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Pann er gott ad fraeda sem sjalfur vill lzera!

Flogaveiki er flokinn sjukdomur sem getur haft mjog olikar
birtingamyndir. Pad getur einnig verid afar mismunandi
hvernig hver og einn upplifir sina flogaveiki og hversu mikil
ahrif einkennin hafa 4 daglegt lif. Mikilveegt er ad folk hafi
almennt sem besta og vidtaekasta pekkingu 4 flogaveiki og leeri
a0 nota peer leidir sem feerar eru til ad auka lifsgeedi sin. Vid
erum heppin ad bda i upplystu samfélagi par sem almenningur
4 audvelt med ad nélgast upplysingar og folk er viljugt ad deila
pekkingu og reynslu hvert med 60ru. Flogaveiki & ekki ad vera
feimnismal og ekki einkamal pess sem er med sjukdoéminn.
Pad er hagur allra ad folk pekki flogaveiki sem best og fyrstu
viobrogd vid flogi. Til ad svo megi vera verdum vid 61l ad leggja
hond 4 plog og standa saman i pvi ad stydja hvert annad med
opinni umraedu.

Meginpattur i starfsemi LAUF félagsins, er ad vekja athygli
almennings a4 flogaveiki, freeda og kenna fyrstu vidbrogd vid flogi.
bad ferist sifellt i voxt ad stofnanir, vinnustadir og sveitarfélog
leiti til félagsins eftir fraedslu um flogaveiki. Vid erum afskaplega
aneegd med allar slikar beidnir og sinnum peim eftir bestu getu.

A sidustu misserum hoéfum vid farid i fjolda heimsékna med
freedsluerindi. I heimséknum okkar i leik,- og grunnskoéla,
framhaldsskola, sambyli og adra vinnustadi hittum vid f6lk sem
hefur mismunandi reynslu og pekkingu af flogaveiki. Pess ma
geta a0 pad heyrir til undantekninga ef vid hittum einhvern sem
ekkert pekkir til flogaveiki. Vid erum sem sagt alltaf ad hitta
alls konar félk sem veit alls konar um flogaveiki en pratt fyrir

Fra skrifstofunni

pad hefur pad avalt hug 4 ad vita enn meira i peim tilgangi ad
bregdast rétt vid mismunandi tilfellum og pvi ber ad fagna.

Betur ma ef duga skal og vil ég endilega hvetja p4 sem hafa hug
4 a0 freedast nanar um flogaveiki ad hafa samband vid skrifstofu
félagsins. Vid adlogum freedsluna ad skum hvers og eins hvort
sem pad er stutt spjall { sima eda ad halda erindi at i bee.

Fyrir hond LAUF vil ég pakka ollum peim fj6lmorgu
styrktaradilum sem lagt hafa félaginu okkar 1id 4 arinu fyrir
peirra framlag.

Ageeti lesandi forum jékveed inn { veturinn, munum ad brosa,
standa saman og vera gé0 hvert vid annad, i pvi felst hamingjan.

Keerleikskvedjur
Brynhildur Arthursdéttir
Formadur LAUF

Skrifstofan er opin manudaga og midvikudaga kI.9-15. Vio fégnum ollum tillogum og dbendingum
um starfid; t.d. um efni i LAUF-bladid, um fundarefni eda annad pad sem ykkur dettur til hugar ad vid
gaetum gert saman. Jolalokun skrifstofunnar verdur: frd& og med ménudeginum 19.desember 2016
til og med midvikudagsins 4.jantar 2017. Fyrsti opnunardagur & nyju ari verdur pa manudagurinn
9.januar. Vid 6skum félagsménnum okkar og 68rum velunnurum gledi og fridar & jélum og geefuriks
nys ars um leid og vid pokkum samstarf og samveru & lidnum arum.
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FRADSLA ﬂ

Eitt adalmarkmid LAUF hefur avallt verid ad sem flestir N hefur verid tekin upp s nylunda & Barnaspitalanum
pekki til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid pegar 4 ad bjoda starfsfolki leik- og grunnskdla til freedslufundar 4
parf ad halda. Vid bjédum skélum, leikskélum, sambylum,  spitalanum stuttu adur en skoli hefst ad hausti. Paer S6lrtin
vinnustédum og 6drum stofnunum, fyrirteekjum og hépum og Eyglé hjukrunarfreedingar, sem sinna bornum med
upp 4 ad fa til sin fulltrua fra félaginu med fredslu og flogaveiki, flytja fyrirlestur og félki gefst svo kostur 4 ad spyrja
leidbeiningar um flogaveiki og vidbrogd vid henni. Hafid  og spjalla ad loknum fyrirlestri. Petta var gert i fyrsta sinn nt
samband vid skrifstofu félagsins i tolvupésti lauf@vortex.is 1 haust og pegar er bliid ad akveda ad gera petta ad arlegum
eda i sima 551-4570 og vid finnum tima. Skrifstofan er opin  vidburdi. Fulltraar fra LAUF meta lika 4 fundinn og svara
manudaga og midvikudaga kl1.9-15. med anaegju peim spurningum sem ad félaginu snua.

Sidastlidid ar hofum vid farid 1 heimsoknir, hitt folk, spjallad
og gefid ymislegt fraedsluefni m.a. 4 pessa stadi: tvisvar i
Orva starfspjalfun, Varmarskola, Sambylid Byggdarenda og
til starfsfolks Straeté vegna Ferdapjonustu fatladra.

=D MedicAlert

Merki sem getur Hvernig virkar MedicAlert® kerfid?
bj argaa m annsliﬁ Aletrad merki, borid um lnlid eda hils.

Plastspjald med sjikdémsgreiningu og 60rum

MedicAlert® er alpjédlegt neydarpjonustukerfi naudsynlegum upplysingum til ad hafa i veskinu.
sem er rekid dn 4g6da og vida i sjdlfbodavinnu. A pvi eru m.a. nofn og simanimer adstandenda
Lions 4 Islandi t6k ad sér rekstur og umsja og lekna.

MedicAlert® hér 4 landi fyrir 25 drum
Tolvuskra 4 Slysa- og bradamottoku
Landspitalans

Hvar fist umséknareydublod?
Skrifstofan sendir pau samkvemt beidni.

Skrifstofan er i Lionshdsinu Séltani 20. Skrif-
stofan er opin frd 9-14 alla virka daga.

Siminn er 533 4567.
MedicAlert® er laknisfradileg upplysingapjon-
usta { neydartilfellum sem allir / flestir leeknar,
og samstarfsadilar, svo sem sjikraflutningamenn
16greglupjénar, hjikrunarfredingar og sjikra-
lidar pekkja.

Lionsmenn um land allt sji um ad dreifa um-
soknareydublodum 4 hverja heilsugzeslust6d,
lyfjabud og sjuklinga-méttéku.

Sjd einnig www.medicalert.is par eru ndnari
upplysingar og einnig eydublod.




kynslodum

Béra Huld Beck

~— llen Calmon, formadur Oryrkjabandalagsins, hefur
= gegnt embeettinu i prju 4r. Bladamadur settist nidur
. med henni til ad raeda um starfsemi bandalagsins og
hid krefjandi starf og abyrgd sem liggur & herdum
formannsins. Misskilnings geetir enn i samfélaginu hvad
Oryrkjabandalagid vardar og hvert hlutverk pess sé og er
petta pvi upplagt teekifeeri til ad leidrétta hann og fjalla um
pau brynu verkefni sem pau standa frammi fyrir.

Tugpusundir félagsmanna

Oryrkjabandalagid er regnhlifasamtok 41 adildarfélags.
bessi frjalsu félagasamtok eru af ymsu tagi en pau eiga pad
sameiginlegt ad starfa ad almannaheillum og ad mélefnum
fatlads folks, langveikra, oryrkja og adstandenda peirra. I
pessum félagasamtokum eru um 29.000 félagsmenn eda um
9% pjodarinnar en mun feerri eru skradir drorkulifeyrispegar
hja Tryggingastofnun rikisins eda um 17.000. Ellen segir ad
margir i pessum adildaféldgum séu til deemis adstandendur
barna med gedraskanir eda fotlun eda jafnvel langveikra
barna. Pannig myndi hépurinn gridarlega breida fylkingu.

Oryrkjabandalagid er ekki rikisstyrkt. ,Pad eru margir sem
halda pad ad formadur Oryrkjabandalagsins sé 4 launum
hja rikinu en svo er ekki,“ segir Ellen. Samtokin eiga hlut i
fyrirteekinu Islensk getspa sem medal annars er med Lott6id
en bandalagid fer allar sinar tekjur padan. ,,Sidan utdeilum vid
fjarmunum til adildarfélaga og styrkjum pau i peirra rekstri.
Vid styrkjum lika fyrirteeki sem vid eigum adild ad; Orteekni og
Hringsj, sem er endurmenntunarstdd, og Fjélmennt og TMEF-
t6lvumidstd6d dsamt ymsum 60rum samfélagsverkefnum sem
til deemis Landssamtokin Proskahjalp standa ad,“ beetir hun
vid. Pannig teygja samtokin anga sina vida ut i samfélagid.
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1.maf ganga OBI, Ellen dsamt varaformanni OBI,
Halldéri Saevari Gudbergssyni

EkKi einvordungu
kjaramal sem skipta
mali

»Okkar helstu aherslumal
eru ad bua til betra og
adgengilegra  samfélag
fyrir alla. Ad bua til
samfélag 4n hindrana
par sem allir eiga jafnan
adgang,“ segir  Ellen
um hvad henni Dyki
bydingarmikid verkefni gjjen Caimon,

fyrir OBI. Pad séu margir formadur Oryrkjabandalagsins

sem halda a0 bandalagio

sé stéttarfélag Oryrkja,

sem pad er ekki. Kjaramal hafi audvitad veri0 ofarlega 4 baugi en
han beetir jafnframt vid ad pad hafi verid mjog rikt dkall innan
adildarfélaganna ad pau myndu setja fleiri malefni 4 dagskra en
einvordungu kjaramadlin. bvi hafi pau farid i gridarlega stora og
vidamikla skipulagsbreytingu og ad nd séu pau med fimm fasta
malefnahopa.

[ fyrsta lagi ber ad nefna mélefnahép um kjaramal, par sem
reedd eru kjor ororkulifeyrispega og sjuklinga. I 6dru lagi
er malefnahépur um heilbrigdismal, par sem porfin fyrir
gjaldfrjalsa heilbrigdispjonustu er reedd og ad salfreedipjonusta
purfi ad vera lidur i henni, sem og tannleknapjénusta og
glasafrjovganir. Pridji malefnahdpurinn fjallar um sjalfsteett
lif eda NPA - notendastyrda persénulega adstod. Par er helsta
barattumalid ad NPA-pjonusta verdi 16gfest en i dag er hun
einungis tilraunaverkefni. Han veitir fotludu folki sem parf 4
slikri pjonustu ad halda tekiferi til ad taka patt i samfélaginu,
vinnu og skola og jafnvel heimilisstorfum.



[ fjorda mélefnahépnum er reett um atvinnu- og menntamal par
sem aherslurnar eru medal annars 4 ad allir hafi jafnt adgengi
til nams. Allir sttu ad hafa adgang ad talkapjonustu og peim
studningi sem peir purfa 4 ad halda innan skolakerfisins.
Snemmteek ihlutun er lidur i pvi eins og til a0 mynda fyrir
born med raskanir, ADHD eda einhverfu. Petta 4 einnig vid um
f6tlud born sem purfa sérstudning i nami. Ellen segir ad pa sé
mikilveegt ad pau fai pennan studning 4 fyrstu skolastigunum
pannig ad pau sjalf geti valido hvad pau vilji leera i framtidinni
pannig ad peim verdi ekki einungis beint 4 einu brautina sem er
adgengileg. T pessum hop er einnig 16gd ahersla 4 ad hlutastorf
séu i bodi fyrir folk med skerdingar eda fatlanir. Ellen bendir
4 a0 { raun og veru purfi rikid ad bjoda ivilnanir til fyrirtekja
og hvatningu til ad pau radi fatlad folk eda folk med skerta
starfsgetu i vinnu. Hun beetir vid ad fjolmargar adrar hugmyndir
séu uppi og ad verid sé ad vinna { peim.

[ fimmta og sidasta lagi er um ad raeda malefnahép um adgengi
en pa er att vio adgengi { vidum skilningi. Ellen telur ad margir
pekki ekki endilega til peirra malaflokka sem pau vinna ad
hja OBI og ad margir hugsi einungis um hjélastélaadgengi og
»P-merktu steedin® i pvi samhengi. ,,En adgengi er svo mikid
meira. Pad er til deemis adgengi blindra ad upplysingum
i netheimum og adgengi heyrnarlausra ad sjonvarpsefni,”
segir hin og bendir jafnframt 4 ad til deemis sé afskaplega lag
prosenta af islensku sjonvarpsefni textad. Pannig ad fjolmargt
fellur undir adgengi og er petta gridarlega stor malaflokkur.

Pad parf ad freda stjornmalamenn

Ellen segir ad petta séu allt stor verkefni og ad heilmikil pdlitik
felist i peim. Pad lysi sér i pvi ad pau eru oft ad svara mjog
erfidum spurningum og eru pau ad fast vio lifsspursmal hverju
sinni. Sem deemi um betta er adgengi ad hjalpartekjum. I dag
borga sykursjukir einstaklingar hluta af hjalpartekjum en
annan fa peir dkeypis. Petta er 6bodlegt ad mati Ellenar pvi ekki
sé heegt ad taka inn sum lyf an hjalparteekja. ,Mikid 6samraemi
er milli pess hvernig folki er séd fyrir hlutum og hvernig ekki.
Kostnadarpunginn hja veiku og f6tludu folki er gridarlega mikill
& Islandi en etti ekki ad purfa ad vera svo mikill ef fjasrmununum
veeri rétt forgangsradad,” segir hun.

En ad sogn Ellenar eru malefnin mj6g knyjandi og hefur hun
stundum velt pvi fyrir sér hvort ekki veeri paegilegra ad vera i
til deemis gatnagerdapdlitik og taka einfaldari dkvardanir. ,Vid
erum ekki einungis ad spyrja stjornmalamennina hvort peir
vilji gera pessa hluti fyrir okkur heldur ad uppfreda pa lika.
Eg hef komist ad pvi ad vegna pess ad pad er skipt um hluta
stjornmdlamanna 4 fjogurra dra fresti, beedi i sveitastjornum og
a Alpingi, pa purfum vid 4 tveggja ara fresti ad uppfraeda nytt
folk,“ segir hin og beetir vid ad margir hverjir hafi ekki mikla
vitneskju um pennan geira en einhverjir peirra pekki til ad
mynda betur til sjavaratvegsmala.

bannig ad samkvemt Ellen er mjog mikilveegt ad sinna pessu
upplysingahlutverki lika. Pegar stjornmalamenn vita um hvad
malid snyst pa séu peir hugsanlega viljugri til ad adhafast i
akveOnum mélum og einnig syna skilning sem peir syndu ekki
endilega adur.

Hvetja almenning til ad taka patt

Oryrkjabandalagid sér pad einnig sem skyldu sina ad
freeda almenning og hefur pad medal annars stadid fyrir
myndbandagerd og haldid ati mjog virkri Fésbokar-sidu. bau
gefa ut beeklinga og framleida auglysingar sem eiga ad vekja

dhuga almennings og hvetja hann til ad taka patt { starfinu
med peim. ,Vid hvetjum almenning til ad leggjast 4 ararnar
med okkur til ad fa stjdrnmalamenn til ad svara mikilveegum
spurningum og til ad hafa dhrif 4 p4,“ segir Ellen. Pau hvetji
pannig almenning alltaf til ad kjésa mannréttindi en malefni
OBI snist einmitt alltaf um pau.

Ekki hefur vidhorfsbreyting verid meld med rannséknum
eda konnunum en Ellen telur ad timi sé kominn til pess. ,Vid
héfum aukid fylgi okkar til deemis 4 Fésbokar-sidunni okkar
og par er mun meiri virkni i dag en 4dur. Og vid erum mikid
meira i fjolmidlum en vid vorum fyrir nokkrum drum sidan,“
bendir htn 4. Fjslmidlaumfjéllun hefur aukist en OBI meelir
hana reglulega. Ellen hefur tra 4 pvi ad Oryrkjabandalagid
hafi att drjugan patt i pvi ad fullgilding samnings Sameinudu
pjédanna um réttindi fatlads félks hafi ndd ad ganga i gegn
adur en pingi lauk { haust. Hun telur pvi ad bandalagiod hafi
raunveruleg ahrif { gegnum starf sitt.

