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L AUFBLADID

Ritstjéri og abyrgdarmadur:
Frida Bragadottir

Umsjén med utgafu:
Timaritid Sjévarafl ehf

Auglysingar og styrktarlinur:
Markadsmenn

Umbrot og hénnun:
Anna Helgadéttir

Forsidumynd:
Gunnhildur Heida Axelsdéttir

Prentun:

Prentmet Oddi ehf Tilhlokkun i hverfiifrumu - adventan er hér

Bladid er sent félagsménnum,
styrktaradilum og ymsum &3rum.
Prentad i 1.800 eintokum

Gefid at af:
LAUF Félag flogaveikra
LAUF I Hatdani 10 1 105 Reykjavik

Simi: 551-4570 | Netfang: lauf@vortex.is
Heimasida: www.lauf.is

LAUF
STJORN LAUFS

Brynhildur Arthiarsdéttir, formadur
Heidran Kristin Gudvardarddttir
Halldéra Alexandersdéttir
Daniel Wirkner
Sigrdn Einarsdéttir
Varamenn:

Gudsteinn Bjarnason

Runa Baldvinsdottir
Halldér Jénasson Oryggisatridi vegna floga
ad lifa med flogaveiki, nok

Framkvaemdastjori:

Frida Bragadéttir

Skodunarmenn reikninga:
Sigrdn Birgisdéttir

og Frans Sigurdsson til vara
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Minningakort
felagsins okkar

Til minningar um

hefur LAUF félag flogaveikra fengio minningargjof

Med innilegri samad

Pokkum stuoninginn, LAUF félag flogaveikra
www.lauf.is



Agzti lesandi!

u pegar skammdegid grufir yfir 6llu og sélin hvad legst
N 4 lofti er notalegt ad hjufra sig upp i séfa med kertaljos 1

kosyheitum. Pessi drstimi er yndislegur og mann langar
oft ad vera i notalegheitum i stad pess a0 rifa sig af stad i utivist
og hreyfingu. Aldrei er g6d visa of oft kvedin pegar kemur ad
heilbrigdi og lifstil. Ahrif pjalfunar og regluleg hreyfing hefur
fjolpaettan avinning fyrir heilsu og heilbrigdi foélks likt og
fjolmargar rannsoknir stadfesta. Dagleg hreyfing er naudsynleg
fyrir andlega, likamlega og félagslega heilsu og vellidan og
minnkar medal annars likur 4 ad fa ymsar tegundir sjukdéma.
Visindi 4 heilbrigdissvidi telja ad hreyfing og utivera vinni
jafnframt gegn farséttum, streitu og 6drum lifstilstengdum
sjukdémum og geti dregid ur notkun lyfja. Undanfarin misseri
hefur Lauf félag flogaveikra lagt aherslu 4 ad fraeda félagsmenn
sina um 4ahrif lifstils a sjakdomsferli og bata. Félagid skipulagdi,
medal annars, 1 samstarfi vid gonguklubb sem kallar sig ,,Vesen
og vergangur“ gongunamskeid med fraedslu og leidsogn i
nokkrar vikur sidastlidid vor. Pétttaka félagsmanna var virkilega
g60 og gafst patttakendum teekifeeri til ad neera baedi likama og
sal undir handleidslu fagfélks 4 timabilinu. A nyju ari munum
vid o6traud halda afram 4 somu braut og hvetja félagsmenn til
heilbrigds lifernis og bjéda upp 4 heilsumidada vidburdi i godum
félagsskap.

Fyrir hond LAUF vil ég pakka 6llum peim fjolmorgu styrktar-
adilum sem lagt hafa félaginu okkar 1id 4 arinu fyrir peirra fram-
lag.

Lesandi goédur, forum jakvaed inn { veturinn, munum ad brosa
og gledjast hvert med 60ru og 6dlast med pvi hamingju og
heilbrigdi.

Keerleiksrika jélahatio!

Brynhildur Arthiirsdottir
Formadur LAUF

Fra skrifstofunni

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

Jolalokun skrifstofunnar hefst manudaginn 20.desember 2021.
Fyrsti opnunardagur a nyju ari verdur svo manudaginn 3.jantar
2022.

Vid éskum félagsménnum okkar og 68rum velunnurum gledi
og fridar & j6lum og geefuriks nys ars um leid og vid pokkum
samstarf og samveru & lionum arum.
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Apoétekid
heim til pin

| Netapoteki Lyfjavers a lyfjaver.is
getur pu sed pina lyfsedla, valid
samheitalyf og s€d lyfjaverdid pitt.

Nyttu pér lagt voruverd
og heimsendingar um land allt.

Att pu lyfsedil

i gattinni?

LYFJAVER

lyfjaver.is « Lyfjaver « Sudurlandsbraut 22




Hugraekt med hugleidslu

Hugleidsla er hugrakt, par sem 16g0 er
ahersla 4 ad pjalfa vakandi athygli, 6ndun og
einbeitingu. Med pvi ad pjalfa hugann med
astundun hugleidslu audgum vid moguleika
okkar ad takast 4 vi0 areiti daglegs lifs.

Rannsoknir syna fram 4 ad su vellidan
og r6 sem neest i hugleidslu hefur mikil
heilsufreedileg ahrif og dregur ar sjukdémum
og Otimabeerri 6ldrun.

Med astundun hugleidslu erum vido ad
gefa okkur moguleika & pvi ad takast a vid
adsteedur af medvitadri yfirvegun og skilja
okkur fra adsteedum sem ekki eiga vio.

Til ad skyra hvad ég a vid, pa er veruleiki
okkar flestra pannig ad allt i kring er mikid
areiti hvort sem pad er i vinnunni eda heima
vid. Petta areiti hefur ahrif 4 tilfinningalega vellidan okkar
og heilsu.

Vid purfum ad geta greint 4 milli areitis sem hefur ekkert
med okkur ad gera og pad dreiti sem hefur med okkur ad
gera. bad gerum vid best med pvi ad hugleida og draga um
leid athyglina frd utanadkomandi areiti.

Med pvi ad pjalfa upp medvitada athygli i hugleidslu
naum vid ad vera i takt vid eigid tilfinningalif og pad sem
skiptir okkur mali.

Rannsoknir syna okkur i dag,ad med pvi ad lagmarka
areiti, aukum vid vellidan og pvi betri lidan, peim mun
meiri arangur { 6llu sem vid tékum okkur fyrir hendur.

Eg leet hér fylgja med einfalda og géda fingu sem allir
geta gert 60ru hvoru yfir daginn. Gefid ykkur jafnframt
tima til ad atta ykkur 4 hvada ahrif hun hefur haft { lok dags
4 hugsun ykkar og sjalfsmynd.

Besta leidin til ad styrkja sjalfsmynd sina er ad fjlga peim
stundum sem okkur lidur vel.

Hugleidsluz=fing
A0 brosa til sin og vekja upp innri gledi.
Byrjadu 4 pvi ad koma pér vel fyrir med hrygginn beinan

og ef pu situr 4 stdl ad hafa fetur 4
golfinu, pannig ad pu finnir fyrir pvi
a0 feetur pinir hvila 6ruggir a golfinu.

Byrjadu a4 pvi ad draga andann djupt
og vel ad pér prisvar sinnum og leyfou
pér ad upplifa ad pa slakir vel & vio
utéondun.

Andadu sidan edlilega og hafdu
athyglina 4 o6nduninni um stund.
Vertu medvitud um inn og uténdun og
pau ahrif sem 6ndunin hefur 4 likama
pinn.

Segdu vid sjalfa pig i huganum ,ég
leyfi mér ad sleppa tokunum 4 6llu og
a0 vera hér med mér”

Sjadu svo fyrir pér ad sélin sé stadsett
beint fyrir ofan h6fudid a pér og skini a pig.

Gefdu pér tima ad finna hitann frd geislum sélarinnar,
pennan peaegilega hita sem solin veitir.

Sidan skaltu sja fyrir pér ad pt horfir upp i att til sélarinnar
(i huganum med pinu innra auga) og brosir.

Vid pad aukast geislar hennar og peir skina nua yfir pig
alla, bjartir, mjukir og hlyir.

Leyfou pér ad sja fyrir pér ad geislar hennar fari inn um
hvirfilinn pinn og inn og Gt um allan likama pinn, inn {
liffeeri pin, inn i hverja frumu likama pins, nidur i fetur og
hendur.

Leyfou pér ad upplifa pig umvafda geislum sélarinnar og
a0 vi0 bros pitt hafi geislar hennar margfaldast og skina enn
bjartar a pig og alls stadar { kringum pig og 4 allt umhverfi pitt.

Kalladu sidan fram mynd i huganum af pér, par sem pér
lidur vel og ert stolt af pér.

Allt sem pu sérd fyrir pér a jakvaedan hatt vex og verdur
meira af alveg eins og geislar sdlarinnar aukast pegar pu
brosir til hennar.

Gunnhildur H. Axelsdottir
Fjolskyldufreedingur og rddgjafi.
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Hvernig gerist ég félagi
i MedicAlert?

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

201 Képavogi.

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 (igraett nyra)

Multible sclerosis (MS)

Alzheimer’s disease

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

Dzemi um lyfja- eda hjalpartaekjanotkun:
Anticoagulation (bl68pynning)

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

Fullkominn tranadur:

Allar upplysingar a vaktstodinni eru trainadarmal
og eru peer adeins latnar af hendi vid pann sem
hefur MedicAlert nimer merkisberans.

begar merki hefur verid gefid ut 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 p6rf er & feer merkisberi nytt nafnspjald og
malmplétu & kostnadarverdi. Merkisberar geta
alltaf sent inn leidréttingar ef vid & i samradi vid
laekni sinn.

MedicAlert

a Islandi

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

3 § Sjélfseignarstofnun, sem starfar én 4géda
'!L & undir vernd Lionshreyfingarinnar & Islandi

Krampaflog - Fyrsta hjalp

Hvad getur pu gert til ad hjalpa?

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

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

ekki setja neitt upp i munn!
® Hijalpid vidkomandi ad leggjast a hlidina
@ HIUid ad par til fullri medvitund er nad

Hringid i 112:
v Ef krampaflogi® varir lengur en 5 minGtur

V/ Ef petta er fyrsta flogakast, ef viskomandi slasast
V Ef flog & sér stad i vatni

V/ Ef pid erud eitthvad 66rugg!

tof FELAG FLOGAVEIKRA
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Alda l'\skelsdéttir_

Gunnhildur Heida Axelsdéttir,
fjélskyldufraedingur, hefur verid
ohraedd vid ad feta trodnar slédir
i gegnum tidina.
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Gunnhildur Heida Axelsdottir, fjdlskyldufreedingur, hefur
verid 6hraedd vio ad feta 6trodnar sl6dir i gegnum tidina.
Hun hefur lagt stund 4 andleg freedi i dratugi - I6ngu ddur
en bau komust { tisku. A sama tima hefur hiin lagt stund

& akademiskt ndm og rannséknir. Henni hefur tekist ad
samtvinna pessa tvo 6liku heima i starfi sinu sem radgjafi hja
Vinun, fyrirteeki sem hin hefur rekid um arabil. Gunnhildur
er manna frédust um réttindi langveikra og fatladra, auk
bess sem hin veitir einstaklings- og paramedferdir.

bad er 4 fogrum og sélrikum haustdegi sem ég renni i hladid
hja Gunnhildi. Eg veit 1itid um hana annad en ad hun er
fjolskylduradgjafi og rekur radgjafafyrirteekid Vinun. Pad er
einmitt petta sem er svo heillandi vid bladamannastarfid —
ad fa stodug teekiferi til ad kynnast nyju folki og heyra nyjar
sogur. Um leid og ég hitti Gunnhildi og heilsa henni finn
ég a0 ég 4 skemmtilega stund fyrir hondum. Hun hreinlega
geislar af orku og lifsgledi og 4dur en ég veit af erum vid
komnar i djupar samredur um lifid og tilveruna - andleg
malefni; hugleidslu, yoga, daleidslu og heilunina sem byr i
nattdrunni. Pegar ég hins vegar spyr hana at { persénulegu
malefnin kemur 6rlitid hik 4 hana enda segist hin vera mikil
privatmanneskja en hun laetur svo tilleidast. ,Eg er feedd og
uppalin 4 Faskrudsfirdi og bjé par asamt foreldrum minum
og systkinum. Pegar ég lauk gagnfreedaskola flutti ég hins
vegar til Reykjavikur til ad fara i ndm. Eg leigdi hjé eldri
konu og okkur vard flj6tt mjog vel til vina. Hun fann ad ég
var ekki med hugann vid namid og stakk upp a pvi ad ég
feeri til Ameriku til ad passa barnabarn systur hennar,” segir
Gunnhildur og skellir upp ur pegar hun rifjar upp fyrstu
dagana i New York. ,,Pad kom mjog fljotlega i ljos ad flkid

X

e

sem tok 4 moti mér var miklu frekar ad leita ad radskonu en
barnapiu. Eg 4tti sem sagt ad prifa husid, elda mat og passa
dreng sem var 5 ara. Eg sem kunni ekki einu sinni ad sj6da
kartoflur an pess ad brenna peer vid.“ En eins og svo oft vill
verda pegar lifid tekur 6vaenta stefnu reddast malin og pannig
var pad lika 1 petta skiptid. , Petta var audvitad dalitio afall
beaedi fyrir mig og frina a heimilinu. Fj6lskyldan tilheyrdi
yfirstéttinni og ég fann fyrir mikilli stéttaskiptingu til ad
byrja med. Pad var t.d. ekki gert rad fyrir ad ég seeti til bords
med fjolskyldunni & matmalstimum,” segir Gunnhildur en
malin attu eftir ad proast 4 annan hatt. ,,Segja ma ad fruin a
heimilinu hafi tekid mig undir sinn verndarveeng enda var ég
bara unglingur. Hun kenndi mér t.d. ad elda og by ég enn ad
pvi og drengurinn vard svo haeendur ad mér ad hann krafdist
pess ad ég seti med fjolskyldunni til bords.“ Skiljanlega
voru pad mikil viobrigdi fyrir litt lifsreyndan ungling ad
fara nanast beint fra Faskradsfirdi til storborgarinnar New
York. ,,betta var mikid sevintyri - oft mjog erfitt en lika mjog
skemmtilegt.”

