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Gudrun Elin Benonysddttir, Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Sélveig Asa Arnadéttir, heilbrigdisdeild Haskélans & Akureyri
Sigridur Halldorsdottir, heilbrigdisdeild Haskolans a Akureyri

REYNSLA ALDRADRA, SEM BUSETTIR ERU A EIGIN HEIMILI,
AF HEILBRIGBI OG AF pVi HVAD VIDHELDUR OG EFLIR

HEILSU A EFRI ARUM

UTDRATTUR

Forsendur. Til ad heegt sé ad vinna ad markvissri heilbrigdis-
pjonustu fyrir aldrada er mikilveegt ad skilia reynslu peirra
af heilbrigdi og jakveedum og neikvaedum &hrifapattum
heilbrigdis. Pa er mikilvaegt fyrir hjukrunarfraedinga og annad
heilbrigdisstarfsfolk ad pekkja hvernig aldradir i heimahidsum
vidhalda heilsu sinni og efla hana. Tilgangur. Ad leita svara
vid rannsoknarspurningunni: ,Hver er reynsla aldradra, sem
busettir eru & eigin heimili, af heilbrigdi og af pvi hvad vidheldur
og eflir heilsu & efri arum?“ Adferd. Vancouver-skolinn i
fyrirbeerafreedi var notadur til ad taka og vinna Ur 16 vidtélum
vid tiu einstaklinga & aldrinum 69 til 87 ara, fimm konur og
fimm karla. Patttakendur voru busettir & eigin heimili ymist i
péttbyli eda dreifbyli. Nidurstédur. Patttakendur lystu reynslu
sinni af heilbrigdi og af pattum sem hafa jakvaed eda neikveed
ahrif & heilsu peirra og heilsueflingu. Fram kom hvernig peir
toku abyrgd & eigin heilsu og hvernig medvitund um mikilvaegi
heilbrigdis jokst med aldrinum. Peim var mikilveegt ad finna
tilgang og gledi i lifinu, vidhalda andlegri og likamlegri faerni
sinni asamt pvi ad vera virkir i samfélaginu og halda reisn sinni.
Alyktanir og notagildi. Aldradir einstaklingar upplifa jakvaeda
og neikveeda peetti sem hafa ahrif a heilsuna og geeta parf
bess ad gefa peim teekifeeri til ad taka abyrgd a eigin heilsu.
Heegt er ad préa matskvarda sem byggist a peim ahrifapattum
heilbrigdis sem fram komu i rannsékninni. Kvardinn getur
nyst hjukrunarfraedingum i heilsueflandi heimséknum, vid
undirbuning Utskriftar af sjukrahusi og i heilsugeeslu. Pannig
veeri heegt ad atta sig a styrk einstaklinganna og erfidleikum
sem peir standa frammi fyrir. Ef einstaklingarnir merkja sjalfir
inn a kvardann getur skapast umraedugrundvéllur sem bydi
upp a beetta innsyn i adstaedur peirra.

Lykilord: Oldrun, aldradir & eigin heimilum, &hrifapaettir heil-
brigdis, reynsla af heilbrigdi, fyrirbeerafreedi.

INNGANGUR

Medalaldur islensku pjédarinnar er sifellt ad haskka og gert er rad
fyrir ad aldurssamsetning pjddarinnar breytist tdluvert & naestu
&ratugum (Hagstofa Islands, 20083). Pannig mun fislga hiutfallslega
mest [ elsta aldurshépnum. Ljést er ad eldri einstaklingar leggja
sifellt meiri aherslu & ad geta buid heima pratt fyrir haan aldur og er
brugdist vid pvi i heilbrigdisazetiun til arsins 2010 (Heilbrigdis- og
tryggingaméalaraduneytid, 2001). Par er sett fram pad markmid ad
yfir 75% peirra sem nad hafa 80 ara aldri séu vid naegilega gdda
heilsu til ad geta buid heima faist til pess videigandi studningur.
Medal leida, sem nefndar eru til ad na pessu markmidi, eru
heilsueflandi adgerdir. Til ad vinna megi markvisst ad heilsueflingu
aldradra er mikilveegt ad skilja hvada reynslu peir hafa af heilbrigdi
og pvi ad vidhalda og efla heilsu sina.
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ENGLISH SUMMARY

Benodnysdottir, G.E., Arnadéttir, S.A., and Halldérsdottir, S.
The Icelandic Journal of Nursing (2009). 85(1), 48-55

EXPERIENCE OF HEALTH AND HEALTH
PROMOTION AMONG OLDER COMMUNITY
LIVING PEOPLE

Background. Nurses and other health professionals need
to know which factors can affect older people’s health as
that can make analysis of their needs easier. Goal-directed
work aimed at improving the health of older people requires
an appreciation of their own perception of health and
factors influencing health. Objective. The main objective
of this study was to answer the research question: “How
do older, community living people experience health and
health maintaining and health promoting factors in old
age?” Method. The methodology chosen for the study
was the Vancouver-school of doing phenomenology
and the results were constructed from 16 interviews
with ten participants, five women and five men. Their
age ranged from 69 to 87 years. The participants were
community living and lived in urban as well as rural areas.
Results. The findings describe the participants’ perception
of health and their experience of factors that positively and
negatively influenced their health and health promotion.
The participants took responsibility for their own health
and it was important to them to find purpose and joy
in life. They emphasized maintaining their proficiency,
both mentally and physically. It was important for them
to be active in society and find fitting company. Finally,
it was important for them to have a role, to contribute in
a positive way and to keep their sense of dignity intact.
Conclusions. Older community living people experience
both positive and negative factors which influence
their health. They should be given the opportunity to
be responsible for their health. An instrument can be
developed based on the data for use in health promoting
visits to the elderly, when preparing discharge from
hospitals and when older people visit primary health
care. Thus individual strengths and challenges could be
identified. If older clients would evaluate themselves using
the instrument, a basis for dialogue is created and thus
increased insight into their context realised.