AJ sogn Ellenar er krafan um drangur innan adildarfélaganna
gridarlega rik og mikil. ,bPad er nattarulega af pvi ad folki
liggur 4. Vid erum med félagsmenn sem eru med lifshétandi
sjukdéma og hafa bokstaflega ekki tima til ad bida,“ segir hun
og beetir vid ad verkefnin séu risastor og pvi midur taki pau
tima. Petta sé pvi langhlaup og ad parna verdi hin ad trua
pvi ad dropinn holi steininn. ,,O0g ég verd ad tra pvi ad ef vid
péttum radirnar, stondum og sitjum saman og holdum éfram
a0 hafa ahrif 4 folk, beedi ridamenn og almenning, p4 ndum
vid drangri,“ segir htin. Petta gera pau hja OBI medal annars
med ymsum frasdgnum ur lifi folks og viot6lum sem pau hafa
verid dugleg ad senda fra sér til fjolmidla.

Fjolbreytt storf hja OBI

Fjortan starfsmenn vinna nu 4 skrifstofu OBI { Sigttninu.
Bandalagid keypti husid fyrir nokkrum arum og leigir ut
hluta pess til ad halda utgjéldum nidri. Neer allt starfsfolkid er
héskélamenntad og sérfraedingar i peim vidfangsefnum sem
pad vinnur ad. Storfin eru fjolbreytt, sumir eru starfsmenn
fyrrnefndra malefnahdpa og adrir sinna afgreidslu og
samskiptastorfum svo sem vid adildarfélogin. Pa er heimikil
stjornsysla og skriffinnska sem fylgir rekstri bandalags fj6lda
adildarfélaga. Félogin fa til demis styrki fra OBI sem pau
purfa ad sekja um en pa fellur audvitad i hlut bandalagsins
a0 fara yfir peer umsoknir. Fjoldi folks sinnir stérfum fyrir
bandalagid { ymsum opinberum nefndum og radum og pd er
mikilveegt ad halda vel utan um fundarbod og annad sem pvi
vidkemur.

Hja OBI starfar samskiptastjori sem hefur medal annars
umsjén med auglysingamalum, samskiptum vid adildarfélogin
og fréttamidla. bau eru med mottoku og bjoéda pau einnig upp
4 logfredi- og félagsradgjof. ba eru petta yfirleitt alltaf mal
sem einstaklingar hafa komid med til peirra par sem peir hafi
ekki fengid dtlausn sinna mala hjd riki eda sveitarfélogum.
Pessi pjonusta er einstaklingunum ad kostnadarlausu. OBI
rekur lika domsmaél pegar porfer 4 og b parf einstaklingurinn
ekki ad kosta til pess. Yfirleitt eru petta domsmal par sem
feest gjafsokn eda par sem einstaklingarnir eru med svo lagar
tekjur ad peir purfa ekki ad greida malskostnad. Yfirleitt eru
tvo til fimm démsmal i gangi og segir Ellen ad pau séu valin
vel og gaumgeefilega en stjorn bandalagsins tekur akvordun
um hvada démsmal skal reka.
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Starfstélk ad stérfum & adalfundi OBI

Samstarf milli landa

Oryrkjabandalagid er einnig i samstarfi vid Nordurléndin
og Evrépu. ,Eg sit i réddgefandi radi til Norrenu
radherranefndarinnar um malefni fatlads folks. Par gerum
vid starfsazetlun og dlyktanir sem vid sendum nefndinni um
malaflokkinn. Pannig reynum vid ad hafa dhrif 4 samnorrenu
stigi, utskyrir Ellen. Htn telur ad Islendingar séu betur settir
4 sumum svidum en verr 4 60rum. Kerfin séu pad 6lik milli
landa ad erfitt sé ad bera pau saman, til deemis lendi folk {
vandreedum pegar pad flytur milli Nordurlandanna i sambandi
vid ororkulifeyri eda Onnur réttindi. Ad fa Grorkulifeyri
er busetudunninn réttur og pad fer pvi eftir hversu lengi
einstaklingurinn hefur buid 4 Islandi og 4 hvada aldri. Sumir
lendi til ad mynda i skerdingu hafi peir flutt l6gheimili sitt
erlendis timabundid svo sem vegna nams eda starfa. Einnig
feerast réttindi ekki sjalfkrafa milli landa og getur pad valdid
6pzegindum og verid mikil fyrirhofn fyrir f6lk.

Ellen telur ad stjérnmalamenn eigi pad til ad sl pvi upp ad
ororkulifeyrispegar séu allt of margir 4 Islandi midad vid til
deemis i nagrannaléndunum. Hudn segir ad petta sé alrangt.
wVid erum & svipudu roli og hin Nordurléndin,“ bendir
han 4 og segir ad vegna pessarra 6liku kerfa pa hafi pessi
misskilningur ordid til.

barf ad styrkja grunnstodirnar

Sumir halda ad Oryrkjabandalagid vilji hreinlega ,safna“
ororkulifeyrispegum en Ellen segir ad pau séu alls ekki ad tala
fyrir pvi ad peim eigi ad fjolga. ,Mér finnst stundum eins og
stjornmalamenn horfi ofan i pott 6rorkulifeyrispega og hrépi
til peirra og spyrji hvad peir séu ad gera parna. Af hverju eru
pid svona margir parna? Farid 1t ad vinna. I stadinn fyrir ad
hugsa til pess hvad gerist adur en f6lkid fellur ofan i pottinn,“
segir hin og beetir vid ad pad sé mikilvaegt ad horfa til pess af
hverju félk verdi 6rorkulifeyrispegar. Pad purfi ad huga betur
a0 heilsu og lidan folks adur en pad veikist alvarlega og styrkja
grunnstodir mennta-, félags- og heilbrigdiskerfis enn betur.

Par 4 eftir parf ad spyrja hver geti endurheefst. P4 parf ad
tryggja pessu folki framfeerslu 4 medan. Pad er svo litill hvati
fyrir folk ad fara aftur Gt 4 vinnumarkadinn og telur Ellen ad
pad sé alltaf rekid til baka i fateektina. Pess vegna verdi ad lita 4
pennan malaflokk sem eina heild til pess ad pad verdi einhver
raunverulegur drangur. Héin segir einnig ad Islendingum beri
ad hugsa um pa sem fedast dvinnufeerir og tryggja ad peir
fai pa framfeerslu sem dugar. Peir megi ekki vera deemdir til
fateektar ut af pvi ad peir hafa ekki somu starfsgetu og adrir.
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Fra ADHD samtokunum yfir i OBI

Ellen er lerdur grunnskoélakennari i grunninn en for i
diplémandm i opinberri stjornsyslu eftir kennaranamid og
si0an i meistaranam. Huin skrifadi lokaritgerd i kennaranaminu
um ADHD og einnig hafdi hin adkomu ad bérnum med
ADHD um tima. Pannig ad pegar hin vard framkvemdastjori
ADHD samtakanna pé pekkti hun vel til peirrar réskunar, baedi
personulega og faglega. Hun segir ad vinnan med samtokunum
hafi verid afskaplega skemmtileg.

Hun atladi ad skrifa meistararitgerd i opinberri stjornsyslu med
vinnunni { ADHD samtékunum en pa dkvad hin ad bjdda sig
fram til formanns Oryrkjabandalagsins. Han hlaut par kjér og
pess vegna purfti ritgerdin ad bida enda mikil vinna sem liggur
a0 baki starfi formannsins.

Starfid gridarlega krefjandi

Kjortimabilid er tv ar pannig ad haustid 2017 parf hun ad
dkveda hvort hin etli ad bjdda sig fram aftur til endurkjors. Sa
akvordun liggur ekki fyrir enda ndg af verkefnum framundan 4
komandi ari. ,Hver manudur er mjog vidburdarikur hér, segir
htn og hleer.

Ellen segir ad starfid sé gridarlega krefijandi og krofurnar séu
skiljanlega rikar og miklar enda séu petta bryn malefni sem pau
vinna ad. En ad sama skapi finnist henni petta svo mikilvegt
starf og segist hin sjaldan hafa haft jafn brennandi dhuga fyrir
starfi eins og pessu. ,Eg hef svo mikla porf og dhuga 4 pvi ad
breyta samfélaginu i pa veru sem Oryrkjabandalagid hefur
viljad hafa pad,” segir hun.

A bikinii i atvarpsvidtali

,Eg er buin ad eignast fullt af afskaplega gédum vinum og
sjéndeildarhringurinn hefur svo sannarlega vikkad at i pessu
starfi,“ segir hun en beetir p6 vid ad eiginlega sé ekkert helgarfri
i pessari vinnu og ad formadur OBI purfi alltaf ad vera 4 vakt.
,Eg hef tekid simavidtal vid ttvarpstdd 4 bikini & Spani i
bradkaupsferdinni minni,“ segir hiin og hleer. Huan segist pannig
taka simann hvar sem er, hvenzer sem er, af pvi ad malefnin séu
svo mikilveeg. Han sé svo pakkléat peirri umfjollun sem pau fa og
han pakki alltaf sérstaklega fyrir pegar malefni peirra eru reedd
i fjolmidlum.

En pad eru fleiri tugir yfirvinnutima { hverjum einasta manudi,
pannig ad petta er gridarlega mikid starf og tekur sinn toll, ad
sogn Ellenar. ,,En petta er svo gefandi og aridandi malefni sem
vi0 erum ad koma 4 dagskrd ad 4 medan ég brenn fyrir pvi og
hef f6lk med mér pa held ég afram,” segir han.

Ellen segir ad pad sé mikilveegt ad vera bjartsynn pegar malefni
OBI eru redd. ,Eg hef trt 4 mannkyninu og trd 4 komandi
kynsl6dum og ungu folki ad pad vilji horfa i enn rikara meeli
til mannréttinda heldur en 4dur. Pad hafa vissulega verid tekin
skref i rétta 4tt en —

pau mettu vera § i

steerri og fleiri. En ;
4 medan vid erum a
réttri leid, pa hefur g
ég enga astedu §
adra en ad vera
bjartsyn,“ segir hun &
a0 lokum.

Skrifstofuhdsneedid i Sigtuni



Hvaod er SRFF?

Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads
folks (SRFF) er alpjodasamningur sem felur i sér
skyldur adildarrikja til pess ad tryggja réttindi fatlads
félks. Hann markar timamét i allri mannréttinda-
og frelsisbardttu fatlads félks. Samningurinn var
undirritadur fyrir islands hénd i mars 2007 og fullgiltur
af Alpingi 20.september 2016. Med fullgildingu er
island ordid eitt af adildarrikjum samningsins, sem
felur i sér ad islenska rikio lysir sig skuldb undid af
samningnum. Samningurinn er 6hadur skerdingu
einstaklingsins, kyni og aldri og er leidarvisir ad pvi
hvernig tryggja skal fotludu folki sému mannréttindi
og teekifeeri i lifinu og 63rum. Sjalfsdgd mannréttindi
fatlads félks eru vidurkennd i samningnum, medal
annars:

e Jofn stada allra  Ad fatlad folk fai studning sem
geri pvi kleift ad stjérna eigin lifi. Allir eiga sama
rétt til einkalifs, hjonabands, fjolskyldulifs og
foreldrahlutverks.

e Sjalfsteett lif  Allir einstaklingar eiga rétt & lifi i
samfélagi an adgreiningar og med sému valkosti og
adrir. Fatlad folk skal m.a. eiga rétt 4 vali & bldsetustad
og med hverjum pad byr.

e Samfélagspatttaka Allir eiga rétt a
samfélagspatttoku, par & medal i stjornmalum og
opinberu lifi, tdmstundum, ibréttum og menningarlifi.

Allir hafa tjaningar- og skodanafrelsi og rétt til
upplysinga & adgengilegu formi ad eigin vali.

e Menntun  Allir eiga rétt til menntunar til jafns vid
adra med einstaklingsmidudum studningsadgerdum
& 6llum skélastigum innan almenna menntakerfisins.

e Lifskjor og félagsleg vernd  Réttur fatlads félks
og fjolskyldna pess til videigandi og sifellt batnandi
lifsskilyrda til jafns vid adra. Tryggja skal fotludu folki
adgang ad husnaedi & vegum hins opinbera og ad pad
fai adstod til pess ad maeta Gtgjéldum vegna fétlunar
sinnar.

e Heilsa, pjélfun og endurhaefing Fatlad félk a rétt
& gobori heilbrigdispjénustu dn mismununar vegna
fotlunar og fjarhags. Allir einstaklingar eiga rétt a
heildstaedri heefingu og endurheefingu sem eflir og
vidheldur sjalfstaedi og samfélagspatttoku.

e Atvinna Fatlad félk & rétt 4 adgengi til jafns vid adra
innan samfélagsins ad mannvirkjum, samgdngum,
upplysingum og samskiptum.

e Ferlimal/réttur til pess ad ferdast 4 jafnréttisgrundvelli
Til ad tryggja sjalfsteett lif einstaklinga skal peim gert
kleift ad fara ferda sinna til jafns vid adra.

Nénar mé lesa um samninginn & heimasidu OBI, www.
obi.is

SAMNINGUR
SAMEINUBU bJOBDANNA
UM RETTINDI
FATLADS FOLKS
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Er otti pinn
Oomotsteedilegur?

ilfinningar eru dmotstaedilegar, samt viljum vio oft flyja
per og fela. Vid possum okkur & pvi ad enginn viti
hvernig okkur lidur INNST INNI. Nt 4 petta ekki bara
vid um erfidar tilfinningar eins og étta, reidi og sorg,
heldur lika peer godu eins og ast, daneegju og addaun.
Af hverju skyldum vid vilja fela tilfinningar okkar? Hvad er
pad sem vid hreedumst? Pad er nokkud ljost ad ‘neikveeda
tilfinningu eins og reidi er oft skynsamlegt ad setja & bid par til
komid er at ur vissum adsteedum. Pad er alls ekki hentugt og
telst okurteisi (vaegast sagt) ad radast 4 annan adila med 6pum
og sporkum. Hver og einn ber abyrgd 4 eigin tilfinningum i
Ollum adsteedum - alltaf, og mikilveegt er ad fa utrds fyrir peer
neikvaedu a skadlausan hatt, t.d. med pvi ad berja puda - frekar
en naungann. Mikilvegt er p6 ad vidurkenna pa tilfinningu
sem vid finnum fyrir p6 hun sé erfid og sampykkja hana, pvi
pad sem vid flyjum eltir okkur og getur stjérnad lidan okkar og
lifi... og pad sem vid horfumst { augu vid getur horfid 4 braut,
pegar vid sleppum tékunum medvitad a pvi.

Tilfinningar koma ekki eins og pruma tr heidskiru lofti po
svo oft virdist vera. A undan hverri tilfinningu er hugsun.
Flestum finnst b6 hugsunin koma samhlida, eda jafnvel a
eftir tilfinningunni, pvi petta ferli tekur brotabrot dr sekundu
og pad er tilfinningin sem vid skynjum fyrst og fremst. Ef ég
geng yfir gotu og bill kemur a fleygiferd 1 att ad mér verd ég
hraedd og ég stekk undan. Hugsunin, sem kemur nanosekindu
4 undan tilfinningunni (svo fljétt ad vid tokum ekki eftir
henni) geeti verid “billin keyrir yfir mig og ég slasast — eda
ég dey!” ... sem veldur hreedslu sem er naudsynleg i pessum
a0steedum til ad forda mér. Streituhormoén framleidast sem
orva starfsemi likamans (s.s. hjarta, hreyfivodva, 6ndun o.fl)
sem er naudsynleg til ad efla kraft okkar og vidbragd svo vid
getum brugdist hratt vid. Otti er bvi naudsynlegur pegar hann
bjargar okkur fra skada. Pegar pu heyrir gudad 4 gluggann pinn
ad nottu til pa geeti kviknad hreedsla - 4 EFTIR hugsuninni;
“einhver etlar ad brjdtast inn - ég og mitt doét er i heettu”...
nema petta sé { desember og pu eigir von 4 jolasveininum.

Otti er tilfinning sem vid meaettum skoda betur. Hann hefur
sterk ahrif 4 taugakerfid (baedi pad sjalfrada t.d. hreyfivodva og
pad osjalfrada t.d. eedaveggi). Hann er streituvaldur og meira
heilsuspillandi en flest annad pegar hann fer ad malla lengi.
En ottinn vill vel og er sa hluti af okkur sem reynir ad vernda
okkur. Pad eru g6d sannindi ad i langflestum tilvikum er 6tti
‘falskur’ p.e. an raunverulegrar astaedu og heettan er imyndud.
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Hveneer Ottadist pu eitthvad sidast? Var asteda til? Hefur pa
hugsad 1t i hvad pu 6ttast? Veerir pu til i ad upplifa frelsi og
frid i stad o6tta?

