
greida styrki til kaupa 4 hjélastélum og gongugrindum til ibda
dvalar- og hjikrunarheimila. Mikilvagt er ad hjdlpartakin séu
adgengileg, 6rugg, notkun peirra sé drangursrik og studli ad
aukinni feerni pessa hops. Markmid rannséknarinnar er ad kanna
verklag innan dvalar- og hjikrunarheimila pegar kemur ad
Utvegun og umsjon hjélastéla og gongugrinda hér 4 landi og skilja
upplifun fagadila sem ad pvi koma.

AodferOafraedi. Rannsoknin er eigindleg vidtalsrannsékn 4 svidi
fyrirb@rafreda og samanstendur af sex half-stodludum
einstaklingsvidtolum. Patttakendur voru prir sjikrapjalfarar og
prir idjupjélfar sem koma ad dtvegun og umsjon hjdlpartekja a
dvalar- og hjikrunarheimilum.

Niourstodur. Nidurstodurnar syna hversu fjolbreytt verkaskipting
sjikrapjélfara og idjupjélfa er. Skipulag tGtvegunar og umsjonar
hjdlpartekja er bedi misjafnt og mismikid milli vinnustada
vidmealenda. Utvegun hjélpartzkja er nokkud linulegt ferli frd pvi
ad komio er auga a porf fyrir hjalpartaeki og par til hjalpartekid er
afhent notandanum. Reynsla og adgengi ad hjalpartekjum hefur
mest dhrif 4 dtvegun hjalpartekja. Umsjon hjalpartekja er ekki {
eins linulegu ferli og dtvegunin, minna var um akvedid verklag og
allur gangur par 4. Samvinna milli fagadila og annars starfsfélks
hefur mikil dhrif 4 starfsemina pegar kemur ad umsjon hjdlpartekja.

Alyktun. Oh4d breytileika verklags og verkaskiptingar fagadila
er 1j6st ad med battu skipulagi, skyrri verkaskiptingu og aukinni
samvinnu innan hvers dvalar- og hjikrunarheimilis gangi dtvegun
og umsjon hjdlpartekja betur. Porf er 4 battu adgengi ad
vidgerdapjonustu 4 landsbyggdinni. Par breytingar sem gerdar
hafa verid 4 reglugerdum og umbatur Sjikratrygginga hafa skilad
drangri, med battu adgengi ad hjilpartekjum og einfaldara
utvegunarferli.

SIGRIDUR ELMA SVANBJARGARDOTTIR
LEIDBEINANDI:
DR. ATLI AGUSTSSON

Ahrif 6 vikna pverfaglegar
endurhafingar a pol og likamlega
feerni einstaklinga med langvinn
COVID-19 einkenni.

Bakgrunnur: COVID-19 heimsfaraldurinn héfst snemma drs
2020 og hefur enn ahrif 4 samfélagid i dag. Flestir einstaklingar
sem smitast af COVID-19 upplifa ad minnsta kosti veg eda
midlungs mikil einkenni. I flestum tilvikum jafna einstaklingar sig
a0 fullu, en i 7-8% tilvika fara pessi einkenni ekki, sem leidir til
pess ad einstaklingur préi med sér langvinn COVID-19 einkenni.
Algengustu klinisku einkennin eru preyta, hosti, madi og
6pagindi fyrir brjosti. Pessi einkenni geta haft neikvad ahrif 4
lifsgaedi, pol og likamlega virkni.

Markmid: Markmid pessarar rannséknar er ad kanna dhrif 6
vikna pverfaglegrar endurha&fingar 4 pol og likamlega virkni
sjuklinga med langvinn COVID-19 einkenni og sja hvernig ahrifin
endast.

Adferdir: 115 sjiklingar frd tveimur mismunandi timabilum
(framskyggnt og afturskyggnt) gengust undir 6 vikna pverfaglega
endurh&fingu. Sjiklingarnir foru { likamleg areynslupréf fyrir og
eftir endurhafingu. Hluti sjiklinganna for { eftirfylgdar malingar
6 manudum eftir ad endurhefingu lauk. Til ad mzala pol og
likamlega virkni voru eftirfarandi dtkomumelingar notadar:
Blasturspréf, hdmarksareynsluprof, 6 minttna gongupréf og
Standa upp og setjast 4 1 minttu.

Nidurstodur: Aldur sjiklinga var 4 bilinu 21 til 80 dra og
medalaldurinn 54,2 + 12 4r. Sjiklingar syndu marktaekar framfarir
i 6llum tdtkomumalingum. Framfarir voru vardveittar { malingum
6 manudum seinna. Afturskyggdi hopurinn var ad medaltali eldri
og med harra hlutfall af sjiklingum med lungnateppu. Betingarnar
hja badum hépunum voru sambearilegar pegar leidrétt var fyrir
aldur, fyrir utan hamarks areynslu getu (W/kg).

Alyktun: 6 vikna pverfagleg endurh®fing er 6rugg og hefur
jakved ahrif 4 pol og likamlega virkni sjiklinga med langvinn
COVID-19 einkenni og dvinningurinn vardveittist i ad minnsta
kosti 6 manudi. Sjiklingar voru ad medaltali innan edlilegra
marka 4 blasturspréfinu og 6 minitna gongupréfinu 1 byrjun
medferdar sem synir fram 4 fleekjustig sjukdémsins.

EINAR MAR OSKARSSON
LEIDBEINENDUR:

DR. MARTA GUDPJONSDOTTIR, SOLRUN
JONSDOTTIR, SIUKRAPJALFARI

Sjukrapjélfarinn



MSc. verkefni — blandad

Neikvaed syndarahrif:
bversnidsrannsokn a viohorfum
islenskra sjukrapjalfara

Bakgrunnur: Neikvzed syndarahrif (SA, e. nocebo) eru vel pekkt
ahrif innan laeknavisinda en 1itid er biid ad rannsaka { tengslum
vid sjukrapjalfun. Markmid pessarar rannséknar var ad utdeila
spurningalista til islenskra sjikrapjalfara { kliniskri starfsemi til ad
athuga pekkingu og trd peirra 4 neikveedum SA og kanna hvort
einhver munur sé 4 mill yngri og eldri sjukrapjélfara.

Aodferdir: Pversnidsrannsékn sem var 16gd fyrir islenska
sjikrapjdlfara innan Félags sjikrapjalfara frd oktdber til névember
2022. Verkefnid var byggt 4 fyrri rannsékn sem gerd var 4 Italfu.
Nidurstodur: Af 643 tolvupéstum innan Félags sjikrapjélfara
svaradi 261 sjikrapjélfari (40.5%). Meirihluti patttakenda (n=193)
var kvenkyns (n=147) og adallega 4 svidi stodkerfissjukrapjdlfunar
(79.8%). Flestir sjikrapjélfarar (44%) toldu pad vera ,,sjaldan”
sem adstedur eda medferdardhrif frd peim sjdlfum valdi
neikvadum SA med peim afleidingum ad einkenni eda veikindin
versni. Meirihluti (77.2%) tridu pvi ad pegar ,,sjukrapjalfari
snertir sjukling 4 6videigandi hétt og virdir ekki mork®™ valdi
mestum neikvaedum SA. Flestir (59.2%) voru mjog sammaéla um
ad salrenir persénupattir eda hugardstand skjolstedinga geti
dtskyrt neikvaed SA. Flestir sjukrapjalfarar (57.5%) ,,tala jafnt um
jakvedar og neikvadar hlidar 4 gagnsemi medferdar” pegar
grunur vaknar um neikvad SA { medferd. Flestir (37.3%) toldu
sig hafa ,,midlungs g6da“ pekkingu 4 neikvaedum SA og meirihluti
(59.6%) toldu ad neikvaed SA wtti ad vera hluti af grunnndmi {
sjukrapjalfunarfredum. Marktekur munur sdst 4 nidurstodum
milli yngri og eldri sjikrapjalfara. Yngri sjikrapjdlfarar t6ldu
minna dlit skjolstedings 4 ferni peirra, sjikrapjalfarar med
svartsyni og Ovideigandi snertingu, neikvadar vantingar
skjolstedinga og persénuleikapettir peirra valda meiri neikvedum
SA en eldri sjikrapjalfarar.

Alyktun: I stuttu méli synir pessi innlenda rannsékn ad meirihluti
islenskra sjikrapjalfara telur ad neikvad SA hafa ahrif 4 medferd
peirra. Islenskir sjikrapjalfarar tridu pvi ad 6videigandi snerting
valdi mestu neikvadu SA en moguleg dsteda fyrir pvi er vegna
aukinnar samfélagslegrar vitneskju um kynferdisofbeldi. Flestir
toldu sdlrena persénupztti eda hugarastand skjolstedinga valda
neikvaedum SA og tti pvi ad leggja meiri dherslu 4 lifsalfélagslega
médelid. Meirihluti taldi ad neikvad SA =tti ad vera hluti af
grunnnami sjikrapjalfaranema og pvi lagt til ad namskra Haskoli
Islands kynni og fjalli um neikved
SA. Yngri sjikrapjélfarar tria pvi ad
salrenir peattir hafi meiri dhrif en
eldri sjikrapjdlfarar en telja pekkingu
sina 4 neikvedum SA vera
takmarkadri.

INGVI STEINN JONSSON WAAGE
LEIDBEINENDUR:

DR. ABIGAIL GROVER SNOOK, DR. SIGRUN
VALA BJORNSDOTTIR

Langtimaeftirfylgni a reglulegri
hreyfingu eftir utskrift ar
hreyfisedilstrraedinu

Bakgrunnur: Hreyfisedill er vidurkennd adferd sem felur { sér ad
skrifa upp a hreyfingu sem medferd vid sjukdomum. Markmidio
med honum er ad auka ahugahvot einstaklinga 4 hreyfingu og fa
pa til pess ad sampatta likamlega hreyfingu med daglegu lifi.
Arangur hreyfisedilsins hefur 1itid verid rannsakadur 4 Islandi.
Markmid: [ pessari Iysandi pversnidsrannsékn var verid ad skoda
hvort ad einstaklingar sem fengid hafa hreyfisedil haldi dfram ad
stunda reglulega hreyfingu til lengri tima eftir ad peir hafa
utskrifast ur hreyfisedilsirredinu. Jafnframt var verid ad skoda
hvort pessir somu einstaklingar upplifi hindranir fyrir dstundun
reglulegrar hreyfingar eftir dtskrift dr drreedinu.

Adferdir: Rafren konnun sem innihélt 9 spurningar var send a
974 einstaklinga sem ad 4dur hofdu fengid dvisad hreyfisedilstrraedi
og utskrifast fyrir allt ad 18 manudum einhvern timann 4 timabilinu
1. mars, 2020 - 31. agust, 2021. Lysandi tolfredi var notud til
skoda hversu lengi patttakendur héldu dfram ad stunda reglulega
hreyfingu eftir ttskrift, hvort peir teldu ad hreyfisedill myndi
gagnast 4 ny, hverjar vaeru helstu hindranir gegn hreyfingu og
hversu mikla hvatningu pdtttakendur fengu 4 medan 4
hreyfisedilstrradinu st6d. Ki- kvadrat prof voru framkvemd til
a0 meta mun 4 milli hdpa og T-préf var notad til ad bera saman
nidurstodur 4 medaltali heildarstiga patttakenda og pydis dr
virknispurningum.

Niourstoour: Svarhlutfall rannséknarinnar var 32,3%. Meirihluti
patttakenda (62%) stunda enn reglulega hreyfingu eftir ttskrift dr
hreyfisedilstrradinu. Helstu hindranir fyrir reglulegri hreyfingu
voru likamleg vanlidan (20,8%) og timaskortur (20,4%).
Ahugahvét (41%) var helsta hindrunin pegar hindrunum var skipt
i prja flokka. Nidurstodur virknispurninga syndu ad patttakendur
hreyfdu sig marktekt meira en bydid gerdi { upphafi
hreyfisedilsurraedis (p<0,001). Einnig syndu nidurstodur ad
patttakendur hreyfou sig marktekt meira en pydid vid tutskrift en
tengslin voru minni (p<0,01).

Alyktanir: Nidurstodur rannsoknarinnar benda til pess ad trrdid
virkar til ad koma f6lki af stad { reglulega hreyfingu og @tti pvi ad
vera mikilvaegur hluti af pjonustu heilbrigdiskerfisins sem ef til
vill meatti nyta betur. Helsta hindrunin fyrir reglulegri hreyfingu
var dhugahvot. Sd nidurstada geeti bent til pess ad patttakendur
séu ad upplifa hvatningu & mismunandi méta og purfi ad fa annars
konar form af hvatningu, eda purfa
meiri hvatningu 4 medan hreyfisedill
er virkur til ad geta haldio { dhuga-
hvétina 1 gegnum drredid og eftir
utskrift. Pess vegna er mikilvaegt ad
leita leida til ad efla dhugahvot enn
frekar til ad yta undir 4framhaldandi
hreyfingu eftir utskrift.

THELMA BJORK THEODORSDOTTIR
LEIDBEINANDI:
AupUR OLAFSDOTTIR, SIUKRAPJALFARI

Sjukrapjélfarinn




Salfélagslegir paettir
| endurhaefingu meidsla

Meidsli eru 6hjdkvemilegur fylgikvilli iprétta-
i0kunar. P6 pad sé vissulega hegt ad fyrirbyggja
ymis meidsli ad hluta til (um allt ad 50%) med
skimun, markvissri styrktarpjdlfun og hugarpjalfun
er Oliklegt ad ipréttafélk ndi ad koma 1 veg fyrir
oll meidsli. Likamleg homlun og skert hreyfigeta
eru pekktar afleidingar meidsla en meidsli geta
einnig haft neikved salfradileg dhrif 4 ipréttafolk.
Par ma til demis nefna pztti eins og hradsla vid
ad meidast aftur, brostid sjdlfstraust, depurd,
hreyfifelni, félagsleg einangrun, skoddud
sjalfsmynd, 6tti vid ad nd ekki fyrri hedum, aukin
streita, kvidi og dhugaleysi. Sidastlidna tvo dratugi
hafa sprottid upp 6tal rannsdknir sem syna hvernig
sdlfredilegir og/eda sdlfélagslegir pattir hafa
dhrif 4 medferdarheldni { sjikrapjilfun og endur-
hafingarferlid 1 heild sinni og pa hvort og hvenar ipréttafélk ner
a0 snua til baka { sina iprétt ad fullu eftir meidsli. Pad gefur auga
leid ad skipulogd sjikrapjalfun og einstaklingsmidud endurhafing
eru émissandi fyrir ipréttafolk sem stefnir 4 ad snda aftur { sina
iprétt 6rugglega. Pad er pvi naudsynlegt fyrir fagadila sem sinna
ipréttameidslum ad gera sér grein fyrir pvi hvernig pessir
sélfélagslegu pettir hafa dhrif 4 dtkomur 1 endurhefingu meidsla
og geta pannig hugsanlega gripid inni med videigandi adferdum,
sérstaklega 1 1j6si pess ad einstaklingar eru 6liklegri til ad gera
fyrirlagdar @fingar heima eftir pvi sem beir upplifa meiri streitu
og neikvatt skap.

Einn mikilvegur sdlfélagslegur pattur sem spdir fyrir um
medferdarheldni og dtkomur {préttameidsla er medferdarsamband
sjukrapjalfara og skjolstedings. Jafnframt hafa rannséknir greint
frd pvi ad skjolstedingum finnst samskipti sin vid medferdaradila
oft mikilvegari en sjdlfar @fingarnar { endurhafingarferlinu.
Sjtkrapjélfarinn er gridarlega mikilvagur skjélstedingnum pegar
kemur ad ventingastjérnun, markmidssetningu, félagslegum
studning og hvatningu. Ef skjolstedingur (s4 meiddi) upplifir ad
hann sé ekki ad fa pann studning sem hann parf 4 ad halda fra
sjikrapjdlfara getur pad haft neikvad dhrif 4 medferdarsambandio,
medferdarheldni og ttkomu endurhafingar. Pad er pvi gridarlega
mikilvegt fyrir fagadila ad mynda gott og traust samband vid pann
meidda og reyna ad gera petta erfida ferli sem endurhefing getur
verid ad anzgjulegri upplifun med pvi ad syna einlegan dhuga,
veita videigandi studning, vera vingjarnleg(ur), bua til
skemmtilegar og fjolbreyttar ®fingar og gefa skyra endurgjof 4
framvindu. Séu pessi atridi til stadar { medferdarsambandi
sjukrapjalfara og skjolstedings eru auknar likur 4 ad ipréttafélk
sndi aftur 6rugglega { sina iprétt. Med 6drum ordum, ef ég sem
skjolstedingur hef mikla trd 4 sjikrapjdlfaranum minum og
upplifi ad ég sé { godum hondum og ad fa pann studning sem ég
parf 4 ad halda pa er liklegra ad ég fylgi @fingaprogramminu og
ndi pannig ad snuda aftur { mina {prétt 4 sama stigi og fyrir meidsli.

HELGI VALUR PALSSON
MSc. IPROTTASALFRADI
H&FI ENDURHAFINGARSTOD

Sélfredileg fernipjdlfun (e. Psychological skills
training) er annar mikilvegur pattur { endur-
haefingu meidsla og er skilgreind sem kerfisbundin
og markviss pjalfun 4 hugrenni eda salfredilegri
ferni og getur verid notud i margvislegum
tilgangi. Til demis greindu Cupal og Brewer
(2001) fra pvi ad ipréttafolk sem fékk salfredilega
fernipjalfun { formi skynmyndapjalfunar og
slokunarefinga samhlida hefobundinni sjikra-
pjalfun eftir adgerd 4 fremra krossbandi, upplifdi
marktaekt minni kvida og sarsauka dsamt pvi ad
hnéstyrkur beirra jokst umfram samanburdarhdp
sem fékk eingongu sjikrapjalfun, melt sex
manudum eftir adgerd. Hugsanlega getur
sjikrapjalfurum reynst erfitt ad sinna salfredilegri
fernipjalfun (t.d. markmidssetningu, skynmynda-
pjalfun og spennustjérnun) samhlida peirra hefobundnu
medferdarirredum sokum timaleysis eda vankunnattu vid ad
kenna/pjélfa slika ferni. Ef svo er getur verid mikilvaegt fyrir
sjukrapjalfara ad visa skjolstedingum til videigandi fagadila eins
og kliniskra salfredinga eda iproéttasilfredinga eda mynda jafnvel
teymi med slikum adilum svo ad hegt sé ad gefa bedi ipréttafolki
og 0drum pverfaglega umonnun 1 kjolfar meidsla til ad efla
medferdarheldni og yta undir jakvadar dtkomur ur endurhefingu.

Meidsli eru 1 edli sinu neikvaed, hvort sem pau eru minnihéttar eda

halda ipréttafélki fra iokun til lengri tima eda jafnvel varanlega.

Sjtkrapjalfun og hennar fjolbreyttu adferdir { medhondlun meidsla

eru 6umdeilanlega mikilvegur pattur { endurhafingarferlinu en

fjolmargir peettir, bdi likamlegir og salfélagslegir, geta dregid dr
medferdarheldni um allt ad 40-60% og haft pannig augljés
neikvad dhrif dtkomu endurh®fingar. Ef ipréttafolk sem glimir

vid langvarandi meidsli eins og til deemis krossbandaslit og hyggst

snda til baka { sfna iprott 6rugglega og af fullum krafti 4 sama stigi

og pad gerdi adur, pa er dhrifarikasta leidin ad sinna sjikrapjalfun
og salfredilegri farnipjdlfun d4samt pvi ad huga ad sélfélagslegum
pattum eins og medferdarsambandinu.
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MSs. verkefni - samskipti

Ahugahvetjandi samtal og
langvinnir stodkerfisverkir.
Fraedileg samantekt

Inngangur: Tidni langvinnra stodkerfisverkja er ad aukast 4
heimsvisu og dhrif peirra geta haft miklar afleidingar fyrir
likamlega sem og andlega heilsu folks, sem og samfélagslegan
kostnad. Kostir salfélagslegra adferda hafa fengid vaxandi vegi
innan sjukrapjalfunar sidustu dratugi sem og mikilvagi samskipta-
teekni dsamt trausts medferdarsambands milli skjolstedinga og
sjikrapjalfara. Ahugahvetjandi samtal er ein pessara adferda og
pessi fredilega samantekt hefur pad ad markmidi ad lysa
nidurstddum rannsoékna um 4drangur og dhrif dhugahvetjandi
samtals hjé einstaklingum med langvinna stodkerfisverki.

