|2014

drgangur

24.

| 1. télublad |

lag flogaveikra

Lauf fé

/

’

e




n LAUF Félag flogaveikra

L AUFBLADID

Ritstjorn og umsjon:
Sjavarafl enf.
Auglysingar og styrktarlinur:

Markadsmenn
Prentun:
Prentmet

Bladid er sent félagsmdnnum, styrktaradilum
og ymsum &drum
Prentad i 3.500 einfékum

Gefid ut af:
LAUF Félag flogaveikra

LAUF | Hatani 10b | 105 Reykjavik

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

Ad bera abyrgd a eigin heilsu

=

LAUF
STJORN LAUFS
Formadur:
Brynhildur Artharsdéttir
Varaformadur:
Thelma Bjork Brynjolfsdottir
Ritari:

Helga Sigurdardottir
Medstjérnendur:
Olafur Haukur Simonarson
og Trausti Oskarsson

Varamenn:
Lena Rés Matthiasdottir
Maria Kolbrdn Gisladéttir
RUNna Baldvinsddttir

Framkvceemdastjori: . . . .
Frida Bragaddttir SMILER, lykillinn ad vellidan Naudsynlegt ad halda sinu striki

www.akureyri

Akureyri

GLL LIFSINS GADI

30ar

1982-2012

// ' ’ RAFIDNADARVERSLUN

Vid stydjum pig

DESEMBER 2014 LAUFBLADPID




Amw@

ARKITEKTASTOFA

Ex FJA

/IS PlﬂSTIB%I'?I;“IG IDIA

VERSLUNARMANNAFELAG Dalshraut 1
SUDURNESIA

VEITINGAHUSID KROA SIAM

HEILL HEIMUR AF SKEMMTUN

LAUFBLADID IBER 2




AGATI L

AUF félagid okkar vard 30 ara i mars sidastlionum og af

pvi tilefni verdur bladio i ar tileinkad pvi fjdlbreytta starfi
og verkefnum sem samtdkin hafa beitt sér fyrir undanfarin
ar asamt hugleidingum um framtidarmarkmid félagsins. Fra
upphafi hafa markmid félagsins annars vegar verid ad stydja
vid félagsmenn i réttindamalum peirra og hins vegar ad
standa fyrir kynningarstarfi og efla pekkingu almennings &
flogaveiki og hvad felst i bvi ad lifa med sjiikdémnum. Avinn-
ingurinn af freedslu um flogaveiki er upplystara samfélag og

meiri skilningur almennings 4 adsteedum flogaveikra. Vid pad

eflist og styrkist folk med flogaveiki og lifsgaedi peirra aukast i

kjolfario.

B etur ma ef duga skal og megum vid hvergi gefa eftir i pess-
um efnum, heldur efla félagid okkar enn frekar og saekja

fram & sem flestum svidum. [ farvatninu er stort og kostnadar-

samt verkefni sem er gerd heimildarmyndar um flogaveiki og

bindum vid miklar vonir vid ad htin gefi raunsanna mynd af

heimi flogaveikra.

m pessar mundir er LAUF félag flogaveikra ad vinna ad

ymsum hagsmuna- og réttindamalum sem vonandi verda
félagsménnum til hagsbéta i framtidinni. Eitt af pvi sem for-
svarsmenn félagsins telja afar brynt er ad tryggja eins og haegt
er ad folk med flogaveiki greidi lagmarks upphaed fyrir lyf og
leknispjonustu. LAUF hefur verid ad vinna ad pessu barattu-
mali okkar med 60rum félagasamtokum sem eru ad glima vid
svipada sjikdéma. Einnig htfum vid pryst a stjornvold um
ad gerd verdi bragarb6t i pjonustu vid pa sem purfa, veikinda
sinna vegna, ad gangast undir rannséknir eda leggjast inn a
taugadeild Landspitalans. A undanférnum misserum hefur
kvortunum til félagsins vardandi bessi mal fjolgad og er mikil-
vaegt ad vid spyrnum vid fotum og tryggjum flogaveikum
greidan adgang ad spitalanum.

A tak hefur verid gert i pvi ad efla hopastarf fyrir folk med
flogaveiki og adstandendur peirra innan félagsins og
hefur bad fallid i gobdan jardveg. bratt fyrir agaetis byrjun a
hopastarfinu er 1jost ad vid purfum ad gera enn betur & pessu
svidi og na til mun fleira f6lks med flogaveiki og fjclskyldna
beirra.

FRA SKRIFSTOFUNNI

Skrifstofan er opin manudaga og midvikudaga k1.9-15. Vid

fognum 6llum tillégum og abendingum um starfid; t.d. um
efni i LAUF-bladi0, um fundarefni eda annad pad sem ykkur
dettur til hugar ad vid geetum gert saman. J6lalokun skrifstof-
unnar verour: fra og med manudeginum 15.desember 2014 til

—oANDI

AUF félagio barf, eins og 6nnur frjals félagasamtok, ad
treysta a framlog einstaklinga og fyrirtakja auk styrkja
fra hinu opinbera og vil ég feera 6llum velunnurum félagsins

hinar bestu pakkir fyrir beirra framlag.

orfum bjartsyn til framtidar og munum ad pad er i okkar

hondum ad efla félagid. Vid purfum ad fjélga félagsmoénn-
um og virkja enn fleiri i starfid fyrir félagido. Samtakamattur
félagsmanna er bad sem gerir félagid okkar enn 6flugra og
bar med betur i stakk b1iid til ad takast a vid nyjar askoranir i
framtidinni.

Keerleiksrika jolahatio!
Brynhildur Arthursdéttir
Formadur LAUF

og med midvikudagsins 7.jandiar 2015. Fyrsti opnunardagur a
nyju ari verdur pa manudagurinn 12.jandar. Vid 6skum félags-
monnum okkar og 60rum velunnurum gledi og fridar a jolum
og geefuriks nys ars um leid og vid pokkum samstarf og sam-
veru a lionum arum.
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LAUF | SAMSTARFI
VID ONNUR FELOG

LAUF - félag flogaveikra er adildarfélag ad Oryrkjabandalagi
Islands, heildarsamttkum fatladra og langveikra 4 Islandi. A
heimasidunni www.obi.is er ad finna upplysingar um 611 adildar-
félogin svo og ymsar gagnlegar upplysingar og mikinn frodleik
um ymis malefni.

LAUF er einnig adili ad Umhyggiju, félagi til studnings lang-
veikum b6rnum. A heimasidunni www.umhyggja.is eru margvis-
legar upplysingar sem gagnast geta foreldrum med langveik born.
Umhyggja rekur styrktarsjod, orlofshis og fleira sem getur létt
1ifid hja fjolskyldum med veik bérn.

LAUF hefur um langt arabil tekid virkan patt i norreenu sam-
starfi flogaveikifélaga. Gagnlegt er fyrir folkid “a golfinu” ad
hitta adra sem eru ad starfa ad somu malum og rétt er ad geta
bess ad flest bad fraeedsluefni sem komid hefur Gt a vegum LAUF
morg undanfarin ar er pytt og stadfeert eftir itgafum fra hinum
norraenu félégunum.

FRADSLA UM FLOGAVEIKI

Eitt adalmarkmio LAUF hefur avallt verid ad sem flestir bekki til
flogaveiki og viti hvernig & ad bregdast vid pegar a parf ad halda. Vid
bjédum skolum, leikskolum, sambylum, vinnustédum og 6drum stofn-
unum, fyrirtaekjum og hdpum upp 4 ad fa til sin fulltrda fra félaginu
med freedslu og leidbeiningar um flogaveiki og viabroga vid henni.
Hafid samband vid skrifstofu félagsins i tolvupdsti lauf@vortex.is eda
i sima 551-4570 og vid finnum tima. Skrifstofan er opin manudaga og
midvikudaga kl.9-15. Sidastlidid ar hdfum vid farid i heimsoknir, hitt
folk, spjallad og gefid ymislegt fraedsluefni m.a. & bessa stadi: Reykja-
dal { Mosfellsdal, Lyngas, Méafl6t Gardabee, Krikaskola i Mosfellshe,
Taekniskolann, Sambylid Alfagranda og { leikskélann Ménagaro.

(&> MedicAlert

Merki sem getur
bjargad mannslifi

MedicAlert® er alpjédlegt neydarpjonustukerfi
sem er rekid 4n 4g60da og vioa i sjdlfbodavinnu.
Lions 4 [slandi t6k ad sér rekstur og umsjd
MedicAlert® hér 4 landi fyrir 25 drum

MedicAlert® er leknisfredileg upplysingapjon-
usta i neyOartilfellum sem allir / flestir leeknar,
og samstarfsadilar, svo sem sjikraflutningamenn
logreglupjonar, hjikrunarfraedingar og sjikra-
lidar pekkja.

Hvernig virkar MedicAlert® kerfid?
Aletrad merki, borid um dlnlid eda hals.

Plastspjald me0 sjukdémsgreiningu og 60rum
naudsynlegum upplysingum til ad hafa i veskinu.
A pvi eru m.a. n6fn og simantimer adstandenda
og laekna.

Télvuskra a Slysa- og bradaméttoku
Landspitalans
Hvar fist umséknareydublod?
Skrifstofan sendir pau samkvaemt beidni.

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

Siminn er 533 4567.

Lionsmenn um land allt sjd um ad dreifa um-
séknareydublodum 4 hverja heilsugeeslustod,
lyfjabud og sjuklinga-méttoku.

Sjd einnig www.medicalert.is par eru ndnari
upplysingar og einnig eydublod.
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GUDPMUNDUR INGI RUNARSSON, vardstjori i Ibgreglunni, hefur um nokkurra ara
skeid haldid skyndihjalparndmskeid fyrir almenning. Hann segir mikilvaegt ad folk kunni
grundvallaratridi skyndihjalpar og geti komid fram af éryggi & slysstad.

DESEMBER 2014 LAUFBLADID



g kenni & tvenns konar namskeidum. Annars
vegar kenni ég fyrir Rauda krossinn og pad eru
almenn og sigild namskeid i skyndihjalp. Hins
vegar er pad svo namskeid sem ég for af stad
med sjalfur, skyndihjalp barna, med sérstakri
aherslu 4 ungbom,” segir Gudmundur. A pvi
namskeidi er Gudmundur med ljosmoédur med
sér og byrjar hiin kennsluna. Fer han yfir mal

sem oft brenna 4 foreldrum, eins og véggudauda, hitakrampa, ad-

btinad og 6ryggi ,,Neest koma prir timar par sem ég fer i almenna
skyndihjalp med aherslu a bérn. bad er mjog yfirgripsmikid og

ég tala t.d um brunaséar, endurlifgun og hvad gera skuli ef ad-
skotahlutur er i 6ndunarvegi. Eg tala 1ika um flogaveiki, sykur-

syki, eitranir, brjostverki o.fl. Svo er farid yfir hluti sem parf ad
passa en folk athugar oft ekki, eins og snirur a rallugardinum,
adgengi ad innstungum og skaringaskapum o.fl.“ Gudmundur
segir namskeidin hafa verid vel s6tt p6tt hann hafi ekki farid at i
mikla markadssetningu. A Facebook er hann reyndar med siduna
Fyrstahjalp (skrifadi i einu ordi) par sem finna ma upplysingar um
namskeid og ymislegt gagnlegt um skyndihjalp.

Mjég proskandi ad kenna

Gudmundur hefur starfad sem 16greglumadur fra arinu 2002 og
atskrifadist ar Logregluskola rikisins arid 2003. ba hefur hann
lika farid i sjikraflutningaskélann og hefur nt grunnréttindi
sem sjukraflutningsmadur. Pad var arid 2007 sem Gudmundur
hafdi samband vid Rauda krossinn til ad forvitnast um hvort

bodid veeri upp & namskeid fyrir pa sem vildu laera meiri skyndi-

hjalp. bvi midur reyndist nybid ad halda eitt slikt og ekkert
annad veeri a dofinni. ,,Sidan fékk ég allt i einu post fra Rauda
krossinum arid 2011, fjorum arum eftir ad ég sendi postinn, og ég
spurdur hvort ég hefdi enn ahuga 4 a0 fara 4 leidbeinendanam-
skeid i skyndihjalp. Eg akvad ad lata vada og vid forum tveir i
16greglunni. Badir erum vid ad kenna i dag,” segir Gudmundur. I
dag starfar hann sem vardstjori og segist nyta starfsreynslu sina
vel i kennslunni. ,,Madur veit ordid hverju folk er ad lenda i og
mér finnst pad skila sér, folk er méttaekilegra af bvi madur talar
af reynslu.“ Hann segist hafa mikinn ahuga a skyndihjalp, hiin
sé svo allt 60ruvisi en pad sem hann faist vio daglega.,,Madur
hreinsar hugann og talar parna latlaust i tvo tima, kemur med
sogur og frodleik og madur & parna goda stund. Petta er lika
mjég broskandi og ég fae ekkert minna 1t Gr pessu en peir sem
ég kenni.“ Gudmundur segir folk vera mjég ahugasamt og pad
hlusti med athygli & pbad sem hann hefur ad segja.,,bad skiptir
mali. Pad er lika allt annad vidmoét en madur meetir oft 1 starfi
manns sem 16gga, par hefur f6lk oft engan ahuga 4 pvi sem mad-
ur er ad segja og vill helst ad madur lati sig hverfa.“

Gaman ad hafa bdrnin med

Gudmundur segist hafa sérlega gaman ad ungbarnanamskeidun-
um sem eru hugsud pannig ad folk geti maett med yngstu bornin
med sér. Oft pekkist folk adur en pad kemur & namskeidid og pa
hiki bad sidur vid ad taka barn med sér. A namskeidinu tekur folk
sér svo bara pasur begar pad parf ad gefa eda skipta a barninu.
Segir Gudmundur ad bess vegna virki namskeidin oft eins og
freedandi samverustund frekar en eiginlegt namskeid. ,,I upphafi
hafdi ég sma ahyggjur af pvi ad petta yrdi kannski skrytid peg-
ar folk vaeri med born med sér en petta hefur gengid ofsalega vel
hingad til og f6lk hefur mjég gaman ad pessu. A einu svona nam-

Sidan fékk ég allt i einu post
Jfrd Rauda krossinum drio
2011, fjorum drum eftir ad ég
sendi péstinn, og ég spurdur
hvort ég hefdi enn dhuga d ad

fara d leidbeinendandmskeid i skyndihjdlp. Eg

dkvad ad ldta vada og vio forum tveir i logregl-
unni. B4odir erum vio ad kenna i dag.