Otti og dhyggjur eru af sama meidi og og tengjast oft pvi ad
missa mogulega eitthvad eda lida skort; A9 missa astvini, missa
heilsuna, missa af teekifeerum, missa eigur sinar, kludra viotali,
skorta dst annarra, skorta peninga, 6ttast alit annarra o.p.h. Ef
vid missum petta gaetum vid misst hamingjuna - segir dttinn
okkur, og vid trium pvi an pess ad skoda pad nanar.

AJ 6ttast ad heimurinn sé ad fara fjandans til tilheyrir daglegri
umraedu fjolmidla sem kyndir undir otta, oryggisleysi og
samkeppni. Ad vera medvitadur um styrjaldir i heiminum
og mengun er ekki til ad bata gedid og roa taugakerfid. bad
hefur p6 synt sig ad pegar vid gerum eitthvad i malunum sjalf
- leggjum fram okkar skerf til ad beeta heiminn pa lidur okkur
betur og 6ttinn og reidi (sem er ein af birtingarmyndum 6tta)
minnkar.

PU hefur valid — nd og eetid

begar pu finnur neest fyrir 6tta profadu pa ad spyrja pig hver
hugsunin sé 4 bakvid hann. Trdir pa henni? Hvadan kemur
ottinn - er hann kannski eitthvad sem pu hefur leert af 6drum?
Sidan getur pu spurt pig hvada rok pt hafir fyrir pvi ad hugsunin
sé raunheef og s6nn? Truir pu henni? Hvernig lidi pér ef pu
saeir og vidurkenndir ad pud veist minna en pd heldur og ad
i raun pa veistu nanast ekkert um hvernig framtidin verdur?
Ekki einu sinni bestu spamidlar geta vitad pad.

Vid getum dkvedid ad skapa gédar tilfinningar (ef vid hofum
fengid nog af peim sleemu) sem beeta og kaeta ged og heilsu.
Pad gerum vid med pvi ad BREYTA HUGSUNUM okkar,
endurhugsa mélid. Opna fyrir méguleika & ad allt hafi tilgang
og vid séum { proskaferli sem beetir okkur sem manneskjur.
Treysta pvi ad veroldin sé god og vilji okkur vel.

Hver myndir pu vera og hvad myndir pu gera ef pu veerir
ottalaus?

Hvernig veeri lif pitt 6druvisi? Er einhver 6tti ad hindra pig { ad
fylgja draumum pinum?

Allt byrjar fyrst med hugsun og af henni skapast tilfinning. Ad
tja ast, virdingu, gledi, tilhlokkun og adrar gédar tilfinningar
gefur peim neikvedu minna plass. Ad brosa og vera full 4 sama
tima er erfitt, nanast vonlaust. Pegar pu brosir pa berast bod
upp til heilans sem framkallar gledihormén sem sja um ad
likami pinn og hugur heilast. Streituhormon s.s. adrenalin og
cortisol minnka og dneemiskerfi pitt styrkist og eflist gridarlega.
‘Hlaturinn lengir 1ifid’ er hugsun sem fleytir pér langt i att ad
hamingjunni.

SMILER er gripur sem ég nota daglega til ad minna mig 4 ad
ég er minn eiginn skapari med hugsunum minum, ordum og
gjoroum. Hann er hjalparteeki gledinnar sem hefur gert ord
buddamunksins Thich Nath Hanh ad sinum; “Ef pa brosir
fimm sinnum & dag AN TILEFNIS, getur pu breytt lifi pinu 4
90 dogum!” Oft getur verid erfitt ad breyta vidhorfi og pa sting
ég SMILER upp i mig til ad framkalla bros pvi fjoldi rannsékna
hafa synt ad p6 ad bros sé feikad pa veldur pad pvi ad okkur fer
a0 lida betur andlega og likamlega.

A heimasidu SMILER www.smiler.is ma lesa blogg og skoda
myndir af f6lki sem eru sannir meistarar { ad breyta erfidleikum
i ‘gjafir, med vidhorfi sinu,... baedi fyrir sig sjalft og adra.

Bros og minar allra bestu
Gegga - Helga Birgisdottir

Frumkvodull, Skapari SMILER, hjukrunarfreedingur og
myndlistakona
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Reidhjolaverkstadi Axels
Reiknistofa Fiskmarkada
Reykjalundur

Samhentir VGI
Samstada Stéttarfélag
Samvirkni ehf

Samur verksmidja

SBS Innréttingar

Set ehf

SER Stéttarfélag
Sigurbjorn ehf

Sigurgeir G Jéhannsson
SIBS

Sildarminjasafnid
Sildarvinnslan

Skipting

Skjukrapjalfun Vestfjardar
Skorri ehf

Skohusid

Skoli Isaks Jénssonar
Skridukath

Slaturfélagid
Slokkvilidstodin
Smurstod Akraness
Snzeljos ehf

Solsteinar ehf
Sportbarinn

Sprinkler pipulagnir

SSF

Stangaveidifélagid Fladir

Sudurverk hf
Sudavikurhreppur

Sveinn og Sigrun

Safell ehf

Tannleeknastofa Arna Pals
Tannleeknastofa Fridgerdar
Tannleeknastofa Gudrdnar
Tannleeknastofa Helga
Verkalyds & sjomannafélag
Sudurnesja
Verkalydsfélagio HIif
Verslunin Brynja
Verslunin Voruval
Vélaverksteedi Kristjans
Vélaverkstaedi Pors

Sjémannafélag Olafsfjardar Stélvélar ehf

Sjova Stefan Gunnar Pengilsson

Stiflupjonustan
Storkaup
Straumnes

Sjtikralidafélag Islands
Sjukrapjalfun Georgs
Skalatinsheimilid

Félagsstartio

Vignir G Jénsson
VSO R4dgjof
Porbjorn Fiskanes
Prastarholl

Fra pvi sidasta blad kom Ut, i desember 2015, hefur petta helst

verid ad gerast hja félaginu.

« Par sem jolafundir drin 2013 og 2014 féllu nidur vegna
onodgrar patttokuskraningar var dkvedid ad reyna ekki vid
hann ad pessu sinni, sjaum til sidar.

o Vid hofum haldid 6traud afram med manadarlega opna
husid, alltaf fyrsta manudag i hverjum manudi. P4 eru allir
velkomnir sem vilja hitta adra sem annadhvort sjalfir glima
vid flogaveiki eda eru adstandendur félks med flogaveiki.
Ntna leitum vid svo ad hugmyndum um hvernig ma proa
petta starf dfram, fyrirkomulagid akkurat nina er ordid
dalitid preytt og patttakan alls ekki négu g60.

o I april budu Parkinsonssamtdkin okkur ad vera med 4
Galadansleik, hatidarkvoldverdi og skemmtun a4 Grand Hotel
og meettu nokkrir af okkar félagsmoénnum par.

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

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

o I mai férum vid { vorferd { Hvalfjérdinn og var st nybreytni
tekin upp ad ferdin var farin i samvinnu LAUF og Samtaka
sykursjukra. Nanar er sagt fra ferdinni annars stadar i bladinu.

Eins og flest 6nnur svipud félog glimum vid hja LAUF
vi0 pad ad adsokn & vidburdi fer stodugt minnkandi
og pvi ordin mikil spurning um hvernig best sé ad nyta
mannafla og fjarmuni. Par ad auki verdur sifellt erfidara
ad fa folk til ad gefa kost 4 sér til sjalfbodalidastarfa, t.d.
i stjorn. Pess vegna hefur pad feerst stodugt i voxt ad vid
auglysum vidburdi 4 vegum annarra félaga og sem haldnir
eru 4 vegum OBI og viljum vid eindregid hvetja okkar félk
til ad nyta sér pad sem par er ahugavert og eins auglysum
vid okkar vidburdi hja 6drum félogum. Pannig nytist betur
mannafli og fjarmunir.

betta kallar 4 ad sjuklingafélog taki hondum saman og
standi { sameiningu ad ymsum vidburdum, og nyti pannig
betur tima og fé. Einnig pydir petta ad félogin purfa ad fara
i naflaskodun og spyrja hvort rétt sé ad breyta aherslum i
starfinu. Kannski er rétt ad félog eins og okkar feeri sig fra
hefdbundinni félagsstarfsemi og snui sér meira en verid
hefur ad hagsmunabarattu og politiskri stefnumoétun. betta
eru spurningar sem nu parf ad reda og skoda fra 6llum
hlidum svo ad félagid okkar geti afram verid sterkt og unnio
fyrir folk med flogaveiki. Hvetjum vid félagsmenn sem
skodun kunna ad hafa 4 pessu mali til ad hafa samband.

LAUFBLADBID desember 2016
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115 Security ehf

2K ehf

A1l Arkitektar

Adalbjorg Jonasdottir
Adalblikk ehf

Adalvik

Afl og orka

Aflhlutir

Akureyrarhé6fn

Alark Arkitektar

Apétek Vesturlands
Agust Fridriksson
Alnabeer

Arbejarapotek

Armann Buason

Arni Valdimarsson
Arskoli

As fasteignasala

Astmar Olafsson

Asverk

Bakarinn ehf kaffihus
Bautinn

Ben Media

Bensinsalan Klettur
Bifreidaverksteedi Kdapvogs
Bilaleiga Husavikur
Bilamarkadur Alberts
Bilamalun Egilsst6dum
Bilasmidurinn
Bilaverksteedi Gylfa og Porgeirs
Bilaverksteedi Einars
Bjarni S Hakonarsson
Bjorn Hardarsson
Bladamannafélag Islands
Blikkras ehf

Bokasafn Gardabeejar
Bokasafn Reykjanesbaejar
Bokhaldsstofan Strandgotu
Bragginn Bilaverkstaedi
Bruarskoli

BSRB

Burgerinn veitingastadur
Byggdapjonustan
Beejarbakari ehf
Dagsverk hf

Dansrakt JSB

Deloitte Keflavik

DK hugbtnadur

DMM Lausnir

Dundur ehf

Egersund Island
Eignamidlun

Eik ehf trésmidja

Eldhestar ehf
Endurheefingast6d Sjalfsbjargar
Endurskodun Vestfjardar
ENNEMM

Ernst og Young

Essei ehf

Eva Sigurbjornsdéttir
Exmarlin

Fagsmidi ehf
Faxafl6ahatnir

Felgur.is

Ferdaskrifstofa Gudmundar
Ferdapjonusta beenda
Ferdapjonustan Adalgotu
Ferdapjonustan Brattholti
Ferdapjonustan Narfastodum
Ferdapjonustan Skjaldarvik
Ferdapjonustan Sydri Vik
Félagsbuid Fagurhlio
Fiskmarkadur Grimseyjar
Fiskverkun K og G
Finpussning

Fjardargrjot
Fjardarveitingar

Fjardarprif

Fjarvirkni

Fjolbrautarskoli Nordurlands
Fjosklykduheimilid Asvallagotu
Flugger ehf

Fossvélar

Framtak Blossi

Frar ehf

Frostfiskur

Freedslusetrid

Gaflarar

Gardsapotek

Gardtekni

Gardur Sveitafélag
Gardurinn kaffihus

GA Husgogn ehf
Gamapjonusta Nordurlands
Gamapjonusta Vestfjardar
Gersemi Prostur ehf

Gesthus Gistihus
Gistiheimilid Akurinn
Gistiheimilid Kiljan
Gisting Haholti

Gisli Fridjonsson
Gjasteinn ehf

Gjogur hf

GOk Husasmioi
Grodravon

Grunnskoli Hveragerdis
Grunnskoli Vestmannaeyja
Grytubakkahreppur

GS Murverk hf
Gudmundur Arason
Gullborg leikskoli
Gullsmidurinn i Mjédd
Gunnar Eggertsson
Geedasmidi

H Berg ehf

H Jacobsen ehf

Hafgaedi

Hafnarbuidin
Hafnarsamlag Nordurlands
Hafsteinn Gudmundsson
Hagstal ehf

Hagtak

Hamborgarabulla Témasar
Handverkstaedid Asgardur
Happdreetti SIBS

Haugen Gruppen
Haskolabid

Heilsustofnun NLFI
Henson sport

Hédinn Schindler lyftur
Héradsdyraleknur
Hérdadsprent ehf

HGK

Hitaveita Egilsstada og Fella
Hja Joa Fel
Hjalpreedisherinn
Hladbeer Colas
Hladhamrar leikskoli
Hoépferdabilar Vikingbus
Hoépferdir og sérleyfisbilar
Hoétel Dyrholey

Hétel Fron

Hotel Leifs Eirikssonar
Hotel Natur



A Islandi er 4etlad ad fjorir til tiu af hverjum 1000 séu med
flogaveiki. Pad pydir ad um 1320 -3300 [slendingar eru med
flogaveiki.

Hér adur og fyrr pegar litill skilningur var a af hverju sumir
fengu flog urdu einstaklingar med flogaveiki oft fyrir bardinu
a fordomum.

Greining a flogaveiki
Leiki grunur 4 ad madur hafi fengid flog er mikilveegt ad
rannsaka pad ndkveemlega. Margir fa eitt flog einhverntima 4

@vinni an pess ad pad sé flogaveiki en ef pau verda fleiri en eitt
er mikilveegt ad kanna hvort um flogaveiki geti verid ad reeda.

Flogaveiki er tilkomin vegna endurtekinnar skammvinnar
truflunar i ratbodum heilans sem geta haft i for med sér
eftirfarandi afleidingar:

. Roskun @ medvitund eda vitund

. Breytingar a hreyfingu likamans, skynjun eda astandi
Oftast er vidkomandi 6medvitadur um hvad i raun gerdist.
Af peim sokum er mjog mikilvegt ad muna og tengja
ndkvemlega saman alla atburdi i tengslum vid flogid og gerd
pess. Upplysingar sjonarvotta eru leknum mjog mikilveegar
og geta stundum verid einu upplysingarnar sem greiningin

byggir 4.

Til ad finna svor getur vidkomandi purft ad fara i ymsar
rannsOknir. Peer eru til ad hjalpa vid ad stadfesta greiningu
og lika til ad kanna hvort einhverjar pekktar orsakir valda
flogunum.

Rannséknirnar gefa ekki alltaf til kynna ad um flogaveiki sé
a0 reda. Skodun laknisins og sjukrasaga vidkomandi hjalpa
par til. Pad er ekki 6edlilegt ad ekkert finnist vid rannsékn en
greiningin verdi samt flogaveiki.

« Flogaveiki er islenskt ord yfir epilepsy sem komid er tr grisku
sogninni epilembanein og pydir ad gripa eda hremma. Ordid
flogaveiki er ad morgu leiti villandi par sem um er ad rseda
margskonar einkenni frekar en afmarkadan sjukdom. Allir hafa
meiri eda minni tilhneigingu til ad svara dkvednum areitum
med flogi en eru misnaemir. Pegar f6lk hefur tilhneigingu til ad
fa endurtekin flog er sagt ad pad sé flogaveikt.

« Flogaveiki er likamlegt astand sem verdur vegna skyndilegra
breytinga a starfsemi heilans og kallast pessar breytingar
flog. Pegar heilafrumurnar starfa ekki rétt getur medvitund
einstaklingsins, hreyfingar hans eda gjordir breyst um tima.

Sem betur fer er pekking f6lks ad aukast og fordémar ad sama
skapi ad minnka. Samt sem adur rekumst vid oft 4 einstaklinga
sem ordid hafa fyrir bardinu 4 fordomum sem rekja mad til
pekkingarleysis. Slikt er mjog sorglegt pvi i dag er i flestum
tilvikum heaegt ad hafa stjorn 4 flogum med réttri lyfjamedferd.
Sannarlega getur lif med flogaveiki falid i sér ymis vandamal
en flestir sem eru med flogaveiki geta lifad innihaldsriku og
heilbrigdu lifi.

Blédprufa er tekin til ad skoda almennt heilbrigdi og hjalpar
til vio ad utiloka dedlilega starfsemi i likamanum sem geeti
orsakad flogin.

Tolvusneidmyndataka og segulémun (CT og MRI) af heila
geta hjalpad til vi0 ad greina breytingar i heila sem hugsanlega
orsaka flog. En hja morgum kemur ekkert fram sem skyrt geti
hvad orsakadi flog.