Adferoir: Pessi fredilega samantekt var gerd 4 rannséknum sem
birtar voru 4 drunum 2011-2021 og leitad var { gagnagrunnunum
PubMed, PEDro and Web of science. PRISMA-ScR gétlistanum
var fylgt vid framkvaemd hennar. Inntokuskilyrdi voru fullordnir
einstaklingar med langvinna stodkerfisverki sem hofdu fengid
dhugahvetjandi samtal { medferd og purftu rannséknir ad vera
birtar 4 ensku. Helstu dtkomumalingar sem leitast var eftir voru
verkjaupplifun, likamleg virkni, dhugahvot og medferdarheldni
patttakenda. Gadi valinna rannsékna voru metin sem og dhatta &
bjogun nidurstadna peirra.

Nidurstodur: Vid gagnaleit komu upp 316 greinar og fimm peirra
uppfylltu inntékuskilyrdi rannséknarinnar. Fjorar slembiradadar
samanburdarrannsoknir og ein rannsékn med halftilraunasnioi.
Rannsdknir gafu sterkt til kynna ad dhugahvetjandi samtal auki
likamlega virkni, likamlega ferni, ahugahvot og medferdarheldni
en 6samrami var { nidurstédum um hvort dhugahvetjandi samtal
hafi jakveed ahrif 4 verki. Nidurstodur syndu ekki fram 4 meiri
heilsutengd lifsgadi, minni preytu eda minni punglyndiseinkenni
hja patttakendum. Valdar greinar voru af gédum gaedum og var
dhetta fyrir bjogun metin litil { premur greinum, midlungs { einni
grein og mikil { einni grein.

Alyktun: Ahugahvetjandi samtal getur verid fysilegur kostur fyrir
sjukrapjalfara sem vidbdotarmedferd hja einstaklingum med
langvarandi stodkerfisvandamal sem purfa ad breyta dkvedinni
heilsuhegdun, pd sérstaklega { sambandi vid likamlega farni,
virkni, dhugahvot og medferdarheldni. Porf er 4 frekari rann-
soknum sem meta lengd og magn dhugahvetjandi samtals {
medferd sjikrapjalfara.

GUDRUN MARIN VIDARSDOTTIR
LEIDBEINANDI:
DR. STEINUNN ARNARS OLAFSDOTTIR

Teach-Back aoferdin:
Samantekt a kerfisbundnum
yfirlitum

Bakgrunnur og markmid: Teach-Back adferdin (TBA) gengur
ut 4 ad bata og styrkja fraedslu heilbrigdisstarfsmanna til
skjolstaedinga sinna og studla pannig ad beettri skjolstedingsmidadri
pjonustu. Samantekt 4 kerfisbundnum yfirlitum (SKY) var gerd
til ad endurspegla ahrif adferdarinnar innan veittrar
heilbrigdispjonustu. Upplysingarnar voru svo nyttar til ad leggja
fram leidbeiningar vid innleidingu og préun & sterkari skjol-
stedingsmidadri pjonustu med notkun TBA { sinum medferdum.
Aodferdafraedi: Pessi SKY var unnin { samr@mi vid PRIOR
(e. Preferred Reporting Items for Overviews of Reviews). Leitad
var { eftirfarandi rafrenum gagnagrunnum: PubMED, Web of
Science og Google Scholar 4 timabilinu 20. oktéber til 12.
névember 2022. Leitad var eftir yfirlitsgreinum innan heilbrigdis-
kerfis sem 16gdu sérstaka dherslu 4 TBA. Gdi yfirlitanna voru
metin it frA AMSTAR 2 gedamatslistanum og skérun 4 greinum.
Gerd var sérstaklega grein fyrir rannséknum sem fjolludu um
sjukrapjalfun { tengslum vid TBA innan kerfisbundnu yfirlitanna.
Helstu nidurstodur: Niu yfirlitsgreinar uppfylltu kréfur og voru
paer gefnar 1t 4 timabilinu 2016 til 2022 sem { heildina innihéldu
204 mismunandi greinar. Oll yfirlitin drégu saman rannséknir
innan spitala og 16gdu dherslu & mismunandi hépa: Hjartabilun
(n=1), med langvarandi veikindi (n=1), krabbamein (n=1), med
Osmitbara sjukdéoma(n=1), lyflekningar og skurdadgerdir (n=1)
og ymsir hopar (n=4). AMSTAR 2 ga&damat syndi almennt fram
4 1élegar gedanidurstodur 4 yfirlitum. Mat 4 hlutdregni og
misleitni innan yfirlita var almennt htt. Aherslur yfirlitanna voru
greiningar 4 notkun adferdarinnar { medferd og vidhorfum,
endurinnlagningar og ttskriftar af spitala, medferdarheldni,
anzgju { medferd, sjilfstedi, pekkingu 4 sjikdémsastandi, hefni
til endursagnar, sjalfsvirkni, lifsgedi og sjalfsumonnun. Tvo
pessara yfirlita voru safngreiningar. Af peim 204 greinum innan
kerfisbundnu yfirlitanna var einungis ein sem gerdi grein fyrir
TBA { tengslum vid sjtikrapjalfun. Oll yfirlitin sem fjallad var um
syndu fram 4 jakvad ahrif notkunar & TBA innan heilbrigdis-
pjonustunnar.

Alyktun: Mikid misremi er 4 milli rannsékna um hvernig TBA
er framkvaemd. Nidurstodur syndu jakveda dtkomu hja ein-
staklingum { mismunandi heilsu- og sjuikdémsastandi, { fjol-
breyttum félags- og efnahagsadstedum og 4 6llum aldri og
somuleidis 4 notkun lyfja. Mikill skortur og porf er 4 rannséknum
um TBA og sjikrapjalfun. Kennsla, vitundavakning og aukin
i ‘.-\*- reynsla er undirstadan { aukinni
b notkun 4 TBA { sjukrapjélfun.

ALEXANDER PETUR KRISTJANSSON
LEIDBEINANDI:
DR. ABIGAIL GROVER SNOOK

Sjukrapjélfarinn




MSs. verkefni - krossbdnd

Hvada hreyfing er best til pess
fallin ad finna einstaklinga sem
framkvaema stifar lendingar?

Markmio: Eitt hreyfimynstur sem geeti leitt til krossbandsmeidsla
eru stifar lendingar.

Markmid rannséknar var ad leggja til og greina fjérar mismunandi
hreyfingar med tilliti til undirpdtta stifra lendinga.

Adferoir: Framkvemd var lifaflfredileg pversnidsrannsékn 4
tilraunastofu par sem patttakendur framkvamdu 10 endurtekningar
4 hvorn f6t fyrir sig af fjérum mismunandi hreyfingum. Hreyfing-
arnar voru: 1. dfug gabbhreyfing, par sem hreyfing var framkvamd
{ somu 4tt og fétur sem var 4 jordu, 2. gabbhreyfing, par sem
stefnubreyting var framkvaemd { u.p.b. 45° horn 4tt frd feeti sem
var 4 jordu, 3. fallstokk af 6drum feti af 30cm kassa, par sem
vidkomandi féll af kassa og stokk upp af sama fati og hann lenti
4 0g 4. hlidar-saman-hlidar stefnubreyting, par sem stefnubreyting
var framkvemd { gagnsteda att vid fét sem var 4 jordu { hlidar-
stefnu.

Nidurstodur: Fallstokk af 6drum feeti syndi heesta fyrsta hagildi
160rétts jardgagnkrafts. Ofug gabbhreyfing syndi stysta tima fra
lendingu ad fyrsta hdgildi 16drétts jardgagnkrafts dsamt minnsta

beygjuhorni vid hné 4 sama tima og fyrsta hagildi 160rétts
jardgagnkrafts.

Alyktanir: Fallstokk af 5rum fati er gagnleg hreyfing til pess ad
finna einstaklinga sem syna grunnt beygjuhorn vid fyrsta hagildi
jardgagnkrafts. Fallstokk er gagnleg hreyfing til pess ad finna
einstaklinga sem syna stuttan tima frd lendingu ad fyrsta hagildi
160rétts jardgagnkrafts.

BJARNI GEIR GUNNARSSON
LEIDBEINENDUR:

DR. HARALDUR BJORN SIGURDSSON,
DR. KRISTIN BRIEM

Hentugar hreyfingar til ad finna
ahaettupaetti fyrir meidsli a fremra
krossbandi i hné

Inngangur: Averkar 4 fremra krossbandi (e. anterior cruciate
ligament (ACL)) 1 ipréttum eru talin vera heldur tid hj4 stelpum 4
aldrinum 10-19 dra eda um 91,3 af hverjum 100.000 ibda 4 fslandi.
Slit & ACL gerast oftast 4n pess ad ipréttamadur snerti annan
ipréttamann eda moétherja. Rannséknir benda til pess ad
valgusvegi sé stor dhattupattur fyrir ACL slitum. Markmid
pessarar rannséknar er pvi ad rannsaka hvada hreyfing framkallar
hesta valgusvegi { hnélidnum og einnig hvenzr hasta
valgusvagid kemur fram { mismunandi hreyfingum.

Adferd: Alls toku 17 patttakendur patt { rannsékninni. Patttakendur
komu frd ipréttafélogum 4 hofudborgarsvaedinu og voru
patttokuskilyrdin ad vera 18-21 ars kvenkyns ipréttamadur og
vera virkur 1 ipréttum med stefnubreytingum. Rannséknin fér
fram 4 Rannséknarstofu 1 hreyfivisindum vid Haskéla fslands.
Notast var vid 12 myndavéla hreyfifongunarbuinad til ad fanga
fjérar dlikar athafnir 4samt kraftplotu { gdlfi rannséknarstofunnar.
Hreyfingarnar voru framkvamdar 4 sem mestum hrada til ad
likjast adstedum 4 &fingum eda keppnisleik. Per athafnir sem
patttakendur framkvaemdu voru; hr6d-hlidarhopp, gabbhreyfing,
fallstokk af 30 cm kassa og 6fug-gabbhreyfing. Urvinnsla gagna
for fram { gegnum Visual 3D og notast var vid ldgpassasiu i 10 Hz
til ad taka ut hatidnimerki, baedi fyrir hreyfingu og kraftplotu. Ad
pvi loknu var fundid haesta hégildi valgusveagis 4 fyrstu 80 ms frd
pvi ad fotur snerti golfid. Tolfredidrvinnsla for fram {
tolfrediforritinu Jamovi og notast var vid Mixed Model
dreifigreiningu. Helstu breytur rannséknar voru; hasta hdgildi
valgusvaegis, timi, fjérar hreyfingar og heegri/vinstri hlid.
Nidurstodur: Nidurstodur syndu marktekan mun 4 valgusvaegi
pegar hreyfingarnar voru bornar saman (megindhrif p<0,001).
Hro60-hlidarhopp var sd hreyfing sem bjé til hasta hdgildi
valgusvaegis (0,717 Nm/kg ad medaltali) en fallstokk legsta
(0,229 Nm/kg ad medaltali). Marktek vixlhrif komu fram vid
hreyfingu 4 milli hlida (vixlhrif p<0,001). Haegri hlid hafdi
almennt lagra valgusvagi en vinstri hlid badi i 6fugri-
gabbhreyfingu (munur 0,542 Nm/kg, p<,001) og gabbhreyfingu
(munur 0,292 Nm/kg, p<,001) en snerist svo vid { fallstokki
(munur -0,917 Nm/kg, p<0,001). Nidurstodur syndu marktaekan
mun 4 timasetningu hesta hdgildis milli hreyfinga (megindhrif
p<0,001) og sd hreyfing sem syndi fyrsta hdgildid var gabbhreyfing
(33,7 ms). Marktaek vixlhrif komu fram 4 milli hlida og hreyfinga
(vixlhrif p<0,001) en eftirdprof syndi ad eini munurinn milli hlida
var { fallstokki.

Alyktun: Af pessum fjérum hreyfingum eru hrod-hlidarhopp og
gabbhreyfing par hreyfingar sem eru heppilegastar til ad rannsaka
valgusveegi { hnélid { dframhaldandi
rannsOknum vegna pess hve hatt
h4gildi valgusvagis hreyfingarnar
syndu og timapunktur valgusvagisins
kom fram 4 milli 30-50 ms hja
pessum hreyfingum, sem er talin
vera sd timarammi sem ACL slit eiga
sér stad.

ELLERT INGI HAFSTEINSSON
LEIDBEINENDUR:

DR. HARALDUR BJORN SIGURDSSON, DR.
KRISTIN BRIEM
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MSs. verkefni - krossbdnd

Voovastyrkur aftanlaerisvodva eftir
endurgerd fremra krosshands
med sin Ur halfsinungsvoova.

Samanburdur a eccentriskri og
isometriskri frammistoou - ahrif
tima fra adgero

Inngangur: Slit 4 fremra krossbandi (e. anterior cruciate ligament
(ACL)) eru alvarleg meidsli sem hafa langvarandi ahrif 4 faerni {
hné. Igraedsla 4 aftanlerissinunum vid endurger6 ACL getur leitt
til 6samhverfu og minnkudum styrk { aftanlerisvodvum.
NordBord er mealiteki sem metur isémetriskan styrk og vaegi um
hné dsamt samhverfu { aftanlerisvodvum 4 medan framkvaemd er
Nordic hamstrings @fingin (NHe).

Markmid: Tilgangurinn med pessari rannsokn var ad mela vegi
um hné vid isémetrisk prof aftanlerisvodva og NHz hjd hopi
ipréttakvenna med sogu um slit 4 ACL og endurgerd pess.
Samhverfa milli skorna og dskorna fétarins var metin, sem og
ahrif tima frd adgerd. Nidurstodur voru bornar saman vid saman-
burdarh6p sem ekki hafdi sogu um dverkann.

Adferd: Patttakendur voru 72 ipréttakonur, 49 { rannséknarh6pi
sem hofdu s6gu um ACL slit og endurgerd med vef ur halfsinungs-
vodva og 23 { samanburdarh6pi, med enga sogu um ACL dverka.
Rannséknarhépnum var lika skipt upp 1 3 hépa eftir tima fra
adgerd. Framkvamdar voru isémetriskar og eccentriskar malingar
4 NordBord. Nidurstodur voru yfirfaerdar { Jamovi fyrir tolfredi-
drvinnslu. Marktektarmork midudust vid p<0,05.

Nidurstoour: Tolfredilega marktaekur munur fannst 4 milli hépa
(p<,001), par sem samanburdarhépurinn var almennt med meira
hdmarksvegi. Einnig var tolfredilega marktekur munur milli
skorna og dskorna fétarins (p=0,002), par sem 6skorni féturinn
var almennt med meiri hdmarksveegi. Tvivid vixlhrif fyrir hép og
hlid (skorinn/éskorinn) (p<,001), syndu ésamhverfu milli hlida
sem var einungis til stadar hja rannséknarhépnum fyrir badar
maliadferdir. Tvivio vixlhrif syndu einnig ad 6samhverfa milli
hlida (skorinn/6skorinn) var meiri fyrir NH& en isémetriska
melingu (p=0,019) 6had tima fra adgerd. Fylgniprof syndi ad heilt
yfir var medalsterk fylgni milli isémetriskar malingar og NHz
melingar (skorinn (r=0,573), éskorinn (r=0,619)). Ekki reyndist
vera marktaekur munur 4 hpunum sem hofdu slitid ACL eftir tima
frd adgerd.

Alyktun: Osamhverfa milli hlida var meiri vid NHz mealingar
heldur en isémetriskrar melingar hjd rannséknarhépnum.
Tolfredileg nidurstada fyrir rannséknarhépinn gaf skyra nidur-
stodu pess ad maelingarnar eru ad meta 6lika peetti { frammistodu.
Mikill munur er hjd rannséknarh6pnum vid framkvemd
isémetriskrar @fingar og NHe, en ahrifin vid ad framkvama
tvihlida (NHe) hreyfingu synir mun minni samhverfu milli hlida
samanborid vid einhlida hreyfingu (ISO). Pvi er ekki hzegt ad
aztla endurkomu { ipréttir einungis
ut frd isémetriskum melingum. Ekki
var munur 4 vodvastyrk eftir tima fra
adgerd. Pvi er ekki hagt ad dxtla ad
lengri timi frd adgerd skili sér { meiri
samhverfu { vodvastyrk milli hlida
samanborid vid styttri tima fra
adgerd.

KAREN TINNA DEMIAN

LEIDBEINENDUR:

ROBERT KRISTJANSSON, SIUKRAPJALFARI,
DR. KRISTIN BRIEM

Voovastyrkur eftir endurgero a
fremra krossbandi med vef ur
hnéskeljarsin eda ur aftan-
leerisvodva: Tengsl isokinetiskra
og isdmetriska malinga

Bakgrunnur: Slit 4 fremra krossbandi er alvarlegur averki sem
leidir oft til skurdadgerdar par sem pad er enduruppbyggt (e.
anterior cruciate ligament reconstruction, ACLR), pbad veldur pvi
ad idkendur geta ekki stundad iprétt sina i langan tima.
Vodvastyrkur er einn mikilvaegur pattur malinga til mats 4 pvi
hvort einstaklingar geti sniid aftur til &finga en 6samremis gatir
i vidmidum og hlutlegum malingum sem studst er vid.
Isokinetiskar melingar eru helsta og nakvaemasta adferdin vid mat
4 yodvastyrk, en isémetriskar melingar hafa meira verid notadar
4 [slandi.

Markmid: Markmid pessarar rannséknar er pvi ad kanna hvort
notkun {sémetriskra kraftmala gefi sambearilegar nidurstodur og
isokinetiskar malingar. Jafnframt verdur skodad hvort vodva-
styrkur vid 3 mdnada mealingar eftir ACLR hafi forspargildi um
timalengd endurhafingar og hvort ad munur sé 4 vodvastyrk eftir
igredslutegund.

Aodferdir: Patttakendur voru 29 karlmenn (afreksipréttamenn) a
aldrinum 17-35 4ra sem hofou farid { ACLR. Framkva&mdar voru
isokinetiskar malingar par sem hdmarksvegi var mealt (e. peak
torque) og isémetriskar kraftmalingar par sem hamarksvodva-
styrkur var maldur. Gogn voru sett upp i excel og yfirferd yfir
tolfraediforritid Jamovi til frekari tolfredidrvinnslu. Framkvamdar
voru fjolpatta dreifnigreiningar, linulegar adhvarfsgreiningar og
fylgnigreiningar. Styrkhlutfall milli fétleggja var reiknad med pvi
ad deila ttkomu meidda fétleggs med 6meidda og margfalda med
100.

Nidurstodur: Marktekur munur var 4 milli maliadferda
(p <0,001). Styrktarhlutfall vid 3 manada malingar hafdi ekki
forspargildi fyrir hversu lengi einstaklingar voru i endurhafingu,
6hdd tegund igraedslu (p=0,141 fyrir flexion; p=0,343 fyrir
extension) Styrktarhlutfalli vid 3 mdnada malingar og timalengd
endurhzfingar (RTS) syndi ekki markteka fylgni hvorki fyrir
extension né flexion. Einstaklingar sem fengu igredslu med sin tr
aftanlerisvodva (e. hamstrings, HS) voru med meiri styrk { m.
hamstrings og m.quadriceps vid 3 mdnada melingar og pegar pér
snéru aftur til &finga (e. return to sport, RTS) samanborid vid pa
sem fengu igradslu Ur hnéskeljarsin (e. bone patellar tendon
bone,BPTB). Vid RTS var enn 30% skerding til stadar { réttu hja
peim sem fengu BPTB igredslu.

Alyktun: Isémetriskar og {sékinetiskar malingar eru 6likar
meliadferdir, gefa ekki samberilegar nidurstddur og ekki er haegt
a0 nyta paer 4 sama hatt { klinisku starfi. Isémetriskir kraftmelar
eru hins vegar eina takid sem er vida adgengilegt 4 Islandi til ad
mela hlutlegan vodvastyrk. Malingar 4 styrk 3 ménudum eftir
ACLR 4 pessum hopi getur ekki sagt til um timalengd endur-
hafingar med vissu. Peir einstaklingar sem eru lengur { endur-
hafingu eru med minni skerdingar til
stadar og mogulega betur { stakk
bunir til ad snda aftur til &finga med
gédum drangri. Val 4 igraedslu hefur
mikil dhrif 4 vodvastyrk og @tti ad
hafa krofur iprétta { huga vid val 4
fgredslu. Naudsynlegt er ad préa
betri hlutleg vidmid og einbeita sér
ad vidunandi styrk fyrir endurkomu
til iprotta eftir ACLR.

