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n Lesandi gddur!

Horfum bjartsyn til framtidar og gerum okkar besta!

Na eru Alpingiskosningar um gard gengnar og samfélagid hinu opinbera og vil ég feera 6llum velunnurum félagsins hinar

ad falla i fastar skordur eftir umrét kosninganna. Forystufélk —bestu pakkir fyrir peirra framlag.

flokkanna sem vid kusum keppist vid ad setja saman rikisstjorn

til ad sigla pjodarskatunni af Oryggi og kostgefni naestu Lesandi gédur, forum jakveed inn i veturinn, munum ad brosa

misserin. og gledjast hvert med 6dru og 6dlast med pvi hamingju og
heilbrigdi.

Adgerdir rikisstjornar hafa vissulega dhrif a lifsgeedi okkar og

umradan i samfélaginu hefur einnig dhrif 4 salarlif pjédarinnar ~ Keerleikskvedjur

en rikisstjorn styrir ekki hamingju okkar. Ytri adstaeedur verdaad  Brynhildur Artharsdéttir

vera pannig i pjodfélaginu ad peer veiti okkur oryggi, heilbrigdi ~ Formadur LAUF

og lifsgledi en pad snyst ekki eingdngu um ytri gaedi. Pad snyst

einnig um pad hvernig vid nytum geedin til ad reekta pad sem

byr innra med okkur.

Gerum okkar besta til ad lata okkur lida vel. Latum bjartsyni og
jakveedni rada umredunni. Héfum hugrekki til pess ad standa
med okkur, spyrja spurninga og til ad bidja um pad sem vid
raunverulega viljum og byggjum samskipti okkar vid adra upp
4 heidarlegan og skyran hatt, badi sem pjod og einstaklingar.

Frjéls félagasamtok eru fjolbreytileg ad gerd og hugsjon, en eiga
pad sameiginlegt ad berjast fyrir og veita dkvednum malstad
lidsinni sitt. LAUF félagid parf, eins og 6nnur frjals félagasamtok,
a0 treysta 4 framlog einstaklinga og fyrirtaekja auk styrkja fra

Fra skrifstofunni

Skrifstofan er opin manudaga og midvikudaga kI.9-15. Vio fégnum ollum tillogum og dbendingum
um starfid; t.d. um efni i LAUF-bladid, um fundarefni eda annad pad sem ykkur dettur til hugar ad vid
geetum gert saman. Jolalokun skrifstofunnar verdur: frd og med manudeginum 18.desember 2017
til og med midvikudagsins 3.jantar 2018. Fyrsti opnunardagur & nyju ari verdur pa manudagurinn
8.januar. Vio 6skum félagsmoénnum okkar og 6drum velunnurum gledi og fridar & j6lum og geefuriks
nys ars um leid og vid pokkum samstarf og samveru & lidnum arum.
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Félagsstarfio

Fra pvi sidasta blad kom ut, i desember 2016, hefur petta
helst verid ad gerast hja félaginu.

o Enginn jolafundur hefur verid haldinn sidustu prju ar, en nu
akvadum vio ad reyna nybreytni og halda fund sameiginlega
med Samtokum sykursjukra, fréttir af peim fundi nadu ekki
timanlega inn 1 bladid nuna en vid munum fjalla um pad a
60rum vettvangi.

o 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 folks med flogaveiki.
Ntna leitum vid svo ad hugmyndum um hvernig ma prda
petta starf afram, stodnun er ekki g6d og frampréun er
naudsynleg til ad svona starf haldist 4 lifi.

o Adalfundurinn okkar var haldinn 13.mars og er nanar sagt
fra honum annars stadar i bladinu.

« Kvennahreyfing OBI hefur verid 6flug 4 4rinu og eru par
innanbords nokkrar konur med flogaveiki.

o I mai férum vid { vorferd um Sudurlandid i samvinnu vid
Samtok sykursjikra. Nanar er sagt fra ferdinni annars stadar
i bladinu.

o Mikil vinna hefur verid unnin 4 vegum félagsins vardandi
freedslu til starfsfolks skola, leikskola, sambyla og fleiri stada
sem sinna folki med flogaveiki.

[ Vik i Myrdal: Gétur.
Liésmynd dr eigu Laufs.

Eins og flest 6nnur svipud félog glimum vid hja LAUF vid
pad ad adsokn 4 vidburdi fer stodugt minnkandi og pvi ordin
mikil spurning um hvernig best sé ad nyta mannafla og
fjarmuni. Par ad auki verdur sifellt erfidara ad fa folk til ad
gefa kost 4 sér til sjalfbodalidastarfa, t.d. i stjorn. Pess vegna
hefur pad feerst stodugt i voxt ad vid auglysum vidburdi a
vegum annarra félaga og sem haldnir eru 4 vegum OBI og
viljum vid eindregid hvetja okkar f6lk til ad nyta sér pad sem
par er dhugavert og eins auglysum vid okkar vidburdi hja
60rum félogum. Pannig nytist betur mannafli og fjirmunir.
Petta kallar 4 ad sjuklingafélog taki hondum saman og
standi 1 sameiningu ad ymsum vidburdum, og nyti pannig
betur tima og fé. Einnig pydir petta ad félogin purfa ad fara
i naflaskodun og spyrja hvort rétt sé ad breyta dherslum i
starfinu. Kannski er rétt ad félog eins og okkar feeri sig fra
hefdbundinni félagsstarfsemi og snui sér meira en verid hefur
ad hagsmunabarattu og pdlitiskri stefnumoétun. Petta eru
spurningar sem nu parf ad reeda og skoda fra 6llum hlidum
svo ad félagid okkar geti dfram verid sterkt og unnid fyrir folk
med flogaveiki. Hvetjum vid félagsmenn sem skodun kunna
ad hafa 4 pessu mali til ad hafa samband.
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bekkjum merkid sem bjargar

mannslifum

Ladvik Andreasson formadur MedicAlert skrifar:

y nastum brjé dratugi hefur Lionshreyfingin annast Medic
Alert 4 Islandi og nota um 6500 manns 4 landinu merkid
sem getur bjargar mannslifum. Lionshreyfingin vinnur ad
pvi ad uppfzra og kynna MedicAlert med ymsum haetti.
Afar brynt er til ad mynda ad heilbrigdisstarfsmenn,

sjukraflutningafélk og allir peir sem koma ad slysum eda
heettuastandi pekki merkid.

MedicAlert eru alpjédleg 6ryggissamtok, rekin an agéda, sem
veita upplysingar um merkisbera 4 neydarstundu. Tilgangur
MedicAlert er ad koma & og starfreekja advorunarkerfi
fyrir sjuklinga med alvarlega sjikddma, sem af einhverjum
astedum geetu veikst pannig, ad peir verdi Oferir um ad
gera grein fyrir veikindum sinum og geetu par af leidandi att
a heettu a0 fad ranga medferd. Um 4 milljénir manna i 40
16ndum i fimm heimsélfum bera MedicAlert merkid i sinu
daglega lifi.

Saga Oryggissamtakanna byrjadi vorid 1953 i baenum Turlock
i Kaliforniu, par sem 14 dra leeknisdottir hafdi neerri latist
vegna ofnemis af voldum stifkrampasprautu eftir ad hafa
skori0 sig a fingri. Foreldrar hennar létu hana sidan bera mida
a kleednadi sinum par sem folk var bedid ad geeta ad ofnemi
hennar. Fedginin Linda Collins og Marion C. Collins préudu
sidan i sameiningu hugmyndina ad merki sem geti bjargad
mannslifum, og fadirinn lagdi fram fjarmuni til pess ad gera
hana ad veruleika. Arid 1956 var MedicAlert sett 4 stofn sem
sjalfstaed stofnun fyrir Bandarikin 6ll. Collins leeknir sagoi
vid pad teekifeeri: ,Vid erum ekki ad stofna petta til ad greeda
peninga. Vid erum hér til ad bjarga mannslifum.

Pripaett advorunarkerfi
Advorunarkerfid MedicAlert er pripeett; merki,
upplysingaspjald og tolvuskra.

o [ fyrstalagi er um ad reeda malmmerki sem borid er { kedju
um hals eda ulnlid og greinir helstu ahaettupeetti merkisbera.

« 1 60ru lagi fylgir plastspjald i kreditkortastaerd fyrir

veski par sem fram koma fyllri upplysingar um viokomandi
sjukling, sjukdomsgreining og eda dbending um medferd
sjukdémsins.

o Loks er ad finna itarlegar upplysingar i tolvuskra, sem er i
vorslu Slysa- og bradadeildar Landspitalans. Par er gjaldfrjals
solarhrings vaktpjonusta fyrir neydarnimer MedicAlert.
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Ludvik Andreasson formadur
MedicAlert

Bjorn Gudmundsson og fleiri
Lionsfélagar reifudu fyrst
hugmyndina ad Islandssdeild
MedicAlert 4 fundi { Lionsklubbi Képavogs 4rid 1981. I
framhaldinu var stofnud undirbuningnefnd sem Gudsteinn
bengilsson laeknir veitti formennsku. Stofnfundur MedicAlert
var svo haldinn 30. jantiar 1985 i hisnadi Lionshreyfingarinnar
ad Sigtuni 20 i Reykjavik og reifadi Svavar Gests umdeemisstjori
par hina merku s6gu oryggissamtakanna. Adsetur MedicAlert
hefur sidan verid 4 peim stad eins og fram kemur 4 heimasidunni
www.medicalert.is

Vokult sjalbodalidastarf er forsenda pess ad hagt sé ad reka
advorunarkerfi MedicAlert 4 Islandi af naudsynlegum krafti.
Helst pyrftu allir Islendingar ad vita um merkid, badi peir sem
haldnir eru kvillum sem skyndilega geta gert pa virka, og vid
hin lika sem geetum lent { pvi ad purfa ad bregdast rétt vid i
slikum adstedum.

Vid bjodum félogum samstarfsadilja ad gerast medlimir hja
Medicalert og bjéodum peim 25% afslatt af fyrstu kaupunum 4
merki og skraningu.

Skrifstofa okkar er nt { nyja Lionsheimilinu ad Hlidarsmara 14
i Képavogi en par er haegt ad fa nanari upplysingar um verd
og skraningu. Vinsamlega leitid upplysinga 4 heimasidu okkar
www.medicalert.is eda i sima 533 4567.

Vid hofum latid gera myndband sem er um leid auglysing
og skyring 4 hvernig MEDICALERT vinnu og md sjd pad a
heimasidu okkar.



Hvernig gerist ég félagi
i MedicAlert?

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

201 Koépavogi.

Nanari upplysingar fast a www.medicalert.is

Daemi um aletranir 4 merki
og nafnspjold

Sjukdémar:

Insulin dependent diabetes (sykursyki)
Epilepsy (flogaveiki)

Hemophilia (dreyrasyki)

Asthma

Addison’s disease (Addisonsveiki)
Coronary artery disease (kransaedaprengsli)
Kidney transplant (igreett nyra)

Multible sclerosis (MS)

Alzheimer's disease

Ofnzemi fyrir:
Penicillini, sulfa, jodi, morfini, latex, hnetum,
skeldyrum o fl.

Daemi um lyfja- eda hjalpartekjanotkun:
Anticoagulation (bl68pynning)

Takes corticosteroids (notar barkstera)
Insulin dependent diabetes (sykursyki)
Implanted defibrillator (hjartarafstudtaeki)
Implanted pacemaker (med gangrad)
Knee prosthesis (gervihné)

Fullkominn trinadur:

Allar upplysingar & vaktstddinni eru trinadarmal
og eru peer adeins latnar af hendi vid pann sem
hefur MedicAlert nimer merkisberans.

pegar merki hefur verid gefid at er merkisbera
sent afrit af skradum upplysingum og hann
bedinn ad yfirfara paer.

Aridandi er ad merkisberi lati vita um allar
breytingar svo upplysingar séu avallt réttar.

I gagnagrunninum eru itarlegri upplysingar en
eru grafnar i merkid sjalft.

Ef porf er & faer merkisberi nytt nafnspjald og
malmplétu 8 kostnadarverdi. Merkisberar geta
alltaf sent inn leidréttingar ef vid & i samradi vid
laekni sinn.

a Islandi

Hlidasmara 14, 201 Képavogi | Simi 533 4567
medicalert@medicalert.is | www.medicalert.is

Sjalfseignarstofnun, sem starfar 4n 4géda
undir vernd Lionshreyfingarinnar & Islandi

Njottu pess ad faraisund / sjosund

Verndaou eyrun meod Ear Band-It Ultra
eyrnabondum og eyrnatoppum

Til i premur steerdum.

Fyrirbyggjandi vérn gegn eyrnabdlguog naudsynlegt
fyrir p& sem eru med rér i eyrum eda vidkvaem eyru.

AM— :
EAR BANDT

ULTRA

ad

Dreifing:
Ymus ehf. - Simi 5331700 - Dalbrekku 2, 200 Képavogur
ymus@ymus.is - www.ymus.is
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-Halldéra Alexandersdoéttir hefufgfario i tvaee
Bandarikjunum vegna flogaveikia 11 ara ml
an floga. Hun spJa?aél Vio bladamann o8 grelndl
sinni og reynslu af sjdkdémnum- ?

"d .

e. Baru Huld Beck
H flogaveikra. Henni fannst vanta samvinnu milli laeekna

og félagsins, sjaklingum til hagsbéta. Pannig meetti vera
til ferli par sem laeknar visi folki, nygreindu med flogaveiki,
a félagid en folkid hja Lauf byr yfir mikilli reynslu. Peir sem
veikjast purfi lika freedslu um sjukdéminn pvi madur verdi
ekkert sjalfkrafa sérfreedingur i sjuikdémi sinum vid pad ad
veikjast.

.Pegar nﬁrﬁ’mlkl

N

alldora Alexandersdottir fékk sitt fyrsta flogakast
tuttugu og sjo ara gomul og nd sextdn arum seinna er
htn ordin nyjasti medlimurinn 1 stjérn Laufs - Félags

,»Vid purfum ad leera hvernig vid eigum ad fraeda adra og kenna
peim ad bregdast vid flogi. Ef einungis leeknar ettu ad sja um
a0 freeda og kenna sjuklingum allt petta veeri litid annad gert
leeknisheimsoknum og allir tapa. Samvinna er pvi lykilpattur i
a0 vel gangi hja sjuklingi sem parf ad lifa med flogaveiki,” segir
han. Hun beetir vid ad hun sjalf hefdi verid til { ad fa freedslu og
utanumbhald pegar han var fyrst ad fa sin flog. Pess vegna hafdi
hin samband vid félagid en stjorn pess bad hana fljotlega eftir
pad ad lja félaginu krafta sina. ,Na er ég komin i pad ad reyna
a0 nd til pessa folks sem er i somu stodu og mér fannst ég fyrst
vera 1, segir hun.

Mikilveegt er, ad mati Halldéru, ad fraeda almenning um
flogaveiki en hdn segir ad ekki sé sidur mikilveegt ad na til
peirra sem eru med flogaveiki og hafa kannski engan nema
leekninn til pess ad reda vid um mal sem tengist pvi ad lifa
med flogaveiki. ,,Svo er hver ad berjast i sinu horni en pa er
gott ad geta fundid einhvern til ad spjalla vid. Eda allavega hafa
einhvern vettvang til ad tala, hvort pad sé 4 netinu eda geta
komid eitthvert og spjallad,” segir han.
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Attadi sig ekki 4 ad flogaveikin vari komin til ad vera
Halldéra er feedd og uppalin a4 Stokkseyri en flutti til
Reykjavikur til ad fara i menntaskola adeins sextdn dra
gémul. Han stundadi cand. oecon. ndm { Héskola Islands i
vidskiptafreedi 4 reikningshalds- og endurskodunarsvidi. Hin
for ad vinna vid endurskodun med naminu og sidan i fullt starf
eftir ndmid. Han eignadist sitt fyrsta og eina barn tuttugu og
fimm dra og er dottir hennar atjan ara { dag.

Eins og adur segir fékk Halldéra fyrsta flogid tuttugu og sjo
ara gomul en pa var doéttir hennar adeins tveggja ara gomul
og htin budin ad vinna i prju 4r. bad atvikadist pannig ad hun
fékk flensu eftir sumarfri erlendis og virus. ba kom 1 ljos ad
hun hefdi fengid heilabélgu. ,,Peir komust aldrei ndkveemlega
a0 pvi hvad gerdist en ég fe allavega or 4 heilann eftir petta,”
segir hun. Flogaveikin byrjadi i framhaldinu.