Keywords: Aging, older community living people, determ-
inants of health, experiences of health, phenomenology.
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i gegnum arin hafa komid fram dlikar skilgreiningar 4 heilbrigdi en
islensk heilbrigdisyfirvéld leggja skilgreiningu Alpjédaheilbrigdis-
méalastofnunarinnar, WHO (WHO, 1946) til grundvallar allri
sinni markmidssetningu. Par segir ad heilbrigdi sé astand sem
einkennist af fullkominni likamlegri, andlegri og félagslegri vellidan
en ekki adeins pad ad vera laus vid sjukdéma eda heilsubrest.
Gagnryni hefur komid fram a skilgreiningu WHO pess efnis
ad hun geri kréfur um of mikla fullkomnum og pvi hafa fleiri
skilgreiningar verid settar fram. Par ma nefna skilgreiningu Sigridar
Halldérsddttur (2000a) sem byggist a reynslu einstaklingsins
af heilbrigdi. Par segir ad heilbrigdi sé upplifun einstaklings af
veruleika sem hefur likamlega, andlega, tilfinningalega, trarlega,
félagslega og samfélagslega hlid. Innri og ytri ahrifapaettir maoti
reynslu einstaklingsins af heilbrigdi en heilorigdi megi i stuttu mali
lysa sem peirri tilfinningu ad geta unnid ad pvi sem tengist eigin
hamingju og velferd pegar til lengri tima er litid. Samkvaemt pessari
skilgreiningu er tekid meira mid af einstaklingnum sjalfum heldur
en skilgreining WHO gerir. Skilgreining Sigridar er ad pvi leytinu
hagnytari i vinnu med skjolsteedingum ad peir hafa sinar eigin
skilgreiningar & heilbrigdi og merking hugtaksins tekur breytingum
gegnum [ifid og er endurskilgreint i samraemi vid pa reynslu sem
einstaklingarnir verda fyrir & lifsleidinni (Jones, 1994).

En hvad telja aldradir ad vidhaldi heilsu og auki vellidan? Talsvert
er til af bandariskum rannséknum sem koma inn a pau mal.
[ vidtélum vid 65 til 75 &ra einstaklinga kom fram ad regluleg
likamspjalfun hefdi jakveed ahrif a hreyfifeerni, hugarstarf og
almenna vellidan (Scanlon-Mogel og Roberto, 2004). pa er
heilbrigdi hugans 6éldrudum mikilveegt. Einstaklingar, sem hofdu
nad 60 ara aldri og bjuggu i heimahudsum, 16gdu &herslu a
ad heilbrigdi feeli i sér jakveett vidhorf, ad horfa raunsesjum
augum a pad sem vid er ad fast og ad geta adlagast
breytingum (Reichstadt o.fl., 2007). Minnistap er eitt algengasta
umkvortunarefnid og pad einkenni 6ldrunar sem flestir Ottast
(Dixon o.fl., 2007). Pa getur félagslegt umhverfi einnig haft ahrif
a heilsu pessa aldurshops (WHO, 2007). Samskipti vid fidlskyldu
og vini eru mikilvaeg fyrir heilsu og vellidan pvi padan feest
studningur sem veitir dryggi en einnig er porf fyrir samskipti vid
félk utan fidlskyldunnar (Feldman o.fl., 2003). Pa alita aldradir
pad mikilveegt fyrir heilsuna ad vera afram patttakendur |
samfélaginu og hafa hlutverki ad gegna (Reichstadt o.fl., 2007).

Aldradir virdast hafa ahuga & heilsueflingu og hvernig peir geti
sjélfir baett eigin lidan. Hvatning til heilsueflingar er mikilveeg
en ekki er sama hvernig stadid er ad henni. Pad parf ad vera
gert & pann hatt ad hofdi til pessa aldurshéps (Ory o.fl., 2003).
[ skilgreiningu WHO (1986) er heilsuefling s&gd ferli sem geri
einstaklingum kleift ad na betra valdi & eigin heilbrigdi og efla
pad. Til ad lida vel er mikilveegt ad gera sér grein fyrir veentingum
sinum, geta uppfyllt parfir sinar og lifad i satt vid umhverfid
(Nutbeam, 2001). Pannig eettu yfirvdld og heilbrigdisstarfsfolk
ad stefna ad pvi ad audvelda eldri borgurum ad gera eitthvad
sjalfir i sinum malum. Heilsuefling snyst mikid um vidhorf en
i vidhorfum felast skodanir, tilfinningar og hegdun. Eigi ad fa
einstaklinga til ad breyta hegdun sinni, med pad ad markmidi
ad efla heilsuna, parf fyrst ad vinna ad pvi ad na fram breytingu
& vidhorfi (Downie o.fl., 1996). | heilsuhegdun felast athafnir
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einstaklingsins dsamt andlegum og tilfinningalegum pattum
(Gochman, 1997). Hun visar til pess sem einstaklingar gera eda
fordast ad gera pé svo ad peim sé pad ekki alltaf medvitad. Pa
er ljost ad margt hefur ahrif & heilsuhegdun, svo sem fjolskylda,
félagslegt umhverfi, pjodfélag og menning.

Rannséknir & reynslu aldradra [slendinga & heilbrigdi og pvi
hvad vidheldur heilbrigdi eru takmarkadar. Mikilvaegt er ad basta
par Ur ef yta a undir heilsueflandi adgerdir i pessum aldurshoépi
og na peim markmidum sem sett eru fram i heilbrigdisaastiun
til arsins 2010 (Heilbrigdis- og tryggingamalaraduneytid, 2001).
Til ad geta skipulagt heilsueflingu, sem neer til pessa hops,
purfum vid ad fa meiri innsyn i reynsluheim aldradra og hvada
peettir hafa dugad peim vel til ad efla og vidhalda eigin heilsu.
[ rannsodkninni var pvi leitad svara vid spurningunni: ,Hver er
reynsla aldradra, sem busettir eru & eigin heimili, af heilbrigdi
og af pvi hvad vidheldur og eflir heilsu & efri arum.*

ADPFERD

Fyrirbeerafreedileg adferd var valin par sem hun er vel til pess
fallin ad draga upp traverduga mynd af reynslu folks. Notud var
rannsoknaradferd Vancouver-skolans sem er fyrirbeerafraedilegur
skoéli med sterkum ahrifum fra tulkunarfraedi og hugsmidahyggju
(Sigridur Halldérsdottir, 2000b). Hann byggist jafnframt & pwi
vidhorfi ad hver og einn upplifi verdldina a sinn hatt og su syn,
sem hann hafi, maétist af pvi sem adur hefur att sér stad i lifi hans
og hvernig hann vinnur Ur peirri reynslu. Pvi hentar Vancouver-
skolinn | fyrirbaerafraedi vel til ad auka skilning & mannlegum
fyrirbeerum (Sigridur Halldorsdéttir, 2003).