STEFAN TOMAS PORARINSSON
LEIDBEINENDUR:

EINAR EINARSSON, SJUKRAPJALFARI,
DR. KRISTiN BRIEM
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Dagur sjukrapjalfunar 2023

Dagur sjikrapjalfunar for fram med pompi og prakt pann 10. mars
sidastlidinn. Dagurinn var { annad sinn haldinn { Smérabié, par
sem samkoman var biin ad sprengja fyrri stadi utan af sér vegna
fjolda pétttakenda i deginum. Metpatttaka var 4 deginum { 4r pegar
teplega 400 manns mattu!

Dagskrdin var ad venju fjolbreytt og glaesileg: Pernille Thomsen
heimsétti okkur frd Danmorku og hélt frabaert og frédlegt erindi
sem hét ,,Stress in a Neurophysiological Perspective — The
Physiotherapist Approach sem vakti mikla dn@gju vidstaddra.
Porsteinn Gudmundsson sdlfredingur og grinisti kom og slé 4
létta strengi og sagdi okkur frd ségu himors. En stéra atridi
dagsinsvar svo Gudmundur Felix Grétarsson sem kom fra
Frakklandi til ad segja okkur sdgu sina. Hann sagdi okkur af
slysinu par sem hann missti bdda handleggina, endurh@fingunni
og ferlinu fyrir og eftir ad hann fékk 4 sig gredda tvo handleggi.
bad hefdi matt heyra saumnal detta { salnum 4 medan Gudmundur
Felix st6d 4 svidi og varla purr vangi { salnum eftird, par sem
Gudmundur var einlegur og hrér { frdsdgn sinni.

Tvo pallbord voru skipulogd, annars vegar um adgengi og
askoranir { sjikrapjdlfun og hins vegar um medferd { kjolfar
hofudhoggs. Eftir hddegi var fjolbreytt dagskra { premur s6lum og
umreduefnin eins misjofn og pau voru morg. Glesileg fyrirteki
og stofnanir voru med vorusyningu frammi 4 syningarsvedi 4
medan, par sem félk gat spjallad vid gamla kollega, kynnst nyjum
og skodad nyjustu préun 4 vérum tengdum sjikrapjalfun, heilsu
og endurhafingu.

Ad formlegri fredsludagskrd lokinni voru ny heidurs-barmmerki
félagsins kynnt. Bronsmerki félagsins fer hver sa sem lykur

trdnadarstorfum fyrir félagid, silfurmerki sd sem 4 sérstakar
pakkir skilid fyrir veigamikid framlag til fagsins eda félagsins og
gullmerki sd sem & sinni starfs@vi hefur unnid dmetanlegt starf
fyrir fagid eda félagid.

Pad voru par Bergpdra Baldursdéttir og Audur Olafsdéttir sem
voru semdar silfurmerki, og Unnur Pétursdéttir fyrrum formadur
FS var s&@md gullmerki félagsins.

Sélveig Steinunn Palsdottir fékk hvatningarverdlaun félagsins ad
pessu sinni, fyrir framlag sitt og elju vid ad koma Hreyfirds LSH
4 koppinn, Retro nyskdpun sem er til mikillar fyrirmyndar eins og
Gunnlaugur Mér formadur FS ordadi pad vid afhendingu
vidurkenningarinnar.

P4 voru veittar vidurkenningar fyrir styrki dr Visindasj6d. [ ar
voru fjorir styrkir veittir; Unnur Sedis Jonsdottir, Sigridur Lara
Gunnlaugsdéttir, Silja R6s Theodo6rsdéttir og Porgerdur Sigurdar-
déttir fengu dthlutada styrki ad pessu sinni.

Félagio pakkar undirbiningsnefnd um Dag sjukrapjalfunar
kaerlega fyrir vel unnin storf, en nefndina { ar skipudu pau:

Birna Osk Aradéttir
Guony Bjorg Bjornsdottir
Jon Gunnar Porsteinsson
Kristinn Magniisson
Sylvia Spilliaert

Vid erum strax farin ad hlakka til Dags sjikrapjdlfunar 2024,
sem fer fram 3. Mai — Takid daginn frd!
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Starfstengdir stodkerfisverkir teljast til verkjadstands sem rekja
md til, eda leidir af sér, skerta starfsgetu til skemmri eda lengri
tima. Hversu mikid starfsgetan skerdist fer eftir ymsu, medal
annars hversu slemir verkirnir eru, edli peirra og 6drum tengdum
einkennum. Fyrir utan pad ad peir takmarka starfsgetu, er einnig
mikilvegt ad taka tillit til peirrar skerdingar 4 lifsgeedum sem
langvinnir stodkerfisverkir valda'. Tolur frd Evrépu syna ad 40%
vinnufaerra einstaklinga upplifa verki a.m k. einu sinni 4 4ri og ad
20% allra vinnufzrra karla og kvenna pjdst af vidvarandi verkjum?.
Langalgengast er ad f6lk 4 vinnumarkadi upplifi og kvarti yfir
préldtum verkjum { og frd hélsi og baki.

Starfstengdir stodkerfisverkir eru flokid fyrirberi par sem
fjolmargir samverkandi pettir liggja oft ad baki (tafla 1). Petta
torveldar greiningu 4 hver undirliggjandi dsteda verkjanna er {
raun, einkum og sér { lagi vegna bess ad erfitt er ad syna fram 4
orsakasamhengi milli pessara patta (eda annarra) og verkja. Sem
demi ma nefna siendurteknar lyftur { vinnu sem geta mégulega
aukid bakverki.

En lyftivinna med litla eda 1étta hluti minnkar ekki endilega
likurnar 4 ad f4 verk { bakid. Pess vegna ma segja, ad p6 ad
mikilvagt sé ad reyna ad finna alla pd patti sem geta aukid likur
4 vinnutengdum stodkerfisverkjum, er ekki druggt ad su leit geti
feekkad eda stytt veikindaleyfi eda 6timabert brotthvarf af
vinnumarkadi.

Pad er haegt ad hafa dhrif 4 marga af fyrrnefndum pattum (t.d.
likamlega petti, streituvalda og svefngadi) 4 medan erfitt getur
verid ad fast vid patti eins og menntunarstig og tekjur. Engu ad
sidur er mikilvagt ad undirstrika, ad pad getur verid erfitt ad koma
auga 4 hvad pad er sem veldur verkjum hja tilteknum starfsmanni.
Burtséd fra orsok verkja er mikilvaegt ad medhondlun slikra
einkenna taki mid af 6llum peim péattum sem geta studlad ad
verkjum. Pad er ekki ndg ad heilbrigdisstarfsmenn geri sér grein
fyrir pessu flakjustigi par sem rannsoknir syna ad starfsmenn og
vinnuveitendur purfa einnig ad gera sér grein fyrir pvi>.

Af ofangreindu m4 sj4, ad margir samverkandi peettir geta hamlad
starfsgetu, en salfreedilegir pettir geta { sumum tilvikum verid
megindstedur vandans. Kulnun { starfi er gott demi um betta. {
pessari grein er athyglinni hinsvegar beint ad fjarveru fra vinnu
par sem undirliggjandi dstedur eru stodkerfisverkir. I greininni
fjollum vid um, hvernig mikilvaegt er ad vinna med slika verki frd
mismunandi sjénarhornum, p.e. vid munum rada @skilegar
aherslur heilbrigdisstarfsfélks, hvad einstaklingur med verki getur
sjalfur gert til ad flyta batanum og hvernig vinnustadurinn getur
nyst sem mikilvegur pattur { bataferlinu.

Vinna og verkir — sjénarhorn heilbrigois-
starfsmannsins

Pagd getur verid freistandi ad halda pvi fram ad mikil og krefjandi
erfidisvinna, sérstaklega par sem um er ad reda siendurteknar
lyftur { 6aeskilegri likamsstodu, geti med timanum haft skadleg
ahrif. Ef skodud eru lifaflfredileg dhrif slikrar vinnu, p4 virdist
pad ad nokkru leyti rétt. Til deemis vitum vid ad pad ad beygja sig
fram, sitja med krosslagda fatur eda sitja med bogid bak {
hangandi st6du, eykur toluvert dlag 4 hryggjarlidi og hryggpéfa,

Pattir tengdir

Likamlegir Einstaklingsbundnir
pattir pattir
» | yfta og bera * Streita
= \inna | dpeegilegum * Hugsanir tengdar hellsu
likamsstddum
= Hugsanir tengdar
= Endurteknar athafnir verkjum
= Advinna & miklum hrada » Gzedi sveins
= Félagslegur studningur

Umhverfispattir bié6félagsgerd
* Hinnun vinnustadar * Menntunarstig
= Skipulagning vinnustadar = Aldur
= Kyn
sTekjur

Tafla 1 ¥firlit yfir ymsa beetti sem geta tengst vinnutengdum stodkerfisverkjum, Unnid Gt frd Isusi et al*
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dlagid er langt umfram pad sem malist pegar setid er eda lyft med
beinu baki®. Petta pydir p6 ekki endilega ad dverki hljétist af,
heldur einfaldlega ad 4lagid sé mismunandi eftir pvi hvada
likamsst6du madur er {.

Hinsvegar er mikilvaegt ad hafa i huga ad pé ad dkvedid
orsakasamhengi virdist vera til stadar milli hreyfingar, dlags og
slits, b4 upplifa ekki allir verki pratt fyrir ad pessir pettir séu til
stadar. Reyndar er pad svo, ad hja sumum virdist skortur 4
hreyfingu og breytileika { hreyfimynstri vera hluti af vandamalinu.
Petta sést til demis hja einstaklingum med bakverki, sem hafa
tilhneigingu til ad hreyfa sig, ad miklu leyti, alltaf eins og eiga
erfidara med ad slaka 4 bolvodvunum (kvid og bakvodvar)
samanborid vid einkennalausa einstaklinga’™.

Med 60rum ordum bd hreyfa pessir einstaklingar sig oft 4 pann
hatt ad dlagid 4 bakid eykst frekar en hitt.

Alag er ekki einungis bundid vid pad ad lyfta pungum hlutum
siendurtekid, heldur getur pad lika byggst upp yfir lengri tima.
Gott demi um betta eru langvarandi setur, sem oft eru settar {
samhengi vid eymsli/verki { baki, hédlsi og herdum, sérstaklega ef
bakio er ekki beint/setid er med beint bak. Ef litid er til rannsékna
sést p6 ad saralitil fylgni virdist vera milli setst6du og verkja'®.
Engu ad sidur er pad almennur skilningur medal
heilbrigdisstarfsmanna'!"'2 og almennings'3 ad pad ad vera beinn
i baki (sitjandi og standandi) sé betra og ,,réttara” heldur en ad
sitja, standa og lyfta t.d. med bogid bak.

I pessu tilliti er mikilvaegt ad hafa { huga ad pad er ekki endilega
likamsstadan sem er rétt eda rong, heldur frekar hversu lengi eda
oft vid holdum sému likamsstédu. Pad er nefnilega svo, ad flestir
peirra sem eru einkennalausir eda einkennalitlir, skipta reglulega
um likamsstodu og par gildir einu hvort um er ad reda setstodu,
standandi eda liggjandi stodu. Peir skipta gjarnan reglulega um
stodu dn pess ad hugsa sig um. Med petta { huga, gati pad orkad
tvimelis ad segja ad ef/pegar madur finnur fyrir verkjum, eigi
madur allt { einu ad byrja framkvema hreyfingar 4 dkvedinn hatt.
I flj6tu bragdi getur pad hljémad eins og tvaer hlidar 4 sama peningi,
en getur hinsvegar haft pydingu { sambandi vid medhondlun.

I pessu tilviki geta heilbrigdisstarfsmenn gegnt lykilhlutverki { pvi
ad kortleggja hvernig einstaklingurinn hreyfir sig venjulega, med
pad fyrir augum ad geta adstodad hann vid ad adlaga sig ad peim
athofnum sem parf ad framkvama, { stad pess ad hatta peim
alfarid. betta getur t.d falist { ad breyta setstodu eda lyftitekni, 4n
pess ad pad purfi ad pyda ad pad sé til einhver rétt og/eda rong leid
til ad beita sér vid vinnuna. Lykilatridid hér er pvi oft ad syna
starfsmanninum (og { morgum tilvikum vinnuveitandanum einnig)
hvernig hegt sé¢ ad framkvama athafnir daglegs lifs og vinnu 4
mismunandi hatt.

Vinna og verkir — sjénarhorn starfsmannsins

bad getur vissulega verid streituvaldandi ad upplifa skerta
starfsgetu og slikt dstand hefur dhrif ba&di heimafyrir og ad
sjalfsogdu 4 vinnustadnum. Petta getur pytt ad einstaklingurinn
upplifi (likamlega) minnkada getu til ad framkvama pau verkefni
sem vinnan krefst og einnig valdid dhyggjum vardandi framtidina,
atvinnuéryggi, tekjumissi og par fram eftir gétunum. I peim

tilvikum sem starfsmadur hefur siendurtekid verid i veikindaleyfi
vegna verkja, getur pad haft neikvaedar afleidingar fyrir
vidkomandi 4 vinnustadnum, par sem oft er liti® nidur 4 ein-
staklinga { slikri stédu'>.

Ofugt vid pad sem margir halda, b4 getur pad ad halda dfram ad
vinna pratt fyrir verki, verid mikilvegur pattur i bataferlinu. Ef
haft er { huga ad verkir/verkur eru yfirleitt margpztt fyrirbrigoi
(tafla 1), gefur augaleid, ad vinnustadurinn getur oft verid gédur
vettvangur fyrir endurh@finguna. Sem demi um petta mé nefna
ad margir upplifa sterk félagsleg tengsl 4 vinnustadnum en pau
geta rofnad vid langvarandi veikindaleyfi. A@ sama skapi hefur
pad synt sig ad vinnustadurinn getur haft jdkvaed dhrif bedi 4
heilsu og lifsgdi'S. Pegar haft er { huga ad uppbyggileg félagsleg
tengsl geta dregid tr streitu!” og verkjum!8, stydur pad einnig vid
pad ad pad geti haft sina kosti ad sinna dfram starfi sinu, pratt fyrir
verki.

Engu ad sidur er mikilvegt ad hafa hugfast ad pad ad mata til
vinnu prétt fyrir verki og reyna ad berjast { gegnum vinnudaginn,
4 ekki ad vera 4 abyrgd einstakra starfsmanna. Frekar 4 ad lita 4
petta sem hluta af endurh@fingunni, par sem starfsmadur,
vinnuveitandi og heilbrigdisstarfsmenn vinna saman ad pvi ad
endurheimta starfsgetu. Vinnan eda starfid verdur pannig
vettvangur endurhafingarinnar.

Virk nalgun vio meohondlun verkja 4 vinnustad

Af ofangreindu ma sjd ad verkir (vinnutengdir eda almennt) eru
yfirleitt ekki fyrirbari sem hagt er ad fjarlegja 4 einfaldan hatt. i
draradir hafa rannséknir ad miklu leyti beinst ad pvi ad skoda
hvort og hvernig hreyfing og likamspjalfun, innan og utan
vinnustadarins, geti haft jakved ahrif 4 verki og veikindaleyfi.
Nidurstodur rannsékna virdast vera nokkud einsleitar, par sem
1921 g syna, ad markviss, létt
likamspjélfun og pad ad auka hreyfingu utan vinnu, getur dregid
umtalsvert ur starfstengdum verkjum, auk pess ad fekka
veikindadogum.

kostir slikrar ndlgunar eru 6tviraedir

Ad sama skapi hefur verid synt fram 4 ad skipulagdar, reglubundnar
péasur/hlé innan vinnudags geti verid gédur kostur fyrir pa
starfsmenn sem vinna likamlega krefjandi vinnu??. Pad ad temja
sér reglubundna hreyfingu og almennt ad tileinka sér heilbrigdan
lifsstil, er ein af bestu leidunum til ad fyrirbyggja stodkerfisverki
4 vinnustad og utan hans?324,

Vid erum ekki Oll steypt { sama mét. Petta gildir einnig um
hreyfingu og pjalfun innan og utan vinnu. Par af leidandi er
mikilvaegt ad slik ndlgun taki mid af einstaklingsbundnum porfum
og dhuga. Ad 6drum kosti er hett vid ad verkefnid verdi ekki
langlift, heldur einungis atak sem lykur pegar dhuginn pverr. Pess
vegna er mikilvagt, til pess ad tryggja langlifi slikrar ndlgunar, ad
pjélfunin sé skemmitileg, fjolbreytt og videigandi midad vid paer
athafnir sem vinnan krefst.

Hvernig getur vinnan hjalpao vio ad na bata?
Vinnan/starfid sem endurh&fing, hefur pad ad markmidi ad snia
aftur til vinnu, par sem athyglinni er beint ad vinnunni en ekki
verkjunum.



Fyrir stéran hluta félks med vidvarandi/prdlata verki, getur virst
6hugsandi ad snda aftur til vinnu fyrr en hegt er ad né einhverri
stjérn & verkjunum?®. Lykilatridi 1 pvi ad geta sni0 til baka er, {
pessu samhengi, samvinna milli samstarfsmanna/vinnufélaga,
yfirmanna og starfsmannsins sjélfs, par sem allir pessir adilar taka
virkan patt { ferlinu!®. T pessu samhengi hefur pad synt sig, ad
markviss samvinna skiptir miklu méli. Par er verkefnum deilt
nidur { afmarkada petti, par sem haegt veri ad taka tillit til
einstakra parfa t.d. med sveigjanlegum vinnutima, svigrimi til ad
takast 4 vid versnandi einkenni og stjérnun 4 vinnudlagi®.

Vinna sem hluti af endurhafingu hefur pad ad markmidi ad vinna
med verkjavandamdlid { pvi samhengi og umhverfi sem
starfsmadurinn er 4 leid tilbaka 1, en petta getur einmitt stutt vid
pau gildi og sjalfsmynd sem starfsmadurinn hefur?®. Slik nalgun
4 helst ad fela { sér alla b4 jadkvedu paetti sem pad ad vera { vinnu
(i stad pess ad vera { medhondlun 4 stofu eda endurhafingar-
midstdd) felur { sér, t.d. samskipti vid samstarfsfélk, upplifun af
pvi ad leggja eitthvad af morkum og ad sja tilgang med peim
@fingum og verkefnum sem unnid er med.

Med pvi ad nyta vinnuna og vinnustadinn sem mikilvegan hluta
af medferdarferlinu, styrkist sambandid milli vinnuveitanda/
vinnustadar og starfsmannsins, enda ekki um eiginlegt veikinda-
leyfi og fjarveru ad ra@da, heldur timabil par sem verkefnin eru
adlogud ad endurhafingarferlinu. Pessi ndlgun getur verid
heillavenlegri kostur en ad vera i veikindaleyfi og vera fjarverandi
fra vinnustad, en synt hefur verid fram 4 ad erfitt getur reynst ad
hefja storf ad nyju eftir langvarandi fjarveru vegna veikinda. Petta
4 badi vid um einstaka starfsmenn, sem geta 4tt erfitt med ad
komast { gang 4 ny?’, og vinnustadinn sjélfan, par sem erfitt getur
verid ad breyta eda adlaga verkferla ad einstaklingi sem hefur
verid lengi fra vinnu vegna verkja eda annarra veikinda®. Ef
vinnan verdur/er hluti af endurh®fingarferlinu, geta starfsmadur
og vinnustadur unnid saman ad pvi ad adlaga verkefni ad
starfsgetu, gjarnan i samstarfi vid heilbrigdisstarfsfolk.

Nélgun eins og lyst er hér ad ofan er ekki ny af ndlinni. Pad sem
er hinsvegar nytt { pessu samhengi er, hvernig litid er 4 verki og
ad hvada marki peir eigi ad stjdrna atvinnupatttoku. Oft er pvi
haldid fram ad forsenda pess ad sntia aftur til vinnu sé ad verkirnir
minnki eda hverfi alveg. Bodskapurinn hér er allt annar, p.e.a.s.
a0 forsenda pess ad verkirnir hverfi sé ad starfsmadur sndi aftur
til fyrra starfs eda sé { vinnu allt endurhafingarferlid ef mogulegt
er. Petta krefst pess po, eins og lyst er ad ofan, samvinnu milli
vinnustadarins og starfsmannsins, gjarnan med adkomu
heilbrigdisstarfsfolks. Hlutverk heilbrigdisstarfsfélks hefur {
draradir verid talid ad fjarlegja og lekna einkenni. St ndlgun sem
lyst er hér felur hinsvegar 1 sér ad heilbrigdisstarfsfolk @tti { miklu
meiri mali ad vinna ad pvi ad endurh@fingin fari fram { peim
adsteedum sem skjolsteedingar pess eru i. [ pessu tilviki 4 vinnu-
stadnum.