Hun segist ekki hafa almennilega attad sig 4 pvi ad petta veeri
komid til ad vera, ad hin veeri ordin kroniskt veik. Eftir fyrstu
flogin fér Halldéra { vinnu rimum mdnudi seinna og segist
han ekki hafa haft miklar dhyggjur af astandinu. Han segir ad
eftir ad hdn hafi byrjad ad vinna pa hafi flogin haldid afram ad
koma. A pessum tima hafi hin aldrei misst tr vinnu og hélt
hian lifi sinu 6breyttu. Hun segist hafa verid ad fa flog i tima
og 6tima.

Krampaflogin haettu eftir adgerd

Han for i skurdadgerd arid 2005 & Mayo-sjikrahtsinu i
Minnesota { Bandarikjunum. Adur en hun fér { adgerdina
purfti hun ad fara 1 heilasirita til ad kanna hvort haegt veri ad
finna upptok floganna og hvort pau veeru 4 svaedi { heilanum
sem haegt veeri ad férna 4n pess ad valda dasaettanlegum skada.



Huan segir ad mikilveegt sé ad flogin eigi uppruna 4 einum
akveOnum stad 1 heila og ad heegt sé ad fjarlegja pann hluta
heilans an pess ad valda skerdingu & minni, hreyfigetu eda
mali. Vel hafi gengid ad kortleggja upptok floganna en pa hafi
komid 11j6s ad or hafi verid 4 heila. Ad pessu leyti var Halldora
heppin og flaug hdn til Bandarikjanna eins og svo margir adrir
[slendingar hafa gert sem eru { sému stédu og hun.

Adur en hun fér 1 adgerdina segir Halldéra ad buid hafi verid
a0 reyna allt til ad na tokum a flogaveikinni med lyfjum.
Stodugt var verid ad profa ny lyf, auka lyfjaskammta eda breyta
lyfjasamsetningu en pad dugdi ekki til. Hun hafdi verid ad fa
stér krampaflog fyrir adgerdina og heettu pau alveg eftir ad hun
snéri heim ad adgerd lokinni.

Afall pegar hun fékk aftur flog

Hun var flogalaus { nokkra manudi eftir ad hun kom heim ur
adgerd. Halldéra fér ad vinna rimum tveimur manudum eftir
hana og allt virtist hafa heppnast vel. En atta manudum eftir
adgerd fékk hun aftur flog. Han segir ad pad hafi verid afall en
ljésu punktarnir hafi p6 verid ad hun heetti ad fa krampaflogin.
Flogin breyttust 4 pessu stigi i radvilluflog sem lysir sér i pvi ad
folk tapar medvitund, annad hvort ad hluta eda alveg.

Hun segir ad htn hafi alltaf fundid fyrir ad flogin veeru ad koma,
p.e. einskonar aru sem gerdi henni vidvart. Eftir adgerdina fékk
htin minni flog sem gerdu bod 4 undan sér. ,,Eg gat dottid ut,
jafnvel fyrir framan f6lk og pad tok ekki eftir pvi,“ segir han.
Helstu kostir adgerdarinnar hafi pvi tvimeelalaust verid ad
stéru krampaflogin heettu.

Naut sin alltaf i vinnu

Halldéra segir ad fyrir adgerd hafi verid 4kvedid mynstur
vardandi krampaflogin. Hun hafi unnid mikid, oftast alla daga
vikunnar, allan arsins hring og komist flj6tlega ad pvi ad ef hin
veeri & mikilli keyrslu pa fengi hun ekki flog fyrr en hun slakadi
4. Pannig hafi hin idulega fengid stéru flogin heima 4 kvoldin
eftir ad hdn kom dr vinnunni.

A pessu voru p6 undantekningar og segir htin ad ekki hafi verid
haegt ad stola a petta og hafi petta verid dkvedinn streituvaldur.
,Eg var mikid ad vinna 1ti { fyrirteekjum og hitta kinna. Pad
var minna mal ad fa flog inni 4 sinum eigin vinnustad par
sem samstarfsfélagarnir vissu af flogaveikinni en ég hafdi
ahyggjur af hinu. begar ég var ad vinna uti i bee nefndi ég aldrei
flogaveikina heldur dkvad ad ef eitthvad keemi upp 4 pa myndi
ég bara taka a pvi. Yfirmenn minir vissu af flogaveikinni, peir
treystu mér i pessi verkefni og ég vann pau samviskusamlega,*
segir hun.

Oll fri voru aftur 4 méti erfid, segir hun. ,,b4 var eins og ég veeri
a0 taka ut allt i einu,“ segir hin og hleer. Tilhlokkunin fyrir
afsloppun hafi pvi ekki verid eins og hja 60rum. Hun segist pvi
alltaf hafa notid sin i vinnu og telur ad streita vardandi starf sitt
hafi ekki haft sleem ahrif 4 hana, streita i einkalifinu hafi haft
meiri dhrif.

Heetti ad vinna og flutti til Danmerkur

Halldéra vann i tiu dr hja sama fyrirteekinu og fann sig vel i pvi
umhverfi. En 4rid 2008 tdk fj6lskyldan pa dkvordun ad sodla
um og flytja til Danmerkur. Hun segist hafa fundid fyrir pressu
fra 6llum i kringum sig, badi fj6lskyldu, vinum og leekni ad
slaka meira 4 og vinna minna. Han hafi ekki verid sammala
peirri skodun en 1ét til leidast og akvad ad profa ad heetta ad
vinna. Hun hafi viljad profa allt til ad syna fram 4 ad flogin
veeru ekki vegna vinnunnar. Hin segir ad hdn hafi préfad
a0 breyta mataraedi, reynt ad passa vel upp 4 svefninn og ad
hafa lyfjainntoku 4 réttum tima. Han hafi viljad ttiloka allar
flogakveikjur.

Hun klaradi meistaragradu
i endurskodun rétt fyrir
seinni adgerdina. Mynd dr
einkasafni.

Dvolin erlendis breytti engu,
a0 sogn Halldéru. Madurinn
hennar for i ndm, stelpan
beirra i skola en hun sjalf
slappadi af. Hun leerdi donsku,
sinnti médurhlutverkinu og
sd& um hundinn sem fékk ad
flytja it med fjolskyldunni. K
Hun segir ad parna hafi hun
fengid endanlega stadfestingu
4 pvi ad vinnan hafi ekki verid
orsakavaldur floga { hennar
lifi.

Eftir 4rsdvol i Danaveldi var
Halldéra farin ad sakna pess
ad vera i rutinu og 1 vinnu. ,,Eg pekki ekkert annad en ad vera
annad hvort i skéla 4 fullu eda i vinnu,“ segir han. Aftur &
moéti hafi timinn { Danmorku verid skemmtilegur og hafi til
a0 mynda stelpan hennar notid pess i botn. ,,bad er gaman ad
breyta til og steekka sjondeildarhringinn,” segir hun.

Datt 1t i straeto eftir radvilluflog

Halldé6ra byrjadi ad vinna hjd embeetti sérstaks saksoknara um
haustid 2010 eftir ad fjolskyldan flutti aftur til Islands. Han
segir a0 flogin hafi breyst 4 pessum tima. Hin fékk stundum
flog 4 morgnanna i vinnunni en hdn segir ad fyrir peim hafi
alltaf verid fyrirvari. ,b4 kem ég mér i skjol og bid eftir ad
pad sé buid,“ segir hun. Hun fékk fleiri rddvilluflog en 4dur.
Halldéra segir fra pvi kimin pegar hun lenti einu sinni upp i
Mjédd eftir ad hafa misst af stoppist6dinni sinni 4 leid heim
ur vinnu. Hun hafi rankad vi0 sér ringlud a skiptistodinni og
hringt i adstandenda til ad fa hjalp.

Hun heetti ad keyra fyrir mérgum drum og telur hin ad ekki
sé radlegt fyrir folk ad keyra pegar pad er flogaveikt. Hin sé
ordin von almenningssamgongum, sérstaklega eftir dvélina {
Danmérku og hun geri sér grein fyrir pvi ad erfitt sé ad heetta
ad nota bilinn, enda sé bilnotkun mikil 4 Islandi. ,,En svo pegar
madur kemst upp 4 lagid med hitt og hefur einhvern til ad
skutla sér hitt og petta pa er pad 6druvisi, segir hun. Audvitad
hafi hun ordid pirrud 4 pessu stundum en svo hafi billeysid
vanist.

Gekk a Hvannadalshnjuik

Halldéra hefur ekki setid audum hondum pratt fyrir
sjukdéminn. Han fér 4rid 2012 4 Hvannadalshnjik en pad var
hluti af 52 fjalla verkefni hja Ferdafélagi [slands par sem gengid
var 4 eitt fjall { hverri viku. Hun segir ad pannig séu veikindin
engin fyrirstada i lifinu og ef folk atli sér eitthvad pa sé um ad
gera a0 lata drauminn reetast.

Halldéra veltir pvi fyrir sér hveneer henni beri ad segja fra
pvi ad han sé flogaveik. Han hafi til deemis velt pvi fyrir sér
pegar han fér & Hvannadalshnjuk hvort hian hefdi att ad lata
leidsogumenn vita af pessu. Hin segist hallast ad pvi ad svo
purfi ekki ad vera. Ymislegt geti komid fyrir hvern sem er og
henni beri ekki endilega ad greina fra pessu nema hun vilji.

P4 hafi folk ekki verid bedid um ad lata vita ef pad veeri med
einhvern sjukdém og ekki hafi verid kannad hvort f6lk hefdi
almennt neegt prek til ad ganga 4 Hnjtakinn. ,,Ferdafélagi minn
vissi af flogaveikinni og ef eitthvad hefdi gerst pa hefdi pad
bara verid leyst eins og margt annad sem kom upp 4 i pessum
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n ferdum. Eg var { g6du génguformi og treysti mér { gdnguna en

ef ég hefdi fundid fyrir einhverju pd hefdi ég heett vid,“ segir
hun.

Onnur adgerd eftir meistaranam

A drunum eftir fiallgéngurnar fér Halldéra ad finna fyrir
6likum flogum. Hun fér ad detta meira at og segir hun ad hin
hafi aftur fengid flog meira i likingu vid krampaflog. Eftir pad
hafi hin farid ad vera varari um sig enda heettulegra ad hrynja
ijordina i peim flogum.

»Einu sinni rankadi ég vid mér 4 sjukrahusi en pa hafdi ég
dottid 4 Snorrabraut. Eg var 4 leid heim tr vinnu og ték alltaf
streetd fra Hlemmi en hvad ég var ad gera uppi 4 Snorrabraut
er ekki gott ad segja. Eg vildi samt ekki gera mikid ur pessu en
vidurkenni ad mér var brugdid,“ segir hin og baetir vid ad hun
vilji fordast allt drama i kringum flogakostin. Hun litur svo 4 ad
best sé ad geta hlegid ad fyndnum adsteedum sem myndast og
taka hlutunum ekki of alvarlega.

Laeknir Halldéru hafdi spurt hana 4 pessum arum hvort hun
geeti hugsad sér ad fara aftur i adgerd. Pannig ad eftir a0 hin
lauk meistaragradu i endurskodun samhlida vinnu og eftir
sidasta profid i peim afanga fér hin i adgerd i febraar 2016.
»Eg er kexruglud, ég veit bad,” segir htin og hler. Hun hélt ut til
Bandarikjanna 4 nyjan leik til ad fara { adra adgerd en spitalinn
atti enn gogn sidan hun var par sidast.

»En pad er sma skuggi 4 peirri adgerd,“ segir Hallddra.
Adgerdin sjalf heppnadist vel en hun fékk heilablédfall i kjolfar
adgerdar. ,,Peir vita ekki hvad gerdist en segja ad petta hafi bara
gerst tvisvar sinnum 4dur i sambeerilegri adgerd,” bendir hun

-]

a. Déttir Halldéru, Andrea Ran Einarsdéttir, | ddnskum fétboltabiningi.
Mynd dr einkasafni.

burfti 4 mikilli endurhafingu ad halda

Hun var uti { tvo manudi en hun purfti ad fara i endurhaefingu
par eftir heilabl6dfallid. Einnig tdk vid margra manada
endurhefing 4 Islandi eftir heimkomu. Halldéra vard alveg
16mud vinstra megin og segir htin ad pad hafi verid hraedilegt
afall. ,,En pa kemur pessi prjdska og pa reyndi 4 polinmeedina,*
segir hun. Han tradi pvi ad petta myndi ganga til baka sem pad
og gerdi.

Hun f6r oft 4 dag i aefingar og med timanum fékk hdn styrkinn
aftur. Han greinir fré pvi ad pad erfidasta vi0 petta timabil hafi
verid ad hdn fékk engin svor hvort 16munin myndi ganga til
baka. Timinn einn myndi leida pad i 1jos.

Halldéra vill samt taka pad fram ad likurnar & heilablédfalli
i adgerd eins og hun for i eru hverfandi og vonast hin til ad
reynsla hennar feli adra ekki fra adgerd. ,bad fylgir dheetta
6llum adgerdum,” bendir hun 4.

Getur nu farid med go6du moti i reektina

Hid jakveeda vid seinni adgerdina, i samspili vid lyfjabreytingar,
er ad Halldéra er buin ad vera flogalaus i ramt eitt og halft
ar. Hun segist p6 ekki vera viss nakvaemlega hvad veldur en
segir a0 lifid hafi breyst til muna sidan pa. Hun geti til deemis
farid i reektina med gédu méti en 4 drinu fyrir adgerd fékk
han prisvar sinnum flog i reektinni sem er ein af fjolmennustu
likamsraektarstodvum i Reykjavik.

o1 tvo skipti var ég med einkapjalfara sem ég var buin ad
undirbua en i eitt skiptio fékk ég radvilluflog og pad er kannski
merki um hvad allir eru i eigin heimi parna pvi enginn skipti sér
af mér og pegar ég man fyrst eftir mér er ég komin langleidina
heim en samt med dotid Gr skapnum minum. Algjorlega 4

Hjonin, Einar Skaftason og Halldéra Alexandersdéttir, & leidinni Ut ad ganga
med hundinn. Mynd dr einkasafni.
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sjalfstyringu,“ segir hun. b4 sé kvidinn vid ad f4 flogin farinn.
Halldéra var atta manudi fra vinnu eftir adgerdina og segist
han hafa bedid eftir ad komast i vinnuna.

Vidbrogo annarra stundum vandamal

Déttir Halldéru, sem er atjan dra gomul i dag, pekkir ekkert
annad en a0 eiga flogaveika mémmu. Halldéra segir ad veikindi
hennar hafi bitnad mest 4 déttur sinni en ad hiin hafi proskast
mikid 4 pessu ferli 6llu saman. Pegar hin sjéi flog i dag pd sé
han réleg og hondli pad af yfirvegun.

Hun segir ad doéttir sin hafi haft ord 4 pvi ad pad sem fér mest
i taugarnar a henni vid flogin voru viobr6gd annarra. Han hafi
sjalf verid pollroleg pegar mamma hennar fengi flog en f61kid
kringum hana hafi oft og tidum komist { uppndm.

En hvernig upplifir Halldéra félk i kringum sig, p.e. hvernig
bregst folk vid henni? Hun telur ad margir hverjir haldi ad
flogaveiki sé einungis krampaflog, enda séu pad pekktustu
flogin. Hun hafi sjalf haft pa imynd af flogaveiki 4dur en hin
fékk fyrsta kastid. Annars veit folk almennt mjog litid um
flogaveiki.

Reynslan gefur henni styrk

»Mér finnst ganga agaetlega ad fracda folk um flogaveiki en peir
sem eru med flogaveiki purfa ad vera duglegir ad tala opinskatt
um sjukdominn. Pratt fyrir ad vera med flogaveiki geta flestir
verid virkir patttakendur i lifinu,“ segir Halldéra. Hun litur
ekki svo 4 ad hun sé veik, heldur sé hin med sjukdém. Hun
segir a0 f6lk { kringum hana setji ekki endilega samasemmerki
milli pess ad hin sé veik og med pennan sjukdém.

»Pegar madur miklar petta ekki fyrir sér pa gerir pad enginn
annar. Petta er svona, vidhorf pitt métar verdld pina,“ segir
hun. Hun litur svo 4 ad hin sé ekki férnarlamb og finnst henni
mikilveegt ad adrir liti heldur ekki 4 hana pannig. Frekar eigi ad
lita 4 petta sem leerdom.

Lauf bydur upp 4 opid his og hvetur Halldéra f6lk ad maeta
pangad. Audvitad sé folk 4 misjéfnum stad gagnvart sinum
sjukdomi en telur hun ad haegt sé ad finna fl6t 4 pvi. Folk purfi
ad varast ad einangra sig og vera { samskiptum vid adra med
somu reynslu.

