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Íbúar Hleinar hjúkrun-
arsambýlis áttu sitt 
fyrra líf áður en þeir 
urðu fyrir áfalli en 
markmið Hleinar er 
að hjálpa íbúunum að 
finna nýjan lífstakt við 
gerbreyttar aðstæður. 

Að finna nýjan lífstakt

Á 
Hlein hjúkrunarsambýli við Reykjalund búa 
sjö einstaklingar. Framkvæmdastjóri Hleinar 
er Anný Lára Emilsdóttir, sérfræðingur í 
hjúkrun, en auk hennar starfa þar iðjuþjálfi, 
sjúkraliðar, félagsliðar, starfsmenn við um-
önnun og matráður. Anný Lára settist niður 
með blaðamanni og ræddi starfsemi Hleinar. 

Hvernig myndir þú lýsa hlutverki og mark-
miðum Hleinar?

„Allir íbúar Hleinar áttu sitt fyrra líf áður en 
þeir urðu fyrir áfalli sem umturnaði lífi þeirra. Markmið starfsem-
innar er fyrst og fremst að hjálpa þeim að finna nýjan lífstakt sem 
rímar við þessar gerbreyttu aðstæður. Hlutverk starfsmanna 
Hleinar er að veita íbúunum endurhæfingu og stuðning við að há-
marka færni sína svo þeir geti verið eins sjálfbjarga og kostur er.“

Mætum öllum þar sem þeir eru staddir
Hvað felst í einstaklingshæfðri umönnun hjá ykkur og hvernig er 

hún útfærð í daglegu starfi?
„Á Hlein er unnið samkvæmt hugmyndafræði þjónandi forystu 

en í því felst að starfsfólk búi yfir innri vilja og 
hvata til að mæta hverjum og einum þar sem 
viðkomandi er staddur. Hver íbúi hefur eigin 
íbúð þar sem umhverfið er sniðið að þörfum 
hans og óskum eins og frekast er unnt. 
Hver íbúi styðst við sína einstaklingshæfðu 
dagskrá þar sem tekið er mið af styrkleikum 
og þörfum hvers og eins, hverju sinni. Stuðn-
ingur við athafnir daglegs lífs tekur einnig 
að sjálfsögðu mið af einstaklingshæfðum 
þörfum og getu. Matur spilar stóra rullu í 
Hleinarlífinu og við erum svo heppin að hafa 
frábæran matráð sem vinnur með íbúum í 

skipulagningu matseðils vikunnar og framreiðir dýrindis máltíðir 
fyrir íbúa og starfsmenn.“

Hversu stóran þátt eiga vinnuhæfing og félagsleg virkni í lífi 
heimilisfólks og endurhæfingarferlinu?

„Vinnuhæfing og félagsleg virkni skipar stóran sess á Hlein. 
Hluti íbúa sækir atvinnu út í bæ og aðrir mæta alla virka daga 
á vinnustofu Hleinar sem er til húsa á Reykjalundi. Á vinnustof-
unni sinna íbúar verkefnum að eigin vali með leiðsögn iðjuþjálfa 

og ríkir þar mikil vinnugleði og samvinna. Hver og einn sinnir 
sínum áhugamálum heima fyrir en sækir jafnframt námskeið og 
tómstundir utan Hleinar, svo sem hjá Íþróttafélagi fatlaðra og hjá 
Fjölmennt. Reglulega er hversdagurinn brotinn upp, til dæmis 
með náttúruskoðun, heimsóknum á veitingastaði og á sýningar 
sem vekja áhuga íbúa.“

Að horfa fram á veginn
Hverjar eru helstu áskoranir og tækifæri þegar kemur að því að 

vinna á hjúkrunarsambýli eins og Hlein?
„Á Hlein starfar samheldinn hópur sem býr yfir viðamikilli 

þekkingu og reynslu sem gerir áskoranirnar viðráðanlegri en 
ella. Margt sem okkur finnst ekki erfitt viðureignar getur reynst 
snúið fyrir þá sem ekki búa yfir þeirri sérþekkingu sem skapast 
hefur á Hlein í gegnum áratugina. Helsta áskorunin fyrir nýliðana 
okkar í starfsmannahópnum er líklega að falla ekki í þann pytt 
að vorkenna íbúunum vegna þeirra stöðu og ná að tileinka sér 
að horfa fram á veginn. Ótalmörg tækifæri fylgja því að vinna á 

stað eins og Hlein. Það getur gert mann auðmýkri og þakklátari, 
kennir þér að vera næmur á þarfir annarra, þjálfar þig að vinna 
í hópi við alls kyns aðstæður og svo mætti lengi telja. Hingað til 
hef ég aldrei hitt manneskju sem telur sig hafa tapað á því að 
vinna á sambærilegum starfsvettvangi og Hlein.“

Hvernig hefur rekstrarsamningurinn við Sjúkratryggingar Íslands 
og tengslin við SÍBS áhrif á starfsemina og þjónustuna sem þið 
getið veitt?

„Rekstrarsamningurinn við Sjúkratryggingar Íslands er 
forsenda þess að við höfum fjármagn til að reka starfsemina 
með þeim hætti sem nú er. Kröfulýsingin sem samningnum 
fylgir er ramminn utan um alla starfsemi Hleinar og tryggir að 
ákveðnum viðmiðum sé fylgt. SÍBS er eigandi að Hlein hjúkrunar-
sambýli ehf., við höfum aðsetur í húsnæði í eigu þess og eigum 
í miklu samstarfi við Reykjalund endurhæfingu sem einnig er í 
eigu SÍBS. Við erum þeim afar þakklát og eigum í mjög góðum 
samskiptum við báða þessa aðila. Í stuttu máli sagt þá væri Hlein 
hjúkrunarsambýli ekki starfandi án aðkomu SÍ og SÍBS.“
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Jólamaturinn einkennist oft af salti og reyktum mat sem 
nærir sálina en hefur ekki eins jákvæð áhrif á líkamann. 