Heilalinurit (EEG) meelir rafspennubreytingar i heilaberki.
Rafskaut eru fest i harsvord sjuklings a dkvedinn hatt. Bodin
eru mognud upp og skrad med sérstokum pennum 4 pappir.
Rannsoknin er sarsaukalaus og tekur um 30 mindtur. Hafa
ber i huga ad heilalinurit gefur einungis upplysingar um
rafspennubreytingar i heilanum 4 pvi timabili sem upptakan 4
sér stad. bvi er heilalinurit einungis markteekt ef deemigerdar
truflanir sjast 4 medan & upptoku stendur. Edlilegt heilalinurit
utilokar pvi ekki moguleikann 4 flogaveiki. Stundum er porf a
langtima upptoku. Sjuklingur er pa tengdur vid taeki sem hann
getur borid a sér. Bodin frd rafskautum { harsverdi eru skrad a
sneldu. Skraningin getur tekid marga daga og sjuklingur getur
sinnt sinum daglegu storfum a4 medan.

Einkenni floga er pvi roskun & hreyfingu, skynjun, atferli,
tilfinningu og eda medvitund. Flog eru oftast sjalfstyrd p.e.
kvikna og slokkna af sjalfu sér. Flogaveiki hrjair f6lk af 6llum
kynpattum um allan heim og getur byrjad hvenser sem er &
mannsaevinni.

» Ordid flogaveiki er notad um pa einstaklinga sem einkennum
er alveg haldid nidri hja og sem verda ekki varir vid neinar
Opeegilegar aukaverkanir af lyfjamedferd og um pa sem fa
flog 60ru hverju. Einnig um félk sem er med illvidradanlega
flogaveiki sem feer tid og alvarleg flog og byr jafnvel vid fotlun.
Flogaveiki er algengust medal barna og eldra félks.
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Vorterd | Hvalfjordinn

augardaginn 14.mai sl var farid i vorferd i
Hvalfjordinn. A9 pessu sinni var reynd st nybreytni ad
fara i sameiginlega ferd med Samtokum sykursjikra,
sem eru einn af sambylingum okkar { Hatuninu.
Safnast var saman vid Héatun 10 k1.9,30 og rutan fra
Gudmundi Jénassyni lagdi svo af stad um kl.10. Vedrid var
ljémandi fallegt, solskin en dalitid kul, svona typiskt islenskt
vorvedur sem litur betur at pegar horft er it um glugga en
raunin er svo pegar ut er komid.

Hépurinn taldi um 60 manns, born og fullordnir, LAUF félk
og folk fra Samtékum sykursjukra, bara fin blanda.
Keyrt var sem leid 14 gegnum bzeinn, um Kollafj6rd og Kjalarnes
og svo inn Hvalfj6rdinn. H6f0u margir fullordnir 4 ordi ad
gaman veeri ad keyra pessa leid sem adur var svo algeng en fair
fara nordid. Vedrid var, eins og adur segir, ekta utsynisvedur
og fallegt landslagid naut sin vel.

Vid beygdum svo tt af pjodveginum i Botni og setludum ad
taka sma pasu { Botnsskéla, en komumst audvitad ad pvi um
leid ad hann er lokadur og hefur sennilega verid um langa hrid,
synir bara hve langt er sidan nokkur madur keyrdi fyrir £j6rd!
Svo var haldid heim ad Hl6dum, par sem var vel tekid 4 moti
okkur. Fyrst gafst timi til ad ganga um og skoda safnid, en par
hefur verid safnad saman 6tal skemmtilegum og dhugaverdum
munum er tengjast heimsstyrjoldinni sidari og herst6d
bandamanna i Hvalfirdinum. Eftir nokkra stund fengu allir sér
seeti { bordsalnum og Gaui litli kom sér fyrir 4 svidinu og sat
par géda stund og sagdi okkur sogur med sinum einstaka heetti.
Svo fengum vid ad borda, pvilik veisla sem Bjarki kokkur og
hans folk hoféu utbuid fyrir okkur. Ad snadingi loknum sat
folk i rélegheitum og fékk sér kaffisopa, sumir féru adra umferd
a0 skoda safnid og bornin foru ut fyrir ad vidra sig.

Eftir um tveggja tima stopp var farid aftur ut i ratu, keyrdir
nokkur hundrud metrar og kirkjan skodud ad Saurbe, en
stor hluti hopsins hafdi aldrei komid pangad adur. Og svo var
brunad i bainn, um goéngin ad pessu sinni, og komid aftur {
Hattni um kl.15.

Godur dagur, fallegt titsyni, skemmtilegt safn, gémsaetur matur
og indeell félagsskapur, er heegt ad bidja um mikid meira? Og
badir hopar sammala um ad svona samstarf milli félaga sé
alveg tilvalid og 6ruggt ad vid munum gera meira af pessu i
framtidinni.

Frida Bragadottir, frkv.stj LAUF
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Einfold og virk lausn
vi0 Opaegilegri likamslykt

Perspi-Guard® vorurnar henta ;
: latid porna. Spreyid ma nota und-
: ir hendur, a brjostkassa,

vitalykt og épegileg likams- :
lykt er eitthvad sem vid vilj- :
um vera laus vid i okkar dag- :
lega amstri. Sumir glima hins vegar :
vid pad vandamal ad likaminn fram- :
leidir of mikinn svita (hyper hydros- !
is) og pvi fylgir oft a4 tidum mjog :
sterk svitalykt. Pessir einstaklingar :
vita oftast af vandamalinu og hafa :
reynt allt sem peir geta til ad bregd- :
ast vid. Afleidingar slemrar lik- :

folki med ofvirka svitakirtla

S

amslyktar, og athugasemda vegna

hennar, er andleg vanlidan sem oft :
leidir til félagslegrar einangrunar :
pess sem a vid vandamalid ad etja. : synlegt ad nota
Unglingsarin geta verid sérstaklega :
erfid hvad petta vandamal vardar :
og getur jafnvel haft ahrif 4 métun :
einstaklingsins til framtidar. Ni er :
hins vegar ha®egt ad koma, a einfald- :
: virurnar eru faan-
: legar{ flestum apo- At eih rman)
: tekum.
er likamssprey sem vinnur bug a :

erfidustu tilfellum af 6paegilegrilik- : W
amslykt. Perspi-Guard® Maximum ; ¥id
5™ er sterkur svitalyktareydir sem :
hannadur er til ad koma i veg fyrir
svita og svitalykt hjd einstaklingum :
med ofvirka svitakirtla. Spreyid ma :
nota a alla venjulega had til ad koma :
i veg fyrir vandamal sem tengjast :
miklum svita og svitalykt. Virkni :
Maximum 5™ er svo mikil ad ein- :
ungis parf ad nota efnid tvisvari @
viku. [ mjig erfidum tilfellum geeti :
b6 reynst péirf 4 meiri notkun. Til :
ad na bestum drangri skal (da ;
spreyinu a hreina og purra had a :
medferdarsvaedid ad kvoldi til 4dur :
en farid er ad sofa. bvoid svaedid :

sem bera skal 4 og purrkid vel. Udid :

an hdtt, i veg fyrir petta vandamal
med Perspi-Guard virunum.
Perspi-Guard® Maximum 5™

i 2-3 skipti & medferdarsvadid og

hendur, kilfa og fetur.
Notid ekki annan svita-
lyktareydi a sama tima
par sem pad gati truflad
medferdina.
Perspi-Guard® Cont-
rol™ er bakteriusdpa til
ad eyda bakterium sem
myndast 4 hadinni i kjol-
far mikillar svitnunar.

: Venjuleg sturtusapa '{—_‘
: reedur ekki vid =
pessa bakteriusyk- -

ingu og pvi er naud-

Perspi-Guard®
Control™ sdpuna
sem medferd vid
sleemri likamslykt.
Perspi-Guard®

Unnid i szamstarfi
o ]
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ANTIBACTERIAL
ODOUR CONTROL |

Perspi-Guard | POPYWASHES |
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Innihaldsefni Maximum B: Ethyl '
Alcohol, Agua, Aluminium Chloride, :
Aluminium Chlorohydrate, Glycerin, Ale-
loxa, Dimethicone Copolyol, Propylene
Glycol, Triethyl Citrate.

Innihaldsefni Contrel bakteriuzap-
unnar: Aqua, Sodium lauryl ether
sulfate, Ammonium lauryl sulfate,
Cocamidopropyl betaine, Glycerin,
Cocamide diethanolamine, Silicone oil,
Sodium chloride, Tocopherol, Citric acid, :
Triclosan, ilmefni.

Vidvaranir: Ef vart verdur vid ertingu

: apeim sveedum sem Maximum 5™

; var borid 4 skal heetta notkun strax.

: Notist ekki  sveedi sem eru med sira

: eda skaddada hud. Ekki skal spreyja &

¢ likamssvaedi sem eru nyrokud. Einungis
: til notkunar Gtvortis. Fordist ad efnid

¢ berist i augu. Geymid bar sem bdrn

: ndekki til. Geymist vid stofuhita, farri
beinu sélarljési. Ef innbyrt, hafid strax

: samband vid leekni og hafid fylgisedilinn
: vid hendina. Efnid er eldfimt.
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Maedgurnar Margrét Seeberg bordardottir og Karen Saeberg '
Gudmundsdottir eru einstaklega hressar og skemmtilegar og pad fer

ekki framhja neinum ad peer eru mjog nanar. Flogaveiki hefur litad lif
peirra meedgna og su stutta gerdi sér |itid fyrir og bjargadi lifi médur
sinnar pegar hun fékk flog i heitum potti.




ad er Margrét sem opnar dyrnar pegar bladamadur
bankar upp 4. Karen fylgir i kjolfarid til ad lita gestinn
augum. Hun er feimin i byrjun en feimnin er fljét ad
fara af henni. Hin 4 greinilega ekki langt ad seekja ad
vera opin og skemmtileg pvi mamma hennar geislar af
lifsgledi og hefur ekkert ad fela. bPegar hun er spurd hvort ekki
sé best ad Karen leiki sér 4 medan vidtalid um veikindin fer
fram neitar han pvi enda er Karen sem er 8 dra med flest 4
hreinu er viokemur flogaveiki médur sinnar Vid setjumst pvi
prjar saman og stuttu sidar er eins og vid hofum alltaf pekkst.
»Eg greindist med flogaveiki 4rid 2005 pegar ég var vid ndm {
idjupjalfun { Danmérku. I fyrstu fékk ég flogin i svefni en svo
proadist petta i ad pau komu a 6llum timum sélarhringsins,“
segir Margrét. Hun var ad endingu 16g0 inn 4 Diannalund
sjukrahtisio 4 Fjoni sem er sérheeft sjukrahus fyrir flogaveika
og dvaldi han par i 3 ménudi. ,,begar ég var 5 ara vard ég fyrir
bil og fékk alvarlegt h6fudhogg . Leeknarnir { Danmorku telja
a0 flogaveikin sé jafnvel afleiding slyssins og tala um ad pad sé
skuggi 4 milli heilahvelanna. Hér heima eru leeknar hins vegar
a peirri skodun ad flogin eigi upptok sin vegna salreenna afalla.
Eg atti mjog g6da og dnaegjulega esku og hef ekki lent i neinum
storvegilegum 4follum 4 lifsleidinni.“ I kjolfar greiningar hér
heima hitti Margrét gedleekni og var i medferd hja honum.
Flogunum hefur hins vegar ekkert feekkad. ,,Eg vil gera allt til
a0 fa lekningu og hef verid til i ad préfa allt en er farin ad
hallast ad pvi ad greining donsku leeknanna sé réttari.”

Laetur flogaveikina ekki stodva sig

Veikindin hafa haft mikil dhrif 4 lif Margrétar, jafnvel po
ad hun reyni ad sja spaugilegu hlidarnar 4 astandinu og lati
flogin ekki stjorna lifi sinu. ,,Eg er sem betur fer mjog jakvaed
a0 edlisfari og hef ekki latid veikindin stoppa mig i 6llu pvi
sem mér pykir skemmtilegt. Eg er t.d. i Gospelkér Arbejar-
og Bustadakirkju og pad gefur mér mjég mikid. Mér fannst
a timabili vesen ad fara 4 efingar par sem ég keyri ekki en
korfélagarnir téku ekki i mdl ad ég heetti ad meeta vegna
pess og kippa mér med 4 efingar. bratt fyrir barattuvilja og
jakveedni vard Margrét ad heetta { idjupjalfanaminu og hefur
ekki getad stundad fulla vinnu undanfarin ar. Han hefur p6
fundid peirri starfsorku sem htn byr yfir farveg. ,,Eg hef reynt
ad byggja 4 peirri menntun sem ég hef. Eg er nuddari og var
komin langt i ndaminu i idjupjalfun pegar ég veiktist. Eg og
madurinn minn Gudmundur Hallbergsson flytjum nuna inn
fatnad fyrir eldri borgara sem eru peegileg f6t sem audvelt er ad
kleedast. Vid forum 4 dagdeildir og dvalarheimili og bjédum
fotin til s6lu.“ Soluferdir peirra hjona eru skemmtilegt uppbrot
i daglega rutinu vistmanna par sem pau leggja sig fram vid
ad gefa af sér pegar pau koma. ,,Eg syng stundum og reyni ad
vera hress og skemmtileg. Eg fee svo skvisurnar til ad taka pétt
i tiskusyningum og pad finnst peim undantekningalaust mjog
skemmtilegt og gefandi.“ Pau hjon eru einnig umbodsadilar
fyrir Miniwell Twist nuddptidann fra pyska framleidandanum
Casada en hun segir hann hafa bjargad sér algerlega. ,Petta
hljomar kannski mikid starf en ég fer bara pegar ég hef
krafta og getu til. Eg hef b6 6rugglega legid i fleiri ramum 4
hjukrunarheimilum en nokkur annar par sem ég hef fengio ad

jafna mig eftir flog. Starfid gefur mér hins vegar mikid og mér
finnst gott ad geta nytt p4 menntun sem ég hef 4 pennan hatt.

Fer flog hvar og hvenzer sem er

Margrét feer svokollud grand mal flog sem lysa sér i pvi ad hun
missir oftast medvitund auk pess sem allir vodvar likamans
herpast saman. Pau gera litil bod 4 undan sér og koma hvar og
hvenzr sem er. Pad hlytur pvi ad vera atak ad fara ut 4 medal
félks med pessa vitneskju i farteskinu. ,, Eg hafdi val um ad sitja
hér heima og tda i mig snakki alla daga og hugsa um ad ég geeti
fengid flog 4 almannafzeri eda ldta mig bara hafa pad og ég valdi
seinni kostinn. Eg er mikil félagsvera og nyt pess ad vera innan
um f6lk og flogaveikin kemur ekki i veg fyrir pad. Eg er hins
vegar nu farin ad velja meira hvad ég geri og hvad ég legg 4 mig.
Eg 4tti pad til ad ofgera mér en nina byd ég mig t.d. ekki fram
til ad vera formadur foreldrafélagsins o.s.frv. Eg er farin ad lata
skynsemina rada meira en hjartad.”

Margrét finnur stundum pegar flog er 4 leidinni. ,,Premur
sekundum 4dur en flogid skellur 4 finn ég ad pad er ad koma. Eg
hef pa rdadram til ad setjast nidur par sem ég er stodd og draga
par med tr heettu 4 ad ég meidi mig. Eg hef sest 4 golfid { midri
Krénunni, i grind fulla af Lindubuffum i Bénus og svona geeti
ég lengi talid. Oftast er ég med manninum minum en pegar ég
er ein hef ég purft 4 hjalp 6kunnugra ad halda. Stundum gerir
folk mistok pegar pad etlar ad hjalpa mér og tekur péttingsfast
utan um mig. Pad meinar audvitad vel en getur hins vegar
ordid til pess ad ég nee varla andanum. bad besta sem folk getur
gert er ad tryggja a0 ég meidi mig ekki, setji t.d. eitthvad undir
hofudid og sjai til pess ad ég nai andanum og svo finnst mér
gott ad finna hond 4 6xlinni, ad finna fyrir nerveru, 4 medan
flogid gengur yfir.“

»Eg ne bara i vatn og tissju“

Karen pekkir ekki annad en ad eiga mommu sem er flogaveik.
Fyrir henni er pad kannski bara edlilegast { heimi. ,,Pegar Karen
var yngri var henni alltaf kippt i burtu pegar ég fékk flog. betta
breyttist hins vegar fyrir premur arum en pa fékk ég stort flog
hér heima og endadi inni 4 sjikrahusi { 10 daga. P4 spjalladi ég
vid sélfreeding sem radlagdi okkur ad fa henni hlutverk,” segir
Margrét og Karen tekur vid: ,Nuna ne ég alltaf i vatnsglas og
tissju pvi mamma er alltaf mjog pyrst eftir flog og svo slefar
han lika mikid.*

- Verdur pt hreedd pegar mamma pin feer flog? ,,Nei, pvi ad ég
veit ad pad verdur allt i lagi med hana,“ svarar st stutta hvergi
bangin.

