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Vidtal vid Kara um samspil erfdapatta pegar félk feer flogaveiki.

,,Eg reikna med pvi ad innan naestu fimm ara ndum vid
ad vida ad okkur mikilli pbekkingu & peirri flogaveiki
sem nu er talad um sem flogaveiki an skyringar og

i kjolfarid fylgi svo enn betri lyf en nd eru til.”
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Agzti lesandi!

fjolskyldur barna sem greinast med flogaveiki pekki litid sem ekkert
hvad fylgir pvi ad takast a vid daglegt lif med flogaveiki.

Eins og gefur ad skilja verda margir fyrir tilfinningalegu afalli vid ad
greinast med flogaveiki eda ef barn, maki eda ndinn adstandandi greinist.
[ kjolfarid upplifir folk gjarnan reidi, évissu, streitu og kvida og margar
spurningar leita 4 f6lk i nyjum adsteedum. Margir tala um ad peir hafi rika
porf fyrir upplysingar og ad fa svor vid spurningum sinum. Félk stendur
frammi fyrir margskonar dskorunum, hvad vardar til deemis efnahag,
vinnutap eda skerta atvinnupatttoku, ahyggjur af framtidinni, heilsu og
vellidan. Fjolmargar kannanir syna pad, ad tala vid folk i sému sporum, efla
gagnkveem tengsl vid pa sem hafa svipada reynslu, midla upplysingum og
deila reynslu sinni og radleggingum hjalpi sjuklingum og adstandendum
vid ad takast 4 vid erfidar tilfinningar og adlagast nyjum adsteedum.

bratt fyrir ad margir sjuklingar og adstandendur fai dgaetan félagslegan
studning fra heilbrigdisstarfsfolki innan spitalans pa gefst i morgum
tilfellum ekki svigrum til ad sinna peirri porf med fullneegjandi heetti.

Vid hja LAUF erum pvi afar stolt ad geta 1 fyrsta sinn bodid f6lki med
flogaveiki og adstandendum jafningjafraedslu og studningsvidtol hja
adilum med svipada reynslu og hafa einnig fengid videigandi pjalfun.
Viljum vid hvetja pig lesandi gédur til ad nyta pér pessa pjéonustu sem er
6llum gjaldfrjals. Nanar er fjallad um Studningsnet sjuklingafélaganna i
bladinu.

LAUF félagi0 er { ataki um pessar mundir sem snyr ad pvi ad styrkja
tengsl félagsins vid landsbyggdina og efla starfsemi félagsins ut um land
i samstarfi vid hjikrunarfredinga Barnaspitala Hringsins. Vid viljum
sérstaklega vekja athygli 4 ad Studningsnet sjuklingafélaganna er fyrir alla
landsmenn.

Eflum tengslin, hlustum og verum til stadar fyrir hvert annad!

Med keerleikskvedju

Algengt er ad folk sem greinist med flogaveiki, adstandendur og

Brynhildur Arthirsdottir
Formadur LAUF félags flogaveikra

Fra skrifstofunni

Skrifstofan er opin ménudaga og midvikudaga kl.9-15. Vio fégnum
Sllum tillégum og dbendingum um starfid; t.d. um efni i LAUF-bladio,
um fundarefni eda annad pad sem ykkur dettur til hugar ad vid geetum
gert saman.

Jolalokun skrifstofunnar verdur: frd og med manudeginum
17. desember 2018 til og med midvikudagsins 2. jantar 2019.
Fyrsti opnunardagur & nyju ari verdur pa manudagurinn 7. jandar.

Vid dskum félagsmonnum okkar og 68rum velunnurum gledi og
fridar & jolum og geefuriks nys ars um leid og vid pokkum samstarf og
samveru a lidnum arum.




Félagsstarfio

Fra pvi sidasta blad kom 1t, i desember 2017, hefur petta
helst verid ad gerast hja félaginu.

* A sidasta ari héldum vid jolafund i samvinnu vid Samtok
sykursjukra og Félag nyrnasjikra. Vid mun drugglega
halda pvi afram. Petta var skemmtilegt, g6 meting og
skemmtileg dagskrd med hugvekju, upplestri, tonlist og
gédum veitingum.

* Vid hofum haldid 6traud afram med manadarlega opna
husid, alltaf fyrsta manudag i hverjum manudi. Par eru
allir velkomnir sem vilja hitta adra sem annadhvort
sjalfir glima vid flogaveiki eda eru adstandendur f6lks
med flogaveiki. [ vor (mars 2018) tékum vid svo upp
pa nybreytni ad fa gesti a pessa fundi, med ymis konar
freedslu og umfjollun. Meting hefur verid misjofn en
almennt hefur petta tekist vel og deetlum vid ad halda
pessu afram. Ef pid hafid hugmyndir um gesti sem veeri
gaman ad fa til okkar, endilega latid i ykkur heyra.

* Adalfundurinn okkar var haldinn 23.mars og er nanar
sagt fra honum annars stadar i bladinu.

* I mai férum vid { vorferd austur fyrir fjall { alveg hreint
brjaladri rigningu i samvinnu vid Samtok sykursjukra.
Nanar er sagt fra ferdinni annars stadar i bladinu.

* Mikil vinna hefur verid unnin 4 vegum félagsins
vardandi freedslu til starfsfolks skdla, leikskola, sambyla
og fleiri stada sem sinna folki med flogaveiki og er
ndanar sagt fra pvi annars stadar i bladinu.

Heimsékn nemenda i Diplémanami Hi
fyrir folk med proskahomlun

S.I. vor fékk formadur LAUF heimsokn frd nemendum {
Diplémanami HI fyrir f6lk med proskahémlun.

Toku pau Elin Sigridur Maria Olafsdéttir og Atli Mar
Haraldsson vidtal vid Brynhildi formann um félagid og
starf pess og var pad hluti af verkefni sem pau voru ad vinna
i ndmi sinu vid Héskola Islands.

Starfstengt diplémanam fyrir f6lk med proskahomlun
60 einingar - Grunndipléma

Einstaklingsmidad
starfstengt ndm par
sem nemendur fa
studning i boklegu
ndmi, sem og 4
vettvangi. Namio er
skipulagt { samraemi
vid yfirlysta alpj6d-
lega stefnu hags-
munasamtaka f6lks
med proskahomlun,
mannréttinda-
sattmala og stefnu
Héskola Islands.
Tilgangur namsins
er ad veita folki
med proskahoml-
un moguleika til
fullgildrar samfé-
lagspatttoku.
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Styrkleikar okkar felast i mennskunni

einhverjar greiningar eda sjikdéma Styrkleikar byggjast
a prautseigju okkar, hvernig vid teeklum adstaedur og
samskipti vid okkur sjalf og adra.

Pessir eiginleikar mennskunnarbirtastbestieinstaklingnum
pegar hann byggir upp trausta sjalfsmynd, sina eigin r6dd og
leyfir peim eiginleikum ad njé6ta sin. Traust sjalfsmynd krefst
pess ad vid hldum ad okkur, séum medvitud um lidan okkar
og ad okkur pyki veent um okkur. Pad ad njéta sin er verkefni
sem hver og einn parf ad vera vakandi yfir og vinna 1.

V i0 bium 6ll yfir styrkleikum hvort sem vid erum med

Styrkleikar

Styrkleikar birtast i eiginleikum eins og ad njota sin {
hugdarefnum sinum, njéta sin { samskiptum vid adra,
gledjast, gera og vera. Hafa heefileika til ad gefa af sér og taka
4 moti. Pad er ekki hvada menntun vid erum med, eda vid
hvad vid stérfum eda hvort félk er 4 6rorku sem skiptir mali.
Styrkleikarnir eru manneskjan og hvernig hun byr til rymi
sitt i umhverfi sinu, hvernig hin nytur sin og heefileikinn til
ad vera su sem hun er. bad er pannig sem vid gefum af okkur,
ad vera vid sjalf, ekki hvort vid erum synileg { samfélaginu,
hofum afrekad eitthvad sérstakt eda ekki. Med pvi ad njota
pess ad vera st eda sd sem madur er, gefur madur af sér og
leyfir um leid 68rum ad njdta sin. Pad er styrkleiki ad hvila i
sjalfum sér og til pess parf goda sjalfsmynd.

Sjalfsmynd

Sjalfsmynd byggist 4 ventumpykju, hvernig vid hugsum
um okkur, hvernig vid hvetjum okkur og stadsetjum i lifinu
og hvernig vid hvetjum og hldum ad 6drum. Hvernig vid
adgreinum okkur og hvad moérk vid setjum til ad vid ndum
a0 njota pess besta i okkur sjalfum. Pannig hvilum vid best
i sjalfum okkur og eigum audveldara med ad gefa af okkur.
Pessir eiginleikar hafa ekkert med likamlega eda andlega
sjukdoma ad gera, heldur manneskjuna sem byr innra med
okkur sjalfum. Hvernig vid gefum okkur rymi og sképum
rymi fyrir adra felst ad miklu leiti { heefni okkar ad tjd okkur
ut fra okkur sjalfum. Hafa okkar eigin r6dd.

Ad hafa rodd
Ad hafa rodd, felst i eiginleikanum ad tja sig a einlegan
hatt og ut frd sjalfum sér ,,ég“ ég upplifi.... mér finnst. ..mér
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lidur.... Pad gefur okkur frelsi
til ad tja hvernig vid sjaum og
skynjum hlutina, drauma okkar
og ventingar. A sama hétt
kemur skyr tjaning i veg fyrir ad
vid sjalfkrafa gerum sjéonarmid
annarra ad okkar. Ad gefa
sjalfum sér rodd gefur vald til
adgreiningar og rymis, i pvi felst
styrkleiki og hann krefst @fingar.

bvi ma segja ad hlta ad sjalfum
sér, sé styrkleika afing, eins og fara i reektina og halda vid
likamlegri og andlegri heilsu eda hitta leekninn sinn og passa
upp 4 lyfin sin. A sama hatt purfum vid ad reekta vitund okkar,
tilfinningar og moguleikana ad standa med okkur sjalfum og
leyfa mennskunni ad njéta sin. Pad er pannig sem styrkleikar
okkar koma fram.

Eg leet hér eina skemmtilega styrkleikazfingu fyglja med.
Petta er adeins ein @fing af mérgum.

Go60 «fing til ad efla styrkleika sina og verda medvitud/
medvitadur um hvernig pu sérd og lidur gagnvart sjlfri/
sjalfum pér er ad kalla fram mynd af pér { huganum. Ein leid
til pess er ad imynda sér ad madur sjai sjalfan sig a sjénvarps
skjanum. Gefdu pér tima til ad horfa a pig og veittu athygli
hvernig pér lidur vid ad horfa 4 sjalfan pig. Hvada hugmyndir
koma upp i hugann, ord og minningar.

Til ad efingin verdi markviss, skaltu byrja 4 pvi ad koma
pér vel fyrir og slaka 4. Pegar pu finnur ad pu ert farin ad slaka
4 skaltu kalla fram mynd af pér 4 skjanum.

Komi upp neikvaedar hugsanir, gagnryni 4 sjalfa pig, skaltu
umbreyta peim 1 jékvadar stadhefingar, sbr. Eg er falleg.../
myndarleg/myndarlegur ............. Eg hef............

Reyndu ad sja sjalfan pig fyrir pér skyrt og sendu umhyggju
og ast til pin, umvefdu pig keerleika og sjadu fyrir pér ad pu
takir utan um pig. Segdu uppbyggilegar setningar, eins og ,,
ég elska mig...... ég 4 allt gott skilid.......... ég er stolt af mér.......
og svo frv.

Ef pér gengur illa med efinguna, er dgeett ad eiga samtal og
finna leid til ad byggja sig upp og tengjast styrkleikum sinum.
Jakveed sjalfsmynd er grunnur ad godri heilsu. Alltaf er haegt
ad panta tima 1 radgjof og nyta sér pannig pa pjonustu sem er
i bodi hja Lauf.

Gunnhildur Heida Axelsdottir
Fjolskyldufreedingur




Hvernig gerist ég félagi
i MedicAlert?

Bidjid leekni ad fylla Gt upplysingar um heilsufar
og lyfjamedferd & eydubladid. Fyllid sidan sjalf ut
afganginn og komid med eydubladid eda sendid
& skrifstofu MedicAlert ad Hlidasmara 14,

201 Képavogi.

Nanari upplysingar fast 4 www.medicalert.is

Daemi um aletranir 4 merki

og nafnspjold

Sjukdémar:

Insulin dependent diabetes (sykursyki) begar merki hefur verid gefid Gt er merkisbera
Epilepsy (flogaveiki) sent afrit af skradum upplysingum og hann
Hemophilia (dreyrasyki) k’>e6inn ad yfirfara pzer.

Asthma Aridandi er ad merkisberi lati vita um allar
Addison’s disease (Addisonsveiki) breytingar svo upplysingar séu avallt réttar.
Coronary artery disease (kransaedaprengsli) I gagnagrunninum eru itarlegri upplysingar en
Kidney transplant (igreett nyra) eru grafnar i merkid sjalft.