patttakendur

Urtakid i pessari rannsékn var tilgangsurtak par sem vid
leitudumst vid ad na til eldri einstaklinga sem voru tilbunir til og
feerir um ad deila med okkur persénulegri reynslu af heilbrigdi
og af vidhaldi og eflingu heilsunnar. Sjo tengilidir voru fengnir
til ad benda & hugsanlega patttakendur sem gatu uppfyllt pau
skilyrdi ad vera komnir & eftirlaunaaldur og vera busettir & eigin
heimili. Tengilidirnir h6fdu sidan samband vid pa sem til greina
komu og afhentu peim kynningarbréf par sem bodid var upp
4 patttoku i rannsokninni. | leidinni bentu peir viskomandi & ad
hafa samband simleidis veeri hann tilbdinn ad taka patt. Beett
var vid Urtakid par til nyjar upplysingar haettu ad koma fram.

patttakendur urdu alls tiu, fimm konur og fimm karlmenn
4 aldrinum 69 til 87 éara, og var medalaldur teeplega 79
ar. Pau voru busett & Nordurlandi vestra, Vesturlandi og
hofudborgarsveedinu. Sex peirra bjuggu & misstérum
péttbylisstddum en fiérir i dreifbyli.

Gagnaséfnun og urvinnsla

Fyrsti h6fundur sa um gagnasdfnun sem fram fér med vidtélum.
[ hverju vidtali var rannséknarspurningin hofd ad leidarljosi.
P& voru nokkrar vidtalsspurningar hafdar til hlidsjonar svo
sem: ,upplifir pu ad pu sért heilbrigd(ur).” Veeri svarid jatandi
fylgdi spurningin: ,Hvad gerir pad ad verkum ad pér finnst pu
vera heilbrigd(ur),” annars: ,Hvernig leid pér pegar pu varst
heilbrigd(ur).“ Vidtolin voru vélritud upp og greind samkveemt
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adferdum Vancouver-skoélans (Sigridur Halldorsdottir, 2003).
L6gd var ahersla a ad lesa vel og igrunda ritudu vidtolin. Fyrst
voru pau lesin i gegn og leitast vid ad finna rauda pradinn i
lysingu patttakenda. Sidan voru vidtolin lesin aftur og pa merkt
vid pau ord vidmaelandans sem hofdu sérstaka skirskotun
til rannsoknarspurningarinnar. Dregin voru Ut meginatridin,
pemun, i reynslu hvers einstaklings, peim gefin néfn og gert
hugtakalikan fyrir hvern og einn vidmaelanda. Pad hugtakalikan
var sidan borid undir vidokomandi patttakanda til ad kanna
hvort pad veeri hans reynsla sem fram kom. Pegar buid
var ad sameina Oll hugtakalikénin og draga pannig reynslu
patttakenda saman i eina heildarmynd var leitad til eins
patttakandans til ad kanna hvort hann pekkti i henni sina eigin
reynslu. [ téflu 1 er rannséknarferli Vancouver-skélans sett
fram i t6If meginprepum sem skyra rannséknaradferdina nanar
(Sigridur Halldérsdottir, 2000b, 2003).

Tafla 1. Tolf prep Vancouver-skolans eins og peim var fylgt |
rannsokninni.

Prep 1 Velja samraedufélaga (artakid). Fimm konur og fimm
karlmenn & aldrinum 69 til 87 ara. Busett & eigin heimili,
utan dldrunarstofnana, baedi i péttbyli og dreifbyli.

Prep 2 igrunda. igrundun adur en byrjad er & samraedum. Leitast
vid ad leggja fyrri hugmyndir um efnid til hlidar.

Prep 3 Taka patt i samraedum. Gagnasoéfnun. Alls sextan vidtol
vid tiu einstaklinga.

Prep 4 Skerpa vitund vardandi ord, gagnagreining hefst.
Samraedurnar vélritadar ordrétt upp. Hlustad, lesid, igrundad.

Prep 5 Hefja pemagreiningu. Stoédugar vangaveltur yfir pvi hver
veeri raudi pradurinn { fraségn hvers og eins einstaklings.

Prep 6 Leita heildarmyndar i reynslu hvers einstaklings.
Byggdist & nidurstddum Ur einu til tveimur vidtdlum vid
hvern patttakanda.

Prep 7 Stadfesta heildarmynd hvers einstaklings med honum
sjalfum. Haft var samband vid alla patttakendur og
stadfestu peir nidurstddur Ur prepi 6.

Prep 8 Leita eftir heildarmynd fyrirbeerisins sjalfs (megin-
nidurstédur rannsdknar). Sett fram ein heildarmynd eftir
pvi sem fleiri patttakendur basttust vid.

Prep 9 Bera nidurstédur saman vid rannséknargdgn. Oll vidtslin
lesin yfir aftur.

Prep 10 Velja rannsékn heiti sem lysir nidurstodu hennar i
orstuttu mali.
Reynsla aldradra, sem busettir eru & eigin heimili, af
heilbrigdi og af pvi hvad vidheldur og eflir heilsu a efri
arum.

Prep 11 Sannreyna nidurstédur med einhverjum medrannsak-
enda. Haft var samband vid einn péatttakanda og pekkti
hann eigin reynslu i heildarnidurstédunum.

Prep 12 Skrifa upp nidurstédur rannséknarinnar. Beinar tilvitnanir
i ord allra patttakenda.

Rannsoéknin var sampykkt af Visindasidanefnd (nr. 06-111-S1)
og tilkynnt til Persénuverndar. Allir patttakendur skrifudu undir
upplyst sampykki adur en gagnadflun héfst og notud voru
dulnefni i allri drvinnslu og birtingu gagna.
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NIDURSTODPUR

Meginnidurstédur lysa reynslu patttakenda af heilbrigdi og
peim pattum sem hofdu haft ahrif & eflingu og vidhald heilsu
peirra (sja t6flu 2). Medvitund peirra um mikilvaegi heilsunnar
hafdi aukist med aldrinum og peir toku abyrgd & eigin heilsu.
patttakendur téldu eigin viljia mikilveegan og pad ad setja sér
markmid. Peir leitudu sér adstodar og upplysinga eftir pdrfum
en 16gdu aherslu a ad taka eigin akvardanir. Patttakendum
var mikilvaegt ad finna tilgang og gledi i lifinu, vera jakveedir
og horfa a bjortu hlidarnar, takast & vid breyttar adsteedur og
leera af reynslunni. Trdin hafdi ahrif a lifsgledi peirra og veitti
peim styrk og eedruleysi til ad taka pvi sem ad hdéndum beeri.
patttakendur 16gdu dherslu & ad vidhalda pyrfti eigin feerni, jafnt
andlegri sem likamlegri. Peir fundu leidir til ad skerpa hugann
og reeddu um jakvaed ahrif hreyfingar, Utiveru og umhverfis
a likama og sal og ahrif mataraedis a heilbrigdi og vellidan.
patttakendum var mikilveegt ad vera virkir i samfélaginu og
saekja sér félagsskap vid haefi. Peim var mikilveegt ad hafa
hlutverk, gera gagn og halda reisn sinni.