Heilladist af yoga og hugleidslu
aratugum aour en pad komst i tisku

Gunnhildi eru andleg fredi hugleikin og huin er svo
sannarlega enginn nygreedingur 4 pvi svidi. ,,Eg var innan vid
tvitugt pegar ég kynntist yoga fyrst og for ad leggja stund 4
pad asamt pvi ad hugleida.” Pad vekur upp forvitni hvad pad
var sem dré unga stulku { pessa att. ,,Eg lagdi stund 4 {préttir
og keppti i hlaupum. Pad vildi svo til ad ég slasadist 4 aefingu
med peim afleidingum ad ég var sett i gifs og gat pvi ekki eft.
Parna var ég i ndmi i framhaldsdeild Samvinnuskélans og
um likt leyti kom ungur madur i skélann og hélt fyrirlestur
um yoga og hugleidslu. Mér fannst pad sem hann hafdi ad
segja mjog heillandi og akvad ad kynna mér pessi fraedi betur

»Eg var innan vid tvitugt pegﬂ ’
ég kynntist yoga fyrst og for ao
leggja stund d pad dsamt pvi

ad hugleida.”

Gunnhildur hefur um langt arabil rekid fyrirtaekid Vinun og veitir einstaklingum radgjéf og medferd, auk pess sem hun heldur namskeid.
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_,Dettafolkvar ad gera adra hluti,rbagf
var med opinn hugas réttekt i hugsun
og peeldi mikio i heilbrigoum lifsstil
og mataredinu. Eg small med pessu..
folki. A pessum drum péttum vid sem
l6gdum stund d pessi freedi skrytin,“

Gunnhildur segir fatt betra en ad vera Gti i nattdrunni, anda sdrefninu ad sér, ekki bara i gegnum munn og nef heldur lika i gegnum allan

likamann.

«

og pad vard ekki aftur sntid,” segir Gunnhildur sem ljémar
begar hun rifjar upp fyrstu kynni sin af yoga. Hun kynntist
fljott skemmtilegu félki sem var svolitid 6druvisi en hun étti
ad venjast. ,betta folk var ad gera adra hluti, pad var med
opinn huga, rétteekt 1 hugsun og peeldi mikid i heilbrigdum
lifsstil og mataradinu. Eg bara einhvern veginn small med
pessu folki. A pessum drum péttum vid sem 16gdum stund
a pessi fraedi skrytin,“ segir Gunnhildur og hlaer um leid og
htin beetir vid: ,,Eg man eftir ad hafa lesid grein { dagbladi sem
varadi félk vid pvi ad leera hugleidslu pvi slikt geeti hreinlega
ytt undir gedraena kvilla hja félki. Nuna er 6ldin hins vegar
onnur og varla til sa salfreedingur eda medferdaradili sem ekki
meelir med hugleidslu eda slokun vid skjolsteedinga sina.”
Gunnhildur 1ét ekki deigan siga pratt fyrir fordéma {
gard peirra sem logdu stund & andlega i6kun & pessum
drum. ,,Eg var svo heillud ad ég dkvad ad sekja mér fraedslu
til Danmerkur, Pyskalands og Svipjodar. Pegar ég bjo i
Svipj6d lenti ég i leifum hippamenningarinnar. Folk hugadi
ad andlegum malefnum, var ad vinna med bernskuna og
tilfinningarnar. Pad var ad skoda hvernig tilfinningarnar
setjast ad i likamanum. Pessi freedi voru kollud Rebirthing.
Eg og barnsfadir minn 4 pessum tima akvadum ad flytja
pessa pekkingu hingad heim og settum 4 stofn midst6d sem
hét Midgardur og var til husa & Barug6tunni. Vid fluttum
inn hina ymsu medferdaradila badi frd Svipjod, Bretlandi,
Bandarikjunum og meira ad segja fra Astraliu. Peir voru med
nyja og 6druvisi nalgun 4 medferdarvinnu sem vakti mikla
athygli, pettaerikringum 1982,“segir Gunnhildur ogbeetir vid:
»Petta proadist sidan i nam sem samanst6d af reglubundnum
namskeidum i biosynthesis, body psychotherapy, sem gengur
ut 4 pad ad vinna parf heildsteett med einstaklinginn, par sem
tilfinningar og afoll setjist ad i likamanum. Medferdarvinnan

n LAUFBLADID DESEMBER 2021

felst pvi beedi i samtalinu og ad vinna med likamann og losa
pannig um bealdar tilfinningar og afoll. Medferdaradili parf
pvi ad hafa pekkingu 4 pvi ad lesa i likama skjolstaedings og
vinna med hann. Petta nim sem samanst6d af r60 namskeida
var { u.p.b. tvé ar undir handleidslu David Boadella, bresks
salfreedings, og Ingolfs Sveinssonar gedleeknis sem handleiddi
hépinn & milli ndmskeida.“Gunnhildur segir ad petta hafi
meelst vel fyrir: ,Namid séttu til ad mynda salfredingar og
kennarar asamt 60ru fagfolki.“ Gunnhildi pétti petta akaflega
dhugavert en einhvern veginn hafi lifid tekid yfir og vid tok
barnauppeldi og akademiskt nam. ,,A medan bérnin voru litil
vann ég en medfram vinnunni stundadi ég nam i islensku og
békmenntum par sem ég wtladi mér ad verda rithofundur
enda hafdi ég alltaf haft gaman ad pvi ad skrifa 1j6d og
ségur.“ Orlégin gripu hins vegar { taumana pvi eiginmadur
Gunnhildar greindist med krabbamein og lést nokkru sidar.
»Eg st6d uppi ein med prju born og purfti heldur betur ad
bretta upp ermar til ad sja okkur farborda.“ Hun for 4 pessum
tima ad vinna fyrir Svedisskrifstofu um mélefni fatladra og
pad atti eftir ad yta henni i 6veenta att.

Samtvinnar élika heima

Gunnhildur hefur sétt ndm vida. Hun er leikskélakennari,
uppeldisfreedingur og med préf { fotlunarfredum og
fjolskyldumedferd, auk pess sem hun hefur sétt fjoldann
allan af ndmskeidum 4 andlega svidinu. ,Adur fyrr skildi
ég 4 milli pessara tveggja heima p.e. pess akademiska og
andlega. Nu hef ég hins vegar samtvinnad pa og nyti pa bada
i radgjafa- og medferdarstarfinu,” segir Gunnhildur akéf og
beetir vid: ,,Eg er mjog heillud af taugasélfradi og hef kynnt
mér pau fredi mjog vel. Par hefur t.d. verid synt fram 4 ad



beeldar tilfinningar fra bernsku geta ytt undir sjikdéma sidar
a eevinni og afoll sem vid verdum fyrir og vinnum ekki med.
Pad ma pvi segja ad petta grask mitt i taugasalfreedinni hafi
or0id eins konar bru 4 milli pessara tveggja heima sem ég hef
lifad og hreerst i um eevina.“

Gunnhildur segir ad 6ndunin skipti mjég miklu mali
fyrir heilsu og lidan folks. ,,Folk sem er t.d. med langvinna
sjukdéma fer osjalfratt ad anda grynnra, mogulega par sem
einhver vanlidan er lika til stadar. Pegar pad gerist minnkar
sturefnisfleedid til likamans, spennan eykst og folk a erfidara
med ad slaka 4. Pad fer ad eiga erfitt med svefn og heetta 4
a0 punglyndi aukist, auk pess sem meltingin getur farid ur
skordum. Onég 6ndun hefur pvi margpeettar afleidingar. bessa
vitneskju nyti ég mér i medferdarstarfinu p6 ad pad sé kannski
ekki pad fyrsta sem ég geri pegar skjolsteedingur leitar til min.
bad fer allt eftir einstaklingnum hverju sinni, hvad pad er sem
hann vill vinna med og fyrir hverju hann er opinn.“ A tali
Gunnhildar ma pé rada ad hun er opin fyrir pvi ad nota baedi
hefdbundnar- og 6hefdbundnari adferdir i medferdarstarfi
sinu. ,,Eg leerdi 4 sinum tima beedi hefdbundna déleidslu og
kliniska medferdardéleidslu. I fyrstu var ég ekki viss hvernig
daleidslan geeti nyst mér i starfi og gerdi i rauninni ekkert vid
pa kunnattu i nokkur ar. Pad var ekki fyrr en ég sotti namskeid
& vegum Endurmenntunar Haskéla Islands hj4 bandariskum
fjolskyldumedferdarfreedingi og salfredingi ad petta small
saman. Pa opnadist fyrir mér nyr veruleiki vardandi pad
hvernig haegt er ad nota daleidslu sem medferdarform, a
mjog djupan og skilvirkan hétt.“ Gunnhildur itrekar pé ad
um daleidsluna gildi somu reglur og um 6ndunina eda adrar
andlegar adferdir. Hun sé ekki neydd upp 4 neinn. ,,Eg geri mér
fulla grein fyrir pvi ad pessi fraedi henta ekki 6llum og ég virdi
pad ad sjalfsogdu og beiti hefdbundnari adferdum henti pad
skjolstaedingnum betur. Pad eru lika til mjog arangursrikar
hefdbundnar adferdir. Pad sem ég legg hins vegar mikid upp
ur 1 allri minni medferdarvinnu er ad fa folki verkefni og tél
sem nytist peim til ad na betri tokum 4 tilverunni.”

Vinun, medferd og radgjof

Gunnhildur hefur um langt drabil rekid fyrirtekid Vinun.
A timabili var fyrirteekid fyrirferdamikid 4 svidi pjénustu
vid fatlad folk en rikid og sidar sveitarfélogin keyptu
pjonustu af Vinun. NG seinni ar hefur Gunnhildur hins
vegar dregid saman seglin og veitir einstaklingum radgjof og
medferd, auk pess sem hun heldur ndmskeid. ,,Eg vann fyrir
Sveedisskrifstofu um malefni fatladra og var forstodumadur
yfir pjénustukjérnum 1 5 4r. Eg vard pess fljétt dskynja hversu
kerfid var stirt gagnvart fotludum. Eg fann pé sérstaklega
fyrir pvi ad i kerfinu var ekki gert rad fyrir arredum fyrir
pé sem veiktust eda slosudust 4 fullordinsarum og attu ekki
afturkveemt til fyrra lifs. Allt var mjég pungt i vofum og
margir ad hlutast til um madlin og litid samrad var 4 milli
adila. Pad hljémar eflaust otrulega nina en 4 pessum arum
var eiginlega ekki litid 4 pad sem edlilegan hlut ad fadir eda
modir sem t.d. lamadist fengi htisnaedi sem hentadi pannig ad

Adur fyrr skildi ég & milli pessara
tveggja heima p.e. pess akademiska
og andlega. Nu hef ég hins vegar
samtvinnad pd og nyti pa bdada i
radgjafa- og medferdarstarfinu,

pau geetu sinnt bérnum sinum. Eins sa ég ad folk atti i sifelldri
baréttu fyrir pvi ad fa pa pjonustu sem pad virkilega purfti a
ad halda. Mér fannst petta skelfilegt pannig ad ég vann ad pvi
4 bak vid tj6ldin ad hjalpa flki vid ad skrifa bréf og kenna pvi
hvernig pad atti ad bidja um pjénustu. I tengslum vid petta
vaknadi ahugi minn 4 pvi ad hefja nam i fétlunarfredum vid
Héskola Islands, segir Gunnhildur og beetir vid: ,,I kjolfarid
stofnadi ég svo fyrirteekid mitt Vinun en markmidid med pvi
var ad veita einstaklingum radgjof og heildreenan studning.
Pad breyttist hins vegar fljott 4n pess ad ég vildi pad endilega
og vid forum meira og meira ad veita pjonustu sem riki og
ber keyptu af okkur.*