Greinin birtist fyrst { drsriti VIRK 2023.
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Fagmal og freedslugreinar

Sjukrapjalfun i starfsendurhaefingu

Inngangur

VIRK-Starfsendurh®fingarsjédur var stofnadur
2008 af helstu samtokum stéttarfélaga og
atvinnurekenda 4 vinnumarkadi. Helstu skilyrdi
fyrir pjénustu VIRK eru ad vidkomandi geti ekki
sinnt starfi sinu ad hluta eda o6llu leyti vegna
hindrana af v6ldum heilsubrests. Pjénusta VIRK
getur verid videigandi ef markmid einstaklingsins
er a0 verda virkur pétttakandi 4 vinnumarkadi en
par sem um starfsendurhefingu er ad r&da parf
frumendurhefingu { heilbrigdiskerfi ad vera lokid
4dur en starfsendurh&fing hefst. Starfsendurhafing
4 vegum VIRK @tti ad vera lokahnykkur
endurhafingar par sem megindherslan { starfs-
endurh&fingu er 4 atvinnutengingu og endurkomu
til vinnu. A mynd 1 ma sj4 hlutfall peirra ein-
staklinga sem hafa 4 undanfornum 4rum utskrifast frd VIRK ad
fullu eda ad hluta sem launpegi, atvinnuleitandi eda ndimsmadur
6haod framfaerslustodu. Langtima fjarvera fra vinnumarkadi getur
haft neikvad heilsufarsahrif og medal annars pess vegna er malt
med vinnu { legra starfshlutfalli frekar en fullu veikindaleyfi
pegar pad er mogulegt (1). Vinnan sjalf er mikilvegur hluti
starfsendurhafingarinnar og pad ad halda afram ad vinna pratt
fyrir verki getur verid mikilvaegur pattur { bataferlinu pegar um
langvinna stodkerfisverki er ad reda (2).

Aztlun um endurkomu til vinnu

Flestir einstaklingar { pjénustu VIRK glima vid samsettan
heilsufarsvanda p.e. ba&di stodkerfisvanda og andlegan vanda/
gedraskanir mynd 2 (3). Med hlidsjon af heilsufarsvandanum er
unnin heildsted detlun um endurkomu til vinnu. Badi er 1itid til
pess hvernig heilsufar og skert faerni hafa dhrif 4 atvinnupétttoku
en ekki sidur til pess hvada feerni og styrkleikar eru til stadar sem
geta nyst 4 vinnumarkadi. Sjdkrapjdlfarar hafa mikilvaegu
hlutverki ad gegna i medferd, endurhefingu og starfsendurhefingu
folks med stodkerfisvanda og annan likamlegan heilsufarsvanda.
Mat sjikrapjalfara 4 ferni og ferniskerdingum getur verid
leidbeinandi vardandi starfsvettvang og starfshlutfall en stundum
burfa einstaklingar sem leita til VIRK ad skipta um starfsvettvang.

Mynd 1.
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[ dag hafa einstaklingar i starfsendurhzfingu 4
vegum VIRK adgang ad ymsum drr&edum 4
vegum sjukrapjdlfara sem hafa gerst pjonustuadilar
hja VIRK. Til demis ma nefna héppjilfun og
namskeid af ymsu tagi. Rétt er ad geta pess ad
VIRK greidir ekki kostnadarhlut sjiklings vegna
medferdar sjikrapjdlfara en einstaklingar {
pjonustu VIRK geta sétt um styrk til VIRK drlega
vegna kostnadar vid sjikrapjalfun hvort sem um

er a0 reeda einstaklingsmedferd eda hépmedferd.

. Einfaldara samstarf VIRK
og sjukrapjalfara

sjikrapjalfara um mitt &r 2022 med pad ad mark-

midi ad einfalda skrdningar sjukrapjalfara i
upplysingakerfi VIRK. Jafnframt var reynt ad tryggja ad VIRK féi
naudsynlegar upplysingar um framgang medferdar 4 formi
greinargerda frd medhondlandi sjikrapjilfurum. Forminu 4
greinargerdum hefur verid breytt til einfoldunar og heerra verd er
nu greitt fyrir peer en 4dur. Peir sjikrapjélfarar sem eru skrddir
pjénustuadilar hja VIRK f4 greitt mun harra gjald fyrir
greinargerdir en Peir sem eru pad ekki. Onnur breyting er ad ekki
parf lengur ad merkja vid metingar einstaklings { sjikrapjalfun.
Petta breytta fyrirkomulag hefur gefid géda raun og beir
sjukrapjalfarar sem eru skrddir pjénustuadilar eru almennt
jékvadir gagnvart pvi. Haegt er ad gerast pjonustuadili { gegnum
heimasidu VIRK og ef porf er 4 adstod eda dhugi er 4 frekari
upplysingum er velkomid ad senda pdst 4 urraedi@virk.is

Styrkir VIRK

Arlega veitir VIRK styrki til ymissa verkefna sem hafa pad ad
markmidi ad styrkja og studla ad rannséknum, préun og upp-
byggingu { atvinnutengdri starfsendurh@fingu. Styrkir eru veittir
til virknidrreeda, rannséknarverkefna, til uppbyggingar- og
préunarverkefna og til drreda fyrir polendur kynferdisofbeldis.

Mynd 2.
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Innan VIRK er mikill dhugi 4 ranns6knum en VIRK hefur pd
stefnu ad verda leidandi afl { préun hagnytrar pekkingar 4 edli og
orsOkum skertrar starfsgetu og nytingu trreeda sem auka virkni og
framlag einstaklinga til samfélagsins. Vardandi styrki til
rannséknarverkefna mun VIRK leggja sérstaka dherslu 4 samstarf
vid nemendur 4 meistara- og doktorsndmsstigi og leidbeinendur
peirra en Rannséknardd VIRK fjallar um paer umséknir sem berast
og tekur jafnframt afstodu til pess hvort veita skuli adgang ad
gognum VIRK. Da&mi eru um ad sjukrapjalfarar hafi fengid styrki
til préunarverkefna en vid dthlutunina er farid eftir faglegu mati
VIRK 4 borf og ventum drangri verkefnanna ut fr4 markmidum
VIRK.

Onnur forsenda er ad verkefnid meti porf fyrir drredi par sem
skortur er til stadar hvort sem pad er vegna stadsetningar eda
vegna pess ad viokomandi trraedi hefur ekki adur verid pr6ad hér
4 landi. Nanari upplysingar um styrkina mé finna 4 heimasidu
VIRK. Par er einnig ad finna arsrit VIRK sem hafa ad geyma
ymsan frédleik, badi tolulegar upplysingar og fredigreinar um
starfsendurhafingu.
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Faraldsfraedi svipuolaaverka
(Whiplash-associated disorders
[WAD]) i kjolfar umferdarslysa a
islandi - Greining & gognum fra
Landspitala haskolasjukrahusi a

arunum 2010-2021.

Rannséknarsnid: Afturskyggn, faraldsfredileg rannsékn.

Bakgrunnur: Svipudladverki (Whiplash Associated Disorders
[WAD]) er algengur dverki { kjolfar umferdarslysa. Nygengid er
um 300 af hverjum 100.000 einstaklingum & &ri 1 vestrenum
heimi. Svipudladverki getur leitt til margvislegra einkenna, bedi
salrenna og likamlegra. Um helmingur peirra sem hafa hlotid
svipudladverka hafa enn einhver einkenni einu 4ri eftir dverkann.
A9 vitund hofunda rannséknarinnar liggja engin gogn fyrir um
faraldsfraedi svipudladverka hér 4 landi frd byrjun aldarinnar.
Markmid: Meta nygengi svipu6ladverka { kjolfar umferdarslysa
4 drunum 2010-2021 4 [slandi dt frd gognum um pd sem leitudu &
bradamottoku Landspitala hdskolasjikrahiss (LSH).

Aoferd: Gagna var aflad fra LSH um alla pa einstaklinga sem
leitudu 4 bradamoéttokuna 4 drunum 2010 til 2021 { kjolfar
umferdarslysa og voru skradir med ICPC k6danum (International
Classification of Primary Care) ,,umferdarslys”. Nygengi
svipudladverka var reiknad fyrir hvert dr frd 2010 til 2021 dsamt
medaltali yfir 61l drin og metid Gt frd hverjum 100.000
einstaklingum. Nygengi var skodad eftir aldri, aldurshépum og
kyni. Medaltal svipudladverka var metid fyrir hvern manud og
vikudag fyrir drin 2010-2021 til ad sja dreifinguna.

Nidurstodur: A drunum 2010-2021 komu alls 18.934 einstaklingar
4 LSH 1 kjolfar umferdarslysa og af peim hofou 8.539 hlotid
svipudladverka (45%). Nygengi svipudladverka var 328 af
hverjum 100.000 ibdum yfir pessi ar. Konur voru { meirihluta
peirra sem hofou hlotid svipudladverka (59,1%). Heasta
nygengistioni var hja aldursh6pnum 20-24 ara par sem tilfellin
voru 795 tilfelli 4 hverja 100.000.

Alyktun: Hlutfall einstaklinga sem f6ru 4 LSH { kj6lfar umferdar-
slysa og hlutu svipudladverka hafdi minnkad med arunum. Konur
voru { meirihluta peirra sem hlutu svipuéladverka. Rannséknir
hafa synt ad pad er liffredilegur munur 4 milli kynjanna og pvi
geaeti verid porf 4 ad hanna betri 6ryggisbinad i bilum med konur
i huga. Flestir peirra sem hlutu svipudladverka voru ungir
fullordnir einstaklingar 4 aldrinum
20-24 ara, sem bendir til pess ad pad
sé naudsynlegt ad auka vitunda-
vakningu med forvornum eins og
fredslu.

KRisTIN RuT ARNARDOTTIR
LEIDBEINENDUR:

HARPA SORING RAGNARSDOTTIR, SIUKRA-
pJALFARI, DR. KRISTIN BRIEM

Horfur einstaklinga med hals-
hnykksaverka eftir bilarekstur -
Kerfisbundin samantektar-
rannsOkn um ahrifapaetti.

Bakgrunnur: Halshnykksaverkar eru einn af algengustu dverkum
i kjolfar areksturs. Algengt er ad einstaklingar préi med sér
langvarandi hélshnykks-tengdar raskanir { framhaldi af dverka,
sem er samansafn af margskonar einkennum og homlunum {
daglegu lifi. Alvarleiki pess getur verid had hinum ymsu pattum
og { medferdarskyni er mikilveegt ad audkenna tiltekna pzatti svo
hagt sé ad studla ad betri horfum.

Markmid: Pessi rannsékn midar ad pvi ad taka saman helstu paetti
sem gatu bent til slemra batahorfa hvad vardar langvarandi
halshnykks-tengdar raskanir i kjolfar bilareksturs.

Adferdir: Gerd var kerfisbundin leit ad ritryndum visindagreinum
i premur rafrenum gagnagrunnum: PubMed, Web of Science og
Scopus. Skilmerkin voru pau ad greinarnar hafi verid gefnar ut 4
drunum 2003-2023, 4 ensku, ad rannséknin hafi verid gerd a
fullordnum, og ad dtkomumelingar hvad vardar verki og/eda
feerniskerdingu hafi verid maldar med VAS (Visual Analogue
Scale), NRS (Numerical Rating Scale) eda NDI (Neck Disability
Index) kvordum, dsamt pvi ad innihalda mat med eins ars
eftirfylgni. Leidbeinandi nédlgun var framkvemd samkvamt
yfirlysingu og gétlista PRISMA (Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses).

Nidurstoour: Upphafleg leit skiladi 399 nidurstodum en eftir
skimun 4 titlum og agripum var 41 rannsékn skimud fyrir
videigandi utkomumelingum og eftirfylgni. Eftir skimun voru
samtals 17 rannséknir valdar fyrir gerd rannséknarinnar. Helstu
nidurstodur syndu ad salfradilegir pattir eins og vanlidan,
hormungarhyggja, hjdlparleysi og pad hvernig einstaklingar
bregdast vid { framhaldi af slysi, gatu haft dhrif 4 horfur eftir
hdlshnykks-dverka. Auk pess virtust félagsfredilegir- og
einstaklingsbundnir pettir eins og kyn, aldur, menntun, og atvinna
hafa dhrif 4 horfur, sem og heilsa fyrir og fljotlega eftir dverka.
Hins vegar h6fou nidurstodur myndgreininga minni tengsl vid
langtima horfur.

Alyktun: Nidurstodurnar syndu fram 4 flokid samspil margra
patta sem geta haft dhrif & préun langvarandi halshnykks-tengdra
raskana eftir bilslys. Asamt likamlegum dverkum spila inn ahrif
frd margvislegum pattum, par 4 medal sdlfredilegum-,
félagslegum- og einstaklingsbundnum. Nidurstodur syna fram a
mikilvaegi pverfaglegrar samvinnu til ad greina pessa fjolbreyttu
J ahrifapaetti og studla ad snemmtaekri
thlutun, med videigandi medferdar-
drredum, sem geta haft jakvaed dhrif
4 horfur einstaklinga.

VEDIS GISSURARDOTTIR
LEIDBEINENDUR:

DR. KRISTIN BRIEM 0G HARPA SORING
RAGNARSDOTTIR, SIUKRAPJALFARI
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MS.c verkefni - stodkerfi

Lower Cross Syndrome
- Fraedileg samantekt
um gildi pess

Bakgrunnur: Mjébaksverkur er algengt og flokid heilsufars-
vandamdl sem hefur éhrif 4 folk af 6llum aldri og uppruna. Lower
Cross Syndrome (LCS) er tilraun til ad greina og medhondla
mjobaksverk. Kenningin hefur ordid algengur hugsunarhattur {
endurh@fingu, en hin var fundin upp af taugalakninum Dr.
Vladimir Janda 4rid 1979. I grunninn er LCS likamsstodumynstur
sem einkennist af ,kross‘ tengslum milli védvapara, par sem
vodvar eru stuttir og/eda stifir 60rum megin 4 likamanum, og
langir og/eda veikir hinum megin. Tilgangur pessa verkefnis er ad
ryna { pessa kenningu og undirliggjandi tilgdtur, og par med meta
gildi kenningarinnar.

Adferdir: LCS og grunnbpettir voru skilgreindir og leitaradferd til
ad finna videigandi gogn préud it frd pvi. Gagnagrunnur sem var
notadur vid leitina var MEDLINE. Leitarord fylgja med { vidauka.
Videigandi gogn voru sott og sett saman. Videigandi gogn voru
flokkud { eftirfarandi petti: lifedlisfredileg undirstoduatridi {
LCS, lifedlisfredilegar breytingar og dhrif 4 likamsstdodu,
gagnsemi skodunaradferda vid LCS, likamsstada sem dhattupattur
fyrir mjébaksverk, og thlutanir vid LCS. Gégn voru tekin saman
fra lykilrannséknum og borin saman vid kenningar LCS.

Nidurstoour: Nidurstodur syna mismunandi studning &
grunnpattum LCS kenningarinnar, en heilt yfir er studningur 4 bak
vid hana litill. Pau ferli sem eiga ad tutskyra lifedlisfredilegar
breytingar eru moguleg en dlikleg, skodunaradferdir eru
Gareidanlegar, likamsstada hefur litil tengsl vid verki og sértaekar
hlutanir skila dlikum drangri og hefdbundnar thlutanir.

Alyktun: Af pessu verkefni ma dlykta ad pad virdist minnkadur
hvati til ad nota LCS kenningu { klinisku umhverfi. Porf er 4
frekari rannséknum, en munu pzr koma til med ad stadfesta eda
afsanna pessar nidurstodur, séu per gerdar med strangari
adferdarfredi og innihaldi paer vel gerdar rannsoknir.

ARNOR GAUTI HARALDSSON
LEIDBEINANDI:
DR. HARALDUR BJORN SIGURDSSON

Upplifun einstaklinga med lang-
vinna stodkerfisverki af snjall-
forriti vid framkvaeemd heimaafinga

Bakgrunnur: Langvinnir stodkerfisverkir eru eitt stersta
heilbrigdisvandamadlid 1 heiminum { dag og leita einstaklingar
gjarnan til sjikrapjdlfara vegna peirra. Afingamedferdir eru
gjarnan notadar sem hluti medferdar vid badi brddum og lang-
vinnum stodkerfisverkjum og er pd gjarnan notast vid heima-
efingar. Mikilvagt er ad skjoélstedingar sinni heimazfingum
sinum til ad nd fram 4drangri { medferd. Pad er hins vegar pekkt
vandamdl a0 einstaklingar med langvinna stodkerfisverki séu med
litla ®fingaheldni sem getur haft neikvad 4hrif 4 batahorfur
einstaklinga. Markmid pessarar rannsdknar er ad kanna hvort
einstaklingar med langvinna verki telji notkun snjallforrits vid
heimaafingar hafa dhrif 4 ®fingaheldni sina vid heimafingar,
dsamt pvi ad kanna vidhorf beirra til forritsins og upplifun af
notkun pess.
Aodferd: Rannséknin byggist 4 eigindlegri rannséknaradferd med
fyrirberafredilegri ndlgun. Tekin voru sjo vidtol vid einstaklinga
med langvinna stodkerfisverki frd tveimur sjikrapjdlfarastofum.
Allir patttakendur notudu Physitrack/Physiapp forritid og hofou
a.m .k fjogurra vikna reynslu af notkun pess. Til ad nd sem mestum
upplysingum fram var notast vid hélfstadladan vidtalsramma sem
tryggdi ad allir pattir sem verid var ad rannsaka ke&mu fram.
Vidtolin voru sidan greind med pemagreiningu.
Niourstodur: Allir vidmalendur voru af kvenkyni og voru peir &
aldursbilinu 18-67 dra. Gagnagreining leiddi { 1jés 11 pemu, fimm
adalpemu og sex undirbemu. Fyrsta pemad Framsetning innihé€lt
tvo undirpemu ‘Notendavent og ‘Skortur 4 leidbeiningum®. I 1j6s
kom ad vidmalendur voru almennt mjog dnagdir med forritid 0g
toldu pad mjog notendavant en b6 var greinilegt ad skortur var 4
leidbeiningum um notkun forritsins. Annad pemad Studningur
innihélt somuleidis tvo undirpemu ‘Oryggi vid framkvamd
efinga® og ‘Hvatning*. Vidmalendur toldu gédar og fjolbreyttar
leidbeiningar um @fingarnar veita sér studning, pd sérstaklega
myndbandsleidbeiningarnar, og sogdu par yta undir oryggi vid
framkvamd heimazfinga. Pridja pemad Upplysingafledi skiptist
i tvd undirpemu ‘Samskipti vio sjikrapjdlfara‘ og ‘Fylgjast med
framvindu® en vidmelendur tdldu bad mikinn kost ad geta haft
samskipti vid sjikrapjédlfara { gegnum forritid dsamt pvi a0 geta
fylgst med eigin framvindu og dstundun. Fjérdoa pemad Astundun
innihélt engin undirpemu en vidmalendur voru flestir sammala
um ad eiginleikar forritsins hefdu jdkved 4hrif 4 4stundun
heimazfinga og toldu @fingaheldni sina verda betri. Fimmta og
sidasta pemad Valmoguleiki og fjolbreytileiki endurspeglar par
urbatur 4 forritinu sem vidmalendur 16gdu til en par sneru ad
6skum um fleiri og einstaklingsmidadri valmoguleika innan
forritsins.
Alyktun: Patttakendur toldu notkun snjallforritsins hafa aukid
@fingaheldni sina og ad forritid hefdi haft jakvaed ahrif 4 idkun
heimazfinga og veitt peim studning og hvatningu. Nidurstodur
syndu einnig fram 4 mikilvegi gédra og skyrra leidbeininga vid
uppaskrlft helmaaefmga og ad leidbeiningar { formi myndbanda
i geti verid dhrifarikar og eflt 6ryggis-
tilfinningu vid heimazfingar. Notkun
4 snjallforriti getur studlad ad
jékveeori upplifun heimazfinga og
pannig mogulega studlad ad beettri
efingaheldni skjélstedinga med
langvarandi verki vid dstundun
heimazfinga.