beettir sem hafa ahrif a eflingu og vidhald heilsu
aldradra

Pott reynsla patttakenda veeri um margt sameiginleg pa voru
aherslur mismunandi milli einstaklinga. Hér & eftir verdur greint
fra pvi sem liggur ad baki hvers pema en undirpemu verda ekki
adgreind sérstaklega.

Taka abyrgd & eigin heilsu

patttakendur t6ldu sig allir heilbrigda einstaklinga. Engu ad
sidur hofdu margir peirra reynslu af sjtkddémum sem { sumum
tilvikum hoféu haft varanleg ahrif a pa. Af peim sdkum voru
vidmid peirra ordin 6nnur en pau adur voru. Peir gerdu sér
betur grein fyrir mikilvaegi heilsunnar og héfdu pa til hlidsjonar
ymis heilsufarsvandamal sem peir h6fdu purft ad glima vid. Allir
kusu ad axla abyrgd a eigin heilsu og virtust telja ndverandi
astand vidunandi. Pannig toldu patttakendur sig heilbrigda
pratt fyrir ad ymislegt bjatadi & og sjukdémar hefdu sett mark
sitt & pa. Yfirleitt attu peir po erfitt med ad lysa pvi hvers vegna
peir téldu sig heilbrigda en peim mun betur gekk peim ad
Utskyra hvad peir gerdu til ad vidhalda gédri heilsu og vid hvada
kringumstaedur peim leid vel. Margir 16gdu aherslu & ad eigin
vilji hefdi mikid ad segja pvi, ,pad er svo margt haegt ad gera
... ef viljinn er fyrir hendi“ (Karl). Fram kom ad einstaklingarnir
leitudu sér adstodar hja leeknum og var mikilveegt ad geta treyst
beim, einnig var leitad til annars fagfolks. Pa féru patttakendur
eigin leidir til sjalfshjalpar og byggdu par ymist & persénulegri
reynslu eda upplysingum sem peir h6fou aflad sér, til deemis Ur
bl6dum eins og fram kom hja Herdisi: ... ef pad kemur svona
eitthvad um heilsu pa les ég pad ...”

Finna tilgang og gledi i lifinu

patttakendum var mikilveegt ad finna tilgang og gledi i lifinu og
litu svo & ad hugarfarid hefdi mikid ad segja pvi eins og Steinn
komst ad ordi: ,... ef madur hefur gaman af lifinu, pa lidur
manni betur og ... pa hlytur pad ad hafa ahrif a heilbrigdio ...”
Peim fannst mikilveegt ad lata sér ekki leidast og lystu margir
pvi sem peir gerdu sér til aneegju. Peir téldu brynt ad vera
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Tafla 2. baettir sem hafa ahrif & eflingu og vidhald heilsu aldradra.

Taka abyrgd a eigin heilsu

Finna tilgang og gledi i
lifinu

Vidhalda eigin faerni,
andlegri og likamlegri

Vera virk(ur) i samfélaginu

Atta sig & ad mikilvaegi
heilsunnar eykst med
aldrinum

Vera jakvaed(ur) og horfa a
bjortu hlidarnar

Finna leidir til ad skerpa
hugann

Seekja sér félagskap sem
hentar og varast einangrun

Atta sig & mikilveegi eigin vilja
og ad setja sér markmid

Takast & vid breyttar
adstaedur og leera af
reynslunni

Nyta sér jakveed ahrif
hreyfingar, Utiveru og
umhverfis & likama og sal

Finna jafnvaegi milli starfs og
hvildar

Leita sér adstodar og
upplysinga en taka eigin

Atta sig & tengslum truar og
lifsgledi

Nyta sér jakvaed ahrif holls
mataraedis a heilbrigdi og

Hafa hlutverk, gera gagn og
halda reisn sinni

akvardanir

vellidan

bjartsynir & lifid og tilveruna, takast & vid umskipti & jakveedan
hatt og breyta venjum sinum i samraemi vid breyttar adstaedur.
Pau umskipti, sem virtust hafa mest ahrif a patttakendur,
voru starfslok og missir astvina. Karl lysti reynslu sinni af
starfslokum & eftirfarandi hatt: ... i fyrsta lagi leidindi og svo
hitt pad ad manni finnst madur ekkert geta gert ..." Starfslok
hofdu po lika jakveeda hlid pvi med auknum tima sképudust
oft ny teekifeeri.

patttakendur litu & pad sem ,edlilegan” hlut ad missa astvini,
bad var erfitt en pvi var tekid med aedruleysi eins og kom fram
hja Freyju: ,... pad hefur ekkert sked svoleidis vodalegt i minu
lifi nema pad sem kemur fyrir alla ad missa vini sina og aettingja
og astvini ...“ Allir gerdu sér grein fyrir pvi ad sa timi, sem eftir
veeri, styttist og fannst mikilveegt ad nyta hann sem best. Truin
haféi ahrif a lifsgledi og veitti styrk og eedruleysi til ad taka pvi
sem ad hondum beeri, pvi ad tria a4 almaettid pad ,... gerir
mann svo hughraustan og edrulausan ...“ (Hugrun).

Vidhalda eigin feerni, andlegri og likamlegri

patttakendur 16gdu dherslu & ad vidhalda pyrfti eigin feerni, jafnt
andlegri sem likamlegri. Pad var forsenda pess ad peir geetu
séd um sig sjalfir. Peir fundu sin eigin rad til ad skerpa hugann
og minnid en i pvi félst medal annars ad vidhalda peirri faerni
sem peir hofou, fylgjast med pvi sem var ad gerast, lesa baskur
og fara Ut & medal félks.