Multible scller95|s (Ms) Ef porf er & feer merkisberi nytt nafnspjald og
Alzheimer's disease malmplétu & kostnadarverdi. Merkisberar geta
Ofnaemi fyrir: alltaf sent inn leidréttingar ef vid & i samradi vid
Penicillini, sulfa, jodi, morfini, latex, hnetum, laekni sinn.

skeldyrum o fl.

Dzemi um lyfja- eda hjalparteekjanotkun: M G- A d : Al t@
- - . - Lt
Anticoagulation (bl63pbynning) é‘f% | v I‘ 1‘ ‘ I

Takes corticosteroids (notar barkstera) 2T = A

Insulin dependent diabetes (sykursyki) a Islandl

Implanted defibrillator (hjartarafstudtaeki) ; ] ] o
Implanted pacemaker (med gangrad) Hlidasmara 14, 201 Képavogi | Simi 533 4567
Knee prosthesis (gervihné) medicalert@medicalert.is | www.medicalert.is

Fullkominn trinadur:
Allar upplysingar & vaktst6dinni eru trinadarmal
og eru peer adeins latnar af hendi vid pann sem

f ; ! Sjalfseignarstofnun, sem starfar an dgéda
hefur MedicAlert nimer merkisberans.

undir vernd Lionshreyfingarinnar & [slandi

Arleg radherra

A hverju 4ri auglysa rdduneytin eftir styrkumséknum og
fellur pad undir heilbrigdisraduneytid ad veita styrki til
sjuklingafélaga auk margra annarra gédra malefna.

Rédherra dsamt fulltrdum styrkpega.

Nyr heilbrigdisradherra bryddadi s.l. vetur upp 4 peirri
nybreytni ad i stad pess ad styrkpegar fengju eingongu bréf
par sem peim veeri tilkynnt um styrkveitingu var dkvedid ad
bjoda fulltrium félaganna til hatidar, par sem styrkirnir veeru
tilkynntir.

Fyrir hond LAUF var formadurinn, Brynhildur
Arthursdottir, vidstodd hatidina, og fékk LAUF ad pessu

Brynhildur Arthdrsdéttir, formadur LAUF, dsamt Svandisi Svavarsddt- i p A
tur, heilbrig8isrédherra. sinni kr. 2.058.000,- sem er alika og undanfarin ar.




a0 getur verid erfitt ad vera med sjikdéom sem
leeknavisindin pekkja litid og oft er fatt um svor. Petta
pekkja margir peirra sem hafa svokallada sjalfsprottna
flogaveiki. Nt eru hins vegar bundnar miklar vonir vid ad
erfdafreedirannsoknir geti svarad ymsum spurningum og
ekki sist leitt til framfara i leknavisindunum. Kari Stefansson,
forstjori Islenskrar erfdagreiningar, segir ad par a ba séu
hafnar rannséknir 4 flogaveiki sem midist ad pvi ad finna

geta skilad
sérhaefdari og betri

Alda Askelsdottir

galla { genum sem valda sjtkdémnum. I kjolfar peirrar
pekkingar verdi heegt ad préa sérheefdari lyf sem hafi minni
aukaverkanir en nu pekKkist.

Frd pvi ad Islensk erfdagreining var stofnud fyrir 22
arum hefur starfsemi fyrirteekisins sntist um ad rannsaka
erfdaefni Islendinga og leita orsaka margra alvarlegustu
sjtkdémanna, s.s. krabbameins, hjartasjukdoma, sykursyki
og tauga- og gedsjukdoma. Pessar rannsoknir hafa verid



Liésmynd: Chris Lund

gerdar { ndnum tengslum vid pjédina enda hefur Islensk
erfdagreining adgang ad erfdaefnum hja meira en 160.000
manns. Pegar erfdavisar finnast, sem tengjast sjtkdomum
opnast moguleikar til ad beeta lif og heilsu peirra sem hafa
sjukdéminn. Arangurinn hefur ekki 14tid 4 sér standa og
uppgotvanir starfsmanna fyrirteekisins gegna nu pegar
mikilveegu hlutverki { vinnu 6flugra lyfjatyrirtekja vid proun
nyrra lyfja, m.a. vid kransaedasjatkdémum og Alzheimer.
Afrakstur rannséknanna hefur pvi ordid pydingamikill pattur
framfara i lif- og laeeknisfraedi 4 sidustu tveimur aratugum. Kari
Stefdnsson, stofnandi og forstjori Islenskrar erfdagreiningar
er ad vonum stoltur af peirri pekkingu og peim arangri sem
rannsOknir fyrirteekisins hafa skilad. Hann segir hins vegar
a0 persénulegur ahugi sinn liggi p6 { rannséknum 4 starfsemi
heilans og sjukdémum hans. ,Eg er taugasjikdémalaeknir
og taugameinafredingur ad mennt og vann sem slikur i 20
ar { Bandarikjunum. Pegar moguleikar opnast 4 ad skoda
sjukdéma heilans hef ég meiri tilhneigingu til ad eyda tima

I minum huga snyst gagnsemin
fyrst og fremst ad pvi ad med aukinni
pekkingu 4 sjukdémum eins og

til deemis flogaveiki md nd stjorn

a honum med betri og sérhaefoari
lyfijum. Eq reikna med pvi ad innan
naestu fimm dra ndum vid ad vida
ad okkur mikilli bekkingu a peirri
flogaveiki sem nui er talad um sem
flogaveiki an skyringar og i kjélfarid
fylgi svo enn betri lyf en nd eru til.”

minum par en nokkurs stadar annars stadar. Heilinn er svo
spennandi. Hann er liffeeri medvitundar en hun skiptist i tvo
megin peetti, annars vegar samspil svefns og voku og hins
vegar innihald medvitundar sem er hugsun og tilfinningar.
Hugsun og tilfinningar eru einmitt pad sem skilgreinir okkur
sem dyrategund og skilgreinir okkur sem einstaklinga innan
tegundarinnar. Pessi starfsemi heilans er raunverulega pad
sem vi0 erum. Pad er pvi mjog spennandi verkefni ad reyna
a0 skilja heilann og starfsemi hans,“ segir Kari.

Leita ad g6llum sem valda flogaveiki

Einn peirra sjukdoma sem verid er ad rannsaka hja
[slenskri erfdagreiningu um pessar mundir er flogaveiki.
Kari segir ad flogaveiki sé ekki einn sjukdomur heldur
samsafn margra sjukdoma. “Pad geta verid margar astaedur
fyrir pvi ad folk fai flogaveiki. Par ma nefna hofudaverka,
virussykingar, bakteriusykingar og axli i heila, auk pess
sem 5% beirra sem eru med MS sjikdéminn fai flogaveiki.
Pad er pvi mjog margt sem getur valdid ojafnveegi i
rafmagnsfreedi heilans sem aftur leidir til flogaveiki.“
Stér hluti peirra sem fa flogaveiki eru aftur & moéti med
sjalfsprottna flogaveiki. Félk med pa tegund sjukdoémsins
hefur hingad til matt gera sér pa skyringu ad gédu ad i
rauninni sé ekkert sem skyri hvers vegna sumir f flogaveiki
en adrir ekki. Hjé Islenskri erfdagreiningu er hins vegar
verid ad vinna ad pvi ad finna erfdabreytileika sem leida til
sjalfsprottinnar flogaveiki. ,,Med pvi erum vid ad reyna ad
saekja nyja pekkingu um edli sjukdomsins. Vid traum pvi
statt og stodugt ad eftir pvi sem vid skiljum sjukdéminn betur
pa aukist likur 4 ad heegt sé ad finna medferd sem dregur
enn betur ur einkennum hans en nu er heegt ad gera,” segir
Kéri og beetir vid: ,,I dag eru til nokkur g6d lyf vid flogaveiki
en pau gagnast ekki 6llum en pd stérum hoépi. Helsti galli
pessara lyfja eru aukaverkanirnar sem félk finnur fyrir. Pad
er b6 mjog misjafnt fra einum einstaklingi til annars hversu

miklar peer eru.”




Kari Stefansson er taugasjukddémalaeknir og taugameinafreedingur ad mennt. Hann segir ad pegar méguleikar opnist & ad skoda sjikdéma
heilans hafi hann meiri tilhneigingu til ad eyda tima par par en nokkurs stadar annars stadar. Ljésmynd: Chris Lund

Kraftaverk ad mannkynid sé ekki i flogum
6llum stundum
Heili mannsins er margslunginn og flokinn. I honum eru
dendanlegur fj6ldi taugafruma sem tengjast saman 4 enn
floknari mata. ,,bad er { rauninni stérfurdulegt ad vid séum
ekki med stodug flog 6llum stundum,” segir Kari. ,bad parf
a0 rikja dkvedid jafnveaegi svo ad starfsemi heilans gangi fyrir
sig eins og huin 4 ad gera. Pad er i sjalfu sér kraftaverk ad pad
gangi svona vel hjd flestum. I sjélfu sér er ekki dedlilegt ad
reikna med pvi ad hja sumum pa gangi petta ekki eins vel.“
Flog eru rafmagnstruflanir i heila sem leida oft til
skammtima medvitundarleysis 4 medan 6nnur valda pvi til
deemis, ad folk hagar sér skringilega i flogakasti. Hvernig
sem flogin koma fram eru pau alltaf afleidingar pess ad
rafbodin i heilanum fara ekki rétta leid. Kari segir ad haegt
sé ad framkalla flog hja 6llum med pvi ad gefa akvedin lyf
eda rafmagnsstud i heilann. Sumir séu pannig gerdir ad pad
purfi ekki nema mjog litla skammta til ad framkalla flog &
medan adrir purfa miklu steerri skammta. ,Vid erum ad reyna
ad finna liffreedilega skyringu & pvi hvers vegna sumir faedast
med lagan flogaproskuld en adrir hdan. Vid vitum ekki enn
hvad veldur pvi ad hann er mishar.”

bokast i rétta att

Kéri er p6 vongédur um ad rannséknir hjd Islenskri erfda-
greiningu eigi eftir ad skila frekari skilningi 4 flogaveikinni.
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Verkefnid sé tekid fostum tokum og ekki haegt ad segja
annad en ad pad mjakist i att ad svari. ,Iveir erlendir
rannsOknarhépar hofdu adur fundid dreifingu 4 einni
stokkbreytingu sem er nokkud algeng og getur valdid flogum.
Vid hj4 Islenskri erfdagreiningu hofum hins vegar { fyrsta
sinn { ségunni synt fram & hvernig pessi breytileiki dreifist 4
medal islensku pjédarinnar. Vid sjaum ad p6 svo ad heettan sé
aukin hja peim sem hafa pessa stokkbreytingu er langt i fra
oruggt ad peir féi flog. Vid erum komin dleidis og vonumst til
ad innan farra ara verdi pekkingin ordin meiri en rannsoknir
4 bord vid pessar eru floknar og taka oft langan tima.“

Erfdafredirannsoknir varpa ljési a sjikdoma
Erfdafraedirannsoknir eru mjog gagnlegar enda geta peer
varpad ljosi 4 sjikdéma og hvernig best sé ad bregdast vid
peim. Med peim ma rannsaka sjukdéma & kerfisbundinn
hatt. baer bjéda upp 4 ad heegt er ad bera saman erfdamengi
peirra sem hafa sjukdéminn og peirra sem hafa hann ekki
og leita pess sem skilur 4 milli pessara tveggja hopa. ,,Pessar
rannsoknir eru hreinn og klar samanburdur og pvi er engin
porf a pvi ad setja fram kenningar, 4dur en haldid er af stad,
um hvad pad er sem veldur sjtkdémnum. Pad eru mikil
forréttindi enda ekkert sem truflar mann meira en kenningar
sem reynast oftast rangar pegar kemur 4 daginn,” segir Kari
og hler: ,,begar buid er ad finna erfdavisinn er heegt ad fara ad
setja saman kenningar og vinna ut fra peim.“



,Vid erum ad reyna ad finna
liffreedilega skyringu a pvi hvers
vegna sumir faedast med lagan
flogapraskuld en adrir hdan. Vio
vitum ekki enn hvad veldur pvi ad
hann er mishar.”

Stokkbreytingar i erfdavisi eru leidavisir

Kéri segir rannsOknirnar afar mikilveegar. ,Vid getum
notad pessar stokkbreytingar eda tilvist peirra til ad meta
likur 4 pvi ad einstaklingar i samfélaginu fai sjukdéminn
sem stokkbreytingin veldur. Peer upplysingar geta verid
mikilveegar til ad skipuleggja medferd, forvarnir o.s.frv. Pad
sem skiptir hins vegar mestu mali er ad pegar buid er ad finna
erfdavisi med stokkbreytingu sem leidir t.d. til floga b4 erum
vid komin inn i efnafraedilegan feril. Komi til ad mynda i ljos
ad Dessi ferill hafi aukna virkni hja peim sem fa flog er pad
verkefni peirra sem bua til lyf ad hemja hann og ad sama skapi
a0 auka virkni hans valdi of litil virkni flogum. Stokkbreyting

sem finnst i erfdavisi getur pannig verid vegvisir fyrir pa sem
bua til lyf.“ Pegar pessar upplysingar liggja fyrir er haegt ad
bua til enn markvissari lyf en adur pekktust. ,Vandamalid vid
lyf vid flogum eins og 6llum lyfjum sem hafa ahrif a sjukdoma
heilans er ad pau eru ekki mjog sérhaefd. Lyfin hafa ahrif a
flogin en um leid getur sjuklingurinn ordid pungur, syfjadur,
o6stédugur 4 fotunum o.s.frv. vegna pess ad lyfin hemja fleira
en madur vildi.