skeidi voru t.d 25 manns og sennilega hafa verid parna t6lf born
undir 1 ars. Allt heppnadist samt einstaklega vel.*

Salrcen skyndihjalp er lykilatridi

,,bessar fjorar klukkustundir sem ég kenni eru heldur ekkert heil-
agar. bad mikilvaegasta er a0 folk gangi it med pekkingu sem pad
treystir sér til pess ad nota og sé satt vid bad sem pad hefur fengid
Gt ar namskeidinu. ,,Mér finnst gridarlega mikilvaegt ad folk fari
a svona namskeid, kunni handtokin og geti verio yfirvegad ef pad
lendir i adstaedum sem kalla & skyndihjalp. Nanast allir hugsa ad
peir muni aldrei koma ad neinu 6happi en stadreyndin er audvi-
tad st ad folk kemur ad alls kyns hlutum. ba er svo mikilvaegt ad
vita hvad a ad gera og vera ekki lamadur af 6vissu. Svona nam-
skeid gefur pér sjalfstraust til pess ad hugsa begar pti kemur ad
ohappi: Eg byrja bara! Pad er ekkert sem bt getur gert vitlaust &
slysstad, bad eina vitlausa er a0 gera ekkert. Allt annad er rétt,”
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Ef pad er t.d einhver ndkom-
inn pér sem lendir i 6happi
fvllist folk oft hraedslu; er

ég a0 fara ad missa vio-
komandi? Hvao ef ég geri
eitthvad vitlaust, hvad ef ég hnoda of fast og
hvao d ad hnoda mikio?*

segir hann. A slysstad séu allir ad gera sitt besta og enginn
skammi big fyrir bad. ,,Eg hef ekki hitt neinn ennpa sem segist
hafa horft 4 annan hjalpa og hlegid af pvi ad hinn var ad binda
vitlaust um sarid. Hugsunarhatturinn er alltaf pessi: Vid erum i
pbessu saman.” Hann segir ad margir lamist af évissu og pad séu
fullkomlega edlileg vidbrdgd. Vio pad ad fara a namskeid og leera
réttu handtdkin sé haegt ad fyrirbyggja petta. ,,Ef pad er t.d ein-
hver nakominn pér sem lendir i 6happi fyllist folk oft hraedslu; er
ég a0 fara ad missa viokomandi? Hvad ef ég geri eitthvad vitlaust,
hvao ef ég hnoda of fast og hvad 4 ad hnoda mikid?“ Gudmundur
segir ad oft veigri folk sér lika vid pvi ad gera mikid. ,,Meira er
hins vegar betra en minna i skyndihjalp.“ Hann segir ad skyndi-
hjalp sé lika andleg bvi hinn slasadi sé oft hraeddur. ,,Madur a
alltaf ad reyna ad vera yfirvegadur og lata folk vita ad pad sé ekki
eitt. Folki finnst gott ad heyra ad madur er ekki ad fara neitt. Pessi
salreena skyndihjalp er gridarlega mikilveeg pvi hinn slasadi upp-
lifir svo oft mikla 6vissu og veltir fyrir sér hvad hafi komio fyrir,
hvad sé i gangi og hvad gerist naest. Ef madur getur eytt pessari
o6vissu neer folk oft ad slaka adeins & og pvi lidur 6gn betur. Pad
ad gefa folki tima, tala vid pad og hlusta er oft pad sem f6lk parf
hvad mest a ad halda.”

Frcedin sifellt T motun

Guomundur segir ad folk sé almennt mjog mottekilegt fyrir
svona fraedslu 1 dag og pad vilji leera hana. bad sé lika mikid af
vinnust6dum sem eigi hrés skilid fyrir ad standa ad namskeidi
fyrir starfsfolk, jafnvel arlega. Enda sé gott ad rifja upp pekkingu
a svona 2-3 ara fresti og svo breytist freedin lika 6rt. Hann sjalfur
sé bvi alltaf ad rifja hlutina upp og leera meira. ,,Hjartahnod i dag
a t.d fatt skylt med hjartahnodi fyrir tiu arum. ba mattirdu ekki
nota hjartahnod nema pt1 veerir 100% viss um ad manneskja veeri
i hjartastoppi en i dag er pvi 6fugt farid. Ef madur hefur minnsta
grun um ad manneskja sé i stoppi pa 8 madur ad hnoda. Madur a
aldrei a0 sleppa pvi ad hnoda. Hlutirnir eru ordnir miklu einfald-
ara og hnodid er mikilvaegara en blasturinn. A pessu sér madur
ad skyndihjalparfraedin eru sifellt i motun.”

Oft purft ad gripa til skyndihjalpar

Gudmundur hefur sjalfur purft ad nyta sér skyndihjalparpekk-
ingu sina oftar en hann getur talid, ,, N sidast i vor er gott deemi
par sem kunnatta skipti mali, b6 svo madur ad madur hafi beitt
ymissi skyndihjalp eftir betta skipti lika. Eg var & rolegri naetur-
vakt og for i Hagkaup ad kaupa mér ad borda. Eg var i rédinni, ad
fara ad borga, asamt svo mérgum 60rum pegar drengur, rétt fyrir
aftan mig, hnigur nidur. bPad vard uppi fétur og fit i bidinni og
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eiginlega i sému mund er kallad i talst6dinni ad pad vanti adstod
i Hagkaup vegna medvitundarleysis. Sa ég fljott & drengnum ad
bad var eitthvad alvarlegt i gangi. Hann andadi ekki og var félur
og pvalur. Eg kalladi pa strax eftir adstod og sagdi endurlifgun i
gangi. 4-5 mindtum sidar komu sjikraflutningamenn & stadinn
asamt fleiri 16gregluménnum. Pad var reynt hnod og hjartastud
med hjartastudteeki i tvi- eda prigang a goélfinu i versluninni adur
en akvordun var svo tekin um ad flytja drenginn. Var pa baid ad
na honum i gang ad vissu leyti en astand hans enn mjog alvarlegt.
Til ad gera langa s6égu stutta pa var drengnum haldid sofandi og
keeldum i eina 2 s6lahringa adur en haegt var ad fara vekja hann.
Hann vaknadi svo og jafnadi sig vel. Hann kenndi sér litils meins
eftir atvikid og pad vard enginn varanlegur skadi. Hann gengur
i dag med bjargrad greeddan i sig par sem liklega var um leynd-
an hjartagalla ad reeda. bad sem gerir séguna eftirminnilegri og
personulegri er ad drengurinn reyndist vera féstursonur vinnu-
félaga mins! Eftir atvikid, og eftir ad allir j6fnudu sig, hittumst
vid: Eg, drengurinn og foreldrar hans. Pad var mégnud upplifun
og skemmtileg, ad hitta einhvern sem madur atti stéran patt i ad
bjarga. barna kom fyrir atvik sem hefdi getad komid fyrir hvar
sem er og fyrir hvern sem er. Parna voru allir heppnir og margir
fagadilar sem unnu kraftaverk pvi med samvinnu tekst svo margt.
Pad var lika svo gaman ad vita hvernig honum leid eftir petta og
hvernig hann var i brjdstkassanum eftir hjartahnodid. Fosturfad-
ir hans sagdi hleejandi ad pad eina sem hann virtist kveinka sér
yfir voru sma eymsli pegar hann var ad prjona a hjélastélnum a
gbéngunum a Barnaspitalanum!“ Gudmundur segir svona reynslu
audvitad dyrmeeta. ,,Madur lifir lengi 4 svona nokkru.*
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FJOLSKYLDUFABIRINN FEKK FLOGAVEIKI T KIOLFAR SLYSS

TOK OLLU ME
FINSTOKU ADRULE

begar ég feedist er pabbiliklega ad greinast med flogaveiki,” segir
Gudmunda Steingrimsdoéttir en fadir hennar, Steingrimur bérdar-
son fra Eyrarbakka sem pa var smidur, hafdi nokkrum arum adur
lent i alvarlegu slysi. I slysinu fékk hann mikid héfudhégg og upp
tir bvi komu késtin. I slysinu mélbraut fadir hennar sémuleidis
annan fotlegginn og vard aldrei godur eftir pad. ,I vidhot vid
flogaveikina var hann pvi 6ryrki og ekki med fulla
starfsorku,” segir Gudmunda. Hann hafi t.d farid
til Danmerkur i stéra rannsokn og par var lyfjagjof
akvedin. Hin segir ad pabbi sinn hafi aldrei kvart-
| ad bott adsteedur hans hafi breyst svona skyndilega
~ heldur hafi hann tekid 6llu med stoku adruleysi.
»Pabbi hafdi einstakt skopskyn og mamma sagdi
oft ad pad veeri daudur madur sem ekki peetti pabbi
fyndinn,” segir Gudmunda og brosir. ,Hann las
mikid og spiladi & piané og var mjog skemmtileg-
ur,” segir hiin. Heimilid var mannmargt.Pabbi hennar atti fjogur
born med fyrri konu sinni sem 1ést pegar yngsta barnid var sjo
ara. Hann kynntist m6dur hennar, Arnheidi Eliasdéttur fra Odd-
holi 4 Rangarvéllum, Sjalf hafdi Arnheidur verid ekkja med tvo
bérn og saman eignudust pau svo fjérar deetur. ,,Vid vorum mest
sex born & heimilinu pvi flest halfsystkina minna voru half-full-
ordin pegar foreldrar minir kynnast.”

Gudmunda
Steingrimsdottir

B&rnin ekki skilin eftir ein hja pabba

Gudmunda segir ad flogin hja pabba sinum hafi oft verid stor og i
minningunni hafi pau tekid langan tima. Eftir pau hafi hann oft
verid lengi ad jafna sig, verid half rugladur og sofid lengi a eftir.
»Flogaveikin hafdi mikil ahrif a fjélskylduna. Vid bornin vorum
aldrei skilin eftir ein med honum, pad vard alltaf einhver full-
ordin ad vera 4 heimilinu lika ef hann fengi flog,“ segir hin. ,Eg
man t.d eitt sinn pegar mamma ztladi i saumaklibb, pa hef ég
Verlﬁ‘ svona8 'eéa ? ara'. bavoru tvo eldri b(?rn heima eI} m‘am‘m a Flogaveikin hafdi mikil dhrif & fjolskylduna. Vid bornin vorum aldrei skilin
heettir samt vid og segist vera of preytt. Seinna um kvoldio fekk eftir ein med honum, pad vard alltaf einhver fullordin ad vera a heimilinu
pabbi svo mjog stort kast svo bad er eins og htin hafi fundi0 eitt-  |ika ef hann fengi flog,"

hvad a sér.“ Flogaveikin hafdi lika pau ahrif ad pad var aldrei

til neinn bill & heimilinu par sem pabbi hennar matti ekki keyra  tima hafi pau ekkert velt bvi sérstaklega fyrir sér. S6kum bess ad
og mamma hennar ekki med bilpréf, eins og algengt var a bess-  pabbi hennar var lika 6ryrki hafi bornin lika byrjad snemma ad
um arum. Par sem ekki hafi verid til bill i hverju hdsi a pessum  vinna med skola til pess ad 1étta undir. Gudmunda segir ad pratt
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~Mamma sagdi mér lika fra pvi ad eitt sinn pegar hin er stodd a Hressé kemur pad fyrir ad einhver inni @ stadnum fékk flog. Allir pustu it nema mamma sem

f

vissi hvad var i gangi og hvernig atti ad bregdast vid. Hin hélt pvi ro sinni og hlidi ad manninum par til flogid leid hja."”

bad var dkvedin

hraedsla vio flogaveiki

i pjéofélaginu og enn

i dag gripur um sig

dkveodin skelfing pegar
folk feer flog, jafnvel pétt pu vitir af pvi
hvad er i gangi. Petta getur verio pad
ofsafengio.“ Enda hafi pad verio svo i
gamla daga aod flogaveikir hafi hreinlega
verio dlitnir andsetnir.

fyrir kostin hafi aldrei verid neitt uppnam & heimilinu. Mamma
hennar hafi verid mjog sterk og alltaf haldid r6 sinni. Pad hafi
haft réandi ahrif 4 bornin. ,Mamma sagdi mér lika fra pvi ad eitt
sinn pegar htn er stodd & Hress6 kemur bad fyrir ad einhver inni
a stadnum fékk flog. Allir pustu it nema mamma sem vissi hvad
var i gangi og hvernig atti ad bregdast vid. Hin hélt pvi 16 sinni
og hl6i ad manninum par til flogid leid hja.”

Ekki talad um hlutina

A heimilinu var litid talad um flogaveikina en Gudmunda segir
ad bad hafi verid farid yfir hvad veeri 1 gangi og hvernig atti ad
bregdast vid pegar pabbi hennar fengi flog. Hiin segir ad pau

krakkarnir hafi litid velt bessu fyrir sér, svona hafi betta ein-
faldlega verid. Pau hafi heldur ekki talad mikid um petta vid vini
sina eda adra en beir hafi audvitad vitad af flogaveikinni. ,,Petta
var mjog opid heimili, foreldrar minir voru akaflega god heim ad
sakja og pau voru vinamdrg. Pabbi spiladi mikid & pianoid og
barna var séngur og gledi. Pad gisti lika hja okkur mikid af folki,
vinir og skyldmenni utan af landi sem voru i bajarferd, og pau
vissu audvitad 61l af pessu lika,” segir Gudmunda. Pannig hafi
petta lika verid i pjodfélaginu pa, folk hafi vitad af hlutunum en
ekki endilega reett pa. ,,pad var akvedin hraedsla vio flogaveiki i
pjoofélaginu og enn i dag gripur um sig akvedin skelfing pegar
folk feer flog, jafnvel pott pa vitir af pvi hvad er i gangi. Petta get-
ur veriod pad ofsafengid.“ Enda hafi pad verid svo i gamla daga ad
flogaveikir hafi hreinlega verid alitnir andsetnir.