-~ isak SiGFUsson
LEIDBEINENDUR:
DRr. ABIGAIL GROVER SNOOK,
DR. STEINUNN ARNARS OLAFSDOTTIR

Sjukrapjélfarinn




Fagmal og freedslugreinar

Digi4MSK

A dégunum hlaut Dr. Porvaldur Skili Palsson, sjikrapjalfari og
yfirmadur vid sjikrapjalfun og idjupjdlfun vid Haskolasjikra-
htisid { Alaborg, auk pess ad vera désent vid lzknadeild haskélans
i Alaborg, dsamt teymi sinu tzepar 224 milljénir { styrk frd EviGpu-
sambandinu. Teymid vinnur
ad verkefninu (med pjdla og
g60a nafninu eins og Porvaldur
komst ad ordi) Digi4dMSK,
sem gengur ut 4 ad bazta
adgengi almennings og heil-
brigdisstarfsfélks ad gagn-
legum sannreyndum upp-
lysingum, sem geta nyst folk til
a0 minnka stodkerfisverki.
Ritnefnd Sjudkrapjdlfarans
fannst vid h&fi ad hafa
samband vid Porvald Skiila og
f4 nénari upplysingar um
Digi4MSK.

Dr. Porvaldur Skili Pdlsson.

Um hvao snyst verkefnio?

[ stuttu mli er markmid verkefnisins ad baeta adgengi almennings
og heilbrigdisstarfsfolks ad gagnlegum, sannreyndum upplysing-
um sem geta nyst peim 4 gagnvirkan hétt til ad minnka stodkerfis-
verki (t.d. verki frd baki, hélsi, hné osfrv). Til ad geta gert petta er
verkefninu skipt 1 prjd skref. I fyrsta skrefinu munum vid skoda
hvort slikt efni sé til einhversstadar og sé adgengilegt. Fyrsta
skrefid verdur pvi ad finkemba rannséknarumhverfid par sem
hefur verid kikt 4 gagnsemi slikrar ndlgunar eda einhvers svipads.
Nidurstodur leitarinnar verda svo notadar { ad moéta pé stefnu sem
vid tokum { verkefninu. Til deemis viljum vid skoda badi hvort
batt adgengi ad slikum upplysingum sé til gagns en svo ad sjalf-
sO0gdu { hvada formi sé best ad veita upplysingarnar (app, heima-
sida, beklingar, fredslumyndbond osfrv.). Nesta skref verdur svo
ad hanna efni sem byggir 4 sannreyndum upplysingum par sem
vid hofum jafnframt fengid endurgjof/ feedback frd videigandi
sjuklingahdp (t.d. f6lki med mjobaksverki).

Peirra abkoma tryggir ad pad efni sem vid honnum komi til méts
vid parfir einstaklinga med mjébaksverki. Seinasta skrefid {
verkefninu er svo ad sannreyna ttkomuna Ur pessari vinnu med
pvi ad gera hana adgengilega fyrir mismunandi markhépa og
skoda hvort pessir hépar upplifi efnid gagnlegt, adgengilegt og
einfalt { notkun. Sérstaklega verdur beint athygli ad hvort peir
sem nyti sér petta efni meti pad sem svo ad ekki sé frekari porf &
hjalp fra heilbrigdisadilum (t.d. sjikrapjdlfara, l&kni osfrv). Allt
efni sem vid munum framleida kemur til med ad snda annarsvegar
a0 sjuklingnum og hinsvegar ad heilbrigdisstarfsfolki.

Hvar verour afurdin nytt?

Petta er samevrépskt verkefni, stutt af EU. Par af leidandi er krafan
st ad allar nidurstodur verkefnisins eigi ad vera opnar 6llum og
helst 4 nokkrum tungumélum. Til ad byrja med verdur efnid byggt
upp 4 ensku og svo seinna pytt yfir 4 donsku og spaensku. Pad &
b6 eftir ad taka dkvordun um 4 hversu mérgum tungumalum efnid
verdur adgengilegt 4 pvi timabili sem verkefnid varir. Kannski eru
einhverjir eldhugar dhugasamir um ad taka ad sér islenska pydingu?

Hvad attu vio 4 pvi timabili sem verkefnio varir, feer
pao ad lifa i skamman tima eda til frambuodar?
Verkefnid varir bara { 3 ar, en eftir pad skuldbinda adilarnir {
verkefninu sig til ad vidhalda pvi efni sem verdur til 4 timabilinu.
Petta pydir ad nidurstddur verkefnisins koma til med ad lifa 4fram
og vera vidhaldio til framtidar.

Hvernig verour pessu skipt upp?

Petta verdur blandad mddel par sem hugsunin er ad geta veitt
upplysingar og fraedslu sem eru adlogud einstaklingnum med t.d.
mjobaksverkinn en ekki o6fugt p.e. mjobaksverknum sem
einstaklingurinn er med. Afingaval og 6ll 6nnur ndlgun mun
einnig fylgja pessari hugsun. Petta virkar kannski undarlegt en {
dag er allt of mikil dhersla 16gd 4 ad reyna bjoda upp 4 stadlada
medferd vid mismunandi tegundum stodkerfisverkja. A sama tima
pykir fullsannad ad engir tveir einstaklingar eru eins og heldur
ekki pau vandamdl sem peir eru ad glima vid. Verkefninu er ®tlad
ad leita leida til ad koma til méts vid parfir einstaklingsins 4n pess
ad heilbrigdisadilar purfa ad koma ad pvi sem millilidir.

Segdu okkur frd teyminu pinu. Er betta sama teymi og vann {
Prevent for work rannsékninni/verkefninu (https://p4work.com/)?
J4 ad stérum hluta til. Vidbétin vid hépinn { pessu verkefni er po
talsverd par sem EFIC (evropsku verkjafredasamtokin) eru adilar
ad verkefninu. Auk pess eru kollegar okkar frd The University of
Limerick (Irlandi) med { verkefninu en pau hafa unnid talsvert
med rannsoknir par sem dhersla er 4 ad koma gagnreyndum
upplysingum vardandi stodkerfisverki dleidis til almennings.
Pitttaka pessara adila er mikilveg til pess ad vid ndum mark-
midum okkar.

Sjukrapjélfarinn



Fagmal og freedslugreinar

Ad hverju xttu sjikrapjalfarar 4 islandi sem vinna
med folk med stodkerfisverki helst ad horfa til vio
meohondlun skjolsteedinga sinna 1t fra pinum/ykkar
rannséknum og reynslu?

Hépur folks med stodkerfisverki fer stekkandi sem sést m.a. 4
bidlistum eftir sjikrapjélfara og lekni. Hérna { Danmérku eru
stodkerfisverkir lang algengasta orsok pess ad folk leiti til leknis
eda sjukrapjélfara. Par ad auki er petta lang algengasta dsteedan
fyrir afleiddum béttum eins og fjarveru frd vinnu, lyfjakostnadi
0.s.frv. Med pvi ad gera upplysingar um hvad madur getur sjéalfur
gert til a0 minnka verki og auka ferni, er pad von okkar ad haegt
sé ad minnka porfina fyrir sjikrapjélfun eda leknatima. I peim
hluta verkefnisins sem snyr ad heilbrigdisadilum, er @tlunin ad
audvelda adgengi ad sannreyndum ndlgunum ad mismunandi
medhdndlun og medferd hinna ymsu stodkerfiskvilla.

Verkefnid kemur ekki til med ad gera leekna og sjukrapjélfara
atvinnulausa. Hugsunin med verkefninu er ad stydja vid
einstaklinga med verki svo ad hluti peirra geti etv ndd bata dn pess
ad purfa 4 adstod fagadila ad halda.

Med pessu moéti veri hegt ad veita peim sem eru { sterri vanda
meiri eda umfangsmeiri pjénustu og par med nyta betur pd
fjarmuni og kunnattu sem er veitt til malaflokksins

rﬂ'ﬁﬁ ENRAF-NONIUS A ISLANDI ERU MED TAK

I NONIUS I TIL MEDFERPAR FYRIR PIG OG PINA STOD

PARTNER FOR LIFE

Frekari upplysingar um eiginleika, notkun og ahattu af véldum notkunar
lekningatakis er ad finna i notkunarleidbeiningum takis.
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Hafid samband vid Mary Jean Lerry F. Sicat fyrir frekari upplysingar. @
mary@icepharma.is |cepharma
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MSc. verkefni - spurningarlistar

Spurningalisti um midlaega
verkjanemingu:
Areidanleiki islenskrar pydingar

Inngangur: Spurningalisti um midlega verkjanemingu (SMV)
(e. Central Sensitization Inventory/CSI) hefur verid pyddur 4
islensku og bakpyddur og er { notkun hér 4 landi. Pessi rannsékn
er st fyrsta 4 dreidanleika islenskrar pydingar. Areidanleikapréfun
4 islenskri pydingu listans er ekki einungis gagnleg fyrir notkun
hans vid skimun og medferd heldur einnig fyrir alpjédlegt
samfélag sjukrapjdlfara, til samanburdar 4 proffredilegum
eiginleikum melitekisins milli landa.

Markmid: Rannséknarspurning verkefnisins hljédar svo: Hver er
innri dreidanleiki og dreidanleiki endurtekinna melinga islenskrar
pydingar 4 SMV medal kvenna med greinda endémetridsu eda
vefjagigt?

Adferdir: Rannsoknin var préffreedirannsokn a hentugleikatirtaki
patttakenda (N = 86). Patttakendur voru konur 4 aldrinum 25-76
ara, med greinda vefjagigt (n = 50) eda endometridsu (n = 36).
Listinn var lagdur fyrir rafrent med um viku millibili. Reiknad var
gildi innri dreidanleika og dreidanleika endurtekinna maelinga hja
peim konum sem svorudu einu sinni rafrent (N = 75) og tvisvar
(N = 37). Framkvemd voru T-préf 4 bakgrunnsbreytum patt-
takenda til ad sja hvort munur veri 4 hépunum. Bakgrunnsbreytur
voru eftirfarandi; aldur, fjoldi dra frd greiningu, fjoldi dra frd
upphafi einkenna, fjoldi barna og hvort peer varu { sambid eda
ekki. Cronbach alfa var reiknad til ad rannsaka innri dreidanleika.
Innanflokksfylgnistudull (e. Intraclass Correlation Coefficient,
ICC) var reiknadur til ad varpa 1jési 4 dreidanleika endurtekinna
melinga og malivillu lyst med Bland og Altman myndum.
Nidurstoour: Tolfredileg drvinnsla leiddi { 1j6s hdan innri
areidanleika par sem o = 0,824 (endémetriésuhépur = 0,839 ;
vefjagigtarhépur = 0,801). P4 kom fram framdrskarandi
areidanleiki endurtekinna melinga ICC(2,1) = 0,922 (endé-
metriésuhdpur = 0,963 ; vefjagigtarh6pur =0,881). T- prof 6hadra
drtaka og Bland og Altman myndir syndu ad ekki var marktekur
og kerfisbundinn munur 4 fyrri og seinni melingu. Marktakur
munur var 4 medalaldri og fj6lda barna { hépunum, par sem
patttakendur { vefjagigtarhépnum voru ad medaltali eldri og attu
fleiri born. Ad 6dru leiti var bakgrunnur kvennanna { pessum
tveimur hépum samberilegur.

Alyktun: Ut frd nidurstdum pessarar rannséknar mé alykta ad
islensk pyding Central Sensitization Inventory sé dreidanlegt
meliteki til ad meta einkenni midlegrar verkjanemingar hj
konum med vefjagigt eda endometridsu. Pvi er haegt ad meela med
aframhaldandi notkun fagadila 4 listanum { tilfelli pessara hopa.
Spurningalistinn geti einnig verid
260 vidbot fagadila, til ad fylgjast
med einkennum einstaklinga med
adra sjuikdoma sem geta borid
einkenni midlagrar verkjan@mingar.
Areidanleiki er ad auki i samraemi
vid d4reidanleika upprunalegu
dtgafunnar.

KRISTJIANA YR PORDARDOTTIR
LEIDBEINENDU'RZ )

DR. SOLVEIG AsA ARNADOTTIR, GUDBIORG

PORA ANDRESDOTTIR, SJUKRAPJALFARI,
HALLDORA EYJOLFSDOTTIR, SJIUKRAPJALFARI

Hugsmidaréttmaeti islenskrar
bydingar a spurningalista um
midlaega verkjanaemingu

Inngangur: Spurningalisti um midlega verkjan@mingu (SMV)
er sjalfsmatslisti sem var préadur til ad meta einkenni sem stafa af
midlagri verkjanemingu og nyta { dkvordun medferdar og meta
drangur hennar. Erlendar rannséknir 4 SMV hafa stutt vid prof-
fredilega eiginleika hans en rannséknir vantar 4 islensku
pyoingunni.

Markmid: Markmid meistaraverkefnisins var ad svara rann-
sOknarspurningunni ,,Hvert er hugsmidaréttmeti islenskrar
pyodingar 4 spurningalista um midlaga verkjanemingu (SMV) hja
konum med vefjagigt eda endémetridsu?“ og ad birta fyrstu
nidurstddur Gr SMV.

Aodferoir: Verkefnid byggir 4 préffredirannsékn med
hentugleikaurtaki 86 einstaklinga (25-76 dra) sem svorudu
spurningum um bakgrunn sinn { simtali. Af peim svorudu 40
konur med vefjagigt og 29 konur med endémetriésu SMV, atta
undirkvordum SF-36 og NPRS-verkjamatskvarda i Survey
Monkey. SMV byggir 4 25 atridum (hvert atridi 0-4 stig),
heildarstig spanna bilid fra 0-100 og =40 stig tdkna ad midleg
verkjan®ming sé til stadar. Undirkvardar SF-36 gefa 0-100 stig
(fleiri stig tdkna betra heilsufar) og NPRS-verkjamatskvardi gefur
0-10 stig (fleiri stig tdkna meiri verki). Radfylgnistudull Spearmans
(r%) lysti fylgni milli SMV og hinna matskvardanna.

Nidurstodur: Fylgni milli heildarstiga SMV og NPRS var
midlungs sterk (r° 0,510) og midlungs til sterk milli SMV og
undirkvarda SF-36 (1 -0,410 til -0,746). Sterkasta fylgnin var 4
milli SMV og SF-36 undirkvardans fyrir tilfinningalegt hlutverk.
Heildarstig & SVM voru sambarileg (p=0,092) hja hépnum
(midgildi 58; sponn 30-83) en samkvamt einstaka SMV
spurningum preyttust konur med vefjagigt audveldar (p=0,006) og
lystu frekar verkjum um allan likamann (p=0,014) en konur med
endometriésu. Allar konurnar med vefjagigt og 90% kvennanna
med endémetriésu voru med midlega verkjanemingu (SMV=40
heildarstig). Midad vid konur med endémetriésu voru konur med
vefjagigt eldri og éttu fleiri born.

Alyktun: Nidurstodurnar stydja vid hugsmidaréttmeti {slenskrar
pydingar 4 SMV og eru sambearilegar rannséknum 4 SMV fra
60rum 16ndum. Sjikrapjédlfarar eru hvattir til ad nota petta
meliteki pegar grunur vaknar um
midlega verkjan@mingu.

KARITAS GUDRUN FANNDAL
LEIDBEINENDUR:

GUDBJORG PORA ANDRESDOTTIR, SJUKRA-
pJALFARI, HALLDORA EYJOLFSDOTTIR,
SJIUKRAPJALEARI, DR. SOLVEIG Asa Arna-
DOTTIR
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MSc. verkefni - spurningarlistar

Proffraedilegir eiginleikar
islenskrar pydingar um ahugahvot
til efinga og hreyfingar (BREQ-2)

Bakgrunnur: BREQ-2 spurningalistinn (Behavioral Regulation
Exercise Questionarie (BREQ-2)) um dhugahvét er notadur til
pess ad stadsetja folk 4 ahugaskala fyrir hreyfingu/efingum. Petta
er gert med pvi ad bidja einstaklinga ad svara huglagum stad-
hafingum um hreyfingu/zfingar. [ pessari rannsékn var notad
urtak sem var ad hefja hreyfingu/@fingar med hreyfisedli { gegnum
heilsugasluna. Til ad hjalpa sjikrapjélfurum vid medferd fyrir
einstaklinga sem vita ekki hvar peir standa gagnvart hreyfingu/
efingum getur verid gagnlegt ad mala dhuga eda hvot einstaklinga
ad pessu leyti. Med rannsokninni var leitast vid ad svara pvi hvort
islensk pyding 4 umraddum spurningalista sé dreidanleg og ad
ollu leyti réttmat til notkunar 4 pydi sem er ad hefja
hreyfisedilsstrredi.

Aodferdir: Sjikrapjalfarar 4 heilsugeslum sdu um ad bjéda
notendum hreyfisedils ad taka patt { rannsokninni. 49 patttakendur
fengu senda vefsl6d med islenskri pydingu BREQ-2 dsamt
virknispurningum sem tengjast hreyfisedilinum. Areidanleiki var
metinn med endurteknum malingum med u.p.b. priggja til sjo
daga millibili. Cronbach’s alpha var notad til ad meta innri
dreidanleika undirpatta BREQ-2. Réttmeti var metid med
virknispurningum og tengsl undirpatta og stadh@finga metid med
meginhlutagreiningu.

Nidurstodur: Areidanleiki endurtekinna mzlinga var marktaekur
(r=0.89) svo og mat 4 innri dreidanleika samkvaemt Cronbach’s
alpha (0.678-0.945). Fylgnimalingar syndu fram 4 réttmeti
spurningalistans fyrir tiltekinn hép félks med hreyfisedil en ef
feera 4 nidurstodur yfir 4 fjolbreyttari hop folks parf ad gata
vartidar.

Alyktanir: BREQ-2 spurningalistinn hefur verid pyddur og
vidurkenndur 4 ymsum tungumdlum. Hann hefur verid notadur {
rannsOknum 4 svidum sdlfredi og pjalfunarlifedlisfraedi. Var pvi
gert rdd fyrir ad spurningalistinn sé dreidanlegur og réttmatur
fyrir pydi pessarar rannsdknar.

RAKEL ROBERTSDOTTIR
LEIDBEINANDI:
DR. STEINUNN ARNARS OLAFSDOTTIR

The Lower Extremity Functional
Scale. Proffradilegir eiginleikar
islensku utgafunnar

Bakgrunnur: LEFS er sjalfsmats spurningalisti sem malir 4
einfaldan hatt faerni hja félki med stodkerfiseinkenni i nedri
utlimum. Hann er vida notadur alpjédlega og hefur almennt malst
badi réttmatur og dreidanlegur, en slikt hefur ekki verid préfad
fyrir nyja {slenska pydingu listans.

Markmid: Meta proffredilega eiginleika islenskrar pydingar The
Lower Extremity Functional Scale (LEFS) spurningalistans.

Rannséknaradferd: Klinisk pversnidsrannsékn med endurteknum
melingum.

Adferdir: Stodludum leidbeiningum var fylgt vid ad pyda og
stadfera upprunalegu ensku ttgafu LEFS. Patttakendur (N=97)
med fjolbreytt einkenni, allt frd mildum upp { alvarleg, svérudu
spurningalistanum tvisvar sinnum, med priggja daga millibili.
Areidanleiki endurtekinna malinga var metinn med ICC-gildi og
innri 4reidanleiki med Cronbach’s alpha. Einnig voru
hugsmidarréttmati og samtimaréttmeti metin med pvi ad nota
Spearman fylgnistudul til pess ad bera saman LEFS vid
undirkvarda The 36-Item Short Form Survey (SF-36) (RAND
utgafa), sem svarad var um leid og fyrri LEFS spurningalistanum.

Nidurstodur: Areidanleiki endurekinna malinga maeldist g6dur
med ICC3.1 upp 4 0.935 (95% CI: 57.4- 62.9) og einnig var innri
areidanleiki vel as@ttanlegur med Cronbach’a alpha upp 4 0.941.
Fylgni LEFS vid SF-36 (RAND ttgafa) var heaest fyrir meginpattinn
um likamlega heilsu (9=0.817, p<0.001) og undirkvardann um
likamlega virkni (0=0.876, p<0.001) og l@gri fyrir meginpattinn
um andlega heilsu (9=0.485, p<0.001). Hvorki maldust golf- né
rjafurdhrif.