Karen og mamma hennar eru oft tveer saman ad sysla rétt eins
og adrar medgur gera. ber ferdast stundum um { streetd pegar
peer purfa ad sinna erindum eda gera sér dagamun og fara a
kaffihtis saman. P4 frekar en adra daga er engin vissa fyrir pvi
hvort flog lati & sér kreela. ,,Folk starir 4 mémmu pegar hun
feer flog og verdur stundum hreett. Eg segi pvi pa bara ad vera
rélegt pvi ad hun sé flogaveik og muni jafna sig,“ segir Karen
fullordinsleg. Pegar Karen er spurd ut i hvort hun sé stundum
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hreedd um ad skilja mémmu sina eftir eina heima 4 medan
han fari ad heimsaekja vini sina segir hun: ,,J4, stundum bid ég
pd um ad koma frekar heim til min ad leika og svo hringi ég
stundum heim til ad athuga hvort ekki sé allt i lagi med hana.”
Margrét segir ad pad sé 6rugglega erfitt fyrir alla i fjolskyldunni
ad vera adstandandi hennar vegna flogaveikinnar. ,,Eg vil alls
ekki ad barnid mitt sé i hlutverki litils hjukrunarfreedings
eda ad madurinn minn hafi sifellt ahyggjur af mér. Eg vil ad
vid 6ll holdum sjalfstaedi okkar og getum lifad lifinu & sem
edlilegastan hétt en audvitad gengur pad misvel. Eg vil alls
ekki vera i “possun” pegar pau eru ekki heima eda pegar ég
fer ein ut. Eg veit hins vegar ad veikindin hafa 4hrif 4 lif okkar
og leet pvi t.d. alltaf vita ef ég er lengur uti en ég @tladi mér og
svo hringir madurinn minn mjég reglulega ef hann bregdur
sér af bee.“ Pau hjon eiga samtals 6 born 4 aldrinum 7-26 ara.
Oll bornin pekkja petta vel. ,Tengdamamma min er lika mikil
hjalparhella og er ég lansom ad eiga hana ad .“

A détturinni lifid ad launa
Karen var valin skyndihjalparmadur arsins 2015 enda ekki 4
hverjum degi sem 6 ara gamalt barn bjargar lifi médur sinnar
med pvi ad bregdast harrétt vid erfidum adsteedum. ,Eg, Karen
sem pd var 6 dra og Julli 5 dra nagranni okkar vorum i heita
pottinum hér fyrir utan pegar ég fékk flog. Karen tok sem betur
fer eftir pvi,“ segir Margrét og Karen tekur ordid af mémmu
sinni: ,Eg ték bara hofudid 4 mémmu og lyfti pvi upp ur
vatninu. Sidan bad ég Julla ad sakja pabba. Hann spurdi bara
alltaf aftur og aftur hvers vegna hann etti ad gera pad. Eg var
ordin hreedd um ad hann myndi ekki hlyda mér pannig ad ég
bara 9skradi 4 hann og pa pordi hann ekki annad en ad fara og
saekja pabba,“ segir litla hetjan.

A sjalfsogdu var sagt fra afreki Karenar i fjolmidlum og
han segir adspurd ad lifid hafi breyst 6rlitid vid pad. ,, Allar
stelpurnar kntisudu mig pegar ég kom i skolann og Helgi
skolastjori gaf mér gjafabréf fyrir tveimur pizzum,” segir
Karen og beetir vid: ,,Eg fékk Iphone 6 { verdlaun en mamma
sag0i ad ég meetti ekki eiga simann og skipti honum { Ipad.”
Og mamman gripur inn i: ,Madur parf ni ekki ad eiga Iphone
6 pegar madur er 6 dra.“ Pad er greinilegt ad parna eru peer
meadgur ekki alveg sammala. 3
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Flogaveikir med appelsinugult armband i sundi

Margrét hefur reynt 4 eigin skinni hvad pad getur verid
heettulegt ad fa flog i vatni. Pad er dskemmtileg tilhugsun
fyrir hana ad hugsa til pess hvernig hefdi getad farid ef Karen
hefdi ekki brugdist rétt vid 4 ogurstundu. ,begar flogaveikir
fara { sund gefa peir sig fram vid sundverdi og fa hja peim
appelsinugult band til ad setja um dlnlidinn. Par med attu
allir ad sjd ad parna er 4 ferd flogaveik manneskja sem etti
ad hafa geetur 4. Eg hef hins vegar ordid vor vid ad bérn og
fullordnir, ja og jafnvel sundkennarar viti ekkert hvad petta
armband pydir,“ segir Margrét og skellir upp ur: ,,Ztli folk
haldi bara ekki ad parna sé a ferd forfallin “eightiesgella” sem
skreytir sig jafnvel pegar hin fer { sund.“ Margrét segir ad Lauf,
télag flogaveikra, hafi gefid ut veggspjald til ad vekja athygli 4
appelsinugula armbandinu. ,Petta veggspjald hangir uppi 4
vegg 1 flestum sundlaugum en mér finnst pad ekki nagilega
sterkt eda aberandi. Eg myndi vilja ad pad yrdi gert pjodaratak
sem yrdi til pess ad f6lk veeri medvitad um hvad appelsinugult
armband i sundi pydir. Petta getur verid spurning upp a lif og
dauda.”




Undirbudu pig vel adur en pu ferd til leeknisins.

Pegar pu situr hja leekninum er timinn takmarkadur,
spurningarnar stundum margar og audvelt ad gleyma
pvi sem madur hafdi adur akvedid ad spyrja um.
Hvernig lidur mér? Hvernig eru flogin? Hafa lyfin
tileetlud &hrif? Pad er margt sem parf ad huga ad og
pé getur verid gott ad vera vel undirbdin/n. Pannig
feerdu mest Ut Ur laeknisheimsokninni. Auk pess hjalpar
godur undirblningur pinn laekninum ad fa skyra mynd
af stodu mala.

Audvitad eru spurningarnar adrar pegar folk er
nygreint en pegar fra lidur og félk hefur fengid meiri
reynslu af sinni flogaveiki og pvi hvernig flogin haga
Sér.

Svona getur pa undirbiid pig:

*bad getur verid gott ad hafa einhvern ndkominn
med sér til laeknisins. S&/su getur veitt pér studning
og kannski einnig utskyrt fyrir laekninum hvernig flogin
bin lita ut.

e bad er alltaf gott ad halda flogadagbdk, han gefur
pér og laekninum mikilveegar upplysingar.

® Hugsadu um pad med gédum fyrirvara hvad pu vilt
spyrja leekninn um. Kannski er eitthvad akvedid atridi
ad valda pér dhyggjum. Gott getur verid ad skrifa hja
sér punkta eda spurningar, pa gleymir pu pvi sidur.

e Passadu vel upp & ad spurningum pinum sé svarad.
Ef pér pykir svarid ekki naegilega skyrt, reyndu pa ad
umorda spurninguna. Sé timinn of stuttur eettirdu strax
ad boka annan tima.

Hér eru nokkur deemi um spurningar sem pu
gaetir sett fram:

® Hver heldur pu ad sé orsokin fyrir minni flogaveiki?

® Er su tegund flogaveiki sem ég er med kollud
eitthvad sérstakt?
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e Hverjar eru framtidarhorfurnar vardandi mina

flogaveiki?
* Hvernig virka lyfin sem ég fae?
® Hveneer & ég ad taka lyfin?

* \erd ég naudsynlega ad taka lyfin ndkveemlega eins
og stendur 4 midanum?

® Hvad gerist ef ég gleymi lyfjaskammti, eda ef ég
veik/ur eda fae nidurgang eda uppkost?

® Hverjar eru aukaverkanir af lyfjunum minum?

® Hvada aukaverkanir er mikilveegt ad ég segi pér fra?
* Hvad gerist ef lyfin virka ekki eins og til er eetlast?

* Eru kannski til dnnur lyf sem geetu virkad betur?

e Ertil dSnnur medferd, t.d. mataraedi eda skurdadgerd,
sem geeti losad mig vid flogin?

® Hvada ahrif hefur min flogaveiki & dkuréttindi?

* Get ég fengid styrk ef ég parf ad breyta ibudinni til
ad minnka haettuna & pvi ad slasa mig pegar ég fee
flog?

e Hvernig & ég ad bera mig ad vid ad segja
vinnuveitanda minum fré flogaveikinni?

e Hvada ahrif hafa flogaveikin og lyfin & hugsanlega
bungun/barneignir?

Margt fleira getur audvitad komid til, en adalatridio er
ad taka sér gdédan tima til undirbunings svo vidtalid
vid leekninn nytist sem allra best.

Pytt og stadfeert Ur Epilepsia, timariti seaensku
samtakanna.

Frida Bragadottir

PLASTIBJAN BJARG
IDJULUNDUR

REYNIR BAKARI



Konur og flogaveliki

Inngangur
logaveiki er alika algeng hjd badum kynjum, en po geta
F konur upplifad ymis vandamal sem karlar lenda ekki i.
Pau tengjast pa kynproska, tidahring, getnadarvornum,
kynlifi, barneignum og breytingaskeidi.
Flogaveiki er ekki einn sjutkdémur heldur safnheiti fyrir ymsa
sjukdéma og raskanir sem allir eiga pad sameiginlegt ad peim
fylgir tilhneiging til pess ad f4 endurtekin flogakost. I flestum
tilfellum er orsokin fyrir flogaveikinni flokid samspil margra
gena og umhverfisahrifa. Sjaldnast er vitad hver er hin eiginlega
orsok fyrir pvi ad einstaklingur feer flogaveiki.

Vandamal tengd kynlifi

Flestar konur lifa edilegu kynlifi pratt fyrir ad vera med
flogaveiki. P er vitad ad ymis kynlifsvandamal eru heldur
algengari hja konum med flogaveiki en 6drum konum. betta
4 badi vid minnkada kynlifslongun og lika vandamal af
likamlegum toga, svo sem sdrsauka vid samfarir og erfidleika
vid ad fa fullnegingu. Astedurnar eru margvislegar og
margpettar og geta veri0 salreenar, félagslegar, taugafreedilegar
eda tengst horménum eda lyfjum, eda pa blanda af 6llu pessu.

b6 vitad sé ad sum flogalyf hafi ahrif & hormdnabuskap
likamans er fatt sem bendir til ad 4hrifin 4 kynlifid séu mikil.
Kynlifsvandamal koma stundum fram um sama leyti og
flogaveikin sjalf og svo batnar astandid pegar naest stjorn 4
flogakostunum. Reynslan synir ad mjog margar konur med
flogaveiki 6ttast ad fa kast medan 4 kynlifi stendur og su hreedsla
reynist oftast vera dsteeda vandans. Pessi 6tti veldur pviad konan
heldur aftur af sér og hamlar pvi ad han geti notid kynlifsins.
Oftast lagast petta pegar stjorn neest 4 flogakostunum, og rétt
er ad leggja dherslu 4 ad pad er afar sjaldgeeft ad folk fai kast &
medan pad stundar kynlif.

Flogaveiki og kynproski

A pessu timabili verda miklar breytingar 4 likamanum,
stulkur steekka og pyngjast og peer fa brjost og kynhar. Sumar
pessara breytinga gerast mjog hratt og pad getur pvi gerst
ad lyfjaskammtur sé allt i einu ekki réttur. Sumar tegundir
flogaveiki koma fyrst 11j6s 4 unglingsarunum en adrar tegundir
hverfa pegar pessum aldri er nad.

Sumar stalkur med flogaveiki finna fyrir breytingu &
flogamynstrinu pegar peer fa tidabledingar. Kostin koma pa
frekar medan bledingar standa yfir eda vid egglos. Petta kallast
katamenial eda tidatengd flogaveiki. Til pess ad haegt sé ad
akvarda hvort um slika tegund flogaveiki sé ad rada parf ad
skra ndkveemlega flogakost i 3 manudi og skrd jafnframt nidur
timasetningar tidabladinga. Pad eru ekki til g60 gogn um petta
en sumar konur hafa fengid ferri flog ef medferdin er snidin
sérstaklega utan um tidahringinn. Einnig er mikilveegt ad hafa
i huga ad dfengisneysla og 6ndgur svefn getur komid af stad
flogum.
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Getnadarvarnir

Hvada getnadarvarnarpillu pa getur notad fer eftir pvi hvada
flogalyf pu tekur og fyrir sumar er 6ruggast ad nota pilluna
asamt smokkum eda 60rum vérnum.

Pegar pu bidur um getnadarvarnarpillu i fyrsta sinn parftu ad
reeda pad vid heimilislekninn eda hjukrunarfraedinginn ad
pt sért med flogaveiki og notir flogalyf og bidja um ad pad sé
skodad sérstaklega pvi ekki vita allir um milliverkun flogalyfja
og getnadarvarnarpilla.

Sum flogalyf geta haft ahrif 4 virkni getnadarvarnapilla og
annarra getnadarvarna sem innihalda hormén. bar ad auki
geta hormonalyfin haft dhrif 4 virkni sumra flogalyfja. Um er
a0 raeda samspil milli hormoénanna (estrégens og progesterdns)
og sumra virku efnanna sem hafa stjorn 4 flogunum. Nidurbrot
horménanna getur ordid of hratt og pad pydir pa verri vorn

gegn pungun.

Pau flogalyf sem hafa pessi ahrif eru pau sem brotna nidur i
lifrinni. Pau helstu sem pekkt er ad geti valdid minnkadri virkni
getnadarvarnalyfja eru: Karbamazepin (Tegretol, Trimonil),
Fenytoin (Epinat, Fenytoin, ProEpaneutin), Fenobarbital
(Fenemal), Primidone (Mysoline), Okskarbazepin (Trileptal),
Topiramat i skommtum yfir 200mg 4 dag (Topimax, Topiramat)
og Lamotrigin (Lamictal) { skommtum yfir 300mg 4 dag.

Noti kona pessi lyf er aukin heetta 4 pungun noti hin venjulegar
lagskammta getnadarvarnapillur. Stundum eru pa notadar
sterkari pillur med heerra hormoénainnihaldi eda pd samsetning
af tveimur pillum. Til ad vera alveg viss er skynsamlegt ad nota
jafnhlida adrar varnir, svo sem smokk eda sadisdrepandi efni.
Valproat (Orfiril), Lamotrigin(Lamictal) undir 300mg a dag,
Levetiracetam (Keppra), Pregabalin (Lyrica) og Gabapentin
(Neurontin) hafa ekki dhrif 4 verkun getnadarvarnapilla.
Getnadarvarnapillur geta dregid ur virkni Lamotrigin
(Lamictal) og pannig aukid hettuna 4 flogum og pvi getur
purft ad auka skammtinn af Lamotrigin. Ahrifin koma fljétt
fram og pvi «tti ad meela péttni lyfsins i blodinu um tveimur
vikum eftir ad byrjad er ad taka pilluna.

Ekki eru mikil gogn til um ahrif hormoénalyfja sem graedd eru
undir hud, svo sem Levonorgestrel, 4 konur med flogaveiki en
margir élita ad pau muni einnig gefa 6fullnsegjandi vorn séu
notud lyf sem brotna nidur i lifrinni. Hid sama ma segja um
hormonalyf gefin i sprautuformi (Depo-Provera), par parf
sennilega ad hafa styttra 4 milli gjafa, t.d. 10 vikur { stad 12, til
ad halda fullri virkni.

Finnurdu sjalf ad getnadarvérnin virkar ekki?
Millibleedingar pegar notud er hormoénagetnadarvorn er merki
um ad egglos sé i gangi og pa er hatta 4 pungun. Lendirdu {
pessu @ttirdu ad raeda vid lekninn um adra getnadarvorn og a
medan einhver vafi er ettirdu ad nota adrar adferdir meo, t.d.
smokk.

Engar rannsoknir hafa synt fram a breytta tioni flogakasta i
samhengi vid notkun horménagetnadarvarna. Samt er vitad ad
sumar konur fé fleiri kost en adrar feerri. Pa parft ad finna sjalf
hvad hentar best fyrir pig.