Markmidid er sérhefdari og nakvaemari lyf

Margir binda eflaust vonir vid ad erfdarannsoknir geti leitt til
pess ad utryma megi stokkbreyttum genum eda heaegt verdi ad
laekna sjukddma sem erfast eda verda til vegna stokkbreytinga.
»Eg er skeptiskari & pessa umradu en margir adrir,“ segir
Kari og beetir vid: ,,Pegar farid er ad fikta i upplysingum sem
flytjast fra einni kynsldd til annarrar pa er um ad reeda mjog
mikid inngrip { préun dyrategundarinnar og bess utan er
alltaf sd moguleiki fyrir hendi ad med pvi ad Gtryma einni
stokkbreytingu verdi til enn staerra vandamal. Veeri hins
vegar farid i slikar adgerdir gagnast peer ad sjalfsogdu ekki
peim sem pegar eru med sjukdéminn heldur einungis naestu
kynsl6d. I minum huga snyst gagnsemin fyrst og fremst ad
pvi ad med aukinni pekkingu a sjukdémum eins og til deemis
flogaveiki ma na stjorn & honum med betri og sérhaefdari
lyfjum. Eg reikna med pvi ad innan naestu fimm éra ndum vid
ad vida ad okkur mikilli pekkingu 4 peirri flogaveiki sem na
er talad um sem flogaveiki an skyringar og i kjolfarid fylgi svo
enn betri lyf en nu eru til.“

Kéri Stefénsson, stofnandi og framkvaemdastjéri [slenskrar erfdagreiningar. Afrakstur rannsékna Islenskrar erfdagreiningar hefur ordid
pydingamikill pattur framfara i lif- og laeknisfraedi & sidustu tveimur dratugum. Ljiésmynd: Jén Gustafsson
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Vorferd

augardaginn 26.mafi s.l. var farid i okkar arlegu vorferd,

ad pessu sinni austur fyrir fjall. Eins og undanfarin 4r

vorum vid i samstarfi vid Samtok sykursjikra, sem eru

einn sambylinga okkar i Hatdninu. Samstarfid hefur
gefist afar vel og liklegt ad framhald verdi 4 pvi.

Meeting var 1 Hatdni kl 9,30 um morguninn og lagt af
stad um kl 10 i velatbuinni ratu fra Gudmundi Joénassyni
sem alltaf hefur reynst okkur vel vid skipulagningu pessara
ferda. Med i for voru rimlega 40 manns, u.p.b. jafn margir
fra hvoru félagi.

Vedrid pennan dag var 1 stil vid sumarid sem a eftir kom,
allan timann rigndi eins og hellt veeri ur fétu, og pad setti
oneitanlega svip sinn 4 ferdina sem vard vidburdaminni fyrir
vikid en lagt var upp med.

g | skyrgerdinni

Lagt af stad

Ekid var austur yfir Hellisheidina og fyrsta stopp var vid
Gomlu skyrgerdina i Hveragerdi. Par fengum vid kynningu
4 sogu skyrgerdar { Hveragerdi, sogu hussins og kynningu a
starfseminni eins og hun er niina. A3 pviloknu fengum vid ad
smakka 4 skyri i ymsum udtfeerslum, m.a. afengu skyri!



Ef vedrid hefdi verid betra hefdum vid ad pessu loknu farid
i fina skridgardinn peirra Hvergerdinga, sem er parna hinum
megin vid gétuna, en ausandi rigning gerdi pad 6mogulegt,
svo pess i stad var haldid afram eftir Sudurlandsveginum og
haldid 4 Hvolsvoll.

Vid renndum i hlad vid LavaCentre um kl 12,30 og par
fengum vid ad skoda frabeera margmidlunarsyningu um
jardskjalfta og eldgos, allt kryddad med nyjustu teekni
og visindum, einnig var heegt ad fa ad setjast i bid og sja
heimildarmynd um gosstédvar a Sudurlandi.

Pegar allir h6fou skodad neegju sina a safninu var gengid
til hddegisverdar i veitingahusinu 4 stadnum ,,Katla Mathus®
Par var bodid upp 4 hladbord med 6llu sem hugurinn girntist;
fiskur, kjot, sal6t, supa, kokur og eftirréttir, allavega urdu allir
saddir og seelir.

A Hvolsvelli var sama sagan, @tlunin hafdi verid ad stoppa
lengur og njéta utivistar eftir matinn, en rigningin, sem var
engu lik, kom i veg fyrir pad. Pvi var lagt af stad aftur heim {
fyrra lagi, og ekid i einum afanga alla leid heim. Skildum svo
satt og gl6d fyrir utan Hatunid um kl 15,30.

Lava Center

Eins og 4a0ur sagdi hefoi ferdin abyggilega verid
skemmtilegri og fjolbreyttari ef vedrid hefdi verid betra, en
pad er nu eitthvad sem vid getum litid vid gert, svona er petta
bara 4 Islandi. Vid bara vedjum 4 betra vedur 4 naesta ari.

Frida Bragadattir, frkvstj LAUE




ad geta

egar ég var barn var eitt af skyldufogum barnaskdlans

bibliusdgur eda kristinfreedi. bar sem ég var truad barn

poétti mér almennt gaman { kristinfreedinni og medtok
af opnum huga barnsins deemisogur og bodskap Jest
fr4 Nasaret. Hins vegar var ég meira i vafa um sdgurnar
ur Gamla Testamentinu, fannst peer baedi oOskiljanlegar og
Otruverdugar og oft potti mér margar peirra einkennast af
grimmd baedi Guds og manna. Af peim sogum var ég ekki
hrifin, hvad pa vildi ég gangast vid bodskap peirra.

Ein pessara grimmudlegu sagna greipti sig p6 { minni mitt
en pad var fraségnin um bredurna Kain og Abel par sem
Kain drepur yngri brédur sinn vegna afbrydi pegar Gud synir
Abel meiri velpéknun en Kain.

»Hvar er Abel brédir pinn“ spyr Drottinn og Kain svarar:

,bad veit ég ekki. A ég ad geeta brédur mins?“

Vitanlega refsadi Gud Kain, gerir hann ad fléttamanni en
leetur hann samt lifa med skomm sinni og synd.

Mér potti petta ekki g6d demisaga, ég skildi hana heldur
ekki, par 4 medal wvelti ég fyrir mér af hverju Gud syndi
breedrunum mismikla velpéknun, gerdi upp 4 milli peirra,
eins og ég hugsadi sem barn.

Eg var Gudi reid fyrir ad koma illu af stad.

Sidar 4 lifsleidinni hefur mér oft verid hugsad til sogunnar
um Kain og Abel einkum eftir ad ég for ad lesa og skilja
mannkynssoguna betur og ekki sidur fylgjast med pvi hvernig
styrjaldir, réstur og breedravig virdast 4 hverjum tima vera daglegt
braud i stérum hluta heimsbyggdarinnar med hérmulegum
afleidingum fyrir allt mannkynid. Sama 4 vid um erjur, atok og
illindi milli f6lks { stéru og smau i 6llum samfélogum.

»A ég ad geta brodur mins?“

Var pad kannski pessi setning sem var adal inntak
frasagnarinnar um Kain og Abel { Mdsebok?

Eg let gudfredingum og 6drum frediménnum eftir ad
svara peirri spurningu hvad Bibliuna vardar en eitt er vist,
pessi spurning hefur verid mér sjalfri mikilveeg i lifi og starfi.
Eftir pvi sem drin hafa 1idi0 hef ég sannfeerst & meir um ad
leidin til velseldar fyrir einstaklinga og samfélog sé ad vio
hvert og eitt og sem samfélag gaetum braedra okkar og systra.

Eg var svo l4nsém ad alast upp 4 heimili par sem samhjalp og
samhygd med ndunganum var viohofd i daglegu lifi. Edlilegt
pottiad deilakjorum med 68rum, ekki bara nanustu fjolskyldu
heldur samfélaginu 6llu. T uppvexti okkar systkinanna fimm
urdum vid ad lera ad deila tima, fjarmunum og kréftum
foreldra okkar med 60ru folki sem oft og einatt var vidlodandi
heimilid eda bjé hja okkur til skemmri og stundum lengri
tima. Engum var tthyst, sérstaklega ekki peim sem purftu a
studningi ad halda. Stundum reyndi petta 4 polrifin og ekki
skildum vid bornin alltaf hvad foreldrum okkar gekk til ad
lata okkur, sin eigin born, ekki ganga fyrir i einu og 6llu.

Hins vegar vissi ég alltaf { hjarta minu hvernig 4 pessu st60,
jafnvel pegar ég var barn ad aldri. Foreldrar minir h6fou
hugsjonir og lifssyn sem pau ekki bara t6ludu fyrir heldur
syndu i verki. Pau lifdu samkvaemt peirri kenningu ad manni
baeri ad gaeta brodur sins og allir settu ad vera jafnir og fa jofn
teekifeeri.
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Vitanlega hafdi petta djupstaed ahrif 4 hvert og eitt okkar
systkinanna og sjalf var ég alltaf dkaflega stolt af foreldrum
minum og er peim pakklat fyrir peirra gédu fyrirmynd i lifinu.

Eg er pess medal annars fullviss ad starfsval mitt og
starfsferill hefur motast af reynslu minni i uppvextinum.
begar ég var a lokaari { menntaskoéla var ég allsendis dviss um
hvert stefna skyldi ad loknu studentsprofi. Eg vissi bara ad ég
etladi a0 mennta mig og par kom til sterk skodun, nanast

»innreeting® modur minnar sem ung hafdi prad ad fa ad
mennta sig en ekki haft moguleika 4 ad lata draum sinn raetast.

Pennan vetur arid 1963 hlustadi ég af tilviljun & vidtal i
utvarpinu vid konu sem var ein af fyrstu félagsradgjofum a
[slandi og var nykomin ad utan fra ndmi i félagsradgjof. b4 var
teningunum kastad. Petta vildi ég leera og verda.

Tveimur arum sidar var ég komin til Kaupmannahafnar i
nam { félagsradgjof. Upp fra pvi eda i ruma halfa 6ld hef ég
verid svo lansom ad fa ad starfa med folki sem hefur purft a
studningi samfélagsins ad halda, fengid innsyn i lif pess og
barattu fyrir betra lifi. Oft hef ég haft teekifeeri til ad leggjast a
rarnar med folki. I 61l pessi ar hef ég verid pakklét foreldrum
minum og forsjéninni fyrir ad ég for pessa leid i liftnu.

[ pessu starfi hef ég leert og séd svart 4 hvitu ad allar
manneskjur eru i grunninn eins og hafa sému prar og
tilfinningar. Mennskan er hin sama hvar sem er og hvernig
sem { pottinn er buid.

Hins vegar er geedum lifsins misskipt og lifsbaratta margra
hord.

Pad sem po er jafnvel enn verra og sarsaukafyllra er ad



upplifa vidhorf samfélagsins sem oft og einatt eru andsntin
pvi f6lki sem mest parf 4 studningi og skilningi ,,breedra sinna
og systra“ ad halda.

P4 vaknar til lifsins spurning Kains ,,A ég ad geeta brédur
mins“? Hun birtist i mismunandi myndum og einnig i
ordreedunni um hver sé verdugur pess ad vera brédir okkar
eda systir.

Umradu sem getur til deemis birst svona: ,Eigum vid
virkilega ad halda 6llu pessu folki uppi sem ekki nennir ad
vinna og vill lifa makindalifi &4 framfeerslu sveitarfélaganna
eda ororkubdtum® og ,,barf petta folk virkilega svona mikid
pegar ég sem strita i sveita andlits mins fee litlu meira fyrir
vinnu mina?“ ,bPurfum vid ad taka vid 6llu pessu folki utan
ur heimi sem vill bara koma hingad og taka fra okkur atvinnu
og 6nnur geedi sem vid hoéfum haft fyrir ad koma a laggirnar
fyrir okkar folk?“ ,, Afhverju 4 ad koma 6lansfolki fyrir i minu
hverfi og minni gotu?“ Hvad parf fatlad folk 4 pvi ad halda ad
bua 4 eigin vegum og fa adstod hver og einn i stad pess ad vera
med ,sinum likum® 4 steerri heimilum?

Folk sem spyr 4 pennan hatt er ekki endilega slemt folk
heldur moétad af

uppruna sinum og samfélagi. Einnig og ekki sidur af arfi
kynslédanna sem pad pekkir kannski ekki gerla til en hefur
fengid med ,modurmjolkinni® i s6gdum og 6s6gdum ordum
og gerdum yfirvalda og peirra sem meira mattu sin um aldir.

