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Lifio er eins og stoll pad er mikilvaegt ad
sinna6Hum fjérum fétunum
il
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Lesandi gédur!

Vid feedumst ottalaus. Nyfeett barn hraedist ekkert, vill bara skoda

heiminn og leera med @fingunni. Hins vegar er pad innprentad i
edli okkar sem eldri erum ad vid purfum ad vara bérnin vid 6llu mogulegu
og émogulegu. Ad vara vid 60ru folki er eitt af varnarvidbrogdum okkar.
Med pvi erum vid ad byggja upp ottatilfinninguna hjé bérnum. Otti er
streituvaldur og kvidavandamal stafa oft af 4steedulausum otta.

p a0 er ekkert ad hraedast — flogakost eru yfirleitt heettulaus!

Folk ottast gjarnan hid dpekkta og 4 pad m.a. vid um sjikdéma eda
einkenni peirra. Sér i lagi ef utlit og hegdun folks breytist. Til deemis
pegar einhver hefur miklar hreyfingar eins og ofvirkni, eda afbrigdilegar
hreyfingar eda hegdun eins og Tourette og pa ekki sidur pegar f6lk med
flogaveiki er i flogi sem hefur augljos ahrif 4 hegdun.

Ad bregda er 6sjalfratt varnarvidbragd likamans og edlilegt vidbragd vid
pviad sja manneskju i flogi. Ad verda hinsvegar 6ttaslegin og/eda kvidin er
i flestum tilfellum dsteedulaust og 6hjalplegt. Pratt fyrir ad sumar tegundir
floga geti verid Opaegileg ad sja eru flest flog ekki heettuleg og standa
stutt yfir. I langflestum tilfellum gengur flogid yfir 4 innan vid minutu og
svipadan tima tekur fyrir pann flogaveika ad jafna sig eftir flogid.

Hraedslan vid ad kunna ekki réttu vidbrogdin vid flogi er oporf.
Almennt veit folk ndg og bregst rétt vid. Pegar manneskja med flogaveiki
er spurd hvernig best sé ad bregdast vid, er svarid oft ,, pu parft ekki ad
gera neitt nema vera hja mér* Sélranar- og félagslegar afleidingar hafa pvi
midur gjarnan alvarlegri afleidingar fyrir pann flogaveika heldur en flogin
sjalf. Atvinnumissir og utilokun fa félagslegri patttoku og hverskonar
vidburdum getur haft skadleg- og heilsuspillandi ahrif 4 vidkomandi.
Pad er veigamikid atridi i ad vidhalda gledi og g6dri heilsu ad lata ekki
flogaveikina stjérna lifi sinu meira en naudsynlegt er, lata frekar heilbrigda
skynsemi rada ferdinni hvad vardar leik og storf.

Verum til stadar, synum hlytt vidmoét og veitum manneskjunni a bak
vid einkennin og afbrigdileika athygli og umburdalyndi, pad er ekkert ad
oOttast!

Keerleikskvedjur
Brynhildur Arthiursdottir
Formadur LAUF

N

~
Fra skrifstofunni

Skrifstofan er opin méanudaga og midvikudaga kl. 9-15.
Vid fégnum &llum tillégum 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 hefst manudaginn 19. desember
2022. Fyrsti opnunardagur & nyju ari verdur svo
maéanudaginn 2 .jantar 2023.

Vid 6skum félagsménnum okkar og 68rum velunnurum
gledi og fridar & j6lum og geaefuriks nys ars um leid og vid
pokkum samstarf og samveru & lionum arum.
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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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Kynning a stjorn

Brynhildur Arthuarsdéttir

g [~ Hvernig tengist flogaveiki pinu
e

lifi?

Eg er { félagi flogaveikra sem
adstandandi. Kristin Hrefna dottir
min sem er pritug i dag hefur verid
med flokna flogaveiki fra tveggja

| ara aldri.

Hvernig og hvencer komst pii inn i
félagio?

Eg for 4 fraedslu- og kynningarfund
hja Lauf skommu eftir ad déttir min greindist. Mér vard
fljotlega ljost ad vid pyrftum a studningi félagsins ad halda
og gekk i félagid.

Af hverju dkvadstu ad taka pdtt i starfi félagsins og hefurdu
verid ad gera eitthvad fleira en a0 sitja i stiorn?

Annars vegar hef ég dhuga 4 félagsstorfum og hins vegar lit
ég 4 pad sem samfélagslega skyldu ad leggja krafta mina {
félagsstarf sem petta. Eg hef setid { stjérn { rumlega 10 4r og
formadur félagsins lengst af. Undanfarin ar hef ég séd um
freedslu um flogaveiki fyrir félagid og farid vida med erindi,
baedi hér & hofudborgarsvaedinu og eins tt 4 land. Eg hef auk
bess setid 1 stjorn og mélefnahépum fyrir Oryrkjabandalag
Islands. N sit ég { mélefnah6pi um atvinnu- og menntamaél
hja OBL

Hvert finnst pér ad hlutverk og tilgangur svona félags eigi
ad vera?

Hlutverk félags flogaveikra a ad vera ad stydja vid folk
med flogaveiki og verja réttindi pess og vera prystiafl 4
gd0a pjonustu { heilbrigdiskerfinu. Mér finnst pad eigi ad
vera forgangsmal hja okkur i félaginu ad freeda samfélagid
og einstaklinga um flogaveiki og hvad pad er ad lifa med
flogaveiki.

Varamenn i stjorn LAUF eru:

Gudsteinn Bjarnason, eiginmadur konu sem er med flogaveiki

Runa Baldvinsdéttir, sem sjalf er med flogaveiki
Halldér Jénasson, fadir ungrar konu sem er med flogaveiki

Framkvaemdastjori félagsins er Frida Bragadottir
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Daniel Wirkner

Eg heiti Daniel Wirkner og er 38
dra. Eg er sjalfur med flogaveiki

og hefur ekki gengid nogu vel ad
hafa stjérn 4 henni med lyfjum. Fee
reglulega stor flog og hef nokkrum
sinnum lent i vandraedum, td
pegar ég fékk stort flog um bord

i flugvél sem 1 kjolfario purfti ad
neydarlenda i Skotlandi.

Hef verid lengi i félaginu en kom
inn 1 stjorn fyrir 4 arum.

Meér finnst mikilveegt ad uppfreeda samfélagid og draga ur
vanpekkingu og fordomum.

Halldora Alexandersdéttir
Eg heiti Halldéra Alexandersdéttir og er 48 éra.

Hvernig tengist flogaveiki pinu lifi?
Eg greindist med flogaveiki 27 4ra gémul { kj6lfar veikinda.

Hvernig og hvencer komst pii inn i félagio?

Skradi mig i félagid skommu eftir ad ég veiktist en var
ovirkur félagi par til ég dkvad ad gefa kost 4 mér { stjérn arid
2017 og var kosin.

Af hverju dkvadstu ad taka patt i starfi félagsins og hefurdu
verid ad gera eitthvad fleira en ad sitja i stjorn?

Kem inn { stjorn arid 2017 og gaf svo fljotlega lika

kost 4 mér i stjorn Orteekni, sem er eitt af fyrirteekjum
Oryrkjabandalagsins, og hef setid par { stjérn i nokkur 4r, na
sem formadur. A sidasta ari kom ég svo inn { stjérn Brynju
leigufélags og er par varaformadur og hef nylega tekid saeti
sem fulltrai Brynju i fulltrtarddi Eirar.

Hvert finnst pér ad hlutverk og tilgangur svona félags eigi
aod vera?

Hlutverk félags eins og LAUF 4 ad vera ad geeta hagsmuna
folks med flogaveiki og ad uppfraeda samfélagio um
flogaveiki og 1ifid med henni.



Heidrun Kristin Gudvardardottir

Heidrun Kristin Gudvardardottir
heiti ég og er 57 4ra gémul. Eg
var med flogaveiki fra 15 ara aldri
til 38 ara en pa var ég svo heppin
ad fara i heilaskurdadgerd vegna
flogaveikinnar. A medan ég var
med flogaveikina tok ég eftir ad
pad var svo gott ad pad veeri til
félag fyrir flogaveika sem geeti freett
mann um flogaveikina og um leid
gott ad hafa vettvang til ad geta
talad saman um okkar vandamal,
eda veeri ekki réttara ad segja um okkar hetjuskap.

Af pvi ad Lauf er btid ad hjalpa mér svo mikid pa akvad

ég a0 fara 1 stjorn og reyna ad hjalpa 60rum { pessu félagi.
Eg er med ymsar hugmyndir en alltaf veeri gaman ad heyra
fra ykkur. Eg hef lika verid { stjorn Fella-og Holakirkju

en svo ma ekki gleyma ad ég er ntina i vor ad klara nam {
tomstunda- og félagsmalafreedi { Haskola Islands og myndi
vilja nyta mér pad hér i félaginu okkar.

Hlutverk og tilgangur pessa félags er ad hjalpa flogaveiku
folki og ettingjum peirra ad lifa med flogaveikinni og um
leid ad sja jakvaedu hlidarnar 4 lifinu med flogaveikinni. Svo
ma ekki gleyma ad alltaf er gott ad geta talad vid adra um
pad sem vid erum ad glima vid pvi pa opnast alltaf gattir sem
madur 4ttadi sig kannski ekki 4. Pa finnur madur gledina.

Sigrun Einarsdottir

Eg heiti Sigran Einarsdéttir og

er faedd 4rid 1960. Mest af minni
atvinnu hefur snuid ad ymsum
skrifsofustérfum og pydingum. Na
er ég ekki lengur 4 vinnumarkadi
vegna heilsubrests i kjolfar
heilaadgerdar.

Eg greindist med godkynja
heilazexli arid 2008 og var pad
fjarleegt, en eftir pad myndadist

or 4 heila sem for ad valda
framheilaflogum nokkrum drum sidar. Eftir greiningu
flogaveikinnar voru gerdar ymsar tilraunir med lyf en ekki
hefur nadst ad koma i veg fyrir flogin og lengsti timi sem ég
hef nad 4n pessara floga eru 6 vikur. [ dag er ég 4 lyfjum og
fee veegari flog 2-3 sinnum i manudi og gengur vel ad lifa vid

pad.

begar ég greindist hafdi ég fljotlega samband vid skrifstofu
LAUF og fékk par g60 rad og leidbeiningar, t.d. vardandi
armboénd 1 sundi sem eru til pess gerd ad sundlaugaverdir
viti sérstaklega af okkur. Einnig hafdi ég samband vid
Medic Alert og finnst gott ad vita ad par eru geymdar allar
upplysingar um pau lyf sem ég er 4 og er med armband fra
peim sem adkennir mig med nimeri skyldi eitthvad koma

uppa.

Eg tel samtok eins og LAUF mjog naudsynleg til freedslu og
upplysinga fyrir félk med flogaveiki og adstandendur peirra
par sem félagid vinnur stodugt ad pvi ad afla upplysinga og

gaeta hagsmuna pessa hops.

A heimasidunni er heill hafsjor af frédleik sem getur verid
bjargradur fyrir pa sem greinast med flogaveiki. Opin hus og
alrir auglystir vidburdir eru gédur vettvangur til ad hittast,
fraedast og gera eitthvad skemmtilegt saman.

Starfsgreinasamband

W
—— ‘ Islands

Reykjavikurborg

Amm‘

ARKITEKTASTOFA

ARCHITECTURAL ODFFICE
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Nirdingin gagnvart
flogaveikum er nanast engin”




Margir lesendur pessa blads kannast eflaust vid Héllu Ran Ardisardéttur
sem hefur skrifad afar gagnlega pistla um lif med flogaveiki og sem haegt
erad lesa & heimasidu Lauf. Okkur Iék forvitni & ad vita meira um Héllu
sem hefur af miklu ad midla, pratt fyrir ad vera bara 24 ara gomul.