Samték gegna mikilveegu fraedsluhlutverki

Gudmunda segir ad sér finnist vidhorf til flogaveikra hafi breyst
mikid gegnum arin. Adur hafi t.d verid talid ad pad veeri margt
sem beir gaetu ekki gert. ,,begar ég var i sjukralidaskélanum fyrir
35 arum sidan var ein med mér i naminu sem var flogaveik. Henni
var hins vegar sagt ad heetta pvi ekki var talid ad hiin geeti unn-
i0 vid betta par sem likurnar a flogi veeru meiri undir alagi. Pad
reyndi aldrei & pad hvort hiin geeti starfad vid petta ekki sem er
mikil synd.“ A pessum tima var engin freedsla um flogaveiki og
segir Gudmunda ad gott hefdi verid ad hafa samtokin. ,,pPad er
svo mikilvaegt ad freeda folk um hlutina og pvi er hlutverk svona
samtaka mjog mikilvaegt.”
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LAUF PAKKAR EFTIRTOLDUM STUBNINGINN

115 Security ehf
2K ehf
A-1Arkitektar
Aoalbjirg Jonasdottir
Raalsteinn 0ddsson
Roalvik ef
Afl oy Orka
Aflhlutir ehf

ibrottamiastidin Akureyri

Rlark Arkitektar
Rifred Gardarsson
Andrés Einarsson

Aguasoft
ARGOS ehf arkitektarstofa

Agiist Frioriksson

Agiist Gudriddarson
Arbzjarapétek
Armann Biiason

Arni Reynisson ehf

Arni Valdimarsson

Arskoli
Asfasteignasala
Asdis Palsdottir
Asverk hf vélsmidja
Baugshot ehf
Bautinn ehf

Bensinsalan Klettur

BGS Trésmidja ehf

Bifreloastoo boroar
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Birgir Bjarnason
Bitakot 5:5595-6556
Bilaleiga Hasavikur

Bilamalun Alberts

Bilamalun Egillstédum

Bilaverkstadi Kjartans og borgeirs

Bilaverkst®oi KS
Blarg
Bjarg versiun
Bjarni S Hikonarson
Bjorn Hardarson
Blida ehf
Blomastudié Sillu
Bolungarvikurkaupstaour
Bokasafn Gardoab®jar
Bokhaldsstofan
Bokrad Bokhald og Radgjof
Bolholt ehf
Bolstrun Einars Gudbjartssonar
Bragginn Bilaverkstdi
Brammer island ehf
Draumaborgir ehf
Briarskoli
Brynhildur KE 083
BSRB
Burger Inn Veitingastadur
Buafing
Binadarsamband Blondués

Bygg Gylfi og Gunnar

Bygyoabionustan
Bzjarhakari ehf
Cafe Rosenberg
Dagur Kristmundsson
DansrektISB
DMM Lausnir
Effect ehf harsnyrtistofa
Efnalaugin Glesir
Egersund island
Eignamidlun ehf
Eirikur oy Einar Valur
Eldhestar ehf
ENN EMM
Ensku Hiisin gistiheimilid
Essei ehf
Exmarine ehf
Farice ehf
Fasteignasalan Torg
Fasteignsalan Asherg
Faxafloahafnir st
Felgur.is
Ferdahjonusta hznda Loni
Ferdahjonusta handa Storu Mork
Ferdahjonustan Adalgdtu Hasvik
Feroahjonustan Brattholt
Ferdahjonustan Skjaldarvik
Ferdabjonustan Ytra Alandi
Ferskfiskur ehf
Félagshiiid Fagurhlio

Fiskmarkaour Siglufjaroar ehf



LAUF PAKKAR EFTIRTOLDUM STUBNINGINN

Finpissning ehf
Flardarsveit
Fiardarbrif
Fiarmalaeftirlitio
Fjidlbrautarskeli Nordurlands
Fiéruboraio
Floahreppur
Flidasveppir
Fossvélar ehf
Fotaadgeraastofan
Frimann Sturluson
Fredslusetrid
Gaflarar ehf
Gamli Baukur
Gardabzr
Garosapotek ent
Garotekni
Gardur Fasteignasala
Garaurinn Kaffihis
GA Hiisgign enf
Gamahjonusta Noraurlands
Geiri ehf
Gersemi brostur
Gesthiis gistihis
Geymsla 1ehi
Gistiheimilid Akurinn
Gistiheimilid Kiljan
Gisting Haholt
Gisli Friojonsson
Gjasteinn ehf

Giogur hi

Gidrvi
Glugya og Hurdasmidjan
Gluggasmidjan hf
Go Fishing Iceland
Golfklabburinn Kjdlur
GOK Hiisasmioi
Grillbiidin
Grimshorgir Guesthouse
Grimshagi ehf
Gradravon
Grunnskélinn Blonduési
Grunnskoli Hveragerdis
Grunnskéli Snefelish®jar
Grunnskoli Vestmannaeyja
Grytubakkahreppur
GS Marverk hi
Guomundur Arason
Guomundur Einarsson
Guomundur Jonasson ehf
Guonabakari
Guesthouse Borg
Guliborg leikskoli
Gulismidurinn Evjelfur
Gulismidurinn i Mjodd
Gunnar Eggertsson hi
Gadasmiol ehf
H Berg ehf
Hafgzdi sf
Hafsteinn Guémundsson
Hagtak hf

Halldor Jonsson ehf

13

Hamborgarabiilla Tomasar

Haskolinn 4 Bifrist

Heilbrigdiseftirlitio

Heilsubrunnurinn ehf nuddstofa

Heilsuhreysti sjikrapjalfun
Heilsustofnun NLFi
Heimshilar ehf
Helga Bjarnadéttir
Hermann Hjartarson
Héainn Schindler lyftur
Héradshokasafn
Héraosprent ehf
Heéroasdyralaknir
Hibylamalun ehf
HjaJoaFel
Hiadhzr Colas
Homluholt ehf
Hopferoa og Sérleyfishilar
Hotel Djupavik
Hotel Dyrholaey
Hotel Fron ehf
Hotel Leifs Eirikssonar
Hotel Natur
Hotel Stadarborg
Hotel Vestmannaeyjar
HP Heilsa ehf
Hradberg ehf lyftarahjonusta
Hrefna Hreidarsdéttir
Hrunamannahreppur
Hinabing vestra

Hinvatnshreppur
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LOmmur og afar Halldéru Mariu standa
sig rosalega vel og settu sig bara i
stellingar pegar greiningin var komin.
bau foru a skyndihjdlparnamskeis, fjol-
skyldufundi og ndmskeid og eru oIl af
vilja gerd ad hjélpa okkur."

NYFADD DOTTIR GREINDIST MED ALVARLEGA FLOGAVEIK|

NAUDSYNLEGT

Arni Bjérn og Gudriin Osk eiga flogaveika déttur og hlupu til styrkt-
ar Laufi i Reykjavikurmaraponinu i sumar, asamt g6dum hopi fra
CrossFit XY. Badi eru pau godir ipréttamenn og segja pau ad gott
studningsnet geri peim kleyft ad sinna ipréttunum afram. bad sé
lykilatridi ad huga ad heilsunni.

Talsvert afall

Déttir Arna Bjbrns Kristjanssonar og Gudriinar Oskar Mariasdott-
ur fékk sitt fyrsta flog skommu eftir faedingu og greindist i kjolfar-
i0 flogaveik. Halldéra Maria, nti 17 manada, er fyrsta barn foreldra
sinna og segja pau ad fréttin hafi verid talsvert afall. ,,Han fékk stort
flog og var haldid sofandi i viku til ad koma i veg fyrir annad flog.
Pennan tima var hiin & Vékudeildinni og petta reyndi mikid a, mad-
ur var audvitad ekki bdinn ad undirbia sig undir neitt svona,” segir
Arni. Flogin hafa bjad Halldéru Mariu sidan og feer hiin yfirleitt flog &
2-3 vikna fresti, pratt fyrir ad vera a lyfjum. ,,Han hefur préfad fjogur
lyf en pad tekst bvi midur illa ad halda bessu nidri,“ segir hann. Hall-
déra Maria er lika 1 peim 5% hopi sem feer 16ng flog, yfirleitt eru bau
milli 30 og 40 mindtur en hafa farid upp i 70. Petta hefur pvi haft
mikil ahrif a litlu fjolskylduna pvi ferdirnar a gjérgeesluna eda barna-
deildina eru ordnar adi margar. Eftir 16ng flog er Halldéra Maria lika
yfirleitt nokkra daga ad jafna sig, allt eftir pvi hversu lengi flogid
stendur yfir og hvada lyf eru notud.

Ekki farin ad sitja dstudd

Gudriin Osk segir ad Halldbra Maria sé algjért yndi sem breedi alla
sem hana hitti. ,,Lyfin hafa lika pau ahrif ad hiin greetur aldrei, hiin
brosir bara og hleer. Kannski finnur hiin minna fyrir 68rum tilfinn-
ingum.“ Lyfin valda pvi lika ad Halldéra Maria sefur alla néttina og
hefur alltaf gert. Hafa foreldrarnir pvi ekki enn fengid ad kynnast
erfidum néttum venjulegra ungbarnaforeldra og segir Arni ad pegar
neesta barn komi verdi pad 6rugglega mikil vidbrigdi! Pau hafa b6
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D HALDA SINU STRIK]

kynnst vékunoéttum a annan hatt, pegar dottirin hefur fengio flog.
Gudrtn segir ad pad sé lika erfitt ad sja Halldéru Mariu ekki byrjada
ad ganga, hiin sé ekki einu sinni byrjud ad sitja sjalf. Lyfin hafi svo
mikil ahrif. ,,pad gengur p6 rosalega vel med mat, hiin bordar 1t i
eitt!” Han segir ad pau séu reyndar ad athuga ket6 matarsedi nina,
pad sé lagkolvetnamataraedi sem flogaveikir fari oft a. Pegar likam-
inn fai ekki kolvetni breyti hann fitu i fitusjru og ketén sem hann
nytir svo i stadinn fyrir kolvetnin. Pessi breyting, ad lata likamann
nota ketén 1 stad kolvetna, hafi virkad mjog vel fyrir um bridjung
peirra flogaveikra sem hafa préfad petta og hja peim hefur dregid
mikid Gr flogum.

Ometanlegt ad geta fengid sma fri
Likamsraektin leikur stort hlutverk i lifi baedi Gudrtinar og Arna og
kynntust pau t.d 1 reektinni.

Arni hefur b6 ekki alltaf verid i toppformi. Pegar hann var yngri
var hann afreksmadur i tennis en haetti pvi og pyngdist i kjclfarid
um 30-40kg. Arni segir ad svo hafi hann einfaldlega fengid nog af
astandinu. ,,Eg pekkti bad ad vera afreksmadur og petta gekk ekki.
Eg tok mér pvi tak og for ad borda hollan mat. Pegar bodid var upp
a CrossFit namskeid i vinnunni akvad ég ad skella mér og filadi pad
rosalega vel. Eftir namskeidid hélt ég afram og eftir tvo ar var ég far-
inn ad kenna CrossFit. Ntina er ég stodvarstjori a CrossFit XY, biinn
ad fara 4 tvo heimsleika og nti i haust t6k ég t.d patt i Islandsméti i
CrossFit par sem ég lenti i 4.seti.” Arni segist alla tid hafa farid alla
leid med allt sem hann gerir og pannig hafi pad lika verid med betta.
A sama tima og hann for ad taka heilsuna i gegn byrjadi hann lika i
16gfraedi og klaradi BA i henni. Masterinn verdi tekinn seinna. ,,Pad
sem heillar mig vid CrossFit er fjélbreytnin, betta er svo spennandi
og engin &fing er eins. CrossFit er sambland af morgum esefingum
og barna spilar margt inn, eins og lyftingar, polpjalfun og fimleik-
ar. Mér fannst alltaf leidinlegt ad gera pad sama i reektinni.“ Gudrin



beetir vid ad félagsskapurinn hafi lika mikid ad segja, petta sé badi

stort og frabeert samfélag. A st6dinni peirra séu um 400 manns ad

®fa og allir pekkist vel. ,,pad er petta hopefli sem er svo mikilvaegt,”
segir Arni. ,,begar madur er kannski btiinn ad vera i tvo daga uppi

a spitala er gott ad fara pangad, fa ttras og hitta vini sina um leid.”
boétt Gudran efi CrossFit er hiin b6 fyrst og fremst handboltamann-
eskja og var i landslidinu sem unglingur. Hiin afir handbolta fimm

sinnum i viku og fer & prjar CrossFit sefingar. ,,Eg er reyndar ad byrja

ilandslidinu aftur ntina. Eg hef sft handbolta fra pvi ad ég var 11 ara

og spila niina med FH. Upphaflega var ég i fimleikum en sidan vard

ég of havaxin. Svo eitt sinn pegar ég var med mémmu i Bénus stopp-
adi handboltapjalfari mig og spurdi hvort ég vildi ekki koma 4 eefingu.
Eftir pad vard ekki aftur sniiid, mér finnst petta aedisleg iprott.“ Eftir
ad Gudr(in atti Halldéru Mariu eetladi Gudriin reyndar ad heetta. ,,Eg
var hins vegar spurd um pad a hverjum degi hvenzer ég tladi ad

koma aftur svo ég 1ét til leidast.“ Hlin segist vera 6triilega fegin peirri

akvordun, pad sé 6metanlegt ad komast svona dt. ,,Mér finnst frabaert
ad geta kiplad sig adeins 1t Gr astandinu og na ad slaka adeins 4.“

Lifi® tekur oft dvaenta stefnu

Arni segir ad 1ifid taki vissulega oft 6veenta stefnu en hann sé vanur pvi.
Hann hafi t.d farid i 16gfreedi en vinni 1 dag sem stodvarstjori hja Cross-
Fit XY og sé landslidspjalfari i 6lympiskum lyftingum. Lyftingunum
kynntist hann gegnum CrossFit og par sem hann vilji alltaf taka virkan
patt i starfinu hafi hann bodid sig fram i1 stjorn lyftingasambandsins.
Par hafi hann svo verid fenginn til ad taka vid sem landslidshjalfari.
Hann segir ad pjalfarastarfid hafi reynst baedi skemmtilegt og leerdéms-
rikt ,,Eg er biiinn ad fara i nokkrar ferdir sem landslidshjalfari og petta
er mj6g gaman. Eitt af bvi sem gerir pad svo ahugavert ad pjalfa adra er
a0 madur leerir svo mikid um mannleg samskipti af pvi ad eiga i sam-
skiptum vid margt og mismunandi folk. Madur leerir ad lesa i folk og
skilja pad.“ Hann segir lika gefandi ad fa ad ad leidbeina folki og hjalpa
bviad nd markmidum sinum. ,,Eg hef sjalfur burft 4 pvi ad halda, Leifur
Geir Hafsteinsson gerdi petta fyrir mig a sinum tima i CrossFit og ég vil
koma pvi afram og hjalpa folki til ad gera lifsstilshreytingar. Gudriin
segir ad bad sé lika gaman ad sjé folk koma til hans og bakka Arna fyrir
a0 hafa hjalpad sér ad na arangri. ,,bad er alltaf gaman pegar vel tekst
til og folk naer markmidum sinum,” segir hann.