Menning og vidhorf flytjast fra einni kynsléd til annarrar,
rétt eins og fateekt og rikideemi. Neikveed vidhorf'til peirrasem
ekki geta séd fyrir sér sjalfir og hafa ekki skjol fra fjolskyldu
sinni eru rotgréin 4 Islandi og samtvinnud illri medferd fateks
og lasburda folks um aldir. Fatekraframfeerslan reendi ekki
bara f6lk fjarhagslegu sjalfstaedi heldur lika 6llu sjalfreedi og
hatdiifor med sér hvers konar mannréttamissi. Folk sem var ,,a
sveit“ matti ekki giftast né hafa born sin hja sér og fékk hvorki
a0 kjosa né vera fullgildir samfélagspegnar fyrr en skuldin til
hreppsins hafdi verid greidd ad fullu. Hreppsstjorarnir h6fdu
vald yfir fateku folki og ,settu nidur® born og lasburda folk
sem ekki var vinnufeert hja beendum sem budu legst. Petta
fyrirkomulag var vidvarandi allt fram 4 20. 6ldina med 16gum

og hugmyndum um émaga og sveitfesti. Eftir ad ég kom til
starfa hja Reykjavikurborg arid 1969 hitti ég fyrir f6lk sem
hafdi sem born verid sent sem 6magar i strigapoka ad heiman
til framfeersluhreppsins.

Ekki er ad undra ad grunnt sé a fordomum og stimplun
peirra sem nd eru uppi jafnvel pott 16ggjotin hafi verid
ndtimaveedd.

A Tslandi eru margir og kannski flestir fusirad gefa til ,,g6dra
malefna® en sidur ad greida i sameiginlega sj6di einkum ef
peir sjodir eiga ad standa undir framferslu fateeks folks. bau
sjénarmid eru einnig lifsseig medal kjorinna fulltrda enda
eru peir spegilmynd pjédarinnar. Otti peirra endurspeglast
i tregdu og urtdlum vid ad greida pad sem raunverulega til
parf svo folk geti lifad med reisn en ekki bara dregid fram
lifid. Og enn orlar jafnvel 4 hugmyndum 4 hinu hda Alpingi,
um ad setja meiri skordur og skilyrdi fyrir lifsnaudsynlegri
fjarhagsadstod.

ba hefur mér oft verid hugsad til Kains sem banadi brédur
sinum af pvi ad hann gat ekki unnt honum velpéknunar
Drottins en svaradi samt fullum halsi pegar hann var spurdur
um broédur sinn.

»A ég ad geeta brédur mins?“

[sland er rikt samfélag og par er um flest gott ad btia. Pad
er hins vegar blettur 4 okkar g6da samfélagi ad skera vid nogl
lifibraud peirra sem purfa samfélagslega adstod. Pad hefur
i for med sér 6jofnud og fatekt sem leidir til togstreitu og
klofnings sem alla tid hefur reynst pj6dfélogum skeinuheett.

Raunveruleg velsald sérhvers samfélags dvinnst med
réttlatri skiptingu geeda, par sem allir fa notid heefileika sinna
og geta lagt sitt af morkum til samfélagsins, ekki bara med
vinnuframlagi heldur virkri samfélagspatttoku. Hver og einn
einstaklingur er mikilvaegur og hefur eitthvad fram ad fera
sem enginn annar hefur og ekki ma glatast.

[ vetrarbyrjun 2018

Ldra Bjornsdottir, félagsrdadgjafi MA
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Ragnar Smérason t.v. og Gisli Bjérnsson t.h., fyrir utan Adalbyggingu Haskéla Islands.

Jafnréttiskallar a

Fjolbreytt verkefni alla daga

Sigrin Erna Geirsdoéttir

60ir gestir heimséttu samtokin sidastlidid vor pegar

peir Gisli Bjornsson og Ragnar Smarason, verk-

efnastjorar fyrir rannséknarverkefnid Jafnrétti fyrir

alla litu vid i peim tilgangi ad kynna sér kynjaskiptingu
istjorn LAUFs. Eftir ad hafa reett vid Brynhildi Arthursdéttur,
formann félagsins, var félaginu pvi midur gefin falleinkunn
par sem i stjorn félagsins eru um pessar mundir bara
konur. P6 stadan sé pannig i dag hafa karlar samt setid
par i stjorn i gegnum érin. Sagdi Brynhildur af tilefninu
pad vissulega vera midur ad félagid veri ekki med yfirlyst
markmid um kynjajafnrétti i stjorn og pvi litid verid ad
vinna ad pvi ad jafna pessi hlutfoll. Karlmenn veru péd
Oomedvitad hvattir til pess ad taka pétt i starfi samtakanna.
En hvada rannsoknarverkefni er parna 4 ferdinni?

Konnun & misrétti

[ stuttu mali ma segja ad tilgangur rannséknarverkefnisins
Jafnrétti fyrir alla hafi i upphafi verid ad athuga adgengi karla
med proskahdmlun ad jafnréttisstarfi, leidir til pess ad auka
pekkingu peirra a jafnrétti og tilraunir til pess ad virkja pa til
patttoku i jafnréttisstarfi. Verkefninu i dag er somuleidis aetlad
a0 skoda misrétti sem byggt er a stétt, pjoderni, kynhneigo,
fotlun, aldri og kynpeetti og vekja athygli almennings og
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yfirvalda 4 pessu misrétti, asamt pvi ad koma med tillogur
ad endurb6tum. Asteda pess ad sjonum var einkum beint
ad karlmonnum i verkefninu fyrst i stad er st ad pratt fyrir
breytingar sem hafa ordid a jafnréttisumreedu undanfarin ar
og aukna dherslu 4 jafnrétti allra pa hefur fatlad folk setid eftir
i jadri islenskrar jafnréttis- og hagsmunabarattu. Hefur petta
ekki sist att vid folk med proskahémlun og einkum og sér i
lagi karlmenn.

Brennandi dhugi 4 mannréttindamalum

Gisli og Ragnar sem badir eru med dipléma fra starfstengdu
diplomanami fyrir folk med proskahémlun eru starfsmenn
verkefnisins og eru bpeir dyggilega studdir af Kristinu
Bjornsdéttur, professor 4 Menntavisindasvidi Haskdla Islands.
Hefur verkefnid baedi fengid styrk tr Jafnréttissj¢di Islands og
Rannsoéknarsjodi HI. Gisli og Ragnar hafa badir rika reynslu
a0 baki sem nytist vel { rannsokninni enda hafa peir lengi haft
mikinn ahuga 4 mannréttindamalum. Hefur Gisli t.d mikla
reynslu af hagsmunabarattu fatlads folks, ekki sist eftir ad hafa
veri0 varaformadur NPA midstodvarinnar en pvi embeetti
gegndi hann um skeid. Pa er hann sendiherra Samnings
Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks asamt pvi ad
sitja { stjérn Ataks - Félags folks med proskahomlun. Ragnar



hefur hins vegar ad baki langa reynslu sem fyrirlesari
og er, asamt Gisla, medlimur i Tjarnarleikhopnum sem
hefur getid sér gott ord. Fyrir utan pa Gisla og Ragnar
koma ymsir adrir ad verkefninu og tengjast pessir adilar
gjarnan akvednum verkefnum.

Fjolbreytt verkefni

Gisli og Ragnar sem badir eru i hlutastarfi vid verkefnid
koma vida vid { storfum sinum og etlum vid nu ad
skoda pad helsta.

Fyrir utan ad sinna rannséknum hafa peir félagar |
haldid fjolda fyrirlestra um verkefnid og farid a fjolmargar
innlendar og erlendar radstefnur par sem fjallad er um
malefni fatladra. M4 par t.d nefna radstefnuna The Art
of Belonging sem haldin var { Amsterdam arid 2017. Pa
hafa peir tekid 4 moti erlendum freediménnum sem vilja
kynnast starfi hopsins og fengu jafnréttiskarlarnir, eins
og peir eru jafnan kalladir, nu sidast i heimsokn virta
finnska freedikonu, Reetta Mietola, sem tengist stéru
ungmennaverkefni i Helsinki.

Sidastlioid sumar fékk Jafurétti fyrir alla styrk ar
Jafnréttissjodi [slands og var hann veittur til verkefnisins:
Jafnrétti fyrir alla: Jafnréttisfraedsla i framhaldsskolum.
Meginmarkmid pess verkefnis er tvipaett: Annars vegar
a0 efla jafnréttisfreedslu 1 starfsdeildum framhaldsskéla
og hins vegar ad kynna framhaldsskélanemum, 6had
namsbraut,hugmyndirum ttvikkunjafnréttishugtaksins.
Flokkast verkefnid pvi sem préunarverkefni i skolastarfi
par sem hugmyndir fotlunar- og kynjafreeda eru fléttadar
saman vi0 dherslu 4 jafnan rétt kynjanna. Styrkveitingin
var einkar gledileg par sem Jafnrétti fyrir alla hefur fra
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upphafi talid ékaflega mikilvaegt ad halda kynningar Gisli og Ragnar i heimsdkn hjé Brynhildi Arthdrsddttur, formanni LAUFs

fyrir framhaldsskélanema og hafa peir m.a heimsott
starfsbrautir i FB, MH, FG og Borgarholtsskdla til pess
ad kynna nidurstodur rannsoknarinnar og rada hugtok eins
og jafnrétti, mismunun og mannréttindi. Pess fyrir utan
kenndu peir félagar afanga vid starfsbraut FB haustio 2017 sem
hafdi pad markmid ad efla vitund nemenda um fjolbreytileika
samfélagsins og jafnan rétt folks 6had kyngervi, fotlun,
kynhneigd, stodu eda annarra félagslegra pétta. Potti afanginn
takast pad vel ad 4 sidustu voronn voru peir i samstarfi vid
Borgarholtsskola.

Kynjahlutfollin skodud

Jafnrétti fyrir alla vill snerta sem flesta hopa og ma hér t.d
nefna ad peir hafa verid i samvinnu vid samtokin WOMEN,
sem eru samtok kvenna af erlendum uppruna. Snyst
samvinnan um ad finna leidir til ad efla samrad stjornvalda
vid fj6lbreytta hopa.

Likt og kemur fram { upphafi pessarar greinar heimséttu
Jafnréttiskarlarnir skrifstofu LAUFs til pess ad kynna sér
stjorn samtakanna. Var heimsoknin lidur { verkefni sem sneri
ad pvi ad skoda kynjahlutfoll i stjornum hagsmunasamtaka og
félaga fatlads folk. Ein af nidurstodum konnunarinnar var su
ad talsverdur munur var t.d 4 kynjahlutfalli adildarfélaga OBI
annars vegar og Landssamtakanna Proskahjalpar hins vegar.
A medan ad skiptingin var nokkud jéfn hja OBI voru konur
i meirihluta hja Proskahjalp. Hja LAUF voru svo eingéngu
konur i stjorn og atti pad vid fleiri samt6k. Voru vidmelendur
sammala um ad athugunin hefdi vakid pa til umhugsunar
um patttoku kynjanna i stjornun félaganna og virkadi sem
hvatning til pess ad hafa hlutfall kynjanna jafnara.

félags flogaveikra.

Skaerulist

Sumarid 2016 var hdpurinn med sérlega dhugavert verkefni
i gangi 1 peim tilgangi ad profa leidir til arangursrikrar
patttoku { jafnréttisbarattu. Adgerdir Jafnréttiskarlanna
voru i anda skerulistar (e. guerrilla art) sem buin er
til 1 leyfisleysi og an pess ad nokkur sjai til. Er hlutverk
skeerulistarinnar pad ad gagnryna rikjandi menningu og
samfélagsskipan med pad ad markmidi ad vekja almenning
til vitundar um samfélagsleg malefni. Var petta gert pannig
a0 Jafnréttiskarlarnir voru 4 ferdinni i midbae Reykjavikur
og trufludu gangandi vegfarendur sem st6ldrudu vid
til ad skoda veggspjold, lesa falin skilabod eda skrifa i
ferdadagbaekur. Farid var med ferdadagbakurnar 4 ymsa
stadi, t.d BSI, Horpu, sundlaugarnar og i streté og peer
skildar eftir. Félk var bedid ad skrifa { dagbaekurnar, fara
med per 4 nyja stadi og lata vita af ferdalagi bokanna a
samfélagsmidlum med myllumerkjunum #jafnréttifyriralla
og #equalityforall. Pannig var hagt ad fylgjast med og skra
ferdasogu bokanna.

Eitt af nyrri verkefnum Jafnréttiskarlanna er svo ad vinna
ad baeklingi um samrad vid fatlad folk i ymsum malaflokkum.
Hafa peir pvi verid ad setja sig { samband vid fjolmorg samtok
fatladra og annarra jadarsettra hopa og fa peirra sjonarmid.
Beeklingurinn etti pvi ad endurspegla vidhorf margra.