Allir lystu pvi hversu goéd ahrif hreyfing haféi a likama og sal eda
eins og Hreinn sagdi: ,... hun hefur éskaplega géd ahrif baedi
a likamann og salina lika ...“ Pvi var lyst hvernig hreyfing hafdi
lidkandi &hrif, bestti jafnvaegi og var endurnaerandi. Utivera hafdi
almennt god ahrif a patttakendur sem téku hreyfingu utandyra
fram yfir hreyfingu inni ef vedur og feerd leyfdu. Flestir stundudu
gonguferdir og sumir fundu mun & lidan ef peir slepptu Ur degi,
eins og fram kom hja Guorioi: ... ef ég fer ekki einn eda tvo
daga pa lidur mér ekki vel ..." Pad var fleira sem fékkst med
gbnguferdum: ,.... madur er ekki bara ad ganga og hreyfa sig,
madur er lika ad upplifa ymislegt ...,“ sagdi Freyja. pvi var lyst
hvernig grédur, umhverfi og dyralif hafdi ahrif a andlega lidan.
Haust og vetur h6fdu po ahrif a hreyfingu margra. Margir fundu

sér pa adrar leidir til hreyfingar pvi allir pekktu gildi pess ad
hreyfa sig. Ymislegt gat pé ordid til bess ad letja patttakendur
i peim efnum, til deemis ef langt purfti ad fara til ad seekja
likamspjalfun og fyrir suma purfti hreyfingin ad hafa tilgang og
betra ad hafa félagsskap. Fram kom ad mataraedi haféi ahrif a
heilbrigdi og vellidan og var gjarnan farid eftir radleggingum par
ad lutandi en einnig eftir eigin reynslu af pvi hvad hentadi.

Vera virk(ur) i samfélaginu

patttakendum var mikilveegt ad vera virkir i samfélaginu og
saekja sér félagsskap vid heaefi. Fjdlskyldan var mjég mikilveeg
en einnig félagsskapur utan hennar, pvi eins og Armann komst
ad ordi: ,... an félagsskapar er ekkert sem dregur mann afram
..." Peir &litu einangrun skadlega og Solbjort lysti pvi svo: ...
einvera er sélardrepandi ...“ Hins vegar potti mikilveegt ad
geta verid Ut af fyrir sig pegar hentadi. Allir voru sammala um
naudsyn pess ad hafa eitthvad fyrir stafni og hafa hlutverk f
lifinu pvi eins og Armann sagdi: ,... ef ég veeri ekki med neitt
hlutverk, ég leegi bara upp i loftid ...“ Vikingur taladi um ad
vinnan hefdi ahrif & feerni, ,,... pad er hreyfingin og annad sem
bvi tilheyrir ...“ A hinn béginn kom fram ad enginn mastti zetla
sér um of og geeta pyrfti pess ad halda jafnveegi i starfi og
hvild. P& toldu patttakendur mikilveegt ad lata aldurinn ekki
hafa of mikil ahrif & sig heldur vidhalda sinum venjum eins og
haegt veeri og halda reisn sinni. Hja konunum hafdi pad ahrif
a sjélfsvirdinguna ad lita vel Ut og mikilveegt ad lata aldurinn
ekki hafa ahrif &4 pad. Hja einum patttakenda kom fram ad utlit
og klaednadur skipti jafnvel meira mali eftir pvi sem likamlegri
heilsu hrakadi.

Endurskilgreining og mat a eigin heilsu

patttakendur lystu pvi hvernig peir endurskilgreindu og matu
heilsu sina pegar adsteedur breyttust. Peir byggdu petta
mat sitt & mdérgum pattum sem tengdust reynslu peirra og
gildismati asamt ytri pattum. Pannig hafdi hver pattur, sem
einstaklingurinn byggdi mat sitt &, ymist jakveed eda neikveed
&hrif &4 pad hvort hann taldi sig vid géda heilsu. Aherslurnar og
vaegi einstakra patta var misjafnt milli einstaklinga. [ t6flu 3 ma
sja fimm meginpaeetti sem hofdu ahrif a mat einstaklingsins &
eigin heilsu og vid hvern pessara patta er eins konar kvardi.
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Inn & pennan kvarda er heegt ad setja punkt sem gefur til
kynna hvort vidkomandi pattur hafi jakveed eda neikvaed ahrif
a heilsuna. Stadsetningin & punktinum fer medal annars eftir
lifssyn vidkomandi.

Tafla 3. Jakvaedir og neikvaedir ahrifapeettir vardandi eflingu og
vidhald heilsu aldradra.

NEIKVAD AHRIF JAKVZED AHRIF

<+— Finnatilgang og gledi i lifinu ——»

Fatt sem veitir gleoi Margt sem veitir gledi

— Vidhalda eigin faerni —>
Loka sig af Njota félagsskapar
Kyrrseta Hreyfa sig markvisst
Innivera Njota utiveru

Rangt mararaedi Rétt matareedi

<+—— Vera virkur i samfélaginu —>

Hafa hlutverk
Jafnveegi i stérfum og hvild
Finnast aldurinn ekki skipta mali

Vanta hlutverk
Ojafnveegi [ stérfum og hvild
Lata aldurinn hafa ahrif a sig

<4—  Szkja sér félagsskap sem hentar —»

Skortur & samskiptum
vid fidlskyldu

Enginn félagsskapur
utan fjélskyldu

Go6d samskipti

vid fidlskyldu

Njota einnig félagsskapar
utan fjolskyldu

<4— Taka abyrgd 4 eigin heilsu —»

Skortur & medvitund um Medvitund um mikilvaegi

mikilveegi heilsunnar heilsunnar
Engin markmid um Markmid um vidhald
vidhald heilbrigdis heilbrigdis
Leita ekki adstodar og Leita adstodar og
upplysinga upplysinga
UMRZEDA

Skoda parf nidurstdédur rannséknarinnar med akvednum
fyrirvara. Pratt fyrir ad bakgrunnur patttakenda veeri um margt
Olikur attu pessir einstaklingar pad sameiginlegt ad vera jakveedir
og akvednir i ad gera pad besta Ur adstaedum. Vid hdfum ekki
forsendur til ad telia pa einkennandi fyrir aldrada (slendinga
sem bua a eigin heimili. Valskekkja rannséknarinnar felst i pvi
ad patttakendur hofou sjalfir samband vid rannsakanda og
gafu kost & sér til patttéku. Rannsoknaradferd og Iitid urtak
bj6da ekki upp & ad alheeft sé um steerri hép en pa eldri
borgara sem pétt toku.