[ fotlunarfreedunum vaknadi einnig 4hugi Gunnhildar 4
fiolskyldumedferd. I rannsékn sem ég gerdi i ndminu tok
ég viotol vid langveikt folk par sem ég var ad skoda lif pess og
adsteedur. Eg vard pess fljétt dskynja ad pad vantadi sarlega
alhlida fjolskyldustudning fyrir pennan hop. Pessi vitneskja
leiddi mig svo i nam i fj6lskyldurddgjof og ntina er fyrirtaekid
mitt, Vinun, 4 peim stad sem ég atladi pvi upphaflega, p.e.
ad vera umgjord utan um pa radgjof og medferdarvinnu sem
ég veiti. Hvort sem pad er radgjof vegna réttindamaéla eda
einstaklings- eda pararadgjof.«

Nattiran narir og heilar

Adur en ég kved Gunnhildi pennan fagra haustdag spyr
ég hana hver séu hennar helstu dhugamal og hvad hdn
geri 1 fristundum. Svarid kemur ekki 4 dvart enda gustar
hreystin og krafturinn af henni. ,Eg geng 4 fj6ll og er mikil
utivistarmanneskja. Eg 4 tvo hunda sem ég geng einnig
mikid med. Eg elska hreinlega ad vera uti i nattarunni og
hugleida. Pad er visindalega sannad ad heilunarmattur
nattdrunnar er mikill og ég hef sannreynt pad 4 sjalfri mér,”
segir Gunnhildur og beetir vid: ,Rannsoknir syna einnig ad
pad ad sekja eingdngu tima til salfreedings eda vinna { hopum
med pad sem & bjatar hefur takmorkud ahrif eitt og sér. Pad
er ekki sidur mikilveegt ad sekja heilun i nattaruna og opna
fyrir hana. Sambland af pessu tvennu gefur besta arangurinn.
Eg nyti mér pessa vitneskju dspart. bad er fatt betra en ad vera
uti { nattdrunni, anda sdrefninu ad sér, ekki bara i gegnum
munn og nef heldur lika i gegnum allan likamann. Pad gefur
mér einnig mikid ad ganga medfram sjénum pvi par er mikil
orka sem ég elska ad njota og taka inn.“
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Oll vid erum samferda,
bannig er pad bara i pessu lifi

begar ég var bedin um ad setja 4 blad
hugleidingar 4 adventu pa kom pessi
setning upp 1 huga mér sem ég held ad sé
deegurlagatexti.

Eg er proskapjalfi og hef starfad med
fotludum fra 1970 og nu sidastlidin 35 ar
verid forstédumadur { Alfalandi 6 sem er
skammtimavistun fyrir bérn 4 aldrinum
0-12 4ra. I starfi minu undanfarid hefur
mikilveegi samveru og pad ad mega ekki
eda hafa takmarkada moguleika 4 ad hitta
pa sem okkur pykir veenst um verid flestum
fjolskyldum mjog pungbeert. bvi segi ég
pad? Ju pad sem skiptir okkur flest mestu
i lifinu eru samverustundir med eettingjum
og vinum. Menn jafnvel sakna pess ad geta
ekki farid a fundi en purfa bara ad spjalla
vid skjainn. I fyrstu var pad bara ageett en til lengdar frekar
leidinlegt pvi ndnd og naervera, knts og fadmlag skipta mali.
Sjaldan eda aldrei hefur mikilvaegi samverustunda verid eins
mikid og nu. Vid reynum ad syna samhygd, skilning og gledi
i samskiptum okkar pvi pad eru litlu hlutirnir sem skipta
okkur alltaf mestu pegar 4 holminn er komid. Ekki endilega
storu partyin pé pau sé lika ageet. Vid reynum ad létta undir
pegar allt er lokad og ekkert ma gera, eins og var a timabili
vegna dstands sem nu hefur varad { teep 2 4r.

Segja ma ad eitthvad sem okkur hefur alltaf fundist meira
en sjalfsagt og ekki einu sinni hugsad ut i ad ekki sé sjalfsagt,
hefur orugglega adeins breytt heimsmynd okkar og syn
a lifio. Pad sem po hefur verid yndislegast i pessu 6llu eru
samverustundir med okkar besta folki. bvi pad er eitthvad
sem hefur matt { fimennum hoépi manna. Hvilik gledi pegar
nokkrir vinir hittast undir stréngum hreinletisaugum
samfélagsins. Pvi enginn vill ju veikjast og alls ekki setja
heilsu annarra i neina heettu.

[ minu starfi finn ég betur / meira
mikilveegi pess ad vera til stadar fyrir folk
pegar pad parf pess med. Kannski gerum
vid okkur ekki grein fyrir pvi ad séttkvi,
einangrun eda smitgat reynir talsvert 4 og
reynir enn meira  séu bérn med langvarandi
veikindi eda proskafravik 4 heimilinu. ba
er gott ad geta fengid hvild eftir slikt og pa
erum vid til stadar hér. Morg okkar born
eru flogaveik og hér er eins og annar stadar
i lifinu tekid 4 pvi, oftast med afsloppun!
allavega a yfirbordinu. (halda 4 r6 sinni) pvi
6ll vio erum samferda og enginn er eyland.

Pad er svo gott ad eiga g6da ad hvort sem
pad er i leik eda starfi. Munum ad bara stutt
spjall eda ad hittast er mikilveegt. Pad parf
ekki ad vera mikid, oft eda med moérgum
en an hvers annars getur petta verid half dapurlegt. Séum vid
ekki i storri fjolskyldu eda stérum vinahop eda vinnuhép ma
alltaf spjalla i budinni, { sundi og eda a kaffihtisinu. Madur
er manns gaman og flestir vilja samskipti, ekki bara rafraen.
Pessu linnir einn daginn og vid erum (verdum) audugri af
samvistum vid fjolskyldu og vini. Gl68 og pakklat ad hafa
notad timann til ad deila upplifun okkar og tima. Ekki bara
med hugann vid hvad 1ifid setur okkur prongar skordur. Adur
gerdum vio allt pegar okkur datt pad i hug og fannst pad ekki
einu sinni neitt nema sjalfsagt. Notum okkur petta astand nt
4 adventunni og hlium ad hvort 60ru, synum f6lki ad okkur
er ekki sama, pad parf oft ekki mikid til ad gledja adra og
skipta mali.

Keer kvedja,
Margrét Lisa Steingrimsdottir

Gunnhildur H. Axelsdottir radgjafi hja Lauf

Gunnhildur adstodar félagsmenn og fjolskyldur peirra med hin ymsu réttindamdl og eda persénuleg
malefni er vardar eigin hag. Petta er pjonusta sem Lauf bydur sinum félagsménnum upp & peim ad
kostnadarlausu.

Gunnhildur er menntadur fjolskyldufraedingur og hefur starfad sem radgjafi hja Lauf sidan haustio 2018.
Gunnhildur er reglulega med namskeid par sem hdn kennir félki ad nyta sér hugleidslu, 6ndun og
sjalfsdaleioslu til ad styrkja heilsu sina og na persénulegum markmidoum.

Sidustu tuttugu ar hefur hin unnid mikid med einstaklinga og fjolskyldur langveikra og adstodad
vid ymis studnings Grreedi og réttindamal. Han hefur pvi mikla reynslu & pvi svioi.

Pau sem vilja fa viotal hja Gunnhildi geta sent t6lvup6st i netfangio

lauf@vortex.is, gunnhildur@vinun.is eda hringt i nimerid 578-9800.
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Oryrkjabandalag fslands

Oryrkjabandalag Islands (OBI) er heildarsamték hagsmuna og mannréttinda fatlads félks & Islandi
stofnad 5. mai 1961. Bandalagid samanstendur af 41 adildarfélagi fatlads folks, dryrkja, einstaklinga
med langvinna sjukdéma og adstandenda peirra. Adildarfélogin eru hagsmunasamtok olikra
fotlunarhépa sem 6ll starfa & landsvisu. Hvert og eitt er med sérpekkingu & sinu svidi og veita
margskonar freedslu og studning. Samanlagdur félagafjoldi peirra er um 47.000 manns.

Markmid OBI

er a0 islenskt pjodfélag verdi samfélag jofnudar og réttlaetis par sem allir
einstaklingar, 6had likamlegu og andlegu atgervi, njéti mannsaemandi lifs-
kjara og jafnra moguleika til sjalfstaeds lifs og virkrar samfélagslegrar patttoku.

Hlutverk OBI

er ad koma fram fyrir hond fatlads félks gagnvart opinberum adilum f
hverskyns hagsmunamalum svo sem vardandi 16ggjof, framkvaemd henn-
ar og f démsmalum er snerta rétt pess.

Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi
fatlaos folks (SRFF) er leidarljos i starfi bandalagsins.

Bandalagid er stefnumaotandi f réttindamalum fatlads folks og frumkvooull
innan mélaflokksins. Oflun og midlun pekkingar er mikilveegur lidur i
starfseminni. P& bydur starfsfolk OBl upp & radgjof til einstaklinga og
adstod vid ad leita réttar sins.

Gildi OBI

patttaka

Kjorord OBI

Vio stondum fyrir réttleeti « Ekkert um okkur an okkar!

Malefnahopar

Innan OBl starfa malefnahopar sem fjalla

Hreyfingar
e Kvennahreyfing OBI
e Unglidahreyfing OBI

(@3:’

Oryrkjabandalag

um pa malaflokka sem helst brenna a
adildarfélogunum.

Malefnahopur um:
® adgengismal
e atvinnu- og menntamal

b islands
¢ helloriglisma Sigtn 42 - 105 Reykjavik
® Kjaramal Simi 530 6700 - obi@obi.is
o sjalfstaett lif www.obi.is
e hisnadismal
e malefni barna 0

Fyrirtaeki 8 vegum OBI
Bandalagid stofnadi eda var einn af
stofnendum eftirtalinna fyrirteekja par
sem hluti eda allir stjornarmenn eru full-
triar OBl og adildarfélaga pess.
e BRYNJA
- Hussjodur Oryrkjabandalagsins
e Fjdlmennt, simenntunar-og pekkingar-
midstdd
e Hringsja, ndms- og starfsendurhaefing
o [slensk getspa
o TMF Tolvumidstod
e Ortaekni, taeknivinnustofa — reesting



Tilhlokkun i hverri frumu - adventan er hér

Mig klejar { fingurna pegar adventan
nélgast og einhver einstok tilfinning
hreidrar um sig i kroppnum. Eg held svei
mér, svona ef ég 4 ad kryfja pessa tilfinningu,
ad pad sé tilhlokkunin sem leetur 4 sér
kreela. Eg elska adventuna, ég held bara allt
vid hana. Tilhlokkunin eftir notalegheitum
i allri sinni mynd; kertaljéosum, serium,
jolafondri, samveru vid folkid mitt,
jolatonlist, snjo (ekki halku og slabbi sko)
smakokubakstri, konfektgerd, ad elda og
borda gédan mat. Ntordid er ég lika farin
ad hlakka til rélegu stundanna sem fylgja
pvi ad vera i jolafrii og peirri dasemd ad
geta farid { gongutir eda 4 gbnguskidi
pegar mann lystir, 6had klukkunni. Lesid,
spilad og einfaldlega bara verid, oftast p6
med einhver setindi i seilingarfjarlegd. Ja
ég er seetindagris og enn ad fa bolur po ég
sé ad detta a sextugsaldurinn.

Rétt fyrir adventuna drif ég adventukassan inn ur
bilskirnum. Eitt sinn komst adventuskrautid mitt fyrir i
skokassa undan skom nr 36, en ekki lengur!

Hviss, bamm, bumm - Jélatré i ymsum myndum birtast
hér og par i vistarverum heimilisfélks. I 6ndvegi inni i stofu
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er po jolatré fra 1950 en af greinum
pess drypur fjolskyldusaga freendfélks
ur Olafsfirdi. Sensk- og danskeettadir
jolasveinar, dsamt bustnum joélagaurum
eftir litla fingur gera sig heimakomna
a hillum og skdpum. Kertastjakar,
konglar og serfur asamt englum og
jolakottum setja svo punktinn yfir
I-id 1 jolasvidsmynd heimilisins. Peirri
mynd tilheyrir einnig adventudagatalid,
sem Stina freenka min saumadi og gaf
mér fyrir 25 drum. Adur fyrr héngu
par litlar gjafir i formi sukkuladibita,
brjostsykurs eda hardfisks. I seinni tima,
i auknu annriki foreldranna, héngu
par skilabod um fj6lskyldusamveru
af einhverju tagi medan bornin voru
yngri, s.s. spilakvold, jolaljésaruntur,
sledaferdir,  jolabiomyndakvold — eda
jafnvel jolatonleikar.

