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Agzti lesandi!

sidastlidnum. I tilefni af pvi héldum vid mélping nt 4 haustdogum

sem bar heiti0 ,,lifid0 med flogaveiki“ Pad ma med sanni segja ad
raudi pradurinn 4 mélpinginu hafi verid mikilveegi pess ad f6lk temji sér
jakvaedni og heilbrigdan lifsstil med sérstakri aherslu 4 matareedi.

Frummeelendur 4 malpinginu voru bedi fagfolk og folk sem pekkir
flogaveiki af eigin raun. Allir 16gdu dherslu 4 ad folk med langvinna
sjikdéma eins og flogaveiki purfi 4 einhverjum timapunkti ad takast a vio
félagslegar, likamlegar og andlegar askoranir og ad besta radid vid peim
askorunum er gott heilbrigdi. Megin forsenda pess ad geta tileinkad sér
gott heilbrigdi er ad proa med sér heefni til ad geta adlagad sig ad erfidum
vidfangsefnum med jakveedni og bjartsyni ad leidarljési.

Fjallad var um mataredi og ahrif pess a flogaveiki. Svokallad
»ketomataredi®, lagkolvetna- og fiturikt matareedi, hefur verid notad til
a0 medhondla dkvedna sjukdoma um margra aratugaskeid en upphaflega
var pad notad sem medferd vid flogaveiki. Slikt mataraedi er flokid i
framkvaemd og hentar ekki 6llum og er oftast notad sem medferd vid
flogaveiki hja bérnum par sem lyf hafa ekki tiletlud ahrif.

Flestir sérfraeedingar eru sammala um ad ofneysla sykurs sé almennt
mikid ahyggjuefni. Agust Hilmarsson taugaleeknir vék ad pvi { erindi sinu
og hvetur folk til ad draga ar neyslu a sykri en slikt getur haft jakvaed ahrif
a feekkun floga. bvi til stadfestingar sagdi Daniel Wirkner sem hefur breytt
matarvenjum sinum i pa att ad pad hafi badi faekkad flogum sem og aukid
vellidan og lifsgeedi hans.

begar folk stendur frammi fyrir veikindum eda nyjum veruleika er
mikilveegt ad horfast i augu vio stodu sina, takmarkanir og teekifeeri, huga
a0 heilbrigdu liferni og hafa jakveedar vaentingar til lifsins eins og kostur
er pratt fyrir langvinnan sjukdém.

L AUF félagid st6d 4 timamotum 4 drinu pegar pad vard 35 dra i mars

Med keerleikskvedju
Brynhildur Arthursdottir
Formadur LAUF félags flogaveikra
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Flog er EKKI til fagnadar!

bann 3. september s.1. fékk Daniel Wirkner, gullsmidanemi,
flogakast um bord i flugvél Icelandair 4 leid fra Spani til
Keflavikur. Flugvélinni var naudlent { Dublin 4 Irlandi og til
allrar hamingju var leeknirinn Hlynur Léve staddur um bord
og hjukrunarfreedingurinn Anna Gudmundsdéttir. Med
skjotum vidbrogdum og adstod ahafnar vélarinnar tokst ad
bjarga lifi Daniels.

Strefnismettunarmeelar eru ekki um bord i flugvélum
almennt en Hlynur hafdi 4 ordi ad hans vinna hefdi verid mun
audveldari hefdi hann haft slikan meeli vid hondina. Daniel
vildi launa lifgj6fina og lata gott af sér leida. Hann dkvad ad
safna fyrir strefnismettunarmeelum til ad setja i allar vélar
flugflotans. Hann leitadi til nokkurra valinkunnra listamanna
um adstod og allir, sem haft var samband vid, toku pvi vel.

Mal petta vardar alla pjodina pvi petta litla teeki sem um
reedir getur skipt skopum i neydartilfellum.

Med fulltingi LAUF hélt Daniel styrktartonleika i Gamla
Biéi midvikudaginn 30.oktdber og tokust peir afar vel, og
eins og sést 4 medfylgjandi auglysingu var par urval af bestu
listaménnum pjédarinnar.

Sofnunin gekk semilega. Gaman hefdi verid ad sja fleiri
4 tonleikunum en ekki gekk nogu vel ad auglysa pa vegna
stutts fyrirvara. Endanlegt uppgjor soéfnunarinnar liggur
ekki fyrir fyrr en visanétur skila sér en einnig voru nokkur
frjals framl6g og studningur fra ymsum félagasamtékum og
slysavarnardeildum.

Hja Icelandair hafa menn sjalfir dkvedid ad setja meela i sina
sjukrakassa pannig ad melar verda komnir 4 millilandavélar
innan skamms. S6fnunarféd mun pvi fara i ad gefa meela i
adrar vélar og 4 stadi par sem peirra geeti verid mest porf, og
eru abendingar um slika stadi vel pegnar.

ufi
(LYFJAVER )

JOLA - JOLA - HVAD?

Nokkur undanfarin ar hefur jélafundur LAUF verid
haldinn i samvinnu vid Samtok sykursjukra og Félag
nyrnasjukra. En nu fannst okkur kominn timi til ad
breyta adeins til.

Akvedid var ad préfa ad hafa jéla-piparksku-
skreytinga-fondur laugardaginn 7.desember, og pa
etlad fyrir alla fjolskylduna.

begar bladid fer i prentun er dagurinn ekki runninn
upp, en vid vonumst til gédrar patttoku og dneegju allra
sem taka patt.
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Ad vera flogaveikur

A0 lifa med flogaveiki krefst
sérpekkingar 4  sjalfum
sér, vera vakandi um lidan
sina beedi likamlega og
andlega. Hlia ad mataraedi,
hreyfingu og hvild. Vera
medvitadur um ad hugurinn
hefur mikid med pad ad
segja hvernig pu tekst a
vid daglegt lif, hvernig pu
meetir adstedum og vinnur
ur alagi.

Talio er ad ofullneegjandi
mataraedi, truflud melting
og léleg ondun hafi ahrif 4 efnaskiptaorku likamans.
Grunn 6ndun myndar spennu i likamanum og félk verdur
vidkveemara fyrir dreiti. Pad gbda er ad petta eru peettir sem
pt getur haft ahrif a.

bad er i pinum hondum ad finna leid fyrir pig ad lifa i
jafnveegi vid sjukdomseinkenni flogaveikinnar og upplifa
Oryggi.

begar ég nefni hér 6ryggi, pd er pad i pvi samhengi ad
upplysa pa sem pu ert ad umgangast um ad pu sért flogaveikur.
A0 pu sért med upplysingar a pér um ad pu sért flogaveikur
en med pvi tryggir pu rétt vidbrogd naerstaddra fair pu flog og
pad getur skipt 6llu upp a oryggi pitt ad gera og heilsu.

Vidhorf pitt til flogaveikinnar skiptir miklu, feluleikur leidir
yfirleitt til pess ad folk byr vid hamlandi félagslegar adstaedur
og Oparfa streitu gagnvart sjatkdémnum.

Streita og vanmattur gagnvart sjtkdomnum ytir undir flog,
pvi er mikilveegt ad vera opinn gagnvart sjatkdéomnum og lata
hann ekki hamla virka samfélagslega patttoku.

Pad ad vera flogaveikur er adeins hamlandi ef pu leyfir
pvi ad proast i pa att og pa kemur inn vanmattur sem tekur
o6parfa toll af sjalfsmyndinni.

Pad er talid ad um sex miljonir manns séu med flogaveiki
4 einhverju stigi. Einstaklingar sem gegna mismunandi st6du
vidsvegar um heiminn og purfa ad lifa { satt vid duttlunga
floganna og eda hlidarverkanir lyfjanna.

Vid gerum almennt of miklar kréfur til okkar um einhvern
oljosan fullkomleika sem ekki er til og leyfum okkur par med
ekki ad njota okkar eins og vid erum. Osjalfstaedi, 66ryggi og
a0 hafa sjalfan sig ekki a hreinu hefur ahrif 4 sjalfsmyndina.

Skortur a sjalfsast og pa upplifun ad vera einhvers virdi
veldur pvi ad margir eiga erfitt med ad gera peer breytingar i
lifinu sem 16ngun peirra stendur til. Pad verdur pvi oft ofan a

a0 seetta sig vio starf og adstaedur sem vidkomandi lidur ekki
vel i. Pad eitt ad upplifa sig ekki anaegdan i pvi hlutverki sem
madur er i veikir 6neemiskerfid.

Fullkomleikinn er margbreytilegur og tekur a4 sig eins
margar myndir eins og vi0 erum morg og er tengdur lidan
okkar ad vid séum satt, 1idi vel og finnast vid vera ad ganga {
takt vid okkur sjalf. Pannig hldum vid ad okkur sjalfum.

bad er afar mikilvaegt upp 4 heilbrigt lifsmunstur ad gefa
sér tima til a0 gaumgaefa adsteedur sinar og fara yfir hvad pad
er sem skiptir mali. Hafa einhvern til ad tala vid og atta sig 4
lidan sinni og hvort madur sé sattur og hverju parf ad breyta
til ad na satt vio sjalfan sig.

Lifid er nina og of dyrmeett til ad setja pad a frest.

Gunnhildur Heida Axelsdottir
Fjolskyldufreedingur

NLSH - Nyr Landspitali ohf

Eins og undanfarin ar 4 LAUF - félag flogaveikra fulltria
i samrddshopi sjuklinga sem NLSH kallar til sin reglulega
til skrafs og radagerda.

Fulltrdar sjuklingafélaganna eru kalladir til nokkrum
sinnum 4 ari og fa kynningu a gangi verkefnisins og
naestu skrefum og geta pa komid & framfeeri spurningum,
athugasemdum og 6skum.

Burtséd fra pvi hvada skodun félk kann ad hafa a 6llu
pessu byggingarmali, stadsetningu og verklagi, pa ber ad
sjalfsogdu ad pakka fyrir pad teekifeeri ad fa ad fylgjast
med framgangi verkefnisins og koma athugasemdum 4
framfeeri.

Samtok starfsmanna
fjarmalafyrirtekja

Vid stydjum pig




Hvernig gerist ég félagi
i MedicAlert?

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

201 Képavogi.

Nanari upplysingar fast 4 www.medicalert.is

Daemi um aletranir 4 merki
og nafnspjold

Sjukdémar:

Insulin dependent diabetes (sykursyki)
Epilepsy (flogaveiki)

Hemophilia (dreyrasyki)

Addison's disease (Addisonsveiki)
Coronary artery disease (kransadaprengsli)
Kidney transplant (igraett nyra)

Multible sclerosis (MS)

Alzheimer’s disease

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

laekni sinn.

Dzemi um lyfja- eda hjalparteekjanotkun:
Anticoagulation (bl68pynning)

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

Fullkominn tranadur:
Allar upplysingar & vaktst6dinni eru trinadarmal

og eru baer adeins I,é‘tnar af he.ndi vid pann sem e : Sjélfseignarstofnun, sem starfar 4n 4géda
hefur MedicAlert nimer merkisberans. % k> undir vernd Lionshreyfingarinnar 4 [slandi

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

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

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

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

MedicAlert

a Islandi

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

Fra pvi sidasta blad kom 1t, i desember 2018, hefur petta helst

verid ad gerast hja félaginu.

A sidasta ari héldum vid jélafund { samvinnu vid Samtok
sykursjukra og Félag nyrnasjikra. Petta var skemmtilegt,
g60 meeting og skemmtileg dagskra med hugvekju, upplestri,
tonlist og gédum veitingum. N i ar breytum vid til og er sagt
fra pvi annars stadar i bladinu.

Vid hofum haldid Otraud afram med manadarlega
opna husid, alltaf fyrsta manudag i hverjum manudi.
Par eru allir velkomnir sem vilja hitta adra sem annad
hvort sjélfir glima vid flogaveiki eda eru adstandendur félks
med flogaveiki. Undanfarid hofum annad slagid fengid gesti
4 pessa fundi, med ymis konar fraedslu og umfjollun. Meeting
hefur verid misjofn en almennt hefur petta tekist vel og daetlum
vi0 ad halda pessu afram. Ef pid hafid hugmyndir um gesti sem
veeri gaman a0 fa til okkar, endilega 1atid 1 ykkur heyra.

Adalfundurinn okkar var haldinn 29.april og er nanar sagt
frd honum annars stadar i bladinu.

[ mai @tludum vid i okkar 4rlegu vorferd, dsamt félogum
i Samtokum sykursjukra. A3 pessu sinni var ahuginn af
einhverjum astedum ekki mikill og urdum vid pvi midur
ad aflysa ferdinni vegna éndgrar patttoku, en reynum aftur
neesta vor.

Mikil vinna hefur verid unnin 4 vegum félagsins vardandi
freedslu til starfsfolks skola, leikskdla, sambyla og fleiri stada

sem sinna f6lki med flogaveiki og er nanar sagt fr4 pvi annars
stadar i bladinu.

Oheett er ad segja ad g6d reynsla hafi verid af pvi ad hafa
fjolskylduradgjafa ad storfum fyrir félagid. Hin Gunnhildur
er nd buin ad vera hja okkur { rumt ar og hefur nu pegar
hjalpad morgum mikid. Til pess ad fa vidtal hja henni
ma senda tolvupost til félagsins, lauf@vortex.is , hringja
4 skrifstofuna, 551-4570, eda senda tolvupost beint a
Gunnhildi, gunnhildur@vinun.is

Vid viljum minna fjolskyldur med flogaveik boérn 4 ad
LAUF er eitt atjan adildarfélaga Umhyggju og pvi eiga okkar
félagsmenn rétt 4 allri peirri pjonustu sem par er ad fa, svo og
hja Sjonarholi. Pad er um ad gera ad nyta sér pa adstod sem {
bodi er, en i pessu bladi er einmitt vondud umfjoéllun um pa
pjonustu sem i bodi er.

Vid tokum patt { ymsu samstarfi vid 6nnur sjuklingafélog;
ma nefna samstarfid vid Samtok sykursjikra um
jolaskemmtun og vorferd, vid eigum fulltrua i samradshop
vegna byggingar nys spitala, vid eigum fulltrua i ymsum
starfshépum innan Oryrkjabandalagsins, en peir hopar eru
mikid fengnir til samrads vid ymis stjornvold auk pess sem
peir standa fyrir vidamiklu fraedslu- og kynningarstarfi med
pvi ad halda malping og radstefnur af ymsu tagi.