Halldéra segir ad reynslan og afollin gefi henni og fjolskyldu
hennar styrk til ad takast 4 vid hina ymsu hluti sem verda a
veginum. Pau hafi leert hvad skipti mali og gildi lifsins. Hin
dvelji ekki vid 4follin og liti frekar 4 jakveedu hlidarnar.

Halldéra gekk & Hvannadalshnjik &rid
2012. Mynd dr einkasafni.

,Pad er ekki heegt
annad en ad vera med
hdmor fyrir pessu 6llu
saman.”

.Mér finnst ganga dgeetlega ad fraeda
folk um flogaveiki en peir sem eru med
flogaveiki purfa ad vera duglegir ao tala
opinskatt um sjukdéminn. prétt fyrir ad
vera meo flogaveiki geta flestir verio
virkir patttakendur i lifinu. ”

@ Islandsspil gi (/27@
ISLENSK ERFDOAGREINING




Hvad er gott lif?

Pa er komio ad spurningunni um hvad sé gott lif og a hverju
pad byggist?

,» Pad er fallegt en sorglegt ad vera manneskja” voru ord
Ragnars Kjartanssonar 4 jolakulu Styrktarfélags lamadra og
fatladra um 4rid. Mér fannst pad smellid og satt. Lifid sjalft
er fallegt en oft erfitt jafnvel i fridselu og riku landi eins og
[slandi.

Sjalf hef ég stundum sagt ad allt sem sé gott sé lika erfitt. Ad
pad purfi ad hafa fyrir hamingjunni.

Eg hef verid svo lansém ad hafa haft ad evistarfi ad vinna
med folki sem oft var 4 krossgétum i lifinu og ad berjast fyrir
betra lifi, sér og bérnum sinum til handa. Félk sem lifdi vid
fateekt, vanheilsu eda skerdingar. Lif pessa folks var oftast og
um margt erfitt og gekk ut 4 barattu vid kerfid, skilningsleysi,
fordéma og skort 4 videigandi bjargradum. Vissulega er ekki
heaegt ad alhefa, hvorki um einstaklinga né hépa félks, engar
tveer manneskjur eru eins og adstedur alltaf breytilegar,
einnig innan hdépa samfélagsins sem lifa i skugganum og ar
alfaraleid. Hins vegar get ég fullyrt ad margt af pvi folki sem
ég atti samleid med { storfum minum étti gott lif pratt fyrir og
kannski vegna barattu sinnar. Pad gaf mér mikid ad kynnast

pvi.

Eg hef lika pekkt f6lk sem virtist hafa ,,allt” og gat valid af
veislubordi lifsins en atti samt ekki gott lif.

Folkid sem ég kynntist i gegnum stérf min sem félagsradgjafi
og stjornandi félagspjonustu hefdi po vissulega 4tt betra lif ef
hid opinbera, riki og sveitarfélog, hefdu veitt betri pjonustu
sem meett hefdi porfum hvers og eins.

AQ pessu s6gdu var pad b6 liklega annad sem enn frekar kom
i veg fyrir gott lif pessa f6lks sem bjé vid fateekt, sjikdéma og
skerdingar. Pad voru fordomar og skilnings- og virdingarleysi
sem pad meetti baedi af halfu samferdafélks og opinberra
stofnana. Pvi var erfidast ad meeta enda kom pad i veg fyrir
ad einstaklingurinn eda fjolskyldan getu ordid fullgildir
patttakendur i samfélaginu og par med eignast gott lif - verda
,;madur med monnum” eda ,,folk medal folks”.

Arid 1958 vard ég 15 ara, flutti ,,a0 heiman” 4 heimavist {
menntaskola og fékk teekifeeri til framhaldsmenntunar sem
feestar ungar stalkur 4 Islandi 4ttu kost 4 4 pessum 4rum. Eg
var lansom, fékk hvatningu og var a réttum stad a réttum tima
og hef verid pakklat fyrir lan mitt a sidan.

betta sama ar faeeddust tvo born i stérfjolskyldunni, Einar
Stefan yngsti brédir minn, stér og hraustur strakur og Margrét
Stefania freenka min, litil og nett med Downs heilkenni og
alvarlegan og déleeknandi hjartagalla. Stefania var yngsta barn
f6dursystur og médurbrédur mins, sem sagt mjog ndkomin
freenka min og mikil ventumpykja og tengsl voru milli
fjolskyldnanna. Onnur amma okkar 4tti heimili hj4 foreldrum
Stefaniu og pad hafdi mikil og g6d ahrif & uppvoxt hennar.
Beedi bornin voru skird i h6fudid 4 afa okkar sem 1ést petta
sama ar 6llum harmdaudi ekki sist okkur unglingunum {
fjolskyldunni.
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A lslandi er faeding barns almennt talid
tilhlokkunarefni. | islenskri ordraedu er ekki mikid
gert Ur peim breytingum sem barneignir hafa
ohjakveemilega & lif verdandi foreldra svo sem
andvokuneetur, feedingarpunglyndi, ahyggjur
af velferd barnsins og vaxandi framfaerslubyroi.
Slikt tal er jafnvel talio évideigandi undir
bessum gledilegu kringumstaedum. Eitt er pad
po sem oft er haft & ordi medan barn er enn
i médurkvidi: ,,Bara ad barnid verdi heilbrigt”.
Sem sagt ad pa purfi ekki ad hafa frekari
ahyggjur. Vio sem hofum lifad timana tvenna og
vida farid vitum samt ad lifid er ekki svo einfalt
ad heegt sé ad ganga ad pvi visu ad barn sem
feedist heilbrigt eignist gott lif né barn sem
feedist med sjukddma eda skerdingar muni ekki
eiga hamingjurikt og gott lif.

Léra Bjérnsdéttir, félagsradgjafi.
Liésmynd dr einkasafni.

bessi tvo born attu prennt sameiginlegt; fedingararid,
nafngiftina og skilyrdislausa ast sem foreldrar, systkini og
allt freendfélk létu peim i té. Boérnin voru beedi velkomin pétt
pau hafi kannski komid nokkud ,,6bodin” i heiminn enda
medurnar um og yfir fertugt sem ekki poétti aeskilegur aldur
kvenna fyrir barneignir 4 pessum arum.

En islenskt samfélag gerdi ekki pessum tveimur bornum jafn
hétt undir hofdi 4 nokkurn hatt. Gilti pa einu hvort um var
a0 reda l0g landsins og stofnanir sem skilgreindu rétt og
moguleika barnanna eda vidhorf og ordrada valdhafa og
einnig almennings 4 pessum tima. Hrausti og stori drengurinn



var bodinn velkominn { 6llu tilliti en litla veikbyggda sttlkan
var deemd ur leik fyrirfram. Eda ad minnsta kosti par til kom
til kasta foreldra hennar sem med barattu sinni og ast & déttur
sinni létu ekki segjast 4 hverju sem gekk.

Strax vid fedingu Stefaniu var mddirin hvott af leknum til
ad lata ,,mongdlitann” sem fyrst 4 ,favitastofnun” (lesist
Képavogsheli) og helst gleyma henni enda myndi hun lifa
stutt, einungis vera til byrdi og eydileggja lif systra sinna.
bessari hugmynd eda tillogu var hvorki mett med gledi né
sampykki af halfu fodursystur minnar og parna héfst baratta
hennar og foreldranna beggja fyrir lifi og réttindum Stefaniu
sem stod latlaust medan hun lifdi.

Stefania atti ekki ad fa ad fara 4 leikskdla og pvi sidur skola.
Jafnvel skoli fyrir born med proskahémlun (,,vangefna”)
neitadi henni um inngéngu par sem ,,mongolitar geetu ekki
leert”. A peim tima var Stefania pa pegar lees og hafdi leert pad
med bandprjonsadferdinni vid hlid 6mmu okkar.

Allt lif Stefaniu gafst mamma hennar aldrei upp og ruddi
brautina 4 6llum svidum samfélagsins eins og heegt var og
pad kom eins og 6l slik bardtta 6drum bérnum og fullordnu
folki med skerdingar sidar til goda. Stefania bardist sjalf &
fullordinsdrum vid veikindi en ekki sist rangleti og sorg
vegna fordéma og skilningsleysis sem hiin meetti.

Samt 4tti Stefania gott lif, var elskud og hafdi djupstaed ahrif 4
lif okkar sem pekktum hana.

Eflaust hugsa margir lesendur minir ad petta sé lidin tid
og ekki sambeerilegt vid ndatimann. Ad vid hofum fengid
breytt lagaumhverfi og beetta pjonustu vid folk med fotlun
og bad hafi 60last badi betri kjor og aukin réttindi. Pad ma
til sanns vegar feera en 4 sama tima hefur allt pjodfélagid,
samfélagsumgjord og réttindi pegnanna breyst ad sama skapi
og margfalt frd pvi sem adur var.

Krampaflog -

Stofnanavist er sem betur fer ekki pad fyrsta sem foreldrum
er bodid fyrir f6tlud born sin og nu eiga pau kost 4 leik- og
grunnskolavist. Ymsar adrar breytingar hafa ordid sem til
framfara horfir medal annars aukin pekking og sampykkt
alpjodlegra sattmala.

En prétt fyrir petta er baratta foreldra fyrir pjonustu vid
heefi, virdingu og gédu og réttlatu lifi til handa fétludum og
langveikum bérnum sinum ekki Gr ségunni. Sama gildir um
fullordid f6lk med fotlun. Badir hopar glima vid samfélagslegar
hindranir og fa oft hvorki videigandi pjénustu né virdingu og
skilning til jafns vid adra pratt fyrir ad kvedid sé 4 um pad i
alpjédlegum sattmalum sem Island er adili ad medal annars
Samningi SP um réttindi f6lks med fotlun.

Ur bessu metti beeta { okkar rika landi ef vilji og naegur
skilningur veeri fyrir hendi en enn er langt i land. Hvernig
sem arar er fjarskorti borid vid og enn virdist,,plastra- og
butasaumsadferdin” rikjandi og einnig hraedslan vid ad hjalpa
einhverjum of mikid eda peim sem ,ekki purfa’ ad mati
kerfisins.

Oll héfum vid okkar eigin skilning & pvi hvad geri lif okkar
gott og hvernig vid viljum lifa pvi. Pau okkar sem purfa til pess
studning 4 einhverju eviskeidi eda jafnvel 6llum eettum ad eiga
studninginn visan og a okkar eigin forsendum. Pad parf ekki
ad oOttast ad félk sem ekki parf hjalp saekist eftir henni i miklum
meli. Pad er reynsla min ad nanast undantekningalaust vilji
allir vera sjélfs sin ef peir mogulega geta. Pad er innbyggt i
manneskjuna og vid purfum ekki annad en ad horfa 4 litlu
bornin sem segja ,,ég get og ég vil sjalf(ur)”.

bannig verdur gott samfélag til og mig dreymir um pad.

Lara Bjornsdottir, félagsradgjafi

Fyrsta hjalp

Hvad getur pu gert til ad hjalpa?

@ Er vitad hvort um flogaveiki sé ad raeda?
® Leitid t.d. eftir MedicAlert armbandi
® Reynid ad koma i veg fyrir meidsli

@ Losid um fét sem prengja ad halsi
ekki setja neitt upp i munn!

@ HIuid ad par til fullri medvitund er nad

Hringid i 112:

V Ef flog & sér stad i vatni
V/ Ef pid erud eitthvad 66rugg!

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

® Hijalpid vikomandi ad leggjast & hlidina =

v Ef krampaflogi® varir lengur en 5 minGtur
V Ef petta er fyrsta flogakast, ef vidkomandi slasast

"W FELAG FLOGAVEIKRA
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Vorferd um
Sudurlandid

augardaginn 20.mai sl var farid i vorferd um
Sudurlandid. Eins og i fyrra var ferdin farin i samvinnu
vid Samtok Sykursjikra, sem eru einn af sambylingum
okkar i Hataninu. Petta tokst svo ansi vel i fyrra svo vid
dkvadum ad endurtaka leikinn.
bar sem pessi ferd var lengri og fj6lbreyttari en si sem vid
férum { fyrra fengum vid leidsdgumann med okkur, hana
Guorunu Kr Pérsdéttur, djdkna og leidségumann. Pad reyndist
g60 radstofun, og flutti hin okkur frédleik og skemmtiségur
alla leidina.

Meett var vido Hatinid um kl.8,45 um morguninn og rutan fra
Gudmundi Jénassyni lagdi svo af stad um kL.9. Vedrid var med
eindeemum gott allan daginn, logn og 15 stiga hiti, og ekki einu
sinni i Reynisfjoru eda tti i Dyrhdlaey blakti har 4 hofai.
Hépurinn taldi rumlega 50 manns, bérn og fullordna, LAUF
folk og folk fra Samtokum sykursjikra, bara fin blanda.
Haldid var austur yfir Hellisheidina, ekid fram hja Hveragerdi
og i gegnum Selfoss. Stuttu sidar var beygt til sudurs at af
pjodveginum, og stoppad vid Urridafoss. Fossinn er sgifagur,
en fair { hopnum ho6fou séd hann 4dur. Uppi eru fyriraetlanir
um ad virkja fossinn og pvi hver ad verda sidastur ad sjd hann
i sinni villtu mynd.

Eftir um halftima stopp var haldid af stad 4 ny og stefnan tekin
4 Hellu. bar komum vid 4 Sogusafnid par sem tekid var 4 moti
okkur med gledi og velvilja. Par beettist i hopinn einn LAUF
télagi sem byr & Hellu. Tekin var um half klukkustund i ad
skoda safnid, po flestir veeru sammala um ad parna geeti madur
sko notad heilan dag til ad skoda vel allt sem par er til synis.
Fra Hellu var haldid afram austur, fram hja Seljalandsfossi og
Skogum og Dyrholaey, og ekki stoppad fyrr en komid var ad
Gotum, um 5 km fra Vik, par sem btid var ad panta hadegisverd.
Hépnum var skipt { tvennt og fér pa annar helmingurinn i
Reynisfjoru @ medan hinn bordadi og svo skipt um.

A bodstélum var alvoru, matarmikil kjétsupa og kaffi og
konfekt 4 eftir, og gestgjafar toku & méti 6llum med bros 4
vor og almennilegheitum. I Reynisfjéru var bara dédsamlegt,
frabeert vedur, fremur litil alda og ekkert allt of margir tdristar.
Eftir matinn, 4 medan menn bidu eftir ratunni ur Reynisfjoru
gafst timi til ad spjalla og liggja i sdlbadi, eda var ég buin ad
segja hvad vedrid var otrulega frabeert?
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Dyrhélaey

begar allir voru ordnir saddir og selir og bunir ad skoda
Reynisfjoru, var haldid af stad tilbaka. Stoppad var i Dyrhélaey
og er 6heatt ad segja ad par hafi ljosmyndadhugamenn fengid
fullt fyrir sinn snud, ekki sky 4 himni og logn. Padan var haldid
a0 Skogafossi og stoppad par { um halftima.

Vid purftum audvitad ad stoppa & Hellu aftur { bakaleidinni,
til ad skila af okkur LAUF manninum sem par byr, og pa var
akvedid ad nota teekiferid og fara { bensinsjoppuna og kaupa
sér is eda adra hressingu. Allir settust ut i sélina og voru tregir
a0 koma aftur inn i bilinn.

En na var ordid verulega 4lidid dags og timabeert ad halda
heim. Var brunad i einum afanga fra Hellu og heim { Hatunid,
par sem allir kvoddust gladir og dneegdir eftir afar gédan
dag. Vid hlokkum til ad endurtaka leikinn ad 4ri, eigum bara
eftir ad finna einhverja g6da leid ad fara og piggjum audvitad
hugmyndir og dbendingar um slikt.

Godur dagur, skemmtilegt safn, einstakt vedur og dasamlegt
utsyni, gémsaetur matur og indell félagsskapur, er hegt ad
bidja um mikid meira? Og badir hépar sammala um ad svona
samstarf milli félaga sé alveg tilvalid og 6ruggt ad vid munum
gera meira af pessu i framtidinni.

Frida Bragadottir, frkv.stj LAUF -félags flogaveikra
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KA Hverjar eru peer?

Til pess a0 félag eins og LAUF geti starfad parf hép
af gédu folki sem er tilbuid ad leggja fram vinnu sina
og tima. Skrifstofan er opin tvo daga i viku og par
starfar Frida framkvaemdastjéri i 40 présent starfi.
Pess utan er svo stjérn félagsins en par starfa allir

Nafn og aldur? Frida Bragadéttir, 54 éra.

Hvernig tengist flogaveiki pinu lifi? Persénulega hef ég engin
tengsl vio flogaveiki en mér hefur pétt afar frédlegt ad kynnast
folkinu og starfinu hja LAUE Hins vegar hef ég um langt
arabil starfad fyrir hin ymsu sjuklingafélog og verd ad segja ad
langsamlega flestar spurningar sem folk er ad velta fyrir sér eru
peer somu hvert svo sem nafn sjukdémsins er.