Studningsnetid skiptir &llu

Ami og Gudrtn eru svo lansém ad eiga gott studningsnet og segja
bad 6llu mali skipta. Foreldrar beirra skiptist & ad passa pegar pau
eru beedi & eefingum a kvoldin eda um helgar, annars myndi petta
ekki ganga upp. ,,Ommur og afar Halldéru Mariu standa sig rosalega
vel og settu sig bara i stellingar pegar greiningin var komin. bPau foru
a skyndihjalparnamskeid, fjdlskyldufundi og namskeid og eru 611 af
vilja gerd ad hjalpa okkur.“ Oll hafa lent i bvi ad sja hana fa flog og vita
hvernig 4 a0 bregdast vid; ad hringja a sjikrabil og fara med henni &
gjdrgaesluna. Arni segir ad annars sé Halldora Maria ekki veika barn-
i0 nema pegar flogin standi yfir og ekki sé komid 60ruvisi fram vid
hana en 6nnur bérn a sama aldri. Halldéra Maria muni t.d an efa fara
4 krakkanamskeid CrossFit sem hafa verid mjog vinseel. A pessum
namskeidum og unglinganamskeidunum vinna krakkarnir adallega
med eigin pyngd og bott namskeidin séu mjog fjolbreytt lika eru pau
talsvert 6lik hefdbundnu CrossFit. ,,S1 stutta er pegar ordinn reglu-
legur gestur i st6dinni og horfir oft & okkur afa. Pad er ekki spurning
ad hin a eftir ad koma hingad og &fa lika, segir Gudrin.

Otrileg upplifun ad hlaupa
begar Reykjavikurmaraponid var haldid sl. 4gtst akvad CrossFit XY

ad taka batt i hlaupinu og var pvi stofnadur hlaupahdpur. begar kom
ad pvi ad velja malefni til ad styrkja stakk einn i hépnum upp a Laufi,
bar sem Arni og Gudriin sttu flogaveika déttur, og var bad sampykkt.
Hoépurinn sem hljép fra stodinni var mjég stor og segir Arni ad tals-
verdri fjarhaed hafi verid safnad, enda hlaut hopurinn talsverda at-
hygli. ,,Vid hlupum 10km, sefdum okkur ekkert & undan og stukkum
beint i djiipu laugina. Mérgum finnst petta kannski ekki langt en fyr-
ir okkur var petta mjog langt!“ Hann segir 6trilegasta folk hafa farid
fram {r peim 4 leidinni svo 6dru hvoru reyndi hann ad gefa adeins i.
AJ lokum reyndist timinn pokkalegur og hlj6p hann a 47 mintitum
sem hann segir vera pokkalegan tima og Gudrdin a 51. Pau segja ad
hlaupio hafi verid 6triilega skemmtilegt. ,,Pad kom mjog a 6vart. bad
voru ptasundir sem fylgdust med pessu og svakaleg stemning. Allur
bessi studningur er frabzer! Pad voru svo margir ad hugsa til okkar.
Eg taradist 6rugglega tvisvar 4 leidinni!“ segir Arni. Par sem hlaupid
reyndist vera svo skemmtilegt segir Gudriin ad pau stefni hiklaust
a a0 hlaupa aftur ad ari. Reynslan hafi verid 6gleymanleg. ,,Manni
verkjadi hins vegar mikid i lidina 4 eftir enda er madur lyftingamad-
ur en ekki hlaupari!“ segir Arni. Fjélskyldan for lika Laugarveginn
i sumar med 70 manna hépi fra CrossFit XY og segir Arni ad gaman
veeri a0 taka Laugarvegshlaupio lika. ,,Vid h6fum verid nokkud dug-
leg vid ad fara i gonguferdir og stunda ativist,” segir Gudran. Hall-
déra Maria hafi unun af pvi ad vera ati og finnist fatt skemmtilegra
en ad fara med mémmu og pabba i gédan géngutir. Er hiin sjalf pa i
finum bakpoka og njtur umhverfisins medan pabbi eda mamma sja
um erfidio.

Heilsan skiptir 6llu mali

Gudriin og Arni segjast hafa fengid mjog g6da pjénustu 4 Landspit-
alanum vegna déttur sinnar. ,,bar erum vid t.d i sjlikrabjalfun med
hana og hittum félagsradgjafa sem sér alveg um okkur. Pad er klar-
lega gott ad hafa svona net i kringum okkur sem radleggur manni
hvert madur getur farid og hvada tirraedi eru { bodi,“ segir Arni. Pau
hafi t.d ekki vitad ad pau geetu fengid umoénnunarbeetur eda forgang
i leikskola. Pad séu lika alls kyns réttindi i bodi, eins og ad fa sér-
stakan matarstol, stol a golfid, gongugrind og fl. Petta hafi verid alger
himnasending. Gudrdn segir ad 1 byrjun hafi pau hugsad med sér ad
flogaveikin myndi eldast af déttur sinni og bvi hafi bau ekki aetlad ad
setja sig mikid inn i sjiikdéminn. Petta hafi breyst. I byrjun er madur
lika i sjokki og undir miklu alagi sem madur gerir sér ekki endilega
grein fyrir. Madur vill vera sterkur en pad er oft otralega erfitt,” segir
han. ,,Ef ég etti ad gefa einhverjar radleggingar er pad ad halda ronni
og taka pessu eins og petta kemur,” segir Arni. ,,Ekki hrapa ad alykt-
unum og ekki missa stjérnina a sjalfum pér. bad eru alltaf leidir sem
haegt er ad fara pott bad geti tekid tima. Haltu afram ad gera pitt besta
og ekki setja of mikla pressu a pig eda barnid. bad er ekki haegt ad
gera meira en bitt besta.“ Hann segir ad fyrir sig hafi pad skipt 6llu
mali ad komast & fingar, sérstaklega pegar eitthvad hafi komid upp
a. ,,Vid reynum alltaf ad fara a sefingar, baedi tvo, bara til ad hreinsa
hugann!“ Gudriin segist hafa brennt sig a pessu fyrst. ,,Eg vildi vera
hja Halldéru Mariu & Vokudeildinni allan sdlarhringinn, alla daga, i
Ollu pessu areiti sem er par, sudinu i vélunum, ljosunum og pipinu.
Armi skrapp fra og gat haldid sinu striki ad miklu leyti sem reyndist
naudsynlegt pvi pad kom ad pvi ad ég brotnadi hreinlega nidur. Pa
var Arni sterkur pvi hann haf8i haldid sinu striki.“ Pau segja pad vera
lykilatridi ad hugsa um heilsuna og hreyfa sig, p6tt pad geti verio erf-
itt. ,,Pegar hremmingar skella yfir pa parf madur ad hafa heilsuna i
lagi ef madur a ad geta tekist a vid beer. bad parf ad hafa hardan haus
og geta tekist 4 vi0 afallid i stad pess ad brotna nidur. Pa skiptir g60
heilsa 6llu mali,“ segir Arni ad lokum.
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HUGUR
VOR FLYGUR

Heidr(n Kristin Gudvardardo6ttir mezzosépran, og
félagsmadur i LAUF, efndi til songtonleika i Fella- og
Hoélakirkju laugardaginn 5. oktéber 2013. Medleikarar
voru Julian M. Hewlett 4 pian6 og orgel, Simon H. Ivars-
son a gitar og Victoria Tarevskaia a sell6. Einnig song
Kristin Ragnhildur Sigurdardoéttir sopran dietta med
Heidranu. Tilefni ténleikahaldsins var ad tiu ar voru
1idin fra pvi Heidriin gekkst undir heilaskurdadgerd i
Bandarikjunum, og losnadi par med vid flogaveiki sem
hiin hafdi pa glimt vid i meira en 20 ar. Adgerdin mark-
adi timamo6t 1 1ifi hennar og breytti i raun 6llu.

Ténleikarnir voru tileink-
adir leknunum a Mayo Clinic
i Rochester i Minnesotafylki,
wom| €inkum dr. Gregory Cascino
HUGUR VOR FLYGUR sem ler'lgi‘hefur verid i sam-
starfi vi0 islenska leekna um ad-
gerdir vegna flogaveiki. Hann
- hefur sidan 1996 tekid a moti
= tugum flogaveikra Islendinga,
sem flestir hafa fengid gbdan
bata og losnad ad miklu eda
Ollu leyti vid flogaveikina.

Toénleikarnir voru einnig til-
einkadir samtokunum LAUF,
félagi flogaveikra a Islandi,
sem stofnud voru arid 1984 og hafa reynst mérgum
flogaveikum Islendingum mikilveeg stod.

A ténleikunum voru fluttar nokkrar ariur fra fyrri
0ldum, medal annars {r 6perunum Dido og Aenas eftir
Henry Purcell og Orfeus og Evridis eftir Gluck. Einnig
song Heidrtn nokkur alpekkt islensk sénglég og hug-
ljaf deegurlog fra Bandarikjunum. Pa flutti hitn asamt
Simoni H. Ivarssyni gitarleikara nokkur 16g eftir Gunnar
Reyni Sveinsson 1 Gitsetningum Simonar. Eitt pessara
laga Gunnars Reynis heitins var, eftir pvi sem best er vit-
ad, frumflutt & pessum ténleikum. Yfirskrift tonleikanna,
Hugur vor flygur, er fengin tir texta samnefnds lags eftir
Gunnar Reyni, og lysir kannski pvi flugi sem folk kemst
a pegar hio ,,sleema og ljéta og leida“ er ad baki.

Stjorn LAUF pakkar Heidrdnu tileinkunina og 6skar
henni til hamingju med pennan afanga.

Heidrtin Kristin | Gudvardardottir

Einsongstonleikar {Fella- 0g Holakirkju

KVIKMYNDAGERD

Stjorn LAUF hefur samid vid Pal Kristin Palsson um ad
gera heimildarmynd um flogaveiki og 1ifid med henni.
Myndin verdur synd 4 ROV og verdur skref i att ad pvi
markmidi ad almenningur viti meira um flogaveiki og
hvernig er ad lifa med henni. Pall Kristinn hefur mikla
reynslu af gerd svipadra mynda, en hann hefur fram-
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leitt fjoldann allan af heimildarmyndum um hina ymsu
sjikdéma og fatlanir sem syndar hafa verid 4 ROV sidasta
aratuginn og hafa peer allar vakid mikla athygli. Ad lok-
inni syningu i sjobnvarpi mun verda hagt ad na i myndina
af heimasiou félagsins og mun hiin pa vonandi koma ad
g6oum notum t.d. i sk6lum.



UPPLYSINGAR
UM SMILER:

Avallt fer 10 % af soluhagnadi SMILER
il styrktar mannraektarsamtokum.
Némskeid { hugmyndafraedi hans,
bloggid hans og hvar hagt er ad
versla hann ma sjd & www.smiler.is

, €innig er hagt ad hafa samband 4
gegga@smiler.is og i sima 8980778.

Sjd ndnar 4 bls. 28-29

MISMUNAD!

llia er farid med pd sem minna mega sin,
ad lifa panniq lifi pad er ekkert grin.
Launin illa borgud og litid fyrir pau faest,
medan peir laununum hampa

sem sitja manni nast.

SAMNINGUR VID GARDSAPOTEK

Vid hofum fengio frabeert tilbod fra Hauki lyfsala i
Gardsapoteki. Hann bydur félagsménnum LAUF 10% af-
slatt { bddinni hja sér, af almennum vérum og lyfjum sem
ekki eru med greidslupatttoku rikisins. Nog er ad segja ad
bid séud félagsmenn hja LAUF - félagi flogaveikra og pa
fdid pio afslattinn.

Hof. Marin Bjork, félagskona i LAUF

LAUF FLYTUR [ NYTT HUSNA&DI!

A nyju ri mun LAUF flytja { nytt hisnadi, 4samt hinum félogunum
sem vid erum i sambyli vid. Vid flytjum innnanhdss, forum nidur a
jardhadina i Hatdni 10, og verdur haegt ad ganga inn til okkar beint
af bilaplaninu. Flutningar verda vonandi fljétlega i jandar, en verid er
a0 gera hiisnadid upp svo allt verdi nytt og fint pegar vid flytjum inn.
Ad flutningum loknum munum vid auglysa opid hts og bjéda félki ad

koma til okkar og skoda nyja stadinn og njéta veitinga.

FELAGSSTARFD HJA LAUF

Hja LAUF er brallad margt gagnlegt og skemmtilegt. Hér er yfirlit yfir
bad helsta sem verid hefur a dagskranni hja okkur sidan sidasta blad
kom (t, vorid 2013.

» [ maf 2013 var haldinn GLEDIFUNDUR! Hin dvidjafnanlega Edda Bjorg-
vins hélt fyrir okkur fyrirlestur sem hdn nefndi: Himor og gledi i
samskiptum - daudans alvara! bar reeddi hdn um gildi gledi, jakvadni
0g bjartsyni begar tekist er a vid dskoranir lifsins. Skemmst er fra pvi
ad segja ad vio oll sem & hlyddum skemmtum okkur stérvel, hlogum
mikid og lerdum Iika margt. 0g audvitad var svo bodid upp 4 kaffi og
kokur ad erindinu loknu.

 september 2013 var tlad ad fara i Haustferd { Borgarfjorainn.
Ferdin féll svo nidur vegna ondgrar patttoku, og er pad i annad sinn &
skommum tima sem pad gerist. bvi hdfum vid dkvedid ad salta frekari
dtlanir um slik ferdaldg, allavega um einhvern tima.

)

~

)

~

[ oktéber 2013 settum vid { gang tvo nyja hdpa til vidbétar vid ung-
mennahdpinn. bad eru adstandendahdpur og hdpur fyrir fullorona
med flogaveiki. Pessir hopar hafa gengid afar vel og hittast n fast
einu sinni { manudi; adstandendahdpurinn fyrsta manudag i hverjum
manudi og fullordinshdpurinn fyrsta pridjudag i manudi. Dagskrain &
nastunni er auglyst annars stadar i bladinu.

f oktéber hélt Iika Heidrin Gudvardardottir, sem lengi hefur verid
félagsmadur i LAUF, tonleika sem hin baud félagsmdnnum &. Tén-
leikana hélt Heiordn i tilefni af pvi ad 10 dr voru lidin fré pvi hin for
til Bandarikjanna i heilaskurdadgerd vegna flogaveiki. Sidan hefur
hin verid laus vid flogin, og voru pessir tonleikar hennar leid til ad
fagna og pakka fyrir sitt nyja lif.