Med flogaveiki fra 11 ara aldri

,Eg byrja ad fa grof og leidinleg kost pegar ég er 11 4ra en
pad ték smd tima ad greina mig pvi pad sast aldrei neitt i
heilalinuriti eda skanna pannig ad ég er ordin 12 ara pegar
pad gerist,” segir Halla. Flogaveiki hafdi fram ad pvi bara
verid eitthvad sem hin sa i myndum, hun pekkti engan sem
var flogaveikur. Flogaveikin reyndist fra fyrstu vera alvarleg
hja Hollu. ,,Um leid og petta byrjadi var erfitt ad finna lyf
sem hentudu. Pad byggdist svo fljott upp pol gagnvart lyfjum
sem ég var sett & pannig ad pad vard mjog fljétlega ad haekka
skammtinn og svo aftur og aftur. Fljétlega var ég komin i
heesta skammt og pd vard ad finna nytt lyf og pa hofst sama
sagan aftur. Eg var sidast hja taugaleekni { oktéber og pa var
verid ad haekka skammtinn a lyfjunum sem ég er 4 niina og
baeta vid lyfi 4 kvoldin lika”

S eina i fjdlskyldunni

Fjolskyldu Hollu bra mjog vid pa frétt ad hun veeri med
flogaveiki og mikid var reett hverjar astedurnar geetu
verid. Hvort einhver i attinni veeri mogulega flogaveikur.
Svo reyndist p6 ekki vera. Flestir vina Hollu attu lika erfitt
med ad skilja petta. ,,Peir sem sau mig fa flogakast urdu
svakalega hraeddir. Pad sannast algjorlega hverjir eru vinir
i raun pegar peir purfa ad hugsa um mann pegar madur er
svona berskjaldadur. Eg 4 vini sem hafa verid vinir minir
i tiu ar og petta er allt folk sem hefur hugsad um mig i
flogakasti” Halla segist aldrei hafa beinlinis misst vini vegna
flogaveikinnar en hun finni alveg ad sumir hafa haldid sig
fra henni vegna hennar. Sémuleidis hafi hun lika lent i pvi
a0 hafa ekki fengid vinnu vegna pess ad hun sé flogaveik,
pad sé erfitt ad seetta sig vid pad.

Oryrki vegna flogaveikinnar

Halla er 6ryrki i dag vegna flogaveikinnar og pad hefur hun
verid fra 2017. ,,Eg fékk greininguna skémmu fyrir 19 ara
afmeelid mitt. Pad var mikid sjokk. Eg bjé pa 4 Akureyri
og for til Reykjavikur til pess ad hitta taugasérfreeding sem
tok m.a vid mig langt vidtal. A pessum tima fékk ég oft
taugakippi { hendur og feetur og brenndi mig m.a i vinnunni
pegar pad gerdist. Sérfreedingurinn vard reidur vegna pess
a0 ég var a0 vinna sem kokkur og ad ekki veeri pegar biid ad
greina mig sem dryrkja. Eg meetti ekki vinna verklega vinnu
og ég var0d ad hetta i kokkanami og ad vinna sem kokkur.
Detta p6tti mér mjog erfitt ad seetta mig vid.”

Verdur ad passa alagio

Fyrst kokkabrautin lokadist fyrir Hollu dkvad hdin ad
reyna vid boklegt fag og skradi hun sig a félagsfraedilinu
vid Fjolbrautarskélann 4 Akranesi. ,,Eg hef reynt nokkrum
sinnum ad vera i fullu nami en pad gengur einfaldlega ekki.
Vid pannig alag verd ég hreinlega veik og fee fleiri flogakost.
Eg verd pvi ad velja: Ad vera i 6llum 4féngum, vera 6trilega

veik og na einhverjum aféngum eda taka fda afanga, fa godar
einkunnir og vera heilbrigd. Eg valdi seinni kostinn og er
sennilega halfnud i naminu” Eftir ad peim afanga hefur
veri0 nad langar hana i haskdla, og jafnvel pa erlendis, og
fara i salfreedi. Pad a eftir ad koma i ljos.

Réttu verkfeerin skipta mali

Halla hefur lengst verid flogalaus i tvo manudi og eins
og stadan er { dag feer hin flogakast &4 u.p.b priggja vikna
fresti. ,,Eg hef lika lent { pvi ad upplifa timabil par sem ég fe
flogakast morgum sinnum 4 dag. Pannig ad mér finnst ég
bara vera 4 frekar gédum stad i dag!” Halla segir ad flogaveiki
hafi verid malud verri i gegnum tidina en hun sé i raun.
,Madur getur stjérnad svo miklu. Eg parf t.d r6d og reglu
4 hlutunum og pad hentar mér vel ad fara i lyfjaskémmtun.
Eg veit nékveemlega hveneer 4 ad taka lyfin og hef reglu 4
pvi hvenaer ég borda og hveneer ég sef. Pegar ég var milli 18
ara og tvitugs fannst mér otrulega erfitt ad lifa med pessu en
pad parf ekki ad vera pad. Madur getur lifad vel med pessum
sjikdémi, svo lengi sem madur fer réttu verkferin. Eg meli
t.d mjog med pvi ad flogaveikir og adstandendur peirra leiti
til Gunnhildar sem vinnur hja Lauf, hun er eini radgjafinn
sem sinnir flogaveikum, sem er ad sjalfsogdu ekki nog. Eg er
25 ara gomul, hef verid flogaveik i 13 ar og ég er fyrst niina
a0 na ad skilja min veikindi almennilega og laera ad lifa med

P Ao
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Meedginin en Halla & soninn Gabriel Gunnar sem er feeddur 31.7

arid 2020.



Halla og Gabriel halda tvéfsld jél, en pau fara til Englands um jélin og halda par baedi upp 4 jélin eins og pau eru & Islandi og svo deginum

a eftir er haldid upp & jdlin likt og gert er i Englandi.

peim. Eg tala reglulega vid hana og hun hefur reynst mér
mikil hjalp. Hiun bad mig einmitt ad skrifa pistlana sem
hafa verid ad birtast hja Lauf. Eg vona ad peir hafi komid
einhverjum ad gagni”

Skortur a skilningi i samfélaginu

Halla segist vera mjog heppin hvad vardar gédan studning
pvi almennt séd sé pad ekki mdlid. Hun eigi goda ad og
sérfreediadstodinsemhunfersélikafraber.,, Taugaleeknirinn
minn er einstaklega faer. Pad er hins vegar ekki sjalfgefio ad
madur meeti godu vidmoti innan heilbrigdiskerfisins. Pegar
ég hef t.d lent inni & bradamoéttoku eftir ad hafa fengid flog
pé er mér stundum ekki syndur skilningur pegar ég vakna
og er ringlud; hef ekki hugmynd um hvar ég er og skil ekki
af hverju pad er verid ad pota i mig. Vid peer adstedur hef
ég upplifad mikid virdingarleysi og samt er petta folk sem
etti ad hafa fengid mikla freedslu um minn sjukdém. Eg hef
lika oft purft ad utskyra fyrir kennurum i smdatridum af
hverju ég get ekki tekid préf i skélanum pvi profkvidi geti
valdid flogakasti hja mér. Pad er heimskulegt pegar f6lk er
ad efast um pessa hluti. Ef ég veeri med hjartagalla og ég
segli ad ég gaeti fengid hjartaafall vegna kvida pa myndi
folk ekki draga pad i efa. Virdingin gagnvart flogaveikum
er ndnast engin. Vid faum ekki sama skilning og félk med
adra sjukdéma.” Hun lendi reglulega i pvi ad f6lk spyrji af
hverju htin sé 6ryrki par sem htin sé bara flogaveik. Petta sé
ekki alvéru fotlun og hun sé bara 16t. ,,Eg hef jafnvel heyrt
ad flogaveiki sé ekki alvoru sjukdémur. Petta minnir mig
stundum 4 gamla daga pegar folk var sent til prests eftir ad
hafa fengid flog og presturinn 4tti ad reka tt illa andann. Eg
fann t.d i leknabok fra 1920 utskyringu a flogaveiki sem var
st ad petta veeri sjukdémur sem byrjadi i heilanum vegna
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of mikillar kynhvatar, petta tengdist lika samkynhneigd og
kynlifi utan hjénabands!”

Meiri fredsla til almennings naudsynleg

Greinilegt er ad almenningur veit ekki ndégu mikid um
flogaveiki og viobrogd vio flogakostum. Halla segist m.a vita
til pess ad sums stadar sé ennpa kennt ad pad eigi ad setja
eitthvad upp i félk 1 flogakasti pvi pad geti bitid tunguna af
sér en bad er 16ngu urelt. Pad auki lika vanda flogaveikra



hvad almenningur sé hreeddur vid kostin. ,,Félk parf ad
vita ad pott pvi pyki erfitt ad sja mig i flogakasti pd er tiu
sinnum erfidara fyrir mig ad vakna ur flogakastinu og sja
einhvern { kvidakasti yfir flogakastinu minu. Pad ad ég finni
mig knuna til pess ad bidjast afsokunar 4 minum veikindum
er engan veginn i lagi” Almenningar pyrfti lika ad vita ad
pad a ekki alltaf ad leggja flogaveika i leesta hlidarlegu. Ef
pad veeri t.d gert vid Hollu myndu likurnar aukast um 90%
a pvi ad hin geeti kafnad. Frekar etti ad leggja einstakling
i flogakasti alveg flata 4 bakid, lyfta h6fdinu upp, fera hluti
fra likamanum og leyfa manneskjunni ad klara flogid sitt.
Ekki sé naudsynlegt ad halda manneskjunni ad 6dru leyti
heldur passa bara ad manneskjan geti ekki meitt sig 4 neinu.
Gott sé ad spyrja einstakling med flogaveiki hvernig hann
vilji ad brugdist sé vid pegar hann fer flogakast. Pad er pvi
mikilveegt pegar verid er ad fara i skola og 4 vinnustadi til
pess ad kenna neydarhjélp ad pad sé farid vel { vidbrogd
vid flogaveiki. AJ auki séu til margar gerdir af flogaveiki;
storuflog séu t.d algeng lika.

Madrahlutverkid

Halla 4 soninn Gabriel Gunnar sem er feeddur 31.7 arid 2020
og er bvi tveggja 4ra. ,,Eg eyddi allri medgéngunni { ad plana
hvernig ég gaeti gert umhverfid sem 6ruggast fyrir hann.
Moémmur gera petta audvitad alltaf en ég for ennba lengri, i

ljési minna veikinda. Eg taladi vid konur { umreeduhépum
flogaveikra og par heyrdi ég t.d um ad hafa hann sem mest
i ungbarnahreidri eda 6mmustol og ad hafa alltaf einhvern
med mér pegar ég bada hann og ég hef fylgt pessu. Pegar
ég var ad gefa honum var ég alltaf med hann uppi { rami
pannig ad ef ég fengi kast veeri ekki moguleiki 4 ad ég myndi
missa hann” Med pvi ad fylgja pessum radum og fleirum
hafi hlutirnir gengid vel hingad til. Par sem Gabriel er ekki
nema ramlega tveggija ara gamall gefst litill timi til fristunda
hja einstaedri médur. Hin les p6 mikid og eru pad adallega
fantasiur eins og Harry Potter og Lord of the Rings sem verda
fyrir valinu. ,,Svo erum vid mikid ati, forum a rél6 eda ut i
gard og leikum okkur saman. Vid forum lika oft i heimsokn
til 6mmu minnar og afa og Gabriel og langafinn eru bestu
vinir. Pad gefur mér lika adeins fri ad fara i heimsoknir og
ég get pa leert 4 medan”

Urid veitir mikid oryggi

Pad var arid 2019 sem Halla frétti fyrst af sérstoku uri,
Empatica Embrace, sem nemur pegar flogakast er i
uppsiglingu. Henni leist strax vel 4 urid og pantadi sér
pad ad utan. ,,Pad gerir ekki bara mitt eigio lif einfaldara
heldur lika adstandenda. Pegar Gabriel var litill var arid
frabeert Oryggistaeki pvi ef eitthvad
keemi upp myndu pau vita af 4
pvi samstundis” Pvi midur
s¢ urid po ekki algengt
hérlendis. Par sem urid er
pantad fra Bandarikjunum

er pad nokkud dyrt en

sjukratryggingar eru samt

byrjadar ad taka patt i

peim kostnadi. A sinum tima
fékk Halla sérstakan styrk fra
Barnavernd til pess ad minnka
kostnadinn par sem pad potti vera

mikilveegt 6ryggisatridi fyrir Gabriel. Sjalf er Halla dugleg
vid ad kynna urid, hvort sem pad er i umreduhdpum
eda hja Lauf. Hja Lauf sé t.d haegt ad nalgast baeklinga og
eins hefur hun 14tid nokkrar heilsugaeslur og sjikrahus fa
beaeklinga lika. Pad er henni mikilvagt ad sem flestir viti af
pessu oryggisteeki.