Jolakortagerd og st stund sem huin tekur er tilhlokkunarefni
ar hvert. Medan bornin voru litil pa voru pau med mér, na
dunda ég mér ein. Furdulegt nokk pa endar pad oftast pannig
a0 motifid er pad sama, en po aldrei eins. En hversu margar
adferdir getur madur notad til ad gera j6latré 4 kort? Ju ég get
vottad pad ad peer eru 6talmargar og ég er enn ad!

Jolatonlist er mér dmissandi { adventunni. Eg byrja { laumi
a0 spila hana uppir midjum ndévember, pa pegar ég er ein
heima, eda { gongutur. Eg hlusta endalaust, oftast verdur
yndislegur diskur Brother Grass fyrir valinu, Sissel, Carola,
Peter Joback og diskarnir Jél, Des og Par ljos inn skein
eru { mikilli hlustun, endalaust. Leitid pa uppi ef pid hafid
ekki hlustad. Eg geti ekki hugsad lifid 4n ténlistar, hun
spilar 4 allan tilfinningaskalann ef madur leyfir henni pad.
Omissandi fyrir mér er ad fara 4 alla vega eina kértonleika og
pa eiga nu vinninginn kér Akureyrarkirkju og sénghépurinn
Hymnodia.

Adventukrans. Ju ég bjo til slika { morg ar. Hefdbundna
med greinum, vir og 6llum pakkanum, fallega, misheppnada
og svo hef ég lika bara sleppt pvi. Nu stilli ég upp fjorum
uppahaldskertastjokum (ekki alltaf peir somu sko pvi ég er
haldin stjakaastsyki (er pad ekki nyyrdi?)) set inn & milli




peirra jolatré af ymsum gerdum (kemur 4 6vart, ekki satt?)
og konglum og greinum til skreytingar. Oft hefur mig langad
oOskaplega til ad gera hefd ur pvi ad kveikja & hverju kerti pessa
sunnudaga i adventunni. Hef profad eitt og annad, kakd og
kokustund, hatidlega athéfn par sem vid kveiktum 4 kertinu
og ég las, eda fékk bornin til ad lesa, frédleik um hvert kerti...
ekkert af pessu hefur haldid. Eg enda sjalfsagt med pvi ad
kveikja 4 kerti og skala i purtvini pessa fjéra sunnudaga i
adventunni med minum ektamanni.

Audvitad baka ég lika. Hef 4ttad mig 4 pvi ad alltaf eru ad
skapast nyjar hefdir. N baka ég S6rur med premur vinkonum
minum. Pad er margfold uppskrift og utsjonarsemi parf

vid ad keela kremid 4 kokunum adur en madur hjapar peer
sukkuladi. Frost uti vid leikur par adalhlutverkid. S6rur koma
heim i baukum og annar smakokubakstur getur tekid vid.
Laufabraudsutskurdur er nokkud sem vid hjonin erum beedi
alin upp vid. Pad gerir stérfjolskyldan saman. Eg er, b6 ég segi
sjalf fra, meistari { 6liku mynstri med premur strikum - pad
tekur nefnilega svolitid 4 ad gera allan pennan haug af braudi
og pa ridur 4 ad vera sndggur, en gleyma ekki ad fagurfraedin
parf ad fylgja med.

A sidustu arum, eftir ad bérnin min urdu, tja, nénast
fullordin, pa hef ég svolitid velt fyrir mér hvernig pau upplifi
adventuna. Hvad er peim Omissandi, hvada minningar
eiga pau fra adventunni? Sjalf hef ég komid med nokkrar
jolahefdir tr minum foreldrahisum, madurinn minn lika
og saman hofum vid audvitad i gegnum arin buid til okkar
eigin hefdir. Eg 4kvad pvi ad spyrja einfaldlega déttur mina
sem nu heldur sin fyrstu jol sjalf og meira ad segja a erlendri
grundu. Adventan i hennar huga er bakstur, heitt kako og
joladagatalio med litlu pokkunum, en eftirminnilegust eru
skilabodin um fj6lskyldusamverustundirnar, spilastundir og
samvera, opna og lesa jolakortin & porlaksmessu og ad kapla
sig ut ar hversdeginum og hlusta 4 jolaténlist. Furdulegt nokk
man hdn ekkert eftir adventukransinum eda frédleiknum
um Spadémskertid. Eg spurdi ekki son minn, enda er hann
enn heima og tilveran snyst um efingar og ad nog sé til af
mat. Gjordir okkar skila sér dfram til komandi kynsléda, lika
i adventunni. G6dar minningar verda mogulega ad hefdum,
nyjar hefdir verda til pegar nytt félk baetist 1 hop peirra sem
deila adventunni og jolum. Ja, hefdir verda til med ymsum
heetti. Pad eru minar hefdir, hans, okkar og svo verda peer
mogulega hefdir okkar barna og jafnvel barnabarna.

Eg elska adventuna og 61l notalegheitin sem vid fjélskyldan
hofum ndd ad skapa { henni { gegnum drin. Samvera
fjolskyldu og vina er pad sem stendur upp ur og uppbrotid
fra hversdeginum. Petta er ekki flokid. Njotid adventunnar
og verid g6d hvert vid annad, beetid { banka minninganna og
skapid nyjar hefdir med ykkar nanustu.

Gledileg jol.

Kristin Séley Bjornsdottir,
adventuelskandi adfluttur Akureyringur.

Jola hvao?

Kaeru félagsmenn, pvi midur getur ekki ordid af pvi petta arid
frekar en 7 fyrra, ad vera med neitt j6la-hdllumhee.

En, vid erum tilbdin ad stokkva af stad um leid og covid leyfir
og vonumst til ad geta gert allskonar skemmtilegt & nyja drinu.

Jolakvedja fra LAUF
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Ahrif flogaveiki nakomins

a adstandendur

Flogaveiki er algeng og greinist hja bérnum, fullordnum
og eldri borgurum og hefur jafn margar mismunandi
birtingarmyndir eins og einstaklingarnir eru margir. Eitt er
pé oruggt, flogaveikin hefur ahrif 4 alla fjolskylduna. Hin
truflar, veldur dhyggjum, veldur évissu og kemur alltaf ad
6vorum og an pess ad folk hafi 6skad eftir henni.

Félag flogaveikra i Danmorku gerdi nylega stéra rannsokn
medal adstandenda félks med flogaveiki. Tilgangurinn
var a0 fa mynd af upplifun adstandendanna, vardandi
hversdagslifid og pad hvernig pau upplifdu samskiptin vid
heilbrigdiskerfid og félagslega kerfid.

Hér fer 4 eftir atdrattur ur skyrslu sem gefin var ut um
rannsOknina. Skyrsluna alla md finna 4 heimasidu danska
félagsins, epilepsiforeningen.dk.

Audvitad er sitthvad 6likt { Danmérku og 4 Islandi, en p6
ma gera rad fyrir pvi ad ad flestu leyti sé upplifun félks su

sama eda svipud. [ rannsokninni toku patt 892 adstandendur,
foreldrar, bérn og makar félks med flogaveiki.

Almenn lidan, streita og ahyggjur
»Alltaf vidbuin/n®, ,,Stodugar ahyggjur®, ,,Of litill svefn,
,Utbrunnin/n® ,Eg hef ekki orku til ad hitta vini og
fjolskyldu®. Petta er sumt af pvi sem adstandendurnir s6gdu
um lidan sina.

begar einstaklingur fer flogaveiki hefur pad lika mikil
ahrif 4 pd sem standa vidkomandi nerri. Um pad bil
annar hver (52%) sagdist hafa upplifad langvarandi streitu
vegna veikinda adstandanda sins. Um 60% pétttakenda
sogdust hafa miklar eda mjog miklar ahyggjur af pvi ad
adstandandinn fengi flog og jafn margir h6fdu ahyggjur af
framtid sinni og adstandandans.

um hvad pad felur i
sér ad greinast med
flogaveiki

62% eru ekki f.le'“:;
dnaegd med
studning og
adstoo fra

félagspjonustu
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Um 25% foreldra barna med flogaveiki s6gdu flogaveiki
barnsins hafa mjog neikveed ahrif 4 sig, en samsvarandi tala
fyrir maka fullordinna med flogaveiki var um 10%.

Langflestir (um 80%) segjast f4 mikla anaegju 1t ur pvi ad
komast ad heiman til vinnu og geta pannig einbeitt sér ad
60ru og flestir (69%) segja vinnuveitanda syna adstaedum
heima fyrir skilning og sveigjanleika. Svo pad er ekki vinnan
sem er ad valda pessari miklu streitu hja folki.

Samskiptin vid heilbrigdiskerfio
»Meér finnst eingongu vera horft 4 kliniska hlutann, enginn
spair i hvernig mér eda fjolskyldunni lidur® sagdi fertug
kona, mo6dir 7 ara barns sem fer flog nokkud reglulega.
bessi modir er ekki ein, pvi pad komu fram mjog
dkvednar 6skir um ad heilbrigdispjonustan horfi meira
til adstandenda. 61% segja ad enginn starfsmadur
heilbrigdispjonustu hafi nokkurn tima spurt hvernig peim
1i0i og meira en helmingur (60%) sogdust gjarna vilja fa ad
raeda vio fagadila, t.d. salfreeding, um adstedur sinar.
Heilbrigdiskerfid horfir alveg fram hja pvi ad adstandendur
geta verid mikilveeg hjalp i medferdinni. Pad ad talad sé
vid sjuklinginn einan sins 1ids getur oft pytt ad mikilveegar
upplysingar tapast af pvi sjuklingurinn medtekur per ekki,
og eins ad mikilveegar upplysingar sem adstandandinn byr
yfir um pad hvernig flogaveikin hegdar sér komast ekki til
fagfolksins.

Samskiptin vid félagslega kerfid
Kona a fertugsaldri, médir ungs barns med illviga flogaveiki
sag0i ,,Barattan vi0 ad fa félagslega pjonustu er naestum verri
en flogaveikin sjalfl

[ pad heila synir myndin hér ad f6lk parf ad berjast fyrir
allri pjonustu, folk treystir ekki kerfinu og finnst pad ekki
pjéna sér og upplifunin er st ad kerfid vilji helst ekki veita
hjalp, studning og pjonustu. Sérstaklega er kvartad undan
pvi hve erfitt er ad fa upplysingar um pad hvada pjonustu
folk a rétt 4. betta vandamal virdist po einskordast vid pa
pjénustu sem félagspjonusta sveitarfélaga veitir, pvi flestir
eru mjog ansegdir med samstarf vid skola/leikskola/sambyli/
hjukrunarheimili, sem sé pa stadi par sem f6lkid pess byr
eda dvelst yfir daginn.

Tillogur adstandenda um trbaetur

Almenn lidan
o Adstandendur o6ska eftir radgjof um kvida, streitu og
hugrenar og gedrenar askoranir sem geta fylgt med
flogaveiki, baedi fyrir sig og fyrir pann sem er med
flogaveiki.

o Adstandendur o6ska eftir a0 nd sambandi vid og eiga
samtal vid adra adstandendur til ad geta fengid g6d rad
og studning fra 60rum sem pekkja adsteedurnar sem
pau erui.

o Adstandendur oska eftir pvi ad fagfélkid, beedi i
heilbrigdis- og félagspjonustu, spyrji um lidan annarra
fjolskyldumedlima og hvada 4hrif flogaveikin hefur a
fjolskylduna sem heild.

o Adstandendur oska eftir drreedum hja félagspjonustu
vardandi studning og adstod vid adstandendur.

Heilbrigdispjonusta

o Adstandendur dska eftir pvi ad heilbrigdisstarfsfolk
taki tillit til sin og hafi sig med i radum, ad pad sé
vidurkennt ad flogaveikin hefur dhrif 4 alla fjolskylduna
og ad pekking adstandenda & pvi hvernig flogaveikin
hegdar sér getur komid ad gagni.

o Adstandendur dska eftir meiri hjalp og studningi fra
heilbrigdispjonustunni og vilja gjarna fa ad reda vid
fagadila um adstedur sinar.

o Adstandendur sakna meiri og betri fredslu um 4hrif
flogaveikinnar 4 daglega 1ifid. Upplysingarnar snuast
oftast eingdngu um sjalf flogin og um lyfjamedferdina.

o Adstandendur o6ska eftir pvi ad audveldara veeri ad
nd sambandi vid lekninn/hjikrunarfreedingin sem
sinnir peim med flogaveikina pegar porf er 4 og ad
upplysingar um slikt veeru gefnar strax i upphafi pegar
greiningin er gerd.

o Adstandendur dska eftir betri samfellu milli pjénustu
heilbrigdiskerfis og félagslega kerfisins, og betra
upplysingafleedi par 4 milli.

o Félagspjonusta

o Adstandendur 6ska eftir pvi ad félagspjonustan hlusti
betur & f6lk svo audveldara verdi ad meta hver porfin
er fyrir adstod og pad sé ekki stodug baratta ad fa hjalp.