Okkur langar mikid til ad laga starfid sem best ad vilja
félagsmanna og fognum pvi mjog ad fia abendingar um
efni i bladid eda 4 heimasiduna, um umfjollunarefni a
freedslufundum og um hvadeina sem ykkur finnst ad félagio

etti ad gera og bjoda upp a.




Texti: Alda Askelsdottir

Innihaldsrikara
lif i
flogaveiki

Ingileif Fridriksdottir, fjolmidla- og barattukona,
greindist med flogaveiki fyrir ari. Hiin segir ad pad
hafi ad sjalfsogou verid dkvedid afall ad greinast
med sjukdom en i hennar tilfelli hafi pad i raun haft
jakvaed ahrif & lif hennar. Hin dkvad ad takast 4 vio
sjikdéminn med jékvaedu hugarfari og lita & hann
sem taekifeeri til ad breyta um lifsstil. ,Eg var & fullu {
lifsgedakapphlaupinu og fannst ég purfa ad vera allt i
6llu. Eg ékvad hins vegar ad téna lif mitt nidur og nota
orkuna i pad sem raunverulega skiptir mali, sjalfa mig,
fjélskylduna mina og pa sem standa mér naest.”
V en pegar ég stend fyrir utan hja henni 4 6venju hlyjum
og gédum septemberdegi og hringi bjéllunni kemur
enginn til dyra. Eg tek upp simann og hringi. Ingileif svarar
og i ljos kemur ad hdn er { gongutdr med Rokkva, sex vikna
son sinn og eiginkonu sinnar, Mariu Rutar Kristinsdéttur,
vinkonu peirra og hundinum Milé. 0, ja. Eg bara
steingleymdi pessu. Pad er sennilega mikid til i pessu sem
sagt er um brjostapokuna,” segir huin afsakandi og beetir vio:
»Eg er ndlaegt Kaffi Vest. Hvad segir pi um ad hitta mig par?“
Mér list vel 4 pad og bruna af stad. Pegar ég meeti pangad
bidur hersingin brosmild eftir mér fyrir utan kaffihusid. Eg
vissi ekkert um Ingileif pegar ég hitti hana fyrst. Eiginlega er
oskiljanlegt ad hun hafi farid fram hja mér enda hefur hin
verid mjog aberandi i fjolmidlum og & samfélagsmidlum par
sem hdn hefur barist fyrir mannréttindum og pa ekki sist
réttindum hinsegins folks. Hun stjornadi eigin sjonvarpspeetti,
Hinseiginleikinn, & RUV, er spurningahoéfundur og démari
i Gettu betur 4 RUV og hefur gefid ut ténlist svo eitthvad
sé nefnt. Mér verdur hins vegar strax ljost 4 fasi hennar og
framkomu ad parna er 4 ferdinni kraftmikil og akvedin kona
sem ljomar af hamingju. Pad er audsjdanlegt ad Ingileif er
innilega astfangin og dnagd med sitt hlutskipti i lifinu. Hin
hefur p6 eins og flestir adrir, purft ad takast 4 vi0 erfidleika i
lifinu og par 4 medal flogaveiki. ,,Eg greindist med flogaveiki
i fyrra. Eg fékk fyrsta kastid { mars 2018. Eg var sofandi heima

og vaknadi vi0 yfirpyrmandi tilfinningu sem erfitt er ad lysa
med ordum. Eg kannadist samt vid pessa tilfinningu enda

i0 Ingileif h6fdum meelt okkur moét & heimili hennar

Ingileif Fridriksdbdttir, fjiélmidla- og barattukona.

hafdi ég fundid fyrir henni af og til undanfarin 4r. Eg greip {
Mariu, sem 14 vio hlidina 4 mér - og sidan man ég ekki mikid
meira. Ingileif fékk grand mal flog i kjolfar tilfinningarinnar
og segir ad hugsanlega sé pessi tilfinning fyrirbodi eda jafnvel
stadbundin flog. ,Maria vard ad vonum hraedd og hélt ad ég
veeri ad deyja. Pad er audvitad ekkert grin fyrir maka ad horfa
a astvin sinn 1 flogi. Hun hringdi i Neydarlinuna og reyndi ad
hjalpa mér eins og htin gat par til hjalp barst.“ Ingileif man naest
eftir sér 4 Landspitalanum. ,,Pegar ég rankadi vid mér vissi ég
ekki hvar ég var stodd né hvers vegna — ég held ad ég hafi ekki



Falleg fj6lskylda: Ingileif er dkaflega hamingjusém i dag. Hun og eiginkona hennar Maria Rut Kristinsdéttir, eignudust i lok sumars soninn
Rékkva en fyrir &ttu peer soninn borgeir og hundinn Milé.

einu sinni munad hvad ég héti til ad byrja med.“ Ingileif var
strax tengd vid ymis teeki og par 4 medal hjartalinurit. Pegar
bdid var ad gera pad naudsynlegasta og ganga ur skugga
um ad parna veeri ekki neitt lifsheettulegt 4 ferdinni var 16g0
ahersla 4 a0 Ingileif feeri ad sofa enda mid nétt. ,begar ég var
vid pad ad sofna helltist tilfinningin yfir mig aftur. Vid pad for
hjartalinuritid 4 fleygiferd. Petta endurtdk sig svo nokkrum
sinnum parna um néttina.“ Ingileif var i kj6lfarid sett i ymsar
rannsoknir og par 4 medal heilalinurit. ,Pad kom i rauninni
ekkert ut ur pvi. Taugalekninum minum fannst pvi liklegt ad
um eitt einstakt flog hefdi verid ad reda sem etti reetur ad
rekja til pess ad ég var undir miklu dlagi og hafdi verid pad
lengi. Hann taldi pvi litlar likur 4 ad ég fengi flog aftur.“

Annad flog i frumskégum Mexiko

[ jali 2018 fékk Ingileif sitt annad grand mal flog. ,Vid Maria
giftum okkur fyrr um sumarid og férum i brudkaupsferd
til Mexiké. Vid akvadum ad fara i rutuferd inn i frumskdoga
Mexiko til ad skoda Chichen Itza sem er eitt af sj6 undrum

veraldar. Petta var tolf tima ferd og vid vorum mjog spenntar
fyrir henni. Pegar rutan var buin ad vera 4 ferd i taepa tvo
tima for mér ad lida illa. FIoktid vid gluggann trufladi mig
og mér var mjog heitt — og svo fann ég tilfinninguna hellast
yfir mig. Eg greip { Marfu og sagdi ad rutan yrdi ad stoppa.
Vid vorum hins vegar ad keyra a4 midri hradbraut pannig ad
pad kom ekKki til greina. Pegar ég fee pessa tilfinningu parf
ég helst ad leggjast nidur og grufa mig nidur i koddann - fa
frid fra umheiminum. Pessar adsteedur voru ad sjalfsogdu
ekki fyrir hendi parna og adur en ég vissi af datt ég ut.“ Vid
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Gledidagur: Ingileif og Maria gengu i pad heilaga i fyrrasumar.

pessar erfidu adstedur fékk Ingileif sitt annad grand mal
flog. ,,Eg var i rauninni 6trtlega heppin samt sem 4dur pvi
ad i seetinu fyrir aftan mig sat hjukrunarfreedingur og nokkru
framar sjikralidi. Pau vissu strax hvernig atti ad bregdast vid
og gatu veitt mér hjalp dsamt Marfu. Pegar flogid var 1i3i0
hja feerdu pau mig fremst i rutuna par sem loftid var betra og
gafu mér vatn ad drekka. Eg datt hins vegar aftur tt { einhvers
konar medvitundarleysi. Pegar ég rankadi vid mér aftur pa
var ég mjog illa attud og mundi voda litid - vissi ekki einu
sinni { hvada landi ég var,“ segir Ingileif og hleer pegar hin
segir: ,Maria min stardi 4 mig med tarin { augunum og sagdi:
»Segdu ad pu munir allavega eftir brudkaupinu okkar sem var
fyrir viku!“ og svo beetti hun vid: ,Hettum ad bida, gerum
petta bara!® Ingileif sem var ekki alveg med 4 nétunum enda
half utan vid sig attadi sig ekki strax 4 pvi hvad Maria atti
vid. ,,Eg hafdi oft talad um ad mig langadi til ad eignast barn
og vid vorum sammala um ad staekka fj6lskylduna okkar en
vid 4ttum einn son, Porgeir sem var pd ad verda 11 ara, sem
Maria atti 40ur en vid kynntumst.“ Ingileif segir ad peer hafi
hins vegar alltaf verid ad bida eftir rétta timanum. ,Eg leit
half ruglud & Mariu og spurdi hvort hin veri ad hugsa um
barneignir 4 pessari stundu. Hun jatti pvi og beetti vid ad lifid
veeri svo hverfult ad pad veeri bara eins gott ad kyla 4 petta ef
vid eetludum 4 annad bord ad eignast born. Mér finnst petta
otrulega kruttlegt augnablik pegar ég hugsa til baka.“

Litill heimur
[kjolfar flogsins toku vid dvissutimar enda voru peer Ingileif og
Maria staddar langt frd heimahégunum. ,,Pegar ég hafdi hvilt
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mig a hételinu og sofid i nestum sélarhring hringdi ég heim
og @tladi ad reyna ad na sambandi vid taugaleekninn minn.
Hann var ekki vid enda helgi og hdsumar og pd er astandid
& spitalanum eins og pad er. Eg fékk p6 ad lokum ad tala vid
leeknanema sem sagdi ad nu yrdi ég ad fa flogalyf enda veeri
petta kast nimer tvd og par med veeri ordid miklu liklegra ad
ég fengi pridja flogid og pa jafnvel innan farra sélarhringa.”
Ingileif og Maria akvadu i kjolfarid ad leita til sjukrahuss i
Mexiko til ad fd naudsynlegt lyf. ,Par vildu leeknarnir fa
sjukraskyrslur ad heiman en pad var ekki auds6tt mal enda
vorum vi0 i 6dru timabelti og nadum ekki i neinn heima sem
gat sent paer ut.“ Mitt { 6llu farinu sannadist hins vegar enn
og aftur hvad heimurinn er oft skemmtilega litill. ,,Fyrir rest
hittum vid leekni sem var mjog ahugasamur um okkur pegar
hann heyrdi ad vid veerum islenskar. I [jos kom ad hann hafdi
af 6llum st6dum i heiminum dvalid & Djapavogi sumarid
4dur. Hann skrifadi strax upp 4 lyfid Keppra fyrir mig. Eg hef
verid 4 pvi lyfi sidan og hef sem betur fer ekki enn fengid fleiri
flog pratt fyrir ad tilfinningin hafi helst yfir mig 6dru hvoru.”

Undurfallegur sonur kom i heiminn

Ingileif og Maria eru hvorugar pekktar fyrir ad lata sitja vid
ordin tém. Pegar heim var komid dr briadkaupsferdinni hofu
peer strax ad skoda pa moguleika sem peim steedi til boda til ad
eignast barn saman. ,,Pad gekk lika svona ljomandi vel pvi ad
ari sidar eignudumst vid hann Rokkva Mariuson, sem er sex
vikna i dag,” segir Ingileif og ljomar pegar htin nefnir soninn
& nafn. ,Eg hef alla tid viljad ganga med barn - allt frd pvi ad
ég var litil stelpa. Maria var hins vegar ekkert mjog spennt
fyrir pvi ad ganga med annad barn pannig ad pad var aldrei
nein spurning hvor okkar myndi ganga med barnid pratt
fyrir ad ég hafi greinst med flogaveiki. Vid héfum 1 gegnum
allt petta ferli haldid r6 okkar og verid med bjartsynina ad
vopni.“ Ingileif segir ad henni hafi verid gerd grein fyrir pvi
a0 medganga geeti ordid dheettusom og aukid likur 4 flogum.
,Eg var tilbtin ad taka pd dheettu og pegar ég vard ofrisk



Bradkaupsferdin: beer Ingileif og Maria féru i bradkaupsferd til Mexiké.

var lyfjaskammturinn minn steekkadur. Medgangan gekk i
rauninni mjog vel. Eg hef ekki fengid flog sidan { Mexiké pratt
fyrir ad fyrirbodatilfinningin hafi 14tid 4 sér kreela vid og vid.*
Medganga samfara inntoku a flogaveikilyfjum getur aukid
likur & fosturgollum. ,Leeknirinn fér i gegnum petta med
okkur. Likurnar haekka hins vegar ekkert mjog mikid fra pvi
sem venjulegt er.“ Mjog vel var fylgst med f6strinu og gerdar
mjog ndkveemar rannséknir 4 pvi 4 medgdngunni. ,,I 20
vikna sénarnum var hjartad t.d. skodad sérstaklega vel, eins
var andlitid skodad vandlega par sem lyfin geta valdid pvi ad
barnid verdi holgéma eda fai skard i vor, auk pess var fylgst
vel med 6llum taugaproska. Eg passadi einnig ad taka nega
folinsyru, borda reglulega og hvilast vel.“ Ingileif og Mariu
feeddist svo undurfallegur og heilbrigdur sonur i lok sumars.