Tvéfold jol

Na i addraganda jola spyrjum vid Hollu at i jolahald
og hvernig hun haldi upp 4 pau. ,,Eg fer til Englands um
jolin en ég er nu ekki mikid jolabarn. Eg hef t.d aldrei
tekid upp jolatré sem ég 4! Eg veit samt ad ég 4 ad vera
svaka peppud um jolin fyrir Gabriel og ég mun 6rugglega
vinna mig smam saman upp i jolafiling. Pegar skorinn er
settur i gluggann, jolafondrid byrjar og allt fer af stad i
leikskolanum med jolapema allan desember, p4 mun pad
allt koma. beer hefdir sem ég fylgi eru hefdir sem ég 4 med
moémmu og stjuppabba i Englandi. Vid medginin héldum
tvenn jol, pau eru hringd inn 4 Islandi og pé fee ég kalkun
og opna islensku jolapakkana. Pann 25. desember héldum
vid svo upp & bresk jol. Pa er vaknad 4 joladagsmorgun og
ensku jolagjafirnar eru opnadar. Eftir pad er haldio i jélamat
til fjolskyldunnar. I &r verdur fyrsta 4rid sem Gabriel mun
skilja eitthvad { kringum petta og pad mun gera mémmu
mina ennpa spenntari pvi hin er miklu meira jélabarn en

ég!
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Umhyggja bydur upp a markpjalfun

Dropinn, sem er hluti af okkar samtokum, er adili ad
Umbhyggju, félagi til studnings langveikum bérnum.

Halldéra heiti ég og er markpjalfi Umhyggju. Miglangar
til ad fa ad segja ykkur stuttlega fra pvi hvad markpjalfun
er og hvernig hun getur nyst ykkur.

En allir adildarfélagar Umhyggju geta fengid alls fimm
stykki markpjalfasamtol sér ad kostnadarlausu i bodi
Umhyggju.

Svo bad er um ad gera ad nyta sér pad! Hér fyrir nedan
er ad sja upplysingar um pad hvad markpjalfun er og
hvernig huin getur nyst folki.

Hvad er markpjalfun?

Markpjalfun hjélpar folki ad leita svara inn 4 vid med
dhugahvetjandi samtalstaekni. Adferdarfreedin og pau
verkfeeri sem markpjalfi nytir i samtalinu getur nyst
folki vel til pess ad takast 4 vid hid daglega amstur
hversdagsleikans. Undanfarid eitt og hélfa arid sem ég hef
starfad hja Umhyggju hafa leitad til min skjolsteedingar
med alls konar mismunandi erindi og ndd gédum drangri
a skjotum tima.

Hvernig getur markpjalfun hjalpad pér?

Pratt fyrir ad verkefnin heima séu stér, flokin og krefjandi,
pa er haegt ad finna leidir til ad lifa eftirsoknarverdara og
hamingjurikara lifi. Eg skil svo vel hversu flokid pad er ad
vilja kom inn { strembna stundarskra dagsins einhverju
eins og, ,sinna sjalfinu betur’, sinna hinum boérnum
heimilisins betur og/eda hjénalifinu, svo eitthvad sé
nefnt, eigandi fjolfatlad og langveikt barn sjalf. Pad eru
hins vegar til lyklar sem leysa 6rlitid ur flekjunni og pa
lykla hefur pt ad geyma! Eigum vid ad proéfa kafa eftir
peim i sameiningu? Kiktu til min i tima og vid skulum sja
hvad gerist?

Hér er heaegt ad sja lista yfir nokkur ad peim
vidfangsefnum sem tekin hafa verid fyrir i timum hja mér.

* Viltu auka andlegan styrk pinn?

* Vantar pig studning, hvatningu eda pepp vid neestu
skref lifsins?

* Finnst pér erfitt ad byrja hreyfa pig og ad koma
hreyfingu 1 ratinu?

* Viltu beeta daglega og personulega timastjornun?

* Vantar pig hugarré og betri fokus a daglegt 1if?

* Viltu finna tilganginn pinn og/eda astriou?

* Vantar pig tima til pess ad sinna peér?

* Vantar pig verkfeeri til ad auka jakveett hugarfar?

* Viltu fa meiri gledi inn 1 lif pitt?

* Fatraa per?

* Beeta svefninn pinn?

* Beeta sjalfstraustid pitt?

* Viltu beeta hjénalif pitt?

* Viltu betri tengsl vid bornin pin?

Heegt er ad 6ska eftir markpjalfunarvidtali med pvi ad
fylla ut eydubladid 4 heimasidu Umhyggju:
https://www.umhyggja.is/is/um-felagid/markthjalfun

Eg hlakka til ad hitta pig!
Hlyjar kvedjur,

Halldéra Hanna Halldérsdottir
Markpjalfi Umhyggju

- Einkapjalfun hugans -

S. 692-9027
halldorahanna@gmail.com
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OBi slzr nyjan ton

OBI réttindasamtok eru heildarsamtok fatlads folks & Islandi.
[ yfir sextiu 4r hafa samtokin barist fyrir samfélagi jofnudar
og réttleetis par sem allir einstaklingar njéta mannseemandi
lifskjara og jafnra moguleika til sjalfsteeds lifs og virkrar
samfélagslegrar patttoku, 6had likamlegu og andlegu atgervi.
Fatlad félk er i 6llum fjolskyldum, 6llum atvinnugreinum og
a ollum skolastigum.

Med reglulegu millibili hafa aherslur og adferdir OBI verid
endurskodadar med tilliti til tidaranda, st6du réttinda og
peirra verkefna sem fyrir liggja. Hluti af pvi er ad skoda asynd
samtakanna og umgjord. Nu er lokid slikri endurmérkun
til naestu ara og merki, utlit og ténn verid endurhénnud til
mots vid nyja tima. Samhlida pessum breytingum hefur nyr
vefur OBI verid opnadur par sem héfudaherslan er 4 adgengi,
notendaupplifun og 6fluga midlun.

Nanar um nyja asynd
Adalliturinn i nyrri asynd er fjolubldr, sem er ordinn
einkennislitur réttindabarattu fatlads folks vida um heim.
Hann er alpjodlegt takn fyrir hugrekki og nyja nalgun {
barattunni fyrir jofnum réttindum og samfélagslegri patttoku
4 forsendum hvers og eins.

Merkid er kroftugt og mjukt i senn. Skaskurdur i einum
upphafsstafnum minnir 4 ad fatlad folk er ad jafnadi 15%
mannfjoldans og ad pott vanti upp 4 ad stafurinn b sé heill
pa pjonar hann sinu hlutverki jafn vel og adrir. Ad auki
feer skammstofunin undirtitilinn ,,réttindasamtok” og sem
undirstrikar pad hlutverk samtakanna ad sakja rétt fatlads
folks.

Nanar um nyjan tén

Um leid er med merkinu sleginn upphafsténn nyrrar
hugsunar { markadsefni OBI sem gengur ut 4 &herslu
a hina jakvedu hluta. Pannig fd neikveed forskeyti

oNI

hvild medan jakvaeda hlutanum er haldid fram. L6gd
er dhersla 4 orkuna, jofnudinn, réttindin, medan Or-,
60- og for- hverfa i bakgrunni. Malid er ad utryma
pessum takmarkandi forskeytum, ef ekki eiginlega pa
i pad minnsta samfélagslega. Krafan er (6)réttleti og

(6)jofnudur og barattunni er

(6)synileiki.

sterkasta vopnid i

[SLANDS
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HUGLEIDING

Sorgin

Leidin ad nyju upphafi med 6rid sem situr eftir

terkar og miklar tilfinningar geta valdid okkur mikilli

vanlidan. Ein af peim er sorgin. Flest okkar hafa vafalitid

heyrt talad um sorgarferlid og hvad pad getur tekid 4

folk ad fara i gegnum pad. Féir sleppa vid ad upplifa
sorgina pvi hun kvedur dyra vidar en vid oft 4ttum okkur a.
Sorgin bankar upp 4 pegar vid verdum fyrir afollum. Ekki
einungis pegar vid missum einhvern nakominn heldur lika
pegar eitthvad dvaent og sart hendir okkur. Vid getum fundid
fyrir mismikilli sorg vid ¢6lik afoll og verid mislangan tima ad
komast i gegnum sorgina okkar. Sorgin er mjog personuleg,
hver og einn tekur ut sorgina 4 sinn hatt.

Reynslan hefur kennt mér ad pad sem er folki pungbaerast
i lifinu eru &f6ll tengd bornum. Bornin okkar eru pad
dyrmetasta sem okkur er gefid. Vid erum pvi ofurvidkvem
pegar pau pjast eda glima vid erfidleika an pess ad vid getum
nokkud ad gert. Peir sem hafa pa lifsreynslu ad eignast
langveik, fotlud eda born med sérparfir pekkja sorgina sem
pvi fylgir. Heitasta sk foreldra i peim adsteedum er ad geta
tekid pjaningar og fravik barnanna 4 sig en pvi midur er pad
omogulegt.

Allir foreldrar vilja pad besta fyrir bornin sin og 4 pann
veg byrjar eftirveenting okkar pegar nytt lif hefur kviknad.
bad ad byrja ad sja fyrir sér lifid med alheilbrigdu barni er
sammannlegt og heilbrigt hugarfar ventanlegra foreldra.
bvi midur péd lenda margir foreldrar i miklum askorunum
4 medgongu, { fedingu og eftir fedingu barna sinna.
Ollum slikum frévikum fylgir mikil sorg. Htn er alltaf
edlilegt tilfinningalegt vidbragd vid 6edlilegum adstedum.
Adstedum sem enginn bjost vid eda gat buid sig undir.

Eg var ekki gomul pegar ég lerdi ad sannleikskorn er {
gamla ordatiltekinu timinn leeknar 6ll sar. Velti po fyrir
mér hvort rétt er ad nota ordid leknar yfir stodu okkar
pegar vid héfum komist { gegnum sorgarferlid. Neer er ad
minu mati ad segja ad timinn kenni okkur ad lifa med 6rinu
sem sarid skilur eftir sig. Timinn pegar sorgin bitur sem
fastast, nistir og jafnvel lamar okkur ad innan er pé langt
fra pvi ad vera audveldur. Honum fylgir dodi i upphafi og
oraunveruleikatilfinning. Sektarkennd og sjalfsasokun getur
einnig verid hluti af pvi erfida sjalftali sem a sér stad i upphafi
sorgarferlis. Aleitnar spurningar sekja 4 okkur og vid
efumst um eigid ageti i tengslum vid 4fallid og addraganda
pess. Sumir ganga svo langt ad eigna sér alla sk pé enginn
beri i raun dbyrgd 4 pvi t.d. ad fa medgongueitrun og eignast
fyrirbura eda ad barnid manns greinist med sjaldgefan litt
pekktan sjukdém. Pvi midur pd erum vid oftast hardari
hisbendur i eigin gard en okkur myndi nokkurn tima
finnast sanngjarnt { gard annarra sem okkur pykir veent um.
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Vid synum okkur ekki pa mildi og samkennd sem vid eigum
skilid i peim erfidu adsteedum sem vid erum ad fota okkur 1.

Reidi, depurd og kvidi eru oftar en ekki fylgifiskar
sorgarinnar. Peir sem eru truadir geta t.d. ordid reidir Gudi
og almeettinu. Pad er lika erfitt ad vera reidur at i adra sem
til a® mynda eiga heilbrigd bérn eda vinkonuna sem gat
verid med bornin sin a brjosti og/eda upplifad hefdbundna
feedingu. Pessum hugsunum fylgir skomm og pvi nefnum
vid ekki pessa reidi vid nokkurn mann. Pad sem er gott
ad vita er ad svona hugsanir eru edlilegar og peer a ekki ad
skammast sin fyrir. Med timanum sjaum vid ad adrir eru
ad glima vid margskonar vanda og finnum aftur jafnvaegi
i samanburdi okkar vid adra. Verum 6hreedd ad trua peim
sem vid treystum fyrir hugsunum okkar og munum ad pad
er 1 lagi ad eiga dapra daga og kvida framtidinni. I erfidum
adsteedum eru pad skiljanlegar tilfinningar og veeri i raun
undarlegt ef vid fyndum fyrir mikilli gledi strax i kjolfar
afalls. Tokum 4 méti doprum dégum af skilningi og leyfum
okkur ad segja 60rum fra étta okkar um ad lifid verdi aldrei
samt. Kimnigafa eda himor getur reynst gott vopn til ad
létta okkur pungberar stundir. Vid purfum pvi ad minna
okkur 4 ad vid megum brosa og ad bros og hlatur merkir
ekki ad vid berum ekki lengur sorgina i brjosti. Pad ad tala
um sorgina sina, setja ord 4 sarar tilfinningar, minningar og



brostnar veentingar og ad leyfa sér ad grata er naudsynlegt
til ad komast afram med sorgarferlid og til pess ad lida betur.