)

~

)

v

pann 1.névember héldum vid freedslufund med yfirskriftinni “Hvad
er sjalfsmynd?” bar hélt Kristin Témasdattir, radgjafi i hpastarfsinu
okkar, erindi um petta malefni sem er 6llum svo mikilvaegt. Fyrir-
lesturinn var frédlequr og skdpudust liflegar umreedur i kjolfario.

~

~

~

~

~

» [ framhaldi af fredslufundinum baud Kristin svo upp & sjélfsstyrk-

ingarnamskeid fyrir ungt folk med flogaveiki. Namskeidid var tvo
kvdld  ndvember og var fullbékad og vakti mikla lukku.

{ desember héldum vid audvitad j6lafund eins og alltaf. Hann var
haldinn  Askirkju ad venju, par sem hin Lara radskona ték vel a
moti okkur eins og hennar er von og visa. Dagskrain var hefd-
bundin: Gudrdn djékni flutti jolahugvekju, Vilborg Arna pélfari
kom og sagdi okkur fra @vintyrum sinum, svo fengum vid kaffi og
kokur og ad lokum kom jélasveinninn i heimsékn og skemmti badi
bornum og fullorénum.

 jantar 2014 héldum vid fradslufund { samstarfi vid Félag nyrna-
sjukra, Samtok sykursjikra og FAAS (alzheimer). Budum vid folki
ad koma a Grand Hotel og hlusta & Jonu Ingibjorgu Jonsddttur
flytja “Fyrirlestur um lifsgadi og kynlif langveikra”. Efnid var
sannarlega parft og dhugavert, en vid hefoum gjarnan viljad sja
betri metingu.

pann 26.mars hvert ar er haldinn hétidlequr fjélublar dagur floga-
veikra, “Purple Day". Pann dag vorum vid i Kringlunni og dreifdum
baklingum og reeddum vid gesti og gangandi. Aztlum vid ad gera
pad aftur pennan veturinn og vantar félk til ad adstoda, hafou
samband ef pd hefur dhuga 4 ad taka patt.

 april héldum vid adalfund sem var um leid afmalisfundur. Nanar
er sagt frd formlegum adalfundarstorfum annars stadar i bladinu.
Ad loknum hefobundinni dagskra var slegio upp afmalistertubodi,
enda LAUF 30 dra drid 2014.

31.maf 2014 var haldin 30 dra afmalishatid LAUF. Vid hittumst {
Fj6lskyldu- og hdsdyragardinum, grilludum pylsur, hlustudum a
ténlist, nutum samverunnar og ad lokum var 6llum bérnum bodid
i skemmtitaekin. Vedrid hefdi getad verio betra, en allir skemmtu
sér hid besta og meting var gdo.
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Hiasasmidurinn ehf

Hiseik ehf

Huitir sloppar ehf
Hofoakaffi ehf
Hordur V Sigmarsson
Ican enf
Iceland Fis and Chips
Indiska
Initehf
Innes Innréttingar
Innvidir Valberg ehf
isfell
isfélag Vestmannaeyja
isgat enf
islensk endurskooun
isloft Blikk og Stalsmidjan
ispan ehf
ibrottaleknir ehf
ipréttamidstio
ibréttamiostod Glerarskola
JPLogmenn
JS Gunnarsson
IS liosasmidjan ehf
Karl Kristmannsson
Kaupiélag Skagfiréinga
KFO ehf
Kjarr ehi
Kjartan Guajonsson
Kjothollin et

Klausturkaffi ehf
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Knarrareyri ehf
Képavogsskoli
Kraftur og Afl ehf
Kristhjorg Helgadottir
Kristjan G Gislason
KSi
Kling ehf
Keelismidjan Frost ehf
Kofunarhjonusta Hafsteins
Lagnalagerinn ehf
Landar ehf
Landsnet hi
Langa ehf
Laufas og Grenivikursokn
Laugardalslaug
Launafl ehf
Lagafeliskola
Lasahiisio enf
Ledurverkstadio Hldoutin
Leikskolinn Solviollum
Lindaberg ehf
Litir oy Fondur ehf
Loft og Raftakni ehf
Loftstokkahreinsun s: 5670082
Lykill st
Logmannstofa Akureyrar
M2 fasteignasala
Magniis og Steingrimur ehf
Maras

Markis Lifenet

LAUF PAKKAR EFTIRTOLDUM STUBNINGINN

Massi brif ehf
Malarameistarinn
Malverk ehf
MD Vélar
Mekka Wines and spirits
Melaskoli
Menningarmidstoo
Midstioin ehf
Mosraf raft@kjavinnustofa
Nesbri ehf
Nesey ehf
Nesraf ehf
Nethamar
Nonni Litli ehf
Norduras BS
Nordurnoll enf
Nyi Okuskelinn
Nyji Tonlistarskolinn
Nybrif
0 Johnsson og Kaaber
Opex eht
Orka ehf
Orkufjarskipti ehf
Orkuvirkni ehf
Olafur borsteinsson
Osal ehf
Pakkhis veitingar
Pétur 0 Nikulasson
Pasthiisio Akranesi
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Promens Dalvik
Promens ehf
Rafeindastofan Sonn ehf
Rafey ehf
Rafha ehf
Rafholt ehf
Rafmidlun ehf
Rafsol
Rafsvid hf
Raftakn ehf
Raftaekni
Rarik
Reldhjolaverkstadi Axels
Reiknistofa Fiskmarkada
Reykjalundur
Reykjanesha®r
Reykjaneshiin
Reynir Bakari
Rimaanétek
Rimaskéli
Samherii island
Samstada Stéttariélag
Samtok Sveitafélaga a Vesturlandi
Samuirkni ehf
Samur verksmidja
Seteht
SFR stéttariélag
Sigurbjorn enf
Sigurgeir G Johannsson ehf
SiBS

Siavarg®di ehf
Sjavariojan Rifi ehf
Siomannafélag Olafsfjardar
Sjova
Siova Aimennar
Sjikralidafélag islands
Sjikrabjalfarinn hi
Sjikrabjalfun Georgs
Sidkrapjalfun Vestfjaroa
Skalatinsheimilio
Skinney binganes
Skinting enf
Skorri ehf
Skogarhzr
Skogrekt rikisins
Skohusio
Skoli isaks Jonssonar
Skilason og Jonsson
Slokkvilio Hofuaborgarsveaisins
Smurstiid Akraness
Soélheimar
Spennubreytar ehf
Sportharinn ehf
Sportver
Sorinkler pipulagnir
SSF
SSNV
Stangaveidifélagia Flioir
Stalsmiajan ehf
Staluélar ehf

Stefan Gunnar bengilsson
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Suzuki bilar

Sudvikurhreppur
Siluholt ehf
Sveinn og Sigriin
Sveitfyrirallaehf
Tannlzknastofa Fridgerdar
Tannréttingastofan sf
Trésmioja Helga
Trésmiojan Fagus
Trésmidjan Osp
Triaplotusalan
TSA ehf
TV Verk ehf
Taknibjonusta Ragnars
Umslag ehf
Verbréfaskraning islands
Verkalyasfélagia Hlif
Verkstjornasamband islands
Vélaverkstzai Kristjians
Vio og Vio st
Vignir G Jonsson ehf
Vinaminni leiskélar
Visir félag skipstiornarmanna
Visir hi
Viruval hi
Zo International
brastarhall ehf
Ogurvik hi
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STOLTAR AF VI AD VERA STOFNENDUR SAMTAKANNA

SUMI
BAIN

—FUR BREYST T
< ANNAD

—KK

Samtdk flogaveikra fagna 30 ara afmceeli & pessu ari. LAUF 16k af pessu tilefni vidtal vid
stofnendur félagsins, peer FRIDU BJORK PALSDOTTUR og SIGRIDI OLAFSDOTTUR,
og spurdi pcer Ut i upphdafid, tilveruna og vidhorf til flogaveikra.

[~ ram ad stofnun samtakanna, vorid 1984, bekktu flogaveikir

oft engan annan med sjikdéminn. Frida Bjork og Sigridur
= (Sisi) kynntust i Haskéla Islands og féru ad spjalla saman

og fyrir einhverja undarlega tilviljun berst bad i tal ad peer

séu badar flogaveikar. bar foru ad velta fyrir sér hvort bad
veeru til félagasamtok a Islandi fyrir flogaveika og ef ekki, hvort
taugalaeknar hefdu dhuga a pvi ad stydja slik samtk og taka patt 1
undirblningi peirra. bser akvadu ad kanna pad og pegar i ljos kom
ad baer voru med sama laekni, Sverri Bergmann, og pdntudu beer
sameiginlegan tima hja honum. Sverrir sagdi ad engin samtok vaeru
til hérlendis fyrir flogaveika og akvadu ba Sisi og Frida Bjork ad
beita sér fyrir stofnun slikra samtaka pvi porfin veeri mikil. Sverrir
sagOist skyldu reeda vio einstaklinga sem hann vissi ad hefou 4huga

a a0 taka patt i pessum undirbiningi og lata paer sidan vita. Var jafn-
framt akvedid ad samtokin skyldu vera fyrir flogaveika, adstand-
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endur og ahugafolk og benti Sverrir 1 pvi sambandi a hlidstaed fé-
16g erlendis og hérlendis. I kj6lfarid var haldinn fundur med helstu
taugaleeknum hér a landi sem allir voru sammala um ad mikil p&rf
veri 4 ad stofna samtékin sem pessara og greinilegur ahugi hja
leeknunum 4 bvi ad hjélpa til vid undirbtininginn. Ymislegt frodlegt
kom fram & fundinum, baedi hvad vardadi samtok fyrir flogaveika,
uppbyggingu peirra og um flogaveiki almennt.

Fjéldinn kom & évart

UndirbGningur ad stofnun samtakanna var framkveemdur af
miklum krafti. Gegnum leeknana var haft samband vid fleiri
flogaveika og adstandendur beirra og haldnir voru margir undir-
buningsfundir. Mikil umraeda var um nafn samtakann en strax
var 16g0 dhersla & ad pad h6foadi til sem flestra. Nidurstadan var
Landssamtok ahugafélks um flogaveiki (LAUF). Anna Bjarna-



Maour gaf allt i petta og

lagoi sig fram df lifi og

sdl. Fraedslumdlin skipudu

strax mikinn sess og pad

ad koma d tengslum vio
erlend samték. Pad var af svo mérgu ad
taka, mikio ad leera og midla dfram.

doéttir, 6tull lidsmadur i LAUF fra upphafi, fann skammstéfun
fyrir samtokin LAUF og brédir hennar Jakob Bjarnason hannadi
merki samtakanna. Stofnfundur Landssamtaka dhugaf6lks um
flogaveiki (LAUF) var svo haldinn laugardaginn 31.mars, 1984, i
fundarsal Domus Medica og var fundarstjéri Anna Bjarnadott-
ir. A fundinn meettu & annad hundrad manns og kom fjéldinn
stéllunum mjog a 6vart. Vid sama tilefni var kosid i stjorn og var
Sigridur fyrsti formadur samtakanna, en undirbningshépnum
botti mikilvaegt ad fyrsti formadur samtakanna pekkti einkenni
flogaveikinnar af eigin raun. Sisi segir ad pad hafi reynt a ad
koma fram a fundinum og sidar i fjolmidlum. ,,Parna vard madur
a0 leggja spilin & bordid og bad var kannski mesta askorunin.
Allt i einu var ég ordin pekkt andlit sem félk tengdi vid floga-
veiki, nokkud sem var ny reynsla fyrir mig og kom mérgum sem
bekktu mig & dvart“.

Unnu baki brotnu

Stollurnar segjast hafa leert mikid um fjolbreytileika sjtkdomsins
i gegnum starfid enda téku paer mikid & moéti folki. Astandid pa
hafi lika verid allt annad en i dag. Adur en samtokin voru stofnud
hittu flogaveikir t.d sjaldan adra i sému sporum. Erfitt var ad afla
upplysinga og midla peim enda var bara um bréfaskriftir eda sima
a0 reeda, ekki eins og 1 dag par sem nalgast ma allt i gegnum netid.
Litid var um peninga og for mikil orka 1 pau mal og koma skrif-
stofunni 4 laggirnar. Hins vegar gengu freedslumalin vel og st6du
leeknarnir Sverrir Bergmann og Pétur Lidviksson sérstaklega pétt
vid bakid & samt6kunum, voru virkir a fredslufundum og héféu
félagsmenn greidan adgang ad peim sem var dmetanlegt. Sisi seg-
ir ad 6neytanlega hafi bad reynt a ad vera i forystunni fyrstu arin
i fullri vinnu. ,,Madur gaf allt i petta og lagdi sig fram af lifi og
sal. Fraedslumalin skipudu strax mikinn sess og pad ad koma a
tengslum vid erlend samtok. Pad var af svo morgu ad taka, mikid
a0 lera og midla afram. Pad ad leida folk saman sem var komid
i félagid og skapa vettvang til ad hitta adra i svipudum sporum
var ju eitt af storu malunum. Madur bara for i leidtogahlutverkid
og teettist afram i bessu, veitti studning, byddi freedsluefni, skipu-
lagdi félagsmalin og margt fleira“. Hin segir ad margir duglegir
einstaklingar hafi stadid i pessu a upphafsarunum en a pessum
tima bj6 Frida erlendsis. ,,Eg held ad 4 engan sé hallad pegar nafn
Onnu Bjarnadéttur er nefnt en hiin vann linnulaust i bessu med
mér fyrstu prjt arin“ segir Sisi. ,,Ad hafa foreldri med sér var 6met-
anlegt, ekki bara fyrir mig heldur samtdkin 1 heild sinni. . Var pad
t.d Anna sem kom med hugmyndina ad skammst6fun félagsins
LAUF og hannadi brédir hennar, Jakob Bjarnason sem var i fyrstu
stjorninni einkennismerki pess. Hins vegar ma segja ad eftir 3ja
ara torn hafi verid komio nég i bili hja mérgum okkar.“

Okkar syn & félagid i dag

bott stollurnar séu ekki virkar i félaginu i dag segjast peer fylgjast
med bvi sem par er ad gerast og pyki afar vaent um félagid. ,,Madur
er anagdur med pad sem hefur aunnist,” segir Sisi. ,,pad er ekki
sidur porf fyrir samtokin i dag og heimasidan beirra er t.d mjog
g60, med finum upplysingum. bzer segja pad bd vera synd ad sam-
tokin hafi neydst til ad draga saman seglin eftir kreppuna. Erlend
samskipti hafi minnkad mikid sem sé mjog sleemt og svo virdist
sem nil sé nanast eingéngu samband haft vid Nordurléndin. Sam-
tokin neydist lika til ad takmarka erlend samskipti vid t6lvupost
en adur hafi verid haegt ad fara a radstefnur. Fjarskortur valdi pvi
a0 petta sé ekki haegt i dag og almennt sé rekstur félagasamtaka
erfidur. Pad mikilvaegasta sé ad gefast ekki upp.