Flogaveikin veitti mér nyja syn a lifid

Ingileif hafdi lengi verid med morg jarn i eldinum og tok
endalaust ad sér verkefni fram ad peim tima sem hun
greindist med flogaveiki. ,Pegar ég fékk fyrsta flogid var ég
a0 ljuka vid BA- ritgerdina mina i 16gfreedi. Med fram naminu
hafdi ég gefid at tonlist, buid til sjonvarpspeetti, haldio uti
freedsluvettvangnum Hinseginleikanum og tekid patt i
ymsum vidburdum tengdum mannréttindabarattu, setid i
ymsum stjérnum - j4 og tekid ad mér otal Snnur verkefni. Eg
kunni ekki ad segja nei og var 4 fullu i lifsgaedakapphlaupinu.®
Ingileif dkvad ad lita 4 flogaveikina sem taekifeeri til ad
breyta lifi sinu. ,Pad sem hefur hjalpad okkur Mariu mest i
gegnum veikindin er hugarfarid. Eg tok strax pd ékvordun
a0 flogaveikin myndi ekki verda hamlandi pattur { minu lifi
og ad sjitkdémurinn myndi ekki stjorna lifi minu - petta
hefdi getad verid svo miklu verra,“ segir Ingileif einleg:
»Audvitad er pad afall ad greinast med sjukdém en pad er
haegt ad stjorna pvi hvernig madur bregst vid. Pegar ég for
i allar rannsoknirnar eftir fyrsta flogid sagdi taugaleeknirinn
ad eitt af pvi sem geeti framkallad flogin veeri heilazxli. Eg
hugsadi um leid og ég fékk nidurstodurnar ad pad vaeri miklu
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Ingileif og Maria hafa tekid pa dkvérdun ad lita
jakvaedum augum & flogaveikina og lata hana ekki
stjérna lifi sinu.

betra ad greinast med flogaveiki en heilazxli og pessi hugsun
hjalpadi mér mikid.“ Lifsstill Ingileifar sem hafdi einkennst
af langvarandi alagi og streitu var hugsanlega pad sem
framkalladi fyrsta flogid. ,,Eg dkvad pvi ad lita 4 flogaveikina
sem taekifeeri til ad réa mig adeins nidur og breyta lifi minu.*
Ingileif byrjadi 4 pvi ad huga ad grunnpattum eins og ad
hvilast, sofa nég og borda reglulega. ,Bara pad var skrytid til
ad byrja med. Fyrir greininguna kom oftar en ekki fyrir ad ég
gleymdi ad borda og svefninn var stundum mjog éreglulegur.
Flogaveikin kallar hins vegar 4 ad ég lifi reglusomu lifi og
hugi vel ad grunnpéattunum. Pegar upp er stadid ma kannski
segja - p6 ad pad hljomi skringilega — ad flogaveikin hafi verid
dkvedin blessun,“ segir Ingileif og beetir vid: ,Eg fann fyrir
akvednum 1étti eftir ad ég heetti ad hlaupa eins og hamstur
i hjoli eftir hinu og pessu. Mér fannst ég alltaf purfa ad vera
4 fullu pvi annars geeti ég misst af einhverju. Nt hef ég hins
vegar leert ad segja nei og setja mig i fyrsta setid og velja betur
pau verkefni sem ég tek ad mér. [ minum huga hafa pessar
breytingar haft mjog jakvaed ahrif 4 mitt lif. Pegar 6llu er a
botninn hvolft skiptir f6lkid manns mestu mali - ad huga ad
bvi og njéta samvista vid pad. Eg etti ekki Rokkva i dag og
lifdi ekki pvi goda lifi sem ég lifi na ef ekki hefdi verid fyrir
flogaveikina. Stundum parf einhver ad toga i spottann svo ad
madur étti sig 4 ad bad besta { lifinu er ekki freegd og frami

heldur peir sem standa manni neestir.




. 6
Halfpartinn eins og ad hafa vaknad af moki. Gudsteinn

Bjarnason og Heidrun Kristin Gudvardardottir segja fra
ofurlitlu avintyri.

Prettdn arum eftir ad hafa gengist undir heilaskurdadgerd {
Bandarikjunum er Heidrin Kristin Gudvardardéttir laus vid
lyfin, sem hun hafdi purft ad taka vegna flogaveiki i samtals
38 ar.

»Petta eru mikil vidbrigdi,“ segir hin. ,bad er erfitt ad
lysa pvi, en mér finnst eins og ég hafi hélfpartinn vaknad. Eg
fylgist betur med.*

Vid hjénin skrifum pessa frasdgn saman, pott sumt sé haft
beint eftir henni innan geesalappa. Hun var 15 ara pegar hin
greindist med flogaveiki, var pa i samremdu profunum og
flogin settu par strik i reikninginn.

,Préfin gengu mjog erfidlega. Eg nadi samt en betta
vard eitthvad svo skrytid. Pad fylgdi pessu hreedsla og ut af
lyfjunum vard ég lika einhvern veginn dofin. Pau gerdu mig
sljoa, fannst mér. Eg purfti alltaf ad fara ad sofa snemma.
Medan krakkarnir féru ut og hittust pa var ég bara heima og
for i hattinn.“

Lyfin
begar fyrstu flogin komu, stér krampaflog, var Heidranu
visad 4 John Benedikz taugalakni sem sinnti henni til ad
byrja med. Sidan tok Sverrir Bergmann vid. Peir eru badir
latnir, John fyrir tveimur drum og Sverrir fyrir sjé arum.

beir badir reyndu ymis lyf til ad stodva flogin eda draga ur
peim. Fyrst kom tegretol, sidar kom fenemal og feneto6in, loks
orfiril, lamyctal og keppra. Kannski voru pau fleiri, og oftast
voru pad tveer og stundum prjar tegundir sem hin tok i einu.

»Pau virkudu aldrei nogu vel. Pad var alltaf verid ad profa
ny lyf og pa losnadi ég kannski vid flogin i nokkrar vikur eda
manudi, en svo byrjudu pau alltaf aftur. Pad var alveg sama
hvada lyf voru préfud.”
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Lyfin komu reyndar i veg fyrir krampaflogin. Pau fékk
hdn einungis { 6rfa skipti fyrst pegar hin var fimmtan éra,
skelfingu lostin hid innra pott reynt veeri ad lata 4 sem
minnstu bera ut 4 vid.

Radvilla

Lyfin gatu po aldrei stodvad minni flogin, radvilluflogin
svonefndu. Pau lystu sér pannig ad hun missti medvitund
stutta stund, datt ut eins og hun kallar pad. Pa hetti hun ad
fylgjast med, stardi ut i loftid og virtist kominn { allt annan
heim. Hann var pé bara svartneettio eitt, engin hugsun og
engin vitund. Eftir svona eina minutu, stundum varla halfa
minutu, byrjadi hin ad étta sig aftur. Haegt samt. Hin var
ringlud i nokkrar minutur, og pad purfti ad segja henni ad hin
hafi dottid ut. Stundum purfti ad segja henni pad nokkrum
sinnum &dur en hun kveikti 4 pvi. Alltaf var hin délitinn tima
a0 jafna sig aftur.

Flogin komu nokkrum sinnum i viku, stundum nokkrum
sinnum 4 dag en stundum kom hlé i nokkra daga, jafnvel
nokkrar vikur. Svo gerdist stundum meira. Hun atti pad til
a0 detta nidur pegar flogin komu, 4n pess p6 ad fa krampa en
alltaf var heetta 4 meidslum vid fallid.

Bjartsyni
,Eg var samt bjartsyn. Mér var sagt ad lyfin @ttu ad geta
haldid pessu nidri.*

Huan akvad ad fara i rafvirkjanam i Fjolbrautarskolanum
i Breidholti, vard fyrst kvenna til ad dutskrifast af
rafvirkjabrautinni par, en gafst upp { sveinspréfinu.

»Eg fékk flog { préfinu og vissi ekkert hvad ég var ad gera,
en enginn tok eftir pvi. Audvitad atti madur ad fa adstod,
og pad var svo sem tekid tillit til pess i skélanum ad ég var
me0 flogaveiki —en ekki alltaf pegar a reyndi, og ekki parna i
profinu pegar mest a reid.”

Hun reyndi ad fara tt 4 vinnumarkadinn en pad gekk ekki
mjog vel.

LVinnuveitendur toku mér vel fyrst en svo eftir sma tima
var ég latin fara, eftir nokkrar vikur eda i mesta lagi nokkra
manudi. Aldrei s6gdu peir p6 beint Gt ad pad veeri vegna
flogaveikinnar. Enda attudu peir sig kannski ekki 4 ad hian
hafdi vidtaekari ahrif en bara rétt 4 medan ég fékk flog. Auk
pess voru radvilluflogin pannig, ad folk tok oft ekkert eftir
peim. Eg vard bara vidutan i smd stund, en hélt svo afram ad
vera ringlud eitthvad lengur og enginn skildi af hverju.*



Or i vinstra gagnaugabladi

Par kom ad Sverrir Bergmann taldi dsteedu til ad kanna hvort
mogulegt veeri ad finna uppruna floganna i heilanum. Han
for 1 sirita og seguldmun, en ekkert fannst. Nokkrum arum
sidar hafdi greiningartaknin batnad og Sverrir 1ét gera adra
athugun. Pa fannst or i vinstra gagnaugabladi heilans.

Petta var haustid 2002. Sverrir taldi pa rétt ad visa henni
til Eliasar Olafssonar, yfirleeknis 4 taugadeild Landspitalans,
sem var i sambandi vid Gregory Cascino, taugalekni 4 Mayo
Clinic i Bandarikjunum.

Elias vildi fyrst athuga hvort ny lyf myndu kannski reynast
betur, en pegar pad skiladi ekki drangri var latid 4 pad reyna
hvort adgerd kaemi til greina.

Stadsetning orsins i heilanum reyndist vera 4 heppilegum
stad. Allt benti til pess ad adgerd myndi skila godum drangri.

Mayo Clinic

Seint i agustmanudi 4arid 2003 héldum vid af stad til
Bandarikjanna, flugum til Minneapolis og padan var
ekid til baejarins Rochester i Minnesota. Par bjuggu pa
eitthvad teplega hundrad pusund manns, en peim hefur
fjolgad eitthvad smavegis sidan. Pridjungur peirra starfa a
sjukrahdsinu Mayo Clinic, en pangad var ferd okkar heitid.

Gregory Cascino taugasérfreedingur tok par a moti okkur
til ad undirbia Heidrunu fyrir adgerd og meta hvort likur
veeru til pess ad arangur naedist.

Frederic B. Mayer skurdleknir stjérnadi sidan adgerdinni,
sem tokst vel. Hun var gerd 4 h6fuddaginn, 29. agust. Tekid var
stykki & steerd vid golfkdlu framan af vinstra gagnaugabladi
heilans, med dreka og mondlu. Drekinn og mandlan heita
reyndar hippocampus og amygdala & utlenskunni. Heidrian
hefur ekki fengid flog sidan.

Nytt lif

Vid flugum aftur heim til Islands prettan dégum sidar, pann
11. september. Stuttu sidar hittum vid Elias Olafsson, yfirleekni
4 taugaleekningadeild Landspitalans. Hann hafdi drum saman
verid { samskiptum vid Cascino og sent til hans allstéran hop
af Islendingum til ad gangast undir adgerd vegna flogaveiki.
Margir peirra hafa hlotid gédan bata.

»Fyrstu manudirnir og jafnvel drin eftir adgerdina féru
mikid i ad né upp styrk og sjalforyggi. Pegar pad fér ad koma
byrjadi ég ad taka betur eftir pvi ad minnid hafi lagast lika.
Flogin voru ekki lengur ad kippa mér r sambandi og trufla
minnid.“

»Petta var i raun og veru kraftaverk, ad losna vid flogin,“
segir Heidrun og hefur @ sidan litid 4 29. 4gust sem annan
afmeelisdag. Pad er ekki amalegt ad eiga tvo afmelisdaga ar
hvert, ekki sist fyrir pa sem hafa gaman af ad halda upp a
afmeelid sitt.

Nytt lif hofst pennan dag, lif an flogaveiki en pé ekki an
lyfja. EkKi strax.

Vid komum heim fra Bandarikjunum 11. september 2003.
Smam saman fér Heidrin ad preifa sig afram i breyttum
veruleika.

Haegt i sakir

Elias vildi fara heegt i sakirnar hvad lyfin vardar, bida med ad
taka Heidrunu af beim pangad til g6d reynsla veeri kominn a
arangur adgerdarinnar. Heidrun beid polinméd og pad var
ekki fyrr en neerri prettan sidar sem hann gaf loksins greent
1jés. Heettan 4 ad fa flog ur pessu veeri varla fyrir hendi lengur,
pott aldrei sé svo sem haegt ad vera alveg 6ruggur. En pann 1.
juni sidaslidinn rann sem sagt upp fyrsti dagurinn an lyfja.

Heidrunu finnst gaman ad leika sér med tolur sem pessu
tengjast. Han var 38 ara pegar hun for i adgerdina og samtals
var hun 4 lyfjum 1 38 ar. Prir plds atta eru ellefu, en pad var
einmitt 11. september 4rid 2003 sem vid komum heim fra
Bandarikjunum eftir adgerdina. Talnaspeki ut i loftid, en
kallar stundum fram bros.

»Lyfin hofou lika dhrif 4 skapid og tilfinningarnar. Pad finn
ég nuna.“

Keppradadhafafdaraukaverkanir, en pé upplysti Elias okkur
um pad stuttu adur en dkvedid var ad minnka skammtinn ad
Keppra geti vissulega haft dhrif 4 tilfinningarnar og skapid,
sérstaklega pegar buid er ad nota pad i lengri tima.

,,Eg finn ad minnsta kosti mikinn mun eftir ad vera hett 4
keppra.”
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Heilsuheimspeki

mikilveegt ad hugsa um pad sem vid setjum ofan i

okkur og ekki sidur, hvadan pad kemur. [ hvert sinn sem

vid bordum eda drekkum eettum vid ad spyrja okkur:
»Mun petta hafa jakveed eda neikvaed ahrif 4 likama minn?“

AQ vera of stifur pegar kemur ad mataraedi og pyngdartapi
virkar adeins um hrid 4dur en pad snyst i hondunum 4 pér.
Petta verdur aldrei allt eda ekkert svo pu parft ad vera opin
fyrir pvi ad hugsunarhétturinn pinn og nalgunin purfi ad
breytast. J4, breytingar krefjast nys vidhorfs og geta stundum
verid beedi erfidar og dpeegilegar en pad er allt i lagi. Pa reedur
alveg vid pad sem er erfitt og dpeegilegt.