Smatt og smatt forum vid ad setja hlutina i samhengi og
verdum feer um ad segja sogu okkar an pess ad lita hana of
dokkum litum. Med timanum férum vid ad sja hvad pessi
reynsla hefur kennt okkur og hvad vid hoéfum stadid sterk af
okkur erfida tima. Eftir situr dyrkeypt reynsla sem markar
djup spor og vid verdum aldrei som. Vid pekkjum betur
sarsaukann og hvernig vid getum nad vopnum okkar 4 nyjan
leik. Vid finnum djupan skilning 4 pvi hvad skiptir i raun
mali i lifinu, leerum ad ekkert er sjalfgefid og ad pad eina sem

Flogaveiki
og afengi

Gaman getur verid ad neyta afengis i hoéflegu magni.
Bjorglas getur svalad porsta og vinglas hjalpad folki
a0 slaka 4 eftir erfidi dagsins. Vinir hittast 4 krdnni og
félagslif er 6llum mikilveegt. Sa sem drekkur dfengi verdur
b6 ad syna ébyrgd ef hann etlar sér ad komast hja peim
alvarlegu heilbrigdis- og félagslegu vandamélum sem leitt
geta af misnotkun éfengis.

Einstaklingur med flogaveiki

Einstaklingur med flogaveiki parf yfirleitt ad geeta sin
betur en adrir vid neyslu afengis og fyrir pvi eru margar
astedur.

1. Afengi getur truflad virkni flogaveikilyfja og hindrad
pau i ad na peirri blodpéttni ad pau komi i veg fyrir
flogakost.

2. Mikid magn hvada drykkjarfanga sem er, t.d. bjors,
getur framkallad flog i einstaklingi med flogaveiki.

3. Mikil afengisdrykkja leidir oft til pess ad folk vakir
lengi um neetur, gleymir maltidum og man ekki eftir
a0 taka toflur 4 réttum tima.Allt petta eykur heettu 4
flogakostum.

Leaeknar eru ekki sammala um pad, hvort folk med
flogaveiki megi neyta dfengis eda ekki. Sumir leknar
mela med pvi, ad afengi sé ekki snert en adrir segja ad
hoéflega drukkio afengi valdi alls engu tjoni. Pad er pvi
einstaklingsbundin dkvordun hvort drekka eigi dfengi eda
ekki og hana ber ad taka i 1josi radlegginga leeknis og 6ska
vidkomandi.

Hvad er hofdrykkja

Skilgreining  hugtaksins  héfdrykkja — getur  verid
margvisleg, allt eftir pvi hver skilgreinir, og landameerin
milli félagslegrar drykkju og ofdrykkju eru mjog 6ljos. Oft
er midad vid ad hja hraustum einstaklingi pydi hofdrykkja
daglega neyslu ad hdmarki samkvemt nedangreindu:

Karlar - litri af bjor, fjorir einfaldir sterkir drykkir eda
halfflaska af vini.

vid getum gert er ad halda afram. Vid endurskipuleggjum
lif okkar midad vid nyjar forsendur og finnum sattina og
skilninginn. Pessi timamot { sorgarferlinu boda nytt upphaf
midad vid peer afleidingar sem 4fallid hafdi 4 1ifid { nutid
og til framtidar. Vid getum nu horft 6hikad fram 4 veg og
fundid tilgang aftur.

Keerleikskvedja,
Berglind J. Jensdottir
sdlfreedingur Umhyggju

Konur - Hélfur litri af bjér, tveir einfaldir sterkir drykkir
eda fjoroungsflaska af vini.

Flest folk med flogaveiki kys ad drekka allmiklu minna
magn af afengi en hér er tilgreint. Margir velja ad snerta
alls ekki afengi.

Misnotkun afengis

Mikil afengisdrykkja um langa hrid getur valdid
timabundnum eda varanlegum heilaskada sem svo getur
orsakad morg onnur vandamal, t.d. flogaveiki. Einn af
hverjum fimm koérlum og ein af hverjum tiu konum
yfir 25 ara aldri, sem glima vid afengisvandamal, fa
krampaflog.Yfirleitt ma rekja flogin til frahvarfseinkenna
afengis eftir langvarandi drykkju. Rannsoknir syna
yfirleitt enga dedlilega heilastarfsemi og oliklegt er ad
flogin haldi afram ef einstaklingurinn heettir algjorlega
a0 drekka afengi. Pegar um alvarlega og mjog langvinna
misnotkun afengis er ad reda, getur flogaveiki proast
vegna heilaskemmda sem rekja ma annad hvort til
beinna ahrifa afengis 4 heilann eda slysa 4 hofdi i
tengslum vid drykkju.Vid peer adsteedur syna rannsoknir
yfirleitt 6edlilega heilastarfsemi sem heldur afram patt
afengisneyslu sé heett. Sumir fa krampaflog sem ekki
tengjast 4 neinn hatt afengismisnotkun bpeirra. Peir
hefou liklega pr6ad med sér flogaveiki burtséd fra hinum
vandanum. Hja einstaka félki kemur drykkjuvandamal
fram eftir ad flogaveikin hefur greinst. Astedan geti
verid su ad afengi er notad til ad flyja erfidleika vegna
persénulegra samskipta, atvinnu o.s.frv.

[ samfélagi okkar er éfengi oft tdkn um félagslyndi og
gestrisni. Ef einstaklingur med flogaveiki 4 ad geta notid
félagslifs 4 sem bestan hatt, er mikilvaegt ad taka abyrga
afstodu til neyslu afengis og standa vid hana.




Fredslustarf LAUF

Eitt adalmarkmid LAUF hefur alltaf verid ad sem flestir
pekki til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid pegar &
parf ad halda. Vid bjéodum skélum, leikskélum, sambylum,
vinnust6dum og 6drum stofnunum, fyrirtekjum og hépum
upp 4 ad fa til sin fulltrda frd félaginu med fredslu og
leiobeiningar um flogaveiki og viobrogd vid henni. Hafio
samband vid skrifstofu félagsins i tolvupdsti lauf@vortex.is
eda i sima 551-4570 og vid finnum tima. Skrifstofan er opin
manudaga og midvikudaga kl1.9-15.

Fra pvi sidasta blad kom tt héfum vid farid a fjolmarga
stadi med fredslu um flogaveiki og lifid med henni. T.d.
hofum vid farid: i leikskélann Litlu Asa, tvisvar 4 heimili
fyrir born { Mévadi, 4 heimili fyrir fatlad f6lk vid Drekavelli,
verid med namskeid hja Framvegis, sem er simenntun fyrir

Ad lifa i haeglaetinu

0 vera 1 heegleetinu er ad lifa lifinu

i rélegum takti, geta slakad &, 1 pvi

sem vid erum ad takast 4 vid hverju

sinni, ad hvila i niinu og njéta.
begar vid erum i jafnvegi eigum vid
audveldara med ad takast 4 vid askoranir,
vid erum lausnamidadri og umfram allt
meira skapandi og gladari.

Rannsdknir eru ad syna pad ad brosa
oftar, hleja og njota er pad besta sem vid
gerum fyrir heilsuna okkar.

begar vid leyfum okkur ad heegja 4
og taka pvi rolega erum vid sattari vid
okkur sjalf, vid ndum ad tengjast innseei
okkar, g6du hlidunum i okkur og pa
kemur upp 16ngun i jakveed samskipti.

AQ vera 1 heegleetinu parf ekki ad pyda pad sama fyrir okkur
Oll. Haegleeti er hugleegt fyrirbeeri og pydir fyrst og fremst ad
finna sinn hrada i lifinu. Hrada sem gefur moguleika 4 ad nj6ta
lidandi stundar og upplifa sig hafa géda yfirsyn og tok 4 eigin lifi.

Jakvaed félagsleg samskipti vid adra kallar fram
oryggistilfinningu og vellidan og styrkir éneemiskerfi okkar.
[ jakvaedum samskiptum vid adra eigum vid audveldara med
ad syna okkur sjalfum mildi og sjalfsmynd okkar styrkist.
Sterk sjalfsmynd og félagsleg samskipti er audlind sem neest
med pvi ad heegja 4 og vera i nuinu.

Ntna 4 adventunni er ekki oliklegt ad pad byrji stress hja

sjukralida, fraett bilstjora hja Ferdapjonustu fatladra, heimsott
skammtimadvélina i Arlandi, ibdakjarnann vid Tindasel og
vid Vallholt a Selfossi, verid med erindi & starfsmannafundi
Velferdarsvids Reykjavikurborgar og hitt starfsfolk i
félagsmidstodinni Oskju { Klettaskola og hjé Ulfinum, sem er
fristundastarf fyrir bérn med sérparfir.

Vid h6féum 4 arinu 2019 og 2020 farid i ferdir ut 4 land, til
Akureyrar og Egilsstada, en svo datt pad nidur, ut af ,,dottlu” Nu
vonum vid ad arid 2023 naum vid ad vera 6flug ad pessu leyti.

Mikilveegt er ad njota samvinnu félagsmanna & st6dunum
vid ad auglysa og kynna fundina og munum vid leita eftir pvi
i gegnum facebook siduna og heimasiduna okkar.

Ef pi0 vitid um stadi par sem folk geeti haft gagn af fraedslu
um flogaveiki, endilega hafid samband.

morgum, allt sem barf ad gera fyrir jolin,
taka i gegn, kaupa, sanka ad sér og breyta.
Mogulega ettum vid ad spyrja okkur ad
pvi hvort vid ettum ekki frekar ad lifa i
hagletinu. Leggja dherslu a gedastundir 4
heimilinu og med peim sem okkur eru keerir,
finna upp 4 skemmtilegum samverustundum
og njota lidandi stundar. Eitt af pvi sem
vi0 eigum alla «fi eru gaedastundir med
fjolskyldunni okkar, pvi er svo mikilveegt
ad bua til skemmtilegar minningar, pvi peer
eydast ekki, verda ekki ureltar, heldur bua
med einstaklingnum allt lifid.

Pad sem ég hef lert sem radgjafi er
ad pegar erfidleikar stedja ad folki a
fullordinsairum og heilsan bilar, eru pad
jakveedar minningar bernskunnar sem hjalpa peim ad nd i
kraftinn sinn og takast 4 vi0 adstedur sinar.

Leggjum pvi dherslu 4 ad einfalda lif okkar og minna
okkur 4 ad gaedastundirnar liggja i samskiptum i eldhusinu
heima, i stofunni vid spil, spjall og hlatur. Fyrir bornin ad
sja og upplifa foreldra sina hafa tima fyrir sig er audlind sem
ekki er haegt ad kaupa.

Fyrir pd sem vilja kynna sér frekar um ,Heagletis-
hreyfinguna” bendi ég 4 ad fara inn 4 heimasidu heegleetis-
hreyfingarinnar (www.haeglaeti.is) og hana er lika ad finna
inn a facebook.
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Félagsstarfio

Fra pvi sidasta blad kom 1t, i desember 2021, hefur petta helst
verid ad gerast hja félaginu.

Eins og allir vita hefur stadan i samfélaginu okkar verid
harla évenjuleg arin 2020 og 2021. Petta olli pvi ad félagsstarf
féll ad mestu nidur. [ upphafi ars 2022 for svo ad rofa til og
vid hofum verid smatt og smatt ad koma félagsstarfinu af stad
aftur.

Vid holdum afram med manadarlega opna husid, sem
er alltaf fyrsta manudag i manudi kl 19,30-21. Par eru allir
velkomnir sem vilja hitta adra sem annadhvort sjalfir glima
vid flogaveiki eda eru adstandendur félks med flogaveiki.
Annad slagid hofum vid fengid gesti 4 pessa fundi, med ymis
konar fraedslu og umfjéllun. Mating hefur verid misjofn en
almennt hefur petta tekist vel og deetlum vid ad halda pessu
afram. Ef pid hafid hugmyndir um gesti sem veaeri gaman ad
fa til okkar, endilega latid i ykkur heyra.

A opnu htsi héfum vid fengid Heidrunu Gudvardardéttur
og Bryndisi Vidarsdottur til ad kynna BA verkefnid sitt
um mikilvegi tdmstundaidkunar fyrir fatlad félk og eldri
borgara, Siggi Johannsson kom og reeddi reynslu sina af
notkun CBD oliu vid einkennum taugasjikdéma og i januar
er fyrirhugad ad hafa opid hus sérstaklega @tlad foreldrum
barna med flogaveiki.

[ september fengum vid Stefan Pélsson sagnfreeding til
a0 fara med okkur i ségugéngu um midbzinn og var mjog
skemmtilegt.

Heidrun stjérnarkona baud félégum og fjolskyldum peirra
i nokkrar laugardagsgongur i frabaeru haustvedri i oktéber.

Adalfundurinn okkar var haldinn 26. april kl 17,30 i
hisneedi félagsins og gekk vel og var stjornin 6ll endurkjorin.