Af bessu 6llu ma sja ad Jafnréttiskarlarnir hafa moérg jarn i
eldinum og 6skum vid peim velgengi i peim verkefnum sem
peir eiga eftir ad taka sér fyrir hendur um leid og vid pokkum

fyrir g6da og pankavekjandi heimsokn sidasta vor.
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Renniverkstaedi Bjorns
Reykjalundur
Reykjanesbeer
Rimaskali

S.0. Husbyggingar
Salthusid veitingastadur
Samhentir VGI

Sambherji

Samstada stéttarfélag
Samtok sveitafélaga
Samur verksmidja
Seltjarnarnesbaer
Seydisfjardarkaupstadur
Sigurbjorn ehf
Sigurgeir G Jéhannsson
SIBS

Siduskali

Sildarvinnslan

Sjovélar ehf
Sjukralidafélag fslands
Sjukranuddstofa Oskars
Sjukrapjalfun Georgs
Sjukrapjalfun Halldéru
Skagastrénd
Skalatdnsheimilio

Skorri ehf

Smarinn séluturn
Smurst6d Akraness
Sneeljés

Sélarfilma

SSF

Stalvélar

Stedji ehf

Stefan Gunnar bengilsson
Stiflupjénustan ehf
Stjérnunarfélag Austurlands
Sudurverk

Sundlaug Akureyrar
Suzuki bilar

Sveinn Adalsteinsson
Sveinn ehf

Seefell ehf
Tannleeknasofa Helga
Tannlaeknastofa Arna Péals
Tannleeknastofa Gudunar
Trésmidja Helga
Trésmidja Stefans og Ara
Trésmidjan Fagus
Tréver sf

TV Verk

Urdur békafélag
Utfarastofa Rinars
Utvarp Vestmannaeyjar
Vagnar og pjoénusta
Vatnsvirkinn

Verkalyds og Sjémannafélagid

Verkalydsfélagid Hlif
Verslunin Brynja
Vestmannaeyjabaer
Vélaverkstaedid por
Vélsmidja Stefans Jonssonar
Vid Fj6rubordid

Vid og Vid sf

Vignir G Jénsson
Vinaminni leikskoli
VSB Verkfreedistofa
ZO International ehf
bj63leikhusid
brastarholl ehf
Okukennsla Halldérs
Orn por sf

Uthlutad ar £skulyds- og
freedslusjodi LAUFs i fyrsta sinn

Zskulyds- og freedslusjodur LAUFs var stofnadur arid 2013
i kjolfar pess ad utgafufélagid Hrossaraekt ehf.,lagdi sjoonum
til veglegt stofnframlag sem safnadist i gegnum drlegt
googerdarverkefni peirra. Hrossarekt ehf. hefur { tengslum
vid utgafu sina 4 hinni arlegu Stédhestabok svokolludu haldid
mikla Sto0hestasyningu par sem happdraettismidar eru seldir
og allur 4g6di rennur til gédgerdarmala. Fjoldi mismunandi
verkefna hefur hlotid styrk og 4rid 2012 akvadu forsvarsmenn
Hrossaraektar ad veita styrk til LAUFs sem nyta skyldi i
eeskuly0s- og fraedslustarf.

Fjoldi hrossaraktenda gaf folatolla undir stodhesta sina,
sem nyttir voru { happdrettid, auk pess sem einhverjir tollar
voru bodnir upp a Stdédhestaveislunni pad arid. Hestamenn
toku gridarlega vel i verkefnid og voru duglegir ad kaupa mida.
Nidurstadan vard rumar 3 milljonir sem lagdar voru inn i
$j6dinn vio stofnun hans.

Pau Hulda G. Geirsdéttir og Gudbrandur Stigur Agtistsson
sitja 1 stjorn sjodsins og gledjast yfir pvi ad nu skuli eiga ad
uthluta ur sjédnum. ,Pad er danaegjulegt ad na sé loks komid
a0 pvi ad uthluta styrkjum i fyrsta skipti og vid vonumst til
a0 sja margar gédar umsoknar. Vid erum Hrossarakt ehf.
mjog pakklat fyrir ad koma pessu 4 koppinn 4 sinum tima
med myndarlegu framlagi og pad var sérlega dneegjulegt ad
sja hvad hestamenn toku vel i ad styrkja petta malefni og voru
duglegir, baedi ad gefa folatolla i vinninga sem og ad kaupa
mida. Hrossarakt ehf. feer dbendingar um fjolmorg frabeer
samtOk og verkefni sem eiga studning skilid, en pau voldu
LAUF parna um arid, sem vid erum pakklat fyrir.“

Tilgangur sj6dsins er ad styrkja og stydja vid aeskulydsstarf
i pagu barna og ungmenna med flogaveiki, og skal midad vid
ad verkefni sem til greina koma gagnist sem flestum bérnum
og ungmennum; svo og ad stydja vid kynningu og fraedslu
til almennings um flogaveiki og lifid med flogaveiki. ,Til
uthlutunar styrkja mé eingéngu verja tekjum sjodsins ad 2/3
hlutum, en med pvi ad halda afram ad styrkja sjédinn mun
styrkupphadin veentanlega heekka jafnt og pétt i timans rés,*
segja Gudbrandur Stigur og Hulda. ,,Vid vonumst til pess ad
sjédurinn muni reynast vel og né ad styrkja fjolbreytt verkefni
innan LAUFs sem beeta lifsgeedi og gledja pa sem nyta, auk
pess ad fraeda”

Allar upplysingar um tdthlutun og styrkumséknir er ad
finna i auglysingu 4 bls. 21.

T, WAL

Gudbrandur Stigur Agustsson og Hulda G. Geirsdattir.




Askulyds- og fraedslusjodur LAUF

LAUF
Askulyods- og fraedslusjodur
LAUFs auglysir eftir umsoknum

um styrki Ur sjodnum

En i 3. grein sampykkta hans segir m.a. , Tilgangur sj6dsins
er ad styrkja og stydja vid ceskulydsstarf i pdgu barna og
ungmenna med flogaveiki, og skal midad vid ad verkefni sem
til greina koma gagnist sem flestum bérnum og ungmennum;
svo og ad stydja vid kynningu og freedslu til almennings um
flogaveiki og lifid med flogaveiki”.

Viljum vid hvetja alla pa sem eru ad vinna ad
ofangreindum markmidum til ad saekja um styrk. Ad
pessu sinni verdur uthlutad allt ad kr. 350.000.- sem getur
farid til eins adila ellegar dreifst a nokkra.

Umsaoknarfrestur er til 15. jandar 2019 og skulu umsoknir
sendar a netfangid lauf@vortex.is
Nanari upplysingar um sjédinn ma finna a heimasidu
félagsins www.lauf.is
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fyriradstandendur einstaklinga med flogaveiki eda adra langvinna sjikdéma

Flogaveiki hefur ekki adeins dhrif 4 einstaklinginn sem er med
flogaveiki, heldur einnig 4 nanasta umhverfi og par med talid
adstandendur. Fadu g6d rad um hvernig pu getur tekist 4 vid
hlutverk pitt sem adstandandi einstaklings med flogaveiki.

Vanlidan, verkir, preyta og orkuleysi er daglegt braud fyrir
marga einstaklinga med flogaveiki. Fyrir adra getur pad verid
ahyggjur af vinnu, su tilfinning ad rdda ekki vid daglegt lif -
eda eitthvad allt annad, sem hefur 4hrif.

Ef pu ert nanasti adstandandi einstaklings med flogaveiki,
pé getur pu upplifad ad pad er kannski erfitt ad finna at ar pvi
hveneer, hversu mikid og ekki sist hvernig pu getur hjalpad.
A sama tima ert pu liklega ahyggjufull/ur yfir pvi hvernig
sjukdomurinn muni i framtidinni hafa dhrif 4 lif vidkomandi.

Mundu

Ekki hjalpa of mikid

Pegar 4 heildina er litid er mikilvaegt ad sem adstandandi
adstodir pu adeins pegar porf er 4 pvi. En pad getur verid erfitt
a0 finna pad jafnveegi. Pad getur einnig verid erfitt ad finna
jafnveegi 1 pvi ad hjalpa og stydja annars vegar og hins vegar
ad passa upp a sjalfan sig. Mundu ad pad er lika mikilvegt
a0 hugsa um sjalfa/n sig, lika pegar einhver nakominn pér er
veikur.

A adventunni

Oll pekkjum vid annriki adventunnar - 6ll viljum vid leggja
mikid 4 okkur til ad jolin verdi nu fullkomin aneegja fyrir
okkur og alla sem okkur pykir veent um.

Pad er p6 audvelt ad gleyma sér i erlinum og ganga fram af sér.

* Aukadlag er mikid vikurnar fyrir jélin og pa er sérstaklega
mikilveegt ad skipuleggja sig vel. Sparadu orkuna, geettu ad
likamsstodu og piggdu pa hjalp sem bydst.

* Mundu ad hlusta 4 likama pinn, pad er eitt pad mikilveegasta
sem pu getur gert til ad hlda ad sjalfri/sjalfum pér. Listin er
a0 finna jafnveegi milli hvildar og athafna.

* Ekki atla pér of mikid i einu, deildu verkefnunum yfir fleiri
daga/vikur.

* Forgangsradadu; hvad parf naudsynlega ad prifa?, hvad parf
a0 baka mikid?. Gerdu pad erfidasta 4 peim tima dagsins
sem lidanin er best.

* Gott er ad gera innkaupalista adur en farid er ad versla,
dreifa pyngdinni jafnt { pokana, gott ad nota innkaupatosku
a hjolum til minnka alagid og létta byrdarnar.

bekktu sjukdéminn

Sem adstandandi er g6d hugmynd ad afla sér upplysinga
um sjukdéminn, pa feerdu grunn til ad skilja adstedur. Pad
gefur pér einnig betri forsendur til ad hjalpa pegar porf er a
adstodinni.

Verid opin gagnvart hvort/hvert 66ru
Pad er mikilvaegt ad pu og vinur eda nainn adstandandi med
flogaveiki séud opin fyrir samtali um sjikdéminn og hvada
ahrif hann hefur 4 ykkur. Hér er mikilveegt ad vera heidarlegur
- baedi i sambandi vid0 hvada ahrif sjikdémurinn hefur a
samband ykkar og hvada ahrif hann hefur 4 ykkur persénulega.
Vidurkennid allar tilfinningar hja hvort/hvert 60ru - lika
peer erfiou. Pad er alveg edlilegt ad finna fyrir reidi, gremju
og pirringi pegar sjukdomurinn leetur vita af sér. Griptu pa
teekifeerid og talid saman um pad.

Passadu upp a sjalfa/n pig
Sem ndnasti adstandandi getur pu haft moérg verkefni fyrir
utan hin venjulegu heimilisstorf. Pu skalt meta hvort haegt
sé ad deila einhverjum verkefnum 4 adra { fjolskyldunni og
hugsanlega vini — eda hvort haegt sé ad greida einhverjum
fyrir adstod.
bytt og stadfeert
Frida Bragadottir

* Mikilveegt er ad eetla sér ekki of mikid { verslunarferdinni,
fara oftar i t.d. jolagjafainnkaup og dreifa pannig alaginu.

* Notadu stodugar troppur vid ad setja upp jolaseriurnar og
eins vi0 ad prifa glugga og efri skapa, pad dregur ur fallhzettu.

* Taktu til allt efni og ahold sem pu parft ad nota vid
baksturinn 4dur en pu byrjar, pad sparar 6parfa snininga.

° Notadu hreaerivél vid ad hnoda og hraera og g6d ahold.

° Vinna til skiptis standandi og sitjandi.

* Mikid frambod er af alls kyns skemmtilegum vidburdum a
adventunni og pa parf ad velja og hafna til ad njota sem best.

* Mikilveegt er ad huga ad témstundaidjunni, sér til gledi og
anzaegju.

* Horfdu 4 pad jakveda og pa verdur allt miklu audveldara
og skemmtilegra.

Njotum adventunnar med fjolskyldu og vinum, hoéfum
gledina og jakveednina ad leidarljosi.




Adalfundur LAUFS

ménudaginn 23.april 2018, kI.18.

Haldinn i sal félagsins ad Hattni 10
rynhildur Arthursdéttir, formadur félagsins, setti fund
kl.18.10 og baud fundargesti velkomna. Hun byrjadi

4 pvi ad minnast Bjérns Gudnasonar, sem verid hefur
skodunarmadur reikninga til vara um langt arabil, en hann lést
nyverid. bakkadi hun Birni hans godu storf fyrir félagid og sendi
adstandendum samudarkvedjur. Hun bar sidan upp tillogu
um ad Frida Bragadéttir, framkvemdastjori félagsins, yrdi
fundarstjori og fundarritari, og var pad sampykkt samhljéda.

Frida ték vid stjorn fundarins og byrjadi a pvi ad lesa upp
fundargerd sidasta adalfundar, engar athugasemdir komu
fram vid hana.

Formadur flutti pvi neest skyrslu stjornar fyrir timabilid
frd adalfundi 2017 til adalfundar 2018. Engar spurningar eda
athugasemdir komu fram um skyrsluna.