Pegar kemur ad mataraedi dynja 4 okkur svo morg misvisandi
skilabod ad vid komumst ekki hja pvi ad vera svolitid ringlud
i pvi hvernig best sé ad neera likamann okkar svo hann verdi
heilbrigdur og préttmikill og i sinu besta mogulega astandi.
Vid vitum ad vid purfum ad borda ferskan og naringarrikan
mat, helst hreint faedi og adallega lifreent racktad. Einnig ad
vid settum ad fordast sykur, unninn mat, minnka rautt kjot og
drekka helling af vatni 4 hverjum degi. En daglega virdist nytt
heilsufaedi skjota upp kollinum; eitthvad kraftaverkaefni eda
bylting gegn 6ldrun eda krabbameini sem feer okkur til ad velta
pvi fyrir okkur hvort vid ettum ad proéfa pad bara til 6ryggis.

Eg held ad pad sé g6d hugmynd ad vera med opinn huga og
fylgjast med nyjum straumum og stefnum en pad sem skiptir
meira mali er ad pu setjir heilsuna og vellidan 4 oddinn,
kynnir pér malin og haldir pig 4 endanum vid pad sem hentar
pér. Ef pu parft hjalp 4 pessu svidi, vertu pa viss um ad velja
pér heilsupjalfa sem pu treystir til ad vinna med pér. Pad getur
verid frabeer leid til ad koma heilsunni aftur 4 rétta braut og
halda henni par.

Gerdu pad ad markmidi pinu ad borda hreinan mat,
adallega ur jurtarikinu. Mundu lika ad matnum er «tlad ad
nera likamann en einnig ad fagna og njéta. Annad sem parf
ad hafa i huga er ad pu getur adeins bordad pad sem er tilteekt
- pannig ad ef pu ert bara med hollan og neringarrikan mat {
isskapnum pinum, pa muntu vilja borda hann.

Jolahatidin nalgast hratt. Og henni fylgja oft ansi margar
asteedur til ad sleppa sér i ljuffengum mat og drykk. Ef pu vilt
markvisst skipuleggja pig og fyrirbyggja byngdaraukningu og
vanlidan sem fylgir oféti, pa eru hér nokkur rad fra mér til ad
halda pig 4 beinu brautinni.

N ering er undirstada heilsu okkar. bess vegna er

1. Engir millibitar

bu parft ekki 4 millibitum ad halda. Heilinn mun eflaust segja
pér ad bt munir deyja samstundis latir pu ekki eftir pér ad
fa pér, en pu lifir pad af. Tradu mér! Petta snyst um ad vera
medvitadur um hugsanir sinar, leyfa peim ad fara i gegn an
pess ad svara kallinu. Fadu pér heldur vatnsglas. Stundum
erum vid einfaldlega pyrst pegar vid teljum okkur vera svong.

2. Jakvaed eda neikvaed?
Neering er undirstada heilsu okkar. Pess vegna er mikilvegt
a0 hugsa um pad sem vid setjum ofan { okkur og hvadan pad
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kemur. I hvert sinn sem vid bordum eda drekkum eettum vid

a0 spyrja okkur: ,Mun petta hafa jakvaed eda neikveed ahrif
4 likama minn?“

3. Matarplan

Gerdu skriflegt matarplan. Skrifadu nidur 24 klst fram i
timann, hvad pu etlar ndkveemlega ad borda og drekka neesta
dag, og fardu ad fullu eftir pvi. Utbudu matarplan sem gerir
pér likamlega gott. Akveddu svokalladan ,, matarglugga” sem er
sa timi sem pu etlar ad borda og par med ,,fasta med hléum’,
sem er timinn utan matargluggans. Sem deemi geetirdu akvedid
ad matarglugginn pinn sé frd 8 til 20, sem eru 12 timar og pa
fastardu { adra 12 tima. Prufadu pig afram og finndu ut hvad
hentar pér best. Stattu med pér og taktu dbyrgd.

4. Superdrykkur
Fyrir pa sem vilja léttast er kjorid ad fa sér Superdrykk
(ofurpeyting) i stadinn fyrir maltid. Pad er gott ad neyta hans
i morgun- eda hddegismat, og mérgum finnst pad vera besta
leidin til ad halda sig 4 beinu brautinni. Ad hefja daginn a
hollustubombu eins og superdrykk, hjalpar flestum ad velja
betri og hollari mat yfir daginn. Upplagt er ad hafa 28 daga
Heilsuaskorunina mina med i gegnum hatidirnar, og fa sér
einn superdrykk 4 dag. Eg meli med pvi ad hafa hlutina
einfalda svo pad sé meiri moguleiki 4 ad halda deetluninni
afram, og gera ad fostum lifsstil.

bad er pvi ekki eftir neinu ad bida. Settu heilsuna pina i
forgang og byrjadu ntna. bu getur pad, eitt skref { einu.

Linda Pétursdottir
www.lindape.com
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Studningsnet sjuklingafélaganna

Samstarfsvettvangur islenskra sjuklingafélaga sem
byggir a faglegum ferlum vid jafningjastudning
vio sjuklinga og adstandendur peirra studningsnet.is

Jafningjastudningur

* Hefur pu porf fyrir a0 tala vid adra sem hafa verid - “"
i sOmu adsteedum? f -
e ey . . P studningsnet,
* Veltir pu fyrir pér hvernig adrir hafa tekist a vid i gsnet.is
. . - o eRarE) ot samytarleneckeinl margra nmrsre
ao greinast med sjukdom? Al ensios o b e i

rar.:mnnr:dl.-'lg vl jiklinga op a8

"andendur pairry
* Ertu hugsi yfir pvi hvada ahrif sjikdémurinn muni
hafa a daglegt lif pitt eda fjolskyldu pinnar

Faglegt og geedastyrt ferli vio jafningjastudning

Adildarfélog Studningsnetsins oska eftir sjalfbodalidum sem vilja gerast
studningsfulltraar.

Verdandi studningsfulltrui fer gegnum itarlegt vidtal til ad ganga Ur skugga um
hvort viokomandi hefur unnid ur eigin malum og er i stakk budinn ad adstoda adra.

Studningsfulltraar sitja 2 x 4 klukkustunda namskeid i jafningjastudningi sem byggir
a prautreyndri fyrirmynd fra Krafti, studningsfélagi fyrir ungt félk sem greinst hefur med
krabbamein og adstandendur peirra.

Skjolstaedingar leita til Studningsnets sjuklingafélaganna gegnum studningsnet.is.

Fagmenntadir umsjénaradilar velja skjolstaedingi studningsfulltraa vid heefi ad
undangengnu vidtali og mati.

Studningurinn getur farid fram i sima, tolvupdsti eda augliti til auglitis, samkvaemt
samkomulagi skjélstaedings og studningsfulltria.

Umsjonaradilar afla endurgjafar um hvernig til tokst hja baedi skjélstaedingi og
studningsfulltria og gripa til videigandi radstafana ef fravik koma upp.

Studningsfulltrdar hljéta videigandi simenntun med reglulegu millibili.

Studningsnet sjuklingafélaganna | studningsnet.is
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Réttindi foreldra barna
med langvarandi sjukdéma

Foreldrar langveikra barna lysa pvi gjarnan sem frumskdgi ad afla upplysinga um réttindi i tengslum vio
veikindi barns. A nyrri vefsidu Umhyggju er birtur beeklingur sem peer Halldéra Jénasdéttir og Ingibjérg
Freyja Gunnarsdéttir proskapjdlfanemar i HI t6ku saman, par sem sjd md ymislegt er vardar

réttindamadl langveikra barna.

Langvarandi sjikdomar

Almennt ma segja ad langvarandi veikindi
barns sé breyting a heilsufari pess og
stendur pad yfir { langan tima, midad vid
a.m.k. prja manudi, og jafnvel alla aevi
pess. Malteekid langvarandi sjukdémar

er ekki pad eina sem nota ma i pessu
samhengi en einnig er talad um langvinna

sjukdéma og langveik born.

Pegar barn greinist med alvarlegan og
langvarandi sjukdom getur foreldri att rétt &
greidslum sem flokkast undir sjik démsstig.

Sjukdomsstig:

1. stig: Born sem purfa langvarandi
vistun 4 sjukrahusi eda hjukrun i heima-
hasi og yfirsetu foreldris vegna alvarlegra
og langvinnra sjukdéma, t.d. bérn med
illkynja sjikdéma.

2. stig: Born sem purfa tidar sjukrahds
innlagnir og medferd i heimahusi vegna
alvarlegra og langvinnra sjikdoma, t.d.
alvarlegra hjartasjukdoéma og alvarlegra
nyrna-, lungna- eda lifrarsjikdéma, sem
krefjast 6neemisbaelandi medferdar.

3. stig: Born sem purfa innlagnir 4
sjukrahus og medferd i heimahusi vegna
alvarlegra og langvinnra sjikdoma, t.d.
born med alvarlega baeklunarsjukdéma,
innkirtla- og efnaskiptasjikdoma, melt
ingarfeerasjikdoma og gedsjikdoma.

Asamt pvi ad barn sé flokkad innan pessa
sjukdémsstiga eru pau einnig flokkud
innan flokkunarstiga.

Flokkunarstig:

1. stig: Born sem vegna alvarlegrar f6tl
unar eru algjorlega hdd 6drum med
hreyfifeerni eda flestar athafnir daglegs
lifs.

2. stig: Born sem vegna alvarlegrar f6tl-
unar purfa mjog vidtaka adstod og neer
stoduga geeslu 1 daglegu lifi, t.d. vegna
alvarlegrar proskahomlunar eda alvar-
legrar einhverfu.

3. stig: Born sem vegna alvarlegrar
fotlunar purfa téluverda adstod og
gaeslu { daglegu lifi, t.d. vegna midlungs
proskahémlunar, hreyfihomlunar sem
krefst notkunar hjolastdls eda verulegrar
einhverfu.

Framkveemdaadili (valinn af félagsmala
radherra) metur 4 hvada stigi barn er og a
hann ad meta pad midad vid langvarandi
sjukdom sem er liklegt ad verdi lengur en
i prja manudi.

Pjonusta vid born med langvarandi sjuk-
déma reedst af pvi 1 hvada flokk veikindi
peirra falla og eru flokkarnir adallega
midadir ut fra porf 4 heilsufarslegri um-
6nnun peirra.

Upplysingarnar sem koma hér 4 eftir eru
settar upp i peirri timar6d sem peer koma
til med ad nytast sem flestum.

Fedingarorlof

Vio feedingu, ettleidingu eda toku
barns i varanlegt fostur & hvort foreldri
tyrir sig rétt & feedingarorlofi i allt ad
prja manudi. Til vidbotar eiga for-
eldrar rétt a sameiginlegum premur
manudum, pessa manudi getur annad
foreldrid nytt eda pd ad peim er skipt &
milli foreldra.

Hzegt er ad framlengja sameigin-
legan rétt foreldra til feedingarorlofs/
feedingar styrks um allt ad sj6 manudi
ef barnid er med alvarlegan sjikdom
eda alvarlega fotlun sem krefst um-
onnunar foreldris.

Ndnari upplysingar md finna d
faedingarorlof.is.
begar feedingarorlof fer ad ljika purfa

foreldrar ad huga ad pvi ad seekja um
sjukradagpeninga hja sinu stéttarfélagi.

Sjukradagpeningar
Launafélk vinnur sér inn rétt til launa i

forféllum vegna veikinda, hvort sem pad
eru eigin veikindi eda barna sinna, og i

daglegu tali er hann kalladur veikinda-
réttur. Uppfylla parf eftirfarandi atrioi til
a0 eiga rétt a sjukradagpeningum:

+ Vera med sjikratryggingu 4 Islandi.

o Vera alveg 6vinnufeer samfellt i
minnst 21 dag og sé 6vinnufzerni
stadfest fra leekni.

o Hafa hett vinnu eda ordid fyrir
seinkun i nami.

o Vera htt ad fa tekjur i formi launa,
ef paer voru til stadar.

o Hafa ndd a.m.k. 16 ara aldri.

Til ad foreldri geti att rétt 4 greidslum
tengdum tekjum verdur foreldri ad:

1. Hafa verid samfleytt & hérlendum
vinnumarkadi { sex manudi adur en
barnid greinist med alvarlega f6tlun
eda langvarandi og alvarlegan sjuk-
dém samkvemt vottordi sérfreedings
a videigandi greiningar- og med-
ferdarstofnunar par sem barnid fer
sina pjonustu.

2. Heetta vinnu til ad hugsa um barnid 4
medan greidslur standa yfir par sem
ad barn parf sérstaka adhlynningu
foreldris, t.d. vegna innlagnar 4 spitala
og/eda medferdar 4 heimili sinu.

3. Eigalogheimili hérlendis, 4samt
barninu, pad timabil sem greidslur
eru greiddar.

4. Hafa heett vinnu yfir lengra timabil
en 14 virka daga vegna adhlynningar
barns sins. Vidmid 4 vinnuframlagi
foreldris sem er sjalfsteett starfandi
er midad ut fra skilum a trygginga-
gjaldi af reiknudum bétum fyrir sama
timabil.

Sjukradagpeningar eru 4 vegum stéttar-
félaganna.

begar réttur til sjuikradagpeninga fer ad
klarast purfa foreldrar ad huga ad pvi ad

seekja um umoénnunargreidslur.



Stéttarfélog

Flestir hafa rétt til pess ad saekja um
styrki hja stéttarfélogunum og ymsum
styrktarfélogum langveikra barna vegna
t.d. launataps, gistikostnadar, jardar-
fararkostnadar, heilsueflingar, rddstefna
o.s.frv.

Starfsmadur 4 vanalega rétt 4 launum i
12 vinnudaga 4 ari vegna veikinda barna
sinna undir 13 dra aldri.

Ef veikindi varir lengur en pessa 12 daga
4 ari geta foreldrar s6tt um greidslur ar
sjukra- og styrktarsjodum sinna stéttar-
félaga.

Hér er haegt ad sja upplysingar um
sjukradagpeninga nokkurra stéttarfé-
laga.

Stéttarfélag/Sjodur Sjukradagpeningar

80% af medaltali peirra launa sem idgjald hefur verid greitt af & sidustu sex manudum, i

Asl prjd manudi. Einstaka reglu-gerdir sjikrasjéda kunna ad meela fyrir um meiri rétt.

80% af grunni inngreidsina s.I. 12 manudi (ad hamarki 615.000),  allt ad prja manudi.