Pungun

Best er ad undirbta pungunina vel og timanlega i samradi vid
leekninn sinn svo ad 6ruggt sé ad kona sé ad taka réttu lyfin og
i réttum skommtum. Um leid og pungun hefur verid stadfest
etti ad hafa samband vid taugalekni. Medgongueftirlit og
feedingarhjalp etti ad midast vi0 dhaettumedgongu, pannig ad
eftirlit og eftirfylgni sé sem nakvemust.

Konur med flogaveiki fara 1 90% tilfella afallalaust i gegnum
medgongu og eignast heilbrigd born, og munid ad engin hefur
100% tryggingu fyrir pvi ad allt gangi vel, heldur ekki peer sem
ekki eru med flogaveiki. Likurnar aukast med pvi ad skipuleggja
barneignirnar vel fyrir fram i samradi vid taugaleekni og gera,
ef parf, breytingar 4 lyfjagjof og byrja ad taka inn Félinsyru
adur en konan verdur barnshafandi.

Félinsyra er notud til a0 minnka likur 4 vansképun hja fostrinu.
Ollum konum er rédlagt ad taka 0,4mg 4 dag af Félinsyru
hyggi peer 4 barneignir eda noti ekki druggar getnadarvarnir,
fyrir medgonguna og fyrstu prja manudina. Konur sem taka
Valproat og Karbamazepin @ttu ad taka 4-5mg daglega 4 sama
timabili.

Sumar tegundir floga geta verid féstrinu heettuleg og pvi er
mikilveegt ad lata fylgjast vel med lyfjatokunni 4 medgdéngunni.
Sé flogastjérnun god fyrir er minni haetta 4 flogum medan a
medgongu stendur.

Vegna horménabreytinga i likamanum 4 medgongunni getur
styrkur sumra lyfja i bl6dinu minnkad og par med aukid
likurnar a flogum, t.d. Lamotrigin (Lamictal) og Oxcarbazepin
(Trileptal). bvi parf ad taka blodprufur reglulega og kanna
styrk lyfjanna { bl6di og stundum getur reynst naudsynlegt ad
auka skammtana.

Er flogaveiki arfgeng?

Adeins nokkrar sjaldgaefar tegundir flogaveiki erfast beint.
Almennt ma segja ad likurnar 4 flogaveiki hja barni séu um
3-4% hafi modirin flogaveiki en um 2-3% sé bad fadirinn
sem er me0 flogaveiki. Hafi badir foreldrar arfgenga tegund
flogaveiki er aheetta barnsins um 20-30%.

Sum flogalyf geta aukid heettuna 4 vanskopun hja féstrinu. I
langflestum tilfellum er pessi heetta p6 afar litil. Pad sem helst
hefur verid sett { samhengi vid slika heettu er notkun lyfsins
Valproat (Orfiril) og pad pegar notud eru morg lyf saman.
Samtimis er Valproat (Orfiril) lyf sem gagnast afar vel vid
medhondlun dkvedinn tegunda flogaveiki, svo petta getur
verid snuid.

Pad er afar mikilveegt ad konur med flogaveiki heetti ekki ad
taka lyfin 4n samrads vid taugaleekni pvi flog 4 medgongu, og
sérstaklega flogafar, geta skapad mikla heettu fyrir barnid.

Ef ekkert annad lyf en Valproat virkar 4 flogin er pad samt
stundum notad 4 medgongu, svo virdist sem minnka megi
dheettuna med pvi ad minnka skammta eda breyta yfir { peer
tegundir sem hafa heegt frasog og gefa pvi jafnari péttni i
bl6di allan sélarhringinn. Pad skal haft { huga ad ekki eru til
upplysingar um hugsanleg éhrif a fostur vardandi nyjustu lyfin.
Eftir ad barnid er feett breytast hormoénarnir i likama
modurinnar og péttni lyfjanna i bl6dinu eykst en pad getur leitt
til aukaverkana. Petta 4 sérlega vid um Lamotrigin (Lamictal)
og Oxcarbazepin (Trileptal), og pvi parf ad endurstilla
skammtasteerdir.

Flestar konur med flogaveiki geta vel gefid brjost. Flogalyf
skiljast ut i brjéstamjolk en pad virdist ekki hafa ahrif 4 barnid.
Takirdu lyf eins og Fenobarbital (Fenemal), Klonazepam
(Rivotril) eda 6nnur Benzodiazepin-lyf (Valium, Sobril, Vival)
parftu ad athuga vel hvort barnid syni merki um dedlilega
preytu eda pirring. Hugsanlega parf ad takmarka brjostagjof i
slikum tilfellum og nota pela med.

Pad er audvitad ekki haegt ad vera viss um ad fa ekki flog medan
madur heldur 4 barninu. Ef b ert von ad fa fyrirvara um flog
getur verid gott ad hafa 6ruggan stad i hverju herbergi par sem
pt getur lagt barnid frd pér ef pu finnur ad flog er 4 leidinni. Ef
pt faerd ekki fyrirvara geturdu minnkad heettuna a ad barnid
skadist med pvi ad skipta 4 barninu 4 gélfinu, nota ptida til ad
bua til gédan stad ad sitja & golfinu medan pu gefur barninu og
passa ad halda aldrei 4 barninu medan pu ert ad elda, strauja
eda heldur 4 einhverju heitu.

Besta lei0in til ad tryggja oryggi beedi modur og barns er ad
taka lyfin samkvaemt rddleggingum. A pessu timabili er sérlega
mikilveegt fyrir konur med flogaveiki ad fd4 neegan svefn.
Reyndu ad sofa pegar barnid sefur og ad fa adstod ef pu ert
med fleiri born.

Tidahvorf (breytingarskeid) og beinpynning

Vid tidahvorf verda ymsar hormonabreytingar i likama
kvenna. Hja sumum getur petta haft { for med sér breytingar
4 tidni floga; flogum feekkar, pau heetta alveg, peim fj6lgar eda
pau haldast 6breytt.

Sérstaklega getur timabilid adur en blaedingar heetta alveg
pytt miklar sveiflur { horménabuskap likamans sem aftur
getur valdid fjolgun floga, en hja flestum feekkar flogum
begar breytingaraldurinn er alveg genginn yfir. Hjd peim sem
adur hafa fengid flog sérstaklega i tengslum vid bladingar
og/eda egglos fakkar oftast flogum eda pau heetta alveg eftir
breytingarskeidid. Ymislegt bendir til pess ad tid flog geti
valdid snemmbunu breytingarskeidi.

Konur med flogaveiki eru i aukinni heettu gagnvart beinbrotum
og ymislegt bendir til pess ad par sé um ad kenna ahrifum
flogalyfjanna, ad pau yti undir beinpynningu. Reykingar,
afengisneysla og of litil hreyfing hefur einnig ahrif, eins og hja
6llum 6drum. Konur med flogaveiki aettu ad fara reglulega i
beinpéttnimaelingu og eettu alltaf ad taka kalk og D-vitamin.
Hormoénamedferd vid einkennum breytingarskeids getur
hugsanlega haft ahrif 4 tidni floga og slik lyf svo og jurtalyf
ymiskonar geta haft dhrif 4 virkni flogalyfja og atti ad athuga
slikt reglulega med blédprufum.

Konur med flogaveiki strida vio ymis sérteek vandamal tengd
flogaveikinni og medferd hennar. Morg pessara vandamala ma
leysa med pvi ad pu sjalf kynnir pér malin vel og leitir lausna.

(byding tir norsku: Frida Bragadottir. Upphafleg titgdfa frd Norsk
Epilepsiforbund)
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Karlar og flogaveliki

Flogaveiki - vandamal tengd kyni
ikurnar 4 pvi ad fa flogaveiki eru um pad bil peer sému
fyrir beedi kynin, en veikindin hafa dlikar afleidingar
fyrir pau. Petta 4 jafnt vid um likamlegar, andlegar og
télagslegar afleidingar. Likamlegu ahrifin hja kérlum hafa
i gegnum tidina ekki verid eins mikid rannsokud eins og hja
konum en pad er p6 ad breytast allra sidustu ar. Hja konunum
er heilmikid vitad um hvernig flogaveiki og flogatidni tengist
lifedlisfreedilegum ferlum eins og tidableedingum, medgongu,
brjostagjof o.fl. Vid vitum ekki eins mikid um 4hrif flogaveiki
a likama karla, en vitum p¢ ad flogaveiki og notkun flogalyfja
hefur ahrif hja peim 4 peetti eins og kynléngun, frjésemi og
kyngetu.

Fridsemi og risvandamal

Karlar med flogaveiki eiga stundum erfidara med ad geta
barn en adrir karlar, og vitad er ad geedi sadis er oft dbdtavant
hja pessum hop. Einnig er vel pekkt ad kynlifsvandi eins og
getuleysi og minnkud kynhvot er algengari hja korlum med
flogaveiki en 60rum. Eistun gegna tveimur adalhlutverkum
hja fullordnum korlum, er varda annars vegar kynhvot og hins
vegar frjosemi. Kynhvétin tengist testosteron framleidslu, en
han hefur ahrif & karlmannleg utlitseinkenni og kynléngun,
frjosemin hangir svo saman vid myndun s&dfrumna. Ymsar
rannsoknir hafa synt fram a ad petta getur hvort tveggja ordid
fyrir dhrifum af badi flogaveikinni sjalfri og ekki sidur af
lyfjunum sem gefin eru vid flogaveikinni. Ymislegt bendir til
ad peir sem fa stadbundin flog, sem hafa adeins dhrif 4 hluta
heilans, séu liklegri en adrir til ad glima vid kynlifsvandamal.
Detta 4 sérstaklega vid pegar flogin hafa ahrif 4 gagnaugabl6din,
pvi fylgir melanlega minnkud testdsteronframleidsla og
minnkud kynhvot.

Aukaverkanir lyfja

Flogalyf geta baedi valdid minnkadri kynléngun og einnig
minnkudum gaedum sadis. Ndkveemlega hver dhrifin eru parf
a0 meta hja hverjum einstaklingi. Pvi er mikilvaegt ad raeda pad
vid laekni sinn ef madur upplifir slik vandamadl. Stundum getur
verid nog ad skipta um lyf til ad geedi seedis aukist aftur.

Holdris og fullnseging

Kynlif byggir 4 floknu samspili liffreedilegra ferla og salrenna
pétta. Par koma inn t.d. liffreedilegir peettir eins og holdris og
svo salreenir peettir eins og kynlongun.

Hja korlum med flogaveiki er tioni risvandamala heerri en hja
60rum hépum, stundum stendur pad vandamal eitt en oft er
pad i samhengi vid minnkada kynléngun. Upplifi madur slika
erfidleika er um ad gera ad raeda vid laekni.

Sumir hafa dhyggjur af ad fa flog vid samfarir eda fullnsegingu.
Slikt er hins vegar afar 6venjulegt. St likamlega virkni sem
fylgir kynlifinu d4samt pvi ad menn eru ad einbeita sér dregur
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ur likum 4 flogakasti akkdrat 4 medan. Ef pt skyldir na samt
upplifa slikt er mikilveegt ad raeda pad vid lekninn svo heegt
sé ad adlaga lyfjamedferdina og beeta hana eins og mogulegt
er. Yfirleitt er lika g60 hugmynd ad raeda pessi mal vid maka
sinn. Pad ad vera druggur med sig gagnvart makanum er oft
lykillinn ad pvi ad haegt sé ad leysa svona vandamal. Stundum
getur lika verid gott ad fa adstod frd kynlifsrddgjafa.

Salfélagslegar askoranir

Adur fyrr voru skorp skil milli hlutverka konunnar, sem
heimavinnandi hismédur, og karlsins, sem fyrirvinnu. I
natima samfélagi hofum vid verid ad fjarlegjast pessi skyru
skil 4 milli hlutverka kynjanna og félk skiptir med sér verkum
4 ymis konar mata. Gegnum tidina hafa hlutir eins og akstur,
atvinnupatttaka og verkefni eins og vidhald 4 husi verid mest
tengdir vid hlutverk karlmannsins. A éllum pessum svidum
getur flogaveiki sett strik { reikninginn og pad upplifa sumir
karlar sem mjog mikil og neikvaed félagsleg dhrif sjuikdémsins.
En reyndar er pad svo ad hvorki pad ad vera med flogaveiki
né flogakdstin sjalf setja monnum i raun miklar skordur {
tilverunni. Pad eru hins vegar eigin fordémar og annarra sem
baa til mestu hindranirnar asamt peim takmérkunum sem
menn setja sér sjalfir.

Get égunnid?

Langflest storf henta ménnum med flogaveiki, med 6rfaum
undantekningum. Madur med flogaveiki etti ekki ad sakjast
eftir ad verda flugstjori, flutningabilstjori eda annad sem krefst
heilsufarsvottords. En par fyrir utan geta menn unnid langflest
storf, hafi peir til pess rétta menntun og haefni. Adlogunarhaefni
er lykilord til pess ad menn geti haldid afram ad vera virkir a
vinnumarkadi. Pa er att vid ad vinnustadurinn parf stundum
ad adlaga sig litillega ad porfum starfsmannsins. Par sem
birtingarmyndir flogaveiki eru mjog einstaklingsbundnar er
mikilveegt ad pi metir sjalfur hvort pa parft 4 pvi ad halda
ad vinnustadurinn lagi sig med einhverjum heetti ad p6érfum
pinum.

Get ég keyrt bil?

Ollum sem sekja um Skuskirteini er gert ad upplysa um pad
hvort peir séu med flogaveiki eda ekki. Ef svarid er jatandi parf
greinarger0 laeknis ad fylgja med umsokninni. Matid sem gildir
um leyfisveitingu hér a landi er eingdngu leeknisfreedilegt. Ef
leeknir telur engar homlur 4 pvi ad vidkomandi fai réttindi til
a0 aka vélkninum okutakjum pa er leyfid veitt. Mat leeknisins
byggir 4 pvi ad vidkomandi hafi t.d. verid 4n floga i ad minnsta
kosti eitt ar, flogakostin séu bundin vid akvedinn tima s.s.
eingdngu 4 neeturnar eda vidkomandi fai alltaf fyrirboda. Ef pu
ert pegar med 6kuskirteini og byrjar ad fa flog aettir pt ad heetta
o6llum akstri. Pad er 6abyrgt, 6loglegt og jafnvel haettulegt pér
og 60rum ad halda afram ad aka 4n pess ad hafa reett pad vid
leekni. Folki med flogaveiki var lengi bannad ad aka vélkninum
Okuteekjum hér 4 landi og sumstadar erlendis gildir pad bann
enn.



Morgum korlum reynist afar pungbeert ad missa 6kuleyfid.
Margir eyda lika miklum tima { ad hugsa um 6kuleyfid sem
peir svo gjarna vildu fa aftur og upplifa mikinn dsigur. Best er
ef menn geta sett orkuna i ad venja sig 4 ad vera 4n bilsins.

Get ég verid virkur i frititmanum?

Flestir karlar med flogaveiki geta vel verid virkir i fritima sinum
og t.d. dyttad ad husinu sinu eda tekid patt { ipréttum. Reyndar
leidir likamleg virkni hja flestum til pess ad flogum feekkar.
Svo framarlega sem menn huga almennt ad 6ryggisatridum er
ekkert pvi til fyrirstodu ad menn séu virkir og taki fullan patt i
pvi sem 1ifid bydur upp 4.

Get ég ordid foreldri?

AJ verda fadir er einn steersti vidburdur i lifi flestra karla og
hefur mikil dhrif 4 tilveruna. Fadir parf ad taka abyrgd 4 barni
sinu og samtimis vidhalda hlutverki sinu sem maki, launpegi,
vinnufélagi, vinur osfrv. $¢ madur ofan { kaupid med flogaveiki
geta hlutirnir ordid floknir.

Flogaveiki er 1 sjalfu sér engin hindrun vardandi barneignir.
AJ vera med barn 4 heimilinu pydir audvitad ad madur er
sjalfur ekki lengur { fyrsta seti og pad getur haft { fér med sér
langa daga og svefnlitlar neetur. Sa streita sem pvi fylgir getur
hja sumum valdid fj6lgun flogakasta. Slikt er haegt ad koma
i veg fyrir ad mestu med godri skipulagningu og samvinnu
foreldranna.

Born eru had pvi ad badir foreldrar séu til stadar, pvi getur
fjolgun flogakasta hja fodurnum haft afleidingar fyrir barnid.
Pad er pvi mikilveegt ad undirbua sig vel fyrir f6durhlutverkid
pegar madur er med flogaveiki. Fyrir suma getur pad pytt ad
vinna dalitid minna medan barnid er litid, fyrir adra getur
pad verid ad passa sérlega vel upp 4 ad fordast peer adsteedur
sem studlad geta ad flogum, t.d. dreglulegan svefn. Pad er til
ymis hjalparteki sem geta verid til gagns, t.d. auka bremsur
4 barnavagninn. Rdid vid félagspjonustuna i ykkar hverfi/
byggdarlagi til ad athuga hvada studningur og adstod er i bodi
fyrir foreldra sem glima vid sjukdéma.