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

Ohett er ad segja ad god reynsla hafi verid af pvi ad hafa
fjolskylduradgjafa ad storfum fyrir félagid. Hin Gunnhildur
er nu buin ad vera hja okkur i tv6 ar og hefur nu pegar hjalpad
morgum mikid. Tekur hun folk til sin 4 stofu i vidtol en getur
lika bodid upp 4 fjarfundi fyrir pa sem pad kjosa. Til pess ad fa
vidtal hja henni ma senda t6lvupdst til félagsins, lauf@vortex.
is , hringja a skrifstofuna, 551-4570, eda senda t6lvupdst beint
4 Gunnhildi, gunnhildur@vinun.is

Vid viljum minna fjolskyldur med flogaveik boérn a ad
LAUEF er eitt atjan adildarfélaga Umhyggju og pvi eiga okkar
félagsmenn rétt 4 allri peirri pjonustu sem par er ad fa, svo og
hja Sjénarholi. Pad er um ad gera ad nyta sér pa adstod sem i
bodi er, en allar upplysingar um hana ma finna 4 heimasidu
Umbhyggju, www.umhyggja.is

Midbaejar-ségu-ganga med Stefani Palssyni, sagnfraedingi

Okkur langar mikid til ad laga starfid sem best ad vilja
félagsmanna og fognum pvi mjog ad fa dbendingar um
efni i bladid eda 4 heimasiduna, um umfj6llunarefni 4
freedslufundum og um hvadeina sem ykkur finnst ad félagid
aetti ad gera og bjoda upp 4.

Vid hofum reynt ad bjoda upp 4 mismunandi umraduefni
og mismunandi vidburdi, en meting hefur verid afar litil.
Pad veri frabeert ad fa fra félagsmoénnum skilabod/simtol/
tolvupdst ef pid hafid einhverjar hugmyndir um hvad pid
viljid ad vid bjédum upp 4, pvi litid gagn er { ad setja vinnu og
peninga i ad skipuleggja vidburdi sem félagsmennirnir vilja

ekki taka patt {.

Akureyrarbaer
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Heppin!

Vid vorum heppin um daginn.
Vorum buin ad sja ad vid pyrftum
a0 fara i pad i vetur ad endurnyja
tolvubuinadinn 4 skrifstofunni,
sem er ansi dyr pakki.

EN, eftir krokaleioum og i
gegnum  kunningsskap  frétti
einhver hja Arionbanka, okkar
vidskiptabanka, af pessu og pau
akvadu ad gefa okkur pad sem vid
purftum.

Teekin eru notud, en algjorlega
yfirfarin og uppferd, og miklu
nyrri og betri en pau sem vid
attum adur.

Framkvaemdastjori  félagsins
sjanghejadi svo son sinn { vinnu
vid uppsetningu og yfirferslu
gagna, og nu er skrifstofan utbuin
nyjum og 6flugum vinnutaekjum.

Vid ferum Arionbanka, og
syninum, keerar pakkir.
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Sund er gdd hreyfing og getur verid félagslega bu getur bjargad lifi okkar!
mikilvaegt. Vid sem erum med flogaveiki getum Ef pu feerd taekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti

att & heettu ad fa krampaflog hvenaer sem er. i sundi, hafou p4 eftirfarandi i huga:
pegar vid erum i sundi purfum vid alltaf ad fa « Passadu vel upp 4 ad hofud okkar sé upp ur vatninu.

einhvern til ad hafa auga med okkur, €da jafn- « Vertu fyrir aftan okkur (bannig er audveldara ad halda
vel hafa einhvern med okkur allan timann. hofdinu Ur vatninu).

Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir pig
Vid viljum sjast, pvi ef vid fdum krampaflog i og 6paegilegt fyrir okkur).

sundi er mjog liklegt ad vio drukknum. Pess Ekki setja neitt upp i munninn & okkur (biomyndir segja
vegna notum vid appelsinugulu armbondin ekki alltaf rétt fra). IAUF
fra Laufi — til a0 hjalpa ykkur ad hjalpa okkur. Hjélpadu okkur upp 4 bakkann pegar flogid er gengid yfir

(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 minutur). LAUF félag flogaveikra




Foreldrar med flogaveiki

Inngangur

Feeding barns hefur yfirleitt { for med sér endurskodun
a oOryggismalum heimilisins. Ef nybakad foreldri er med
flogaveiki, parf ad gefa oOryggi barnsins sérstakan gaum.
Nokkrir einfaldir 6ryggispeettir geta minnkad mjog haettu
a Ohoppum og dregid ur éparfa dhyggjum foreldra. Sumir
pessara patta skipta meira mali en adrir, allt eftir pvi hvernig
flogaveiki pu ert med og hve tid flogakdstin eru. Foreldrar,
sem fa oft flog 4n vidvorunar og missa medvitund, purfa
a0 syna meiri adgat en foreldrar sem sjaldan fa flog eda fa
vidvorun um flog med ndégu miklum fyrirvara.

Almennar oryggisreglur

bPegar pu ferd med nyfett barnid heim, getur barna-
hjukrunarfraedingur gefid pér agetis leidbeiningar um
uménnun pess og almenn dryggisatridi { uppeldinu. Oryggis-
atridi snerta alla foreldra, ekki sist pa sem hafa flogaveiki.
Komid getur til greina ad setja grind { eldhdsdyr til ad hindra
forvitid smédbarn i ad komast ad eldavél medan pa ert ad
hugsa um annad eda liggur medvitundarlaus vegna flogakasts.
Eldavélarhlif er g0 leid til ad koma i veg fyrir ad barnid hvolfi
yfir sig heitum potti. (Peer ma fa i heimilisteekjaverslunum).
Stigagrind getur verid mjog skynsamleg lausn 4 heimilum med
fleiri en einni heed. Radlegt er ad lata barnid vera i leikgrind
medan verid er ad sinna ymsum heimilisstorfum eins og t.d. ad
strauja. Mikilvaegt er ad hafa sterkbyggt garohlid med leesingu
pegar barnid leikur sér utandyra. Vida er heegt ad fa keyptar
oOryggisbarnalesingar fyrir rafmagnsinnstungur. Leesingarnar
eru flatar og erfitt er ad fjarlaegja peer.

Bodun

Ef pu ferd flog sem orsakar med-

vitundarleysi, er skynsamlegt ad bada ::r
barnid adeins pegar einhver annar er A

heima. Einnig er haegt ad pvo barninu

med svampi { voggu sinni eda &

vatnspéttri yfirbreidslu 4 golfi og pa skal

pess geett ad hafa vaskafatid { godri fjarleegd pannig ad pad
velti ekki um koll ef pu feerd flog. Heegt er fa keyptar sérstakar
holdur ar plasti sem halda barninu fostu i badkari.

Burdur

Ef pér heettir til ad fa flog an vidvorunar og med med-
vitundarmissi, er skynsamlegt ad bera barnid ekki mikid
i ormum sér pegar pu ert ein(n) a ferd. Heaegt er ad setja
hjélagrind a burdarrum og aka barninu pannig.

Matargjof

Sama er hvort moédir gefur barni brjost eda fadir gefur pela,
haegt er ad draga ar haettu 4 pvi ad missa barnid ef pu faerd
flog. Sestu & golfid med bakid upp ad vegg og puida badum
megin pannig ad barnid detti ekki illa ef b missir medvitund.
Efpt gefur barninu pela og pér heettir til ad detta alltaf i somu
att, haltu barninu hinu megin vid pig svo pu dettir fra pvi,
ekki yfir pad. Flestar tegundir barnastéla eru med stillanlegri
haed.Til greina kemur ad hafa stdlinn i leegstu haed og sitja vid
hlid hans medan barninu er gefid.

Skipt um bleiur

Vi bleiuskipti er skynsamlegast ad notast vid vatnspétta
yfirbreidslu 4 golfi. Fordastu ad skipta & barninu ofan a
hasgégnum par sem barnid geeti velt sér nidur a golf medan
ekki er fylgst med pvi. Gott er ad krjipa 4 kné vid hlid
yfirbreidslunnar medan skipt er 4 barninu pannig ad ekki sé
heetta 4 ad pu fallir yfir barnid ef pu feerd flog.

L

M{tfrgar nybakadar maedur hafa ahyggjur
afpviad barnid faii med médurmjolkinni

i sig flogaveikilyfin sem peer taka. Pad
gerist po i afar litlu magni og hefur i
flestum tilfellum engin ahrif 4 barnid. §
Spurdu lekni pinn rdda. Born hafa
gaman af pvi ad herma eftir fullordna félkinu og ungbarn,
sem horfir 4 foreldri sitt taka toflur daglega, geeti freistast til
a0 gera pad lika. Geymdu 61l pin lyf par sem boérn na ekKki til.

¥

A

Utan heimilis

begar pu ferd at ad ganga med barn pitt { barnavagni, geeti
komid til greina ad binda band fra ulnlidi eda mitti vid
vagninn svo hann renni ekki afram ef pu sleppir honum
vegna flogs. Bandid eetti ad vera pad langt ad pu veltir ekki
vagninum ef pu fellur. Beisli hindrar ungt barn i ad rafa burt
ef pu ferd flog uti & gotu en barnid eetti e«tid ad bera a sér
personuupplysingar ef petta gerist. Pad er pd heegt ad kenna
jafnvel mjog ungu barni ad setjast vid hlid pér og bida medan
flogid gengur yfir.

A9 utskyra flogaveiki

Barni pinu mun vitaskuld bregda vi0 ef pu feerd flog an pess
a0 hafa sagt pvi frd flogaveikinni. Mikilvaegt er ad pt byrjir ad
utskyra flogaveiki pina fyrir barninu eins fljott og haegt er og
a0 pu beetir svo vi0 smaatridum eftir pvi sem barnid eldist.
Leitadu til LAUFs um upplysingar um baekur og annad efni
sem hentar til pessa.

Sambénd

Nytt barn i fjolskyldunni getur verid mikid alag 4 samband
foreldranna og alagio eykst ef f6lk hefur miklar ahyggjur af
afleidingum flogaveiki annars eda beggja foreldra.Opinskaar
og hreinskilnar samraedur um tilfinningar hvors annars
getur oft dregid mjog ur pessari streitu og jafnvel eytt henni
algjorlega. Foreldrar verda pd ad skilja og seetta sig vio parfir
hvors annars. Odrum hvorum makanum getur pétt hann
fjarleegjast barn sitt vegna naudsynlegra vartdarradstafana
heima fyrir og fundist par ad leidandi hann verda ad fa gédan
tima til ad halda 4 og geela vid barnid pegar hinn makinn er
til stadar.

Nidurstada

Ef pu ert foreldri med flogaveiki, er best ad gera radstafanir
4dur en nyja barnid kemur inn 4 heimilid. Oparfa dhyggjur
mega ekki eydileggja dnaegjuna af nyja fjolskyldumedlimnum.
Ef pu parft ad spyrja einhvers frekar, er haegt ad leita svara hja
hjukrunarfraedingi ungbarnaeftirlitsins eda hafa samband vid
LAUE



Adalfundur LAUFS

félags flogaveikra og ZAskulyds- og fraedslusjéds LAUF

bridjudaginn 26. april 2022 kl 17:30 - Haldinn i sal félagsins ad Hatdni 10.

rynhildur Artharsdottir, 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 pad sampykkt samhljoda.

Frida tok vio stjorn fundarins og byrjadi 4 pvi ad lysa pvi
yfir ad fundurinn hafi verid bodadur og auglystur med peim
heetti sem 10g félagsins gera rad fyrir og teldist pvi [ogmeetur.

Neest atti skv 1ogum félagsins ad lesa upp fundargerd sidasta
adalfundar, fundarstjori bar upp tillogu um ad sleppa pvi og
var hin sampykkt samhljéda.

Formadur flutti pvi neest skyrslu stjornar fyrir timabilio
fra adalfundi 2021 til adalfundar 2022. Engar athugasemdir
komu fram um skyrsluna.

Framkvemdastjori for yfir arsreikninga LAUF - félags
flogaveikra og Askulyds- og freedslusjods LAUF og skyrdi
litillega ymis atridi sem h6fdu breyst milli ara. Reikningarnir
voru sidan sampykktir med O6llum greiddum atkveedum.
Einnig var 16g0 fram til kynningar fjarhagsaeetlun fyrir ario
2022.

Stjorn lagdi til ad félagsgjald fyrir arid 2022 yroi obreytt frd
fyrra dri, engar adrar tillogur komu fram, tillagan sampykkt
samhljoda.

Stjérn lagdi fram tillogur til breytinga a l6gum félagsins,
til samraemis vi0 16g fra Alpingi 110/2021, um starfsemi
almannaheillafélaga. Fundarstjori for yfir tillogurnar og bar
paer upp, sampykkt med 6llum greiddum atkveedum.

Neaest var komid ad kosningum til stjérnar. I stjorn
satu fyrir fundinn: Brynhildur Arthursdéttir, Halldéra
Alexandersdottir, Heidrun Kristin Gudvardardottir, Daniel
Wirkner og Sigrin Einarsdéttir. Brynhildur, Heidrun og
Daniel h6fou lokid sinum timabilum, en gafu 6ll kost a sér
afram. Halldéra og Sigrin héfou arid adur verid kjornar
til tveggja ara. Ekki komu fram adrar tillogur og skodadist

pvi stjérnin sjalfkjorin. Stjérnin er pvi pannig skipud eftir
adalfund 2022: Brynhildur Arthursdottir, Heidran Kristin
Gudvardardottir, Halldéra Alexandersdottir, Daniel Wirkner
og Sigran Einarsdottir.