Framkveemdastjori for yfir arsreikninga LAUF - félags
flogaveikra og Askulyds- og fraedslusjods LAUF og skyrdi
litillega ymis atridi sem h6fou breyst milli dra. Reikningarnir
voru sidan sampykktir med 6llum greiddum atkveedum.

Stjorn lagdi til ad félagsgjald fyrir arid 2018 yrdi obreytt frd
fyrra ari og var pad sampykkt.

Naest var komid ad kosningum til stjérnar. Tveer stjornar-
konur, per Halldéra Alexandersdéttir og Dagrin M;joll
Agustsdéttir voru 4 sidasta adalfundi kjornar til tveggja éra
og sitja pvi afram. Peer Brynhildur Arthdrsdéttir og Heidrtin
Kristin Gudvardardottir gafu kost 4 sér afram en Helga
Sigurdardéttir 6skadi eftir ad ganga ur stjorn. I hennar stad gaf
kost 4 sér Gudrin Osk Marfasdéttir. Gudrtn gat ekki meett 4
fundinn og fundarstjéri las pvi upp stutta kynningu fra henni.
Ekki komu fram fleiri frambod og stjornin pvi sjalfkjorin.

Krampaflog -

Varamennirnir Gudsteinn Bjarnason ogRuna Baldvinsdoéttir
gafu kost 4 sér 4fram, en Lena Ros Matthiasdéttir heettir. [
hennar stad gaf kost 4 sér Halldor Jéonasson. Varamenn voru
pannig sjalfkjornir.

Skodunarmadur reikninga, Sigrun Birgisdottir, gaf kost 4 sér
afram. Varamadur hefur verid Bjorn Gudnason, en hann er
latinn eins og 40ur kom fram. Ekki komu fram énnur frambod
og Sigrun pvi sjaltkjorin, enginn gaf kost 4 sér til vara.

bvi nest var komid ad lidnum Onnur mél og baud
fundarstjori folki ad taka til mals. Enginn kvad sér hljods
en fundarstjori sagdi fra pvi ad fyrirhugud veeri vorferd
asamt Samtokum sykursjukra pann 26.mai naestkomandi.
Fundarstjori feerdi einnig Helgu Sigurdardottur pakkir fyrir
vel unnin storf i stjorninni s.I. 8 ar.

EkKki fleira reett, fundi slitid kl.18,45.

Endad var 4 kaffiveitingum og 1éttu spjalli.

Helstu tolur tr arsreikningi félagsins fyrir arid 2017
Rekstrartekjur voru samtals kr. 8.327.691,- par eru staerstu
lidirnir framlag ar rikissj6di kr. 1.769.000,- og styrkir fra
OBI kr. 3.740.459,- svo og innheimt vegna auglysinga og
styrktarlina { LAUF bladio kr. 1.498.500,-

Rekstrargjold voru samtals kr. 9.118.025,- en par voru
steerstu postar: laun og launatengd gjold kr.2.469.242,-
kostnadur vegna utgafu LAUF bladsins kr.1493.760,-
htsnaediskostnadur kr.679.787,- og framlag til Askulyds- og
Freedslusjods kr. 2.000.000,- . Handbeert fé i arslok voru kr.
6.502.770,-.

Fyrsta hjalp

Hvao getur pu gert til ad hjalpa?

@ Er vitad hvort um flogaveiki sé ad reeda?
@ Leitid t.d. eftir MedicAlert armbandi

® Reynid ad koma i veg fyrir meidsli

® Losid um f6t sem prengja ad halsi

ekki setja neitt upp i munn!
@ HIUid ad par til fullri medvitund er nad
Hringio i 112:

¥/ Ef krampaflogi® varir lengur en 5 minGtur

¥/ Efflog & sér stad i vatni
V/ Ef pbid erud eitthvad 66rugg!

® Haldid ré ykkar og takid timann, engin asteeda til hraedslu!

® Hjalpid vidkomandi ad leggjast & hlidina =

V Ef petta er fyrsta flogakast, ef viskomandi slasast

U FELAG

FLOGAVEIKRA
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sjuklingafélaganna

Studningsnetsjiklingafélagannabyduruppajafningjastudning
fyrir f6lk sem glimir vid erfida sjitkdéma og adstandendur
peirra. Peir sem veita studninginn eru einstaklingar sem
greinst hafa med svipada sjukdéma eda eru adstandendur.
Allir studningsfulltriar hafalokid studningsfulltrdanamskeidi
hja umsjonaradila og/eda fagadilum Studningsnetsins.
Studningsnet sjuklingafélaganna var stofnad 18. jantar 2018
og er samstarfsverkefni 15 sjuklingafélaga.

bad getur verid hjalplegt ad reeda vid einhvern sem hefur
gengid i gegnum svipada reynslu og pu ert ad ganga i gegnum,
einhvern sem hefur pann skilning sem einungis feest med pvi
ad upplifa hlutina sjalfur. Studningsnetid byggir 4 fyrirmynd
fra Krafti studningsfélagi fyrir ungt folk sem greinst hefur med
krabbamein og adstandendur peirra. Sjuklingafélogin hafa
adlagad namsefni og studningsferli ad dlikum sjukdémum/
sjuklingahépum.

[ bodi er studningur fyrir sjuklinga sem eru med sjukdém
sem tilheyra einhverjum af peim sjuklingafélogum sem
mynda Studningsnetid. Adstandendur pessara sjuklinga geta
einnig fengid studning. Allir sem greinst hafa med sjikdéma
sem tilheyra pessum sjuklingafélogum og adstandendur
peirra geta einnig ordid studningsfulltriar. A vefsidunni
www.studningsnet.is er heegt ad sxkja um ad gerast
studningsfulltrii eda dska eftir ad fa jafningjastudning.

Vid hvetjum okkar félagsmenn eindregid til ad skoda
heimasiduna og hafa samband, hvort sem pid viljid
Oska eftir studningi, eda bjéda ykkur fram til ad gerast
studningsfulltraar. Allir sem bjéda sig fram til pess ad gerast

Fraedsla

Eitt adalmarkmid LAUF hefur avallt verid ad sem flestir
pekki til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid pegar 4
parf ad halda. Vid bjédum skélum, leikskélum, sambylum,
vinnustodum og 6drum stofnunum, fyrirtekjum og
hépum upp 4 ad fa til sin fulltria frd félaginu med
freedslu og leidbeiningar um flogaveiki og vidbrogd vid
henni. Hafid samband vid skrifstofu félagsins i t6lvupdsti
lauf@vortex.is eda i sima 551-4570 og vid finnum tima.
Skrifstofan er opin manudaga og midvikudaga kl. 9-15.
Sidastlidid ar hofum vid farid i heimsoknir, hitt félk,
spjallad og gefid ymislegt freedsluefni m.a. a pessa stadi:
Leikskolinn Gefnarborgi Gardi, vinnustadi Styrktarfélagsins
Ass tvisvar sinnum, Lagafellsskola, sérdeild Alfhélsskola,
sambylid 4 ByggOarenda, sumarbudirnar { Reykjadal,
fristund Klettaskola, Varmarskdla sérdeild og nokkrum
sinnum til starfsfolks Streeté vegna Ferdapjonustu fatladra.
Barnaspitali Hringsins bydur starfsfolki leik- og
grunnskola til fredslufundar 4 spitalanum stuttu
adur en skoli hefst ad hausti. ber Solrin og Eygld
hjakrunarfredingar, sem sinna bérnum med flogaveiki,
flytja fyrirlestur og folki gefst svo kostur 4 ad spyrja og
spjallaad loknum fyrirlestri. [ agtsts.l. var petta gert{ pridja
sinn, og hefur nu fest sig i sessi sem arlegur vidburdur. Vid

i~

studningsnet.is

Stetainginaiid gr samaturfrvark
efni mayy
3jdklingatilsgs bandsing of bygpir i llﬂlm.::r:;:ur: ]
Iatsingiastubeing vig wiklings of adstandendyr peirra 1 4

studningsfulltruar fara 4 namskeid og fara i gegnum vidtol
vid fagmanneskju og fa sjalf studning vid pad ad veita 6drum
studning.

Pau félog sem eru adilar ad Studningsnetinu eru:

Alzheimersamtokin

Astma- og ofneemisfélagid

Blindrafélagio

Félag nyrnasjukra

Gigtarfélagio

Hjartaheill

Hugarfar

LAUF - félag flogaveikra

MS-félagid

Neistinn, styrktarfélag hjartveikra barna

Parkinsonsamtokin

Samtok lungnasjuklinga

Samtok sykursjukra

SIBS

Tourette-samtokin

viljum hvetja stjérnendur leik- og grunnskola til ad senda
sitt starfsfolk 4 fundinn. Fulltrdar fra LAUF meta lika 4
stadinn og svara med dneegju peim spurningum sem ad
félaginu snua.

[ 4gust sidastlidinn férum vid einn dag til Akureyrar
og héldum par tvo fredslufundi. I hépnum voru tveir
fulltrdar LAUE formadur og framkveemdastjori, og
svo tveir hjikrunarfreedingar frd taugateymi barna 4
Barnaspitala Hringsins.

Haldinn var fundur fyrir starfsfolk skola, leikskola,
fristundaheimila og ipréttafélaga. Meeting var goéd og
greinilegt ad skolafolk & Akureyri vill vanda sig vid ad sinna
sem best peim bornum sem til peirra koma og hafa flogaveiki.

Seinna um daginn var svo haldinn opinn fundur par
sem allir voru velkomnir. Ekki meettu margir en peir sem
komu fengu gédar leidbeiningar og svor vid morgum
spurningum.

Ztlunin er ad reyna ad gera meira af pvi ad fara i ferdir
Gt 4 land, t.d. & Egilsstadi, Isafjord og Vestmannaeyjar
og jafnvel fljotlega aftur til Akureyrar. Mikilveegt er ad
njota samvinnu félagsmanna 4 st6dunum vid ad auglysa
og kynna fundina og munum vid leita eftir pvi i gegnum
facebook siduna og heimasiduna okkar.
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Vid vilju

Sund er gdd hreyfing og getur verid félagslega bu getur bjargad lifi okkar!

jast!

mikilvaegt. Vid sem erum med flogaveiki getum Ef pu faerd taekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti
att & heettu ad fa krampaflog hvenzer sem er. i sundi, hafdu pa eftirfarandi i huga:
Pegar vid erum i sundi purfum vid alitaf 20 f4 + Passadu vel upp 4 ad hofud okkar sé upp ur vatninu.
einhvern til 30 hafa auga med okkur, eda jafn- * Vertu fyrir aftan okkur (bannig er audveldara ad halda
vel hafa einhvern med okkur allan timann. hofdinu Gr vatninu).
s . B L ) « Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir pig
Vid viljum sjast, pvi ef vid faum krampaflog i og opaegilegt fyrir okkur).
sundi er mjog liklegt ad vid drukknum. Pess + Ekki setja neitt upp i munninn g okkur (biomyndir segja
vegna notum vid appelsinugulu armbéndin ekki alltaf rétt rd). IAUF
fra Laufi — il ad hjalpa ykkur ad hjélpa okkur. + Hjalpadu okkur upp 4 bakkann pegar flogid er gengid yfir

S . L. Landssamtok hugafdlks
(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 mindtur). um flogaveiki



Ymislegt frédlegt

Eldra folk og flogaveiki
Med aldrinum verda 6neitanlega ymsar breytingar 4 starfsemi
likamans. Snerpa og samheefing minnkar og getur pad aukid
heettu 4 ymsum meidslum. Adar likamans breytast lika sem
getur leitt til ymissa 4falla og sjikdéma. Flogaveiki medal
aldradra er ad mati margra vanmetinn og dulinn vandi.
Folk sem komid er yfir midjan aldur

er annar fjolmennasti hoépurinn

o sem greinist med flogaveiki naest

m & eftir bornum og ungmennum. I

e —al aldurshépnum 40 - 59 4ra eru 12 af
hverjum 100.000 og hja 60 ara og

eldri eru pad 82 af hverjum 100.000,

sem greinast med flogaveiki. [ breskum rannséknum hefur
komid fram ad 24% allra nyrra tilfella sem greinast med
flogaveiki eru eldri en 60 ara. Buist er vid ad eldra folki med
flogaveiki komi til med ad fjolga 4 neestu aratugum. Mesta
fjolgunin verdur { elsta hopnum eda peim sem eru eldri en 80
ara. Pad kemur ekki 4 6vart par sem flest floganna orsakast af
adasjukdémum i heila sem tengist haekkandi aldri. Jafnframt
fjolgar peim einstaklingum sem lifa af heilableedingar og
heilablédtappa vegna betri bradapjénustu og endurhefingar.

Margt gamalt folk byr eitt og af peirri dstedu eru ekki
sjonarvottar til stadar sem geta gefid upplysingar um pad
sem gerist. Slikt getur gert alla greiningu erfidari. Einnig er
erfidara ad greina flog frd 6rum ath6fnum sem tengjast ef til
vill einhverjum 6drum einkennum.

Hja eldra folki er oft audveldara ad hafa stjorn 4 flogum,
pad bregst betur vid lyfjamedferd og parf stundum minni
lyfjaskammta en peir sem yngri eru.