(byding tir norsku: Frida Bragadottir. Upphafleg titgdfa frd Norsk
Epilepsiforbund)

LAUF pakkar eftirtdldum studninginn

Hoétel Stadarborg
Hotel Vestmannaeyjar
Hrefna Hreidarsdottir
Hreinsitaekni
Hunavatnshreppur
Hofdakafh
Idnsveinafélag Skagfirdinga
Iontré ehf

Indiska

Ingibjorg Jonsdottir
Init ehf

[sfélag Vestmannaeyja
[sfugl ehf

[sgat ehf

Isgull ehf

[slensk Endurskodun
Isloft Blikk og Stal
[span ehf
[pr6ttamidstod Glerdrskola
Jakob Valgeir ehf
Jardb6din Myvatni
Joes verslun

Johann Hauksson

Jon Oskar

K Porvaldsson og Co
Kaplaveeding

Karl Kristmundsson
Kjarr ehf

Kjartan Gudjonsson
Kjothollin

Klaki sf

Knattspyrnufélag IA Melaskoli
Knattspyrnufélagio Haukar Menningarmidst6din Hofn
Konrad Baldvinsson Midst6din ehf
Koépavogsskoli Mosraf raftaeknavinnustofa
Kristjdn Kérason MS Vélar og Stalsmidi
Keling ehf Netbokhald.is
Koéfunarpjonusta Hafsteins Nethamrar
Lagnalagerinn Nonni litli ehf
Landar ehf No'r Ourds BS
Landsnet hf N}:’l Qkuskélinn
Langa ehf Nyprif
Laoafellsskoli O Johnsson & Kaaber
g S

Lasahtsid Ona calt
Leirhus Grétu ehf Orkubu Vestfjarda

" , Orkuvirkni ehf
L%tlr g fondur Olafur Porsteinsson
Litlalén ehf Gyl S
Lofstokkahreinsun Osal ehf
Loft og Rafteekni Plastgerd Sudurnesja
Londun ehf Pottagaldrar
M2 fasteignafélag Posthusid Akranesi
Maras Posturinn

Margmidlun Jéhannesar & Sigur-

Prentsmidjan Asrin

jons Promens Dalvik
Marfa Olafsddttir Rafey

Markus Lifnet Rafholt ehf
Massi brif ehf eI
Milarameistarinn Rafstilling
Mailningarmidstodin Rafsvid
Malverk sf Raftakn

MD Vélar Raftekni
Mekka vine and spirit Rarik



Streeto bs. aréttri leid

Alda Askelsdéttir

iki0 vatn hefur runnid til sjavar fra pvi ad Streetd bs. tok

vid aksturspjonustu aldradra og fatladra. Eftir mikid

fjadrafok hefur 6ansegjuréddum feekkad enda hefur allt

kapp verid lagt 4 a0 koma pjonustunni i gott horf. “Vid
fengum of skamman undirbuiningstima segir Erlendur Palsson,
svidsstjori aksturssvids Streetd bs. “Nu erum vid komin 4 beinu
brautina og vid farin ad fa hrds fyrir vel unnin storf.

Vid héfum nad tokum a pjonustunni

Streetd bs. tok vid aksturspjonustu fatladra og aldradra i
januar 2015. Eins og eflaust flestir muna fér starfsemin heldur
brosuglega af stad og mikid fjolmidlafar fylgdi i kjolfarid. Sidan
pé hefur mikid vatn runnid til sjavar og agnuar verio snidnir af
og allt farid ad ganga betur. Erlendur segir ad pad hafi kannski
ekki verid skrytid ad eitthvad hafi farid urskeidis i byrjun pvi
undirbiningstiminn hafi verid allt of skammur. “Pad ma segja
a0 bessu verkefni hafi verid kastad hingad inn og vid fengid
litinn tima til ad skipuleggja pad 4dur en ad framkveemdinni
kom.” Hann segir ad med timanum hafi pau hja Streeté nad
betur utan um verkefnid. “Vid hoéfum ndd ad skipuleggja
bilana betur, hofum lagt meiri dherslu 4 nidurrédun i bilana.
Vid treystum um of 4 tolvukerfid til ad byrja med og pad syndi
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sig ad pad borgadi sig ekki og pvi erum vid meira farin ad
handrada i bilana. “ Erlendur segir ad einnig hafi verid 16gd
gridarlega mikil dhersla & stundvisi og pau mal séu ni komin
i gott horf. “Vid erum med 97% stundvisi i peim timamoérkum
sem vid hofum sett okkur sem vid erum mjog dnsegd med,”
segir hann og beetir vid: “Stundvisin er lykillinn ad pvi ad betur
gengur auk pess sem vid hofum lagt aukna dhersla 4 ad vera i
g6dum samskiptum vid pd sem vid erum ad pjénusta”

[ moérgu fé er misjafn saudur

Allir peir bilstjorar sem aka 6ldrudum og fotludum hja Streeto
seekja ndmskeid 40ur en peir hefja storf og pannig var pad
lika i byrjun. bratt fyrir pad gekk 4 ymsu. “Pegar vid tokum
vid aksturspjonustunni byrjudu hja okkur 80 nyir starfsmenn.
betta er krefjandi starf og alls ekki fyrir alla og audvitad matti
btast vid pvi ad pad leyndist misjafn saudur i morgu fé.
Peir sem ekki stodu sig hafa siast ut og eftir sitja mjég godir
starfsmenn. Pad er einnig mikilvaegur pattur i pvi ad ni gengur
betur en 4dur”



80 bifreidar og 2000 ferdir daglega

Street6  pjonustar  Reykjavik, Gardabz, Hafnarfjoro,
Mosfellsbee og Seltjarnarnes og eru um 1600 manns & skrd hja
aksturspjonustu Streetd. Sumir notfzera sér pjénustuna daglega
og jafnvel oft 4 dag 4 medan adrir ferdast sjaldnar med Straeto.
“Vio forum ad jafnadi 2000 ferdir & dag og notum 80 bila &
hverjum degi og su skemmtilega breyting hefur ordid ad vid
erum farin ad heyra dnaegjuraddir 4 medal peirra sem nyta
pjonustu okkar og pad er mjog jakveett. Sidasta ar var skelfilega
erfitt. Pad voru svo margir reidir og édnaegdir og vid stddum
frammi fyrir krefjandi dskorunum. Starfsfolkid okkar lenti
einnig mjog illa i pvi pegar eitthvad fér trskeidis, beedi pegar
folk hellti sér yfir pad og pegar fjolmidlar voru adgangshardir.
A timabili fér mikil orka i ad stappa 1 f6lkid okkar stélinu. Mér
finnst eins og vid séum farin ad sja drangur af peirri vinnu
sem vi0 hofum lagt & okkur til ad baeta pjonustuna og pad er
mjog dnaegjulegt,” segir Erlendur og beetir vid: “Vid erum ad
veita mikla og goda pjénustu. Eg er buinn ad kynna mér vida
erlendis hvernig pessum malum er hattad og pad er hvergi i
heiminum jafn mikil aksturspjonusta i bodi og hér 4 landi.
Hér geta notendur pantad sér far med tveggja tima fyrirvara,
enginn skiptir sér af pvi hvert folk er ad fara og ferdafjoldi er
neer 6takmarkadur og petta er Olikt pvi sem gerist 1 6drum
londum.” Erlendur segir ad Streetd geti ekki neitad folki um
far sé bifreid ekki 4 lausu eins og vida er gert erlendis. bar sé

Erlendur Pélsson, svidsstjori
aksturssvids Straetd bs.

f6tludum og 6ldrudum tuthlutad dkvednum fj6lda ferda svo ad
peir komist til og fra vinnu og svo fai peir um 10 ferdir 4 dri til
ad sinna témstundum og dhugamalum. “Ef vid berum okkur
t.d. saman vid milljénaborgina Paris pd eru peir med 50 bila
sem sinna aksturspjonustu fyrir fatlada og aldrada 4 medan vid
erum med 80 bila 4 ferdinni”

Gott samstarf vid hagsmunafélog

Straetd gerdi samning vid sveitarfélogin til arsins 2019. bad
eru pvi enn rim tvo dr eftir af samningnum. “Vid héfum leert
mikid 4 pessum tima sem vid hofum sinnt aksturspjénustunni
og sumt myndum vid gera 6druvisi fium vid dframhaldandi
samning. Pad snyr helst ad taknilegum utfeerslum eins og
t.d. uppsetningu & bilunum en pjénustan yrdi afram eins og
han er i dag enda hofum vid lagt allt kapp 4 ad koma henni
i godan farveg,” segir Erlendur og beetir vid ad Street6 hafi att
anaegjulegt samstarf vid hagsmunasamtok fatladra og aldradra.
“Lauf, félag flogaveikra, hefur til a0 mynda alltaf sent fulltria a
pau namskeid sem vid holdum fyrir bilstjérana okkar. beir fara
yfir einkenni floga og hvernig best sé ad bregdast vio fai farpegi
flog. Hann segir ad samskiptin meaettu pé almennt vera meiri og
unnio sé i ad baeta pau. “Nu hofum vid sett & {6t pjénustuhdp
sem { eiga seeti fulltruar fra Oryrkjabandalaginu, Proskahjalp,
sveitarfélogunum, bilstjérum og Street6. Hopurinn fer m.a. yfir
regluverkid, hvernig pjénustan gengur og hvad ma gera betur”

Hagnytar upplysingar um aksturspjonustu
Streeté bs

Fyrir hverja er aksturspjonusta Straet6 bs?

o Fer0apjonustan er atlud peim sem geta ekki nytt sér
almenningssamgoéngur vegna likamlegs- eda andlegs
astands. Peir sem hyggjast nyta sér aksturspjonustu Straeto
bs fyrir fatlada og aldrada purfa ad sakja um heimild til
sins sveitarfélags. I Reykjavik er farid yfir umséknir hja
hverfispjonustumidst6dvum en { Hafnarfirdi, Gardabe,
Seltjarnarnesi og Mosfellsbee er fjallad um umsoknir hja
félagspjonustu sveitarfélagsins. Straeté getur ekki heimilad
60rum en peim sem hafa fullgilt leyfi fra sveitarfélaginu ad
nyta sér aksturspjonustuna.

Hvernig 4 ad panta ferdir og med hve miklum fyrirvara?

o 54 sem etlar ad nyta sér aksturspjonustu Straet6 bs parf ad
panta ferdina med ad lagmarki tveggja tima fyrirvara. Ef ferd
4 hins vegar ad hefjast fyrir kl: 9:30 parf pontun ad hafa borist
fyrir kl: 20:30 kvoldid 4dur. Heegt er ad panta ferdir i gegnum
heimasidu Streetd6 bs www.straeto.is/akstursthjonusta eda
hja pjonustuveri Street6 i sima 540-2700. Ef panta 4 margar
ferdir eda sé pontunin 4 einhvern hétt flokin er gott ad senda
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post & pontun@straeto.is. Pjonustutimi aksturspjéonustunnar
midast vid pjénustutima almenningsvagna Straet6 bs. sem er
alla virka daga fra kl: 6:30 - 24:00, 4 laugardégum fra kl: 7:30
- 24:00 og 4 sunnuddgum fra kl: 9:30 — 24:00. Pjonustusveedi
aksturspjonustunnar midast vi0 Hafnarfjord, Gardabe,
Koépavog, Reykjavik, Seltjarnarnes og Mosfellsbze.

Hvad kostar ad nota aksturspjonustu Straeto6 bs?

o Almennt gildir st regla ad gjald fyrir hverja ferd samsvarar
hélfu almennu fargjaldi hja Streté bs og pvi greida
pjonustupegar 210 kr fyrir ferdina. Greidslusedlar eru sendir &
tveggja manada fresti { heimabanka ef uttektir sidustu tveggja
manada eru hins vegar legri en 1000 kr eru peir sendir 1t
tvisvar 4 ari.

Hvernig fer pjonustan fram?

o Farpegar eiga ad vera tilbunir i anddyri pegar bifreidin
kemur og er peim ekid pangad sem ferdinni er heitid. Adstod
bilstjorans midast vid ad adstoda farpegann i og ur bifreidinni.
Geti farpegi ekki ferdast einn samkveemt mati sveitarfélags
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parf hann ad hafa fylgdarmann. Bilstjori getur ekki bedid
eftir farpega 4 medan hann sinnir erindum sinum og honum
er heldur ekki heimilt ad sinna sendiferdum pa. Farpega er
heimilt ad hafa med sér annan farpega og gjaldfeerist fargjaldid
4 skradan farpega aksturspjonustunnar.

Hvernig er 6ryggi hattad?

o Okuteki, 6kumenn og adrir starfsmenn sem koma
a0 aksturspjonustunni uppfylla akveedi laga, reglugerda
og leidbeininga velferdarraduneytisins. Okutaeki
aksturspjonustunnar fara reglulega i gegnum itarlegar geeda-
og oryggisuttektir. Okumadur sem sinnir aksturspjénustunni
hefur aukin okuréttindi, hefur sétt skyndihjdlparnamskeid
og Onnur namskeid sem etlud eru bifreidastjorum
folksflutningabila. Auk pess hafa bilstjérarnir s6tt ndmskeid
sem Straetd bs. og hagsmunasamtok fatlads folk standa fyrir.
Pannig eru peir vel undirbunir fyrir pad verkefni ad pjona
6likum notendum.




Hvad er LAUF?

Frida Bragadottir

LAUF var stofnad 4rid 1984 af nokkrum einstaklingum med
flogaveiki, Sverri Bergmann taugaleekni og hdpi 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 f6lks
med flogaveiki. Nafn félagsins var pa, og allt fram til arsins
2010, LAUF - landssamt6k dhugafélks um flogaveiki.

A adalfundi 4rid 2010 var sampykkt ad breyta nafni félagsins
i LAUF - félag flogaveikra. Asteedan var adallega st ad folki
pétti gamla nafnid langt og Opjalt og ekki naegilega lysandi
fyrir starfio i félaginu. Nokkrum peirra sem verid hofou i
félaginu fra upphafi pétti nafnabreytingin ekki g6d, en allt féll
po fljdtlega 1 ljufa 160 og flestir eru nu ordnir sattir vid nyja
nafnid.

Margt hefur breyst i starfi félagsins i &ranna rés. Steersta synilega
breytingin er sennilega feekkun starfsfélks a skrifstofunni. Um
tima voru starfsmennirnir prir, en nd er einn starfsmadur i 40%
starfi. Pessi breyting ein og sér setur vissulega starfinu akvednar
skordur pvi 4 pessum vinnutima eru audvitad takmork fyrir
pvi hvad hegt er ad komast yfir. Astedur feekkunarinnar eru
fyrst og fremst fjarhagslegar, en LAUF hefur, eins og 6nnur
sjuklingafélog, ad mestu lifad 4 styrkframlagi tr rikissj6oi en
pau framlog hafa 4 undanfornum arum dregist saman um
ca 60%. Pvi er enn mikilvaegara en adur ad félagsmenn séu
duglegir ad koma til okkar dbendingum og upplysingum um
pad sem peir vilja ad félagid geri og leggi aherslu 4 svo vio
getum einbeitt okkur ad pvi sem ykkur finnst skipta mali.

Haustid 1985 vard LAUF adili ad OBI, Oryrkjabandalagi
Islands. Préunin hefur ordid su med drunum ad réttindabarétta
hefur ad miklu leyti feerst inn 4 vettvang OBI. Pad 4 ekki bara
vid LAUE heldur 6l adildarfélog OBI ad st vinna er unnin
mikid til { samvinnu milli adildarfélaganna og i vinnuhépum
og nefndum innan Oryrkjabandalagsins. Oll, eda i pad
minnsta langflest, samtok sjuklinga og fatladra telja ntiordid
a0 heillavaenlegra sé ad vinna petta saman og ad pannig séum
vid sterkari barattuhépur. Sifellt erfidara verdur ad na eyrum
stjornvalda, fa viotol vid radamenn og ad koma sjénarmioum
a framfeeri vid pa sem malum rada; og pa er betra ad sameina
kraftana og koma fram sem einn hopur. OBI hefur auk pess
yfir ad rada hopi starfsfélks med sérpekkingu 4 ymsum svidum
sem hefur betri tok 4 ad fara yfir flokin mal, eins og t.d.
lagafrumvorp, og koma athugasemdum a framfeeri vid yfirvold.
Segja ma ad starfid innan félagsins um pessar mundir snuist
adallega um tvo meginpeetti: freedslu og félagsstarf.