BRI Sj60sstjorn heimilt ad framlengja timabil um prjd manudi i sérstokum tilfellum.

BHM - Styrktar-sjodur 14.000 kronur & hvern virkan dag, alls 303.380 & manudi, i allt ad sex manudi.

80% af medallaunum sidustu 12 manada, i allt ad 60 daga. Sj6dsfélagi skal hafa nad eins

i ars sj6dsadild til ad njéta pessarar heimildar.

Réttur 4 dagpeningum i allt ad sex manudi vegna veikinda barna ad uppfylltum dkved-
num skilyrdum. Dagpeningar eru greiddir i allt ad sex ménudi til einstaklinga i félaginu a
almennum vinnumarkadi. Vegna veikinda barna 4 vidkomandi rétt & dagpeningum i allt ad
180 daga.

Efling

Allt ad priggja manada rétt & 12 manada timabili vegna veikinda barns og er pa étt vio alva-
rlega veik eda fotlud born. Greidslur dagpeninga skulu ekki nema leegri upphaed mida vio
starfshlutfall sj60sfélaga en 80% af medaltali heildarlauna sem idgjald hafa greitt & sidustu
sex manudum.

Eining - 13ja

Heegt ad sekja um styrk i allt ad 30 daga missi félagsmadur launatekjur vegna veikinda

KTFI - Sjiikra- og styrktarsjodur barns. Sj6dsstjérn metur hvert tilvik med tilliti til adsteedna og annarra styrkja.

VFi - Sjikrasjodur 80% af grunni inngreidsina s.I. 12 manudi,  allt ad 60 daga..
VFi - Styrktarsjédur Greidast i allt ad 180 daga eftir ad veikindi barns hafa stadid i 30 daga.
VR 80% af medallaunum sidustu sex ménada, i allt a0 niu manudi.

,Ef veikindi varir lengur en pessa 12 daga G ari
geta foreldrar sétt um greidslur ur sjukra-
og styrktarsjédum sinna stéttarfélaga”
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Uménnunargreidslur
Hvad eru uménnunargreidslur ?

Umoénnunargreidslur er adstod sem
foreldrar barna med f6tlun eda alvar-
leg veikindi geta fengid ef uménnun
barns er mikil og fjargreidsla heil-
brigdis pjonustu, medferda og pjalfun-
ar eru ordin verulegur fyrir foreldra.
Umoénn unargreidslur eiga vid born
fra feedingu til 18 ara aldurs og eru
etladar til ad adstoda vid kaup 4 lyfj-
um, hjalpar tekjum, greidslu a sjikra,
i0ju eda talpjalfun, salfreedipjonustu
eda adra pjonustu sem er ekki ad fullu
nidur greidd. Umoénnunargreidslur
eru ekki @tladar til framfaerslukostn-
adar sem telst vera edlilegur { uppeldi
barna og heimilisrekstur eda vegna
vinnutaps foreldra. Fleiri upplysingar
er haegt ad finna 4 heimasidu TR.

Hver a rétt 4 umoénnunargreidslum?

Foreldrar eda forraidamenn barna med
langvarandi sjukdém geta s6tt um um
onnunargreidslur ef barn undir 18 4ra
hefur glimt vid veikindi i lengri tima
en prja manudi, eda ef vitad er fyrir
fram ad veikindin munu vera langvar-
andi.

Hvad felst i umonnunargreidslum ?

Foreldrar sem hafa rétt 4 uménnunar
greidslum, p.e. mdnadarlegum
greidslum, geta fengid nidurfellingu a
bifreidagjaldi af einum bil.

Uménnunarkort gefur einnig foreldr-
um afslatt af peirri leeknispjonustu
sem bornin purfa 4 ad halda. Skila parf
inn laeknisvottordi barnsins til ad haegt
sé ad seekja um umonnunarkort.

Hvernig sakir madur um um-
onnunargreidslur ?

Til ad saekja um umoénnunargreidslur
er best ad senda Tryggingastofnun
umsdkn og leknisvottord og mun
Tryggingastofnun pa senda tilmeeli til
sveitarfélags sem foreldrar eru med 16g
heimili { og er pa kallad eftir tillogu
um umonnunargreidslur vegna barns-
ins. Umsdknin mun ekki vera afgreidd
fyrr en 61l umbedin gogn eru komin
til Tryggingastofnunar. Umsdknarfer-
illinn er sjaldan lengur en fjorar til sex
vikur, en aldrei lengur en atta vikur,
eftir ad oll gogn eru komin inn 4 bord
hja Tryggingastofnun. Umonnunar-
greidslur eru greiddar ut fyrir fram
manadarlega og eru peer skattfrjalsar.

Umsoékn um uménnunargreidslur ma
tinna 4 www.tr.is og almennar
upplysingar um umsdéknina ma

finna 4 www.tr.is/fjolskyldur/
umonnunargreidslur.

Foreldragreidslur
Hvad eru foreldragreidslur ?

Foreldragreidslur eru 4 vegum Trygginga
stofnunar og eru atladar til ad beeta fjar-
hag foreldra vegna tekjutaps eda vinnu-
skerdingar. Greidslurnar eru skattskyldar
og greidast manadarlega eftird. Finna ma
almennar upplysingar um foreldagreidur
4 heimasiou TR.

Hver 4 rétt 4 foreldragreidslum ?

Ef foreldrar purfa ad vera i langan tima
fra vinnu vegna alvarlegra veikinda barns
sins er haegt ad seekja um foreldragreidsl-
ur og eru peer bundnar pvi ad barnid geti
ekki verid { dagvistun eda skola sem gerir
pad ad verkum ad foreldri geti ekki sinnt
storfum { vinnu. A9 loknum 12 dégum
veikinda barna sem eru i kjarasamning-
um geta foreldrar sétt um foreldragreidsl-
ur til Tryggingastofnunar en jafnhlida
peim ma ekki vinna eda stunda nam.

Foreldri sem parf a0 minnka eda heetta
vinnu vegna veikinda barns sins getur
fengid launatengdar greidslur fyrstu sex
manudina eftir ad vinnu er heett eda verid
i vinnu ad hluta til og fengid hlutfalls-
legar foreldragreidslur 4 moti. Heegt er

a0 skipta foreldragreidslunum & milli
foreldra en p6 getur adeins annad foreldri
tekid 4 moti greidslunum 1 einu.

Hvernig sakir madur um for-
eldragreidslur ?

Umsdknarferli foreldragreidslna er svipad
og hja umonnunargreidslum par sem
fyllt er ut umsokn og leeknisvottord fylgir
me0.

Fara umonnunargreidslur og foreldrar-
greidslur saman?

Vid umsoéknarferli er oft bedid um
greinar gerd fra félagsradgjofum sem
tengjast malinu en vanalega er félags-
radgjafi tengdur fjolskyldunni vegna
alvarleika sjuikdémsins eda ftlunarinnar.
Hegt er ad sakja um foreldargreidslur &
WWW.tr.is.

Er hagt ad vera badi med umonnunar-
greidslur og foreldragreidslur ?

Ja, pad er heegt ad vera beedi med um-
onnunar- og foreldragreidslur. Ef foreldri
er med foreldragreidslur eru miklar likur
4 a0 pad sé lika med umonnunargreidsl-
ur. Ekkert er fradregid ef foreldri er baedi
med umonnunar- og foreldragreidslur

4 sama tima par sem badar greidslurnar
standa sjalfsteedar.

Saekja parf aftur um umonnunargreidslur
og/eda foreldragreidslur ad timabili
loknu. Frekari upplysingar ma fa hja
Tryggingastofnun.

- Athugid!

¢ P6 barn sé metid i fyrsta flokki

: vegna umdnnunargreidslna pydir
. bad pé ekki ad vandi barnsins

. uppfylli endilega skilyrdi til

. foreldragreidsina.

Rokstudningur a mati

Telji foreldrar ad nidurstodu mats

4 umoénnunargreioslum og/eda
foreldra greidslum sé 6fullnaegj-
andi eda eru ad 60ru leyti dsatt

vid nidurstodu mats eru foreldrar
hvattir til ad 6ska eftir rokstudningi
eda sekja um endurmat (parf pa ad
skila inn nyjum gégnum).

Ef foreldrar vilja 6ska eftir rok-
studningi parf TR a0 fa skriflega
beidni, pa bréf lega { gegnum Minar
siour 4 heimasiou TR. Pad parf ad
gerast innan 15 daga fra dagsetn-
ingu drskurdar 4 mati.

Einnig er heegt ad keera nidurstdu
mats til drskurdarnefndar velferdar
mala en er pa keerufrestur mats prir
manudir. Ef grunur leikur 4 ad barn
hafi ekki verid stadsett i réttan flokk
skal leita frekari upplysinga og/eda
utskyringa hja barnaleekni viokom-
andi barns.

Foreldrar eiga rétt 4 annarskonar
a0 stod s.s. nidurgreidslu 4 hjalpar-
teekjum, studningsfjolskyldum og
lidveislu.

Hjalpartaeki

Styrkir eru greiddir fra Sjakratrygging-
um Islands fyrir hjélparteki sem koma

til med ad vera lengur i notkun en prja
manudi og eru pau nytt til ad audvelda
einstaklingum ad sinna daglegum athofn-
um.

Sjukratryggingum Islands er leyfilegt
ad gefa styrki fyrir tveimur eins hjalp-
arteekj um fari pau til mikid fatladra
barna og/ eda unglinga sem stunda
skolagongu eda saekja dvol 4 pjalfunar
og dagvistunar stofnunum og veeru pvi
an hjalparteekja.

,Heegt er ad skpta foreldragreidslunum a
milli foreldra en pé getur adeins annad foreldri

tekid G méti greidslunum i einu”



Saekja parf um styrk til kaupa 4 hjalpar
teekjum 4 sérstokum eydublédum fra
Sjukratryggingum Islands, en parf ad
gera pad adur en kaup 4 hjalparteeki eru
stadfest.

Foreldrar sem eiga langveik born eiga i
akveOnum tilvikum rétt 4 bilastyrk hafi
barnid hreyfihdmlunarmat. Til ad fa
bilastyrkinn parf ad seekja um hann sér-
staklega og skila hreyfihémlunarvottordi
fra leekni.

Hzegt er ad finna almennar upplysingar
um bilastyrkinn www.tr.is.

Einnig geta foreldrar sem eiga rétt 4 um-

onnunargreidslum sétt um nidurfellingu

bifreidagjalda sem haegt er ad finna www.
tris.

Taka skal fram ad ekki dugar ad hafa
einungis umoénnunarmat heldur purfa
foreldrar ad hafa umonnunargreidslur

til ad fa nidurfellinguna. Gott er ad hafa

i huga ad komi svo til ad uménnunar
greidslur falli nidur, pa fellur einnig nidur
réttur til nidurfellingar bifreidagjalda.

Studningsfjolskyldur

Fjolskyldur fatladra og/eda langveikra
barna eiga rétt 4 pjonustu studnings
fjolskyldna eftir porfum peirra. Dvol hja
studningsfj6lskyldu er bundin samningi
sem midast ad akvednu timabili.

Sveitarfélagi vidkomandi fjolskyldu ber

skylda til ad tryggja ad fjolskyldan eigi
moguleika a pjonustu studningsfjol-
skyldna eftir porfum. Til eru tver leidir
til ad velja studningsfjolskyldur.

1.

Veitt er leyfi til studningsfjolskyldu a
grundvelli umsoéknar.

Akvordun er tekin 1 hvert sinn um ad
gera samning vid vidkomandi fjo6l-
skyldu um ad veita pessa pjonustu.

Heegt er ad saekja um studningsfjolskyld-
ur 4 heimasidu hja sveitarfélogum.

Lidveisla

Sveitarfélog eiga ad veita fétludum og/
eda langveikum einstaklingum teekifeeri
a lioveislu.

Frekari upplysingar um lidveislu m4
finna hja hverju sveitarfélagi fyrir sig en
par er einnig heegt ad seekja um lidveislu.

Sjonarhéll

Sjonarholl er radgjafarmidst6d fyrir
fjolskyldur barna med sérparfir og er
Umbhyggja eitt af fjérum stofnfélogum
pess. Stofnfélog Sjonarhdls na yfir 61l pau
télog sem starfa a0 malefnum barna med
sérparfir.

Sjonarholl veitir faglega og 6hada radgjof
fyrir adstandendur barna med sérparfir,
hvort sem pau eru med f6tlun, ADHD,
eda langveik. Félagid er umbodsmadur

fjolskyldna barna med sérparfir; gaetir ad
réttindum peirra, eflir moguleika peirra
og veitir leidsogn 4 leid til betra lifs.

Haegt er ad sakja sér upplysingar um
sjonarhol www.sjonarholl.net.

Umhyggja

Umbhyggja er félag sem vinnur ad
baettum hag langveikra barna og
fjolskyldna peirra. I félaginu starfa
foreldrar langveikra barna og
fagfélk sem vinnur innan heilbrigd-
iskerfisins. Heegt er ad hafa sam-
band vid Umhyggju i sima 5524242
0g 863 4243 eda senda tolvupdst &
netfangid umhyggja@umhyggja.is.
Umhyggja bydur foreldrum
langveikra barna upp & salfreedi-
pjonustu ef peir 6ska pess, en
radgjof er veitt baedi 4 skrifstofu
Umbhyggju og gegnum sima. Viotol
eru veitt manudaga til fimmtu-
daga milli klukkan 9 og 15. Heegt
er ad 6ska eftir vidtali med pvi

ad fylla inn umsoéknareydublad-

i0 www.umhyggja.is/umfelagid/
salfraedithjonustaumhyggju/.
Undir Umbhyggju falla adildarfélog
sem haegt er ad hafa samband vi0 ef
barn fellur undir pad félag.