Pratt fyrir takmarkanir gefur rannséknin mikilveegar upplysingar

um reynslu aldradra, sem busettir eru a eigin heimili, af
heilbrigdi og af pvi hvad vidheldur og eflir heilsu & efri arum.
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Meginnidurstédur rannsoknarinnar voru paer ad medvitund
patttakenda um mikilvaegi gédrar heilsu jokst med aldrinum en
tengdist reynslu af sjukdémum og skertri feerni. Pessi aukna
vitund leiddi til pess ad heilbrigdi var endurskilgreint pannig ad
einstaklingarnir matu hvad veeri vidunandi og leitudu i kjolfar
pess videigandi leida til ad vidhalda og efla heilsu sina. Reynsla
og gildismat einstaklingsins sjélfs asamt umhverfispattum hafdi
ahrif & petta mat, hvada leidir voru valdar og 16gdu grunninn
ad heilsuhegdun hans og par med ad vidhaldi og eflingu
heilsunnar. Breytingar & adsteedum gatu ordid til pess ad
einstaklingurinn endurskodadi mat sitt & eigin heilsu. Hér & eftir
verdur fiallad nanar um einstaka pestti pessa ferlis i samhengi
vid nidurstodur annarra rannsokna og fraedilegt efni.

Aukin medvitund um mikilveegi heilbrigdis og
endurskilgreining pess

Fram kom i rannsékninni ad patttakendur vildu taka abyrgd a
eigin lifi og heilsu. Sa vilji tengdist reynslu af sjukdémum sem
leiddi til pess ad heilbrigdi hestti ad vera sjalfsagdur hlutur og
fékk meira veegi i lifi peirra. Svipadar nidurstdodur fengust i
kanadiskri rannsokn a einstaklingum sem hofou nad 65 ara
aldri og voru med langvinna sjukdéma (McWilliam o.fl., 1996).
Par for heilsan ad skipta meira mali eftir ad sjukdémurinn kom
til ségunnar.

Horft er a heilsuna i nyju lj6si pegar hun er metin Ut fra peim
raunveruleika sem hver og einn byr vid. Petta er samhljéma
kenningum um ad merking heilbrigdisins taki breytingum
a lifsleidinni og sé endurskilgreind i ljosi peirrar reynslu
sem folk verdur fyrir (Jones, 1994). Heilbrigdi felur pannig
i sér marga mismunandi peetti sem eru i stérum drattum
sameiginlegir hja pessum hép en pdé eru mismunandi aherslur
milli einstaklinga. Svipadar nidurstdédur ma finna i seenskri,
fyrirbaerafreedilegri rannsokn par sem reynslu félks af heilbrigdi
var lyst (Strandmark, 2006).

Ny vidmid voru sett vardandi pad sem patttakendur toldu
vidunandi Ut fra peim veruleika sem peir bjuggu vid og hvad
beir 16gdu aherslu & til ad vidhalda gédri heilsu. A pann hatt
setti hver og einn sér markmid. Af peim sékum téldu peir mikid
velta & eigin vilja pvi vinna purfti ad pvi ad na peim markmiéum
sem hver og einn setti sér og midudu ad pvi ad vidhalda godri
heilsu. Pessar nidurstédur eru hlidstaedar pvi sem kemur fram
i rannsékn McWilliam o.fl. (1996). Par lysa patttakendur pvi
einmitt hvernig peir hafa porf fyrir ad hvetja sjalfa sig afram og
eetla sér medvitad ad gera hlutina pvi pad getur enginn annar
gert fyrir pa.

Eigid gildismat og reynsla einstaklinga
Sérhver einstaklingur hafdi sina lifssyn sem byggd var & reynslu
og gildismati. Pessi lifssyn hafdi ahrif & pad hvad vidkomandi
taldi heilbrigdi, hvad var vidunandi og sidan hvada leidir hann
valdi til ad vidhalda heilsunni og efla hana. pPatttakendur nefndu
eftirfarandi atridi sem métudu lifssyn peirra.

Finna tilgang og gledi i lifinu
[ nidurstddum kom fram ad lifsgledi eykur vellidan og var



athyglisvert hvad patttakendur 16gdu mikla aherslu & lifsgledina
i liosi pess ad i rannsoknum | sél- og taugadnaemisfraedi
(psychoneuroimmunology) kemur fram ad jakveett vidhorf
og gledi geta minnkad likur a veikindum og audveldad bata
(Barak, 2006; Sigridur Halldérsdéttir, 2007). Lifsgangan er ekki
alltaf slétt og felld og fram kom ad pa veeri mikilveegt ad horfa
a pad jakvaeda og gera pad besta Ur hlutunum en ekki einblina
a pad sem midur fer.

Pad er eftirtektarvert a hversu jakveedum nétum vidmeelendur
reeddu um erfida reynslu, eins og peer breytingar sem urdu
vegna missis maka og annarra astvina. Peir reeddu pessi mal af
aedruleysi og var pa gjarnan horft til baka til pess tima sem peir
hofou att med pessum einstaklingum og getad notid. Pannig eru
godar minningar notadar til ad gera erfida reynslu léttbaerari eins
og kemur fram i eigindlegri rannsékn medal einstaklinga 60 ara
og eldri (Bethea, 2001). Par lysa patttakendur hvernig kimnigafa
hjalpadi peim til ad gledjast yfir godum minningum sem tengdar
eru latnum astvini og pvi verdur missirinn léttbaerari. Fram kom
ad trd a eedri mattarvold veitti styrk til ad takast a vid erfidar
adsteedur | lifinu og hafdi pannig ahrif & andlega heilsu. Fram
hefur einnig komid i djupvidtdlum vid bandariskt folk 70 ara og
eldra, sem bjo i dreifbyli, ad trd a eitthvad eedra manninum hafi
gildi fyrir heilbrigdi aldradra (Arcury o.fl.,, 2001).

Stor breyting vard a lifi patttakenda pegar starfseevi lauk. Peir
voru medvitadir um mikilvaegi pess ad eitthvad pyrfti ad taka
vi6 til ad vidhalda lifsgledinni. [ eigindlegri rannsékn & baendum
i Astraliu, sem hafou brugdid bui, er pvi einmitt lyst hvernig peir
sem voru anaegdir med ad vera haettir stérfum voru peir sému
og hafa ahugamal auk gddra félagslegra tengsla (Whytes og
Lyons, 2006).