Freedsla a vegum LAUF i dag felst adallega i: titgafu freedsluefnis,
t.d baeklingum ymiskonar; farid er i heimsoknir til skdla,
leikskola, sambyla, elliheimila, heimahjukrunar og fleiri adila
sem sinna einstaklingum med flogaveiki; hingad leita nemar
sem eru ad skrifa ritgerdir eda vinna verkefni um flogaveiki; a
skrifstofuna leitar folk sem vantar radgjof og adstod, pa adallega

vardandi hvernig 4 ad snua sér i kerfinu, hvert er haegt ad leita
eftir adstod o.p.h.. Utgdfan felst { annars vegar freedsluefni
(beeklingar og mynddiskar) og hins vegar LAUF bladinu, sem
undanfarin ar hefur komid ut tvisvar 4 4ri, en nina erum vid
komin 1 eitt blad 4 ari, adallega vegna fjarhags. Langmest af
okkar utgafuefni er komid fra hinum Nordurlondunum, mest
Danmorku, og efnid hefur svo verid pytt og stadfeert.
Félagsstarfi felst i pvi ad haldnir eru freedslufundir, adalfundur,
jolatundur, hépafundir, skemmtifundir, ndmskeid og ymislegt
fleira.

Nu pegar heilbrigdiskerfid 4 i miklum erfidleikum, erfitt er
ordid fyrir sjiklinga ad komast ad hja leekni og fjarmagn til
reksturs félaga eins og okkar er ordid mjog takmarkad er enn
mikilveegara en 40ur 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
a0 félagsstarfi eda dbendingar um barattumal. Alltaf er heegt ad
hafa samband vid okkur i gegnum t.d. Facebook siduna okkar,
eda i netfangio lauf@vortex.is . Og munum ad nu pegar opinber
framlog hafa dregist saman eru tekjurnar af Lottéinu okkur
enn mikilveegari en adur, svo verid dugleg ad spila Lotto!!!
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Samlit og flogaveiki

Frida Bragadottir

llir einstaklingar med flogaveiki standa frammi fyrir
pessum mikilveegu spurningum: 4 ég ad segja pessari
manneskju fra pvi ad ég er med flogaveiki? Hveneer a
ég a0 segja henni eda honum fra pvi? Hvad 4 ég ad segja
mikid?
Pad er engin sérstok astaeda til ad flyta sér um of ad opna sig
um flogaveiki sina, nema flogin séu svo ti0 ad naudsynlegt sé
a0 segja fra vid fyrstu kynni. Annars er agett ad bida par til
isinn hefur verid brotinn og traust hefur skapast milli félks.
Best er ad segja fra flogaveikinni i eigin persénu i stad pess ad
nota sima eda t6lvupdst.

Pad hvernig pu segir fra flogaveiki pinni skiptir lika mali um
pad hvernig hinn adilinn upplifir hana. Gefdu honum/henni
tima til ad melta pad sem pt segir. Mundu ad pu hefur sjalf/ur
haft tima til ad seettast/venja pig vid ad pu sért med flogaveiki og
vinur pinn eda vinkona parf ad fa tima til ad spyrja spurninga
og hugsa um pad sem pu hefur sagt. Ekki lata flogaveikina
verda a0 adalatridi { samtélum ykkar. Segdu fra henni og feerdu
big svo yfir i 6nnur umraeduefni.

Folk med flogaveiki hefur audvitad, eins og allir adrir,
mismunandi persénueinkenni og eiginleika. Ekki 4 ad nota
flogaveikina til ad utskyra eda takmarka eiginleika félks. Allir
sem fara 4 stefnumoét eda byrja i sambandi geta att 4 heettu ad
vera stundum hafnad.

Pt munt lenda i pvi ad einhver segi ,,Nei“ vid fyrsta eda 60ru
stefnumoti og svo einnig ad einhver mun slita sambandinu eftir
einhvern tima. Slik héfnun er pvi midur 6adskiljanlegur hluti
pess ad taka upp samband vid adra manneskju, fyrir okkur 611
og er ekkert algengari hja fo6lki med flogaveiki. Folk bregst 4
mismunandi hétt vid persénuleika og hegdun hvort annars.
Ahrif, 4lit og tilfinningar safnast saman { undirmedvitundinni
og gerir okkur adladandi 1 augum sumra en ekki annarra.
Heilbrigt og langlift samband mun proéast pegar adilar ladast
ad hver 60rum og geta horft 4 flogaveiki sem pad sem hun
er, leeknisfreedilegt vandamal sem hefur ekkert ad gera med
personu vidkomandi.

A Tslandi eru um 2000-3000 manns med flogaveiki, um pad bil
jafn margar konur og karlar. Sum vandamal fylgjandi flogaveiki
og flogalyfjum eru algengari hja konum og 6nnur hja korlum
og er sa munur tiundadur { 60rum pistlum hér i bladinu.

Flestir einstaklingar med flogaveiki lifa edlilegu kynlifi, eru frj6
og eignast heilbrigd born. En ekki verdur po litid fram hja pvi
ad flogaveikin og/eda flogalyfin geta haft ahrif 4 frjésemi.

Fjolskyldan - barn med flogaveiki

begar barn beetist vid verdur til nyr veruleiki hja 6llum i
fjolskyldunni. Margir upplifa sorg pegar barn peirra reynist
vera med flogaveiki. Pad er oftast ekki sorg yfir pvi barni sem
madur hefur eignast, heldur frekar sorg ut af pvi barni sem

LAUFBLADBID desember 2016

madur ekki eignadist.

Sorg, reidi, uppgjof og Orventing eru algeng en pé upplifa
ekki allir slikar tilfinningar. Pad er edlilegt ad vilja geta kennt
einhverju eda einhverjum um, en oftast finnst engin asteeda.
Margir nota mikla orku og tima { ad finna praktiskar lausnir 4
urlausnarefnum daglegs lif og ad tryggja sér pau réttindi sem
peir eiga. Peir vilja fa eins miklar upplysingar og mogulegt
er um greiningu, orsakir, afleidingar og um hvernig tilveran
verdur { framtidinni. Adrir vilja helst alls ekki tala um malid.
Pad er ekki til nein rétt eda rong leid til ad takast 4 vid hinar
nyju adstedur. Per veentingar sem madur hafdi til barnsins og
til pess ad vera foreldri geta fallid um sjélfar sig 4 augabragdi.
Framtidin litur 60ruvisi ut nd pegar madur & barn med
flogaveiki.

Mikilveegt er ad vinna ur pessum tilfinningum og hugsunum
og leyfa pvi ad taka sinn tima. Pad hvernig hver og einn i
fj6lskyldunni bregst vid hefur dhrif 4 hina. Pvi er mikilveegt
ad horfa & fjolskylduna sem eina heild. Eigi fjolskyldan ad
geta komist heil i gegnum breytingarnar parf ad taka tillit til
allra, lika systkina. Samskipti vi0 adra foreldra/fjolskyldur,
leidbeiningar og studningssamtdl geta verid god hjalp.

Hja barnafj6lskyldum er oft mikid um ad vera og margt ad gera
og ef bornin eru ung getur parasambandid audveldlega lent
nedarlega a forgangslistanum. Sé eitt barnid med flogaveiki
geta dagarnir einkennst af dveentum atburdum, sérstaklega
til ad byrja med. Pa er audvelt ad setja parasambandid & bid.
Samband og samskipti hinna fullordnu 4 heimilinu skiptir
miklu fyrir andrimsloftid i fj6lskyldunni og lidan allra. bvi er
mikilveegt ad huga vel ad pvi. Samlif, ad hafa pad gott saman,
krefst vinnu af hendi beggja adila. Fyrir foreldra barna sem
hafa flogaveiki getur petta verid mikil 4skorun og naudsynlegt
a0 sxkja sér adstod adur en vandamalin eru ordin allt of stor.
(pyding tr norsku: Frida Bragadéttir. Upphafleg utgafa fra
Norsk Epilepsiforbund)
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Hvernig a ad bregdast vid flogakasti

Fyrstu viebrogad vid flogakasti

B Haldid ro yidear

W Losid um préng 101

W Reynid ad fyrrbygala meldsl

W Ekkl sefja neitt upp | munn

B Hiuis aa vidkomandi

W Veria tit stadar par il fulld medvitund er naa

Pad er ekki porf @ sjukrabil

W Ef hcegl er a8 sja (i.d. a 5:0.5. — Medic Alert-,
odrum merkjum eda skilnkjum sem geta sagt il
um sjukddm viskomandi) a8 her s& um floga-
veikl ad reeda

M Ef floginu lykur innan- 5 mindtna

N Ef engin merkl eru um meidsl, likamlegar
blaningar eda pungun

Kallid a sjukrabil

W Ef Nogld a ser stad | vainl

B Ef engin leld er ad sja as her sé um flogavelki
ad raeda (merki eda skilriki)

B Ef um bamshafandi konu, slasadan eda
sykursjukan einstakling er aad reeda

B Ef eift einstakt flog varir lengur en 5 mindtur

N Ef annad flog hefst stuttu eftir ad tyma
fiogid haattir

o BELeinstaklingurinn kemst ekkl fil medvitundar

lid\eftir a8 kippimir eru heettir
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n Adalfundur LAUFs,

pridjudaginn 29.mars 2016, kl.19,30.

Haldinn i hisnaedi Setursins ad Hatuni 10, jardhaed.

Adalfundur LAUFs, pridjudaginn 29.mars 2016, k1.19,30.
Haldinn { hlsneedi Setursins ad Hatani 10, jardheed.

Brynhildur Artharsdéttir, formadur félagsins, setti fund
kl.19,35 og baud fundargesti velkomna. Htin bar sidan upp
tillogu um ad Frida Bragadottir, framkveemdastjori félagsins,
yroi fundarstjori og fundarritari, var pad sampykkt samhlj6da.
Fundarstjori las pvi neest upp fundargerd sidasta adalfundar,
ekki voru gerdar athugasemdir vid hana.

Formadur flutti pvi neest skyrslu stjérnar fyrir timabilid fra
adalfundi 2015 til adalfundar 2016. Ekki komu fram spurningar
eda athugasemdir vid hana.

Framkveemdastjori for yfir arsreikninga LAUF - félags
flogaveikra og AEskulyds- og styrktarsjods LAUF. Kom fram ad
nu hefur safnast naeg avoxtun { styrktarsjodinn til ad bratt sé
haegt ad fara ad huga ad styrkveitingum og voru fundarmenn
bednir ad ithuga hugmyndir ad verkefnum sem rétt veeri ad
styrkja.

Stjérn lagdi til ad félagsgjald fyrir 4rid 2016 yrdi obreytt fra
fyrra ari, var pad sampykkt.

Allir stjérnarmenn svo og varamenn gafu kost 4 sér til
aframhaldandi setu. Ekki komu fram énnur frambod og voru
pau pvi sjélfkjérin. I stjérn sitja pa: Brynhildur Arthursdéttir,

Orsakir flogaveiki

Orsok flogaveiki er { grundvallaratridum st sama. I heilanum
eru ratbod og vid edlilegar adsteedur eiga frumur heilans
samskipti sin 4 milli med pvi ad mynda 6rlitla rafspennu sem
peer senda fra sér a mjog lagri tioni, truflun 4 pessum rafbodum
veldur flogum. Truflunin getur annad hvort verid vegna rangra
efnabodaiheila eda skemmdaiheilafrumum s.s. pser sem koma
fram vid aexlisvoxt eda pegar heilazxli er fjarleegt. Stundum
getur flog pvi verid byrjunareinkenni einhvers sjikdoms s.s. i
alvarlegum tilvikum byrjun 4 heilazexli eda godkynja arfbundin
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Thelma Bjork Brynjélfsdottir, Helga Sigurdardoéttir, Trausti
Oskarsson og Heidrtn Kristin Gudvardardottir og varamenn
eru Rana Baldvinsdottir, Lena Roés Matthiasdéttir og Gudsteinn
Bjarnason.

Skodunarmennirnir Sigrun Birgisdéttir og Bjorn Gudnason
gafu kost 4 sér afram. Ekki komu fram 6nnur frambod og voru
pau pvi sjaltkjorin.

bvi naest var komid ad 60rum malum og var ordid gefio laust.
Framkveemdastjori minnti 4 fyrirhugada vorferd i Hvalfj6rd
hinn 14.mai { samvinnu vid Samtok sykursjikra.

Ekki fleira reett, fundi slitid k1.20,05.

Fundarménnum bodid upp 4 kaffi, tertu og spjall.

Helstu tolur ar arsreikningi félagsins
fyrir arid 2015

Rekstrartekjur voru samtals kr. 7.149.765,- par eru sterstu
lidirnir framlag ur rikissj6di kr. 880.000,- og styrkir fra OBI kr.
3.838.973,- svo og innheimt vegna auglysinga og styrktarlina i
LAUF bladid kr. 1.129.000,-

Rekstrargjold voru samtals kr. 7.860.012,- en par voru staerstu
postar: laun oglaunatengd gjold kr.1.827.880,- kostnadur vegna
sjonvarpsmyndarinnar ,Lif med flogaveiki“ kr.3.012.895,-
kostnadur vegna utgafu LAUF bladsins kr.1.209.697,- og
hasnaediskostnadur kr.518.469,- . Handbeert fé i arslok voru kr.
6.383.842,-

truflun sem varir stundum bara i dkvedinn tima og hverfur
svo. Astedan geti lika verid hofudaverki, éfengisneysla,
blyeitrun, galli i proska heilans fyrir feedingu, ymsir sjtkdémar
s.s. heilahimnubdlga eda alvarlegt mislingatilfelli. I mérgum
tilfellum eru orsakir dpekktar pa kemur flogaveikin eins og
pruma ur heidskyru lofti an fyrirvara. Orsakir flogaveiki eru
afar margvislegar og hja um 40% finnast engar skyringar.
Flogaveiki er ekki smitandi.
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Vid viljum

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

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

bu getur bjargad lifi okkar!

Ef pu feerd teekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti

i sundi, hafdu p4 eftirfarandi i huga:

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

« Vertu fyrir aftan okkur (pannig er audveldara ad halda
hoéfdinu Gr vatninu).

+ Ekki pvinga hreyfingar okkar (pad er erfidara fyrir big
og opaegilegt fyrir okkur).

+ Ekki setja neitt upp i munninn 3 okkur (biomyndir segja
ekki alltaf rétt fra).

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

/4

sjast!

Landssamtdk shugafolks
um flogaveiki
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Paratabs’ s
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamol 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitaleekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid

hofudverk, tannverk, tidaverk, vodvaverk og hita. Skémmtun: Fullordnir og unglingar sem eru 50 kg eda pyngri: 1 til 2 toflur & 4 til 6

kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 t6flur/3 g & dag. Bérn og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir pérfum, ad

hamarki 5 toflur/2,5 g a dag. Born sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla a 6 kist. fresti eftir pérfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g & dag. Born sem eru

26-34 kg ad pyngd: V2 tafla a 4 kist. fresti eda 1 tafla a 6 kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 téflur/1,5 g a dag. Paratabs 500 mg er ekki atlad

boérnum sem eru innan vid 26 kg. Varudarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamoli eda einhverju hjélparefnanna eiga ekki ad nota

lyfid. Geeta skal varudar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif & a lifrarstarfsemi,

skort & glukésa-6-fosfatdehydrdgenasa, raudalosblédleysi, ofnotkun &fengis, ofpornun og langvarandi vannzeringu. Fordast skal samhlida

notkun Paratabs og afengis. Paratabs a ekki ad nota samtimis 6drum lyflum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru staerri skammtar en

radlagdir hamarksskammtar & sélarhring er haett vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum

hofudverkjum. Gaeta skal varudar hja sjuklingum med astma, sem eru naemir fyrir acetylsalicylsyru. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn

til stadar eftir medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skal leita til leeknis. Medganga og )
brjostagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skommtum & medgéngu eda samhlida brjostagjof. Aukaverkanir: Parasetamdl polist almennt

vel, aukaverkanir eru sjaldgeefar ef radlogdum skommtum er fylgt. Ekki taka meira en radlagdan skammt. Athugid ad haerri skammtar en ‘ tav I S
radlagdir eru geta valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki

na til né sja. Actavis Group PTC ehf. Mars 2015.
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