Porf fyrir rannsdknir
Ztli pad sé eitthvad sem paer myndu vilja sja gerast hja félaginu?
,Vi0 erum anaegdar med samtokin, pau eru ad vinna gott starf. Pad
ma hins vegar alltaf gera betur, pad a vid um allt,” segja peer. Hver
skref hafi verid erfitt i uppbyggingu samtakanna og sé kannski
enn. Mégulega maetti lita svo & ad fyrsti kafli hja samt6kunum sé
ad baki, par sem ahersla hafi verid a freedslu og bar hafi gédur
arangur unnist. Pad maetti hugsa sér ad nt veeri kominn timi a
2. kafla par sem haegt sé ad leita i smidju eldri félaga, flogaveikra
sjalfra, adstandenda og ahugafolks. Prjatiu ara reynsla liggi par
a0 baki, og petta séu félagar sem hafa reynslu af pvi ad lifa med
flogaveiki, foreldra sem nii eiga fullordin bérn og alls ahugafolks
sem pekkja til malanna a einn eda annan hatt. beer segja eitt af
upphaflegu stefnumalum félagsins hafi verid ad gerdar yrdu rann-
soknir a flogaveiki. Pad hafi verid gerdar litlar kannanir en pad
sé allt og sumt. Pad sé kominn timi 4 a0 gera faglegar pverfagleg-
ar ranns6kni, sem nai til félagslegra, laeknisfraedilegra og lyfja-
tengdra patta. PA myndu bpeer vilja sja meira alpj6dlegt samstarf,
t.d vid Holland, Bandarikin og Bretland og par geeti netid nyst
vel. ,,bad parf ad spyrja hvar er mest ad gerast? Hvar hefur mesta
frampréunin ordio?“ Sisi segir lika sorglegt hve litid sé ad gerast i
bréun lyfja fyrir flogaveika. Gaman vaeri ad sja samtok flogaveikra
vida um heim vinna saman ad pvi ad prysta a lyfjamarkadinn ad
koma me0 fleiri lyf. Pad séu bau sem halda kdstunum nidri pegar
vel gengur.

Mikil porf & fidloreyttri pjdnustu & einum stad.

bott margt hafi batnad fyrir flogaveika undanfarna aratugi segja
beer ad stadan hafi b versnad hvad vardar akvedna hluti, eins
og leeknispjonustu. Adur hafi bid eftir tima hja taugaleeknum
verid mun styttri en hiin er ntina. Ef peer purfi ad fara til leeknis i
dag og tala vid sérfreeding verdi oft ad bida i allt ad heilt ar. Marg-
ir hafi hreinlega ekki fastan laekni. Frida segir ad pessi bid geti
verid varasom. Oft purfi f6lk ad skipta um lyf eda breyta lyfja-
skammti, en bidin geri pad ad verkum ad folk sé ad gera petta
sjalft sem geti verid mjog heaettulegt. Han segir ad lyf séu lika
miklu dyrari en pau hafi verid og lyfjakostnadur sé mjog ipbyngj-
andi. Sisi segir ad pad sé mikilveegt ad peir sem eru med floga-
veiki, born jafnt sem fullordnir, foreldrar og fleiri adilar geti farid
a einn stad,- einhvers konar midst6d. bvi fyrirkomulagi hafi hiin
kynnst vel & sinum tima i Hollandi. Par var haegt ad fa margs
konar fredslu og studning, leeknishjalp og félagsradgjafa- og
salfraedipjonustu svo eitthvad sé nefnt. Lykilatridi i pessari pjon-
ustu hafi verid pverfagleg vinna mismunandi fagstétta par sem
heildreent hafi verio tekid 4 malum. Pad sé svo margt sem geti
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flogaveika dags daglega pott hiin sé minnt
a pad pegar hin fai kast. Sisi segir ad pad
sé erfitt ad segja hvort hiin hiki vi0 ad segja
fra flogaveikinni eda ekki. ,,Pad sem skiptir
mali er ad pekkja sjalfa sig og umhverfi sitt
og geta metid hvad skiptir mali & hverjum
tima. A0 lifa med flogaveikiseinkennum er
askorun. Pau eru hins vegar hluti af pvi hver
ég er,- minni lifsyn og veruleika. Samfélagio
hefur breyst mikid, fjolbreytileikinn 1 pjod-
félaginu er miklu meiri og 611 umraeda um
hin ymsu mal opnar,i sem gerir pad ad verk-
um ad ég trhi ad forddmar séu mun minni en
: adur og eigi eftir ad hverfa med aukinni vitn-
GEGN FORDOMUM eskju folks a edli flogaveikiseinkenna.“ Sisi
og Frida segja ad mikilveegt sé ad gera bérn
. med flogaveiki sjalfstaed og sterk pvi bau muni purfa 4 pvi ad halda
Foreldrar vilja gjarnan seinna meir. ,,Foreldrar vilja gjarnan pakka bérnunum inn i bom-
pa kka bornunum inn ull eftir ad svona nokkud kemur i1j6s en pad verdur ad stilla sig um
i bémull eftir ad svona bad, seglr Frida. Mlkl]VEEgt sé aaifo‘reldr:jxr fai g06.a frae?slu begar
o barn peirra er greint med flogaveiki og eins ad beir geti haft sam-
nokkud kemur { I] 0s en baa skipti vid adra i somu st60u, baedi hérlendis og erlendis. bPverfagleg
verour ao stilla Sig um l)a(’j, heildreen vinna mismunandi starfsstétta, eins og tidkast i sumum
16ndum, sé p6 bad sem parf ad koma til.

spilad inn i ef tidni kasta eykst og svarid sé
ekki neerri alltaf ad taka eingéngu a lyfja-
malunum. ,,Vid verdum ad passa ad sjuk-
domsveadingin verdi ekki of mikil pvi margir
purfa ad lifa med pessum sjikdémi alla &vi,”
segir Sisi.

Minni fordémar

bott peer séu sammala pvi ad fordomar hafi
almennt minnkad mikid segist Frida enn hika

vid ad segja folki ad hiin sé flogaveik. ,Eg

skammast min ekki fyrir ad vera med floga-
veiki en hef ekki g6da reynslu af pvi ad lata

adra vita af pvi og finn ad vidhorf gagnvart mér

breytast og ég upplifi pad sem neikvaed vid-

brgd. “ Frida segist p6 ekki upplifa sig sem

REYKJAVIKUR-MARAPON
OG HLAUPAHE TJURNAR OKKAIR

Hid drlega Reykjavikur-marapon var had pann 23.dqust s.I. A oskiptur { kvikmyndaverkefnid. Hetjurnar okkar sem hlupu i

bessu sinni hlupu 39 einstaklingar til styrktar LAUF, og hafa Reykjavikurmaraponinu til styrktar félaginu hafa ndi safnad kr.

aldrei verid fleiri. Aldrei hefur heldur safnast meira fé, eda 1124725,

um 1,1 milljén. Kunnum vid hlaupahetjunum innilegar pakkir Stjérn félagsins hefur akvedid ad féd verdi nytt til fram-

fyrir styrkinn. Hér eru medfylgjandi myndir af bvi pegar Helga leidslu heimildarmyndar um flogaveiki og lifid med flogaveiki,

Sigurdardottir stjérnarkona for ad hitta hluta pessara vosku og verdur myndin synd & ROV og verdur skref  &tt ad pvi mark-

hlaupara. midi ad almenningur viti meira um flogaveiki og hvernig er ad
Stjorn félagsins hefur ni dkvedid ad hlaupastyrkurinn fari lifa med henni.
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Hvernig a ad bregdast vid flogakasti
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Fyrstu vidbrogd vid flogakasti

M Haldid ré ykkar

M Losid um prong fot

H Reynid ad fyrirbyggja meidsl
M EKKi setja neitt upp i munn
M HIUid ad viskomandi

M Verié til stadar par til fulli medvitund er nadé

Pad er ekki porf & sjukrabil Kallid @ sjukrabil

M Ef hoegt er ad sja (t.d. @ $.0.5. — Medic Alert-, M Ef flogid & sér stad i vatni

68rum merkjum eda skilrikjum sem geta sagt til I M Ef engin leid er ad sja ad hér sé um flogaveiki
) ad reeda (merki eda skilriki)

um sjikdém viskomandi) ad hér sé um floga-
M Ef um barnshafandi konu, slasadan eda
sykursjukan einstakling er ad rceda

veiki ad rceda

M Ef floginu lykur innan 5 minutna o
. M Ef eitt einstakt flog varir lengur en 5 minutur
H Ef engin merki eru um meidsl, likamlegar
B Ef annad flog hefst stuttu eftir ad fyrra

flogid heettir

pjaningar eda pbungun

einstaklingurinn kemst ekki til medvitundar
eftir ad kippirnir eru hcettir
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HVAD ER LAUF?

» LAUF var stofnad drid 1984 af nokkrum einstaklingum mead flogaveiki,
Sverri Bergmann taugalakni og hépi adstandenda. Tilgangurinn med
stofnun félagsins var m.a. ad studla ad opnari umradu um flogaveiki
i samfélaginu, eyda forddmum, frazda almenning og ekki sist ad
styrkja félagslega stodu folks med flogaveiki. Nafn félagsins var
ba, og allt fram til drsins 2010, LAUF - landssamtok dhugafdlks um
flogaveiki.

» A adalfundi rid 2010 var sampykkt ad breyta nafni félagsins i
LAUF - félag flogaveikra. Astadan var adalleqga st ad folki potti
gamla nafnid langt og 6pjélt og ekki nzgilega Iysandi fyrir starfid i
félaginu. Nokkrum peirra sem verid hofou i félaginu fra upphafi pétti
nafnabreytingin ekki gdd, en allt féll pé fljétlega i ljifa 16 og flestir
eru nd ordnir sattir vid nyja nafnio.

P

~

Margt hefur breyst i starfi félagsins { dranna rds. Steersta synilega
breytingin er sennilega feekkun starfsfdlks a skrifstofunni. Um tima
voru starfsmennirnir prir, en nd er einn starfsmadur { 40% starfi.
bessi breyting ein og sér setur vissulega starfinu dkvednar skordur
bvi & pessum vinnutima eru audvitad takmork fyrir pvi hvad haegt er
ad komast yfir. Astadur faekkunarinnar eru fyrst og fremst fjérhags-
legar, en LAUF hefur, eins og onnur sjdklingafélog, ad mestu lifad a
styrkframlagi Ur rikissjodi en pau framl6g hafa & undanférnum arum
dregist saman um ca 60%. bvi er enn mikilveegara en ddur ad félags-
menn séu duglegir ad koma til okkar dbendingum og upplysingum
um pad sem peir vilja ad félagio geri og leggi aherslu & svo vid
getum einbeitt okkur ad pvi sem ykkur finnst skipta mali.

Haustio 1985 vard LAUF adili ad 0B, Oryrkjabandalagi fslands.
Préunin hefur ordid si med arunum ad réttindabaratta hefur ad
miklu leyti faerst inn & vettvang OBI. bad & ekki bara vid LAUF, heldur
611 adildarfélog OBl ad st vinna er unnin mikid til { samvinnu milli
adildarfélaganna og { vinnuhdpum og nefndum innan Oryrkjabanda-
lagsins. Oll, eda i pad minnsta langflest, samtdk sjdklinga og fatladra
telja ndordid ad heillavaenlegra sé ad vinna petta saman og ad
bannig séum vid sterkari barattuhdpur. Sifellt erfidara verdur ad na
eyrum stjérnvalda, fa viotdl vid rddamenn og ad koma sjénarmidum
a framfeeri vio pa sem malum rdda; og pd er betra ad sameina

)

~

DESEMBER 2014 LAUFBLADPID

~

~

kraftana og koma fram sem einn hopur. OBI hefur auk pess yfir ad
rada hopi starfsfolks med sérpekkingu @ ymsum svidum sem hefur
betri tok a ad fara yfir flokin mél, eins og t.d. lagafrumvorp, og koma
athugasemdum & framfaeri vid yfirvold.

» Segja ma ad starfid innan félagsins um pessar mundir sndist adal-

lega um tvo meginpetti: freedslu og félagsstarf.

» Fraedsla a vegum LAUF i dag felst adallega i: Gtgafu fraedsluefnis,

t.d baeklingum ymiskonar; farid er i heimsoknir til skola, leikskola,
sambyla, elliheimila, heimahjdkrunar og fleiri adila sem sinna ein-
staklingum med flogaveiki; hingad leita nemar sem eru ad skrifa
ritgerdir eda vinna verkefni um flogaveiki; a skrifstofuna leitar fdlk
sem vantar radgjof og adstod, pa adallega vardandi hvernig & ad
sniia sér { kerfinu, hvert er hagt ad leita eftir adstod o.p.h.. Utgéfan
felst  annars vegar freedsluefni (baeklingar og mynddiskar) og hins
vegar LAUF bladinu, sem undanfarin &r hefur komid (t tvisvar & ari,
en nina erum vid komin { eitt blad a dri, adallega vegna fjarhags.
Langmest af okkar Gtgafuefni er komid frd hinum Nordurldndunum,
mest Danmadrku, og efnid hefur svo verid pytt og stadfrt.

Félagsstarfid felst i pvi ad haldnir eru fraedslufundir, adalfundur,
jolafundur, hopafundir, skemmtifundir, ndmskeid og ymislegt fleira.
Annars stadar { bladinu er nanar (tlistad hvad hefur verid 4 dagskra
undanfarid &r, sagt fré fraedslustarfi og fra hopastarfinu.

N0 pegar heilbrigdiskerfid & i miklum erfidleikum, erfitt er ordid
fyrir sjdklinga ad komast ad hja leekni og fjarmagn til reksturs
félaga eins og okkar er ordid mjog takmarkad er enn mikilvaegara
en adur ad félagid sé sterkt og 6flugt, en félag getur aldrei ordid
meira en félagsmennirnir. bvi hvetjum vid ykkur félagsmennina

til ad Iata okkur heyra ef pid hafid hugmyndir ad félagsstarfi eda
abendingar um barattumal. Alltaf er hagt ad hafa samband vid okkur
i gegnum t.d. Facebook siduna okkar, eda i netfangid lauf@vortex.
is. 0g munum ad nd pegar opinber framldg hafa dregist saman
eru tekjurnar af Lottdinu okkur enn mikilvaegari en ddur, svo verid
dugleq ad spila Lotto!!!