+ Adstandendur oska eftir pvi ad félagspjonustan maeti
peim med skilningi og trausti, svo pad ad sakja um
pjénustu tengist ekki auka alagi og streitu.

+ Adstandendur 6ska eftir pvi ad félagsradgjafinn sem
4 ad skera ur um hvada pjonusta verdi veitt afli sér
freedslu um flogaveiki og pad sem henni fylgir, svo
hjalpin verdi markvissari.

Hér sést greinilega ad morgu er abotavant, sérstaklega
vardandi freedslu, upplysingafleedi og samfellu milli kerfa.
Pessir hlutir allir hafa mikil ahrif 4 lif peirra fjolskyldna sem
hafa langveikan einstakling innanbords.

bytt og endursagt; Frida Bragadottir

Akureyrarbaer

ISLENSK Lal RFEAGREINING




Félagsstarfio

Fra pvi sidasta blad kom ut, i desember 2020, hefur petta
helst verid ad gerast hja félaginu.

Eins og allir vita hefur stadan i samfélaginu okkar verid
harla évenjuleg sidusta eitt og halfa arid. Petta hefur
valdid pvi ad félagsstarf hefur verid ad mestu 6mogulegt
og ad mestu fallid nidur.

Vio hofum pé getad haldid afram med manadarlega
opna husid, svona inn a milli covid bylgja. Par eru allir
velkomnir sem vilja hitta adra sem annadhvort sjalfir
glima vid flogaveiki eda eru adstandendur folks med
flogaveiki. Annad slagid hofum vid fengid gesti 4 pessa
fundi, med ymis konar fraedslu og umfjollun. Meeting
hefur verid misjofn en almennt hefur petta tekist vel og
azetlum vid ad halda pessu afram. Ef pid hafid hugmyndir
um gesti sem veeri gaman ad fa til okkar, endilega latid i
ykkur heyra.

Adalfundurinn okkar var haldinn mun seinna en atti
a0 gera samkveemt 16gum félagsins, aftur var pad covid
sem setti strik { reikninginn, og er nanar sagt fr4 honum
annars stadar i bladinu.

Mikil vinna hefur verid unnin & vegum félagsins
vardandi freedslu til starfsfélks skola, leikskdla, sambyla
og fleiri stada sem sinna félki med flogaveiki og er nanar
sagt fra pvi annars stadar i bladinu. Pessar fraedsluferdir

Fraedslustarf LAUF

Eitt adalmarkmid LAUF hefur alltaf verio ad sem flestir
pekki til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid
pegar a parf ad halda. Vid bjédum skélum, leikskolum,
sambylum, vinnustédum og O60rum stofnunum,
fyrirteekjum og hopum upp 4 ad fa til sin fulltraa fra
félaginu med fredslu og leidbeiningar um flogaveiki
og viobrogd vid henni. Hafio samband vid skrifstofu
félagsins 1 tolvuposti lauf@vortex.is eda i sima 551-4570
og vid finnum tima. Skrifstofan er opin manudaga og
midvikudaga k1.9-15.

Pétt minna hafi verid um freedsluferdir undanfarid ar
en venjulega hofum vid samt fario { heimsoknir, hitt folk,
spjallad og gefid ymislegt fraedsluefni 4 nokkra stadi:

Klettaskoli, fraedsla 4 baedi islensku og ensku
Framhaldsskdli Snaefellinga

Fjolskyldu- og barnamalasvid Hafnarfjardarbeejar
Ymsir leikskdlar

Starfsmenn Ferdapjonustu fatladra

Grunnskélinn 4 Eskifirdi

hafa verid feerri en ella, vegna covid, en p6 ekki alveg
fallid nidur.

Oheett er ad segja ad god reynsla hafi verid af pvi ad
hafa fjolskylduradgjafa ad storfum fyrir félagio. Hun
Gunnhildur er nt buin ad vera hja okkur i tvo ar og
hefur na pegar hjalpad mérgum mikid. Hefur hin verid
a0 nyta fjarfundarbunad til ad taka vidtol. Til pess ad fa
vidtal hja henni ma senda tolvupost til félagsins, lauf@
vortex.is , hringja 4 skrifstofuna, 551-4570, eda senda
tolvupdst beint 4 Gunnhildi, gunnhildur@vinun.is

Vid viljum minna fjélskyldur med flogaveik born 4 ad
LAUF er eitt atjan adildarfélaga Umhyggju og pvi eiga
okkar félagsmenn rétt a allri peirri pjonustu sem par er
a0 fa, svo og hja Sjonarholi. Pad er um ad gera ad nyta sér
pé adstod sem i bodi er, en allar upplysingar um hana ma
finna 4 heimasidu Umhyggju, www.umhyggja.is

S.1. vor, 4 milli covid bylgja, héldum vid gongunamskeid
i samvinnu vid gonguklibbinn Vesen og vergang. Mikil
dneegja var medal patttakenda og i umredunni er
mogulegt framhald.

Okkur langar mikid til ad laga starfid sem best ad vilja
félagsmanna og fognum pvi mjog ad fa abendingar um
efni i bladid eda 4 heimasiduna, um umfjollunarefni 4
freedslufundum og um hvadeina sem ykkur finnst ad
félagid eetti ad gera og bjoda upp a.

Barnaspitali Hringsins bydur venjulega starfsfolki
leik- og grunnskola til freedslufundar 4 spitalanum um
pad leyti sem skoli hefst ad hausti. Paer Solrin og Eyglé
hjtkrunarfraedingar, sem sinna bornum med flogaveiki,
flytja fyrirlestur og folki gefst svo kostur 4 ad spyrja og
spjalla ad loknum fyrirlestri. Petta arid féll pessi fundur
nidur, af augljésum dastedum, en annars hefur pessi
vidburdur fest sig { sessi sem arlegur vidburdur. Vid
viljum hvetja stjornendur leik- og grunnskoéla til ad
senda sitt starfsf6lk 4 fundinn. Fulltriar fra LAUF maeta
lika & stadinn og svara med aneegju peim spurningum
sem ad félaginu snua.

Vid hofdum 4 arinu 2019 og 2020 farid i ferdir ut 4 land,
til Akureyrar og Egilsstada, og aetlunin hafdi verid ad halda
afram 4 pessu ari. Pad hefur ekki gengid, vegna covid, en
vonandi getum vid tekid upp pradinn a arinu 2022.

Mikilveegt er ad njota samvinnu félagsmanna
a stodunum vid ad auglysa og kynna fundina og
munum vid leita eftir pvi i gegnum facebook siduna og
heimasiduna okkar.



Vid viljum sj

Sund er gdd hreyfing og getur verid félagslega
mikilveegt. Vid sem erum med flogaveiki getum
att 8 heettu ad fa krampaflog hvenzer sem er.
begar 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. bess
vegna notum vid appelsinugulu armbondin
fra Laufi — til ad hjélpa ykkur ad hjélpa okkur.

bu getur bjargad lifi okkar!

Ef pu feerd teekifeeri til ad hjélpa einhverju okkar i flogakasti
i sundi, hafdu p3 eftirfarandi i huga:

+ Passadu vel upp 4 ad hofud okkar sé upp Ur vatninu.
Vertu fyrir aftan okkur (bannig er audveldara ad halda
héfdinu Ur vatninu).

Ekki pvinga hreyfingar okkar (pad er erfidara fyrir pig

og 6paegilegt fyrir okkur).

Ekki setja neitt upp i munninn & okkur (biomyndir segja
ekki alltaf rétt fra).

Hjalpadu okkur upp 8 bakkann pegar flogid er gengid yfir
(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 minutur).

¥

LAUF félag flogaveikra



Er 6haett ad stunda kynlif?

Ja, pad er engin sérstok heetta a4 pvi ad fa flog vegna
kynlifsathafna. Stalkur verda ad athuga ad sum lyf vid
flogaveiki hrada nidurbroti getnadarvarnarpillunnar {
lifrinni og pvi getur virkni hennar minnkad. Mikilvegt er
ad reda petta vid leekni sinn til ad koma megi { veg fyrir
6timabeera pungun. Og mikilli lyfjanotkun getur audvitad
fylgt almennur sljéleiki, sem pa kemur fram i sambandi
vid kynlifid eins og allt annad i tilverunni.
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Ma folk med flogaveiki keyra bil?

Allir sem seaekja um okuskirteini purfa ad upplysa um pad
hvort peir séu med flogaveiki eda ekki. Ef svarid er jatandi
parf greinargerd leeknis ad fylgja med umsokninni. Ef
laeknir telur engar homlur 4 pvi ad vidkomandi fai réttindi
til ad aka vélkninum okutakjum pd er leyfid veitt.

Afengi.

Afengi getur truflad verkun flogaveikilyfija og
afengi getur hja sumum komid af stad flogi.
Afengisdrykkja leidir oft til pess ad folk
' vakir lengur. Svefnleysi, matarleysi og
ruglingur a lyfjatoku eru allt liklegir
_ til ad auka heettu 4 flogum. Pad er mjog
| einstaklingsbundid hvada ahrif &fengi
e ‘ hefur 4 likamann og flogaveikina. Pvi
parfhver og einn ad finna ut hvad hentar

honum best.
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AB segja 60rum fra flogaveikinni.

Fyrir suma er naudsynlegt ad vita af flogaveiki pinni. Best
er ad pu sjair sjalf/ur um ad upplysa adra. Einfaldast og
best er ad upplysa um astand sitt & opinskdan og jakvaedan
hatt an pess ad gera of mikid r pvi né draga upp mjog
svarta mynd af astandinu.

Ungt félk med flogaveiki

FRODLEIKSMOLAR

Er hollt fyrir alla, lika pa sem
hafa flogaveiki, ad stunda
hreyfingu?

Svarid er 6tvirett JA. Pad er 6llum hollt
a0 stunda hreyfingu, lika fyrir pa sem eru
med flogaveiki. Litill hluti, u.p.b. 10%,
eiga frekar 4 heettu ad fa flog ef peir gera
of mikid of fljétt. En rannsoknir syna ad
petta a helst vid pa sem eru i 1élegu formi
og fara of hratt af stad.

Menntun.

Flogaveiki kemur ekki i veg fyrir ad pu getir leert. b6 er pad
stundum pannig ad folk med flogaveiki glimir jafnframt
vid einhver énnur vandamadl, og pau geta stundum valdid
namsordugleikum. Einstaka menntunarleidir eru p6 ekki
1 bodi, t.d. ad verda flugmadur, en { langflestum tilvikum
etti flogaveikin ekki ad koma { veg fyrir ad pu getir leert
pad sem pig langar til.

Fordomar.

Margir eru hraeddir vid ad verda fyrir forddmum. Reyndin
er ni samt oftast si pegar malid er skodad ad mjog fair
fa i raun og veru neikved viobrogd fra umhverfinu ut af
flogaveikinni. Lang oftast er pessi neikvaedni eingéngu til
i huga okkar sjélfra.
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Ferdalog.

begar lagt er i ferdalag med flogaveiki i farteskinu parf
a0 huga ad ymsu. Naudsynlegt er ad ferdafélagarnir viti
af flogaveikinni og viti hvernig peir eiga ad hjalpa til ef
eitthvad bregdur ut af. Passa parf vel ad hafa med sér nég
af naudsynlegum lyfjum og 60rum bunadi sem til parf.
Hafa parf i huga ad 4 ferdalogum raskast oft hefdbundin
dagleg dagskra folks og pad geeti valdid 6rlitid meiri heettu
a flogum.




Adalfundur LAUFS

ménudaginn 14.jan{ 2021 kI 17:30

rynhildur Arthdrsdéttir, formadur félagsins, setti fund

kl. 17:35 og baud fundargesti velkomna. Hun bar sidan

upp tillogu um ad Frida Bragadéttir, framkveemdastjori
félagsins, yrdi fundarstjori og fundarritari, og var bad
sampykkt samhljoda.

Frida tok vid stjorn fundarins og byrjadi 4 pvi ad bidja
fundarmenn ad greida atkvaedi um loégmeeti fundarins,
par sem hann var haldinn & évenjulegum tima, sem ekki
samreemist logum félagsins, vegna covidl9, og var pad
sampykkt samhljéda ad fundurinn veeri l6gmeetur.

Neest atti skv 16gum félagsins ad lesa upp fundargerd sidasta
adalfundar, fundarstjori bar upp tillégu um ad sleppa pvi og
var hin sampykkt samhljéda.

Formadur flutti pvi naest skyrslu stjornar fyrir timabilid
fra adalfundi 2020 til adalfundar 2021. Engar athugasemdir
komu fram um skyrsluna.

Framkveemdastjéri fér yfir arsreikninga LAUF - félags
flogaveikra og Askulyds- og freedslusjéds LAUF og skyrdi
litillega ymis atridi sem hofdu breyst milli ara. Reikningarnir
voru sidan sampykktir med 6llum greiddum atkvaedum.