Hvernig og hvenar komst pu inn i félagid? Eg hef starfad
fyrir fleiri félog sem eru med skrifstofu 4 sama stad og LAUF,
lengst Samtok sykursjikra, en einnig Parkinsonssamtokin og
fleiri. Vorid 2011 frétti ég af pvi a0 Margrét etladi sér ad heetta
& skrifstofu LAUF og starfid veri laust til umséknar. Eg hafdi
haft samneyti vid Margréti og Joninu til margra ara og pekkti
pvi adeins til starfsins hja LAUF og dkvad ad sakja um, var
radin og hof storf 1 aghst 2011.

Hvenzr komst pu inn i stjorn og hvers vegna gefur pu pig i
slikt starf, og hvers vegna finnst pér miki?vaegt a0 taka patt
i félagsstarfi? Eg er audvitad ekki i stjorn hja LAUFE, en hef
hins vegar, eins og a0ur sag0i, starfad lengi innan pessa geira
og pad hefur gefid mér mikid. Eg tek patt i félagsstarfi og hef
eiginlega alltaf gert, sat lengi i stjorn Samtaka sykursjikra, sit
nuna { stjorn Samtaka um Kvennaathvarf og var alltaf starfandi

i sjalfbodavinnu og sinna ymsu sem parf til ad starfid i
félaginu geti gengid upp.

[ stjorninni eru: Brynhildur Arthursdéttir, Helga
Sigurdardattir, Halldora Alexander:s,déttir, Heidrun Kristin
Gudvardardéttir og Dagrin Mjoll Agustsdattir.

i foreldrafélogum og sliku
medan bornin min voru litil.
Meér finnst gaman ad taka patt
i sliku starfi, madur kynnist
morgu gédu og skemmtilegu
folki og leerir af pvi, og svo
finnst mér pad lika eiginlega
borgaraleg skylda min ad
gefa tima minn og orku til
samfélagslegra verkefna.

Fjolskylduhagir? Eg er gift kona, 4 5 bérn, 2 tengdabérn og 2
barnabdrn og svo 2 kisur.

Nam og storf? Eg er med BA prof i ensku og B-Ed prof fra HIL.
Starfadi skamma hrid vid kennslu fyrst eftir ndm en sidan hef
ég neer eingdngu unnid skrifstofustorf, lengst hér 4 skrifstofu
Setursins i Hatdni hja hinum ymsu félogum, en lika morg ar {
banka og 4 fleiri stodum.

Helstu ahugamal? Helstu ahugamdl utan vinnunnar og
félagsstarfanna eru hvers kyns handverk og hénnun og mestur
timinn fer i ad prjona og ad hanna prjon.

Nafn og aldur? Halldéra
Alexandersdattir, 43 ara..

Hvernig tengist flogaveiki
pinu [ifi? Hef verid med
flogaveiki sidan ég var 27
ara.

Hvernig og hvenaer komst
pu inn i félagido? Eg skradi

o ' mig 1 félagio fljotlega eftir
a0 ég veiktist sem hefur pa verid arid 2001 eda 2002 (6virkur
félagsmadur par til 2017).

Hvenaer komst pi inn i stjorn og hvers vegna gefur pu pig i

slikt starf, og hvers vegna finnst pér mikilvaegt ad taka patt i
félagsstarfi? Eg kem inn i stjérn Laufs 4 sidasta adalfundi sem
var { mars 2017.

Fjolskylduhagir? A mann og 18 4ra déttur.

Nam og storf? Vidskiptafraedingur med meistaragradu {
endurskodun. Eg vann vid endurskodun hja Deloitte i 10 ar og
vinn nuna hja Héradssakséknara.

Helstu dhugamal? Fjallgéngur eru eitt af dhugamélunum og
einnig finnst mér gaman ad fara a ténleika en veit na ekki hvort
pad getur talist dhugamal.

Nafn og aldur? Heidrin
| Kristin Gudvardardéttir, 52
ara.

Hvernig tengist flogaveiki
pinulifi? Eg fékk flogaveikina
pegar ég var 4 sextanda ari og
' losnadi vid hana pegar ég var

L™ Hvernig og hvenar komst
pu inn i félagid? Eg gekk { félagid upp tr tvitugu og hafdi
kynnst pvi i gegnum freenku barnsfédur mins en madur hennar
var pa formadur félagsins
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Hvenar komst pu inn i stjorn og hvers vegna gefurL)l’l big i
slikt starf, og hvers vegna finnst pér mikilvaegt ad taka patt i
félagsstarfi? Fyrir svona tveimur drum for ég 1 stjérnina. Mér
finnst pad hafa hjalpad mér svo mikid ad vera i Lauf og mig
langadi a0 gefa eitthvad af mér.

Fjolskylduhagir? Eg er gift Gudsteini Bjarnasyni bladamanni,
a tveer deetur sem eru 29 og 22 dra.

Nam og storf? Eg er songkona, utskrifadist sem stident
af rafvirkjabraut og er nina ad vinna sem leidbeinandi {
félagsstarfi aldradra.

Helstu ahugamal? Soéngurinn og ténlistin er mitt helsta
dhugamadl. Eg hef einnig gaman af pvi ad méla og taka patt
leiklist.



Nafn og aldur? Helga Sigurdardéttir, 53 ara.

Hvernig tengist flogaveiki pinu lifi? Greind med flogaveiki
um 45 ara aldur og for flj6tlega eftir pad 4 fundi hja félaginu til
ad afla mér upplysinga um flogaveiki og félagid.

Hvernig og hvenzr komst pu inn i félagid? Man ekki alveg
hvenzer ég kom i stjérn en finnst mikilvegt ad freeda almenning
um flogaveiki til a0 koma i veg fyrir hradslu og misskilning
um sjukdoéminn.

Hvenar komst pu inn i stjorn og hvers vegna gefur pu
pig i slikt starf, og hvers vegna finnst pér mikilvaegt ad
taka patt i félagsstarfi? Einnig finnst mér naudsynlegt ad
pad sé vettvangur par sem einstaklingar med flogaveiki eda
adstandendur geti komid og reett sin milli um vandamal sem
og urlausnir sem kunna ad koma upp.

Fjolskylduhagir? Eg er
giftoga3bornsemolleru
komin i framhaldsskéla.

Nam og storf? For
i Hringsja starfs- og
endurmenntun til ad

koma mér af stad i ndmi
og lauk Lyfjateekninami
svo rétt fyrir fimmtugt fra
FA. Vinn sem lyfjateeknir

v

a Landspitala Haskdlasjukrahus.

Helstu ahugamal? Ahugamal eru fjlskyldan, mannleg
samskipti, vinirnir, ferdalog og alls konar fondur.

1| Nafn og aldur?
Brynhildur
Arthursdéttir, 48 éra

Hvernig

| flogaveiki  pinu  lifi?

2 Dottir  min  Kristin

Hrefna hefur verid med

| flogaveiki frd tveggja ara
aldri.

tengist

Hvernig og hvenar
komst puiinn i félagio? Eg for & freedslu- og kynningarfund hja
Lauf fyrir um 25 drum, skémmu eftir ad dottir min greindist.
Mér vard strax ljést ad vid pyrftum 4 studningi félagsins ad
halda og gekk { félagid.

Hvenzr komst pu inn i stjorn og hvers vegna gefur pu pig
i slikt starf, og hvers vegna finnst pér mikilvaegt ad taka
patt i félagsstarfi? Eg kom i stjérnina fyrir tiu &rum og hef
verid formadur félagsins i 4tta ar. Annars vegar hef ég dhuga
a félagsstérfum og hins vegar lit ég 4 pad sem samfélagslega
skyldu ad leggja krafta mina i félagsstarf sem petta.

Fjolskylduhagir? Gift Gudbrandi Stig Agtistssyni, kennara og
4 prju born, fjérar stjupdeetur og litla 5Smmustalku.

Nam og storf? Meistaraprof i félagsradgjof og starfa sem
forstodumadur 4 fjolskylduheimili i Reykjavik.

Helstu dhugamal? Utivera og ad ferdast um landid med
fjolskyldunni, hestamennska, veidi, leikhusferdir, lestur
go0ra boka og eldamennska. Auk bpess hef ég ahuga
4 mannréttindamdlum, sjélfberni i samfélogum og
umhverfisvernd.

Nafn og aldur? Dagrin
Mjoll Agustsdéttir, 52
ara.

Hvernig tengist
flogaveiki pinu lifi? Eg
greindist med flogaveiki {
kjolfar heilablodfalls arid
B 2015.

Hvernig og hvenar
komst pu inn i félagio?
bekkti til félagsins i gegnum freenku mina sem er med
flogaveiki. Eftir ad ég greindist sjalf hafdi ég porf fyrir ad kynna
mér pessi mal betur.

Hvenaer komst pu inn i stjorn og hvers vegna gefur pu pig i
slikt starf, og hvers vegna finnst pér mikilvaegt ad taka patt
i félagsstarfi? Vorid 2017 gaf ég kost 4 mér i stjérn félagsins.
[ gegnum tidina hef ég tekid patt i margvislegu félagsstarfi og
nuna finnst mér petta malefni standa mér hvad neest og vil
jafnframt legga mitt af morkum.

Fjolskylduhagir? Gift Aroni Haukssyni, forritara. A fimm
born og tvo barnabdrn.

Nam og storf? Starfadi lengi vel sem launafulltrdi. Er ad koma
aftur Ut 4 vinnumarkadinn eftir veikindi og endurhefingu og
starfa i dag vid bokhald.

Helstu dhugamal? Ahugamanneskja um flestar iprottir, spila

golf, gddir gongutdrar og utivera, fylgist med tisku og borda
g6dan mat.
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2 LAUF, félagio okkar.

LAUF, félagid okkar.

Hvad er félag? [ minum huga er félag samtok félks med
sameiginleg markmid eda barattumal. Af pvi leidir ad félag er
alltaf summa pess folks sem innan pess starfar. Pannig getur
félag aldrei ordid 6flugra en pad folk sem leggur pvi til vinnu
sina. Pad er pvi lifsspursmal fyrir hvert félag hvers konar félk
pad er sem helgar pvi krafta sina.

Hja LAUF - félagi flogaveikra situr oflugur hépur
kraftmikilla kvenna { stjérn, og par starfar lika kvenkyns
framkvemdastjori i hlutastarfi. En, er LAUF pa kvennafélag?
Svarid er akvedid NEI! LAUF er félag fyrir alla sem pekkja
flogaveiki af eigin raun eda hafa 4 henni dhuga, eda bara telja
asteedu til ad vinna ad heill félks med langvinna sjukdéma.
Hins vegar er pad stadreynd ad konur hafa 16ngum haft meiri
ahuga en karlar 4 pvi ad leggja vinnu { samfélagsleg mélefni,
og er par skemmst ad minnast kvenfélaganna um allt land
sem unnid hafa dmetanlegt starf i gegnum 4rin til heilla fyrir
sin neersamfélog. Annars stadar { bladinu eru kynningar
a konunum sem um pessar mundir leggja félaginu okkar
til tima sinn og orku, svo og itarlegra vidtal vid eina nyja
stjornarkonu, hana Halldéru Alexandersdéttur.

LAUF var stofnad arid 1984 af nokkrum einstaklingum
med flogaveiki, Sverri Bergmann taugalekni og hodpi
a0standenda. Tilgangurinn med stofnun félagsins var m.a. ad
studla ad opnari umreedu um flogaveiki i samfélaginu, eyda
forddmum, fraeeda almenning og ekki sist ad styrkja félagslega
stodu folks med flogaveiki. Nafn félagsins var pa LAUF -
landssamtok ahugafélks um flogaveiki, en var sidar breytt {
LAUF - félag flogaveikra, sem potti pjalla og betur lysandi
tyrir starfid i félaginu.

Hja félaginu starfar nu einn starfsmadur { 40% starfi. Pessi
litli mannafli setur vissulega starfinu dkvednar skordur pvi
4 pessum vinnutima eru audvitad takmork fyrir pvi hvad
heegt er ad komast yfir. bvi er mikilvegt ad félagsmenn séu
duglegir ad koma til okkar dbendingum og upplysingum um
pad sem peir vilja ad félagid geri og leggi aherslu 4 svo vid
getum einbeitt okkur ad pvi sem ykkur finnst skipta mali.

Segja ma ad starfid innan félagsins um pessar mundir snuist
adallega um tvo meginpeetti: freedslu og félagsstarf. Pessi
freedsla felst adallega i: utgafu freedsluefnis, t.d beklingum
ymiskonar; farid er i heimsoknir til skola, leikskola,
sambyla, elliheimila, heimahjukrunar og fleiri adila sem
sinna einstaklingum med flogaveiki; hingad leita nemar
sem eru a0 skrifa ritgerdir eda vinna verkefni um flogaveiki;
a skrifstofuna leitar folk sem vantar radgjof og adstod, pa
alallega vardandi hvernig 4 ad snda sér i kerfinu, hvert er
haegt ad leita eftir adstod o.p.h.. Utgafan felst { annars vegar
fraedsluefni (beeklingar og mynddiskar) og hins vegar LAUF
bladinu, sem kemur ut i desember 4 hverju ari. Langmest
af okkar utgafuefni er komid fra hinum Nordurlondunum,
mest Danmorku, og efnid hefur svo verid pytt og stadfeert.

Félagsstarfid felst i pvi ad haldnir eru fraedslufundir,
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adalfundur, jdlafundur, skemmtifundir,

namskeid og ymislegt fleira.

hépafundir,

LAUF er adili ad OBI og hefur préunin ordid si med
arunum ad réttindabaratta hefur ad miklu leyti ferst inn
a pann vettvang. Pad a ekki bara vid LAUE heldur o6l
adildarfélog OBI ad st vinna er unnin mikid til { samvinnu
milli adildarfélaganna og i vinnuh6pum og nefndum innan
Oryrkjabandalagsins. Oll, eda i pad minnsta langflest,
samtok sjuklinga og fatladra telja ntiordio ad heillaveenlegra
sé ad vinna petta saman og ad pannig séum vid sterkari
barattuhépur. Sifellt erfidara verdur ad na eyrum stjornvalda,
fa viotol vid radamenn og ad koma sjénarmidum a framfeeri
vid pa sem malum rada; og pa er betra ad sameina kraftana og
koma fram sem einn hépur. OBI hefur auk pess yfir ad rada
hépi starfsfolks med sérpekkingu a ymsum svidum sem hefur
betri tok 4 ad fara yfir flokin mal, eins og t.d. lagafrumvorp,
og koma athugasemdum & framfeeri vid yfirvold.

Nu pegar heilbrigdiskerfid 4 { miklum erfidleikum og erfitt
er ordi0 fyrir sjuklinga ad komast ad hja lekni er enn
mikilveegara en adur ad félagio sé sterkt og o6flugt, en félag
getur aldrei ordid meira en félagsmennirnir. bvi hvetjum
vid ykkur félagsmennina til ad lata okkur heyra ef pid hafid
hugmyndir ad félagsstarfi eda abendingar um barattumal.
Alltaf er hagt ad hafa samband vid okkur i gegnum t.d.
Facebook siduna okkar, eda i netfangio lauf@vortex.is . Og
munum aod steersta tekjulind félaga eins og okkar koma fra
Lottdinu, svo verid dugleg ad spila Lotto!!!

Frida Bragadottir
Framkvemdastjori LAUF - félags flogaveikra

LIFSGANGAN

Upp ég fer, Upp ég fer

upp upp um mikid grjét. Nii er petta mjog erfitt.
Nii sest ég nidur. Upps ég renn.

A ég ad gefast upp? Aftur verd ég ad fara upp.
Nei, dfram ég fer, Aftur renn ég,

upp neesta holl, upps, hvad geri ég nui?
en nu birtist mold. Gud minn gédur,

Eger fost, hvad d ég ad gera?
hvad geri ég nui? Ju, ég skrid bara dfram
Upp ég fer. Upp ég fer

Jd, mér tékst pad. Loks er ég komin upp.
Eg sigradi moldina. Uff, hnén eru bélgin,

buxurnar rifnar,
hendurnar hrufladar,
neglurnar brotnar.

Afram pa fer ég
um neesta holl.
Niina nee ég.