AJ greinast med flogaveiki 4 efri arum hefur ef til vill ekki
mikil ahrif 4 atvinnu og menntun likt og pad hefur oft hja
yngra félki. Ahrifin eru oft meiri 4 samskipti og tengsl folks
sem eru mjog mikilveegir peettir. Eldra folk getur verid hddara
pvi ad komast & milli 4 bilum sinum og ef sa sem feer flog er sa
adili sem er med Skuréttindi getur missir peirra réttinda pytt

ad tveir einstaklingar verda bundnir heima.

Born og flogaveiki - gott ad hafa i huga

o Kost eru sjaldnast neg asteda til ad utiloka barnid fra
venjubundnu daglegu atferli.

« Mikilveegt er ad barninu finnist pad ekki vera utilokad
eda einangrad fra pvi sem jafnaldrarnir adhafast.

o I flestum tilvikum er eina hjalpin ad tryggja 6ryggi med
umhyggju og studningi og hughreysta barnid pegar kastid
er afstadio.
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« Mikilvaegt er ad passa sig 4 a0 mikla ekki g

kostin, pott pau virdist hugnanleg.

o Munid ad born eru fljét ad skynja pad sem
liggur i loftinu og gera sér grein fyrir peim
ahyggjum sem pau hafa valdid.

o Heegterad gripatil einfaldra varadarradstafana
til ad draga dr slysahettu en fordast ber
vidtakar homlur.

o Til lengri tima getur ofverndun skadad barnid
meira en einstaka flogakast.

Born med flogaveiki - rad til kennara

o Leera fyrstu hjalp

o Tryggja go60a samvinnu milli foreldra, kennara og
sjukrahuskennara

o Vera vel upplystur um barnid og flogaveiki pess, lyf og
hugsanlegar aukaverkanir

o Uppfreda bekkjarfélaga
alla sem koma ad barninu

innan  skélans  um .
flogaveiki og fyrstu n
hjalp

« Hafa skyr skilabod milli
nemanda og kennara og *
hafa tryggingu fyrir pvi ad
pau berist til foreldra s.s.
med bréfi, samskiptabok
eda sja um ad barnid hafi
tengilid { skdlanum

o Studla ad sambandi vid bekkjarfélaga medan barnid
dvelur 4 sjukrahusi eins og adstaedur leyfa

« Upplysa barnid um allar félagslegar uppakomur i

skolanum

Studla ad pvi ad barnid fai ad lifa sem edlilegustu lifi

med peim bodum og bonnum sem pvi fylgir

Hafa adstodu i skdlanum par sem barnid getur jafnad sig

eftir flog. Hafa teppi, dynu og pvottapoka til taks. Pad er

ekki porf a pvi ad senda pau heim i hvert sinn sem pau fa
flog i skolanum.

Born med flogaveiki - rad til foreldra
o Taktu barninu eins og pad er. Sem sjalfstedum
einstaklingi sem hefur tilhneigingu til pess ad fa flog og
hvettu barnid til pess sama.




o Studningur og hjalp efla trd barnsins 4 sjalft sig og vid
pad verdur pad heefara i ad takast 4 vid olikar adstaedur.

o Gakktu ur skugga um ad 6ll bornin pin féi sanngjarnan
hluta af tima pinum, dhuga og orku.

« Einbeittu pér ad pvi sem barnid getur fremur en hvad pad
getur ekki gert.

 Hafdu hugfast ad pad er fullkomlega edlilegt ad finna til
reidi og uppgjafar 60ru hvoru hversu mikid sem pu elskar
bornin pin og berd hag peirra fyrir brjosti.

o Skemmtid ykkur saman eins og fjolskylda.

o Ekki hlaupa upp til handa og féta til ad hjalpa barninu
nema pad parfnist pess augljoslega

 Ekki setja oparfa homlur a fjolskyldulifio vegna pess ad
barn pitt er med flogaveiki

o Medhondladu ekki barn pitt med flogaveiki 60ruvisi en
hin bornin pin

o Lattu barnid ekki komast upp med ad nota flogaveikina
sem afsokun

« Hikadu ekki vid ad leita eftir adstod 60ru hvoru. b parf
ad geta endurnyjad tilfinningalega og likamlega orku
pina.

Vinatta - mikilvagur pattur lifsins

bér finnst orugglega erfitt ad segja vinum pinum frd pvi ad pu
sért med langvinnan sjukdom, sérstaklega af pvi pad sést ekki
utan a pér ad pu sért veik/ur. bad getur lika ordid svo ad pad

Tengsl 0g

Born og ungmenni - hvort sem pau eru med flogaveiki
eda ekki - eru mislikleg til ad purfa ad glima vid
gedrenan vanda. Margt hefur par ahrif, m.a. erfoir,
lifshlaup, uppeldisadstaedur, skapgerd og persénuleiki.
Almennt er algengi gedraenna og taugasélfreedilegra
vandaméla hjd bdrmum um 10%.

Hja bornum med flogaveiki sem vel gengur ad hafa stjérn
4 er algengid um prefalt heerra. Hjd bornum med flogaveiki
og proskaskerdingu er algengid um 50%.

Hja bérnum med flogaveiki, an proskaskerdingar, er
ADHD, punglyndi og kvidi mun algengara en hja 60rum
bornum. Ef barnid hefur einnig proskaskerdingu baetist vid
pennan lista ad miklum mun algengara er ad bornin séu
a einhverfurdfi. Punglyndi og kvidi er baedi vangreint og
vanmedhondlad og pad hefur mjog neikveed dhrif 4 lifsgeedi
pessara barna. betta leidir oft til hegdunarvandamala i
skélanum pegar bornin upplifa ad pau geta ekki meett peim
krofum sem til peirra eru gerdar. bvi er mikilveegt ad meta
vel proskaferil barnsins og skoda hvort asteeda er til ad visa
barninu til taugasalfreedings og/eda gedlaeknis til greiningar.

Um pridjungur barna med flogaveiki neer ekki vidmioum
vardandi gréthreyfingar, finhreyfingar, samhefingu
hreyfinga og jafnveegi. bvi er mikilveegt ad barn, foreldrar
og iprottakennari fai upplysingar um hvers parf ad taka
tillit til og hvad parf ad pjalfa sérstaklega. Sérpjalfadir
sjukrapjalfar geta par hjalpad med radgjof og kennslu um
pad hvad felst i skerdingu & hreyfiproska.

verdi léttir pegar bu loksins getur atskyrt af hverju allt er eins
og pad er, hversvegna pu ert svo oft sljor, af hverju pu reedur
ekki vid ad gera jaftnmikid og adrir, ert svo oft preytt/ur og svo
framvegis. Kannski ertu hreedd/ur vid vidbrogd vina pinna.
Munu peir snta vid pér baki? Verda peir 66ruggir eda jafnvel
hreeddir vid ad vera med pér? Neestum allir sjikdémar gera
folk 66ruggt og bad eitt getur ordid til pess ad pad bregdist
rangt vid. Oftast er pad vegna pekkingarleysis. Segdu fra
sjukdémnum 1 stuttu mali, upplystu hvad pad pydir ad hafa
langvinnan sjukdém og segdu vinum pinum hvernig haegt er
a0 hjalpa pér, ef pu parft 4 hjalp ad halda til ad geta verid med
peim. b1 ert ennpd sami einstaklingur og pu varst 4dur en pu
greindist med sjukdéminn.

0g vandamala

Um 40% barna med flogaveiki hafa einnig andlega
proskaskerdingu, séu pau med flogaveiki sem svarar illa
eda ekki medferd fer hlutfallid upp i 70%. Barn med erfida
flogaveiki er oft med midlungs eda mikla proskaskerdingu,
einhverfu, ADHD og samhlida med hreyfiproskaskerdingu.
bessi born purfa mikla adstod og studning og algjorlega
naudsynlegt ad allir fagadilar sem koma ad barninu vinni
saman; skolafolk, proskapjalfar, sjukrapjalfar, laeknar,
hjakrunarfolk og audvitad foreldrar.

bvi midur bendir margt til pess ad morg born séu ekki ad
fa pann studning og adstod sem pau purfa og na pvi ekki
peim drangri sem pau annars gaetu nad og njota ekki peirra
lifsgaeda sem pau eiga skilid og rétt a. Hegdunarvandamal
sem eiga orsok sina i taugasalfraedilegum eda gedreenum
vanda eru oft afgreidd sem hluti af flogaveikinni og talid
a0 einkennin séu hluti af flogi eda jafnvel aukaverkanir af
lyfjum. Petta pydir ad ekki er tekin afstada til pess hvort
barnid purfi greiningarmedferd hja taugaséalfreedingi eda
gedlaekni eda gedlyf. Petta pydir ad barnid og fjolskyldan fa
ekki pann sérsnidna studning sem pau purfa og njéta pvi
ekki peirra lifsgaeda sem pau annars gaetu haft. Vinna parf
a0 aukinni og betri samvinnu milli heilbrigdisstarfsfolks a
mismunandi svidum og skolafélks og félagspjonustu svo
haegt sé ad beeta tilveru barna med flokin vandamaél og
fjolskyldna peirra.

Fri0a Bragadottir

bytt og stadfcert tir grein eftir Susanna Danielsson,
yfirleekni taugasdlfreediteymis Lénssjiikrahussins

i Jonkoping, Svipjod
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Ad vera med

Bradasjukdomar og langvinnir sjukdomar

Til ad skilja hvernig pad er ad lifa med sjukdém verdur
a0 bekkja muninn a4 bradasjutkdémum og langvinnum
sjukdomum. Medferd bradasjukdoma midar ad pvi ad leekna
sjuklinginn svo hann verdi friskur, ad fullu endurhaefour og
hreyfifeerni i engu dbdtavant. Langvinnur sjukdémur pydir
hinsvegar ad um langvinnan og oft @vilangan sjukdém er
a0 raeda. Par med er ekki sagt ad langvinnir sjuikdémar séu
alltaf 6laeknandi. Einnig er munur 4 pvi hvort um er ad raeeda
synilega eda 6synilega langvinna sjukdéma.

Synilegur eda ésynilegur langvinnur sjukdéomur

Med synilegum sjukddmi er att vid ad einkenni sjukdémsins
séu synileg 60rum. Sa sem er til deemis { hjolastol, blindur
eda & erfitt med gang er med synileg einkenni sjukddms.
Einstaklingar med t.d. gigt, sykursyki, flogaveiki eda astma
eru med Osynilega sjikdéma og vid getum ekki sjalfkrafa
dregid pa alyktun ad pessir einstaklingar séu veikir. Sumum
finnst 6peegilegt ad hafa einkenni synilegs sjakdoms en 6drum
finnst pad jakveett par sem pad fer pa ekki 4 milli mala ad
peir eru veikir. Einstaklingum med 6synilega feerniskerdingu
getur fundist ad pad sé ekki tekid mark 4 peim. Odrum finnst
gott ad einkennin séu falin pvi pa er komid fram vid pa
nékveemlega eins og adra sem eru friskir an pess ad einblint
sé 4 hugsanlega fotlun.

Upphaf veikinda

Sumir finna fyrir létti vid ad fa sjukdomsgreiningu, finnst
jakveett ad fa nafn 4 einkennin og fa stadfestingu a pvi ad pau
séu ekki bara imyndun. Mikilvaegt er ad finnast ad manni sé
traad. Fyrir adra er sjukdémsgreiningin afall og peir upplifa
sorg. Miklar breytingar geta ordid 4 adstedum pinum og

sjukdom

lifsstil. Svo kann ad fara ad pu purfir ad heetta ad vinna, skipta
um husnedi og jafnvel getir pu ekki sinnt hlutverkum pinum
eins og adur, t.d. sem maki eda foreldri. Fjarhagurinn getur
hrunid og heimurinn fer 4 hvolf. Allt petta getur ordid til pess
a0 pu verdir had/ur hjalp annarra. Vitneskjan um ad pu sért
haldin/n langvinnum sjukdémi vekur sterkar tilfinningar.
Sumir pjast af kvida og spyrja: Af hverju kom petta fyrir
mig? Adrir fa sektarkennd: hvad gerdi ég rangt? Gat ég gert
eitthvad 6druvisi? I fyrstu finna flestir til 6ryggisleysis og
6vissu: Hvernig verdur framtidin? Mun mér versna, get ég
ordid betri eda eru einhverjar likur 4 pvi ad ég 60list heilsu 4
ny? Oll pessi vidbrogd eru edlileg, allt frd dypstu érveentingu
til 6lysanlegs léttis. Pessum tilfinningum parf ad vinna tr og
pad getur tekid tima.

Lifid pratt fyrir langvinnan sjukdom

Ef pu greinist med langvinnan sjukdém pydir pad ad lifid
verdur 4 ymsan hatt 6druvisi en adur og pu getur purft ad
taka tillit til breyttra adsteedna. Hugsanlega parft pu ad taka
lyf reglulega. Kannski verdur pd had/ur hjalpartekjum,
félagslegum studningi, styrkjum og studningi fra heilbrigdis-
og/eda félagspjonustunni.