Stjorn lagdi til ad félagsgjald fyrir 4rid 2021 yroi obreytt fra
fyrra dri, engar adrar tillogur komu fram, tillagan sampykkt
samhljoda.

Neaest var komid ad kosningum til stjérnar. I stjorn
satu fyrir fundinn: Brynhildur Artharsdéttir, Halldora
Alexandersdottir, Heidrin Kristin Gudvardardottir, Trausti
Oskarsson og Daniel Wirkner. Brynhildur, Heidrin og
Daniel h6fdu 4rid adur verid kjorin til tveggja ara. Halldéra
og Trausti h6fdu lokid sinum kj6értimabilum, Halldéra gefur
kost & sér afram en Trausti hefur 6skad eftir ad heetta. Sigrin
Einarsdottir gaf kost 4 sér til stjornarstarfa. Ekki komu fram
adrar tillogur og skodadist pvi stjérnin sjalfkjorin. Stjérnin
er pvi pannig skipud eftir adalfund 2021: Brynhildur
Arthursdéttir, Heidrin Kristin Gudvardardottir, Halldora
Alexandersdottir, Daniel Wirkner og Sigrun Einarsdottir.

Varamennirnir Gudsteinn Bjarnason, Runa Baldvinsdottir
og Halldér Jonasson hofou oll verid kjorin arid adur til
tveggija dra.

Skodunarmadur reikninga, Sigrun Birgisdottir gaf kost &
sér afram og einnig Frans Pall Sigurdsson, sem verid hefur
varamadur. Engar adrar tillogur komu fram og skodudust pau
pvi sjalfkjorin.

A3 lokum var komid ad lidnum Onnur mal og gaf
fundarstjori ordid laust.

Heidrun stjornarkona kvaddi sér hljéds og sagdi fra pvi ad
déttir hennar, sem er ttskrifud ur Kvikmyndaskola Islands,
hefur dhuga 4 ad gera litla heimildarmynd um félagsstarfio
hja LAUE td ad taka upp i gonguferd og taka vidtol vid folk.
Var gerdur gédur romur ad pessari hugmynd en minnt a ad
passa upp & persoénuvernd og ad enginn upplifi sig pvingadan
til patttoku. Heidrdn sagdi lika fra pvi ad hun tekur nu patt i
sumarskola SP 1 Galway par sem farid er yfir ymsar greinar
Samnings SP um réttindi fatlads folks og ad pessu sinni fjallad
mest um fristundir og ahugamal. Kom upp hugmynd um ad
Heidran hafi kynningu 4 efninu i haust.

EkKki fleira reett, fundi slitid k1. 18:15.

Endad var 4 kaffi og 1éttu spjalli.

Helstu tolur ur arsreikningi félagsins fyrir arid 2020
Rekstrartekjur arsins voru samtals kr. 10.760.747,- par eru
steerstu lidirnir framlag ur rikissjodi kr. 2.000.000,- og styrkir
fra OBI kr. 6.010.663,- svo og innheimt vegna auglysinga og
styrktarlina { LAUF bladinu kr. 1.423.900,-

Rekstrargjold arsins voru samtals kr. 8.088.545,- en par
voru steerstu postar: laun og launatengd gjold kr. 3.957.734,-
kostnadur vegna utgafu LAUF bladsins kr. 1.626.167,- og
kostnadur vegna radgjafarpjonustu kr. 590.000,-

Handbeert fé i arslok voru kr. 7.202.580,-
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LAUF?

LAUF var stofnad arid 1984 af nokkrum einstaklingum
med flogaveiki, Sverri Bergmann taugalekni og hopi
adstandenda. Tilgangurinn med stofnun félagsins var m.a.
ad studla ad opnari umredu um flogaveiki i samfélaginu,
ey0a forddomum, freeda almenning og ekki sist ad styrkja
félagslega stodu folks med flogaveiki. Nafn félagsins var
p4, og allt fram til arsins 2010, LAUF - landssamtok
dhugafolks um flogaveiki.

A adalfundi 4rid 2010 var sampykkt ad breyta
nafni félagsins i LAUF - félag flogaveikra.
Astaedan var adallega st ad folki pétti gamla
nafnid langt og opjalt og ekki neaegilega
lysandi fyrir starfid i félaginu. Nokkrum peirra
sem verid hofou i félaginu fra upphafi pétti
nafnabreytingin ekki g6d, en allt féll pé fljétlega
i ljufa 160 og flestir eru nu ordnir sattir vid nyja
nafnid.

[slands. Préunin hefur ordid si med d4runum ad
réttindabaratta hefur ad miklu leyti feerst inn & vettvang OBI.
bad 4 ekki bara vid LAUE, heldur 61l adildarfélog OBI ad su
vinna er unnin mikid til { samvinnu milli adildarfélaganna
og i vinnuh6pum og nefndum innan Oryrkjabandalagsins.
Oll, eda { pad minnsta langflest, samtok sjuklinga og fatladra
telja nuordid ad heillaveenlegra sé ad vinna petta saman og
ad pannig séum vid sterkari barattuhépur. Sifellt erfidara
verdur ad na eyrum stjornvalda, fa vidtol vid rddamenn
og ad koma sjénarmidum & framfeeri vid pa sem malum
rada; og pd er betra ad sameina kraftana og koma fram sem
einn hépur. OBI hefur auk pess yfir ad rada hopi starfsfolks
med sérpekkingu 4 ymsum svidum sem hefur betri tok a
a0 fara yfir flokin mal, eins og t.d. lagafrumvorp, og koma
athugasemdum 4 framfeeri vid yfirvold.

Segja ma ad starfid innan félagsins um pessar mundir
snuist adallega um tvo meginpeetti: fraedslu og félagsstarf.

LAUF

Haustid 1985 vard LAUF adili ad OBI, Oryrkjabandalagi

Fredsla 4 vegum LAUF { dag felst adallega i: utgafu
freedsluefnis, t.d beeklingum ymiskonar; farid er i heimséknir
til skola, leikskola, sambyla, elliheimila, heimahjikrunar og
fleiri adila sem sinna einstaklingum med flogaveiki; hingad
leita nemar sem eru ad skrifa ritgerdir eda vinna verkefni
um flogaveiki; & skrifstofuna leitar f6lk sem vantar

radgjof og adstod, pa adallega vardandi hvernig 4
ad snua sér i kerfinu, hvert er hegt ad leita
eftir adstod o.p.h.. Viljum vid sérstaklega
minna 4 ad vid hofum 4 ad skipa fraberum
fjolskylduradgjafa, Gunnhildi Axelsdéttur,
sem félagsmenn geta fengid Okeypis vidtol
hja. Utgifan felst { annars vegar fraedsluefni
og hins vegar LAUF bladinu, sem undanfarin
ar hefur komid ut arlega. Langmest af okkar
utgéfuefni er komid fra hinum Nordurléndunum,
mest Danmorku, og efnid hefur svo verid pytt og
staofeert.

Félagsstarfid felst i pvi ad haldnir eru fredslufundir,
adalfundur, jélafundur, opin hds, ndmskeid og ymislegt
fleira.

Nt pegar heilbrigdiskerfid 4 i miklum erfidleikum, erfitt er
ordid fyrir sjuklinga ad komast ad hja leekni og fjairmagn til
reksturs félaga eins og okkar er ordid mjog takmarkad er enn
mikilveegara en a0ur ad félagid sé sterkt og 6flugt, 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 heegt ad hafa samband vid okkur i gegnum t.d.
Facebook siduna okkar, eda { netfangiod lauf@vortex.is . Og
munum ad nu pegar opinber framlég hafa dregist saman
eru tekjurnar af Lottéinu okkur enn mikilveegari en adur,
svo verid dugleg ad spila Lotto!!!

Frida Bragadottir
Framkvemdastjori LAUF
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Askulyds- og fraedslusjodur LAUF

Askulyds- og fraedslusjoour
LAUFs auglysir eftir umsoknum
um styrki ar sjéédnum.

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

Viljum vid hvetja alla pa sem eru ad vinna ad
ofangreindum markmidum til ad seekja um styrk. Ad
pessu sinni verdur uthlutad allt ad kr. 400.000.- sem getur
farid til eins adila ellegar dreifst a nokkra.

Umséknarfrestur er til 17. janaar 2021 og skulu
umsoéknir sendar a netfangid lauf@vortex.is
Nanari upplysingar um sjédinn ma finna a heimasidu
félagsins www.lauf.is



Gongunamskeid ad vori

Vegna covid hefur félagsstarf verid af skornum skammti
undanfarid.

Pad sem vid gatum po gert var ad halda géngunamskeid
s.1. vor.

Fengum vid til samstarfs vid okkur gonguhépinn Vesen og
vergang og sendu pau okkur hana Gudnyju Ragnarsdéttur, og
var hin leidsogumadur og fararstjori.

Faridvarigongufjorapridjudagaimaiahofudborgarsveedinu
og vorum heppin med vedur i 6ll skiptin, sem er sko ekki
sjalfgefio.

Audvitad hefdu patttakendur matt vera fleiri, en allir sem
mettu skemmtu sér storkostlega vel og mikil anzegja var med
framtakid og nu er i umraedunni ad mogulega verdur petta
endurtekid neesta vor, kannski med eitthvad 6dru snidi.
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Oryggisatridi vegna floga

a0 lifa med flogaveiki, nokkur heilr2di

begar greining 4 flogaveiki liggur fyrir kemur oft pad versta
upp i hugann. Folki finnst pad 4 einhvern hatt 60ruvisi og
hefur ahyggjur afad lif pess muni breytast Oft er vitneskja um
allt pad sem ekki er haegt ad gera miklu meiri en vitneskjan
um allt pad sem heegt er ad gera pratt fyrir flogaveikina. Folk
me0 flogaveiki (eda adstandendur) hefur ahyggur af aukinni
slysatidni, heilaskada eda jafnvel daudsfalli. I daglegu lifi
leynast vida haettur og fyrir suma getur lif med flogum aukio
per. Flogaveiki hefur mjog mismunandi ahrif 4 daglegt lif
folks. Sumir verda ad gera breytingar 4 sinum hégum til ad
draga ur hettum sem skapast geta vegna flogakasta en hja
60rum er einungis porf 4 minnihattar breytingum. Allt er
petta had pvi hvers konar flog folk fer, hversu oft pau koma
og pvi sem folk telur mikilveegt til ad geta notid lifsins. Pau
heilraedi sem rakin verda hér 4 eftir eru hugsud fyrir pa sem
eru med flogaveiki pannig ad peir geti betur metid peer haettur
sem peir kunna ad standa frammi fyrir. Einnig er bent a leidir
sem heegt er a0 fara til ad draga Gr haettum og hvernig heegt er
a0 lifa virku lifi pratt fyrir flogaveiki.

Byrjid 4 ad hugsa um eigid oryggi og spyrjio eftirfarandi
spurninga:

Hvernig flog fee ég? Ef pu ferd fallflog eda krampaflog
eykst heettan 4 meidslum. Ahztta pin er hugsanlega minni ef
pt feerd fyrirboda, ef pu heldur medvitund & medan pu ert {
flogakasti eda ef pt feerd einungis neturflog.

Dett ég pegar ég fee flog? Ad missa jafnveegid og falla eykur
heettu 4 beinbrotum, skurdum og mari.

Veit ég hvar ég er og hvad ég er ad gera pegar ég fee flog?
Ef svarid er nei getur pad aukid hettu fyrir pig vegna peirra
hluta sem eru umhverfis pig - sérstaklega fra vélbunadi, eldi,
vatni eda vegna pess ad pu rafir um og getur hugsanlega pvi
ordid fyrir meidslum.

Geri ég pad sama i hvert sinn sem ég fee flog? Ef pad sem
pt gerir (eins og ad stara, muldra eda toga 1 f6tin) veldur litilli
heettu, er heettan 4 ad pu slasist einnig litil. Ef pu hleypur eda
gengur um an pess ad vita hvar pu ert er haettan meiri.

Hef ég einhvern timann slasast vegna floga? Ef pt hefur
slasast, hugsadu pa um hvar pu varst og hvad gerdist. Getur
pt gert eitthvad til ad draga ur likum 4 ad slikt gerist aftur?

Veit ég hvencer liklegt er ad ég fdi flog? Ef svo er getur pu
dregid verulega tr heettum 4 slysum med pvi ad skipuleggja
pig pannig ad pad sem veldur meiri aheettu sé framkvemt
pegar minnstar likur eru & pvi ad fa flog.

Veit ég hvad kemur flogi af stad? Ef pu veist pad, reyndu
pa ad koma i veg fyrir pad eins og heegt er ad lenda i slikum
adsteedum. Pannig getur pi minnkad heettuna.

Fee ég aru eda fyrirboda? Fyrirbodi getur gefid pér negan
tima til a0 komast 4 druggan stad pegar pér finnst pt vera ad
fa flog.