Frida Bragadéttir



HOPASTARFID HJA LAUF OG GILDI JAFNINGJAFRADSLU/STUDNINGS
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GO0 regla er ad taka fra einn dag i viku til ad raekta samskipti og

tengsl vid annad folk. Vinattusambdnd, vinir og félagsleg patttaka

hefur g60 ahrif 4 salina. Langvinnur sjikdémur hindrar ekki vin-
attutengsl, p6 sjikdomurinn geti vissulega reynt mikid a pau. Jafnvel

bestu og nanustu vinir geta gefist upp ef bt ert of upptekinn af eigin

lidan, gefur litid af pér og ert neikvaedur. bl verdur ad geta gefid af
bér til ad fa eitthvad til baka. Sumir veigra sér vid ad fara Gt med vin-
um sinum an pess ad hafa nainn fjolskyldumedlim med sér bar sem

beim finnst erfitt ad bidja vini um hjalp. I slikum tilvikum getur verid

gott ad hafa studningsadila sér til hjalpar. Ef einstaklingur med lang-
vinnan sjikdom & ad geta upplifad sig sem fullgildan patttakanda

pratt fyrir sjikdéminn verda vinir og adrir honum nakomnir ad syna

virdingu, umhyggju og skilning. bt verdur sjalfur ad bera abyrgd a

ad upplysa um adstaedur pinar eda ad fa hjalp til pess fra 60rum. b

getur einnig tekid vini pina med i viotol til medferdaradila. Hja LAUF
og a netinu er heegt ad nalgast ymislegt fraedsluefni sem pa getur
bent vinum pinum a vilji peir fraeedast um sjikdém pinn.

Jafningjafrcedsla
Jafningjafraedsla felst t.d. i ad skapa folki, med s6mu greiningu,
svipadar feerniskerdingar eda sem byr vid svipadar adstaedur,
vettvang til ad midla pbekkingu og reynslu og stydja hvert annad.
bad getur verid mjog erfitt tilfinningalega ad hafa langvinnan
sjikd6ém eda ad eiga barn eda annan nakominn med langvinnan
sjukd6ém. Margar spurningar leita 4 hugann sem erfitt getur verio
a0 gefa bein svor vid. Hvert er haegt ad leita eftir upplysingum?
Hverskonar hjalp barf madur 4 ad halda? I fyrstu geta adstaedur
virst ansi ruglingslegar. Jafningjafreedsla er til ad hjalpa folki
med langvinna sjilkdéma ad finna eigin leidir Gt ar ringulreidinni.
Vinnan midast vid ad midla peirri hagnytu kunnattu sem byggir
a reynslu. Peir sem styra hopnum eru sjalfir yfirleitt annad hvort
med langvinnan sjikdém eda eru adstandendur, svo sem foreldr-
ar langveikra barna. Pad er styrkur i pvi ad hitta adra sem eru ad
kljast vid pad sama og madur sjalfur. Jafningjafraedslan hja LAUF
er i formi hépvinnu og byggir a gagnkveemum trinadi, pvi ad geta
verid opinskar, a tillitsemi og eigin Grreedum. I sameiningu getur
hépurinn sett sér markmid og akvedid hvada leidir er best ad fara
til ad na peim. bad kostar ekkert ad taka patt 1 hopastarfinu. Al-
gjorlega naudsynlegt er ad patttakendur séu opinskair gagnvart
hver 60rum og upplifi gagnkvaeman trtinad og 6ryggi i hdpnum.

Héparnir hja LAUF

Hja LAUF eru starfandi tveir jafningjastudningshopar: annar
fyrir adstandendur og hinn fyrir fullordna med flogaveiki. Til ad-
standenda teljast allir peir sem eru nakomnir einstaklingi med
flogaveiki; foreldrar, systkini, makar, born, adrir settingjar, vinir
og samstarfsfélagar. I hopinn fyrir fullordna med flogaveiki geta
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komid allir peir sem eru med flogaveiki og eru ordnir négu gamlir
til ad purfa ekki lengur umsjon foreldra sinna.

Dagskrdin

Hoéparnir hittast einu sinni i manudi, fyrsta manudag og bridju-
dag hvers manadar; adstandendurnir & manudeginum og full-
ordnir med flogaveiki a pridjudeginum. Fundirnir hefjast kl.19,30
og standa til kl.21 og eru haldnir a skrifstofu félagsins 1 Hatni 10.
Neestu fundir verda sem hér segir:

Manudagur 1/12
adstandendur folks m flogaveiki

bridjudagur 2/12
fullordnir med flogaveiki

Manudagur 5/1
adstandendur folks m flogaveiki

Pridjudagur 6/1
fullordnir med flogaveiki

Manudagur 2/2
adstandendur folks m flogaveiki

Pridjudagur 3/2
fullordnir med flogaveiki

Manudagur 2/3
adstandendur folks m flogaveiki

Pridjudagur 3/3
fullordnir med flogaveiki

Manudagur 13/4
adstandendur folks m flogaveiki

Pridjudagur 14/4
fullordnir med flogaveiki

Manudagur 4/5
adstandendur folks m flogaveiki

Pridjudagur 5/5
fullordnir med flogaveiki

Frida Bragadottir, framkvaemdastjori LAUF - félags flogaveikra

LAUFBLAPID DESEMBER 2014




Ad greinast med langvinnan sjukdém.

Sumir finna fyrir 1étti vid ad fa sjikdémsgreiningu, finnst ja-

kveett ad fa nafn a einkennin og fa stadfestingu 4 pvi ad pau
séu ekki bara imyndun eda ,,aumingjaskapur”. Mikilvaegt er

ad finnast ad manni sé traad. Fyrir adra er sjikdémsgreining-

in afall og peir upplifa sorg. ba geetir purft ad gera talsverdar

breytingar & lifi pinu. Vitneskjan um ad bt sért haldinn lang-

vinnum sjuikdémi getur vakio sterkar tilfinningar. Sumir pjast

af kvida og spyrja: Af hverju kom betta fyrir mig? Adrir fa sekt-

arkennd: Hvad gerdi ég rangt? Gat ég gert eitthvad 6druvisi? I
fyrstu finna flestir til 6ryggisleysis og 6vissu: Hvernig verdur

framtidin? Mun mér versna, get ég ordid betri eda eru einhverj-

ar likur & bvi ad ég 60list heilsu 4 ny? Oll bessi vidbrogd eru
edlileg, allt fra dypstu 6rveentingu til 6lysanlegs 1éttis. Pessum
tilfinningum parf ad vinna tir og pad getur tekid langan tima.

Ef bt greinist med langvinnan sjikdém, eins og t.d. floga-

veiki, pydir pad ad 1ifid verdur & ymsan hatt 6druvisi en adur
og bt getur purft ad taka tillit til breyttra adstaedna. Sennilega
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barft pii ad taka lyf ad stadaldri pad sem eftir er. Porfin fyrir
samskipti vid leekna mun aukast og sumir purfa ad leggjast inn
a sjukrahtis. Hvad sem 6llu lidur parft pi1 ad gera pér grein fyrir
pviad b kemur til med ad eiga i pessu pad sem eftir er eevinnar
og naudsynlegt er ad reyna ad gera pad besta ar pvi. Afladu pér
upplysinga um hvad ber ad varast vegna sjikdomsins, par fyrir
utan skalt bii reyna ad lifa eins edlilegu lifi og kostur er.

bvi midur reynist sumum erfitt ad na tékum a lifinu pegar
um langvinnan sjikdom er ad raeda. Ef ekki tekst ad losa um
tilfinningar sorgarinnar getum vid upplifad mikla pjaningu
bar sem vid férum ef til vill ad lita & okkur sem ahrifalaus forn-
arlomb Grlaganna baedi gagnvart sjikdémnum og umhverfinu.
Vio festumst i hugsunum um fortidina og pvi sem verdur ,,peg-
ar ég verd friskur...“ og ,ef ég hefdi ni ekki gert petta hefdi
ég ekki veikst...“ . Takist okkur aftur 4 méti ad na tékum a til-
verunni getum vid adlagad lif okkar nyjum adsteedum og beint
pvi i aeskilegri farveg, heett ad lita & okkur sem fornarlémb. I
stad bess ad hugsa: ,,Ef ég hefdi na ekki veikst,” er betra ad



Samskipti vio heilbrigoiskerfio

Ad vera med langvinnan sjikdom hefur medal annars i
for med sér aukin samskipti vio heilbrigdiskerfid. Reglu-
legt eftirlit er naudsynlegt af leeknisfraedilegum astadum.
Gott er ad venja sig a ad undirbia sig fyrir 6ll viotol vio
me0ferdaradila pvi pad er pinn sjikdomur og bitt lif sem
um er a0 tefla. Komir pa til medferdaradilans med pa
afst60u ad pad séu peir sem kunna og vita allt best, ba
verdur viotalid einhlida og kemur bar af leidandi ad litlu
gagni. Naudsynlegt er ad pt pekkir sjuikdom pinn og ein-
kenni hansa. Med timanum verdur b pvi sérfraedingur i
pinum sjikdomi pvi enginn annar veit hvernig pér lidur.
bt verdur ad vera virkur og reyna ad midla upplysingum
til medferdaradila binna svo ad bid 1 sameiningu getio
metio hvad er pér fyrir bestu. Adeins b sjalfur hefur
forsendur til a0 meta og dkveda hvad pu vilt. Sért pu a
ondverdri skodun vardandi upplysingar og tillgur um
medferd verour pt ad lata vita af pvi. Pad er mjog mikil-
vaegt a0 hafa jakvaed og opin samskipti vid medferdar-
adila sina.

hugsa: ,,Hvada moguleika hef ég niina.“ Mundu ad vandamal
sem upp koma i lifi pinu eru ekki adalatridin heldur hvernig bt
medhondlar pau og neerd ad vinna tr peim. Reyndu ad hugsa
um jakvaedu atridin og einbeittu pér ad pvi sem pt getur gert
fremur en pvi sem pt getur ekki gert.

Hvernig & ad undirbua sig fyrir loeknisheimsékn?

Vertu vel undirbtiinn. Hugleiddu hvad pa vilt spyrja um og
vendu big & ad skrifa bad nidur fyrirfram, og gleymdu ekki ad
taka minnismidann med pér! Gerdu eigin sjikraskra par sem
bt hefur afrit af nidurstédum rannsokna, ljosrit af vidtslum
og medferd. burfir bl eda adstandendur binir & pvi ad halda
a0 fa upplysingar endurteknar pa verdur pt ad fara fram a pad.
Flogaveiki krefst alltaf reglulegs eftirlits: Hversu oft parf ég ad
fara i eftirlit, krefst pad einhvers undirbinings? barf rannsokn-
ir fyrirfram, t.d. bl6d- eda pvagprufur? Er einhver annar undir-
btningur naudsynlegur? Ef eitthvad fer arskeidis, hvad a ég pa
a0 gera? Hvada lyf 4 ég ad taka og i hvada skommtum? ba parft
ad fa freedslu um lyfin, verkun peirra og aukaverkanir. Naud-
synlegt er ad pu vitir hveneer hafa & samband vid lekni eda
hjikrunarfraeding vegna lyfjamedferdar eda annarra breytinga
sem kunna ad verda a lidan pinni. Lyfjafyrirmeeli eiga avallt ad
vera skrifleg.

Mikilvaegt er ad bera abyrgd a eigin hegdun i sambandi vid
langvinnan sjikdom. AD afla sér pekkingar og a sama tima ad
vinna ar tilfinningum sinum, begar langvinnur sjikdémur
greinist, er erfitt og tekur tima. I pessu ferli verdur pii sjalfur
ad vera virkur patttakandi. Hver og einn parf ad bera abyrgd
a eigin heilbrigdi og geta ad vissu marki medhondlad sig sjalf-
ur. Sem betur fer er ekKki erfitt ad nalgast upplysingar né auka
bekkingu sinaidag. Taugadeild LSH og LAUF-félag flogaveikra
gefa Gt freedsluefni og halda Gti heimasidum par sem er ad finna
margvislegan frodleik. bvi betur sem b pekkir pinn sjakdéom
pvi feerari ertu um ad stjorna eigin lifi. ba veist bt hvad bt pol-
ir og hvar pt verdur ad setja mork. Lifsgaedi pin eru ad moérgu
leyti undir bér sjalfum komin. Veljir pt1 a0 hjakka i sama farinu
tekur pti pa aheettu ad fjarlegjast fjdlskyldu, vini og virka batt-
toku i daglegu lifi. Audvelt getur verid ad lenda i vitahring sem

leidir til vanméattarkenndar og pess ad finnast madur rada si-
fellt vid minna.

Sjdlfsabyrgd og hvernig

tekist er & vid lifid med sjukdém

EkKki er alltaf gefid ad leknar eda adrir medferdaradilar geti
haldid sjikdomnum nidri. Pad krefst einnig virkrar patttoku af
beim sem er veikur. Fyrir marga er pad framandi hugsun ad
taka abyrgd a eigin heilbrigdi. Mikilvaegt og naudsynlegt er ad
taka virkan patt i ad hafa ahrif 4 eigin heilsu og i mérgum til-
vikum er pad tilt6lulega einfalt. Hvort sem sjiikdémur pinn er
synilegur eda 6synilegur parft b ad vera opinskar um hann
gagnvart beim sem b umgengst. Audveldara er fyrir fjol-
skyldu, vini og vinnufélaga ad syna pér tillitssemi ef beir vita
um sjiakdéminn og hvada ahrif hann hefur a pig. G660 pekk-
ing & sjikdéomnum og medferdarmoguleikum hefur pau ahrif
a0 pu sjalfur getur haft ahrif & lyfjaskammtinn, fylgt naud-
synlegu mataraedi, stundad rétta likamspjalfun og annad sem
naudsynlegt er til ad lifsgaedi pin verdi sem best. Nidurstdur
margra rannsokna syna ad g6d pekking a eigin sjakdomi gefur
jakveedan medferdararangur. G60 pekking studlar m.a. ad:

m Feerri sjukrahtislegum
B Feerriveikindadégum fra skéla eda vinnu
m Auknum lifsgeedum og dnaegju

Skodun margra er ad upplysingar um sjikdéma séu almennt
of neikvaedar. Of mikid er fjallad um hindranir i stad pess ad
fjalla um pa moguleika sem eru til stadar til ad geta lifad g6du
og nanast edlilegu lifi pratt fyrir langvinnan sjikdém. Mikil-
vaegt er ad betta komi fram, sérstaklega gagnvart nanustu fjol-
skyldu sem stundum er med rangar eda dreltar upplysingar.
bessir adilar purfa ad hafa adgang ad nyjum, areidanlegum og
réttum upplysingum.

bitt vidhorf er mikilvaegt til ad byggja upp jakvaedni i samfé-
laginu gagnvart folki med langvinna sjiikdéma, og pad hefur
ahrif a sjalfsvitund pina. Fyrst og fremst ert bt sjalfsteed mann-
eskja, med eigin staerd, 16gun, lit, aldur, pekkingu, haefni og
metnad, med flogaveiki. Hafou i huga ad flogaveiki er bad sem
bt ert med en EKKI bad sem ba ert. Vitneskjan um ad pa ert
med flogaveiki getur breytt hugsunarhatti pinum, tilfinning-
um og hegdun. A sama hatt getur hugsunarhattur pinn, tilfinn-
ingar og hegdun haft ahrif a flogaveiki pina. Algengt er ad folk
med flogaveiki upplifi ad tilfinningar bess og gedshreeringar
hafi ahrif 4 tidni flogakasta. Pvi er naudsynlegt fyrir folk med
flogaveiki ad temja sér jakveedan hugsunarhatt og pekkja vel
tilfinningar sinar, pad getur i raun studlad ad meira jafnvaegi
i flogationi.

bekking er lykilord i 6llum samskiptum, pekking a sjik-
démnum og ahrifum hans & daglegt lif. AD vera opinskar um
eigin sjikdém er mjog mikilvaegt til ad peir sem naestir standa
geti synt hluttekningu, studning, virdingu og umhyggju.

