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Fara ut i lifid aftur a nyjum forsendum

Reykjalundur reynist
vel. Endurhaefing eftir
Covid. Skert uthald,
breyta, vodvaslappleiki,
magnleysi og masdi.
Laerddémsrikt ferli.

Sigurdur Bogi Saevarsson
sbs@mbl.is

argt bendir til pess ad félk

sem veiktist af Covid-19

hafi verulegt gagn af pver-

faglegri endurhzefingu 4
Reykjalundi. A sidustu tveimur arum,
bad er peim tima sem kérénuveiran
hefur mallad i versldinni, hafa alls um
170 manns komid til endurheefingar
par. Misjafnt er hvort sjiklingar hafa
purft sjukrahtsinnlégn vid upphaf-
lega Covid-19-sykingu. Flestir hafa
glimt vid einkenni sjikdémsins: mis-
alvarleg po.

Algeng eftirkost eru skert prek og
uthald, mikil preyta, vodvaslappleiki,
magnleysi og maedi. Einnig ber &
hugreenum truflunum svo sem ein-
beitingarskorti og minnisleysi. And-
leg veikindi 4 bord vid kvida og
streitu. Punglyndi er stundum til
stadar par sem einkenni 6vissu og
6tta vid heilsubrest hafa verid dber-
andi pvi sjikdémurinn er nyr.

Glima til framtioar

2JKorénuveiran er nokkud sem heil-
brigdispjonustan { heiminum parf ad
glima vid til langrar framtidar, p6 svo
ad pess sé veenst ad vid séum ad rada
nidurlogum faraldursins sjalfs. Eft-
irkost geta verid lengi ad koma fram,
segir Hlin Bjarnaddéttir, sjukrapjalf-

“
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Heilbrigdishjonustan parf ad glima vio Covid til langrar framtidar, b6 svo ad bess sé veenst ad vid séum niina ad rada
nidurlogum faraldursins sjélfs,“ segir Hlin Bjarnaddttir, sjikrapjdlfari og geedastjéri 4 Reykjalundi.

ari og geedastjori 4 Reykjalundi. Hin
tiltekur ad faraldrar 4 heimsvisu hafi
jafnan leitt af sér ad fjoldi folks parf
endurhaefingu. Petta hafi til deemis
gerst eftir farséttir 4 bord vid 1om-
unarveiki, sbr. Akureyrarveikina svo-
nefndu, SARS-CoV1, fuglaflensu,
svinaflensu og fleira.

Talid er allt ad helmingur peirra
sem veiktust af Covid-19 1 fyrstu
bylgjum og purftu ad leggjast inn 4
sjikrahus purfi endurhaefingu. Pann-
ig hafa alls 739 manns 4 Islandi. purft
ad leggjast inn 4 sjukrahus vegna

Covid fra pvi i febraar 2021. M4
peirri tolu samkveemt getla ad margir
eigi enn eftir ad bita tr ndlinni vegna
peirra veikinda.

Einstaklingsmioud medferd

,F'6lk sem hingad kemur 1 endur-
heefingu byrjar 4 pvi ad fara 1 vidtol,
meelingar og heildrzent mat. Par er
horft til heilsu, feerni og lidanar ut fra
likamlegum, andlegum, hugraenum
og félagslegum pattum. Folk svarar
ymsum spurningalistum, fer { ha-
markséreynsluprof, likamlegar

arangursmeelingar 4 athaldi, styrk og
jafnvaegi og 1 hjarta- og lungnarann-
soknir. Einnig er svefn kannadur, fé-
lagsleg stada og i reynd flest sem
ahrif getur haft 4 heilsu og lifsstil.
Eftir nidurstodur préfanna er unnin
einstaklingsmidud medferdarazetlun
fyrir hvern og einn sjikling,” segir
Hlin.

,,Hér eru til deemis medferdar-
teymi hjarta-, lungna-, gigtar-, ged-
og langvinnra verkjasjukdoma. Mis-
jafnt er hvert vid visum folki en ad
pverfaglegri medferd koma laeknar,

hjukrunarfreedingar, salfraedingar,
sjukrapjalfarar, heilsupjalfarar, igju-
bjalfar, nseringarfraedingar og fé-
lagsradgjafar eftir atvikum. Pvi sé ég
fyrir mér ad vid eigum fyrir héndum
mjog leerdémsrikt ferli vid ad préa
frekar medferd vegna Covid-19. Sjik-
démurinn er ad hluta 6numid land
visindafélks 1 leeknisfraedi.”

Meodferd er nillpunktur

Heildstaed medferd kallar 4 fjol-
beettar lausnir tr mérgum attum.
Hlin segir ad oft sé folk ekki ykja
lengi ad na upp preki eda styrk eftir
veikindi, en ad vinna 4 og minnka ein-
kenni preytu og verkja geti tekid mun
lengri tima. Til pessa alls purfi ad
horfa 4 heildraena medferd, sem
byggist m.a. 4 fraedslu, studningi,
alagsstjornun og likamspjalfun 4 vid
bol- og styrktarpjalfun, s.s. eefingum 1
teekjasal, gonguferdum, sundi, vatns-
leikfimi og sliku. Einnig er hugad ad
hugrzenni pjalfun, andlegri lidan og
farid yfir félagslega peetti 1 lifi hvers
skjolsteedings. P4 faer folk freedslu
um mikilveeg atridi vardandi heilsu og
lifsstil til ad auka faerni og getu til
sjalfshjalpar.

,] medferd hér er folk a nallpunkti
i kjolfar sinna veikinda. Hér gefst
teekifeeri til ad endurmeta stéduna og
fara svo ut 11ifid aftur 4 nyjum for-
sendum,” tiltekur Hlin. Baetir vid ad
vel sé fylgst med lidan og bata sjik-
linga medan 4 sex vikna medferd
stendur og svo sé stadan tekin ad pvi
loknu. Sex manudum sidar sé folk svo
fengid 1 rannsoknir ad nyju — og ut-
koman hja peim sem eru komnir svo
langt 1 ferlinu er nokkud g6d eda lofar
g6du. Samkvaemt pvi verdi fram-
haldid metid og eins hvernig pessu
medferdarstarfi skuli hagad i framtio-
inni.