Varamennirnir Gudsteinn Bjarnason, Runa Baldvinsdottir
og Halldér Jonasson hofou 6ll lokid sinum kjértimabilum og
gafu Oll kost a sér afram. Ekki komu fram adrar tillégur og
skodudust pau pvi sjalfkjorin.

Skodunarmadur reikninga, Sigran Birgisdéttir gaf kost a
sér afram og einnig Frans Péll Sigurdsson, sem verid hefur
varamadur. Engar adrar tillogur komu fram og skodudust pau
pvi sjalfkjorin.

A3 lokum var komid ad lidnum Onnur mél og gaf
fundarstjoéri ordid laust.

Daniel stjérnarmadur kvaddi sér hlj6ds og spurdi hvort ekki
veeri haegt ad gera meira i kringum Reykjavikurmaraponid.
Var pad adeins reett og akvedid ad skoda pad i vor ad undirbia
meiri kynningu { kringum pann vidburd. Einnig stakk hann
upp 4 ad vid latum hanna skartgrip med tengingu vio 16géd
félagsins, sem yrdi til s6lu og pa jafnframt kynning 4 félaginu.

Ekki fleira reett, fundi slitid k1.18,15.
Endad var 4 kaffi og léttu spjalli.

Helstu télur qr arsreikningi félagsins fyrir arid 2021.
Rekstrartekjur arsins voru samtals kr. 8.339.458,- par eru
steerstu lidirnir framlag ur rikissjodi kr.1.500.000,- og styrkir
fra OBI kr.4.690.000,- svo og innheimt vegna auglysinga og
styrktarlina { LAUF bladinu kr.1.230.500,-

Rekstrargjold arsins voru samtals kr.8.832.792,- en par
voru sterstu postar: laun og launatengd gjold kr.4.066.321,-
kostnadur vegna tutgafu LAUF bladsins kr.1.613.146,- og
kostnadur vegna radgjafarpjonustu kr.530.000,- Handbeert fé
i arslok voru kr.6.737.694,-
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Hvad er

LAUF var stofnad arid 1984 af nokkrum einstaklingum med
flogaveiki, Sverri Bergmann taugaleekni og hopi adstandenda.
Tilgangurinn med stofnun félagsins var m.a. ad studla ad
opnari umraedu um flogaveiki i samfélaginu, eyda fordémum,
freeda almenning og ekki sist ad styrkja félagslega stodu
folks med flogaveiki. Nafn félagsins var p4, og allt fram
til arsins 2010, LAUF - landssamtok ahugafolks 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 ntiordiod ad heillavaenlegra 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 pa 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

Freedsla 4 vegum LAUF i dag felst adallega i: utgafu
freedsluefnis, t.d beeklingum ymiskonar; farid er { heimsdknir
til skola, leikskdla, sambyla, elliheimila, heimahjukrunar
og fleiri adila sem sinna einstaklingum med flogaveiki;
hingad leita nemar sem eru ad skrifa ritgerdir eda vinna
verkefni um flogaveiki; 4 skrifstofuna leitar folk sem

vantar radgjof og adstod, pa adallega vardandi hvernig
4 ad snda sér { kerfinu, hvert er heegt ad leita
eftir adstod o.p.h.. Viljum vid sérstaklega
minna 4 ad vid héfum 4 ad skipa frabeerum
fjolskylduradgjafa, Gunnhildi Axelsdéttur,
sem félagsmenn geta fengid Okeypis vidtol
hja. Utgéfan felst { annars vegar freedsluefni og
hins vegar LAUF bladinu, sem undanfarin ar hefur
komid ut arlega. Langmest af okkar utgafuefni er
komid frd hinum Nordurlondunum, mest Danmorku,
og efnid hefur svo verid pytt og stadfeert.

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

N 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 adur 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 { netfangio 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

Gunnhildur H. Axelsdéttir radgjafi hja Lauf

Gunnhildur er menntadur fjolskyldu-
freedingur og hefur starfad hja Lauf sidan
haustid 2018.

Sidustu tuttugu ar hefur hin unnid mikid
med einstaklinga og fjolskyldur langveikra
og adstodar m.a. vid ymis studnings trraedi
og réttindamal. Han hefur pvi mikla
reynslu a pvi svidi.

bau sem vilja fa vidtal hja Gunnhildi geta
sent tolvupdst i netfangid lauf@vortex.is
eda 4 gunnhildur@vinun.is og eda hringt i
nimerid 578-9800.

Fyrir einstaklinga fjarri hofudborgar-
sveedinu er bodid upp 4 vidtol a teams, skype
og eda sima. Fjarlaegd er engin fyrirstada.

betta er bpjonusta sem Lauf bydur
sinum félagsménnum upp 4 peim ad
kostnadarlausu.

Gunnhildur kennir einnig hugleidslu,
ondun og sjalfsdaleidslu peim sem ahuga
hafa 4. Pad ad kunna ad beita réttri 6ndun
og hugleida getur skipt mali fyrir almenna
heilsu og andlega lidan. Pad er 16ngu
ordid sannad ad andlegt astand styrkir
onemiskerfi likamans.



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. 500.000.- sem getur
farid til eins adila ellegar dreifst a nokkra.

Umséknarfrestur er til 18. januar 2023 og skulu
umsoéknir sendar a netfangid lauf@vortex.is
Nanari upplysingar um sjédinn ma finna a heimasidu
félagsins www.lauf.is



Lifsanaegjan

Heidrin Kristin Gudvardardéttir og Bryndis Vidarsdottir
segja fra B.A. ritgerd sinni i tomstunda- og félagsmalafraedi

i0ka tomstundir til jafns vid adra. Vid erum ad skoda

stodu aldradra og fatladra og mikilveegi témstunda

fyrir pennan hép. Vid beinum athyglinni einkum ad
peim sem eiga vid f6tlun ad strida, ekki sist pau sem eru med
dulda eda 6synilega fotlun og veeru farin ad nalgast efri ar og
veeru jafnvel ad veikjast eda finna meira fyrir f6tlun sinni en
aour. Hugmyndin var ad skoda hvad témstundir geta verid
mikilveegar fyrir pennan hép, og hjalpad honum ad komast
betur i tengsl vid sjalfa sig og umhverfid.

[ samningi Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads
folks (SRFF) er fotlun skilgreind pannig ad til fatlads folks
teljist pau sem eru med langvarandi likamlega, andlega eda
vitsmunalega skerdingu eda skerta skynjun og sem verda fyrir
ymiss konar hindrunum sem geta komid i veg fyrir fulla og
arangursrika samfélagspatttoku til jafns vid adra.

[ fotlunarfreedi er einnig oft talad um tvenns konar vidhorf
til fotlunar, leeknisfraedilega og félagsfreedilega vidhorfid.
Laeknisfreedilega vidhorfid sé pannig ad litid er a fotlun
sem perséonulegan harmleik sem parfnist lagferingar.
Félagfreedilega vidhorfid gangi aftur & moéti Gt 4 pad ad pad
sé samfélagid sem gerir fatlad f6lk évirkt og aherslan 16g0 a
a0 taka smanarstimpilinn af f6lki med fotlun. Pad er gert med
pvi ad nalgast fotlun frekar sem mannréttindamal.

Loja og félagar eru medal peirra freedimanna sem vid
vitnum i, en pau segja engan vafa leika & pvi ,ad barattan
fyrir vidurkenningu (sem er barétta gegn fotlunarfordémum)
sé mikilveeg pegar halda parf a lofti krofum fatlads folks um
virdingu og alit.”

R itgerdin okkar heitir Lifsinegjan endurheimt - ad

Dulin fétlun

Vid komum einnig sérstaklega inn 4 dulda fotlun eda
osynilega fotlun. Hin er regnhlifahugtak sem fangar allt
litr6f dulinnar fotlunar eda dskoranir sem margar eru fyrst
og fremst taugafraedilegar i edli sinu og geti valdid peim sem
vid peer strida miklum erfidleikum { daglegu lifi. Ofatlad félk
eigi oft erfitt med ad taka eftir fétluninni eda pad gerir litid ur
henni einmitt af pvi ad hun er dulin. Enda kemur hun oft ekki
i1j6s nema vid sérstakar adstedur eda pa hinn fatladi greini
sjalfur fra fotlun sinni, eda einhver annar segir fra.

Folk med dulda fotlun lendir mjog oft i pvi ad vera litid
hornauga eda fer skammir fyrir ad vera 16t eda ykja dstand
sitt. Pau fyllast pa oft skomm, gremju eda tilfinningu fyrir ad
vera stimpladur. Um leid finna pau fyrir magnleysi og preytu,
purfa ad upplifa 6rareiti vegna fotlunarfordéma. Pau s6gdu
lika ad pad sé preytandi ad vera undir eftirliti annarra sem
veeri ad meta pau hvort pau séu nogu fétlud.

Breytt samfélag
Athyglinni er einnig beint ad 6ldrun og hvad sé ad vera
aldradur og par reddum vid adeins um kenningar a
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bord vid hlédregnikenninguna, athafnakenninguna og
samfellukenninguna og fjéllum um pad sem Berger segir um
skiptingu eldri aldurshépa { unga-gamla (e. the young-old)
sem er steersti hluti aldradra, heilbrigdir, virkir og sjalfsteedir,
gamla-gamla(e. the old-old) sem hafa lélega heilsu félagslega,
andlega og/eda likamlega en sja um sig sjalf ennpa og eldri-
gamla (e. oldest-older) sem eru hadir 66rum og purfa hjalp.

Vid settum lika inn i ritgerdina pad sem Arni Gudmundsson,
kennari okkar i témstunda- og félagsmalafredi, reeddi i
fyrirlestri sinum um ymsar breytingar sem hafa att sér stad i
pessum malaflokki. Vinnufyrirkomulag og storf taka miklum
breytingum vegna Orra teeknibreytinga og um leid mun
fritiminn breytast. Einnig muni eldri borgurum fj6lga og ad i
framtidinni muni hugsun um eldri borgara i félagsstarfi verda
midud vid 50 ara aldur frekar en 65 ar eins og nu er, af pvi
a0 storfum fer ad feekka fyrir pennan hép. Starfsaevin hati pa
styst en lifaldurinn heekkad.

Vid komum lika inn 4 einmanakennd sem getur aukid a
punglyndi hja eldri borgurum og um leid studlad ad félagslegri
einangrun. Um leid hraki lifsgeedum og porf verdur a aukinni
pjonustu. bar purfi ad stydjast vid einstaklingsmidadar
adgerdir sem henta hverjum og einum.

Farszl 6ldrun

Stér hépur litur 4 eldri borgara sem byrdi og beir skili
samfélaginu engu. Pessi neikveeda skodun er eitthvad sem
einstaklingar hafa pr6ad med sér fra unga aldri og hefur
motast af dhrifum fjolmiodla. Pjonusta fyrir eldri borgara sé of
dyr fyrir samfélagid og ekki sé til fjarmagn. Pessar skodanir
geta aukid 4 vanlidan og 66ryggi medal aldradra sem sjalfir
geta farid ad lita 4 sig sem vandamalahdp sem er byrdi 4
samfélaginu.



Sigurdur Kristinsson heimspekingur segir ad til pess ad
6ldrun verdi farseel purfi aldradir ad geta metid sjalfa sig ad
verdleikum og pa verdi samfélagid lika ad gera pad t.d. ad
falast eftir leidsogn peirra, radleggingum og frodleik 1 stad
pess ad yta peim til hlidar eins og hverju 6dru énytu drasli.

Mikilvaegi tomstundastarfs

I ritgerdinni komum vid einnig inn 4 mikilvaegi mikilvegi
tomstundastarfs, ekki sist fyrir fatlad f6lk sem er ad nalgast
efri arin. Newman fjallar um ad téomstundir geti haft dhrif 4
huglaega vellidan og medal annars hafi verid synt fram 4 ad
lifsaneegjan styrkist i tomstundastarfi, tdmstundir beaedi auki
vellidan og dragi ur félagslegri einangrun.

Ahugavert var ad skoda rannsékn eftir Xinyi og fleiri sem
syndi ad hetta 4 vitreenni skerdingu medal eldri borgara
i Kina reyndust um 41% minni hjd peim sem voru mjog
virkir { tomstundastarfi, midad vid pau sem taka litinn patt
tomstundastarfi.