En hvad gerist nii? Eg sigradi samt.
Verdur eitthvad meira? Eg komst upp.
Jd, nii er pad brattinn - En hvar er folkio

Heidrin Kristin
Gudvardardottir, sept. 2017
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Vissir pu?:

o A0 4-10 af hverjum 1000 eru med flogaveiki

o AOJ allir geta fengid flogaveiki hvenzer sem er

o AJ skilgreiningin 4 flogaveiki er mjog vidtaek og neer jafnt til
einstaklinga sem flogum er haldio i skefjum hja og peirra sem
fa 6vidradanleg, ti0, alvarleg og langvinn krampaflog

o A9 stundum fylgja flogin fostu mynstri en pau geta einnig

Helstu gerdir floga

Til eru yfir 20 tegundir floga sem lysa sér 4 marga mismunandi
vegu. Sumir fa adeins eina tegund floga en pad er alls ekki
ovenjulegt ad fa tveer eda fleiri tegundir. Talad er um tvo
adalflokka: Annars vegar flogaveiki med stadbundin upptok og
hins vegar flogaveiki par sem truflun verdur um allan heilann,
alteek flog. Algengustu stadbundnu flogin eiga upptok sin i
gagnaugalappa heilans. Peim er skipt i einf6ld stadbundin flog
par sem medvitund raskast ekki, fjélpeett stadbundin flog par
sem medvitund raskast og flog sem breidast ut og verda altak
flog. Altaek flog eru talin um 40% allra floga en stadbundin
flog um 60%. Par af eru fj6lpeett stadbundin flog u.p.b. 34%.
Flogaveiki er ymist sjuikdémsvakin p.e.a.s. flogaveiki med
vefreena orsok sem tengjast hinum undirliggjandi sjukdémi
eda sjalfvakin p.e.a.s. orsokin opekkt en tengist liklega
erfdapattum. Algengustu gerdir alteekra floga eru krampaflog
og storuflog. Stadbundin flog hafa ahrif 4 hreyfingar, skynjanir,
dultaugakerfid (6ndun, hjartslatt, meltingu o.s.frv.)) og
medvitund. Sumum finnst peir skynja fyrirboda, (t.d. undarlegt
bragg, lykt eda hlj6d). Pessir fyrirbodar gefa visbendingu um
pad hvar i heilanum flogin eiga upptok sin. Fyrirbodinn getur
verid gagnleg viovorun til ad bregdast vid flogi eda koma i veg
fyrir pad.

Altek flog frd upphafi; krampaflog, stéruflog, fallflog og
kippaflog

Krampaflog

Sd sem feer krampaflog missir medvitund, dettur, bldnar jafnvel
i framan og taktfastir kippir eda krampar fara um likamann.
Oft sést froda i munnvikum sem stundum er bl6dlitud ef tunga
eda gomur serist. [ byrjun krampans getur heyrst hdveert 6p
sem stafar af pvi ad kroftugur vodvasamdrattur prystir lofti
ur lungum. Af sému dsteedu getur pvagbladra og ristill teemst.
begar flogid er gengid yfir (pad gerist yfirleitt innan farra
minttna), kemst vidkomandi aftur til medvitundar og eftir
hvild er hann oftast feer um ad hverfa aftur til fyrri idju.

Storuflog,

Pessi gerd floga hefur einnig ahrif 4 storan hluta heilans. Pau
valda stuttu reenuleysi oftast nokkrar sekindur. Pau lysa sér
pannig ad viokomandi missir skyndilega medvitund an pess
a0 detta. Starir fram fyrir sig, sjadldur vikka, eitt augnablik og
heldur sidan afram par sem fra var horfid an pess ad atta siga ad
nokkud hafi gerst. Stundum sjast kippir { andliti eda utlimum.
Kostin geta komid mérgum sinnum 4 dag og geta audveldlega

verid algjorlega dutreiknanleg

o AJ sumir finna fyrir akenningu 4dur en peir fa flog

o A0 flest flog ganga fljétt yfir og hja moérgum er audvelt ad
hafa stjorn 4 peim

o A0 einkenni floga eru breytileg fra einum einstaklingi til
annars

o AJ flogaveiki er heilsufarsastand sem krefst skilnings og
vidurkenningar.

farid fram hja adstandendum og kennurum. Stundum er talid
a0 um dagdrauma eda visvitandi einbeitingarleysi sé ad reeda.
Pessi gerd floga hefst neer alltaf fyrir 15 ara aldur og heettir
fyrir 20 ara aldur i um 80% tilfella. Lyfjamedferd er mikilveeg
til ad hafa hemil 4 flogunum og til ad hindra hugsanlegar adrar
gerdir floga.

Fallflog

Sa sem fer fallflog fellur fyrirvaralaust vegna pess ad
skyndilega tapast vodvastyrkur, allur likaminn verdur slappur,
einstaklingurinn missir medvitund og getur fallid illa og meitt

sig.

Kippaflog

Skyndilegir utlimakippir, medvitund tapast ekki alltaf. Slik flog
geta komid morg 1 r60 og yfirleitt dettur vidkomandi ekki.
Stadbundin flog; radvilluflog og hreyfi- og skynflog

Radvilluflog

[ radvilluflogi tapast medvitund, annad hvort ad hluta eda
alveg. Oft fylgir starandi augnarad, munnhreyfingar og
sidan ésjalfrad hegdun. Pad fylgja engir vodvakrampar, en
viokomandi virdist i draumkenndu astandi og synir engin
viobrogd pegar yrt er & hann. Hegdun hans er klaufaleg og
beinist ekki ad neinu sérstoku. Hann getur farid ad fitla vid
f6tin sin eda hluti { kringum sig og jafnvel afkleedst. Hann getur
hlaupid um og virst hraeddur. Sé reynt ad hindra hann eda
halda honum fostum getur hann brugdist vid med ofsa. begar
hegdunarmynstur er métad eru flogin oftast eins i hvert skipti.
Flogid varir { nokkrar minutur en einstaklingurinn getur verio
ringladur { langan tima & eftir. Hann man yfirleitt ekki hvad
gerist medan flogid st6d yfir eda hann hefur pokukenndar
minningar um bad. Einstaklingur i radvilluflogi getur virst
drukkinn eda undir ahrifum lyfja.

Hreyfi- og skynflog

Onnur tegund stadbundina floga getur lyst sér sem afbrigdileg
hreyfing 4 afmérkudu sveedi likamans. Pessi flog verda vegna
pess ad trufludu rafbodin eiga sér upptok i peim hluta heilans
sem stjornar viokomandi vodvum. Annad afbrigdid, pegar
truflunin 4 sér stad i sjon- og heyrnarst6dvum heilans, veldur
pvi ad viokomandi heyrir hlj6d eda sér hluti sem eru { raun
ekki til stadar. Einnig geeti hann fundid fyrir 6pegindum
i maga, eda fengid akvedna tilfinningu sem vekur Stta eda
fyrirboda. Pessi sérkennilega tilfinning sem kemur rétt fyrir
flog er kollud ara eda adkenning.
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Ungt f6lk med langvinnan

fullordinsarin undirbuin

firfersla ungmenna med langvinn veikindi, fra
Y barnasvidi yfir 4 fullordinssvid, hefur verid aberandi

Rannséknir syna, ad farseel yfirfeersla, par sem ungmenni
feer studning, skilning og freedslu um leid og abyrgd pess 4
eigin lifi vex, skilar sér { betri lifsgeedum seinna { lifinu. A sama
proskaferli sem 6umflyjanlega fylgir slikum veikindum, purfa
hans nanustu & studningi ad halda vid ad adlagast breyttum
adstedum. Ungmennid tekur smam saman yfir fulla abyrgd a
a pvi mikilveega hlutverki sem pau hafa gegnt gjarnan allt fra
pvi barn peirra, sem nu er ordid stalpad ungmenni, reiddi sig
4 a0 alrir hugsudu fyrir porfum pess og gerdu hlutina, eins og

heilsuf d
i umredu medal fredimanna undanfarna aratugi.
tima og ungmenni med langvinn veikindi ganga i gegnum pad
eigin lifi, og pa getur foreldrum reynst erfitt ad sleppa takinu
best var a kosid.

Hvad er yfirfeersla?

Yfirfeersla (e. transition) er hugtak sem notad er yfir pad
ferli breytinga sem 4 sér stad pegar medferd og eftirlit
ungmennis med langvinnan sjukdém feerist fra barnasvidi yfir
& fullordinssvid. Ymsar skilgreiningar eru til um hugtakid en
flestir eru sammala um ad yfirfersla sé ferli sem spannar um pad
bil tiu ar. Timalengdin er einstaklingsbundin og tekur mid af
porfum ungmennis med langvinnan sjukdom til ad efla abyrgd
a eigin lifi, samhlida pvi ad foreldrar heetti umsjonarhlutverki
sinu og fylgist pess i stad med af hlidarlinunni. Hér a eftir ma
lesa algenga bandariska skilgreiningu 4 hugtakinu yfirfeersla.
Taugateymid vid Barnaspitala Hringsins stydst vid pessa
skilgreiningu i vinnu sinni vid yfirferslu ungmenna med
flogaveiki.

. Yfirfeersla er ferli breytinga med dkvedinn tilgang par
sem ung manneskja med langvinn veikindi leerir markvisst
nyja hluti i nyju umhverfi

(Blum, Garrel og Hodgman, 1993; Osterkamp, Costanz,
Ehrhardt og  Gormley, 2013)

bad er ljost ad yfirfeersla ungmenna er flokid félagslegt,
tilfinningalegt og verklegt ferli, sem krefst mikillar samvinnu
heilbrigdisstarfsfolks, ungmennisins og foreldra eda annarra
fiolskyldumedlima (Osterkamp o.fl. 2013). A géngudeild
Barnaspitala Hringsins er nd hugad ad pessum malum 4
vettvangi nokkurra fagteyma, sem komin eru mislangt 4 veg
i sinni vinnu. Pegar barn greinist med langvinnan sjukdém
eru foreldrar eda forrddamenn Ohjakvemilega malsvarar
pess og vinna med heilbrigdisstarfsfolki ad vellidan pess og
lifsgeedum. Pannig myndast mikilveeg samvinna 4 milli ndinna
adstandenda barnins og fagfolks pess teymis sem pad tilheyrir.
[ tilviki barna med flogaveiki er pad taugateymi barna vid
Barnaspitala Hringsins sem kemur ad slikri samvinnu. En ekki
naegir ad huga einungis ad einkennum barnsins, pvi pad er
16ngu pekkt ad veikindi eins innan fjélskyldu hefur ahrif 4 alla
medlimi hennar. Af pessum sokum er mikilvegt fyrir fagfolk
ad mynda g6d tengsl vid fj6lskyldumedlimi og stydja vid pa a
sem flestum svidum eftir ad barn greinist. Petta er til ad tryggja
ad pad sé 4 hreinu hvert foreldrar geti leitad ef vandamal
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koma upp eda ef
Gvissa gerir vart vid
sig vardandi pann
sjotkdém sem glimt
er vid eda medferd
vi0 honum (Wright
og Leahey, 2013;
Wipff, Sparsa, Lohse,
Quartier, Kahan og
Deslandre, 2016).

Af hverju parf ad

huga sérstaklega .

ad ungmennum Sl

med langvinna Sélrin Kamban
sjukdéma?

Fyrir marga eru unglingsarin ar ataka og mikilla breytinga, ekki
sist 4 tilfinningasvidinu. Par geta sveiflur upp { mestu hamingju
og selu lifsins og padan nidur til mestu sorgar, hamingju og
gremju att sér stad, allt 4 einum og sama deginum. Pad er 4
unglingsarunum sem sjalfsmynd okkar proast, kynhneigdin
verdur ljos, sidferdileg gildi koma fram og sjalfsteedi fer
stigvaxandi. A sama tima parf hid hradproskandi ungmenni
mjog mikid a4 fjolskyldu sinni ad halda sem og ad huga ad
framtid sinni og hugsanlegum starfsvettvangi.

Ari® 2011 bentu amerisku barnaleknasamtokin (The
American Academy of Pediatrics) 4 ad ef fagfolk eigi ad
hafa tekifeeri ad stydja vel vid bakid 4 ungu folki er pvi
naudsynlegt ad hafa pekkingu 4 p6rfum og edlilegum proska
pess. Hegdun ungmenna getur verid hvatvis og tilfinningin
fyrir ad vera osigrandi getur verid sterk. Pannig er hegdun
unglinga oft 6grandi og getur pvi heeglega reynt 4 polinmeedi
peirra nanustu. Vinir geta haft g60 4hrif hver 4 annan, p6 hid
gagnstaeda pekkist vissulega einnig.

Unglingur med langvinnan sjikdém upplifir sému tilfinningar
og langanir og adrir unglingar, en hefur samtimis um margt
annad ad hugsa { tengslum vid sina sjtkdémsmynd, sem valdid
getur hugarangri. Vidkomandi vill ekki vera 60ruvisi en adrir
unglingar og reynir gjarnan ad passa inn i hép vina sinna.
begar einstaklingur feer medferd, minnka einkenni eda jafnvel
hverfa. A pessum tima er ekki dalgengt ad unglingur med
langvinnan sjukdém akvedi med sjalfum sér ad ekkert sé ad
honum, par sem hann finni litid fyrir sjtkdéomnum. Slikt getur
aukid likur 4 sleelegri medferdarheldni. Jafnvel geta komid
timabil ahettuhegdunar par sem lyfjataka er hundsud og
afengisneysla og onnur 6regla gerir vart vid sig. Pannig getur
vidkomandi att i atakanlegri sjalfsteedisbarattu frd foreldrum
og/eda fjolskyldu samtimis pvi ad vera mjog hadur peim, eins
og fram kom hér ad ofan (Osterkamp o.1l., 2013).

Unglingar med langvinn veikindi hafa tilhneigingu til ad
einangra sig félagslega vegna tilfinningarinnar um ad vera
O0ruvisi en félagarnir. Pa er einnig vel pekkt i rannséknum,
a0 unglingar sem greinast med flogaveiki veigra sér vio ad
taka patt i félagslegum atburdum vegna hreedslu vid ad fa flog
(Valizadeh, o.fl. 2013; Burns, Sadof og Kamat, 2006).
Taugateymi barna vid Barnaspitala Hringsins vinnur eftir ferli
liku pvi sem sja ma 4 mynd 1 sem hér fer 4 eftir. Ferlid tekur mid



af rannsoknarnidurstédum frd Bretlandi og Bandarikjunum
vardandi hvernig best muni vera ad vinna ad yfirferslu
ungmenna fra barnasvidi yfir 4 fullordinssvid. Melt er med ad
yfirfeersluferlid hefjist naleegt 12 dra aldri. b4 4 ad hvetja barn til
a0 tja sig eigin ordum um lidan sina og gefa pvi jafnframt feri
4 a0 spyrja um atridi sem kunna ad leita 4 hugann. Petta er gert
i samvinnu vid foreldra. Eftir pvi sem barn proskast og hugsun
pess breytist parf pad ad taka meiri patt i komum 4 géngudeild.
Ef unglingur 4 i hlut parf ad veita viokomandi taekifeeri til
ad vera einn i vidtali vid fagadila. Slik viotol geta verid vid
hjukrunarfreding, leekni, sdlfreding eda félagsradgjafa. Viotol,
sem beinast ad heilbrigdum lifsstil og almennri styrkingu fara
yfirleitt fram hja hjukrunarfraedingi. Unglingurinn parf ad vita
ad um trunadarsamtal sé ad reeda og ad fagadilar séu tilbanir
ad adstoda hann vardandi mal sem kunna ad gera vart vid sig.
Undantekning fra trunadarsamtflunum er ad sjalfsogdu ef
unglingurinn eda einhver tengdur honum er i heettu en pé ber
a0 lata vita af pvi { samradi vi0 unglinginn.

Ungmenni med proskafravik

Ungmenni med proskafravik hafa sému parfir og annad ungt
folk pegar kemur ad verulegri breytingu vardandi hag peirra
eda porf fyrir pjonustu. Pau purfa hugsanlega rymri tima,
utskyringar og oryggi i breytingaferlinu. Naudsynlegt er ad
stydja vel vid fjolskyldur pessa hdps, hlusta og skynja hvad
fjolskyldumedlimir treysta sér til
ad gera og hvenzr, og um leid ad
adstoda vid ad leida fram lausn til
hagsbota fyrir alla fj6lskyldumedlimi.
Foreldrar pekkja best sitt eigid barn
en mjog sterk tengsl myndast oft
4 milli barns med proskafravik og
foreldra pess. Pess vegna skiptir
miklu mali, ad heilbrigdisstarfsfélk
syni virdingu og vinni med peim
pegar kemur ad flutningi ungmennis
med proskafravik frd barnasvidi yfir
4 fullordinssvid eda til heilsugeeslu.
Ferlido sem lyst er hér ad nedan
hentar vel fyrir pessa einstaklinga
med sama hetti og fyrir ungmenni
med edlilegan proskaferil (Nagra,
McGinnity, Davis og Salmon, 2015).

o O
Saefrmmditun
rvria wm 13-

12 drn aldar

mila

=

o

Heimildir
American Academy of Pediatrics (2011).
Clinical report: Supporting the health care from
Adolescence to adulthood in the medical home.
Jurnal of the American Academy of Heimasidan
Pediatrics, 128(1), 182-200.
Blum, R.W,, Garrel, D. og Hodgman, C.H. (1993).
Transition from child-centered to adult health-care
systems for adolescents with chronic conditions.
A positive paper of the society for adolescent
medicine. Journal of Adolescent Health, 14(7),
570-576.
Burns, J.J., Sadof, M., og Kamat, D. (2006). The
adolescent with chronic illness: How to manage
treatment issues and provide specialized services in
this population.
Pediatric Annals, 35(3), 207-216.