Textinn er unninn upp tir ymsu
fraedsluefni fra mismunandi sjitklingafélogum.
Frida Bragadottir
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eil sem ég by skjolsteedingum minum ad bergja a.
= Eg tel mig lukkunnar pamfil ad hafa starfad i yfir 30 ar

modir og par af sidustu tvo og halft ar & bradageddeild
LSH. Eg er einnig myndlistakona og er svo fjari heppin ad elska
vinnuna mina og hlakka til hvers dags.

Eg hef b6 ekki alla tid verid svona lukkuleg med lifid og atti lengi
vid andlega fétlun ad strida. Andleg fétlun min folst i pvi ad neita

mér um hamingjuna - med pvi ad trda neikvaeedum hugsunum min-

um (um sjalfa mig og adra). Eg bara vissi ekki betur . . . ba.

[ aratugi leitadi ég ad hamingjunni, og pvi midur mestan timann
fyrir utan sjalfa mig. Eg var 6anaegd med mig pratt fyrir ad ég gerdi
mitt besta og steedi mig ageetlega. Eg gerdi mikid af pvi ad brjéta mig
nidur og finnast ég aldrei vera alveg nog. A slemum degi gat mér

jafnvel fundist ad Gudi (hver sem hiin ni er) peetti 1itid til min koma.
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g mixa saman tr{, anda og visindum i dasamlegan kokkt-

i heilbrigdisgeiranum sem hjikrunarfreedingur og ljos-

Eg var ordin hundpreytt 4 4standi minu sem félst i ad berjast vid 6tta
og hofnunarkennd og eftir langa leit fann ég lausn sem batt enda a
bennan 6parfa sarsauka. Hugsanir sem segja pér siendurtekid ad pt
sért ekki verdug(ur) og eigir ekki skilid hamingju eru baedi hundleid-
inlegar og skadlegar. . . enda undantekningarlaust hrein lygi.

Pad er audvelt ad falla i gildru fornarlambsins og gleyma pvi ad
vi0 erum okkar eigin skaparar. Pad er ekki logmal ad lida illa og
hamingja er i bodi fyrir alla. Hiin kemur alltaf innan fra - fra pinni
eigin hugsun.

Lausnin sem ég fann — eda réttara sagt skapadi - er andleg og er
steypt i SMILER gripinn minn og hans hugmyndafraedi.

EF bt brosir fimm sinnum 4 dag AN TILEFNIS, getur i breytt lifi
binu & 9o dégum!

Svo segir biddamunkurinn Thich Nhat Hanh, en lifsspeki SMI-
LERS snyst um akkurat petta, b.e.a.s. ad pad sé vidhorf pitt, fremur
en adstaedur, sem skipti 6llu mali og skapi framtid pina. Eg heyrai



pessa stadhaefingu a namskeidi hja Neale Donald Walsh héfundi
mets6lubokanna Samraedur vid Gud, 6. oktdber 2008, daginn sem
bankarnir kollsteyptust. Petta var hvatinn ad pvi ad ég bjo til SMI-
LER, hljodfeeri gledinnar, og pad var einmitt Neale sem hvatti mig til
ad skrifa bokina SMILER getur &llu breytt sem kom 1t arid 2013.
SMILER er merkilegur gripur sem kveikir 4 andlegum krafti folks
og minnir 4 ad vid sjalf erum mattugir skaparar ad lifi okkar. Verk-
feerin okkar eru hugsun, ord og athéfn og pvi skiptir 6llu mali ad vera
medvitud og fokusera & hver vid viljum vera og sidan hvad vid viljum
gera med lif okkar. SMILER er lika praktiskur gripur, hann er hann-
adur sem halsmen fyrir skvisur og geeja a 6llum aldri og haegt er ad
stinga honum 4 milli munnvikanna og framkalla bros — &kkurat peg-
ar manni langar alls ekkert til ad brosa. Pegar vid brosum pa faum
vio f6lk i 1id med okkur og lifid verdur svo miklu skemmtilegra. Ad
brosa i spegilinn er lika pottbétt adferd til ad vingast vid sjalfan sig.
Hlaturinn lengir 1ifid er engin lygi og langt i fra ad vera bull sem

1itid mark er & takandi. Gledi og hlatri ber ad taka af fullri alvéru - b.e.
ef bt vilt hafa heilsu og lidanina sem besta. Eg hef fengid 6tvireedar
sannanir baedi 4 eigin skinni og hja skjolstedingum minum ad ja-
kveett vidhorf er kroftugusta heilsumedalid. Laeknavisindin syna okk-
ur lika @ betur hve hugsanir hafa mikil ahrif & dnaemiskerfi likamans.
Hugurinn er adal stjornst60 likamans og stjornar pvi hvernig genin
i okkur tja sig en pad eru einmitt genin sem styra frumubyggingu og
hvernig frumurnar starfa. Genin sem adur voru talin vera um 120.000
talsins (og s6gd vera Gumbreytanleg) eru ni s6gd vera einungis um
24.000 0g hvert og eitt peirra getur breytt sér & 30.000 vegu! Petta eru
storkostlegar fréttir par sem hugurinn hefur stort veegi i ad styra gen-
unum. . . og vid hofum stort veegi 1 ad stjra huganum. Jakvaed hugsun
framleidir gledihormén sem heila likamann & medan neikvaed hugs-
un framleidir streituhormén sem veikja likamann, p.e. ef pau eru vio-
varandi lengi. Hormé6nid Seroténin eykur lifsvilja folks og fyrirbyggir
bunglyndi (og gerir lika margt annad). Pt getur framleitt Serotonin
med brosi einu saman - baedi i sjalfum pér og peim sem b brosir til
J. Rannsoknir hafa synt ad hopur félks med punglyndi nadi miklum
bata med pvi einu ad sitja & stél og brosa i 20 min & dag. Oxytocin
er annad dasamlegt hormén sem eflir tengslamyndun a milli folks,
framkallar hridarsamdreetti i feedingu og mjélkurlosun tr brjoéstum,
og styrkir aedakerfi hjartans. Oxytocin ma auka med pvi ad brosa og
syna umhyggju i hugsun og athdfnum t.d med innilegu fadmlagi. Pad
framleidist lika vid kynferdislega fullnaegju hja badum kynjum, enda
eru pannig augnablik hvad nanust a milli folks . . . svona oftast neer.
Oxytocin er meira a0 segja talid geta komid i veg fyrir framhjahald!
¥miss énnur hormén ma flokka sem gledihormén s.s. dopamin og
endorfin sem dregur {r verkjum. A0 hlaeja almennilega i 10 mindtur
getur virkad eins og 6flugt verkjalyfi tveer heilar klukkustundir! Fatt
er eins slakandi og skellihlatur og pt hefur engu ad tapa, nema ef
grindarbotninn er slappur — pa gaetir bt hreinlega pissad 4 pig.

bpakklceti - pakklceti - pakkloeti -

er lykillinn ad vellidan og hamingjul!

Tilfinningaorkan i pakkleetinu er geysioflugur hvati gledihormona.
Getum vid mogulega verid pakklat fyrir allt i lifi okkar — ekki bara
pad gdda heldur lika pad “slema” ? begar okkur tekst ad sja gjafir
i 6llum askorunum — b6 ekki vaeri nema fyrir pad ad fa teekifeeri til
andlegs proska - pa lidur okkur skrambi vel. En ef vid ekki syndum i
hafsj6 pakkleetis geetum vid att bad & heettu ad drukkna. Parna kem-
ur b6 SMILER sterkur inn eins og bjorgunarhringur. Pegar erfitt er ad
brosa pa er i bodi ad troda SMILER i munnvikin, nii eda horfa a g6da
gamanmynd...eda...

SMILER mdnadarins!

I hverjum ménudi heidrar SMILER einn einstakling sem “SMI-
LER pess manadar” Sa hinn sami hljtur vidurkenninguna fyrir
ad vera god fyrirmynd i ad breyta moétleeti 1 medbyr, leggja 60rum
1id af miklu orleeti og breida 1t sitt fallega bros. Kjarkur, keerleikur
og gledi eru vopn vidkomandi vid ad teekla erfidar adstaedur med
jakvaedu hugarfari. Kristin Hrefna Haraldsdottir félagi 1 Laufinu
hlaut titilinn “SMILER aprilmanadar 2014” enda sterkur og bros-
mildur skapari sem fylgir draumum sinum.

Djuipt i hjarta okkar allra byr SMILER!
Bros og bestu kvedjur til pin.

Gegga — Helga Birgisdottir

Skapari SMILER, hjiikrunarfraedingur
a gedsvidi LSH og myndlistakona.

LAUFBLADID DESEMBER 2014



ADALFUNDUR LAUF

Afmelis- og adalfundur LAUF, haldinn pridjudaginn 29.april
2014.Brynhildur Artharsdoéttir, formadur félagsins, setti fundinn
kl.20,05 og baud gesti velkomna. Han stakk sidan upp a Fridu
Bragadottur, framkveemdastjora félagsins, sem fundarstjéra og
fundarritara og var bad sampykkt.

Fundarstjori las upp fundargerd sidasta adalfundar og bar
hana undir atkvaedi. Var htin sampykkt samhlj6da.

Formadur flutti skyrslu stjornar fyrir sidasta starfsar. Engar at-
hugasemdir komu fram vid skyrsluna.

Framkveemdastjori lagdi fram reikninga félagsins, svo og
reikninga ZAskulyds- og fraedslusjods. Farid var yfir reikningana,
reett um nokkur atridi og reikningarnir sidan bornir undir at-
kvaedi og sampykktir einréma.

bvi naest lysti fundarstjori tillégum stjornar til breytinga a 16g-
um félagsins. Farid var yfir lagagreinarnar 1id fyrir 1id og hver og
ein borin undir atkvaedi, og sidast voru svo ny 16g i heild sinni
borin upp, allar breytingar sampykktar einréma. Nyju 16gin eru
birt i heild annars stadar i bladinu.

Stjorn lagdi til obreytt félagsgjald og var bad sampykkt sam-
hlj60a.

Sitjandi stjorn gaf 61l kost & sér til endurkjors, engar adr-
ar tillogur komu fram. Sjalfkjorin var pvi eftirfarandi hépur:
Brynhildur Arthirsdéttir, Helga Sigurdardoéttir, Thelma Bjork
Brynjolfsdottir, Trausti Oskarsson, Olafur Haukur Simonarson.
Varamenn gafu einnig kost a sér til aframhaldandi setu og voru
pvi sjalfkjornar Rina Baldvinsdéttir, Maria Kolbran Gisladottir
og Lena Rds Matthiasdottir. Skodunarmenn reikninga gafu svo
einnig kost & sér afram og voru pvi Sigran Birgisdéttir og Bjorn
Gudnason sjalfkjorin.

Framkvaemdastjori sagdi fra pvi ad fyrirhugud veeri afmeel-
ishatio i lok mai og keemi hin i stad vorferdar.

EKKi fleira reett og fundi slitid k1.20,48.

A0 fundi loknum baud félagid fundargestum til afmeelis-tertu-
hladbords, i tilefni af 30 ara afmaeli félagsins.

) .,
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Helstu tolur dr arsreikningi félagsins.
- Rekstrartekjur voru samtals kr.5.594.880 , par af er fram-
ﬁ'- lag 1r rikissjodi kr.950.000 og Lottd peningar fra OBI

= kr.2.296.666 en seldar auglysingar og styrktarlinur
i LAUF bladid voru kr. 1.207.000 .
Rekstrargjold voru samtals Kkr.6.183.738 , en
bar voru steerstu poéstar: laun og launatengd gjold
kr.3.080.706, prentun baeklinga kr.277.016, Kkostn-
adur vid LAUF bladid kr.970.936 og postburdargjold

kr.769.063. Handbeert fé i sjodi i lok ars voru kr. 5.612.730.
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Vid vilju

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

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

bu getur bjargad lifi okkar!

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

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

+ Vertu fyrir aftan okkur (bannig er audveldara ad halda
hofdinu r vatninu).

* Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir pig
og opaegilegt fyrir okkur).

* Ekki setja neitt upp i munninn & okkur (biomyndir segja

ekki alltaf rétt fra). IAUF

+ Hjélpadu okkur upp 4 bakkann pegar flogid er gengid yfir Londssamil shusafiks
(vfirleitt vara flog ekki lengur en 2 minutur). o flogaveiks



Til felagsmanna
og annarra velunnara

LAUF Félags
flogaveikra

LAUF Félag flogaveikra pakkar
oOllum sem stutt hafa starfsemi samtakanna.

Studningur félagsmanna, fyrirtcekja, stofnana og
einstaklinga vid samtokin er okkur mjég mikilvoegur,

LAUF Félag flogaveikra pakkar peim fijiolmorgu sem
stutt hafa starfsemi samtakanna undanfarin ar og
oskar peim Sllum
gledilegra jola og gaefuriks nys ars.

Sténdum saman og stydjum
folk med flogaveiki

LAUF

LAUF Félag flogaveikra