Fee ég flog d hverjum degi? Hverri viku? Eda oftar? bvi oftar
sem pu feerd flog pvi meiri er haettan 4 ad pu getir slasast. Ef
pti feerd ekki flog i nokkra manudi eda jafnvel ar er heettan ef
til vill litid meiri en ef pu veerir ekki med flogaveiki. Samt sem
aour eru akvedin grundvallar ryggisatridi mikilveeg - eins

og fara ekki i sund 4n fylgdar — og ettu pau ad vera hluti af
daglegu lifi 6had pvi hvort pu feerd flog eda ekki.

Sumar athafnir valda meiri heettu en adrar. Ef pu ert ad fa
flog hugsadu pa um pa hluti sem pu vilt gera og 4 hvad hatt
pu vilt lifa pinu lifi niina (og i framtidinni) og spurdu pig
eftirfarandi spurninga:

Get ég meidst pegar ég er ad framkvaema petta? Ef pu er i
mikilli heed, néleegt vatni eda 60ru sem heetta getur stafad af,
eykst ad sjalfsogdu heettan 4 slysum.

Hvad er haegt ad gera til ad pessar athafnir verdi oruggari
Sfyrir folk sem feer flog? Til ad mynda er heegt ad nota hjalma
til ad vernda hofud, hlifar 4 olnboga og hné geta dregid ur
heettunni 4 meidslum pegar verid er ad hjola eda i 6dru sporti.
A svipadan hétt er haegt ad gera matseld 6ruggari med pvi ad
nota 6rbylgjuofn.

Eru pessar athafnir mér pad mikilveegar ad heettan sé pess
virdi? Sérhvert okkar og fjolskylda okkar verdur ad meta
hversu mikilveegar pessar athafnir eru samanborid vid pa
heettu sem falist getur { peim. I sumum tilvikum er svarid
augljost. [ 6drum tilvikum eru paer hadar heilsu, shugamélum
og lifsstil. Sumir purfa ekki (eda vilja ekki) ad gera sérstakar
radstafanir.
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Personulegt oryggi

Vid kenndum bérnum okkar, strax fra upphaf,i hvad pau cettu
ad gera ef mamma dytti, kipptist vid og missti medvitund. Eg
sagdi peim ad ég eetladi ad ldta sem ég fengi flog og pau dttu ad
eefa sig i ad hringja i dkvedid simaniimer. begar pau urdu eldri
@fdum vid einnig fyrstu hjdlp. Pau purftu bara ad nota petta
vid raunverulegar adstedur nokkrum sinnum og pau gerour
bad rétt og vel og pau voru mjog stolt af sjalfum sér.

Verid viss um ad allir i fjolskyldunni viti hvers ma veenta ef
pu feerd flog, hvernig bregdast 4 vid og viti hveneer porf er a
sjukrabil (eda viti hvenaer pess er ekki porf).

e Kunnid ad bregdast vid pegar einhverjum svelgist 4 og
liggur vid kofnun.

® Hjalpid ungum bérnum i fjolskyldunni ad eefa sig og efdu
flogakast med peim, fardu yfir fyrstu hjalp og hvernig kalla

a eftir adstod.




* Notid audkennisarmboénd eda hélsfestar par sem kemur
fram ad um flogaveiki sé¢ ad reeda t.d. Medic alert.

¢ Fordist pad sem vitad er ad eykur heettu 4 flogum til ad
mynda ef lyfjagjof gleymist, svefnleysi, dfengisneyslu eda
vimuefnaneyslu.

® Notid skommtunarbox til ad minna ykkur a lyfjagjof.
Geymid 6l lyf & 6ruggum stad par sem born na ekki til.

e Ef pid faid aru (fyrirboda) adur en pid faid flog reynid pa
ad leggjast 4 hlidina 4 teppi eda annan mjikan fl6t.

* Verid med simann & ykkur ef pid purfid ad kalla eftir hjalp.

e Ef pi0 fai0 tid og skyndileg flog hugleidid pa ad nota hjalm
eda alrar varnir s.s. hné- eda olnbogahlifar i pad minnsta
pegar pid erud ein heima.

Mala purfti eldhiisid okkar og ég var eina manneskjan sem gat
gert pad. Eg vildi ekki nota stiga en pad var eina leidin til ad
geta madlad loftid. Pannig ad ég nddi i reidhjolahjdlm og setti d
hofudid & mér. Eg byst vid ad ég hafa litid undarlega it en mér
leid betur. Og ad auki losnadi ég vid ad fd malningu { hdrio.
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Oryggi 4 badherberginu

 Best er ad badherbergishurdin opnist ut i stad pess ad
opnast inn. Ef einhver fer flog og dettur fyrir hurdina
er samt haegt a0 opna hana audveldlega.

+ Ekki leesa badherberginu. Notid skilti sem a stendur
upptekid og hengid 4 hurdina i stad pess ad laesa henni.

o Syngid { badinu eda i sturtunni til ad fullvissa adra um
ad allt sé i lagi hja ykkur.

o Athugid reglulega nidurfoll { badinu eda sturtunni til ad
tryggja ad pau virki eins og pau eiga ad virka.

o Ef bid dettid oft { flogakasti thugid pa ad nota badstdl
med oryggisbelti { sturtunni eda badinu.

« Notid handsturtu pegar setid er vid bodun.

+ Notid mottur sem koma i veg fyrir ad bid rennid i
badinu eda { sturtunni.

o Notid hitastyrd blondunarteeki til ad koma i veg fyrir bruna
af voldum vatnsins. Ef pau eru ekki til stadar er mikilvaegt
ad byrja fyrst 4 ad lata kalda vatnid renna og beeta sidan
heita vatninu vid. Einnig getur verid gott ad fa einhvern
til ad stilla hitann fyrir sig. Munid ad heita vatnid hér a
landi er mjog heitt og pvi bradnaudsynlegt ad allir noti
hitastyrd blondunartaeki til ad koma i veg fyrir bruna.

o Mikilveegt er ad god loftresting sé 4 badherbergum til
ad koma 1 veg fyrir of mikinn lofthita.

o Fordist ad nota rafmagnsteki s.s. harpurrku og raf-
magnsrakvél inni 4 badherbergi eda nalegt vatni.

 Hafid 6ryggisgler i gleri og speglum inni 4 badherbergi.

Oryggisatridi i eldhisi
o Fordist ad bera heita potta eda ponnur.
o Rennid diskum med heitum mat eftir bordinu i stad
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pess ad taka pa upp eda notid vagn pegar farid er med
hann 4 milli herbergja.

+ Notid orbylgjuofn vid matseld.

o Takid rafmagnstaeki tr sambandi pegar pau eru ekki i
notkun.

o Notid goda hitapolna hanska pegar heitir hlutir eru
teknir ut ur ofni.

o Reynid ad nota eins og mogulegt er nidursneidd
matveeli, notid blandara eda matvinnsluvélar i stad pess
ad nota beitta hnifa.

 Notid hanska pegar beittir hnifar eru notadir eda pegar
vaskad er upp.

« Notid plastilat frekar er gler eins og kostur er.

o Ef samhefing er vandamal notid pa skeid og diska med
hdum bormum.

« Notid hlifar 4 hvassar brunir.

Orygglsatrlal heima fyrir
Hafid teppi { hiisinu eda ibidinni med pykku undirlagi.

o Bolstrid hvoss horn 4 bordum og 6drum husgdgnum,
leitist vio ad kaupa hluti sem eru med dvolum branum.

o Komid i veg fyrir ad leikfong séu a gélfinu sem heetta er
a a0 detta um.

o Notid hlifar umhverfis arna eda helst ad hafa arna sem
eru med lokudum eldsteedum.

« Fordist ad reykja eda nota eld pegar pid erud ein

o Ekki bera heita 6sku fra arninum eda logandi kerti um
husio.

o Setjid teppi sem brenna ekKki fyrir framan rafmagnsofna
og hitara

o Notid strauvélar eda straujarn sem slokkva sjalfkrafa a
Sér.

 Fordist ad klifra upp 4 stola eda nota lausa stiga pegar
pid erud ein.

o Tryggid ad vélarblinadur s.s. slattuvélar séu med takka
sem halda parf inni pannig ad ef edlilegur prystingur
hverfur slekkur vélin sjalfkrafa a sér.

o Skodid vel pau verkfeeri sem eru heima vid - eru pau
med sjalfvirkum binadi sem slekkur 4 peim? Getur pu
slasast ef pu feerd flog pegar pu ert ad nota pau? Verid
sérstaklega varkar gagnvart sog, borvél og saumavél.

e Ef pid eigid pad til ad rafa um pegar pio faid flog,
tryggid pa ad utihurdir séu vandlega lokadar. Hugleidid
a0 setja upp advorunarkerfi & utihurdir pannig ad adrir
heimilismenn verdi varir vid pad ef reynt er ad opna
hurd i flogakasti.

* Hafid 6ryggishlid i stigaopum.



Oryggi 4 vinnustad

Samstarfolk mitt vissi ad ég fékk radvilluflog pannig ad ég sto6d
upp og rafadi um. bad var mjog skilningsrikt og verndandi
gagnvart mér, ofverndandi. Alltaf pegar ég for fra skrifbordinu
minu pd sendi pad ut flokk til ad leita ad mér ef ég skildi nii
hafa fengid flog. Eg kom mér pvi upp persénulegu skilti sem ég
setti upp til ad pad vissi ad ég veeri fjarverandi vegna dkvedinna
adsteedna en ekki vegna pess ad ég hefdi fengid flog.

Flest folk med flogaveiki getur stundad vinnu an pess
a0 purfa ad hafa dhyggjur af oryggisatridum. En samt
eru sum storf heettulegri en 6nnur ef flog eru tid, fela i sér
medvitundarmissi og koma an fyrirboda. Oft er haegt ad
gera starfsumhverfid 6ruggara med Orlitlum breytingum.
Atvinnurekendur eru oft skilningsrikir gagnvart sliku.

o Fardu yfir alla starfstengda heettu sem a vid um pig. Er
haegt ad breyta einhverju til ad auka 6ryggi pitt?

o Thugadu ad segja samstarfsfolki fré flogaveikinni og
upplystu um rétt vidbrogd vid peim flogum sem pu feerd.
Petta sleer oft 4 otta og breytir peim ranghugmyndum
sem folk kann ad hafa.

o Lattu einnig bradalida og slokkvilidid sem er i
nagrenninu vita. Ef peir verda kalladir at pa vita peir
fyrirfram pad sem pt hefur sagt peim og hvernig best er
a0 bregdast vid flogunum hja pér.

o EKKki fara i meiri heed an 6ryggishjalms, en svo ad ef pu
dettur 4 steinsteypt golf p4 er litil haetta 4 ad meidast. .

o Degar unnid er vid vélar athugadu Oryggisatridi s.s.
sjalfvirkan slokkvibtinad.

« Reyndu ad hafa reglulegan vinnutima til ad lenda sidur
a1ongum voktum.

o Ef pu ert vidkveem/ur fyrir floktandi ljdsi reyndu pd
ad takmarka pann tima sem pu parft ad vera { pannig
umhverfi eins og heegt er. Littu undan. Notadu dokk
gleraugu. Sumum finnst blatt gler best.

« Eykur dlag flogin hja pér? Ertu i streituvaldandi starfi?
Ef svo er leitadu pa leida til ad draga ur dlagi.

« Reyndu ad vera i hlifdarfétum, ef pu feerd oft flog.

o Geymid litinn kodda a afviknum stad (t.d. i skuffu) til
ad samstarfsfolk (sem veit hvar hann er og veit hvad 4 ad
gera vi0 hann) geti sett hann undir h6fudid 4 pér ef pu
feerd krampaflog.

o Geymid aukafot 4 vinnustad ef fotin Ohreinkast i
flogakasti.

Samgongur og dryggisatridi
e Ekki aka bil nema pu hafir réttindi til pess og ekki er
heetta 4 ad fa flog.
+ Notadu alltaf bilbelti og krefstu pess sama af farpegum.

o Efpu getur ekki keyrt vegna flogaveikinnar kynntu pér
pa almennings samgongur. Folk med flogaveiki sem
metid er til 6rorku a rétt & 6dyrari fargjoldum.

o Dbegar reidhjol er notad, vertu pa med hjalm, hné- og
olnbogahlifar. Hvettu adra til ad gera pad sama.

o Leitastu vi0 ad hjola a par til gerdum stigum eda
hlidargotum.

o Stattu ekki naleegt gotunni pegar bedid er eftir straet6 og
stattu einnig fjarri lestarteinum par sem pad a vid.

o Ef liklegt er ad pu fair radvilluflog, reyndu pd ad taka
med pér vin, pegar ferdast er.

o Notadu frekar lyftur en stiga.

o Ef pu feerd tid flog getur pad verid pess virdi ad taka
leigubil i stad almenningsvagna.

o Efpu eetlar Gt { mjog koldu vedri fardu pa med vin med

pér.
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Tomstundir og oryggisatridi

I draradir for ég ekki i sund pott mér fyndist pad mjog gaman.
Sundlaugin var alltaf yfirfull og ég 6ttadist ad ef ég fengi flog
myndi engin taka eftir pvi i tima til ad koma mér upp ur
vatninu. Sidan komst ég ad pvi ad pad voru sundtimar i bodi
sem hugsadir voru fyrir fatlada og pd voru fleiri starfsmenn
voru d vakt. Mér fannst ég miklu 6ruggari og ég for aftur ad
stunda sund.

o Degar verid er ad afa takid pd oft pasu, passid ad ofhitna
ekki og sleppid erfidum efingum yfir heitasta hluta
dagsins.

o Adur en byrjad er & nyjum témstundum farid pa
vandlega yfir pad hvad er heettulegt fyrir ykkur ad gera
ef pid missid allt i einu medvitud.

o Afid 4 mjuku undirlagi, eins og 4 grasi, dynu eda
trégolfi.