Vidhalda eigin feerni, andlegri og likamlegri

[ nidurstddum kom fram ad andlegt heilbrigdi var talid forsenda
pess ad geta verid sjalfbjarga og komu allir patttakendur inn
a mikilveegi pess. Peir toldu edlilegt ad aldurinn hefdi pau
ahrif ad einstaklingar yrdu gleymnari og gerdu greinarmun &
pessum aldurstengdu breytingum og pvi ad tapa minni vegna
heilabilunarsjukdéma. Petta er samhljéda 6drum rannséknum
par sem fram hefur komid ad éttinn vid ad tapa minninu er
algengur pvi minnid er talid grundvollur ad farseelu eeviskeidi
(Dixon o.fl.,, 2007). Pa kom fram ad patttakendur reyndu ad
sporna vid pessari proun eins og haegt var og notudu ymis rad
til pess ad skerpa hugann og vidhalda feerni hans. Samkvaemt
peirra hugmyndum gat lifsstill, sem tok til likamspjalfunar,
vitsmunalegra og félagslegra patta, ordid til pess ad vidhalda
minni likt og adrar rannsdknir hafa synt (Dixon o.fl., 2007;
Salthouse,2006). P hefur reynst erfitt ad finna bein tengsl milli
pess ad pjalfun hugans leidi til pess ad menn vidhaldi andlegri
feerni lengur (Salthouse, 2006).

Sameiginlegt dlit patttakenda var ad hreyfing hefdi géd ahrif
baedi & likama og sl og voru génguferdir algengasta hreyfingin.
[ bandariskri rannsékn medal 52-85 é&ra einstaklinga ur
mismunandi menningarumhverfi kemur einnig fram ad flestir
kusu goénguferdir pegar peir vildu hreyfa sig (Belza o.fl., 2004).

Ritrynd fraedigrein

Petta kemur ef til vill ekki a dvart pvi gdnguferdir pekkja allir, peim
hafa allir vanist og i paer er haegt ad fara pegar hentar. Hreyfing
og Utivera virtust fara saman i huga patttakenda. Pad var talid
skila betri lidan ad hreyfa sig Uti pvi Utiveran hafdi hressandi og
styrkjandi ahrif. Petta vidhorf var almennt og athyglisvert hversu
mikil ahersla var 16gd & patt Utiverunnar. Pessi ahersla a Utiveru
virdist ekki koma fram | erlendum rannséknum & hreyfingu
og likamspjalfun peirra sem eldri eru. Eins og fram kom |
nidurstddum skiladi Utivera fleiru en hreyfingunni einni, pannig
vakti pad éakvedna frelsistilfinningu og virkadi endurneerandi a
sdlina ad horfa a fallegt umhverfi par sem fridur rikti. Rannsékn
a gbnguhopi yngra félks (26-47 ara) synir ad Utivera feerir menn
naer nattdrunni og pad verdur til pess ad peim finnst peir frialsari
og afslappadri (Priest, 2007). Pad eru pvi sterk rok fyrir pvi sem
vidmeelendur tala um ad hreyfing utandyra skili betri lidan pvi
hreyfingin ein og sér hefur ahrif beedi & andlega og likamlega
lidan og sidan beetast vid jakvaed ahrif umhverfisins. A [slandi
er mikil munur & arstidum og vedurfar mjog breytilegt en
leidindavedur gat hamlad Utiveru patttakenda. Pvi er adstada til
ad stunda hreyfingu innandyra einnig mikilvaeg.

Samfélagsleg virkni

Allt sitt Iif hofdu patttakendur vanist pvi ad sinna storfum sem
voru naudsynleg baedi fyrir pa sjalfa og adra. Pessu vildu peir
halda afram. Hlidsteedar nidurstddur fengust Ur eigindlegri
seenskri rannsékn a 25-77 ara gbmlu folki en pad taladi
um hve mikilveegt veeri ad skynja ad pad veeri porf fyrir pad
(Strandmark, 2006). P4 kom fram ad pratt fyrir ad naudsynlegt
veeri ad hafa nog fyrir stafni var Uthald ekki pad sama og adur
fyrr, pannig var akvedid jafnveegi talid akjésanlegast.

patttakendum var naudsynlegt ad halda stddu sinni, lata ekki
aldurinn aftra sér heldur lifa lifinu, gaeta pess ad fylgja timanum
og stadna ekki. Pratt fyrir heerri aldur og skerta feerni pa veeri
persénan sU sama og pyrfti & sému virdingu ad halda og fyrr.
Pvi var patttakendum mikilveegt ad halda afram sinum venjum,
taka patt i pvi sem um var ad vera og vera sattir vid sjalfa sig.
Pad hafdi ahrif a sjalfsvirdingu kvennanna ad kleedast fallega,
hugsa um Utlitid og ad eftir pvi veeri tekid. Petta vidhorf kemur
lika fram hja Bretum 65 ara og eldri (Woolhead o.fl., 2004) sem
lysa mikilveegi pess ad aldradir haldi virdingu sinni og ad komid
sé fram vid pa af virdingu.

Ytri paettir

Ymsir ytri pasttir hofdu ahrif 4 reynslu patttakenda af
heilbrigdi, svo sem samfélagid, fidlskyldan, nanasta umhverfi,
heilbrigdispjonustan asamt fraedslu og upplysingum sem vol
er &. Allt hafdi petta ahrif a moguleika einstaklingsins til ad
vidhalda og efla heilsu sina.

Saekja sér félagsskap sem hentar

[ nidurstddum kom fram ad mikilvaegt p6tti ad njdta félagsskapar
en rannsoknir um farseela éldrun (Arcury o.fl.,, 2001; Reichstadt
o.fl., 2007) hafa komid inn a pad. Fjdlskyldan var mikilvaegur
pattur og gegndi hun pvi hlutverki ad vera studningur og
félagsskapur. Petta er i samraemi vid adrar rannsoknir par sem
t.d. hefur komid fram ad eldri Bandarikjamenn eiga audveldara
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med ad piggja adstod fra fjdlskyldu og vinum heldur en
félagslega kerfinu (Feldman o.fl., 20083). Okkur vidmaelendum
naegdi pd ekki eingbngu ad hafa samband vid fjdlskyldu pvi
félagsskapur utan hennar, par sem folk kom saman a 68rum
forsendum, var einnig talinn naudsynlegur.