Alyktun: Proffraedilegir eiginleikar maldust svipadir og { 69rum
utgafum spurningalistans. Nidurstodur rannséknarinnar benda til
pess islenska utgafa LEFS sé b&0di réttmet og areidanleg. Hana er
hagt ad nota sem kliniskt malitaeki { medferd einstaklinga med
kvilla { nedri dtlimum og { rannséknum.

SARA BENEDIKTSDOTTIR
LEIDBEINANDI:
DR. KRiSTiN BRIEM
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Félagio

Golfmot sjukrapijalfara

Golfmo6t sjikrapjélfara 2023 {f6r fram 4 Haleyrarvelli Golfklibbsins
Keilis pridjudaginn 22. dgist. Métid var otrilega skemmtilegt og
af spilamennskunni ad deema vildu patttakendur helst ekki ad pad
teeki nokkurn timann enda. Slik var blidan og adstedur allar
fullkomnar ad golfid var hja moérgum J6adfinnanlegt og
sigurvegarar og margir 4 eftir peim Iéku langt undir forgjof.

Bjartmar Birnir sigradi hvoru tveggja punktakeppni og hoggleik {
karlaflokki og sigurvegarar { kvennaflokki voru Kristbjorg
Helgadéttir 1 punktakeppni og Hulda Soffia Hermannsdéttir {
hoggleik.

Onnur trslit punktakeppninnar voru eftirfarandi:

Punktakeppni karla

¢ 1. szeti: Bjartmar Birnir
(Sigra) 31 pkt.

« 2. seti: Porsteinn Mani Oskarsson
(Sporthusinu), 39 pkt.

¢ 3. saeti: Gisli Vilhjalmur Konradsson
(Landspitala Grensasi), 38 pkt.

Punktakeppni kvenna:

¢ 1.seti: Kristbjorg Helgadéttir
(Reykjalundi), 39 pkt.

¢ 2.sxti: Eyja Hafsteinsdéttir
(Landspitala Grensasi), 38 pkt.

* 3. seti: Ragnheidur Vikingsdéttir
(Sjikrapjalfunarstodinni), 36 pkt.

Nandarverolaun og lengsta sleggjan

Fjolmargir endudu nalagt holu 4 fallegum par 3 holum vallarins
og sumir ner en adrir, sérstaklega Halldor Rafn Halldérsson.
Hann hrifsadi til sin tvenn ndndarverdlaun. Slik var naleegdin hja
sigurvegurum { pessum flokki ad malband var dparft, ven
reglustika hefdi dugad. Eitthvad hefur pad skolast til { minni
pistlahofundar hverjir slogu lengst af 9. teig en eitt er vist ad langt
var pad!

Motshaldarar pakka patttakendum og stadarhdldurum fyrir gott
mot og Félagi sjikrapjdlfara fyrir peirra drlega framlag. Pa fa
Golfverslunin Orninn, Stigandi, Golfskalinn, Heil Heilsumidsto0,
Fastus, Eirberg, Stod, Stja, Golfstodin, Sjikrapjalfun fslands,
Sjikrapjalfun Képavogs og Sjidkrapjalfarinn pakkir fyrir sitt
rausnarlega verdlaunaframlag.

Sjdumst 4 nasta ari!
Villi og Rinar Karl, métstjorar

Sjukrapjélfarinn
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Bleikur fostudagur a
vinnustédum sjukrapjalfara
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Fagmal og freedslugreinar

Fra sjukrapjalfara
| landslioi utanvegahlaupara

Ahugi minn 4 utanvegahlaupum byrjadi fyrir
tepum 3 drum. P4 hafdi likamsraktarstodvum
verid lokad og ég, eins og margir adrir, purfti ad
finna nyjar leidir til ad fa Gtras fyrir hreyfiporfina.
Eg for ba ad ganga meira 4 fjoll og fann fljétt hvad
pad gaf mér mikid ad hreyfa mig uti { fersku lofti,
sérstaklega 4 fj6llunum med allt pad ttsyni sem
pau hafa upp 4 ad bjéda. En seinna for ég ad vilja
meira, vildi fara hradar yfir en 4 gonguhrada. Pad
er svo mikil nivitund og frelsi f61gid { pvi ad
hlaupa 4 fjollum, sérstaklega pegar undirlagid er
adeins krefjandi og athyglin parf ad vera 4 n®sta
skrefi. Eg féll alveg fyrir pvi. Fjalla tirarnir féru
pvi smdm saman ad verda hradari og ekki lengur
hagt ad kalla pa fjallgdngur.

Sidan fér dhuginn 4 keppnum { utanvegahlaupum ad gera vart vid
sig. Eg fann ad pegar stefnan var sett 4 keppnir hélt ég mig meira
vid efnid. Ferlid er svo miklu meira spennandi pegar markmidin
eru skemmtileg og pad er mjog gaman ad setja sér markmid tengt
keppnum { hlaupum. Markmidin geta verid svo fjolbreytt og
einstaklingsmidud, alveg frd pvi ad @tla sér ad klara keppnina,
njota allan timann med vinum, setja sér timamarkmid, nd dkvednu
seti og fleira. Pad gekk vel i keppnum hja mér alveg frd byrjun
sem vissulega hafoi dhrif 4 pad ad ég vildi stunda pessa iprott
meira markvisst. Eg f6r pvi ad @fa hlaup undir handleidslu
pjélfara og er niina ad @fa hja Fjallahlaupapjilfun sem hefur
reynst mér rosalega vel. Pad minnkar flekjustigid hja manni ad
fara eftir vel uppsettu programmi fra pjalfara sem er med mikla

HALLDORA HULD INGVARSDOTTIR,

pekkingu 4 hlaupum. Prégrommin eru jafnvel sett
upp méanud fram i timann, pannig veit madur
nakvaemlega hvad er fyrir stafni. Mikilvagt er pé
a0 hlusta 4 likamann og dagsformid og passa ad
fara ekki fram tr sér. Ef madur fer fram dr sér
fellur pjalfunin flj6tt um sjalft sig og hettir ad
vera skemmtileg. Hlaup sem og adrar ipréttir eiga
alltaf ad hafa toluvert skemmtanagildi, annars
sinnum vid peim ekki. Pad parf ad finna jafnvaegi
i dlagi og gledi sem hreyfingin veitir manni.

Pad myndast hépefli innan hlaupahépa sem gerir
pjélfunina skemmtilegri. Pad er audvelt ad
kynnast f6lki { pessari iprétt, bedi ttaf sam-
@fingum hja hlaupahépum og vegna ferdalaga
tengdum hlaupum par sem mikil samstada getur myndast. Ad fara
med hopi folks 1 keppnisferdir er lika frabar upplifun. Pa kynnist
madur folki sérstaklega vel. P4 eru allir ad stefna ad pvi sama, ad
standa sig sem best { hlaupinu. Markmidin eru pé oft 6lik og
adferdirnar somuleidis. Madur sér dlikar hlidar 4 félki par sem
pressan er oft mikil 4 ad standa sig. Pad er sidan 6trilegt ad
upplifa tilfinninguna ad koma { mark, bdin ad yfirstiga 4skorunina
og samfagna med gédum hlaupafélogum. En pad gengur ekki
alltaf allt upp og pad reynir pd 4 andlegu hlidina ad taka peim
lerdomi. Hlaupin faera manni pvi margt. Madur styrkist mikid,
badi likamlega og andlega og margar minningar verda til. Uthald
verdur lika betra og allar athafnir pvi audveldari. En petta krefst
lika mikils tima, sérstaklega pegar petta er stundad med somu
astundun og hja mér.

SJUKRAPJALFARI

Sjukrapjélfarinn



Fagmal og freedslugreinar

Petta getur krafist mikillar orku og einbeitingar og margt annad
sem parf ad sitja 4 hakanum 4 medan mesta 4lagid stendur yfir, pa
helst 4 sumrin pegar keppnistimabilid stendur sem hest.

Pad var mikill heidur fyrir mig ad vera valin { landslidi0 { utan-
vegahlaupum { 4ar. Verkefnid var heimsmeistaramét { utan-
vegahlaupum { Austurriki. Um var ad reeda 12 manna hép par sem
8 manns féru 45 km med samanlagdri 3100 m haekkun, en ég og
prjd 6nnur férum 86 km med samanlagdri 6500 m hekkun. Til ad
setja { samhengi er Esjan med tepa 600 m hakkun. AJ fara ut {
landslidsverkefni med svona 6flugum hépi hlaupara var yndislegt.
Eg var ekki mikid { pvi ad sinna sjiikrapjalfun fyrir adra islenska
keppendur { peirri ferd par sem hugur minn var bara 4 eitt verkefni
og bad var hlaupid. Allur timinn { ferdinni fér { ad undirbia pad
sem best, enda krefjandi dskorun. 135 konur h6fu keppni { minni
vegalengd en adeins 69 nddu ad kldra. Eg endadi { 43. seti.
Undirbuningurinn f6l { sér ad fara { 1étta brautarskodun, géngutdra,
rilla, hreyfiteygja, sundhlaupa, slappa af { spa, borda naringarrikan
mat og nd sem bestum svefni. Pekkingin { sjikrapjalfun nytist p6
alltaf og pad er gaman ad geta midlad henni til annarra. Pegar farid
er i xfingaferdir par sem pressan er ekki eins mikil og 4
heimsmeistaramétinu, getur madur gefid sér tima til ad sjikrapjalfa
adra hlaupara. Auk pess hafa hlauparar { auknum meli sétt tima
hja mér { sjikrapjalfun sem er mjog dnegjulegt fyrir mig. Helstu
einkennin hja peim hafa verid verkir { hnjam, l&rum, kdlfum og
o6kklum sem stundum er hagt ad tengja vid vandamal frd mjodmum
og mjobaki. Algengustu astzdur hlaupameidsla er of hr6d aukning
4 ®fingadlagi. Synt hefur verid fram 4 ad verkir { hnjam og
mjodmum eru tengdir auknu @fingamagni og verkir { kklum og
kélfum meira tengdir aukningu i hlaupahrada. Eg vinn svolitid tt
fra pvi.

Samhlida hlaupum geri ég styrktarafingar tvisvar sinnum { viku.
Eg by til min styrktarprégromm sjalf. Pekking min { sjikrapjélfun
hefur hjalpad par. A styrktarefingunum legg ég aherslu 4 mina
veikleika, ég pekki minar skekkjur, mina veiku punkta { hlaupastil

og veit hvada vodvahdpa ég parf ad styrkja og lidka til ad nd sem
bestum drangri. Einnig hika ég ekki vid ad leita til annarra {
medferd, pad er gott ad vera umkringdur moérgum gédum
sjukrapjalfurum, sem geta leidbeint pegar einhver vafi kemur upp
dsamt pvi ad veita mér géda sjukrapjalfun pegar a parf ad halda.
Pegar einkenni hafa komid upp er pvi nokkud fljétlegt ad finna
hvad parf ad gera, bdi til ad baeta astandid og hvad parf ad breyta
til ad fyrirbyggja ad petta komi aftur. Petta er ekki sjalfgefid og
veitir mér forskot. Auk pess hefur dhugi minn 4 sjikrapjalfun
aukist enn meira eftir ad ég for ad @fa hlaup, pa sérstaklega a
ipréttasjikrapjalfun. Nuna er skilningurinn fyrir meidslum
tengdum ipréttum meiri en hann var adur, pa sérstaklega hja
hlaupurum.

Pvi meira sem @fingadlagid er, pvi meira parf ad huga ad
endurheimtinni. Ef pad gleymist p4 getur madur lent 4 veggnum,
fundid fyrir dlagseinkennum eda fara i ofpjalfun. Par sem ég @fi
mikid legg ég aherslu 4 ad nd sem bestum svefni, nra mig sem
best, fara { purrgufu, kalda pottinn, rilla og geri hreyfiteygjur sem
hjalpar til. Endurheimtin skiptir mig ekki minna mdli en pjalfunin
sjalf. Styrkur, lidleiki og hreyfistjérnun eru prir pettir sem €g
huga vel ad, peir syna hversu mikid dlag hagt er ad setja a
likamann. Med pvi ad fylgjast vel med pessum pattum er hegt ad
atta sig vel 4 pvi hvernig likaminn er ad taka dlaginu. Einnig getur
verid gott ad skoda hlaupastilinn til ad sja hvort tengsl séu 4 milli
hans og einkenna ef pau koma upp. Skreftioni, skreflengd, hvar
fétur lendir med tilliti til pungamidju likamans, halli 4 bik, sveifla
4 hondum og fleira getur verid gagnlegt ad skoda til ad atta sig 4
hvort eitthvad purfi ad beta.

Pannig hamarka ég sjalfa mig og tek eitt auka skref { 4ttina ad
nasta markmidi. P6 ma ekki gleyma pvi ad ein af minum adal
dherslum { hlaupum er ad hafa alltaf gaman og njéta ferdalagsins.
Pvi hvet €g ykkur keru lesendur ad hugsa um hvernig pid getid
sett eins mikla hreyfingu inn { ykkar 1if og haegt er, og njota 4 sama
tima.

Sjukrapjalfarinn




MSs. verkefni - hlauparar og hasinar

Tengsl pjalfunaralags og bl6o-
proteina sem endurspegla streitu,
bolgu og onamisvidbrogd medal

hlaupara

Inngangur: Hatta er 4 préun alvarlegrar ofpjalfunar vid aukid
pjélfunardlag 4n videigandi endurheimtar. Medal helstu dhattu-
pétta eru 6neg hvild og 6fullnegjandi orkuinntaka. Einkenni
alvarlegrar ofpjalfunar og vidvarandi streitu eru ad morgu leyti
svipud, en vidvarandi streita getur haft 1 for med sér neikvaed dhrif
4 onzmiskerfid og heilsu folks almennt.

Markmio: Markmid rannséknarinnar var ad kanna tengsl dkved-
inna blodpréteina sem endurspegla streitu, bélgu og énamis-
vidbrogd vid Margpatta Pjalfunarilagskvardann (MPAK),
pjélfunarmagn og dkefd.

Adferdir: Patttakendur rannséknarinnar voru 20 hlauparar. Peim
var gert ad svara spurningalista MPAK, auk almennra spurninga
vikulega yfir fjogurra méanada timabil. Magn blédpréteina sem
hafa tengsl vid streituhormén auk préteina sem hafa tengsl vid
bolguvidbrogd og 6nzmiskerfid voru mald med préteinmengja-
malingum ur bl6dsynum patttakenda sem tekin voru 4 fjogurra
vikna fresti eda alls fimm sinnum yfir rannséknartimabilid. Vid
tolfraedidrvinnslu var notast vid samdreifnigreiningu fyrir blondud
likon pegar tengsl milli nidurstadna spurningalista og bl6dpréteina
voru reiknud.

Niourstoour: Nidurstodur syndu tengsl dkvedinna préteina vid
nokkra undirpzetti MPAK pétt pau hafi ekki verid morg tolfradi-
lega marktzk. Pétttakendur skorudu almennt lagt & MPAK og
béaru ekki merki um alvarlega ofpjélfun. Nidurstddur syndu ekki
mikinn mun 4 tengslum bl6dpréteina vid MPAK pegar nidurstédur
allra patttakenda, patttakenda med engin veikindi skrdd og
patttakenda sem ekki voru med veirusykingu voru bornar saman.
Depurd undirpattur MPAK hafdi marktek jakved tengsl vid
clusterin (CLU). Marktak neikvad tengsl voru 4 milli 72-kDa
type IV collagenase (CLG4A) og preytu. Eins voru marktek
neikved tengsl milli alpha 1 acid glycoprétein 1 (AGP 1) og
likamlegra einkenna. Prju prétein voru med marktaek jakvaed
tengsl vid ®fingamagn, p.e. cathelicidin antimicrobial peptide
(CAMP), prothrombin (F2) og complement C5 (C5). Tengsl
CAMP og F2 voru 6hd pvi hvort peir sem voru med veikindi eda
veirusykingar eingéngu voru hafdir med eda ekki en fyrir C5 voru
tengslin einungis marktek pegar peir sem voru med veikindi og
veirusykingar voru ttilokud.

Alyktun: Nidurstodur rannsoknarinnar benda til pess ad tengsl
séu 4 milli skora 4 MPAK, pjlfunardlags og bl6dpréteina sem
endurspegla streitu, bdlgu og
On&misviobrogd. Préteinmengja-
malingar samhlida heildrenum fjo6l-
pétta spurningalista eins og MPAK
geta verid gagnleg adferd til ad
fylgjast med pjadlfunardstandi ein-
staklinga en p6 er porf 4 frekari rann-
s6knum 4 efninu.

HiLour UNA GIiSLADOTTIR
LEIDBEINANDI:
DR. PORARINN SVEINSSON

Einkenni pjalfunaralags medal
hlaupara a islandi. Tengsl vid
efnaskipti

Inngangur: Einkenni ofédlags og ofpjdlfunar eru margvisleg og
almennt ekki vel pekkt 4 medal ipréttafélks. Undanfarin ar hefur
ordid nokkur vitundarvakning { pessum efnum og jafnframt hefur
rannsoknum um efnid fjolgad. Greining ofdlags og ofpjalfunar
getur p6 verid erfid og 6lj6s. Margbdtta pjdlfunaralagskvardinn
(MPAK), sem til er { fslenskri pydingu, hefur reynst vel vid ad
meta pjalfunardlag huglegt medal peirra sem stunda ipréttir eda
dkafa hreyfingu. Margt er b6 enn 6lj6st um pad hvernig hann
endurspeglar lifedlisfredilega petti { likamanum og hvernig 4 ad
nota hann til ad meta likur 4 alvarlegri ofpjalfun. Mikil porf er 4
slikum matstekjum pannig ad hegt sé¢ ad gripa fyrr inn { hjd
einstaklingum sem glima vid slikt dstand. Pvi fyrr sem hagt er ad
gripa inn 1, pvi audveldara verdur ad snua dstandinu vid.
Markmio: Markmidid med pessari rannsokn var ad skoda dhrif
pjélfunardlags & efnaskipti helstu orkuefna medal hlaupara 4
fslandi og athuga hvort tengsl séu 4 milli breytinga i efnaskiptunum
og skors & MPAK. Einnig voru @fingamagn og dkefd ®finga
metin. Hopi 20 hlaupara var fylgt eftir yfir fjogurra manada
rannséknartimabil og svorudu patttakendur MPAK
spurningalistanum vikulega. P4 voru tekin bl6dsyni 4 fjogurra
vikna fresti og pétttakendur svorudu OSTRC-O spurningalistanum
um dlagsmeidsli. Af peim préteinum sem greind voru {
bl6dsynunum voru 16 prétein valin sem h6fdu pekkt tengsl vid
efnaskipti helstu orkuefna likamans til ad skoda i pessu verkefni.
Nidurstoour: Marktek tengsl fundust 4 milli sex blédproéteina
(adiponectin, afamin, apolipoprotein B-100, clusterin, IGF
binding prétein 2 og transthyretin) og skors 4 MPAK en i flestum
tilfellum voru tengslin vid staka undirpatti kvardans en ekki
heildarskor hans. Einnig fundust marktek tengsl 4 milli
@fingamagns og magns fimm blédpréteina (adiponectin, afamin,
apolipoprotein A-I, apolipoprotein B-100 og apolipoprotein C-III)
sem og 4 milli @fingamagns og undirpdtta MPAK. I flestum
tilfellum var jakvad fylgni 4 milli skors 4 MPAK og magns
blédpréteina en pad var pé ekki algilt.

Alyktun: Pad er pvi dlyktad ad MPAK geti nyst til ad f4
visbendingar um lifedlisfreedilegar breytingar og til ad meta
astand ipréttafolks og dlagid sem pad er undir hverju sinni. Pannig
gaeti listinn haft forvarnargildi d4samt pvi ad vera nytsamlegt
greiningartaki til ad greina mismunandi stig ofpjalfunar. Ljost er
b6 ad enn er porf 4 frekari ranns6knum um efnid. Gagnagrunnurinn
sem fékkst vid pessa rannsékn mun nytast vid frekari drvinnslu og
greiningar. Pannig md nyta per
nidurstodur sem hafa fengist nu
pegar til ad kafa dypra og meta tengsl
MPAK vid 4lag og meidsli enn betur.