 Notid bjorgunarvesti vid vatn eda 4 vatni.

+ Sund getur verid 6ruggt og anagjulegt en ef pid faid flog
farid pd ekki ein i sund.

+ Segid sundlaugavérdum og vinum sem pid farid { sund
med hvers konar flog pid faid, hvernig heegt er ad pekkja
pau og hvad eigi ad gera ef pid faio flog. Verid pid viss
um ad peir séu vel syntir pannig ad peir geti hjalpad
ykkur ef porf krefur.

Fyrsta hjalp vid flogum i vatni:
o Stydjid vid hofudid og haldid pvi fyrir ofan vatnid.
o Komidvidkomandiad landieda upp é sundlaugarbakkann
og leggid d hlidina.
o Athugid éndun
o Hefji0 lifgunartilraunir ef ondun hefur stoppad.

o Kallid eftir hjdlp sjuikralida
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o Komid vidkomandi undir leknishendur til ad kanna
hvort vatn hafi farid i lungu jafuvel pott vidkomandi
virdist vera i lagi.

+ Notid hjalma ef heetta er 4 ad pid dettid fyrirvaralaust.

o Teeklingar i fotbolta eru 6llum heettulegar.

o Ef pid stundid skidaiprottir farid pa med félaga, pid
geetud purft 4 adstod ad halda ef pid faid flog i kulda.
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Oryggi barna

Ef barnid pitt er med flogaveiki er pad sem vid 4 um fullordna
einnig gagnlegt fyrir 6ryggi barna. Ad auki lera foreldrar
barna med flogaveiki likt og adrir foreldrar ad hafa heimilid
oruggt s.s. med pvi ad setja hlid fyrir stiga eda adra heettulega
stadi, geyma eiturefni sem notud eru innan heimilisins 4
oruggum stad sem born komast ekki { og passa ad litlar
hendur geti ekki skadad sig 4 rafmangsinnstungum. Mikil
hetta getur hlotist af ofverndun ef foreldrar reyna ad sja fyrir
allar hugsanlegar hettur og baegja peim fra. bad er partur af
edlilegum proska barna ad uppgétva umhverfid og reyna nyja
hluti. Sem foreldri verdur pu finna mérkin 4 milli pess ad bda
vid Oryggi eda ofverndun. Eftirfarandi heilraedi geta hjalpad
med tilliti til aldurs barnsins, hvernig flog pad feer og hversu
oft pad gerist.

o Notid ,barnapiuteki“ i herbergi barnsins til ad heyra
hvort pad feer flog.

o Notid ekki efri kojur. Nedri koja, venjulegt rum eda
dyna a golfinu er 6ruggari stadur ad sofa 4 fyrir barn
med flogaveiki.

o Hjalmar sem sitja vel geta varid barn, sem feer fallflog,
fyrir h6fudmeidslum.

o Heett er vi0 ad pad standi i 6llum bornum, sérstaklega
bornum med ti0 flog og adrar fatlanir. Stundum geyma
born mat uppi i munninum, kannid hvort petta er
vandamal hja ykkar barni.

o Settu lista yfir fyrstu hjalp a {sskapinn (til hja Laufi) eda
einhvers stadar sem audvelt er ad finna hann. Skrifadu
nidur simantmer par sem hagt er ad na { pig eda
annan adstandenda, einnig simanumer leknisins og
neydarnimer 4 sama lista.

o Ef barnid etlar ad gista hja vini eda attinga latid pa
afrit af listanum fylgja barninu og tryggid ad einhver
fullordinn (par sem barnid gistir) viti hvers ma venta
og hvad 4 a0 gera ef barnid feer flog.

o Ef barnid hefur fengid siflog (flog sem stoppar ekki
af sjalfu sér eda hvert flogid rekur annad), fadu pa
upplysingar fra leekni um pad hvad 4 ad gera ef slikt
gerist aftur. Verid viss um ad allir i fjolskyldunni og peir
sem koma ad barninu viti pad lika!

Sonur okkar fékk flog ad neeturlagi. Vid vorum skelfingu lostin
yfir pvi a0 ef slikt gerdist aftur d medan vi0 sveefum getum vid
ekki hjalpad honum. Okkar lausn var a0 setja barnapiuteki
vid rum hans, (vid kollum pad flogateeki pvi hann vill ekki vera
kalladur barn) teekid nemur hristingin { riimi hans pegar hann
feer flog og vekur okkur. Vitandi a0 teekid veeri parna gerdi
okkur 6ruggari og einnig hann.

Oryggi foreldra

Ef pu feerd oft flog og pu ert abyrg fyrir 66rum sem treysta
4 pig s.s. barni parft pu ad skoda hvernig haegt er ad auka
Oryggi baedi pess og pin. Pegar pu ferd i gegnum pinar
daglegu athafnir hugsadu pa um hvad geeti gerst ef pa veerir
ekki faer um ad bregdast vid i stuttan tima. Stundum er engin
heaetta en stundum er hin til stadar. P4 parft ad thuga til hvad
rddstafanir parf ad gripa pér og fjolskyldu pinni til verndar.
Oft er ekki um ad raeda 6nnur atridi en pau sem allir foreldrar
vidhafa dags daglega.

o I fyrsta lagi purfid pid likt og allir foreldrar ad gera
heimilid 6ruggt fyrir born.

o Ef pi0 erud ad hlua ad barni eda gefa pvi pela (brjost)
sitjid pé 4 gélfinu med studning vid bakid. A pann hétt
er heegt ad koma 1 veg fyrir ad barn detti ar had ef pid
missid medvitund.

o Notid stéla fyrir born pegar peim er gefid ad borda.
Stélar og bord fyrir ung bérn eru gagnleg begar barnid
eldist.

o Settjid dynu eda ferdaskiptisett 4 golfid pegar skipt er &
barninu eda pad pvegid med pvottapoka.

o Notid kerru eda stdl 4 hjélagrind til ad keyra barnid a
milli herbergja.

o Hafid ung born 1 leikgrind eins mikid og mogulegt er,
hafid eldri born i steerra afgirtu sveedi innan eda utan hus.

+ Notid hlid fyrir stiga og dyr til ad koma i veg fyrir ad
barn rafi i burtu.

o Geymid 6ll Iyf & 6ruggum stad.

o Dbegar pu ferd Gt i bud eda i gonguferd med barnid
festu pd 6l 4 milli pin og barnsins (eda i vagn barnsins)
pannig ad pad geti ekki rafad { burtu fra pér ef pt missir
medvitund.

o Eftir pvi sem barnid eldist og proskast segdu pvi pa fra
flogaveikinni med ordum sem pad skilur og passadu ad
hreeda ekki barnid.

 Kennid barninu ad hringa eftir hjalp. Hafid simanumer
hjd nagranna, attingja eda vinum i stérum bjortum
litum nalegt simanum. Kennid barninu ad hringja i
neydarlinuna og segja heimilisfang sitt. En betra er ad
forrita simann med numerum pannig ad barnid purfi
bara ad yta 4 einn takka.

Leitid upplysinga og faid leidbeiningar hja fagfélki um
oryggisatrioi heima fyrir.

Fyrsta hjalp vegna floga

Einn mikilvegur pattur i oryggi folks med flogaveiki, er ad
adrir viti hvernig bregdast 4 vid og kunni ad tryggja 6ryggi pess,
par til flogid er gengid yfir. Kynnid ykkur vel upplysingar um
pad og upplysid adra um hvernig flog pid faid og kennid peim
a0 bregdast rétt vid. Einnig er mjog mikilveegt ad vera 1 godu
sambandi vid leekna sem hafa pekkingu 4 flogaveiki og getad
leitad rada hja peim vardandi pau atridi sem pid erud i vafa um.
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Spurningar og svor
um ageeti hreyfingar

Er hollt fyrir alla, lika pd sem hafa flogaveiki, ad stunda
hreyfingu?

— svarid er Otvirett JA. Pad er 6llum hollt ad stunda
hreyfingu, lika pa sem eru med flogaveiki. Litill hluti,
u.p.b. 10%, eiga frekar 4 haettu ad fa flog ef peir ganga
mjog nerri sér. En rannsoknir syna ad betta 4 helst vid
ba sem eru i lélegu formi og fara of geyst af stad.

bydir petta ad pessi 10% cettu samt sem dour ad stunda
hreyfingu, en bara geeta sin ad fara rdlega af stad og ganga ekki
fram af sér?

— Deir ttu alls ekki ad nota petta sem afsokun fyrir pvi ad
sitja kyrrir i séfanum, heldur ad hreyfa sig og passa sig
bara ad ganga ekki fram af sér. P4 munu lang, lang flestir
hafa badi gagn og gaman af reglulegri hreyfingu.

Er pad rétt a0 minni heetta sé a flogum medan madur er a0
hreyfa sig? Hvad med pd fullyrdingu ad hreyfing dragi ur tioni
floga yfir lengri tima?

- margir upplifa ad reglubundin hreyfing dragi ur tidni
og alvarleika floga almennt, og pad er einnig vitad ad
pad ad einbeita sér ad dkvednu vidfangsefni dregur ur
likum & flogum 4 medan, og pad 4 einnig vid a medan
madur er ad hreyfa sig. Sumir segja p6 ad beir finni
fyrir aukinni tilhneigingu til ad fa kast pegar peir slaka
aftur 4, eftir hreyfinguna. Hvers vegna er ekki vitad, en
a0alatrioio er ad ganga ekki fram af sér.

Hvernig veit madur hvers konar hreyfing og hve mikid er
passlegt fyrir mann?

- hver einstaklingur verdur ad profa sig afram og finna
hvad hentar honum/henni best. Flestir pola vel og hafa
gott af hreyfingu svo lengi sem peir muna ad fara rélega
af stad og auka heegt vid. Og audvitad er mikilveegt ad
huga vel ad 6ryggi, t.d. er kannski ekki snidugt ad byrja
a klettaklifri eda skidastokki fyrr en madur er ordinn
nokkud 6ruggur med sig. P eru flestir sammadla um
a0 meiri lifsgeedi felist { ad Ogra sjalfum sér en ad fara

oparflega varlega. Sérlega heettir foreldrum barna med
flogaveiki til ad ofvernda pau. Slikt getur haft mjog
neikvaedar afleidingar. Fai barnid aldrei ad taka patt i
skatastarfinu, skolakérnum eda hvad annad pad er
sem félagarnir stunda fara pau 4 mis vid pa mikilvegu
félagslegu pjalfun sem felst { sliku starfi og pad getur had
peim illa & fullordinsarum.

Er sem sagt mikilveegt ad finna ad madur geti?
- einmitt! A0 madur geti pad sama og adrir er tilfinning
sem eetti alls ekki ad vanmeta. Pad ytir undir sjalfstraustio,
sem er mikilveegur pattur i ad na arangri 1 lifinu.

Mjég margir einstaklingar med flogaveiki eru ovirkir, eru
»SOfakartoflur, hver er helsta dsteedan fyrir pvi?

— fyrir pvi eru sennilega margar astedur. Margir eru
liklega hreeddir vid ad hreyfing geti komid af stad
flogakasti og ad peir geetu meitt sig. Audvitad er akvedin
heetta 4 pvi, en f6lki heettir til ad gera of mikid tr henni
og vera heldur kyrrt i séfanum heima. Afleidingarnar
geta verid sleemar. Kyrrseta getur leitt til ymissa kvilla
sem pd betast ofan 4 flogaveikina. T.d. sykursyki,
ofpyngd, hjarta- og @dasjukdomar, lidverkir o.fl. bar
vid beetist svo félagsleg einangrun pess sem situr alltaf
heima. Betra er ad fara i gongutdr en ad gera ekkert,
madur getur ji gengid med einhverjum 6drum og pad
er engin 4steda til ad hlaupa marapon. Hér gildir ad
1itid er mun betra en ekkert.

bytt ur norska Epilepsi-nytt Frida Bragadottir

JAKOB VALGEIR EHF.
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LAUF Félag flogaveikra pakkar
ollum sem stutt hatfa starisemi samtakanna.

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

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

Stondum saman og stydjum
folk med flogaveiki

LAUF

LAUF Félag flogaveikrd
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