38-42.

YFIRFAERSLU AETLUN FRA ()
BARNASVIDI YFIR A FULLORDINSSVID

Efvirfit
Eangi
Madefn

asarthun
Timalina
1315 Ara

Heimasidan http://www.gottransition.org/ sott 4
veraldarvefinn 20. februar 2017.
Heimasidan http://www.jatransition.org/ sott 4
veraldarvefinn 20. febraar 2017.

http://www.uhs.nhs.uk/Ourservices/
Childhealth/TransitiontoadultcareReady$S
teadyGo/Transitiontoadultcare.aspx
veraldarvefinn 20. febraar 2017.

Nagra, A., McGinnity, PM., Davis, N. og Salmon,
A.P. (2015). Implementing transition: Ready
Steady Go. Arch Dis Child Educ Pract Ed, 100,
313-320. doi: 10.1136/archdischild-2014-307423.
Osterkamp, E.M., Costanzo, A.J., Ehrhardt, B.S.
og Gormley, D.K. (2013). Transition of care
for adolescent patients with chronic illness:
Education for nurses. ] Contin Edu Nurs, 44(1),

Hvad gerist vid 18 ara aldur?

Vi0 18 ara aldur verda lagalegar breytingar hja einstaklingum.
Pad er pvi naudsynlegt ad raeda breytingarnar vid unglinginn
sjalfan og fjolskyldu hans. Vidtal vid félagsradgjafa er
mikilveegt, t.d. vardandi greidslufyrirkomulag a fullordinssvidi
eda félagsleg réttindi ungmenna med langvinn veikindi.
Einnig parf unglingurinn ad vita hvernig nélgun sjuklinga er
4 fullordinssvidi, s.s. vegna lagalegra breytinga vid pad ad na
18 4ra aldri en einnig vardandi akvordunartoku um medferd,
fridhelgi einkalifs, adgang ad sjukragognum og fjarhagslegar
breytingar.

Pad er pvi ad morgu leiti 6lik lagaleg nalgun, sem fagfélk
4 fullordinssvidi parf ad halda sig vi0 um leid og pau leggja
sig fram vi0 a0 veita gé0a heilbrigdispjonustu. Pess vegna er
yfirfersla mikilveegt samvinnuverkefni fagadila og fj6lskyldu.
Mjog mismunandi er hvenaer ungmenni er { stakk buid ad axla
fulla abyrgd 4 tilveru sinni med pann sjuikdém sem hann ber.
[ rannséknum 4 pessu svidi kemur fram ad sumir unglingar
hafa ekki proska til ad axla fulla abyrgd 4 tilveru sinni, jafnvel
ekki fyrr en komid er fram 4 pritugaaldur. Pad er pvi mikilveegt
a0 fagfolk geri sér grein fyrir ad yfirfeersluferli lykur ekki fyrr
en vid 18-25 dra aldur og pvi naudsynlegt ad heilbrigdisfagfolk
vinni afram med skjdlsteedingi sinum og fjolskyldu hans med
pad leidarljosi ad efla heilbrigdi hans til framtidar.
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Ert pd med PNES-flog?

isindin eru viska sem vid0 erum smatt og smatt ad na

tokum 4 en pad er svo langt i fra ad vid vitum allt sem

vid viljum vita um hvernig heilinn og likaminn virka,

hvort sem er sitt i hvoru lagi eda saman. Vid vitum
ekki enn Ol svorin vid peim spurningum sem brenna a
okkur. I nutimaleknisfraedi er oft talad um starfreenar (e.
functional) truflanir pegar visad er til einkenna sem ekki
finnst nein vefreen skyring 4. Undirritud pekkir sjalf vel til
slikra einkenna, en starfreen flog geta eins og venjuleg flog
baedi verid pjaningafull og leitt til 6rorku. Vegna likindanna
eru starfreen flog oft vangreind i fyrstu og talin vera flogaveiki
(e.epilepsy) en pad er safn margskonar og mismunandi
heilkenna sem verdur vegna skyndilegra breytinga 4 starfsemi
heilans sem hafa ahrif 4 starfsemi hans. Einkenni floga er pvi
roskun a hreyfingu, skynjun, atferli, tilfinningu eda medvitund.
Munurinn a vefrenum flogum og starfreenum er sa ad pratt
fyrir ad einkennin geti verid svipud pa eru hin starfreenu ut
fra taugakerfinu og an pess ad vefreenar orsakir finnist eins og
i heilaskanna eda heilalinuriti. I gedleeknisfreedinni hins vegar
eru slik einkenni kollud roskun (e. disorder). Petta er pvi allt
svolitid zik-zak { leknisfreedinni.

Pekkt einkenni en 6pekkt orsok

Starfreen flog/einkenni, geta haft verulega truflandi ahrif 4
lifsgeedi folks, eru flora vidamikilla einkenna sem ekki er heegt
a0 komast yfir i einni grein. Flog af pessari tegund eru stundum
skammst6fud 4 ensku PNES (e. Psychogenic Non Epileptic
Seizures) en pad er i raun bara enn eitt heitid yfir starfreen
flog. Einkennin geta eins og fyrr segir verid svipud eda jafnvel
pau sému og i vefreenni flogaveiki (en reyndar eru til um 20
tegundir floga) og t.d. skert medvitund, 16mun i Gtlimum,
krampar, hugsunin verdur 6skyr og folk a jafnvel erfitt med

mal en pad er hins vegar ekkert hjilpredi i hefobundnum
flogalyfjum.

Um arabil og jafnvel aldir hafa starfreen flog verid misgreind
sem vefraen flog og pvi hefur hefdbundin medferd ekki virkad
par sem ekki hefur verid radist ad rétum pess vanda sem
hugsanlega geaeti verid. Pad er ekki fyrr en fyrir tveimur til
premur aratugum ad visindamenn og leeknar féru af alvoru ad
gefa pessum einkennum gaum, taka pau alvarlega og reyna ad
finna orsakir peirra auk pess sem tekninyjungar komu fram
a sjonarsvidid sem gatu greint 4 milli starfreenna og vefreenna
floga. P4 kom i ljos ad allt ad pridjungur floga og jafnvel meira
var starfreens edlis. Hins vegar 14 og liggur laekning ekki ljos
fyrir pvi orsakir eru ad morgu og raunar flestu leyti 6pekktar.
betta 4 vi0 fleiri tilvik par sem starfreen einkenni virdast
tengjast taugakerfinu og koma ut fra taugakerfinu. Laekning
liggur ekki fyrir og enn er @di margt 4 huldu.
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ASK ME ABOUT

PEICHOGEN

SEIZURES

PNES

Ad stofna félag

Vid erum nokkrar sem greindar hafa verid med starfren
einkenni/flog sem hofum stofnad litinn hép og draumurinn er
a0 stofna félag par getum vid deilt reynslu okkar, freedst, freett
hvor adra (80% af sjiklingunum eru kvenkyns en karlmenn eru
a0 sjalfsogdu velkomnir), sem og adra m.a. heilbrigdisstarfsfolk
sem pvi midur er ekki naegilega vel upplyst um einkennin og
asteedur peirra. ba viljum vid upplysa og hvetja til rannsékna
4 starfrenum flogum og til framfara hvad vardar visindalega
pekkingu. LAUF, félag flogaveikra, hefur verid svo vingjarnlegt
a0 taka okkur sem glimum vid pessi einkenni undir sinn
verndarveeng, svo nu er bara ad bretta upp ermar og hefjast
handa vid ad koma okkur saman. bvi bidjum vid ykkur sem
pekkid pessi einkenni af eigin raun og adstandendur ad hafa
samband vid okkur & eftirfarandi netfang: starfraenflog@
gmail.com.

Unnur H. Jéhannsdottir



LAUF pakkar eftirtdldum studninginn

11S Security

Adalbjorg Jonasdéttir
Adalvik

Afl og Orka verkfreedistofa
Aflhlutir ehf
Akrahreppur

Alark Arkitektar

Apdtek Vesturlands
Agust Fridriksson
Alnabaer

Arbeejarapétek

Arskéli

As fasteignasala
Bakarinn hf

Bautinn ehf

Ben Media

Bensinsalan Klettur
Bifreidastod bordar
Bifreidaverksteedi Auduns
Bifreidapjonustan
Bilaklzedning hf
Bilamarkadur Alberts
Bilasmidurinn
Bilaverksteedi Kjartans &
Porgeirs

Bjorn Hardarson
Bladamannafélag [slands
TNl
Blondudsskoli

Bolholt ehf
Bolungarvikurhreppur
Borgarbyggd

Bokasafn Gardabeejar
Bokasafn Reykjanesbaejar
Bokhalds og Tolvupjénustan
Bokhaldsstofan

Bokrad bokhald og Radgjof
Bragginn Bilaverkstzedi
Bruggsmidjan
Bruararskoli

BSRB

Byggdapjonustan
Beejarbakari ehf

Castec ehf

Dagsverk hf

Dansreekt JSB

Delotte Keflavik

DMM Lausnir

Ddndur ehf

Effect ehf harsnyrtistofa
Efling Stéttarfélag
Eignamidlun

Eirikur og Yngvi Valur
Eldhestar ehf
Endurskodun
Endurskodun Vestfjardar
ENNEMM

Ensku husin gistiheimili
Ernst og Young
Ezmarine ehf

Fashion Group ehf
Felgur.is

Ferdapjonusta beenda
Ferdapjénusta Sydri Vik
Ferdapjonustan Adalgétu

Ferdapjonustan Brattholt
Ferdapjonustan Husafelli
Ferdapjonustan Sydri Vik
Ferskfiskur

Fiskverkun K og G
Finpussning

Fjardargrjot

Fjardarveitur

Fjardarprif
Fiolbrautarskéli Nordurlands
Fjolskylduheimili® Asvallagétu
Fjolskylduheimilid Budareyri
Fluoir stangaveidifélag
Frar ehf

Fraedslusetrid

Gaflarar ehf

Gardsapotek

Gardurinn Kaffihus

GA Husgdgn ehf
Gamapjénusta Nordurlands
Gamapjénusta Vestfjardar
Géamapjonustan

Geiri ehf

Gesthus Gistihus
Geymslal ehf

Gisting Haholti

Gjogur

Grédravon

Grunnskoli Hveragerdis
Grytubakkahreppur
Guomundur Arason
Gullborg Leikskola
Gullfoss kaffi
Gullsmidurinn Mjédd
Gusesthouse Borg
Gaedasmioi

H Berg

H Jacobsen ehf

Hafsteinn Gudmundsson
Hamborgarabulla Témasar
Handverkstaedid Asgardur
Haskélabio
Heilsubrunnurinn
Heimsbilar

Hestasport Avintyraferdir
Hédinn Schindler lyftur
Héradsprent
Héradssjodur Sudurlands
Hérdadyralaeknir
Hérdasbdkasafn

HGK ehf

Hibylamalun ehf

Hja Joa Fel

Hlaobaer Colas
Hladhamrar leikskoli
Hépferdabilar Vikingbus
Hétel Dyrhélaey

Hétel Leifs Eirikssonar
Hétel Natur

Hotel O8insvé

Hétel Stadarborg

Hoétel Vestmannaeyjar
Hraungerdisprestakall
Hrefna Hreidarsdottir
Hrundamannahreppur

Hunavatnshreppur
Hvanndal ehf

Hofdakaffi

Holdur bilaleiga

Iceland Fish and Chips
[Ontré

Ingibjorg Jonsdéttir

Init ehf

[sfélag Vestmannaeyja
[sfugl ehf

fslensk Endurskodun
[srefur ehf

fbrottalaeknar ehf
foréttamidstéd Glerarskéla
Jardboadin hf

Johann Hauksson

Joén og Oskar

K Porvaldsson og co ehf
KFO ehf

Kjarr ehf

Kjartan Gudjénsson
Klausturkaffi ehf
Knattspyrnufélagid Haukar
Kom Almannatengsl
Képavogsskoli

Kraftur og Afl ehf
Kristjan Karason

Keeling ehf
K&funarpjonusta Hafsteins
Lagnalagerinn

Lamb Inn
Laugardalslaug
Ledurverkstzedid HIGoutdni
Leikskolinn Sélvellir
Lindaberg

Litir og Fondur

Loft og Raftaekni
Londun ehf

M2 Fasteignasala
Margmidlun Johannesar &
Sigurjons

Markus Lifenet
Malarameistarinn

MD Vélar

Mekka Wines and Spirits
Melaskoli
Menningarmidstodin
Nano Taekni ehf

Nonni Litli ehf

Nyji Okuskélinn

N

O Johnsson og kaaber
Orka ehf

Orkub Vestfjardar
Olafur borsteinsson
Opeal sjavarfang ehf
Osal ehf

Pakkhus Veitingar
Passamyndir
Pottagaldrar

Pésthisio Akraness
Prentsmidjan Asrdn
Promens Dalvik

Rafey ehf

Rafholt ehf
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Rafmidlun

Rafstilling

Rafsvid hf

Raftakn ehf
Rafteekjavinnustofa Einars
Rafteekni
Rafteeknipjonusta Trausta
Rarik

Reiohjolaverkstaedi Axels
Reiknistofa Fiskmarkada
Rimaskoli

S.0O. Husabyggingar
Samhentir VGI

Sambherji

Samstada stéttarfélag
Samvirkni ehf

Samur verksmidja
Seltjarnarnesbaer

Set ehf
Seydisfjardarkaupstadur
Sigurbjorn ehf

SiBS

Sildarvinnslan
Sjtkralidafélag [slands
Sjukrapjalfun Georgs
Sjukrapjalfun Vestfjardar
Skalatdnsheimilid
Skipting ehf

Skorri

Skoghusid

Skoli Isaks Jonssonar
Skulason og Jonsson
Smurst6d Akraness
Sneeljés

Solsteinar ehf

Sprinkler Pipulagnir

SSF

Stangaveiodifélagid Fludir
Stalver ehf

Stefan Gunnar bengilsson
Stéttarfélag i almannatengslum
Stiflupjonustan

Storkaup

Straumnes ehf
Sudurverk hf

Sundlaug Akureyrar
Suzuki bilar

Sveinn og Sigrin

Seefell ehf
Tannleeknastofa Gudrdnar
Tannleeknastofa Helga
Utfarastofa Kirkjugardanna
Utfarastofa Runars
Utvarp Vestmannaeyja
Verkalyds og sjomannafélagid
Verkalydsfélagio Hlif
Verslunin Brynja

Vid og Vid

Vignir G Jénsson
Vinaminni leikskoli

VSO Radgjof ehf
Prastarholl ehf



nAiSaIfu ndur LAUFS

manudaginn 13.mars 2017, kl.19,30.
Haldinn i sal félagsins ad Hatuani 10.

rynhildur Arthursdoéttir, formadur félagsins, setti fund
B kl.19,40 og baud fundargesti velkomna. Hun bar sidan
upp tillogu um ad Frida Bragadottir, framkveemdastjori
félagsins, yrdi fundarstjori og fundarritari, og var pad
sampykkt samhlj6da.

Frida tok vid stjorn fundarins og byrjadi 4 pvi ad lesa upp
fundargerd sidasta adalfundar, engar athugasemdir komu fram
vio hana.

Formadur flutti pvi neest skyrslu stjérnar fyrir timabilid fra
adalfundi 2016 til adalfundar 2017. Var litillega spurt ut i
samstarfid innan SAMTAUGar og um pad sem helst er ad
gerast 4 taugadeild LSH.

Framkveemdastjori for yfir arsreikninga LAUF - félags
flogaveikra og Zskulyds- og fraedslusjods LAUF og skyrdi
litillega ymis atridi sem hoéféu breyst milli dra. Formadur
félagsins, sem jafnframt situr i stjorn sjodsins, sagoi fra pvi ad
sj00sstjornin etlar ad lata sjédinn vinna sjalfan adeins lengur
adur en farid verdur i uthlutanir dr honum. Reikningarnir
voru sidan sampykktir samhlj6da.