Lopvik MAR MATTHIASSON
LEIDBEINANDI:
DR. PORARINN SVEINSSON

Sjukrapjélfarinn



MSs. verkefni - hlauparar og hasinar

Ahrif pjalfunar
a pykkt hasinar i medferd
hasinameins

Bakgrunnur: Félk med hdsinamein upplifir verki, skerta feerni og
morgunstifleika frd einkennagefandi hésin. Félk med hdsinamein
hefur melst med aukna pykkt { hdsinum sem heagt er ad preifa.
Notast hefur verid vid émun til pess ad mala pessa pykknun.
Pjélfunar medferd vid hdsinameini getur haft 4dhrif 4 pessa
pykknun og minnkad hana. Hins vegar hefur skammtasvérun
hésinar ekki verid skilgreind { pjalfunar medferd vid hdsinameini.
Markmid pessarar rannsoknar er ad skilgreina hver skammtasvorun
hésinar er { pjalfunar medferd vid hdsinameini.

Aodferdir: Einstaklingar med hdsinamein féru { gegnum kliniska
skodun, svorudu VISA-A spurningalistanum og hésinarnar peirra
voru pykkta maldar med émun. Ef pétttakendur uppfylltu patt-
tokuskilyrdi rannséknarinnar var peim bodin pjdlfun par sem
framkvemdar voru hegar pungar endurtekningar af hal lyftum 4
00rum feti. Patttakendum var skipt { hopa og framkvemdu peir
annad hvort 3,6 eda 9 sett af 15 endurtekningum. Vegna farra patt-
takenda voru bornir saman beir sem voru { virkri pjdlfun og peir
sem pjdlfudu ekki.

Nidurstoour: Ekki sast marktaek breyting a4 hdsinapykkt hja
pjalfunarhép (p=1.0) 4 einkennameiri fti og (p=0,248) 4 einkenna
minni feti. Marktek minnkun var 4 hdsinapykkt 4 einkennameiri
feeti hja peim sem voru ekki 1 pjalfun (p=0,01) en ekki 4 einkenna
minni feti (p=1,0). Timi hafdi marktek dhrif 4 minnkun pykktar
hasinar (p<0,001). Marktakan mun matti sja 4 milli einkennameiri
og einkenna minni hlida (p<0,001). Marktaek vixlhrif voru 4 fyrir
samanburd 4 hlid og hép (p=0,010) par sem pykkt hdsina var
almennt meiri hja peim hépi félks sem tok patt { pjalfun. P4 var
hasinapykkt einnig meiri 4 einkennameiri faeti hja bAdum hépum.
Privid vixlhrif voru fyrir samanburd 4 tima, hlid og hép (p=0,013)
par sem hasinapykkt 4 einkennameiri faeti hja peim sem toku ekki
pétt { pjalfun minnkadi meira en hja peim sem voru { pjalfun. Ofug
fylgni var hins vegar 4 einkenna minni fati par sem pykkt
minnkadi pa meira hjd peim sem voru { pjalfun. Hekkun vard a
VISA-A svorum allra { rannsdkninni en meiri hakkun matti sja
hja peim hép sem tok patt 1 pjalfun. Ekki fannst tenging 4 milli
hakkana 4 VISA-A og minnkunar 4 hdsinapykkt Spearman‘s rho
0,014 (p=0,801).

Alyktanir: Frekari rannsékna er parf til pess ad detla skammta-
svorun hasinar i pjalfunar medferd
vid hdsinameini.

DApI FANNAR SVEINSSON
LEIDBEINENDUR:

DR. HARALDUR BJORN SIGURDSSON,
DR. KRISTIN BRIEM

Ahrif mismunandi fjolda
efingasetta a arangur i medferd
hja folki med hasinamein
Bakgrunnur: Hdsinamein er algengt stodkerfisvandamal {
ndtimasamfélagi, badi hja ipréttafolki og almenningi. Pad virdist
vera ad alag spili lykilhlutverk pegar kemur ad birtingarmynd og
bataferli hdsinameina. Rannséknir syna ad skipulogd @finga-
medferd er besta gagnreynda medferdin vid hdsinameinum { dag.
Pad er hins vegar ekki 1jost hversu mikid atridi eins og tegund

efinga eda dkefd @®finga hafa ad segja, pvi dpekkur drangur hefur
nadst med mismunandi dherslum @fingadztlana.

Markmid: Meginmarkmid rannséknar var ad kanna darhif
mismunandi fjolda efingasetta { medferd hja folki med hasinamein.

Rannsoknarsnio: Slembud samanburdarrannsokn (e. randomized
controlled trial).

Aodferdir: Vid upphaf rannséknar mettu 31 pdtttakendur {
melingar, 21 peirra fengu bod um ihlutun og tiu peirra mattu.
Melingar voru endurteknar eftir 12 vikur. Patttakendur svérudu
VISA-A-IS spurningalistanum og framkvemdu brjar
frammistooumelingar: styrk { kalfalyftum 4 6drum feti, einfatt
hopp og tthald { kélfalyftum 4 60rum feeti. Vid upphaf thlutunar
var urtakinu skipt af handahéfi nidur { prjd hépa sem fengu
mismunandi @fingadlag (prjd, sex eda niu @fingasett af 15
endurtekningum). Lysandi tolfredi var notud fyrir almennar
upplysingar og fyrir heildaryfirlit & melingum. Auk pess voru
slembipdttalikon notud til pess ad bera saman hépana.

Nidurstodur: Nidustodur syndu marktek tengsl milli fjolda
thlutunarskipta og 1 RM vodvastyrks (p<0,001), hoppgetu
(p<0,001) og vodvaithalds (p<0,001) patttakenda. Nidurstodur
Spearman‘s préfs syndu midlungssterka fylgni 4 milli fjolda
thlutunarskipta annars vegar, breytingar & 1 RM vodvastyrk yfir
timabilid (0=0,519; p=0,019), og 4 vodvaithaldi (0=0,520;
p=0,027) hins vegar, en fylgni vid breytingu 4 hoppgetu nddi ekki
marktektarmorkum (0=0,434; p=0,056). Einnig fannst
midlungssterk fylgni 4 milli fjolda thlutunarskipta og breytinga
VISA-A skori yfir timabilid (0=0,511; p=0,021).

Alyktun: Nidurstodur rannséknarinnar syndu ad drangur thlutunar

yfir 12 vikna timabil styrist af pvi ad folk mati og framkvaemi

efingaplanid. Petta 4 b&di vid um frammistodumelingar og
: sjalfsmat 4 einkennum/athafnagetu.

SIGURBUR GYLFI AsGEIRSSON
LEIDBEINENDUR:

DR. KRisTiN BRIEM,

DR. HARALDUR BJORN SIGURDSSON

Sjukrapjalfarinn




MSs. verkefni - jafnveegi, byltur og aflimun

Mat a stodujafnvaegi med notkun
tregduskynjara a hvirfli hofuds -
Areidanleika og réttmaetis
rannsokn

Bakgrunnur: | klinik er mat 4 jafnvagi almennt byggt 4
huglegum adferdum eins og sjénrenu mati, par sem ekki er notast
vid hlutlegar melingar. Hlutleegt mat 4 jafnvagi med notkun
tregduskynjara hefur { auknum meli verid notad fyrir ndkvamar
jafnvegismelingar og bydur upp 4 feranlegan og hagkvaman
kost. Petta getur leitt til snemmtakrar greiningar, persénulegrar
endurh&fingar og metid framgang medferdar.

Markmid: A9 dkvarda dreidanleika endurtekinna malinga sem
fengnar eru Ur malingum 4 stodujafnvegi med notkun tregdu-
skynjara 4 hvirfli h6fuds. Annad markmid var ad framkvaema
adgreiningaréttmati slikra malinga. Adferdir: Sextiu og tveir
einstaklingar toku pétt { rannsékninni, { premur hépum: Heilbrigdir
ungir fullordnir (A) (20-30 dra, n=20), heilbrigdir eldri fullordnir
(B) (67 dra og eldri, n=21) og eldri einstaklingar med jafnvagis-
skerdingu (C) (n=21). Jafnvaegi var metid med pradlausum
tregduskynjara stadsettum 4 hvirfli h6fdus. M&lingar voru gerdar
i fjorum mismunandi gangstodum byggdar 4 grundvelli fjogurra
prepa jafnvegisprofsins (4-SBT): Fatur saman (FT),
gangstandandi med annan fét fyrir framan hinn p.e. ad stéra td
aftari fétar snerti iljaboga fremri fétar (e. Semi-tandem) (ST),
gangstandandi med annan f6t fyrir framan hinn p.e. stéra t4 aftari
fétar snerti hael fremri fétar (e. Tandem) (T) og standa 4 60rum
feti (SL). Hver stada var préfud prisvar sinnum i 30 sekdndur. Til
a0 meta areidanleika endurtekinna melinga var malilotan
endurtekin fyrir hop A. Kvadratr6t medaltals hr6dunar (RMS) var
notud sem malikvardi stoduvaggs.

Nidurstodur: Areidanleikagreining endurtekinna maelinga gaf til
kynna ad enginn marktekur munur vaeri 4 milli tveggja adskildra
melinga, nema fyrir T stoduna { fram-aftur hreyfidtt (AP)
(p=0,006) og heildar hreyfiattir (R) (p=0,018). T stadan syndi
haesta innanflokks fylgnistudulshlutfallio (ICC) { AP og R attum
(ICC =0,59; ICC =0,57) og par 4 eftir SL stadan { R att (ICC =
0,48). 1 samanburdi milli hépa gafu nidurstédur til kynna ad
marktekur munur hafi verid 4 medalgildum RMS hrédunar { allar
prjar hreyfiattir, p.e AP (p<0,01), ML (p=0,01) og R (p<0,01),
medal hépanna priggja.

Alyktun: Ranns6knin gaf til kynna ad tregduskynjari stadsettur 4
hvirfli hofuds hafi moguleika 4 ad meta stodujafnvaegi og greina
4 milli mismunandi jafnvagisastands. Hins vegar, voru nidurstoour
areidanleikagreiningar 6samre&man-
legar, sem leiddu til 6vissu um
areidanleika og krefjast frekari rann-
sokna.

ANITA SIF RUNARSDOTTIR
LEIDBEINENDUR:

DR. ATLI AGUsTsson,

DR. JONA MARIN OLAFSDOTTIR

»OV0 var bara allt i einu
Kippt undan mér faeti“
Eigindleg rannsokn a reynslu eldri
kvenna, sem bua i heimahusi, af
endurteknum byltum

Inngangur: Allt bendir til pess ad 4 komandi arum muni hlutfall
eldra f6lks 4 Islandi, og einnig vids vegar um heiminn, fara
vaxandi. Slys eru alvarlegt vandamadl hja 6ldrudum og hja peim
eru byltur algengasta orsok slysa. Slysunum fjolgar med haekkandi
aldri, tidni slysa er haerri hja konum en korlum og lenda eldri
einstaklingar sem bua 4 eigin heimili oftast { pvi ad slasa sig.
Byltur geta haft neikvaed ahrif 4 badi likamlega og andlega lidan
eldri einstaklinga. Upplysingar um reynslu kvenna sem hafa dottid
endurtekid geta nyst til ad efla byltuvarnir og koma { veg fyrir
alvarlegar afleidingar bylta.

Markmid: Markmid pessa meistaraverkefnis var ad rannsaka
reynslu eldri (=70 dra) kvenna, sem bjuggu 4 eigin heimili, af
endurteknum byltum.

Adferdir: Rannsoknin er eigindleg og byggdi a fyrirbarafredilegri
ndlgun. Notad var tilgangs- og snjoboltadrtak til ad velja
patttakendur sem voru sex konur 4 aldrinum 70-91 ars (medalaldur
77,3 ar). Allar bjuggu paer { heimahsi innan heilbrigdisumdamis
Sudurlands. Gagnadflun for fram med einstaklingsvidtolum sem
byggou 4 hélfstodludum vidtalsramma med opnum spurningum.
Vidtolin voru tekin upp, afritud nakvaemlega og gégnin greind
med pemagreiningu.

Nidurstoour: Reynsla og bakgrunnur hvers og eins patttakanda
var mjog mismunandi og sponnudu svor peirra pvi breitt svid.
Pemun sem komu fram voru prji: 6stodugleiki, 66ryggi og afall.
Undirpemu 6stodugleika voru svimi og jafnvagisleysi, stjornleysi
og géokynja stodusvimi. Undirpemu 66ryggis voru byltubeygur,
minni hreyfing, hjalpartaki og skéblinadur og ad standa upp ur
liggjandi stodu. Undirpemu afalls voru harkaleg bylta, beinbrot og
vankantar heilbrigdiskerfisins. Tveir patttakendur t6ludu um ad
allt i einu veeri kippt undan peim fétunum. Pad atti vel vid reynslu
patttakenda 1 heild og var st setning pvi h6fd sem yfirpema
rannsoknarinnar.

Alyktun: Nidurstodur rannséknarinnar stydja mikilvaegi pess ad
eldri konur i byltuhettu fi videigandi pjonustu dsamt pvi ad vera
hvatning til frekari rannsékna. Pessi nyja innsyn inn { 1if eldri
kvenna, sem eru med reynslu af pvi ad detta og bda { heimahusi,
getur nyst sjikrapjalfurum og 6dru heilbrigdisstarfsfolki til ad
bata og skerpa 4 persénumidadri
pjonustu 1 tengslum vid byltur.
Lykilhugtok: Byltur, slys { heima-
hsi, 6ldrun, eigindleg rannsékn.

BERGRUN GESTSDOTTIR
LEIDBEINANDI:
DR. SOLVEIG AsA ARNADOTTIR

Sjukrapjélfarinn



MSs. verkefni - jafnveegi, byltur og aflimun

,,pao er sko ekkert mal ad detta,
en pao er ad standa upp aftur”
Eigindleg rannsdokn a reynslu
eldri karla af endurteknum
byltum

Inngangur: Byltur eru lydheilsuvandi medal eldri einstaklinga {
heiminum par sem einn af hverjum premur sem nad hafa 65 4ra
aldri dettur a.m k. einu sinni 4 4ri og um helmingur pessa hops
dettur oftar. Synt hefur verid fram 4 heerri tidoni bylta medal eldri
kvenna en ad pvi s6gdu er ddnartidni { kjolfar bylta haerri hja eldri
korlum. Byltuvandi eldri karla er liklega nokkud falinn par sem
peir leita sidur adstodar eda tjd sig um vandann vid fagfélk.

Markmid: Markmid rannséknarinnar var ad rannsaka reynslu
eldri karla, sem buia heima, af endurteknum byltum.

Aodferdir: Rannsoknin byggdi 4 hadlfstodludum eigindlegum
viotolum par sem studst var vid fyrirberafredi. Tekin voru niu
viotol vid jafnmarga karla, 4 aldrinum 71-84 dra, sem hofou
bisetu { heimahusi og h6fou dottid a.m.k. tvisvar & 12 mdnada
timabili. Viot6lin voru k6dud, pemagreind og greiningarlikan sett
fram.

Nidurstodur: Nidurstodur gafu til kynna margpetta reynslu eldri
karla af endurteknum byltum par sem pé matti greina dkvedin
likindi pegar fradsagnir voru bornar saman. Fimm eftirfarandi
yfirpemu komu fram: byltusaga, afleidingar bylta, sjikrapjilfun
eftir byltur, studningur adstandenda og narumhverfis og
einstaklingurinn. P4 hafdi hvert pessara pema nokkur undirpemu.
Greiningarlikanid endurspegladi pd petti sem tengdust
byltureynslu eldri karla. Likamlegar afleidingar h6fdu ekki had
morgum péatttakendum en adra sogu var ad segja hvad andlegar og
félagslegar afleidingar vardadi. Vanmattarkennd, nidurleging og
neikvadar hugsanir h6fou haft mikil ahrif 4 meirihluta patttakenda.

Alyktanir: Nidurstddurnar gefa til kynna ad auka purfi umradu,
freedslu og synileika pegar ad byltuvanda eldri karla kemur.
Nidurst6durnar munu hjdlpa sjikrapjalfurum og 6dru
heilbrigdisstarfsfolki ad skilja hvad gerist 1 lifi eldri einstaklinga
sem detta endurtekid og um leid auka skilvirkni og drangur
medferda eftir byltur. Porf er 4 eigindlegum rannséknum 4 pessu
svidi par sem eldri karlar virdast eiga erfitt med ad deila sinni
reynslu séu peir ekki spurdir ad fyrra

y bragdi.
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!'hiuw' LitsaA D6GG ERLINGSDOTTIR
LEIDBEINANDI:

DR. SOLVEIG Asa ARNADOTTIR

Ahrif virkar adstodar rafdrifins
gervifotar vio ad standa upp hja
einstaklingum med aflimun nedan
hnés

Bakgrunnur: I kjolfar aflimunar fist margir einstaklingar vid
skerta athafnagetu. Pessar takmarkanir geta gert aflimudum erfitt
fyrir ad eiga vid ymsar athafnir daglegs lifs. Pad ad standa upp er
ein af peim ath6fnum. Ad standa upp ur sitjandi stédu er flokin
hreyfing og er talin ein af mest hreyfifredilega fléknum hreyf-
ingum, sem einstaklingar takast 4 vid oft 4 dag. Félk med aflimanir
i nedri utlimum 4 pad til ad setja meiri punga 4 daflimada fot-
legginn samanborid vid pann aflimada. Petta getur haft { for med
sér ymsa fylgikvilla eins og slitgigt { hné og/eda mjodm og verki
i baki. Rafdrifinn gervidtlimur og rétt notkun 4 honum geti
mogulega hjalpad folki ad minnka likurnar 4 pvi ad préa med sér
pessa fylgikvilla. Markmid rannséknarinnar var ad skoda ahrif
virkrar adstodar frd rafdrifinum gervifati 4 hreyfinguna ad standa
upp ur sitjandi stodu.

Aodferd: Fjorir patttakendur med aflimun nedan hnés sem nota
gervifét téku patt { rannsékninni en prir af peim kldrudu badar
melingar. Kraftplotur voru notadar til ad greina krafta sem verka
4 nedri utlimi. Myndatdokubinadur med 12 myndavélum var
notadur til ad greina hreyfingar einstaklingsins er hann st6d upp
ur sitjandi stodu. Helstu titkomubreytur sem voru skodadar voru
160réttir jardarkraftar, lidkraftar og lidhorn sem verka 4 6kkla, hné
og mjadmalidi. Rafdrifinn gervifétur var notadur { rannsékninni
og utkomubreytur maldar, pegar badi var kveikt og slokkt 4
virkni fétarins. ANOVA tolfredigreining var notud til ad meta
samraemi jardarkrafta 4 milli nedri dtlima sem og mun 4 lidkroftum
og lidhornum milli aflimada og heila fétleggsins. Marktektarmork
voru valin sem alpha 0.05.

Niourstodur: Enginn tolfredilega marktekur munur fannst fyrir
meginverkun 4 160rétta jarOkrafta milli hlida eda milli stillinga, né
vixlhrif milli hlida og stillingar. Fyrir lidkrafta fannst marktekur
munur milli hlida { 6llum premur lidum (6kkli (p=0.014),
hné(p=0.021), mjodm (p=0.011)), en einungis fannst marktekur
munur milli stillinga i 6kklalid (p=0.014). Engin vixlhrif hlida og
stillingar fundust { liokr6ftum. Fyrir lidhorn var marktekur munur
milli stillinga { okklalidum og mjadmalidum ((p<0.001) og
(p=0.004)) en ekki i hnélidum. Marktekur munur milli hlida og
vixlhrif hlida og stillinga fundust einnig { 6kklalidum (p<0.001)
en ekki { 6drum lidum fyrir lidhorn.

Alyktun: Samkvamt nidurstsdum rannséknar hefur rafdrifinn
gerviokkli ekki ahrif 4 samraemi 4 laréttum jardarkr6ftum milli
hlida vid ad standa upp ur sitjandi
stodu hja einstaklingum aflimudum
fyrir nedan hné. Nidurstodur pessarar
rannsOknar parf ad tidlka med
fyrirvara af nokkrum dst@dum og
enn er porf 4 frekari rannséknum
med fleiri patttakendum.