HASKOLI iISLANDS

Nénari upplysingar

Adildarfélag Heimasida Simanumer
Tryggingastofnun er med

AHC samtokin www.ahc.is ahc@ahc.is 898-9097 / 697-4550 simatima fyrirforeldra alla
Barnahépur Gigtarfélagsins www.gigt.is foreldrahopur @gmail.com | 697-4453 bridjudaga og fimmtudaga
Breid b 5k abstandenda barna faedd milli 11:00 og 11:30 og eru

reé kro;s?rqto aostandenda barna fee www.breidbros.is saradogg@hlekkir.com foreldrar hvattir til ad njta sér
meo skaro 1 vor og gom hann tima, hvort sem um raedir
CP félagid WWW.Cp.is p@cp.is 863-2503 leidbeiningar vardandi gogn
Dropinn, styrktarfélag barna med sykursyki | www.dropinn.is dropinn@dropinn.is 858-1065 eda adra huti, eda fl ad fd

Einstok born - félag til studnings bornum
med sjaldgzfa alvarlega sjikdoma

www.einstokborn.is

einstokborn @einstokborn.is | 698-3031/699-2661

Gtskyringar & nidurstddum mats.
Siminn er 560-4400
Einnig er hegt ad senda

. . fyrirspurn & heimasidunni eda

Foreldradeild Blindrafélagsins www.blindborn.is pgudbrands @gmail.com ggi?g?g/ 269-60221 maeta | naesta umbod.
) N . ‘ Rad fra 63rum foreldrum og
Foreldrafélag barna med axlarklemmu www.axlarklemma.is | siggisigrun@internet.is 481-2857/ 698-2857 adstandendum:
Foreldra- og styrktarfélag heyrnardaufra www.fsth.is bjorgh@simnet.is 899-6490 e Foreldrar og adstandendur
Hetjurnar - félag adstandenda langveikra N : N eru hvattir til ad piggja alla sal-
barﬂla P Norﬁurlgandi 9 www.hetjurnar.is/ hetjurnar@simnet.is 868-7410 fraediadstod og 4fallahjélp sem
eim bydst.

Lauf - Félag flogaveikra barna www.lauf.is lauf@vortex.is 551-4570 k: Maeltyer med ad ,google-a”
Lind- félag um medfadda dnemisgalla www.onaemisgallar.is | lind@onaemisgallar.is 552-7082/ 698-8806 | ekki sjikdém barns sins par

Neistinn - styrktarfélag hjartveikra barna

www.neistinn.is

neistinn@neistinn.is

552-5744/899-1823

sem nidurstédurnar gaetu ekki
att vio pitt barn.

Perthes

e Foreldrar og adstandendur

Fimir feetur/ Klumbu-faetur

eru hvattir til ad nyta gaeda-

PKU félagid 4 islandi, félag um arfgenga

stunda med bérnum sinum.

) www.pku.is steing-rimur@samkeppniis/ | ¢c 0)30/897.4488 | * Foreldrar og adstandendur
efnaskiptagalla stjorn@pku.is eru hvattir til ad vera med
SKB - Styrktarfélag krabbameinssjiikra barna | www.skb.is skb@skb.is 588-7555/588-7559 | stikkordabdk medferdis i
Tourette-samtokin 4 islandi www.tourette.is tourette@tourette.is 840-2210 \:||F?;t)a|)|fsst|lr:g::n tl ad rita hjd sér
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Orlofshis Umhyggju

Umbhyggja 4 tvo orlofshiis sem leigd eru ut til félagsmanna
adildarfélaga Umhyggju allt 4rid um kring, annars vegar {
Brekkuskdgi og hins vegar { Vadlaborgum 4 Nordurlandi.

A veturna, utan jola, paska og vetrarfristima, gildir
fyrirkomulagid fyrsti koma, fyrstir fa, og heegt er ad leigja
hasin allt fra 2 og upp 1 7 daga.

mi_,.

A sumrin, fré 1.juni til 31.4gust er hins vegar eingdngu
um ad raeda vikuleigu, fra fostudegi til fostudags, og fylgir
uthlutun dkvednum reglum.

Nanari upplysingar er ad finna 4 heimasidu Umbhyggju:
www.umhyggja.is

LAUF - félag flogaveikra er eitt 18 adildarfélaga Umhyggju.

Styrktarsjodur langveikra barna

Umbhyggja rekur styrktarsjod undir nafninu Styrktarsjédur
langveikra barna

Hlutverk styrktarsjdsins er ad styrkja fjolskyldur sem
ordid hafa fyrir fjarhagsordugleikum vegna veikinda barna
peirra.

Foreldri eda forradamadur sem hefur langveikt barn 4
framfeeri sinu getur s6tt um styrk ar styrktarsjodnum, sé vio-
komandi i fjarhagslegum erfidleikum sem rekja ma til veik-
inda barnsins.

Skilyrdi er ad foreldri eda forradamadur sé i einhverju af 18
adildarfélogum Umhyggju, en p6 er heimilt ad veita foreldr-
um eda forradamoénnum styrk dr sjodnum séu peir eingdéngu
félagsmenn { Umhyggju, ad uppfylltum 6drum skilyrdum.
Heimilt er ad sekja um styrk tvisvar sinnum & 5 4ra timabili

ﬂ LAUFBLADID DESEMBER 2019

og skulu lida 12 ménudir 4 milli styrkveitinga ad lagmarki.
Styrkupphaed fyrir arid 2019 er kr.750.000,-

Styrktarsjodurinn var stofnadur i arslok 1996 med einnar
milljénar kréna gjof fra Haraldi Bodvarssyni hf og hofst tt-
hlutun i byrjun ars 2000. Sjédnum hafa borist margar gédar
gjafir fra pvi hann var stofnadur, beedi fré fyrirteekjum og ekki
sidur fr4 einstaklingum. I dag eru ramlega 7000 styrktaradil-
ar, svokalladir Umhyggjusamir einstaklingar, sem styrkja
sj6dinn med manadarlegu framlagi.

Stjorn styrktarsjodsins skipa Sigrun Péroddsdottir, Ingolfur
Einarsson og Gudrin Bryndis Gudmundsdottir. Allar nanari
upplysingar mad fa a skrifstofu Umhyggju, i sima 552-4242 eda
med pvi ad senda pdst 4 umhyggja@umhyggja.is. Haegt er ad
styrk 1 sj6dinn 4 vef Umhyggju, www.umhyggja.is

anboysnyjaig



Askulyds- og fraedslusjodur LAUF
LAUF
Askulyods- og fraedslusjodur

LAUFs auglysir eftir umsoknum
um styrki Ur sjodnum

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

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

Umsoéknarfrestur er til 15. januar 2020 og skulu
umsoéknir sendar a netfangid lauf@vortex.is
Nanari upplysingar um sjédinn ma finna a heimasidu
félagsins www.lauf.is




LAUF pakkar eftirtoldum gédan studning

115 Security ehf

A-1 Arkitektar

Adalbjorg Jénasdottir

Afl og Orka verkfreedistofa
Alark arkitekar

Apodtek Vesturlands
Argos ehf arkitektarstofa
Agust Fridriksson
Alnabzer

Arbzejarapétek

Arskoli

Asvallalaug

Ben Media

Bifreidastod bPoérdar
Bifreidaverksteedi Auduns
Bifreidapjénustan
Bilamarkadur Alberts
Bilasmidurinn hf
Bilaverksteedi KS
Bilaverksteedio Klettur
Bjorn Hardarson
Bladamannafélag [slands
Blikkras ehf

Blikksmidjan Vik
Blondudsskali
Bolungarvikurkaupstadur
Borgarbyggd

Bokasafn Gardabaeejar
Bokasafn Reykjanesbeejar
Bokrad bokhald og radgjof
Bragginn bilaverkstaedi
Bruarskoli

BSRB

Busetusvid Akureyrarbeejar
Bygg Gylfi og Gunnar
Byggdapjonustan
Dagsverk hf

Dansraekt JSB

DMM Lausnir

Effect ehf harsnyrtistofa
Efling stéttarfélag
Egersund [sland
Eldhestar ehf
Endurskodun Vestfjarda
Enduskodun

ENN EMM

Ezmarine ehf

Fagsmidi ehf

Fashion Group
Fasteignasalan Torg
Ferdapjénusta beenda
Ferdapjénustan Husafelli
Ferdapjénustan Syori Vik
Ferskfiskur ehf
Félagspjénustan Seltjarnarnesi
Finpussning

Fijaroargrjét

Fjaroarveitur

Fjaroarprif
Fj6lbrautarskéli Nordurlands
Fiolbrautarskéli Sneefellsbaejar
Fjolskylduheimilid Asvallagétu
Fossvélar ehf

Frar ehf

Fraedslusetrid Longumyri
Gaflarar ehf

Gardsapotek

Gardurinn Kaffihus
Gastec ehf

Gamapjonusta Nordurlands
Gefnaborg

Geiri ehf

Gesthus gisting

Geymsla 1 ehf

Gisli Friojénsson

Gjogur hf

Go Fishing Iceland

GOK Husasmioi
Grédravon

Grunnskéli Hveragerdis
Grunnskéli Vestmannaeyja
Grytubakkahreppur
Gudmundur Arason
Gullborg Leikskdli
Gullfosskaffi
Gullsmidurinn i Mjodd
Gunnarsstofnun

H Berg ehf
Hafnarfjardarhofn
Hafsteinn Gudmundsson
Halldér Jénsson
Handverkstaedid Asgardur
Happdreetti Haskéla Islands
Haugen Gruppen
Heilsustofnun NLF[
Henson Sport

Heydalur

Hédinn Schindler lyftur
Héradsbokasafn
Héradsdyraleeknir
Héradssjédur Sudurlands
Hitastyring

Hjartaheill

Hladbeer Colas
Hladhamrar leikskoli

Hotel Fron ehf

Hotel Leifs Eirikssonar
Hotel Natur

Hotel Odinsvé

Hétel Stadarborg

Hrefna Hreidarsdéttir
Hrunamannahreppur
Hvanndal ehf

Hofoakaffi ehf

Hofdaskoli

Holdur bilaleiga

[dnsveinafélag Skagfirdinga
Ingibjorg Jonsdadttir

Init ehf

isfélag Vestmannaeyja
slandsspil

[slensk endurskodun
isloft Blikk og Stal
[srefur ehf

Jardb6din Myvatni
Jéhann Hauksson

K Porvaldsson og Co
KFO ehf

Kjarr ehf

Kjartan Gudjénsson
Klausturkaffi ehf

Kom Almannatengsl!
Képavogsskoli

Kraftur og Afl

Kristjén Karason
Kofunarpjénusta Hafsteins
Lamb Inn
Laugardalslaug
Lagafellsskoli
Ledurverkstzeoid HI6dutdni
Litla kaffistofan

Litlatan ehf

Loft og Rafteekni
Loftorka

M2 fasteignasala

WEIES

Margmidlun Johannesar
Malarameistarinn
Malningamidst6din
Meba Rhodium

Mekka wines and spiritz
Melaskali
Menningarmidstodin Hofn
Midst6d Simenntunnar
Mosraf rafteekjavinnustofa
Motorhaus

Nethamar

Nonni litli ehf

Norduras BS
Nuddstofan

Nuddstofan Vera

Nyprif

O Johnsson & Kaaber
Orka ehf

Orkubu Vestfjarda
Olafur borsteinsson
Opeal Sjavarfang ehf

Os hf atgerd

Osal ehf

Passamyndir

Pixel ehf
Pldsmarkadurinn
Pésturinn

Promens Dalvik



ménudaginn 29.april 2019, k1.19:30.
Haldinn i sal félagsins ad Hattni 10

rynhildur Arthursdéttir, formadur félagsins, setti

fund kI1.19,35 og baud fundargesti velkomna. Hun

bar sidan upp tillogu um ad Frida Bragadottir,
framkvaemdastjori félagsins, yrdi fundarstjori og fundarritari,
og var pad sampykkt samhlj6da.

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

Formadur flutti pvi neest skyrslu stjornar fyrir timabilid
frd adalfundi 2018 til adalfundar 2019. Engar athugasemdir
komu fram um skyrsluna.

Framkvemdastjori for yfir arsreikninga LAUF - félags
flogaveikra og Askulyds- og freedslusjéds LAUF og skyrdi
litillega ymis atridi sem h6fou breyst milli 4ra. Reikningarnir
voru sidan sampykktir med 6llum greiddum atkvaedum.

Stjérn lagoi til ad félagsgjald fyrir arid 2019 yrdi obreytt
fra fyrra ari og var pad sampykkt med ollum greiddum
atkvaedum.

Stjorn lagdi fram tillogu til breytinga 4 logum félagsins.
Lagt var til ad breyta 7.grein laganna, sem fjallar um
framkveemd adalfundar. Hljédar breytingin upp 4 ad heett
verdi ad birta auglysingu { fjolmidlum um adalfundinn, pad
pykir dparfi par sem allir skradir félagsmenn fa fundarbod
heim til sin i bréfposti og peir eru peir einu sem seturétt hafa
4 adalfundinum. Tillagan var sampykkt samhlj6da.

Neest var komid ad kosningum til stjérnar. [ stjérn sitja
nt: Brynhildur Arthursdéttir, Gudrun Osk Marfasdottir,
Halldéra Alexandersdéttir, Dagrun M;joll Agustsdéttir og
Heidrun Kristin Gudvardardéttir. beer Brynhildur, Heidrin
og Gudrun Osk voru 4 sidasta adalfundi kjornar til tveggja ara

og sitja pvi afram. Halldéra og Dagriun Mjoll gefa kost a sér
afram til naestu tveggja dra. Ekki komu fram fleiri frambod og
skodast pvi stjornin svo skipud sjalfkjorin.

Varamenn voru i fyrra kjorin til tveggja dra pau Gudsteinn
Bjarnason, Runa Baldvinsdéttir og Halldér Jonasson.

Skodunarmadur reikninga, Sigrun Birgisdottir gefur kost
& sér 4fram en enginn varamadur fékkst i fyrra. Oskadi
fundarstjori eftir frambodi til embeettis varaskodunarmanns.
Frans Pall Sigurdsson gaf kost 4 sér og var kjor hans sampykkt
samhljéda.

bvi nast var komid ad lidnum Onnur mil og baud
fundarstjori folki ad taka til mals. Fundarstjori sagdi fra pvi
ad vorferdin yrdi farin laugardaginn 25.mai nastkomandi og
aftur { samvinnu vid Samtok sykursjukra. Nokkur umrada
skapadist um hvernig haegt veri ad auka synileika félagsins
m.a. inni 4 LSH og Barnaspitala.