Rodriguez gerdi einnig rannsokn a lifsanaegju, sem synir ad
hin minnkar edlilega pegar folk attar sig fyrst 4 pvi ad pad
sé ordid fatlad, en eftir um bad bil fimm ar var lifsinzegjan
yfirleitt komin aftur 4 svipad stig og htin var adur. Ad minnsta
kosti hja peim hépi sem hann skodadi i pessari rannsékn.
Hann segir einnig ad pegar kemur ad samfélagsstefnu sé
mikilvaegt ad greina og vidurkenna fotlun eins fljott og
mogulegt er til pess ad geta gripid sem fyrst inn i.

[ SRFF kemur fram ad pjonusta 4 vegum samfélagsins eigi
a0 vera til stadar fyrir fatlad folk til jafns vid adra og taka mid
af porfum peirra. Fatlad folk eigi rétt 4 naudsynlegri pjonustu
sem studlar ad pvi ad koma i veg fyrir einangrun pess og
adskilnad fra samfélaginu.

Lifsleikni

Steptoe og Jackson segja ad akvedin lifsleikni, ef svo ma
orda pad, haldi afram ad skipta mali 4 efri drum. I ljés

Jolafundur LAUF 2022 .
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hafi komid ad sumar tegundir lifsleikni hofou géd ahrif
4 ymsa peetti lifsins. Med aukinni lifsleiknifreedslu urdu
punglyndiseinkenni feerri, minna bar 4 kvida og streitu,
félagsleg einangrun minnkadi og einmanaleiki vard minni.
Nidurstédurnar séu pvi hvatning til ad efla og vidhalda
lifsleikni & efri arum til hagsbota fyrir samfélagid og lika
tyrir eldri borgarana sjalfa.

Okkur dattihug notaipessu samhengi ordid 6ldrunarleikni.
Par er pa att vid einhvers konar témstundaradgjof med
lifsleiknifraedslu fyrir folk sem er ad nalgast efri arin og pa
ekKki sist fatlad folk.

Fraedsla um tomstundir

Nidurstodur rannsékna syna ad inngrip { umoénnun
veikburda eldra folks, sem felst i pvi ad efla patttoku peirra
i félags- og témstundastarfi, geti mogulega verid god leid
til ad auka og beaeta patttéku peirra. Rannsoknir hafa einnig
synt ad fatlad folk tekur minni patt i tdmstundastarfi en peir
sem eru ekki fatladir. bvi sé mikilveegt fyrir fatlada og aldrada
einstaklinga ad bjoda upp 4 fredslu um témstundir, eda
tomstundamenntun eins og pad nefnist i freedunum.

Eftir ad hafa farid i gegnum pessi freedi og lesid um fatlad
folk og eldri borgara, peer askoranir sem pessir hopar glima vid
og hve mikilveegt er ad tryggja peim moguleika a lifsfyllingu
pegar erfidleikar stedja ad, pa hofum vid fengid dkvedna
stadfestingu 4 peirri tilfinningu sem vid h6fdum fyrir fram,
nefnilega hve mikilveegt er ad samfélagid allt og stjérnvold
ekki sist leggi aherslu 4 pennan malaflokk. Peir sem koma ad
pessum malaflokkum purfa ad atta sig 4 pvi ad fjarmunum
veitt { petta malefni eru fjirmunir sem koma til med ad skila
sér margfalt til baka i pagu samfélagsins.

Ritgerdina okkar md finna Skemmu: https://skemman.is/
handle/1946/42928

Opna hisio § desember verdur haldid manudaginn

12. des kl 19:
#0g aour bir

1i hﬁsnatlagsins, i stad 5. des eins
ra sagoi tifum.

Opio has meojolaivafi; upplestur, kertaljos, kokur, tonlist.

Bladio var fario i prentun aour en fundurinn var haldinn,
svo myndir og frasogn koma a heimasiou og facebook.

LAUFBLADID DESEMBER 2022 E



Elin Bragadéttir
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Victor Gudmundsson, leknir og
ténlistamadur, betur pekktur sem
ténlistarmadurinn Doctor Victor, hefur verid
a fullu sidan hann ttskrifadist Gr leknisfredi
ario 2020 en hann samdi medal annars
bemalagio fyrir Vetrarélympiuleikana i
Beijing 2022 og er nti ad prda nyjar leidir

til a0 geta bodid upp a betri bjénustu og
adgengi ad leknum hér 4 islandi med
stafrenum leidum. Tokum vid tal vio Victor
um allt milli himins og jardar - lzekninga og
ljafra téna.

Afhverju hverju leknisfradin
Victor hefur alltaf haft mikinn dhuga 4 leeknisfraedi ,,Eg hef
alltaf haft mikinn dhuga 4 mannslikamanum og hvernig hann
virkar sidan ég man eftir mér, en afi minn Frosti Sigurjonsson
var skurdleeknir og var duglegur ad syna mér alls konar
leeknabeekur sem hann atti. Mér finnst lika mjog gefandi ad
hjalpa f6lki, svo ég var pvi alltaf fastur 4 pvi ad mig langadi
a0 fara i leeknisfreedi par sem pad sameinadi pessa tvo hluti”
Victor leerdi laknisfreedi { Slovakiu i leknaskélanum
Jessenius Faculty of Medicine i Martin, en hann utskrifadist
arid 2020. Hann var medal annars stofnandi Félags islenskra
leeknanema { Slévakiu (FILS) og hlaut heidursverdlaun fra
beejarstjoranum par fyrir vel unnin st6rf { beenum, en hann
var duglegur ad halda vidburdi fyrir nemendur og annad f6lk
sem dtti heima i baenum.

A9 blanda saman tonlistardhuga og leknisfraedi
Ungur fér Victor i tonlistarnam, ,Minar fyrstu minningar
af tonlist eru pegar pabbi minm, Gudmundur Rafn, sem
hafdi sjalfur klarad pianéndm, setti mig vid piandid” Eftir
pad fér Victor svo i ténlistarnam { klassiskum pianoleik
vid Tonlistarskolann 1 Képavogi og klaradi burtfararprofio
um tvitugt. ,,par hélt ég lokaténleika fyrir préfdéomurum og
gestum® og baetir hann vid ad ,,Tonlist er mjog gefandi og
held ad flestir séu sammadla mér med pad ad hun getur breytt
goé0um degi i frabeeran dag og pad er ennpad skemmtilegra
ad spila hana og gledja adra. Eg hafdi alltaf verid ad skapa
mina eigin tonlist og fann pad i leknanaminu hvad ég sotti
i tonlistina undir miklu édlagi i préfalestri og 60ru, en pad
var 4 minu 60ru ari sem ég for ad gera mina eigin tonlist af
einhverju viti og péa for boltinn ad rulla. Pad sem mér fannst
skemmtilegast ad gera var ad fd songvara til ad syngja 16g sem
ég gerdi. Eg var svo duglegur ad skipuleggja mig til ad geta
sinnt badum hlutum, en skipulag er lykill ad lifinu ef madur
atlar a0 gera marga hluti { einu, segir Victor.

ba hefur Victor hefur unnid med moérgu mismunandi
tonlistarfolki og gefid Ut morg 16g i gegnum tidina, m.a.
Sumargledin, 16g med Daniel Agust, Svélu Bjorgvins og
fleirum - en hann var tilnefndur nylidi 4rsins og lag arsins
asamt tonlistarmyndbandi 4rsins arid 2019 med Svolu. Hann
flutti heim til Islands ad loknu ndmi og starfar na sem laeknir
hja Heilsuvernd asamt pvi ad vera a fullu i tonlistinni.

Gamla g6da dagbokin

P4 segir Victor ad til ad nd ad blanda leknastarfinu og
tonlistinni saman eftir ad hann udtskrifadist, ad pad hafi
gengid vel hingad til. Eg held 4fram ad nota gémlu gédu
dagbdkina sem ég var med i leeknisfreedinni. Eg hef starfad
hja Heilsuvernd og heilsugeslunni Urdarhvarfi vid baedi
heimilisleekningar og fyrirbyggjandi leknisfraedi, sem ég hef
mikinn dhuga 4 en svo eru lika endalaust af giggum tengt
tonlistinni” Og segir Victor ad hann hafi mestan dhuga 4
i badum geirum er ad skapa og er hann ad klara ad byggja
studio heima hja sér og svo einnig er hann ad préa nyja lausn
til ad geta bodid upp 4 adgengilegri pjonustu fyrir f6lk Gt um
allt land, ,,en & minum stutta leeknaferli hef ég ordid var vid
mikid alag i heilbrigdiskerfinu, eins og hefur komid mikid
fram i fjolmidlum, og langar mig ad breyta pvi”

Jafnvaegid er pad sem skiptir mali

Adspurdur hvad Victor sjai fyrir sér ad gera i leeknisfraedinni
og hvad honum finnst mikilveegast i lifinu sem leeknir, segir
hann ,,Pad sem ég vil gera og sé teekifeeri til ad breyta er ad
nota teknina meira i leeknisfreedi, en stafreenar lausnir i
leeknisfreedi eru ordnar mjog vinselar erlendis. Eg vil reyna
a0 beeta adgengi ad laeknum, beedi svo folk purfi ekki ad bida
lengi eftir pjénustu, og held pad geti lika haft jakveed ahrif
fyrir heilbrigdiskerfid og minnkad alagid { kerfinu” P4 baetir
hann vid ad ,Pad eru oft mjog einféld vandamal sem folk
parf ad bida lengi eftir ad fa lausn vid og par viljum vid gripa
inn { 48ur en pad versnar. Annars hef ég lika mikinn dhuga 4
fyrirbyggjandilaeknisfradi og forvornum, enlifstilssjukddémar
eru allt of algengir og eru ad aukast. Par erum vid ad tala um
hluti eins og blédsykursheekkun, haprysting og fleira sem vid
getum sjalf komid i veg fyrir” Persénulega segir Victor alltaf
tala um lifid eins og st6l med fjora faetur par sem hver fétur




er mikilveegur til ad stdllinn standi” Faeturnir standa fyrir:
Hreyfingu, Matarzdi, Svefn og Andlega heilsu. Petta eru fjorir
hlutir sem haldast allir { hendur og vid purfum ad sinna til ad
vera i g60u andlegu og likamlegu jafnveegi. Vid finnum pad til
deemis ad ef vid erum illa sofin, pa lidur okkur ekki eins vel og
erum Oliklegri til ad hreyfa okkur eda borda hollt og pa lidur
okkur ekki eins vel. Pvi er mikilveegt ad taka hreyfinguna og
finna sér eitthvad vid heefi par - hreyfa sig nokkrum sinnum
i viku. Mataraedid er algjort lykilatridi og par er mikilveegt ad
hafa fjélbreytta feedu og drekka nég af vatni yfir daginn en
pad er mjog algengt ad folk sé ekki ad drekka ndg af vatni yfir
daginn. Svefninn er svo lika gridarlega mikilveegur til ad hvila
hugann og likamann, en meelt er med 7-8 klst & hverjum degi
og ad hafa gdéda rutinu i svefninum - reyna ad sofa 4 sama
tima og vakna 4 sama tima. Andlega hlidin er svo su hlid
sem skiptir kannski mestu mali og er mikilveegasti féturinn 4
stolnum, en til pess ad sinna andlegu hlidinni purfum vid til
a0 byrja med ad sinna hinum premur fétunum - hreyfingu,
matareedi og svefn, en einnig ad hitta fjolskyldu og vini, sinna
dhugamalum okkar, ferdast og njota nattdrunnar - gera allt
sem leetur okkur lida vel. Myndlikingin med stélinn letur
okkur muna petta betur, svo ég meeli med pvi ad leggja hann
4 minnid svo madur geti sest nidur 4 hann og lidid vel! segir
Victor ad lokum.