JON GUNNAR KRISTJIANSSON
LEIDBEINENDUR:

ANNA LARA ARMANNSDOTTIR, SIUKRA-
pJALFARI, DR. KRISTIN BRIEM

Sjukrapjélfarinn




Fagmal og freedslugreinar

Ny stefnumotun i iprottum til tiu ara
sem mun skila storbattum arangri
| framtioinni

[préttir og ipréttadrangur er einfaldasta leidin til
pess ad 4 hop af f6lki eda til og med heila bjod til
ad 1ida vel { tilt6lulega skamman tima.

[ yfir tuttugu 4r hef ég endad flesta fyrirlestra sem
ég hef haldid vida um heim 4 ofangreindri
stadh&fingu, og er ekki buid ad margsanna pad
med rannséknum ad eitt af pvi mikilvaegasta {
lifinu eru mannleg samskipti? Ad eiga g6da
fjolskyldu, vini, kunningja, ad tilheyra hépi, ad
finna hamingjuna. [préttahreyfingin sér m.a. um
petta { samvinnu vid skolakerfid, menningarlifid
og adra adila.

Mennta- og barnamalaraduneytid og [prétta- og
Olympiusamband Islands hafa gert med sér
samkomulag um stefnumétun og uppbyggingu afreksiprottastarfs
4 Islandi. Tekid er mid af stefnumétun Mennta- og barna-
mdlardduneytis { ipréttamdlum fra 2019 og Afreksstefnu ISf sem
er reglulega til umfjollunar & fpréttapingum isi.

[ stjérnarsdttmadla rikisstjérnarinnar segir ad afram verdi unnid
med félagasamtokum ad pvi ad efla umgjord um afreksstarf
ipréttafélks [slendinga. Afreksiprottir og hvernig faglegu skipulagi
og studningi vid malaflokkinn er hattad hefur lengi verid til
umfjollunar. Fremsta afreksipréttafolk pjédarinnar hefur lengi
bent 4 ad adbunadur og umgjord standist ekki samanburd vid
keppinauta peirra 4 alpjédlegum vettvangi og hefur kallad eftir
auknum studningi vid afreksstarfid til pess ad bata umgjord og
adbunad peirra.

Markmidid er ad Islendingar eigi afreksipréttafélk sem stendur
jafnfetis peim bestu 4 Nordurlondum, eda i Evrépu og 1 vissum
tilfellum geti {slenskt {prottafélk ordid best { heimi { sinni
ipréttagrein. Til ad na pvi markmidi parf afreksipréttafélk studning
4 vid pad sem gerist best, hafa moguleika 4 ad @fa og keppa vid
bestu adstedur, hafa pjalfara sem kunna sitt fag og eru 4 vid pa
best menntudu hja 5drum pjédum. Mikilvagt er ad tryggja adstod
fra hdskélasamfélaginu par sem rannséknir, malingar og préun
eru nyttar til ad hamarka ipréttalegan arangur. Efla parf ymsa patti
og sérstaklega auka pad fjarmagn sem veitt er til afreksiprotta til
pess ad na slikum markmidum. Samhlida pessu parf {préttafolkid
ad hafa tryggingu fyrir pvi ad pad geti helgad sig ipréttinni {
einhver ar og stundad nam og/eda komid sér upp fjolskyldu og pak
yfir h6fudid, pannig ad dhyggjur af framtidinni séu ekki ad trufla
astundun og ipréttaleg markmid.

Undirritadur hefur verid radinn sem Afreksstjori ISI naestu 5 rin
til pess ad fylgja naudsynlegum breytingum eftir og hef ég nylega

VESTEINN HAFSTEINSSON
AFREKSSTIORI IPROTTA- OG
OLYMPiIUSAMBANDS ISLANDS

w  tekid til starfa med gott teymi mér vid hlid hja ST

og { rdduneytinu.

Helstu verkefnin eru ad leida starfshép mennta-
og barnamalaradherra um stodu og réttindi afreks-
folks { {préttum skipudum fulltrium mennta- og
barnamélardaduneytis, félags- og vinnumarkads-
raduneytis og heilbrigdisraduneytis auk fulltrda
ipréttahreyfingarinnar, fulltrda fra sveitarfélogum
og annarra hagsmunaadila.

« A0 yfirfara { heild fyrirkomulag afreksmala {
ipréttum 1 dag og pann studning sem kemur fra
raduneytinu til afreksiprétta. Skoda hvernig ad-
koma sveitarfélaga er ad studningi vid afreks-
ipréttir. Skoda lagaumhverfi sem gildir um studn-
ing vid afreksiprottafélk til ad studningur vid afreksiprottafélk hér
4 landi verdi { fremstu r60. Er hér sérstaklega att vio mikilveg
lyoréttindi afreksiprottafolks sem hefur helgad sig ipréttinni sem
pad keppir i fyrir hond Islands. Hépurinn skodi hvernig réttindi
afreksfolks { iprottum verdi best tryggd innan almannatrygginga-
kerfisins.

Hopnum er falid ad skoda sérstaklega kostnadarpatttoku {
landslidsstarfi. Er hér sérstaklega att vid kostnadarpatttoku
keppnisfolksins og fjolskyldna peirra i tengslum vid patttoku {
landslidsstarfi einstakra ipréttagreina.

Raduneytid og ISI fari yfir tillsgurnar sem koma fram sem eiga
ad vera til stadar frd starfshopnum um dramét, meti paer og komist

Bladamannafundur 21.1.2023, frd vinstri: Vésteinn Hafsteins-
son, Asmundur Einar Dadason mennta- og barnamdlarddherra,
Ldrus L. Blondal forseti ISI.

Sjukrapjélfarinn
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ad sameiginlegri nidurstddu um frekari innleidingu beirra sem
raduneytid fylgir eftir innan Stjérnarrads fslands.

IS kynnir og leggur tillogur fyrir framkvamdastjérn [ST vegna
Afrekssj6ds IS og undirbyr mogulegar breytingar & Afreksstefnu
IS sem lagdar verda fyrir [préttaping ST 2025. Fyrir utan pessa
vinnu ad f4 fram nyja stefnumdétun erum vid pegar farin af stad
innan iprétthreyfingarinnar.

Fyrst um sinn mun starfid fela { sér itarlega greiningarvinnu og
kortlagningu 4 afreksipréttastarfinu 4 fslandi { samvinnu vid ISI,
sérsambondin og rdduneytid, en medal annarra verkefna
Afreksstjora ISI er umsjén med Afreksstefnu [ST og radgjof
vardandi afreksstefnur sérsambanda [SI. P4 mun Afreksstjéri [SI
vinna ad framgangi Afreksipréttamidstodvar iS1, undirbiningi
islenskra keppenda fyrir 6lympiska vidburdi og markmidasetningu
i islensku afreksiprottastarfi til nastu ara.

Pessi tiu dra stefna gengur 1t 4 pad ad raudur pradur sé { gegnum
allt starfid sem byggist mikid 4 samskiptum, samr&dum og
samvinnu. Allir adilar sem tengjast iprétta- og afreksstarfi purfa
ad koma ad pessu verkefni 4 einn eda annan hitt og skilja
vegferdina sem framundan er. Petta er stért mal sem parf ad taka
alvarlega og syna skilning 4 fra 6llum { pj6dfélaginu.

Vid erum ad tala hér um ad strdkurinn eda stelpan sem byrjar sina
ipréttaidkun { grunnskoéla féi géda ipréttakennslu 1 skélanum og
g60a pjalfun { sinu {préttafélagi { sinu ipréttahéradi og petta verdi
vel tengt saman. Sveitarfélogin eiga sidan ad samrema sina
iprétta- og afreksstefnu { ndinni samvinnu vid hin nyju ipréttasvaedi
sem verda liklega atta talsins sem er hin nyja Fars@ldarstefna, sem
er samvinnuverkefni 4 milli IST, UMFT og rikisins. Petta gerir pad
a0 verkum ad vid getum fundid efnin Gt um allt land i framtidinni
og lika unnid ndid med 6llum pjalfurum og ipréttakennurum og
pannig verid med mikla fagmennsku { starfinu fra byrjun. Petta er
algjort lykilatridi i starfinu ad byrjunin sé géd fyrir pa yngstu.

Sidan pegar komid er upp i mennta- og fjolbrautarskdla verdi
samreemd stefna 4 {préttabrautunum um land allt. Hér er mikid
atridi ad pjalfunin sé g6d og brottfall verdi minna pannig ad efnin
haldi dfram ad freista geefunnar med gédum menntudum pjalfurum
og kennurum. Héskolarnir tengist sidan mjog ndid iprétta- og
afreksfolki og pjalfurum landsins pegar par ad kemur { sambandi
vid menntun pjalfara og ipréttafélksins auk pess sem hdskélarnir
komi mjog ndid ad {préttarannséknum og malingum 4
afreksfélkinu. Hér er ndin samvinna haskélanna mikilvaeg.

Til pess ad geta styrt 6llu pessu starfi er meiningin ad bua til
Afreks- og [préttamidstsd Islands { Laugardal i Reykjavik, TEAM
ICELAND. Par mun kunnéttufélk a svidi afreksiprétta styra 6llu
pessu starfi { framtidinni, par munu sérfreedingar vinna { svokolludu
fagteymi eins og gert er { flestum 6drum 16ndum { kringum okkur.
Pessi regnhlifarmidst6d er studnings- og eftirlitsadili
sérsambandanna.

Pad er i sjalfu sér Gtrilegt hvad Islendingar eru ad nd gédum
arangri { {préttum midad vid hvad litid fjarmagn er til stadar auk
manneklu. Riki, sveitarfélog og storfyrirteki eiga ad setja margfalt
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meira fjarmagn inn { petta starf, pad liggur { augum uppi. Vid erum
a0 tala um bornin okkar, skéla og ipréttastarf, uppeldi, 1ydheilsu,
forvarnir, jafnrétti, jadarhopa auk pess sem ipréttahreyfingin er
stzersta fjoldahreyfing 4 Islandi auk alls sjdlbodalidastarfs. Pessi
hreyfing sparar milljarda 4 arsgrundvelli fyrir rikid. Algjorrar
stefnubreytingar er porf og pad gengur Gt 4 pad ad allir skilji
tilganginn med pessu 6llu saman. Fdir verda afreksmenn eda
-konur en annars erum vid ad ala upp géda pjoofélagspegna,
skattgreidendur, leidtoga, pjalfara, domara og bua til gott
framtidarfolk. Afreksfolkio 4 sidan ad geta haft umgjord til pess
a0 takast 4 vio keppni 4 medal peirra bestu { heimi.

Eg hef verid spurdur ad pvi i pessu ferli sidan pad var tilkynnt ad
ég teki vid pessu starfi hvort petta veri ekki draunhaft ad geta
ordid best i heimi. Eg hef 4vallt svarad pvi neitandi og ad vissir
adilar hafa pegar ndd peim drangri { gegnum arin { mismunandi
ipréttagreinum. Pratt fyrir smad okkar og okkar sérstodu par sem
fjarmagnid hja sérsambondunum er adallega notad { starfsmanna-
og ferdakostnad, vid erum fa { landinu og sérsambondin eru veik
fjarhagslega, tokum vid patt { jafnmorgum verkefnum og
storpjédirnar.

Eg hef trii 4 pvi ad vid getum buid til eina bestu umgjord i heimi
hér 1 {prétta- og afreksstarfinu it af smadinni og hve fd vid erum,
tiltélulega audvelt og miklu audveldara en hja morgum stérpjédum.
Og hvernig mér hefur verid tekid sidan ég kom heim eftir 611 pessi
ar erlendis af 6llum er med dlikindum. Mér finnst vera medvindur
4 ollum vigstodvum i ad taka nasta skref 1 stefnumétun til
framtidar. En pessi nyja stefna sem verdur unnin af okkur 6llum {
hreyfingunni med algjoru gegnsai er einskis virdi nema ad
fjdrmagnid komi til, pad er algjort lykilatridi. R4damenn
pjodarinnar, sveitarfélaga og storfyrirtekiseigendur verda ad
koma ad pessu verkefni til framtidar med allri hreyfingunni.

Eg vil enda pessa grein eins og ég byrjadi hana med annarri
stadhafingu sem ég er algjorlega fullviss um ad sé rétt eftir nokkra
manudi { minu nyja starfi.

Islendingar upp til hépa eru kappsamt, eljusamt og duglegt félk
og pess vegna er ungt f6lk 4 Islandi mjog oft efnilegt til pess ad
nd framurskarandi drangri { ipréttum. Ef pessi efni fa umgjord og
vegferd 4 heimsmalikvarda med adgengi ad adstodu, gédum
pjalfurum, réttum verkefnum og geti einbeitt sér ad pessu samhlida
ndmi, p4 vinna pau, sigra alla og verda best { heimi.

Sjukrapjélfarinn
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Hvad verdur um pau efnilegu?
Lysandi pversnidsrannsokn a
brottfalli efnilegs knattspyrnufolks
a arunum 2010-2015 med
sérstoku tilliti til meidsla

Bakgrunnur: Brottfall r ipréttum 4 unglingsdrum er nokkud
algengt samkvzaemt sidustu tolfredigognum IS og er knattspyrna
par med talin.

Markmid: Vangaveltur um hvad hafi ordid um efnilegt
knattspyrnufélk eftir framhaldsskélaaldurinn dsamt dhuga 4
ipréttameidslum voktu spurningu um hver helsta dstaeeda brottfalls
vari hja knattspyrnufélki sem hafdi verid vidlodandi yngri
landslid fslands og dkvedid var ad komast ad pvi, med herslu 4
patt meidsla.

Adferoir: Rannsoknin er afturskyggn, 1ysandi pversnidsrannsékn.
Urtakid voru einstaklingar sem bodin hafdi verid pétttaka 4
urtaksefingum 4 vegum KSI fyrir yngri landslid Islands i
knattspyrnu 4 drunum 2010-2015. Upplysingar um pessa hdpa
voru fengnar i samstarfi vid KSI. Alls voru 1500 néfn 4 pessum
lista, haft var samband vid 315 beirra og bodin patttaka. 120 padu
bodid. Spurningalistinn var fjorpettur, skiptist { almennar
upplysingar, meidsli, bataferlid og upplifun 4 endurh&fingu. Var
hann sendur 1t og itrekadur yfir sjo vikna timabil vorid 2022.
Gjaldgeng svor voru 73 og var tolfredi dr peim unnin i SPSS
utgéfu 27.

Nidurstodur: Meirihluti svarenda hafdi hatt idkun og voru
langflest peirra hatt 22 dra eda yngri, eda 71,4%. Pau sem hofou
haett idkun og meidst alvarlega h6fdu naer 611 meidst 21 ars eda
yngri. Alls h6fdu 80% Dpatttakenda meidst alvarlega og voru
meidsli hluti af brottfallsasteedu hjd 52,3%. Adrar dstedur fyrir
brottfalli voru helst dhugaleysi, dlag og adrar astedur. Sjaldan
svorudu patttakendur med einungis einni dstedu fyrir pvi ad heetta
idkun. Ner allir fengu sjikrapjalfun og peir prir sem fengu hana
ekki hefdu viljad fa. Flestir sem fengu hana fannst hin hafa
hjdlpad sér en p6 nokkrir hefdu viljad fa fleiri skipti hja
sjukrapjalfaranum. Pvi md dzetla ad sjikrapjalfun hafi haft jakvaed
ahrif 4 upplifun patttakenda 4 endurhafingunni.

Alyktun: Pessar nidurstédur gefa einnig visbendingu um ad
dhersla @tti ad vera 4 forvarnir og
fyrirbyggingu meidsla, sérlega 4
framhaldsskélaaldrinum, med tilliti
til dlagsstyringar hja pessu efnilega
knattspyrnuf6lki.

RAGNHEIDUR LOA STEFANSDOTTIR
LEIDBEINANDI:
DR. ARNI ARNASON

Fylgni andlegrar heilsu
og ipréttameidsla -
bversnidsrannsokn

Bakgrunnur: Meiosli hja ipréttamonnum eru nanast Gumflyjanleg
og er algengt ad ipréttamenn finni fyrir salfredilegum einkennum
i tengslum vid meidsl. P6 svo ad pad sé einstaklingsbundio
hversu mikil dhrif pessi einkenni hafa 4 ipréttamenn pa er 1jost
a0 pessi einkenni geta haft neikvad dhrif 4 bataferli peirra eftir
meidsli.

Markmid: Adal markmid rannséknarinnar var ad skoda fylgni
milli andlegrar heilsu og fpréttameidsla medal ipréttafélks {
Reykjavik. Annad markmid rannséknarinnar var ad skoda
mogulegan mun 4 fylgni milli andlegrar heilsu og ipréttameidsla
med tilliti til 6likra ipréttagreina og kynja.

Aodferdafraedi: Rannsoknin var pversnidsrannsékn par sem
spurningalistarnir Patient Health Questionnaire-9 (PHQ-9) og
General Anxiety Disorder-7 (GAD-7) voru lagdir fyrir patttakendur
til pess ad meta punglyndis- og kvidaeinkenni. Patttakendur
svorudu sidan Oslo Sports Trauma Research Center (OSTRC)
spurningalistanum fyrir hné-, leeri-, mjobaks- og axlarmeidsli til
pess ad meta stodkerfisvandamadl. Pydi rannséknarinnar voru
einstaklingar 18 dra og eldri sem @®fa og keppa med lidum innan
Ipréttabandalags Reykjavikur (IBR). Alls tku 374 manns pitt {
rannsOkninni, par af 155 konur og 219 karlar og var spurninga-
listunum svarad arid 2021.

Helstu nidurstodur: Helstu nidurstodur rannséknarinnar voru ad
jékvaed fylgni var 4 milli andlegrar heilsu og ipréttameidsla, 6had
kyni eda ipréttategund.

Alyktun: Ut fré pessum nidurstddum mé dlykta ad andleg heilsa
gati spilad dkvedid hlutverk 1 ipréttameidslum hja ipréttafolki
Reykjavik og ad b2di kyn og ipréttategund geti haft ahrif 4 pessi
tengsl. Frekari rannséknir eru naudsynlegar til pess ad nd betri
skilning 4 undirliggjandi pattum sem gatu haft dhrif 4 pessar
nidurstodur til pess ad fyrirbyggja meidsli og yta undir vellidan
ipréttamanna.

ANDRI PALL AsGEIRSSON
LEIDBEINENDUR:

DR. HAFRUN KRISTJANSDOTTIR
0G DR. JosE M. SAAVEDRA
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bPdtttakendur d ,,The Movement Solution 2 “ bdtttakendur d ,, Physical Treatment of Headache *
med Mark Comerford. med Dr. Toby Hall, fyrra ndmskeio.
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bdtttakendur d ,,Mulligan — Lower Quarter bdtttakendur d ,, Physical Treatment of Headache
med Johan Alvemalm. meo Dr. Toby Hall, seinna ndmskeio.

bdtttakendur d ,, Mulligan — Upper Quarter “
med Johan Alvemalm.
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Vafningar og prystingsfatnadur

Studlaberg heilbrigdistaekni kynnir stillanlega prystingsvafninga fra Juzo til medferdar vio
bjug og langvinnum, erfidum blasedasarum og tengdum vandamalum, asamt pvi ad vera
gagnlegt fyrsta vidbragd vid averkum, t.d. meidslum i ipréttum. Medferd med stillanlegum
prystingsvafningum er &hrifarik, fliotleg og einfaldari i framkveemd en med hefébundnum
vafningum. Fyrirspurnir um stillanlega prystingsvafninga ma senda & stb@sth.is.

Eirberg bydur mikid rval af prystings-
fatnadi eftir mli frd Juzo sem er sér-
staklega hugsadur til medferdar vid
fitu- og sogaedabjug. Juzo eru fremstir
i flokki pegar kemur ad vérudrvali,
hvort sem um er ad raeda stadladar
vorur eda sérsaum. Urvalid naer yfir
margskonar vefnad, prystingsflokka,
liti auk vidbotarvara.

Fyrirspurnir um  prystingsfatnad ma
senda & eirberg@eirberg.is.

DY

& Juzo

Systurfyrirteekin Eirberg og Studlaberg heilbrigdisteekni byggja pjonustu sina a faglegum grunni og
véndudum vérum. Medal starfsfolks eru hjukrunarfreedingar, idjupjélfi, sjukrapjalfari og adrir sér-
freedingar i velferdartaekni. A skrifstofum okkar veita hjlkrunarfraedingar radgjof vegna prystings-
medferdar, pjonustu eftir skurd- og brjdstaadgerdir og stdma- og pvagleggjapjonustu.

Markmid okkar eru ad efla heilsu, auka lifsgaedi, audvelda storf og daglegt lif
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