Jólamaturinn: Góð ráð

N
ú líður að jólum. Tíma hefða, dásam-
legra rétta og samverustunda. Minn-
ingar um máltíðirnar sem mamma 
eldaði, sósuna sem enginn nær að gera 
eins og hún gerði og jólailminn sem 
fyllti húsið. Hefðir sem við tengjumst til-
finningaböndum og koma fjölskyldunni 
saman. Matur er hér ákveðinn vendi-
punktur. En þótt hann næri sálina hefur 
hann ekki alltaf jafn jákvæð áhrif á lík-

amann. Jólamaturinn einkennist oft af miklu salti og reyktum 
mat. Hangikjöt, reyktur lax, kæst skata, sósur, laufabrauð og 
ostaplattar setja svip sinn á borðið en einnig líkama okkar.

Minna salt og mettuð fita
Salt er okkur nauðsynlegt, en aðeins í mjög litlu magni. Ís-

lenskar konur neyta nær sjö gramma af salti á dag og karlar 
um níu gramma. Þótt það virðist lítið magn 
þá ber að hafa í huga að ráðlagt er að 
neyta ekki meira en sex gramma af salti 
á dag. Saltið er nefnilega víðar en það 
sem þú stráir yfir matinn við eldun. Það 
leynist í unnum kjötvörum, bæði reyktum 
og söltuðum, sem og í brauði, ostum, 
tilbúnum réttum, skyndibitum, pakkasós-
um og súpum; matvælum sem við neytum 
gjarnan þegar desemberannríkið gefur 
okkur ekki mikinn tíma til að elda í ró 
og næði. Í desember eru börnin okkar 
gjarnan tilfinningarússíbanar af tilhlökkun 

og foreldrarnir jafnvel bara að reyna að lifa af. Oft er í mörgu 
að snúast, ýmislegt sem þarf að redda en eftir sem áður jafn 
margir klukkutímar í sólarhringnum.

Saltið inniheldur natríum sem bindur vatn í líkamanum, til 
dæmis í blóðinu sem síðan veldur miklu álagi á hjarta- og 
æðakerfið. Þar að auki fylgir jólahátíðinni oft aukin neysla 
á mettaðri fitu sem finnst í feitu kjöti, rjóma og smjöri. Líkt 
og með saltið neytum við Íslendingar alla jafna of mikillar 
mettaðrar fitu, sem eykur líkur á myndun hjarta- og æðasjúk-
dóma.

Það er því ekki að ástæðulausu að margir finna fyrir 
þrota, þreytu og bjúg yfir hátíðarnar. Fyrir suma getur aukin 
neysla á þessum matvælum haft skaðvænlegar afleiðingar. Í 

Jólamaturinn einkennist gjarnan af of 
miklu salti sem og reyktum mat en oft 
er hægt að laga mataræðið töluvert 
án þess þó að sleppa öllu. 

 Nærǀndi sǀmverǀ um jólin
Góð rǁð fyrir jólin

  „Svona hef ég alltaf borðað um jólin og ekkert komið 
fyrir enn!“ Það er nú þannig hjá flestum að heilsan er í 
lagi þar til hún hættir að vera það.

 
  Höfum í huga að jólin eru ekki margar vikur. Njótum 

þess að borða jólamatinn á jólunum. Leggjum áherslu 
á fjölbreyttan og næringarríkan mat fram að jólum 
með nóg af grænmeti og fjölkornavörum á diskunum.

 
  Sköpum nýjar matarhefðir í bland við þær gömlu. Við 

höfum meira aðgengi að dásamlegu litríku grænmeti 
en áður tíðkaðist og hafsjó af skemmtilegum upp-
skriftum er að finna á ýmsum heimasíðum. Til dæmis 
má nefna síðuna gottogeinfalt.is.

 
  Síðustu ár hefur neysla steinefnadrykkja aukist tölu-

vert. Í þeim er að finna natríum, flestum væri hagur 
að því að sleppa þeim. Hafir þú áhyggjur af kalíum er 
ráð að fá sér banana. Viljirðu meira magnesíum þá 
má finna það í möndlum og í graskersfræjum. Ef þú 
ert að leita eftir kalki þá hefur íslenska skyrið margt 
til málanna að leggja.

 
  Áður fyrr voru eplin hið mesta jólanammi. Eins vekur 

enn gleði hjá mörgum að sjá mandarínukassana 
mæta í verslanir. Jólasælgæti frá náttúrunnar hendi 
sem við mættum borða meira af.

 
  Að ógleymdu meðlætinu. Rauðkál, kartöflur, ristaðar 

möndlur og fleira dásamlegt. Þegar kemur að því að 
skammta á jóladiskinn er þjóðráð að leggja áherslu á 
meðlætið.

 
  Að lokum má ekki vanmeta hraustlegan göngutúr og 

góða hreyfingu.

jólaannríkinu megum við ekki gleyma okkar dýrmætustu eign: 
heilsunni.

En þessari grein er ekki ætlað að ræna þig jólagleðinni og 
jólasteikinni. Henni er eingöngu ætlað að koma með nokkur 
heilræði og umhugsunarefni hvað viðkemur heilsunni núna á 
komandi dögum.

Að lokum vil ég óska öllum gleðilegra jóla, góðrar heilsu og 
nærandi samveru.

 
Dögg Guðmundsdóttir næringarfræðingur.
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