LAUF pakkar eftirtoldum gédan studning

NAFN_

115 security ehf

A Margeirsson ehf

A1 arkitektar

Adalbjorg Jénasddttir
Adalblikk ehf

Adalvik ehf

Aflhlutir ehf

Argos ehf arkitektastofa
Arkitektastofa OG ehf
Asco ehf

Alnabaer

Arni Helgason

Arni Valdimarsson
Arskoli

Asa Jonsdottir

Asdis Palsdottir

Asklif ehf

Asvallalaug

Asverk hf

Baugsbot ehf

Ben Media

BGI malarar ehf
Bifreidarstoo pordar
Bilamalun Sigursveins
Bilasmioja SGB
Bilasmidurinn
Bilaverkstaedi KS
Bilaverkstzaedi Sveins
Bilaverkstaedid Klettur
Bilaverkstzedid Raudalaek
Bilpro ehf

Bilstal ehf

Bjarni Fannberg Jénasson
Bjartur

Bjorn Hardarson

Bjorn porbergsson
Blikkras ehf

Blikksmidjan Vik
Blonduskali
Bolungarvikurkaupstadur
Bokasafn Reykjanesbeejar
Bokhaldsstofan Stemma
Bokrao Bokahald og radgjof
Bolstrarinn

Bruaarskoli

BSRB

Burgerinn veitingastadur
Dagsverk hf

Dansreekt JSB

DK hugbunadur

DMM lausnir

Duggan slf

Dégun ehf
Edalbyggingar ehf

Effect ehf harsnyrtistofa
Egersund Island

Einar Benediktsson
Eirikur og Einar Valur
Eldhestar ehf
Endurskodun Hafnarstreeti
Endurskodun Vestfjarda
ENNEMM

EO Tréverk

Eyjablikk

Fashion Group ehf
Feroapjénusta beenda Stéru Mérk
Ferdapjénustan Husafelli
Ferli ehf

Ficus ehf

Fiskmarkadur Sudurnesja

Finpussning ehf
Fjallatindur ehf
Fijardargrjot

Fjardarkaup
Fjaroarveitingar
Fjaroarprif
Fiérdungssjukrahusio & Akureyri
Fjolbrautarskoéli Nordurlands
Fjolskylduheimili® Asvallagdtu
Fljotdalshérad

Fossvélar ehf

Frar ehf

Frimann og Halfdan Gtfarapjénasta
Frimann Sturluson
Gaflarar ehf
Gardraektarfélag Reykhverfinga
Gastec ehf

Geymsla eitt ehf

Gilbert drsmidur

Gjogur hf

Glertekni ehf

Go Fishing Iceland

Goddi ehf

GOK husasmidi

Grastec ehf

Grunnskéli Hanabyggdar
Grunnskéli Hveragerdis
Grytubakkahreppur
Gullsmidurinn i Mjédd
Gunnarsstofnun

H Berg ehf
Hafnarfjardarhotn
Hafsteinn Guomundsson
Hagblikk ehf

Hagi ehf

Hamraborg ehf
Handverkstaedid Asgardur
Hardbakur ehf

Hasandur ehf
Heilsustofnun NLFI
Heimsbilar ehf

Henson Sport

Hédinn Schindler lyftur
Héradsdyraleeknir
Hérdadsbokasafn Rangeeinga
Hilmar Bjarnason
Hitastyring

Hibylamalun ehf

Hladbeer Colas

Hoétel Fron ehf

Hétel Leifs Eirkikssonar
Hotel Natur

Hétel Stadarborg

Hoétel Vestmannaeyjar
Hreinstiteekni

HSH Verktakar ehf
Hofdakaffi ehf

Holdur Bilaleiga
Idnsveinafélag Skagfirdinga
Ingibjorg Jonsdottir
[sfélag Vestmannaeyja
isfugl ehf

[sloft blikk og stal

Joéhann Hauksson

Jon og Oskar

Kjarr ehf

Klausturkaffi ehf

KOM almannatengsl
Keeling ehf

Lagafellsskoli

Loft og Rafteeki

Loftorka

Maras

Mélarameistarinn

Meba Rhodium
Menningarmidstofdin
Nethamar

Nonni litli ehf

Nordic office of architecture
Nuddstofan Vera

Nyprif

O Johnsson og Kaaber
Orka ehf

Orkubt Vestfjarda
Orlofsbuoir

OV Jardvegur ehf

Olafur borsteinsson

Osal ehf

Pixel ehf
Plasmarkadurinn

Promes Dalvik

PV Pipulagnir

Rafey ehf

Rafholt ehf

Rafmidlun ehf

Rafsvid hf

Rarik

Radhus ehf
Renniverkstaedi Bjorns
Rexinn

Rynir sf
Reektunarsamband Fléa og Skeida
Samhentir

Samstada stéttarfélag
Sigurgeir G Jéhannsson
SIBS

Siouskdli

Sildarvinnslan
Sjukralidafélag fslands
Sjukrapjalfun Halldéru
Skorri ehf

Skulason og Jénsson

SO husbyggingar

SSF

Stansverk ehf

Stalvélar ehf

Stefan Gunnar bengilsson
Stjérnunarfélag Austurlands
Sudurverk hf

Suzuki bilar

Tengi ehf

Tjénavidgeroir

Tréver sf

Uti og inni sf

Vatnspipa ehf
Velferdarsvid Akureyrar
Verkalydsfélagio Hlif
Verkfeerasalan ehf
Verslunarteekni og Geiri
Vélaverkstaedid por
Vélsmidja Stefans Jonssonar
Vignir G Jénsson
Vinaminni Leikskoli

Visir félag Skipstjérnarmanna
Véggur ehf

XMarine ehf
Pjénustustofan Grundarfirdi ehf
Prastarholl ehf
Okukennsla Halldérs
Okuskélinn i Mjodd



Flogaveiki og kynlif

PU 0g maki pinn

Sambud

Edlilegt er ad einstaklingur med ségu um flogaveiki hafi
dhyggjur af pvi ad hefja sambid med 6drum og mogulega
eignast born, en margir peirra eru pé i godum og éruggum
sambondum. Mikilvaeg forsenda velgengni sambanda er su
a0 sambylisfolk sé opinskatt og hreinskilid hvort vid annad
og radi flogaveikina og ahrif hennar 4 lif hins flogaveika, og
hvada dhrif hun hefur 4 sameiginlegt lif ykkar.

Kynhvot

Einstaklingar med flogaveiki hafa stundum ahyggjur af pvi ad
flogaveiki eda lyfjagjof henni tengd hafi ahrif 4 kynhvotina.
Rannsoknir 4 pessu svidi hafa verid takmarkadar en nidurstodur
benda p¢ til pess ad beedi flogaveiki og lyf sem hafa hemil &
flogum geti { einstaka tilfellum dregid ur kynhvot. Algengari
eru po likamleg ahrif eins og purr leggong sem valda pvi ad
kynlif verdur ekki jafnanaegjulegt og fullnsegjandi og annars. Ef
pt hefur ahyggjur af pessum éhrifum skaltu leita rada hja leekni
pinum, radgjafa eda lyfjafraedingi.

Frjosemi

Flestir einstaklingar med flogaveiki eignast heilbrigd born.
Ahrif flogaveiki 4 frjésemi hafa litt verid rannsokud en
samt virdist sem frjésemi minnki hja sumum konum. Engar
6yggjandi sannanir hafa pé fundist fyrir pvi ad flogaveikilyf
hafi ahrif 4 frjésemi.

Getnadarvarnir

Oft notast p6r vid getnadarvarnir 4dur en stefnt er ad fjolgun
i fjolskyldunni. S¢ kona med flogaveiki, er mikilvaegt ad
hin redi videigandi getnadarvarnir vid lekni sinn. Sum
flogaveikilyf hafa ahrif 4 starfsemi hormonalyfja og pad hefur
ahrif 4 hvada tegund getnadarvarnataflna hentar best. Laeknir
getur einnig lagt til ad adrar getnadarvarnir séu notadar og
breytt lyfjagjof eda lyfjaskommtum. Konur a flogaveikilyfjum
purfa oft heerri skammt af getnadarvarnartoflum.

Arfgengi

bad er mjog edlilegt ad folk med flogaveiki hafi ahyggjur af pvi
a0 born peirra ,erfi“ flogaveiki. Erfdir geta verid flokio mal.
Eitt af hverjum 200 bérnum getur préad med sér flogaveiki.
Ef annad foreldrid er med flogaveiki aukast likur a4 ad han
erfist, allt eftir pvi um hvada tegund flogaveiki er ad reeda.
Svo virdist, sem lagur flogaproskuldur erfist ad einhverju leyti
sem getur leitt til pess ad barni sé heettara vid ad fa flog. bad
parf ekki ad pyda ad barnid fai pau. Ef synt hefur verid fram 4
arfgengi i fjolskyldunni og pu ert sjalf(ur) med flogaveiki, er
rétt ad rae0a petta vid laekni sem geeti visad pér 4 erfdaradgjafa.

Medganga kvenna med flogaveiki

Lyfjagjof vid flogaveiki

Margar verdandi maedur hafa ahyggjur af lyfjagjof 4 medgongu.
Lyf geta haft ahrif & fostur sem er ad proskast og pvi er
mikilveegt ad fa leidbeiningar um notkun lyfja eins fljott og
mogulegt er svo haegt sé ad hefja rétta lyfjamedferd adur en
medganga hefst. Sjaldgeeft er ad breytt sé um lyfjagjof medan
& medgongu stendur. Oliklegt er ad leeknir heetti algjérlega
lyfjamedferd pvi snoggar breytingar i lyfjagjof geta leitt til
aukinna flogakasta. I flestum tilfellum er reynt ad geeta pess
ad valin séu lyf og lyfjaskammtar sem hafa sem minnst ahrif

4 Ofeett barn. Stundum parf pé ad auka vid skammta til ad
vidhalda stjérn 4 flogum vegna breytinga 4 likamspyngd. 1
langflestum tilvikum er haegt ad stjorna lyfjagjof pannig ad hin
hafi litil ahrif 4 fostrid. Mjog mikilveegt er ad allar konur sem
purfa ad taka lyf ad stadaldri skipuleggji barneignir. Ef fostrid
tekur til sin eitthvad af lyfjunum, losar nyfeett barn sig vid pau
a fyrstu vikum eftir feedingu. Barnid feer afram orlitla skammta
vi0 brjostagjof og venst pannig smam saman af lyfinu.

Mynstur flogakasta (flogamynstur)

beer breytingar sem verda a likama konu vid medgongu geta
leitt til breytinga 4 mynstri flogakasta, peim getur fjolgad,
peim getur feekkad, eda kannske hverfa pau jafnvel alveg.

Anrif floga

Ef barnshafandi kona fer flog, hefur hin oft dhyggjur af
heilsu fostursins. bvi er jafnvel mikilveegara en annars ad
taka lyf i samreemi vi0 fyrirmeeli leeknis. Pott pessi otti sé
mjog edlilegur, @tti pad ad vera ventanlegum meedrum
upporvun ad vita ad medganga flestra kvenna med flogaveiki
gengur vandreedalaust fyrir sig og peer faeda alheilbrigd born.
Ef pt hefur ahyggjur af pessu, skaltu reda vid madra- eda
ungbarnaeftirlitid eda hafa samband vid LAUEF.

Vitaminskortur

Sum flogaveikilyf draga ur magni K-vitamins { bl6di og pad
getur haft ahrif 4 storknunareiginleika bl6ds. Stundum maela
laeknar med ad konur taki K-vitamin fyrir feedingu og ad pad
sé gefid barninu i einhvern tima eftir feedingu .

Folinsyra

Adur en medganga hefst er naudsynlegt ad konur med
flogaveiki raedi lyfjagjof vid laekni sinn til ad tryggja ad peaer fai
nagilega mikid af folinsyru 4 medgongu. Ollum konum med
flogaveiki er radlagt ad taka folinsyru daglega i prja manudi
fyrir getnad og ad halda pvi dfram par til 4 12. viku medgongu.

Lakniseftirlit

Pad er sérlega mikilveegt ad taka inn flogaveikilyf eftir
fyrirmeelum leknis 4 medgéngu og meta reglubundid
i eftirlit, pannig ad heegt sé ad lagmarka haettuna 4 ad fa
flog. Lattu leekni pinn vita um pau flogakdst sem pu feerd a
medgongunni. Pad er mjog oliklegt ad eitthvad komi fyrir
barnid sem pt gengur med p6 pu dettir pegar pu feerd flog, en
pad er p6 6ruggara ad fara i skodun eins fljott og haegt er til ad
pu getir fengid fullvissu um ad allt sé i godu lagi.

EFTIR FADINGU

Brjostagjof

Oll ungboérn hafa gagn af brjéstagjéf. Sem mddir nyfedds
barns geetir pu pd haft ahyggjur af ahrifum lyfjagjafar
4 mjolkina. Mjdlkin inniheldur smaskammta af lyfinu
en brjostagjof getur hjalpad barninu ad adlagast pvi ad
venja barnid af ahrifum lyfja sem pad fékk i likamann a
medgéngunni. I flestum tilfellum berst 1itid sem ekkert magn
lyfja med modurmjolk i barnid og pad litla magn sem geeti
borist i hana fer um lifrina og padan ut ur likama barnsins.
Spurdu lekni um pau lyf sem pu tekur, ef pt hefur dhyggjur.

Uppeldi barns

Foreldrar med flogaveiki, sem eiga a hattu ad fi kost og
medvitundarleysi, eru oft mjog ahyggjufull. I annarri grein
hér i bladinu ,,Foreldrar med flogaveiki®, er ad finna tillogur
um oryggisradstafanir vid bodun, bleiuskipti, hvernig best sé
a0 halda 4 ungb6rnum, bera pau og margt fleira.
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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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