Stjorn lagdi til ad félagsgjald fyrir 4rid 2017 yrdi Obreytt fra
fyrra ari og var pad sampykkt.

Neest var komid ad kosningum til stjérnar. Prjar stjérnarkonur,
peer Helga Sigurdardottir, Brynhildur Arthdrsdéttir og Heidrtin
Kristin Gudvardardottir voru 4 sidasta adalfundi kjornar til
tveggja ara og sitja pvi afram. Thelma Bjork Brynjélfsdottir
og Trausti Oskarsson hafa 6skad eftir ad heetta { stjérn. beer
Dagrun M;joll Agustsdéttir og Halldéra Alexandersdéttir hafa
gefid kost 4 sér til starfa. Ekki komu fram 6nnur frambod og
skodast stjornin pvi sjaltkjorin og kloppudu fundarmenn fyrir
stjérninni.

Varamennirnir Gudsteinn Bjarnason, Lena Rés Matthiasdottir
og Runa Baldvinsdéttir voru kjorin 4 sidasta adalfundi til
tveggja ara og sitja pvi afram.

Skodunarmadur reikninga, Sigrun Birgisdottir, og varamadur
hennar, Bjérn Gudnason, hafa baedi gefid kost 4 sér afram. Ekki
komu fram 6nnur frambod og skodast pau pvi sjalfkjorin.

Pvi neest var komid ad lidnum Onnur mél og baud fundarstjoéri
folki ad taka til mals. Heidrun Kristin Gudvardardottir sagdi fra
pviad hin myndihalda ténleikapann 1.april nsestkomandikl.17
i Fella- og Hoélakirkju, par sem hun mun syngja kirkjuténlist
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med sinu nefi og baud alla velkomna. Fundarstjori minnti 4
vorferdina sem fyrirhugud er pann 20.mai naestkomandi.

Ekki fleira reett, fundi slitid k1.20,10.

Endad var a kaffiveitingum og léttu spjalli.

Helstu tolur tr arsreikningi félagsins fyrir ario 2016

Rekstrartekjur voru samtals kr. 8.997.116,- par eru sterstu
lidirnir framlag ur rikissjodi kr. 2.500.000,- og styrkir fr& OBI
kr. 3.929.285,- svo og innheimt vegna auglysinga og styrktarlina
i LAUF bladio kr. 1.399.000,-

Rekstrargjold voru samtals kr. 7.583.434,- en bar voru staerstu
postar: laun og launatengd gjold kr.2.289.769,- kostnadur
vegna ttgafu LAUF bladsins kr.1.577.643,- hisnaediskostnadur
kr.561.204,- og framlag til ZAEskulyds- og Freedslusjods kr.
2.000.000,- . Handbeert fé i 4rslok voru kr. 7.753.831,-.

Fredsla

Eitt adalmarkmid LAUF hefur avallt verid ad sem flestir
pekki til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid pegar a
parf ad halda. Vid bjodum skélum, leikskolum, sambylum,
vinnustodum og 60rum stofnunum, fyrirteekjum og hépum
upp 4 ad fa til sin fulltrua fra félaginu med fraedslu og
leidbeiningar um flogaveiki og viobrogd vid henni. Hafid
samband vid skrifstofu félagsins i tolvuposti lauf@vortex.is
eda i sima 551-4570 og vid finnum tima. Skrifstofan er opin
manudaga og midvikudaga k1.9-15.

Sidastlidid ar hofum vid farid i heimsoknir, hitt folk, spjallad
og gefid ymislegt freedsluefni m.a. 4 pessa stadi: Leikskolinn
Gefnarborg { Gardi, vinnustadi Styrktarfélagsins Ass tvisvar
sinnum, Légafellsskola, sérdeild Alfholsskola, sambylid a
Byggdarenda og til starfsfélks Streeté vegna Ferdapjonustu
fatladra.

Nu hefur verid tekin upp st nylunda 4 Barnaspitalanum
a0 bjo0a starfsfolki leik- og grunnskdla til fraeedslufundar a
spitalanum stuttu 4dur en skoli hefst ad hausti. Paer Solrun
og Eyglé hjukrunarfreedingar, sem sinna boérnum med
flogaveiki, flytja fyrirlestur og folki gefst svo kostur 4 ad
spyrja og spjalla ad loknum fyrirlestri. I 4gust s.l. var petta
gert { annad sinn, og verdur hér eftir arlegur vidburdur. Vid
viljum hvetja stjérnendur leik- og grunnskola til ad senda sitt
starfsfélk 4 fundinn. Fulltrdar fra LAUF meeta lika 4 stadinn
og svara med ansegju peim spurningum sem ad félaginu snia.



Vid viljum

Sund er gdd hreyfing og getur verid félagslega
mikilvaegt. Vid sem erum med flogaveiki getum
att 8 heettu ad fa krampaflog hvenzer sem er.
Pegar vid erum i sundi purfum vid alltaf ad fa
einhvern til ad hafa auga med okkur, eda jafn-
vel hafa einhvern med okkur allan timann.

Vid viljum sjast, pvi ef vid faum krampaflog i
sundi er mjog liklegt ad vid drukknum. Pess
vegna notum vid appelsinugulu armbdndin
fra Laufi — til ad hjalpa ykkur ad hjalpa okkur.

bu getur bjargad lifi okkar!

Ef pu feerd teekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti

i sundi, hafdu p4 eftirfarandi i huga:

« Passadu vel upp & ad hofud okkar sé upp Ur vatninu.

« Vertu fyrir aftan okkur (pannig er audveldara ad halda

hoéfdinu Gr vatninu).

Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir pig

og opaegilegt fyrir okkur).

Ekki setja neitt upp i munninn & okkur (biomyndir segja

ekki alltaf rétt fra).

« Hjalpadu okkur upp 3 bakkann pegar flogid er gengid yfir
(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 mindtur).

Landssamtdk shugafolks
um flogaveiki



stundum fyrir i maganum og for alltaf inna kldsett
glimdi vid hana. P6 svo ad f6lk i kringum mig vissi ad ég veri

S ,
em barn vissi ég ekki hvad pad veeri sem ég fann
S og var par 4 medan 4 kastinu st6d. Kldsettid var minn
felustadur fyrir flogaveikinni alla pann tima sem ég
flogaveik fannst mér ekki paegilegt ad fa kast fyrir framan adra
og pottist pvi alltaf purfa 4 kldsettid.

Mo0ir min komst ad pessu pegar ég var ad hjalpa henni ad bia
til smakokur. Eg var pa 7 dra og hafdi b4 liklega verid ad fa kst
{1-2 4r. Eg sat vid eldhtisbordid heima dsamt fleirum. Allt {
einu set ég smdkoku tvofalda ad steerd 4 bokunarplotuna og
reyni svo med latum ad komast fra bordinu sem var erfitt par
sem ég var ekki vid enda bordins en tokst p6 ad lokum. M6dir
min eltir mig inn og sér pa ad ekki er allt med felldu. Pegar ég
kem fra klésettinu spyr hun mig hvad veeri i gangi og ég svara
a0 petta hafi verid Hugsunarérninn, en var ég pa buin ad gefa
pessu nafn. betta vakti grunsemd hja fj6lskyldunni og var pvi
farid med mig til leeknis. Kom pa 1 ljos ad ég veeri flogaveik.

A0 mati foreldra minna var ekki mikid gert { malinu i
heimahéradi minu. Kostin héldu dfram en litid gert. A0 lokum
foru pau sjalf med mig til leeknis til Reykjavikur par sem ég
var 16g0 inn 4 Landakotsspitala yfir viku. Eftir rannséknir
var ég latin 4 flogaveikislyf . I fyrstu safnadi ég dokkbrunu
lyfjakrukkunum sem voru & peim tima utanum lyfin og fyllti
ég litinn skép af peim. Tilgangurinn med pvi er na 6ljos.

Grunnskélagangan min gekk vel og hofou veikindi min litil
sem engin ahrif 4 hana. Minir nanustu vinir vissu hvernig peir
attu a0 bregdast vid sem sjaldan var porf pvi eins og adur hefur
komid fram kom ég mér afsidis. Pad voru misjofn vidbrogd
hja kennurum, sumir létu mig setjast nidur 4 medan adrir téku
utanum mig. [ sundkennslu fékk ég a.m k. tvisvar kast og komu
pé vinkonur minar mér til bjargar. Kéfudu eftir mér og komu
mér uppa bakkann par sem sundpjélfarinn var. Sundpjélfarinn
sem var pekktur fyrir ad vera frekar strangur kennari vard
hinsvegar mjog stressadur. Hann vildi til a0 mynda ekki i eitt
skiptid hleypa mér ofan i laugina pvi vatnid veeri frekar kalt.

Vard ég b6 vor vid hredslu hja sumum krokkum og kom pad
fyrir ad einstaklingar sem satu vid hlid mér komu sér i burtu
pegar peir attudu sig 4 pvi ad ég veeri komin med kast. Hef ég
pé ekki vegna adsteedna getad komid mér afsidis.

P4 svo ad ég hafi alltaf verid 4 lyfjum nadist aldrei ad finna lyf
sem ad hélt kdstunum alveg nidri. Komu kdstin upp vid ymsar
adsteedur. Sem krakki var ég mikid 1 frjalsum ipréttum og 4
einu moéti par sem ég var ad fara ad keppa i spretthlaupi fann
ég a0 kast var { uppsiglingu. Byrjadi ég ba ad tala 4 fullu vid
sjalfa mig en gerdi pad oft gagn pvi einhvernvegin dr6 pad ur
kasti. Virtist svo tilfinningin vera farin og ég kom mér fyrir

LAUFBLADID desember 2017

i startblokkunum og
hljép svo af stad. Pegar
ég var halfnud, kemur
kastid og ég hneig nidur
i hlaupinu en var svo
heppin ad kona sem
st6d vid brautina nadi
ad gripa mig og koma i
veg fyrir harkalegt fall.

Eg hjoladi oft 4 milli
heimilis mins  og
Laugarbakka sem er
nerliggjandi porp og pa
yfirleitt med systkinum
minum eda vinum. Eitt
skipti var ég aftast i
rodinni, fee kast og hjdla
utaf pjédveginum. Til
allra lukku hjéladi ég
utfyrir veginn en ekki
inna hinn vegarhelminginn.

Ingibjérg Jonsddttir

Brédir minn er einu ari yngri en ég og sudadi ég eitt kvoldid
um a0 fa ad sofa inni hja honum. Parna hef ég verid um 10 - 11
dra. Hann var nu ekkert svaka jdkvaedur fyrst en ad lokum fékk
ég b6 ad gista 4 golfinu hja honum. Pad ma eiginlega segja sem
betur fer pvi um néttina vaknadi hann vid stért krampakast hja
mér par sem ég hefdi audveldlega geta kafnad pvi andlit mitt
sneri ofana koddann.

Eg hef spilad { hljémsveit frd 13 é4ra aldri. Flogaveikin og
hljémsveitarspil eiga ekki mikla samleid par sem ég vard alltaf
a0 fa negan svefn. Var ég eitt skiptid ad koma heim eftir ad
hafa spilad 4 balli i 60rum landshluta og vorum pvi ekki komin
til baka fyrr en undir morgun og litid sofid 4 leidinni. Sofnadi
ég p6 pegar teepur klukkutimi var eftir af ferdinni og vakna svo
vid ad brédir minn heldur um mig og fylgir mér inn, hafdi ég
pé fengid stort krampakast afturi.

Pad er nu samt otrulegt hvursu sjaldan pad hafi hitt 4 ad ég
fengi kast 4 medan ég var ad spila. Pad gerdist p6 einu sinni og
labbadi ég pa af svidinu i midju lagi og skildi strakagreyin eftir
eina uppi 4 sviodi.

Pad er misjafnt hvort f6lk med flogaveiki fer leyfi til ad keyra
bil, fer pad eftir fjolda og styrkleika 4 kasti. Eg hefhaft bilprof fra
17 4ra aldri. A einni leid minni til Reykjavikur fe ég fyrirboda
um kast. Eg stoppa bilinn uti { kanti og bid eftir ad kastinu
ljuki. Kastid kom ekki en 4tti pad oft til med ad gerast ad ég
fengi fyrirboda um kast sem aldrei kom. Petta gerdist tvisvar
aftur i pessari okuferd og stoppadi ég i beedi skiptin. Pegar



kom ad pridja fyrirbodanum tok ég pa rongu dkvérdun um ad
hunsa hann og hélt afram a0 keyra. Afleidingin var utafakstur.
Sem betur fer velti ég ekki bilnum en hinsvegar hefur komid
einhver snuningur 4 hann pvi eftir kastid snyr billinn pannig
ad ég gat keyrt beint uppd veg aftur. Eg skynjadi lika (i kasti)
pegar billinn var stoppadur ad ég var med inngjofina i botni.
begar ég var 23 4ra for flogaveikin versnandi. Eg starfadi &
hételi um sumarid og var pad mikil vaktavinna og éreglulegur
svefn. Gat pad verid svo slemt ad starfsfélagar minir horfou 4
mig labba 4 vegg pvi ég sa allt tvofalt vegna lyfjanna. Einnig
var ég buin ad atbua blad par sem 4 st60 beedi 4 islensku og
ensku ad ég veeri flogaveik, par sem kostin gatu komid upp i
midri afgreidslu.

begar ég kom heim um haustid for ég ad hitta laekninn og var
ég sett 4 nytt lyf. Hann vildi byrja rélega 4 skommtuninni en
hefur pad liklega verid of rélega pvi eina néttina ranka ég vid
mér med leekni, 3 sjikraflutningamenn og systur mina gratandi
yfir mér. Hafdi ég pa fengid stort kast og par sem systir min
og médursystir svafu i sama herbergi urdu peaer varar vio pad
og hringdu 4 sjukrabil. Leeknirinn taldi best ad leyfa mér ad
sofna aftur en ef ad pad keemi annad kast attu peer a0 lata vita.
Stuttu seinna kemur annad kastid og var ég pa flutt nidur a
gjorgeaeslu og par kom pridja stéra kastid. Var pa médursystur
minni rddlagt ad hringja i foreldra mina og segja pbeim ad koma
sudur til Reykjavikur. Eg man ekki mikid eftir pessari nétt en
um morguninn eru foreldrar minir komnir ad nordan og skv.
leekni var orsokin of litill skammtur af nyja lyfinu og var hann
pvi aukinn til muna.

Um premur drum seinna fér ég ad finna mikla aukaverkanir
af lyfjlunum poé sérstaklega ef ad ég tok lyfin an pess ad borda
med. Einn morguninni hafdi ég tekid lyfin min en ekki bordad
med. Eg labbadi { vinnuna sem var um 20 mindtna ganga.
begar ég var ad nalgast vinnustadinn fér mér ad verda églatt
og fann fyrir mikum svima. Nadi ég p6 innd vinnustadinn
par sem husvordurinn fann mig i moki vid lyftuna. Hann
kalladi 4 deildarstjorann minn og baru peir mig innd herbergi
starfsmannafélagsins. Gerdist pad i einhver skipti 4 sama
vinnustad ad ég fékk samstarfskonur minar til ad keyra mig
til mmu minnar sem bjé nalegt vinnustad minum og lagdi
ég mig par { um tvo tima. Ad lokum var ég buin ad f4 nég af
pessum aukaverkunum, taladi vid leekninn minn og taldi hann
vera kominn timi 4 adgerd.

Eg for til Bandarikjanna 1 juni 2004 4samt foreldrum minum
og Seeu vinkonu minni par sem ég var 16g0 innd Mayo Clinic i
Rochester Minnesota. Ferdin tok um 2 vikur. Eftir innlégn var
ég strax tekin af 6llum lyfjum til ad haegt veeri ad greina hvar
kasti0 feeri fram. Foreldrar minir og Seeunn voru stodd hja mér
pegar ég fékk ,grand mal“ kast og ték pad skiljanlega 4 alla.
Enginn peirra hafdi 4dur séd svo slemt kast og purftu pau 61l ad

hjalpast ad, a0 halda mér nidri par sem miklar hreyfingar urdu
4 likama minum. Eftir rannséknina kom 1 ljés ad ég hafdi or i
vinstra heilahveli og fjorum dogum seinna for ég i uppskurd.
Par voru um 2-3 cm teknir annarsvegar af ,,hippocampus® og
hinsvegar af ,amygdala“ sem stjorna m.a. tilfinningum og
minni. Mér var tjad ad 8% likur veeru 4 ad adgerdin myndi ekki
takast og ég geti jafnvel hlotid alvarlega aukaverkanir vegna
hennar. Fannst mér pad ekki ndégu ha % til ad heetta vio. Eftir
adgerdina var ég { um viku afram { Rochester og var pa haldid
heim. Neestu prjar vikur var ég meira og minna med héfudverk
en med neegri verkjalyfjatoku var heegt ad halda pvi nidri. Elias
Olafsson leeknirinn minn vildi ekki fara of geyst { ad minnka
lyflaskammtinn og var pad fjérum arum seinna sem ad ég var
farin ad taka 1 toflu 4 dag { stadinn fyrir 14 toflur. [ dag eru 4
ar sidan ég heetti alveg 4 flogaveikislyfjum og hef ég ekki fengid
neitt kast sidan 6. juni 2004 eda fyrir 10 arum sidan.
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Velferdartaekni

Um héfundinnn
uinn ad starfa ad heilbrigdismalum fra arinu 2000 vid
B margvisleg verkefni. Utskrifadist sem félagslidi 2005 og

sidar idjupjalfunarfreedi 2014. Er vidskiptastjori fyrir
velferdarteekni hjd Oryggismidstdd Islands fra arinu
2016.