Leita sér adstodar og upplysinga en taka eigin akvardanir

Allir patttakendur voru sammala um gildi pess ad leita sér
adstodar til ad vidhalda heilsunni. L6gd var ahersla a traust,
ad geta treyst sinum laekni. Veeri pad ekki fyrir hendi leitudu
patttakendur annad. Hugsanlega gildir pad sama um fleiri
heilbrigdisstéttir. Radleggingar, sem leeknar gafu, voru teknar
alvarlega og patttakendur 16gdu sig fram um ad fara eftir peim.
Atti pad vid um radleggingar vardandi medferd vid sjukdémum
og fyrirbyggingu peirra, svo sem Iyf, hreyfingu og mataraedi.
Hlidstaedar nidurstédur komu fram | finnskri rannsékn sem
byggdist a stodludum vidtdlum og voru patttakendur a
aldrinum 65-84 ara (Hirvensalo o.fl., 2003). Athyglisvert er hvad
patttakendur voru sjalfsteedir og tilounir ad leggja sitt eigid mat
a hvad skipti mali fyrir heilsuna. Peir lystu pvi hvernig peir toku
eigin akvardanir um forvarnir og eflingu heilsunnar. Pessar
akvardanir voru byggdar a upplysingum sem peir 6fludu sér,
medal annars Ur blédum og pvi sem var i umraedunni & hverjum
tima. Forsenda akvardanatoku var ad hafa eitthvad til ad
byggja 4, eins og t.d. kom fram hj& einni konunni sem 1ét meela
beinpéttni reglulega eftir ad hun frétti af peim moguleika. Pad
er pvi greinilegt ad gott adgengi ad fraedslu og upplysingum
er mikilveegt fyrir aldrada og ad heilsuefling eins og Nutbeam
(2001) skilgreinir hana hefur gildi fyrir pennan hép.

Notagildi

Mikilveegt erfyrir hjukrunarfreedingaogannad heilbrigdisstarfsfolk
ad pekkja hvada pesttir geta haft ahrif a heilbrigdi aldradra par
sem pad getur audveldad greiningu & poérfum peirra. Pratt fyrir
litid urtak og adrar takmarkanir rannsdknarinnar maetti smida
matskvarda sem byggist & peim pattum sem hafa ahrif a
vidhald og eflingu heilsu a efri &rum (sja téflu 3). Pennan kvarda
meetti sidan nota vid ymsar adsteedur, eins og i heilsueflandi
heimsoknum, pegar verid er ad undirbla Utskrift einstaklings
af sjukrahusi og pegar aldradir leita til heilsugeeslunnar. Pannig
veeri haegt ad atta sig a styrk einstaklinganna og erfidleikum
sem peir standa frammi fyrir. Ef einstaklingarnir myndu sjalfir
merkja inn & kvardann veeri buid ad skapa umraedugrundvoll
0g pannig veeri heegt ad fa betri syn a adstaedur peirra.

Fram kemur ad aldradir seekist eftir freedslu og upplysingum.
Heegt veeri ad birta freedslugreinar markvisst, til deemis
i dagblédum og Félagsriti Landssambands eldri borgara,
Listinni ad lifa, par sem fram kaemi einnig hvar leita maetti
frekari upplysinga. [ nidurstédunum ma finna ymis atridi sem
patttakendur telja ad hafi mikid gildi til ad vidhalda godri heilsu,
bessi atridi hafa veri® tekin saman i t6flu 4. A pau ma Iita sem
heilbrigdishvatningu fra éldrudum til aldradra og meetti dreifa
peim til pessa aldurshéps. Fyrir starfsfélk i 6ldrunarpjonustu
geta pessi atridi verid til aminningar um hversu margir pasttir
hafa &hrif & heilsu aldradra.

Timarit hjukrunarfraedinga — 1. tbl. 85. arg. 2009

Tafla 4. Heilbrigdishvatning fra éldrudum til aldradra.

Hvatning 1 Eigin vilji skiptir sképum. Gefstu ekki upp, gerdu pad
sem getan leyfir og ekki gera vedur ut af smamunum.
Leitadu pér adstodar til ad vidhalda heilsunni og finndu

eigin rad til ad lida vel.

Hvatning 2

Hvatning 3  Hreyfdu big, pad er mikilveegt fyrir likama og sal.
Njéttu Utiveru og pess sem natturan hefur upp & ad
bjéda.

Leggdu raekt vid sjalfa(n) pig. Finndu gledina i lifinu og
lattu pér ekki leidast.

Vertu satt(ur) vid sjalfa(n) pig og lifid, hugadu ad utlitinu
og lifdu lifinu.

Hvatning 4
Hvatning 5

Hvatning 6  Njéttu augnabliksins. Horféu & bjortu hlidarnar
og athugadu ad breytingar i lifinu geta skapad ny

teekifeeri.

Hvatning 7 Taktu patt i lifinu, ekki loka pig af pvi félagsskapur
er naudsynlegur. Hafdu frumkvaedi, ekki bida eftir ad

einhver komi.

Hvatning 8 Fylgstu med pvi sem er ad gerast i samfélaginu.
Fardu Ut @ medal félks og hafdu gott samband vid

fidlskylduna en vertu Ut af fyrir pig pegar pér hentar.
Hvatning 9 Haféu eitthvad fyrir stafni og eigdu pér ahugamal
en ekki eetla pér um of, mundu ad hvild er lika
naudsynleg.

Hvatning 10 Fylgdu timanum og hugsadu ekki um aldur.

LOKAORD

Stefnt er ad pvi ad aldradir geti buid sem lengst & eigin heimili
og er heilsuefling ein af peim leidum sem talin er geta aukid
moguleika 4 pvi. [slenskar rannséknir 4 reynslu aldradra af
heilbrigdi eru takmarkadar en til ad geta skipulagt heilsueflingu
er mikilveegt ad pekkja reynsluheim peirra og hvad hefur
dugad peim vel til ad vidhalda og efla heilsu sina. Pratt fyrir
iti® urtak og adrar takmarkanir rannséknarinnar teljum vid ad
han gefi visbendingar um aldrada [slendinga sem bua & eigin
heimili.Pessar visbendingar geta nyst sem mikilveegur hlekkur {
kedjunni sem parf til ad beeta lifi vid efri arin og virka sem hvati
til frekari séknar | rannséknum a pessu svidi.

Pakkir

Bestu pakkir til peirra einstaklinga, sem patt toku i rannsdkninni,
fyrir ad gefa sér tima til pess og vilja deila reynslu sinni. Félagi
islenskra hjukrunarfreedinga eru einnig feerdar pakkir fyrir ad styrkja
rannsoknina.
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