Ekki fleira reett, fundi slitid k1.20,25.

Endad var 4 kaffiveitingum og léttu spjalli.

Helstu tolur qr arsreikningi félagsins fyrir arid 2018.
Rekstrartekjur arsins voru samtals kr. 7.609.286,- par eru
steerstu lidirnir framlag ur rikisssjodi kr.2.058.000,- og styrkir
fra OBI kr.2.500.000,- svo og innheimt vegna auglysinga og
styrktarlina { LAUF bladinu kr.1.807.000,-

Rekstrargjold éarsins voru samtals kr.8.055.948,- en par
voru sterstu postar: laun og launatengd gjold kr.2.591.290,-
kostnadur vegna utgafu LAUF bladsins 1.558.417,- kostnadur
vegna radgjafarpjonustu kr.879.000,- og kostnadur vegna
baeklingatutgafu kr.579.194,-. Handbeert fé i arslok voru
kr.6.695.430,-

Krampaflog - Fyrsta hjalp

Hvad getur pu gert til ad hjalpa?

® Leitid t.d. eftir MedicAlert armbandi
® Reynid ad koma i veg fyrir meidsli

® Losid um fo6t sem prengja ad halsi
ekki setja neitt upp i munn!

@ HIUid ad par til fullri medvitund er nad

Hringid i 112:

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

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

® Er vitad hvort um flogaveiki sé ad raeeda?

@ Hjalpid vidkomandi ad leggjast 4 hlidina =

¥/ Ef krampaflogid varir lengur en 5 minatur
¥/ Ef petta er fyrsta flogakast, ef viskomandi slasast

wwr FELAG FLOGAVEIKRA
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e
Oft exum vid miklu
démhardari vid okkur
sjalf en adra, symdu péx :
somu mildi og samhug i pu getur aldrei

og pit audsynit 6dum. S et
&fou pig i ad segja nei, tapad a v

G pé #sstilinn, og hvert
gefou fxé péx pad sem : lifsstilinn, og NVEL -
pit xedur ekkivid. - |itid skref skiptir mali.

Hvad er streita? Hvad er fjolbreytt mataraedi?

[ raun er streita fyrirbeeri sem hefur jakved ahrif a Oft heyrum vid talad um ad hollast sé ad borda fjolbreytta
okkur. Hun betir frammist6du og skerpir athyglina. feedu, en hvad pydir pad?

Pannig verdum vid liklegri til ad rada vid floknar og

erfidar adsteedur. Streita er pvi ekki skadleg nema pegar o Fiskur - a.m.k. tvisvar i viku, jafnvel oftar

han er tilkomin vegna langvarandi alags par sem litil
sem engin hvild og endurheimt hefur 4tt sér stad. Alagid
getur verid tilkomid vegna vinnu eda einkalifs, eda vegna

® Grenmeti og avextir daglega
® Grof braud fremur en fin

langvarandi sjukdoms, eins og t.d. flogaveiki, hja manni ¢ Fituminni mjélkurvorur
sjdlfum eda ndnum adstandanda. ¢ Olia eda 6nnur mjuk fita i stad harorar fitu
Birtingarmynd streitu er fjlbreytt og einkenni geta o Salt { hofi

verid likamleg jafnt sem andleg. Pau geta birst baedi i

hegdun og hugsun. Hér eru nokkur algeng demi: * Porskalysi eda annar D-vitamingjafi

e Vatn er best svaladrykkurinn

* Andleg og likamleg preyta og orkuleysi, ® Og munum hefilega stéra skammta!
6rmognunartilfinning.

e Erfidleikar med minni og einbeitingu.
¢ Tilfinningalegt éjafnvaegi, pirringur, aukin heetta a

kvida, punglyndi, brotin sjalfsmynd. @
e Svefnvandamadl, erfitt ad sofna og rofinn svefn.

e Likamlegir kvillar 4 bord vid stodkerfisvanda,
meltingartruflanir, viokveemni fyrir areiti, t.d. hlj6oi
og birtu.

® Hegdunarbreytingar ymiskonar, framtaksleysi, oo o
frestunardratta, tilhneiging til ad loka sig af, borda P I aStI 3] an Bj d I'g

meira eda minna en adur.
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Sund er gd0 hreyfing og getur verid félagslega
mikilvaegt. 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. Pess
vegna notum vid appelsinugulu armbdndin
fra Laufi — til ad hjalpa ykkur ad hjalpa okkur.

bu getur bjargad lifi okkar!

Ef pu feerd teekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti
i sundi, hafdu p4 eftirfarandi i huga:

* Passadu vel upp 4 ad hofud okkar sé upp Ur vatninu.

* Vertu fyrir aftan okkur (pannig er audveldara ad halda
h6fdinu r vatninu).
Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir pig
og 6peegilegt fyrir okkur).

+ Ekki setja neitt upp i munninn 8 okkur (biomyndir segja

ekki alltaf rétt fra). I.A“F

Hjalpadu okkur upp & bakkann pegar flogid er gengid yfir Londssami6l shuafols
(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 mindtur). U logavell



Langvinnir
Upplysingar og gdd rad

yfirpyrmandi preytu. Petta er ekki venjuleg preyta

heldur er petta preyta sem a ensku kallast fatigue
sem er pannig preyta ad ekki er nég ad hvilast eda sofa. I
pessari grein verdur fjallad um pessa yfirpyrmandi preytu
asamt pvi ad gefa g60 rad.

M argir sem eru med langvinna sjukdéma upplifa

Svefn og hvild hjalpa ekki

Morgum langvinnum sjukdémum fylgja ymis konar
vodvaverkir, stirdleiki, hofudverkur og aukaverkanir lyfja.
Einnig er pessi sérstaka yfirpyrmandi preyta vel pekktur
fylgifiskur langvinnra sjukdoma. Pessi preyta er ekki hin
almenna preyta sem allir upplifa pegar ekki hefur nadst
naegur svefn eda ef madur hefur haft allt of mikid ad gera i
einhvern tima. Petta er preyta sem lysir sér sem yfirpyrmandi
og alltumlykjandi preyta og 6rmégnun og petta astand lagast
ekki vio hvild eda svefn.

begar preytan tekur yfirhondina

breytan getur fyrir marga verid steersta dskorunin vid pad ad
lifa med langvinnum sjukdémi. Fyrir marga er pessi preyta
meira streituvaldandi en adrir langvarandi verkir sem fylgja
morgum sjikdémum. Preytan getur virkad Oyfirstiganleg
og verid svo mikil ad hun tekur alveg yfir. P4 hefur preytan
ahrif 4 alla peetti daglegs lifs, t.d. getuna til ad sinna vinnu,
fjolskyldu eda taka patt i félagslifi.

Erfitt ad utskyra og skilja

Ef pa upplifir pessa yfirpyrmandi preytu att pu liklega
erfitt med ad tutskyra hana fyrir 60rum, hvernig lidanin
raunverulega er og hvada dhrif preytan hefur a lif pitt. Kannski
a folkio i kring um pig erfitt med ad skilja og vidurkenna
petta vandamal par sem pad sést ekki - ,,0og pad eru ju allir
preyttir inn 4 milli. Pad getur lika verid ad pu sért ekki heldur
medvitud/adur um ad pad geti verid samband 4 milli pessarar
preytu og sjukdémsins pins.

Hvad veldur pessari preytu?
Langvinnir sjukdomar setja likamann { yfirvinnu.
Kenningin 4 bak vid pessa tegund preytu
er ad vidvarandi sjukdémsastand veldur
akvednu alagi 4 likamann. Likaminn er par
af leidandi alltaf { eins konar yfirvinnu
vid ad berjast gegn sjukdomi, verkjum
og bélgum - lika 4 medan pu sefur.
breytan er p6 ekki endilega beint tengd
virkni sjukdémsins. Pu getur pess
vegna upplifad yfirpyrmandi preytu
po astand sjikdomsins sé med besta
moti.
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Verkir og preyta yta undir hvort annad

Verkir geta vel verid astaeda fyrir preytunni. Peir taka mikla
athygli og eru mjog krefjandi fyrir andlega heilsu. Pad er
audvelt ad lenda i peim vitahring ad verkir auka 4 preytuna —
og preytan ytir undir meiri verki. Pess vegna er mikilveegt ad
finna Ut hvad heegt sé ad gera svo preytan verdi ekki of mikil.

Talkun & mismunandi vegu
Pad er talad um almenna preytu, likamlega preytu og salrena
preytu. Sumir geta haft einhverja likamlega orku 4 sama tima
og engin orka er afgangs til ad skipuleggja fjolskylduafmeeli
eda einhvern vidburd i skolanum. Adrir hafa aftur 4 moti
orku og getu til ad skipuleggja og takast 4 vid verkefni dagsins
4 medan engin orka er til pess ad fara i gongutur.

Hvers edlis sem preytan er pa kemur hin oftast fram sem
minni dhugi og minni virkni i verkefnum daglegs lifs. Pess
vegna er heaegt ad upplifa pad ad rada ekki vid 6ll verkefnin

eins og kannski venjan er.

Taladu vid adra um preytuna
AQ vera opinska/r um preytuna.

Pad er mikilvaegt ad tala vid sina nanustu um preytuna,
hvernig pin yfirpyrmandi preyta er 6druvisi en hin almenna
preyta. Preyta hefur dhrif 4 lundarfar hja flestum og pad getur
pvi vel hjalpad ad koma i veg fyrir misskilning og annad ef
madur er opin/n um pad hvernig manni lidur.

Taladu vid lekninn pinn
bu skalt lika tala vid leekninn pinn um preytuna pvi stundum
getur hin komid fram af 68rum asteedum en hinum pekkta
sjukdémi, p.e. pu getir verid ad fa nyjan
sjukdém, t.d. efnaskiptasjukdém. Par fyrir
utan getur preyta stafad af aukaverkun-
um lyfja. Verkir geta einnig tengst preytu
4 pann hatt ad mogulega parftu betri
verkjastillingu til ad nd preytunni nid-
ur.

bad eru pvi midur engin lyf sem
geta leknad pessa yfirpyrmandi
preytu. Pad eru pé til rannsoknir
sem syna ad likamleg virkni hefur g60
ahrif 4 pessa tegund preytu. Auk pess
hafa svefngeedi mikil ahrif 4 upplifun okkar af preytu.

Taladu vid adstandendur pina

bad getur verid erfitt fyrir pitt nanasta umhverfi ad skilja
pessa tegund preytu. £fou pig i ad setja ord 4 lidan pina og
segja peim fra pvi hvernig heegt er ad adstoda pig. Preytan
getur einnig haft pau ahrif ad pd verdur meira pirrud/adur
eda synir minni dhuga a pvi sem er ad gerast { kringum pig.



bad getur verid gott ad utskyra pad ad pad sé vegna pess ad
orkan sé alveg buiin og ekki neinum ad kenna.

Adstandendur geta lika leitad sér upplysinga hja leknum eda
hjtkrunarfraedingum ef peim finnst erfitt ad skilja pessa preytu
og eru kannski { vafa um hvernig best sé ad adstoda pig.

Forgangsrddun er pad mikilvagasta
bad er mjog mikilveegt ad forgangsrada verkefnum dagsins til
pess ad eiga afgang til peirra verkefna sem skipta pig mestu
mali.

Veldu per athafnir sem veita pér orku og fordastu pad sem
dregur ar pér.

Reyndu ad hafa yfirsyn yfir daginn og vertu dugleg/ur ad
skipuleggja verkefni og skyldur.

bu getur jafnvel haldid dagbok, pa lerir pu smam saman 4
preytuna og getur unnid med henni.

Hafdu félagsskap

b skalt muna eftir pvi ad hafa félagslif ofarlega a
forgangslistanum. Pad betir skap og verki 4 jakveedan hatt —
og mundu ad pu parft ekki ad vera full/ur af orku til ad njota
stundarinnar med pinum nénustu.

Komdu reglu a athafnir pinar og vinnu

Fardu yfir pinar daglegu athafnir t.d. med idjupjalfa — og pu
skalt meta pad hvort pu getir framkveemt pessar athafnir med
meiri orkusparandi heetti.

Petta getur t.d. verid ad sitja & medan pu brytur saman
pvottinn eda eldar matinn.

Pad getur lika verid ad pu notir of mikla orku vid ad finna
hluti og na i pa ar eldhusskapunum.

Pad getur audveldad pér lifid ef pu feerd heimsendingu a
matvorum Ur badinni. Pad er hegt ad fd4 ymsa pjéonustu i
gegnum netio.

Fardu i gegnum vinnutilhégun pina og athugadu vel hvort
pad sé moguleiki 4 pvi ad skipuleggja hana 4 annan hatt.

Mundu eftir pvi ad hvila pig
Finndu gott jafnveegi 4 milli vinnu og hvildar. Bedi likami
og sal jafna sig mun hradar ef pu keyrir pig

ekki alveg it 4dur en pud neerd hvild
eda pasu. begar pu hefur fundio
petta jafnveegi pa getur pu heegt og
rolega aukid tima virkni og stytt
hvildartima. Vertu viss um ad pu
vidhafir gédar venjur { kringum
svefninn.

Hugsadu um hvad pi bordar og drekkur
Hollur matur og gédar drykkjarvenjur hafa einnig mikla
pydingu fyrir pa sem pjast af mikilli preytu. Heilbrigt
og fjolbreytt matareedi getur hjalpad til vid ad tryggja
naudsynleg naringarefni pannig ad pu fair nagjanlegt magn
af vitaminum, steinefnum, fitusyrum og 68rum mikilveegum
neeringarefnum. Skortur 4 neringarefnum getur ytt undir
preytu.

Sumir 60last meiri orku vid pad ad halda bl6dsykrinum i
jafnveegi. Pad getur pu gert til deemis med pvi ad:

Borda meira af floknum kolvetnum eins og heilkornavéru,
kartoflum og grofu greenmeti.

Skipta maltidum jafnt yfir daginn ogstydja vid adalmaltidina
med hollum millibita.