Teeknilausnir fyrir flogaveika eru sjaldnast 4 allra vérum og
pvi ekki liklegt ad margir pekki pennan heim velferdarlausna
og flestir vita eru til ymsar teeknilausnir fyrir flogaveika, paer
virka misvel og eru sumar komnar lengra 4 veg en adrar.
Adur en heegt er ad utlista hvada teeknilausnir eru { bodi fyrir
flogaveika einstaklinga, langar mig ad upplysa ykkur um hvad
regnhlifarhugtaki® Velferdartaekni pydir og hvada hlutverki
hin gegnir fra minum baejardyrum séd.

Velferdartaekni

Velferdartaekni er ekki nytt hugtak pé ad margir islendingar
hafi ekki heyrt pess getid. Hugtakid 4 uppruna sinn fra
Skandinaviu par sem ordin teekni og velferd eru ordin ad einu.
Eldra hugtakid; hjalpartaeki (e. aid unit) hefur verid vid lydi
enn lengur en fer pé hverfandi og ordid velferdartekni er ad
taka vid. Ein helsta asteeda pess er ad su taeknibylting sem
hefur att sér stad sidastlidinn aratug hefur leitt af sér préun a
nyjum taekjum og binadi sem er audvelt fyrir einstaklinga sem
og umoénnunaradila ad tileinka sér. Af minni reynslu hef ég
utskyrt regnhlifahugtakid velferdarteekni med prem 6flugum
ordum sem flestir settu ad pekkja til; valdefling, vinnuvernd og
nysképun

o Valdefling (e. empowerment) er mjog oflugt hugtak
sem flestir fagadilar og notendur pekkja. Skilgreining
a valdeflingu er mjog vidtek en haegt er ad tengja hana
vid velferdarteekni par sem dherslan er 16gd 4 m.a. ad
hafa val og geta tekid sjalfstaedar akvardanir um eigid lif.
Teeknibinadur sem fellur undir fyrrnefnda skilgreiningu
ma nefna umhverfis- og tjaskiptabtinad par sem félk getur
styrt sinu nanasti umhverfi t.d. opnad glugga og haekkad og
leekkad i sjonvarpinu med augunum, bleestri, styripinna eda
litlum rofa sem er stadsettur par sem likamleg hreyfifeerni
er fyrir hendi.

« Vinnuvernd (e. ergonomics) er annad hugtak er tengist
pvi hvernig heegt er ad fyrirbyggja sjukdéma, slys og auka
vellidan folks i starfi. Velferdartaeknin hefur leitt af sér
ymisskonar teekni sem getur 1étt umoénnun, dregid tr alagi
og hdmarkad mannaudinn. Gott deemi er t.d. hatekni
sjukrarim sem getur hallad til beggja hlida og létt undir
punga umoénnun og jafnvel dregid ur saraheettu fyrir
skjolstaedinga.

o Nyskopun (e. innovation) er hugtakid sem bindur
allt saman og getur pytt beedi ny afurd eda nyja adfero.
Velferdarteeknin hefur beedi feett af sér nyjar teeknilausnir
en til ad heegt sé ad nyta peer er mikilveegt ad vid breytum
badi hugsunarhetti og vinnuadferdum okkar. Teknin
breytir engu ef vid tileinkum okkur ekki breyta nalgun i
peirri pjénustu sem vid erum ad veita i dag.
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Grein eftir Stefdn E Hafsteinsson,
idjupjalfa og vidskiptastjora
Velferdarteekni hja Oryggismidstodinni.

Velferdartekni fyrir flogaveika einstaklinga

Af peim teeknilausnum sem henta fyrir flogaveika ma nefna
sérstaka flogamottu eda krampavidvorunarteeki fra Abilia, sem
haegt er ad setja undir dynu par sem einstaklingurinn sefur.
Flogamottan skynjar pegar vidkomandi liggur ofan 4 dynunni
og pegar buid er ad stilla hana eftir leidbeiningum getur
han greint vidstodulausan titring eda krampa sem stendur
i 10 sekindur eda lengur. P4 sendir hin bod med einfoldu
hljédmerki. Heegt er ad framlengja bodin { neesta rymi eda
yfir i GSM sima med einf6ldum bunadi. Flogamottuna parf ad
stilla eftir pyngd vidkomandi og peim tima sem flogin standa
venjulega yfir.

Skynjari sem greinir vidstédulausan titring eda
krampa sem stendur i 10 sekundur eda lengur.
Liésmyndari: Stefan E Hafsteinsson

Einnig er til dnnur tegund af mottu sem greinir vatnssameindir
sem vi0 hofum ekki préfad en er vel pekkt i Skandinaviu. Su
motta er hugsud til ad greina pvag, @lu, slim, svita sem og
annan vokva og sendir hun sidan bod afram med einfoldu
hljédmerki. Litil eftirspurn hefur pytt ad vid hofum ekki sett
hana sem hluta af peim velferdarlausnum sem vid bjédum upp
a en p6 skodum vid hvert tilvik fyrir sig.

Onnur 4geet og vanmetin lausn er naeturmyndavél sem hagt er
ad setja upp { ryminu par sem flogaveikur einstaklingur hefst



vid. Med pvi ad lata neturmyndavélina taka upp stanslaust i
48Kklst og byrja sidan ad taka yfir eldra efni meetti nd myndbandi
af flogi sem geeti gefid verdmeetar upplysingar um framhaldid
og hugsanlega breytingar i medferd.

Onnur lausn sem vid héfum heldur ekki préfad en er vel pekkt
i nagrannalondum okkar er sérstakt armband sem kallst Epi-
Care. Armbandid er sett utan um dlnlidin og tengist pradlaust
vid stjornbtinad sem kemur bodum éfram ef armbandid verdur
vart vi0 flog. Armbandid skynjar nakveemar hreyfingar og
gerir greinamun 4 venjulegum hreyfingum og krampaflogum.
Armbandid parf hinsvegar ad hlada 4 24klst fresti og er
einungis etlad unglingum eda fullordnum.

A siBastlidnum drum hefur ordid hréd préun i tengslum vid
snjallarid fra Apple. Reynslan 4 pessum lausnum er takmaorkud
vegna pess hversu stutt sidan er ad pessi medfeerilegu snjallir
voru adgengileg neytendum. Snjalltrin munu gera adilum sem
préa ymsar lausnir enn audveldara fyrir par sem moguleikar
med s6fnun upplysinga er ordin sjalfvirk.

Fyrir dhugasama tel ég rétt ad nefna dkvedin 6pp/forrit sem
geta hugsanlega hjalpad flogaveikum einstaklingum eda
adstandendum peirra.

o SeizAlarm er app fyrir Apple snjallirid sem getur greint
endurtekna hreyfingu er likist krampa og latid ettingja vita
sjalfkrafa.

« EpiWatch er app fyrir Apple snjallirid sem er hugsad til
ad safna saman upplysingum um flog og adra sambeerilega
sjakdéma. Appid hefur pegar leitt af sér dhugaverdar
nidurstddur par sem hugsanleg tengsl eru 4 milli floga og stress
og svefnmissis.

« ResearchKit er hugbunadur fyrir forritara til ad audvelda
sofnun upplysinga um ymsa sjukdéma p.a.m. flog og krampa.

Fakeppni 4 markadi og litil eftirspurn hefur gert pad ad verkum
a0 litid er til af lausnum til ad velja tr fyrir flogaveika. Sumar
lausnir hafa sannad gildi sitt i gegnum arin og pvi hefur ekki
pott sérstok astaeda til ad breyta eda proa pad sem ekki brotid
er. bess vegna eru margar af peim lausnum sem taldar eru hér
a0 ofan frekar floknar i snidum, gamaldags i utliti og stundum
kostnadarsamar. Bylting i velferdarteekni er pegar hafin og
vid erum farin ad sja mikla breytingu 4 mérkudum vidsvegar
i heiminum. Vid islendingar ettum ad sjalfsogdu ad nyta
teekifeerid og préa okkar eigin lausnir.

Eg er bjartsynn 4 ad 4 naestu drum muni koma fullt af nyjum
lausnum og pad skiptir miklu mali ad flyta sér heegt { peim
efnum par sem lif einstaklings er oft ad vedi. Pott taeknin sé
alveg frabeer i marga stadi verdum vid ad hlta ad okkur sjalf
og treysta 4 okkar edlisdvisun og reekta hana dfram samhlida
peirri teeknipréun sem 4 sér stad. Teeknin hefur oft pau dhrif
a0 draga ur ahyggjum okkar pegar sist skildi. Besta vopnid i
barattu vid hvers kyns sjuikdoma er oftast sa einstaklingur sem
stendur pér naest. Mig langar ad benda dhugasdmum 4 a0 taka
patt i umraedu hdép a Facebook sem ber heitid Velferdartaekni.

Adrir tenglar:

o seizalarm.com

+ hopkinsmedicine.org/epiwatch# WeZvNLrLfmo
o apple.com/researchkit/

« aan.com/PressRoom/Home/PressRelease/1523
o Abilia.com

» Oryggi.is
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Hamingjan er parna

4 hverju felst hamingjan? Er hin heppni eda mogulega
akvordun? Svorin eru sennilega eins morg og vid sem
erum hér ... og 6ll geta verid nokkud rétt.

Hamingja og gledi eru natengdar tilfinningar sem flestir
vildu bada sig i alla daga... pvilik ddsemd sem pad nu veeri. Vid
konnumst flest vio gledina, hun kemur og fer og tengist oft
pvi sem er ad gerast i umhverfi okkar t.d. pegar vio erum med
skemmtilegu folki — faum 6veenta gjof — forum a vel heppnad
deit 0.s.frv. Gledin er p6 oft fallvolt t.d. ef deitid endar i algjoru
klidri og pt ferd heim med skottid 4 milli fétanna. Hamingjan
er dypri og haegt er ad upplifa hana pratt fyrir erfidar adstaedur
og afoll. pegar vid erum virkilega satt vid okkur sjalf, Gud (pt
velur nafn sem hentar pér ad ad nota 4 skopunarkraft lifsins)
og adra menn og pegar vid treystum lifinu sama hvad gengur
4 - ba erum vid hamingjusém. Hamingjan byr hid innra og
verdur aldrei keypt fyrir peninga... sem er goo frétt fyrir flesta.

Hvernig get ég fundid pessa dasamlegu hamingju - af hverju
er hun ekKki til taks hér og nu - og ja, alltaf? Svarid finnur hver
og einn hja sér en pad er po til allrar lukku til frabeer lausn
sem gildir fyrir alla. Eg geri rad fyrir ad flestir trai 4 métt og
gagnsemi keerleikans og vilji hann amk. sjalfum sér til handa.
Hamingjan felst i pvi ad vilja keerleika 6llum til handa. Flest
erum vid b6 breysk og hugsanir okkar geta verid pokukenndar
vegna Otta, greedgi, reidi, afbrydi, og 6fundar sem menga
hugann i hverdagsleikanum. Pegar vid erum grom 1t i adra
og viljum hefnd pa er pad likt og ad vilja eitra fyrir 60rum en
drekka eitrid sjalf. Margir telja ad med pvi ad halda i (réttlata)
reidina pa lagist vandamalid og afleidingin verdi meiri
hamingja. Préfadu pad og pt kemst ad pvi ad pad er eins og
a0 drekka eitur - pvi pu munt pjast. Peir sem reidin beinist ad
geta jafnvel verid ad njota lifsins & gédri stundu og hafa ekki
hugmynd um lidan pina... nt eda pa ad peir pjast af skomm og
sektarkennd en hafa ekki kjark til ad bidja pig fyrirgefningar.

Hettum ad sulla { eitri og faum okkur kampavin eda adra
hollustudrykki { stadinn.

Pad er til lausn - afeitrun, og hun felst i fyrirgefningu!
FYRIRGEENING inniheldur frelsi sem er engu likt. A0 deema
ekki adra er malid - demdu eigi og pu munt eigi demdur
verda. begar pu sérd sakleysi annarra pa muntu upplifa pitt
eigio sakleysi og 0ll skomm og sektarkennd hverfur. Ad opna
huga okkar og vera tilbtin ad sja a0 allir eru ad gera sitt besta
midad vid pa getu og kunndttu sem peir hafa & hverjum tima
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Helga Birgisdéttir - Gegga

felur i sér frelsi sem skapar frid i huga og sal. Vid erum oll
mannleg og gerum okkar mistok. Allt pad ‘slema’ sem vid
gerum er hélfgerdur o6vitaskapur og oft misheppnud leit ad
hamingju. Oll erum vid ad préfa okkur 4fram 1 lifinu og lera
hvad virkar best. Hvert okkar hefur sina sogu (reynslu) i
bakpokanum og saga flestra inniheldur meira en bara gledi og
pad er sagan okkar sem moétar hugsanir og hegdun okkar - til
g60s eda midur gods.

Fyrirgefning er horku fing i nyju hugsanamynstri og er eina
leidin ad fullkomnu frelsi.

Pad er ekki ofsogum sagt ad keerleikurinn sigri allt og vid
getum valid ad pjalfa hann med okkur. Teekifeerin eru nég alla
daga og koma 1 hvert sinn sem pirringur eda 6nnur neikveed
tilfinning gerir vart vid sig. Ekki gera p6 of miklar krofur til
pin og & medan pu finnur ekki fyrirgefningu fra hjartanu (til
pin eda annarra) pa bara feikadu hana — hagadu pér eins og
gé0mennskan sé vio vold p6 pig langi jafnvel til ad skra a
einhvern - brostu i stadinn og vittu hvad gerist.

Pad parf oft kjark til ad velja keerleika umfram 6tta en pad er
eina leidin ad vellidan og fridi... einfaldlega vegna pess ad pa
ertu med sjalfum/sjalfri pér!

Eg byd ykkur studning vid ad vera jakveed, brosa og né {
‘smilerinn’ sem byr innra med ykkur 4 www.smiler.is og 4

SMILER sidunni 4 facebook.

Oska ykkur eflifdrar hamingju

Helga Birgisdottir - Gegga

Helga Birgisdottir starfar sem NLP markpjalfi, fyrirlesari og
frumkvodull SMILER, hjukrunarfredingur ogmyndlistarkona.

Hamingjan byr hid innra og verdur aldrei keypt
fyrir peninga... sem er gé0 frétt fyrir flesta.



Til felagsmanna

0g annarra velunnara
LAUF Félags
flogaveikra

LAUF Felag flogaveikra pakkar
dllum sem stutt hafa starfsemi samtakanna.

studningur felagsmanna, tyrifcekja, stofnana og
einstaklinga vid samtdkin er okkur mjég mikilveegur.

LAUF Felag logaveikra pakkar peim fiGimérgu sem
stutt hafa starfsemi samtakanna undaniarin ar og
askar peim allum
gledilegra j6la og gaefuriks nys ars.

Sténdum saman og stydjum
falk med flogaveiki

LAUF

LAUF Félag flogavelkra
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Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Paratabs 500 mg filmuhudadar toflur innihalda parasetamal sem tilheyrir flokki lyfja sem kallast verkjalyf. Paratabs er notad
gegn veegum til midlungi miklum verkjum og til ad laekka hita. Paratabs ma nota gegn hofudverk, tannpinu, tidaverkjum,
vodvaverk og hita i tengslum vid kvef. Téfluna skal gleypa med glasi af vatni. Athugid ad haerri skammtar en radlagdir eru geta
valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Skammta hjd bérnum og unglingum skal mida vid likamspyngd og videigandi
lyfiaform notad. Fordast skal samhlida notkun Paratabs og afengis. Getid varudar vid samhlida notkun annarra lyfja sem
innihalda parasetamol. Toflurnar eru ekki setladar bornum undir 26 kg. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn til stadar eftir
medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skalt pu leita til laeknis. Lesid vandlega
upplysingar a umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum
um ahaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is
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