Trilega mun porfin fyrir samskipti vid laekna aukast og ef
til vill parft pu ad leggjast inn 4 sjukrahus. Hvad sem 6llu lidur
parft pu ad gera pér grein fyrir pvi ad trilega kemur pu til
med ad eiga i pessu pad sem eftir er @evinnar og naudsynlegt
er ad reyna ad gera pad besta ur pvi. Afladu pér upplysinga
um hvad ber ad varast vegna sjukdomsins, par fyrir utan skalt
pt reyna ad lifa eins edlilegu lifi og kostur er.

b skalt reyna ad lifa godu lifi pratt fyrir sjukdominn, ekki
lata hann stjorna 6llu lifinu.

LAUF pakkar eftirtoldum gédan studning

GARDABAR

stofnas 1968

GRINDAVIKURBAR

2J| HS VEITUR

RAFIBENABARVERSLUN

P~

POSTURINMN

allur pakkinn




Flogaveiki, greining og eftirfylgd
Barnaspitala Hringsins

Eftir fyrsta flog koma langflest born sem bua 4 stor
Reykjavikursvaedinu 4 Barnaspitala Hringsins i sjukrabil. Flog
eru Shugnanleg fyrir pa sem ekki hafa séd pau adur. Oft fylgir
mikill 4tti hja peim sem verda vitni ad floginu og peim finnst
peir hafa stadid frammi fyrir pvi ad barnid veeri ad deyja.
begar naudsynlegar rannséknir (t.d. blédprufur,
myndrannsékn) hafa verid gerdar & Bradamottoku barna fa
flest born ad fara heim pegar pau hafa jafnad sig eftir flogid.

Mérg born fa einungis eitt krampaflog 4 @vinni. Pau eru
ekki flogaveik. Pad geta verid fleiri dsteedur fyrir flogum en
flogaveiki. Einstaklingur telst ekki flogaveikur fyrr en hann
hefur fengid flog tvisvar sinnum an hita. Pess vegna er sjaldan
hafin lyfjamedferd eftir fyrsta flog.

Hjukrunarfraedingar i taugateymi barna veita foreldrum
freedslu um fyrsta flog og vidbrogd vid flogum. Vid kollum
pessi vidtol studningsvidtal vegna fyrsta krampa.

Oll born sem grunur er um ad séu med flogaveiki fara i
heilarit par sem hetta er sett & h6fud barnsins, sem nemur
rafbylgjur i heilanum. Heilaritid er ein mikilvegasta
rannsoknin i greiningu 4 flogaveiki.

begar grunur vaknar um flogaveiki er mjog mikilvaegt
ad fa mjog nakvemar lysingar fra peim sem verda vitini ad
floginu. Lysing a flogi felst i pvi ad geta sagt fra addraganda
ad floginu, hvernig barnid var medan 4 floginu st60 og eftir
flogid. Lysingar 4 flogum eru mjog mikilveegar par sem beer
hjalpa til vid greiningu flogaveikinnnar. Ef breytingar sjast 4
heilariti getur pad hjalpad til vid greina flogaveikina.

Morgborn sem greinast med flogaveiki faraimyndrannsokn
af heila, t.d. sneidmyndatoku eda segulémun. Pad er samt
ekki alltaf dsteeda fyrir myndrannséknir af heila vid greiningu
4 flogaveiki, pad fer eftir hvada tegund flogaveiki barnid
greinist med.

Algengasta medferd vid flogaveiki er lyfjamedferd og flest
bornin lifa edlilegulifi. Um 30% peirra sem fa flogaveikifa flog
pratt fyrir lyfjagjafir og getur pa purft ad nota fj6llyfjamedferd
og sum peirra adrar floknar medferdir. Medan born eru 4
lyfjamedferd purfa pau ad vera i reglubundu eftirliti.

Taugateymi Barnaspitala Hringsins

Eftirlit med bornum med flogaveiki.
[ taugateyminu eru leeknar, hjtkrunarfredingar, sjtikrapjélfar,
salfreedingur, félagsradgjafi, neeringarfredingur, asamt
60rum fagadilum sem skjolstaeedingur getur parfnast.

Eftirlit med bérnum med flogaveiki er i héndum taugaleekna
og hjukrunarfreedinga i taugateymi barna. Eftirlitid fer fram
4 gongudeild Barnaspitala, en einnig eru born i eftirliti 4
stofum laekna 1 Domus.

Hjukrunarfraedingar bjoda foreldrum barna sem greinast
med flogaveiki i studningsvidtol, sem felast 1 fraedslu, radgjof
og studningi vid fjolskyldu eftir porfum hverrar fjolskyldu
fyrir sig. Par gefst foreldrum kostur 4 ad reda ahyggjuefni
sin vardandi sjukdéminn og lif barnsins og fj6lskyldunnar
med flogaveiki.

Hjukrunarfradingar og leeknar visa 4 adrar fagstéttir innan
teymis og utan.

[ taugateyminu er félagsrddgjafi sem getur gefid foreldrum
upplysingar um félagsleg réttindi.

Salfreedingur taugateymis metur born m.tt sértekra
vandamala eins og kvida, punglyndi og fleira.

Solrin W. Kamban, hjikrunarfredingur og Gudrin Eyglé
Gudmundsdottir, hjiikrunarfreedingur.
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Hestar og

f ég var spurd ut i hesta pd steekkudu augun, féru ad

flokta og ég vard eins og fabjani i framan. Gat p6 sagt

ad peir veru flottir, sterkir, og ad morgum finnist

gaman ad rida aut 4 peim. Svo er folaldakjot baedi
bragdgott, 6dyrt og mjukt undir ténn. Lifid vildi p6 skdla
mig betur til og sendi mér dveenta gjof upp 4 ndnari kynni
vid pessar désemdarverur. Mér var bodid i medferd hja
virtum hestapjélfara og pad i Kalifornfu. Vissi reyndar ekki
nakvaemlega hvad { bodinu félst en kunni ekki vid ad afpakka
enda forvitin og lit svo 4 ad hollt sé ad vera opin fyrir nyrri
reynslu. Reynslan var mégnud og deemi um hvernig draumar
verda ad veruleika, lika po peir virdist faranlegir fjarlegir i
fyrstu. Avintyrid byrjadi pannig ad ég hafdi nylega lesid
dhugaverda bok, Finding Your Way in a Wild New World,
eftir hofund sem heitir Martha Beck. [ einum kafla segir htin
s6gu um hestahvisl og hvernig hin, Martha Beck, sem elskar
dyr, er ad leera ad tengjast hestum én orda. I fraségninni er
hin stédd hja pjalfaranum Koelle Simpson, sem vildi kenna
henni teknina ad lada hesta til sin med pvi einu ad slaka 4
huganum og tengja sig vid sameiginlega vitund lifandi vera.
V4 — betta er eitthvad utan minnar getu, hugsadi ég 4 medan
ég las - en asskoti veeri nii gaman ad upplifa svona tofra.

Eg er ad segja dottur minni frd pessari bok pegar ég fe
tolvupost frd mentornum minum Dr. Lissu Rankin sem byr
i Kalifornfu - og ég var einmitt 4 leid ad heimsakja daginn
eftir. Fyrir tilviljun (sem ekki er til) pd sendir hun mér
tolvupdst par sem hin segir dagskra okkar vera breytta og
Diane Hunter vinkona hennar sem er hestapjalfari vilji bjoda
mér og tveimur 6drum { fria pjélfun med hestum. Eg sagdi
JA takk, 4n pess ad vita um hvad malid snerist. Atti ég ad fara
4 bak - og pad 4 risahesti? Hef sennilega tvisvar setid hest,
samtals i um klukkutima & minni @vi. En hvad um pad - ég
atladi ekki ad vera skraefa.

Eg lendi i Kaliforniu daginn eftir og var mjég spennt. Var
pad tilviljun ad Diane Hunter hestapjalfarinn (4 ensku kallast
petta starf equine therapist) laerdi markpjélfun hjaé Mortu
Beck og hesta pjalfunina hja Koelle Simpson, peirri sému og
kenndi Morthu Beck hestahvisl, - { allt annari heimsalfu po!
SOMU skvisum og ég las um { bokinni goédu stuttu ddur. Jeja,
ég komst ad pessari tilviljun (sem er ekki til) sidar sama dag
og hef 16ngu lert ad lifid er r60 kraftaverka sem vid skopum
med hugsun okkar, ordum og gjordoum. SMILER gripurinn
(sem ég skapadi) er einmitt til pess gerdur ad minna okkur

4 petta og pvi er mun
gefusamara ad senda
fra sér keerleiksrikar
hugsanir en neikvaedar.
En, 4fram med soguna.
Er vi0 maetum a svaedio
er ég umvafin pessum
fallegu skepnum sem
syna beaedi kerleik og
forvitni pé ég kunni illa
ad lesa i hegdun peirra
til ad byrja med - eins
klar og ég nu er. Eg
for ekki a4 bak heldur
var  petta mognud
salfreedimedferd par sem
ég leerdi hvernig hestur
‘speglar’ mig, vidhorf mitt og hegdun mina gagnvart sjalfri mér
og 60ru folki - ja, svona i samskiptum yfirleitt. Hestarnir voru
ekki sérpjalfadir til ad vinna sem medferdaradilar med folki -
en pvilikir snillar! Eg vard ordlaus. Peir skynjudu nakveemlega
hvad ég purfti ad leera - og kenndu mér mikilveegustu lexiu
lifsins; skilyrdislausa 4st. Einn geeinn, Tommy Bahama,
dansadi vid mig, p.e. tyllti hofud sitt 4 herdar og hals 4 mér
4 medan ég dansadi halftryllt vio imyndada tonlist, lag eftir
lag eftir lag. Hann elti mig 4 rondum pott ég krefdist einskis,
og rolti fra mér pegar honum hentadi (sem var sjaldan enda
daudskotinn i mér). Annar, Elron ad nafni, sleikti endurtekid
haegri handlegg minn (frd ulnliod ad 6x1) sem er fremur aumur
og vidkvaemur enda viradur eftir slemt olnbogabrot. Eg var
gattud og hreinlega grét af pakkleti. Eg hafdi ekki bedid um
neitt. Pu getur ekki stjornad hesti med frekju, fledulatum eda
tileetlunarsemi — peir eru ddsamlega 6medvirkir, heidarlegir
og peim er shit sama um hvad pér finnst. Peir halda sig fra
okkur pegar vid erum ringlud i hausnum, med 6skyr skilabod
og yfirgang, en leitast vid ad fylgja okkur pegar vid erum slok
og i godum gir. bjalfarinn sagdi okkur ad hestar hefdu pad
hlutverk ad heila pldanetuna og vildu aldrei nokkurn tima gera
6drum mein. Eg trai pvi 1000 %.

Hamingjan er svo einfold ef madur bara veeri hestur . .. ég
tala na ekki um meri. ;-)

Helga Birgisdottir — Gegga

Skapari SMILER, hjiikrunarfreedingur og

NLP medferdar-og markpjalfi
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LAUF Félag flogaveikra pakkar
ollum sem stutt hatfa starisemi samtakanna.

Studningur félagsmanna, fyrirtcekia, stofnana og
einstaklinga vid samiokin er okkur mjéeg mikilveegur.

LAUF Félag flogaveikra pakkar peim fidimérgu sem
stutt hafa starfsemi samtakanna undanfarin ar og
askar peim.&lium
gledilegra j6la og geefuriks nys ars.

Stondum saman og stydjum
folk med flogaveiki

LAUF

LAUF Félag flogaveikrd



HVITA HUSID / SIA / Actavis 711021

Crmaginn I steik:

Omeprazol Actavis
— Vio brjéstsvida og suru bakflaedi

20 mg, 14 og 28 stk. - faanlegt an lyfsedils i naesta apéteki

Omeprazol Actavis, 20 mg magasyrupolin hord hylki, innihalda virka efnid émeprazol sem tilheyrir flokki lyfja sem kallast
Lpréténpumpuhemlar” og verka med pvi ad draga ur syruframleidslu magans. Omeprazol Actavis er atlad til notkunar hja
fullordnum til skammtimamedferdar vid einkennum bakflaedis (t.d. brjéstsvida og nabit). Lyfid er atlad til inntéku og er maelt
med pvi ad hylkin séu tekin ad morgni, fyrir méltid (svo sem morgunverd) eda & fastandi maga. Gleypid hylkin 1 heilu lagi med
hélfu glasi af vatni. Hylkin ma hvorki tyggja né mylja. betta er vegna pess ad hylkin innihalda hidud korn sem hindra nidurbrot
lyfsins i magasyrunni. Mikilveegt er ad skemma ekki kornin. Radlagdur skammtur er eitt 20 mg hylki eda tvé 10 mg hylki einu
sinni & sélarhring i 14 daga. Hafdu samband vid |aekni ef einkennin hafa ekki horfid & pessum tima. Naudsynlegt getur verid ad
taka hylkin i 2-3 daga samfellt 4dur en einkennin réna. Lesi® vandlega upplysingar 4 umbudum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laknis eda lyfjafraeedings sé porf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar
um lyfid a www.serlyfjaskra.is