Skipuleggdu innkaup og maltidir
Yfirpyrmandi preyta getur haft ahrif 4 matarlyst, matarval og
getu til ad elda. Pu getur reynt ad audvelda pér ad fa hollan mat
4 peim dogum sem preytan er hvad mest med pviad skipuleggja
innkaup og maltidir fram i timann. P getur til deemis:

Eldad storar maltidir 4 peim dogum sem pua hefur orku til
og geymt fyrir pa daga sem orkan er litil.

Notad frosid eda annad tilbuid greenmeti.

Valio rétti med faum hraefnum og sem tekur stuttan tima
a0 utbua eda keypt tilbtina rétti og leitast pa vid ad kaupa rétti
med Skraargatsmerkinu.

Likamleg virkni gefur pér orku
brétt fyrir ad preytan geti gert pad ad verkum ad hreyfing
sé nanast Oyfirstiganlegt verkefni er samt naudsynlegt ad
pu haldir pér i likamlegri virkni. Likamleg virkni getur gert
gefumuninn pegar pu tekst 4 vid preytuna. Hun getur dregid
ur preytutilfinningunni og gefid pér um leid orku tila o
takast & vid verkefni dagsins.

Settu hreyfingu inn i daginn
Reyndu a0 flétta saman hreyfingu inn i daginn -
litid er betra en ekkert. bt getur til demis:
Gengid stigann { stad ad taka lyftuna.
Lagt bilnum adeins lengra fra vinnunni
og fengid orlitinn gongutdr i stadinn.
Hjolad i stadinn fyrir ad keyra.
Utfeert , kaffitima-aefingar” { vinnunni.

Finndu ut hvar pu ert stodd/staddur
Mundu ad skipuleggja pina likamlegu virkni pannig ad htun
passi pér. Sjukrapjalfari med pekkingu & pinum sjukdémi
og tengslum hans vid preytu getur hjalpad pér ad utbua
efingaplan sem passar ndkveemlega fyrir pig.

A peim dégum pegar orkan er alveg 4 botninum vegna
preytu og jafnvel verkja pa hefur pad mikla pydingu ad fara {
stuttan géngutur.

A peim dégum pegar pt hefur mikla orku, minni preytu
og minni merki, pa getur pu nytt teekifeerid og farid i hjola-
tar, lengri géngutdr, farid ad synda eda gert efingar sem pig
langar til ad gera.

bad ma gjarnan vera skemmtilegt

bad er g60 hugmynd ad finna hreyfingu sem passar vel
fyrir pig. Pad er audveldara ad halda sig vid hreyfinguna ef

pér finnst htiin spennandi eda skemmtileg.




LAUF pakkar eftirtdldum gédan studning

PV Pipulagnir ehf

Rafey ehf

Rafmidlun

Rafsvio hf

Raftakn ehf

Rarik
Reidhjélaverkstzedi Axels
Reiknistofa Fiskmarkaoa
Renniverkstaedi Bjorns
Reykjalundur

Salthusid Veitingastadur
Samhentir VGI

Sambherji

Samstada stéttarfélag
Samur verksmidja
Seltjarnarnesbeer

SIBS

Sidouskali

Sildarvinnslan
Sjukralidafélag Islands
Sjukranuddstofa Oskars
Sjukrapjalfun Georgs
Sjukrapjalfun Halldéru
Skalatinsheimilid

Skorri ehf

Skohusio

Skoli [saks Jonssonar
Skridukaffi

Skulason og Jonsson
Smurst6d Akraness

SO Husbyggingar
Sélarfilm

Sélsteinar ehf

Stalvélar ehf

Stedji ehf
Stiflupjénustan ehf
Stjérnunarfélag Austurlands
Sudurverk hf

Suzuki bilar

Sveinn Adalsteinsson
Tannlaeknastofa Gudrdanar
Tannlaeknastofa Helga
Tréver sf

Urdur bokafélag

Utvarp Vestmannaeyja
Vagnar og pjoénusta
Vatnspipa ehf
Verkalydsfélagid HIif
Vestmannaeyjar
Vélaverkstaedi bors
Vélmioja Stefan Jonssonar
Visir félag skipstjérnarmanna
VSB Verkfreedistofa
VSO R&dgjof ehf
Prastarholl ehf
Okukennsla Halldérs

Fredslustarf LAUF

Eitt adalmarkmid LAUF hefur alltaf verid ad sem flestir
pekki til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid pegar a
parf ad halda. Vid bjodum skélum, leikskélum, sambylum,
vinnustédum og 6drum stofnunum, fyrirtekjum og hépum
upp 4 ad fa til sin fulltrda fra félaginu med fredslu og
leidbeiningar um flogaveiki og vidobrogd vid henni. Hafid
samband vid skrifstofu félagsins { t6lvupdsti lauf@vortex.is
eda i sima 551-4570 og vid finnum tima. Skrifstofan er opin
manudaga og midvikudaga k1.9-15.

Sidastlidid ar hofum vid farid i heimsoknir, hitt folk, spjallad
og gefid ymislegt fraedsluefni m.a. 4 pessa stadi:

ESU Selfossi - sérdeildin

As Styrktarfélag - { nokkur skipti

Street6 - nokkur skipti

Busetutirreedi vid Sebraut
Hefingast6din Hafnarfirdi

KVIKA hugbtnadur

Hnotuberg Hafnarfirdi, skammtimavistun
Sambylid Holabergi

Starfsfolk sambyla & hofudb.sv. utan Rvk
Alfaland

I8juberg

Ymsir leikskélar

Barnaspitali Hringsins bydur starfsfolki leik- og grunnskola
til freedslufundar 4 spitalanum um pad leyti sem skoli hefst
ad hausti. ber Solrun og Eyglé hjukrunarfredingar, sem
sinna bornum med flogaveiki, flytja fyrirlestur og folki gefst
svo kostur & ad spyrja og spjalla ad loknum fyrirlestri. Nu i
haust var fundurinn haldinn { lok névember og hefur pessi
vidburdur nu fest sig i sessi sem arlegur vidburdur. Vid
viljum hvetja stjérnendur leik- og grunnskéla til ad senda sitt
starfsfolk 4 fundinn. Fulltrdar fra LAUF meeta lika & stadinn
og svara me0 anzgju peim spurningum sem ad félaginu snua.

[ september sidastlidnum féru formadur og framkvemda-
stjori LAUF til Egilsstada og héldu par fraedslufund.

Til fundarins var bodid starfsfolki skdla, leikskdla,
fristundaheimila, ipréttafélaga, félagspjonustu, bisetutrraeda
fatladra og annarra sem pjonusta folk med sjikdéma og
fatlanir. Meeting var frabeerlega g6d og greinilegt ad pau sem
pjonusta folk a Egilsstodum og nagrenni vilja vanda sig vid
ad sinna sem best peim einstaklingum og fjolskyldum sem til
peirra koma og glima vid flogaveiki.

Seinna um daginn h6fdum vid svo opid hus par sem allir
voru velkomnir. Ekki mettu margir en peir sem komu
fengu godar leidbeiningar og svor vid morgum spurningum.
[ fyrra fSrum vid til Akureyrar og er stefnan hja okkur ad
halda ferdalaginu 4fram og fara fljstlega 4 Isafjérd og til
Vestmannaeyja.

Na nyverid sendum vid bréf til allra hjukrunar- og
dvalarheimila aldradra 4 landinu og budum fram freedslu til
starfsfolks par, er von okkar ad vel verdi tekid i bod okkar og
vid forum fljott i ad skipuleggja margar slikar heimsoknir.

Mikilveegt er ad njéta samvinnu félagsmanna 4 stédunum
vid ad auglysa og kynna fundina og munum vid leita eftir pvi
i gegnum facebook siduna og heimasiduna okkar.




Ungt félk og
Ymsar algengar spurningar

Er 6hzett ad stunda kynlif?

Ja, pad er engin sérstok heetta & pvi ad fa flog vegna
kynlifsathafna. Stulkur verda ad athuga ad sum lyf vid
flogaveiki hrada nidurbroti getnadarvarnarpillunnar i lifrinni
og pvi getur virkni hennar minnkad. Mikilveegt er ad reeda
petta vid leekni sinn til ad koma megi { veg fyrir étimabeera
pungun. Og mikilli lyfjanotkun getur audvitad fylgt almennur
sljoleiki, sem pa kemur fram i sambandi vid kynlifid eins og
allt annad { tilverunni.

Ma félk med flogaveiki keyra bil?

Allir sem szkja um Okuskirteini purfa ad upplysa um pad
hvort peir séu med flogaveiki eda ekki. Ef svarid er jatandi
parf greinargerd leeknis ad fylgja med umsdkninni. Ef leeknir
telur engar homlur 4 pvi ad vidkomandi fai réttindi til ad aka
vélknunum Skutaekjum pa er leyfid veitt.

Afengi

Afengi getur truflad verkun flogaveikilyfja og 4fengi 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 peettir til ad auka hettu 4 flogum.
bad er mjog einstaklingsbundid hvada ahrif afengi hefur a
likamann og flogaveikina. bvi parf hver og einn ad finna 1t
hvad hentar honum best.

A0 segja 60rum fra flogaveikinni.

Fyrir suma er naudsynlegt ad vita af flogaveiki pinni. Best er
a0 pu sjdir sjalf/ur um ad upplysa adra. Einfaldast og best er
a0 upplysa um astand sitt 4 opinskdan og jakveedan hatt an
pess ad gera of mikid ur pvi né draga upp mjog svarta mynd
af astandinu.

Er hollt fyrir alla, lika pa sem hafa flogaveiki,

ad stunda hreyfingu?

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

Menntun

Flogaveiki kemur ekki i veg fyrir ad pu getir laert. P er pad
stundum pannig ad folk med flogaveiki glimir jafnframt
vid einhver onnur vandamal, og pau geta stundum valdid
namsordugleikum. Einstaka menntunarleidir eru pé ekki i
bodi, t.d. ad verda flugmadur, en i langflestum tilvikum eetti
flogaveikin ekki ad koma i veg fyrir ad pu getir leert pad sem
pig langar til.

Fordomar

Margir eru hreeddir vid ad verda fyrir forddmum. Reyndin er
nu samt oftast su pegar malid er skodad ad mjog fair fa i raun
og veru neikveed viobrogd fra umhverfinu at af flogaveikinni.
Lang oftast er pessi neikvaedni eingéngu til i huga okkar
sjalfra.

lnrr.{EE‘?

ufrrhn.

Ferdaldg

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 1t af. Passa parf vel ad hafa med sér nog 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.
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Malping LAUF, haldid a Grand Hétel 7. névember 2019

Hinn 7. névember s.l. hélt LAUF malping 4 Grand Hoétel.

Umfj6llunarefnid var ,,Lifid med flogaveiki“ og 16gd ahersla
4 mikilveegi pess ad lata ekki veikindin stoppa sig i ad njéta
lifsins, ad vid getum 6l svo margt pratt fyrir flogaveikina.

Fyrstur ték til mals Halldor Seevar Gudbergsson,
varaformadur Oryrkjabandalags Islands, en LAUF hefur
nénast fra stofnun verid adili ad OBI. Hann sagdi stuttlega
fra starfi bandalagsins og lagdi dherslu 4 mikilvaegi samstarfs
félaganna og styrkinn sem vid eigum i pvi ad standa saman i
hagsmunabarattunni.

Neest kom i pontu Agust Hilmarsson, taugaleknir a
taugadeild Landspitala. Sagdi hann frd fyrirkomulagi
pjonustunnar 4 taugadeildinni, m.a. pad ad unnid er ad
undirbuningi ad stofnun flogaveikiteymis 4 deildinni. Hann
for svo stuttlega yfir helstu breytingar og préun i medferd vid
flogaveiki.

Heidrun Finnsdottir, crossfit-pjalfari, hafdi svo aetlad ad tala
vid okkur, en forfalladist pvi midur vegna slyss. Fundarstjori
sagOi pess 1 stad stuttlega frd pvi sem Heidrtn er ad vinna ad.
Hun er med namskeid hja CrossFit Reykjavik sem heita ,, Allir
geta eitthvad“ og ganga 1t 4 einmitt pad, ad allir geta eitthvad.
Hun leggur aherslu 4 mikilveegi hreyfingar og pjalfunar sem
1i0 { almennri sjalfsstyrkingu og valdeflingu félks sem glimir
vid sjukdoma og skerdingar af ymsu tagi. Fair eru svo lasnir
a0 peir geti ekki gert eitthvad, allt snyst pad um ad fa adstod
folks eins og Heidrunar sem getur hjalpad folki ad adlaga
pjéalfunina ad getu hvers og eins.

Sidasti frummeelandi var Daniel Wirkner, gullsmidanemi,
en hann er einn af pessum jakvaedu og duglegu, hann fékk
erfida flogaveiki i kjolfar slyss, en hefur akvedido ad lata
ekkert stoppa sig i ad njota lifsins og vinna ad framgangi
drauma sinna. Hann st60 m.a. nylega fyrir veglegum
styrktartonleikum, en ndnar er sagt frd peim annars stadar
i bladinu.

A0 loknu kaftihléi par sem folk naut gédra veitinga og
spjalladi saman steig fram Elva D6gg Hafberg Gunnarsdéttir
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og flutti uppistand. Han er ein af pessum Otrilegu
manneskjum, glimir vid fétlun sem morgum peetti mjog
hamlandi, en hefur ndd ad snua henni sér i hag med pvi ad
gera sér starf ir pvi ad grinast med sitt Tourette heilkenni og
allt pad skritna og sniduga sem pvi getur fylgt.

Meting var géd og almenn dnaegja hjd fundarménnum,
margar fyrirspurnir til peirra sem héldu erindi og godar
umrzedur.
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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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Valaciclovir Actavis
— til medhondlunar a frunsum

Valaciclovir Actavis 500 mg, filmuhuidadar toflur. Lyfid er notad vid medhéndlun & frunsum hja
heilbrigdum einstaklingum med edlilega nyrnastarfsemi, sem eru 18 éra og eldri, hafa adur verid
greindir af leekni med abléstur (frunsur) og purfa endurtekna medferd vegna dblasturs. Gleypa skal
toflurnar heilar med vatni. Lesid vandlega upplysingar & umbidum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um éhaettu og
aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is

M Actavis




