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Likaminn er i edli sinu fer um ad lekna sig sjalfur!

eilbrigdi og god heilsa er eitt pad dyrmeetasta sem vid eigum og htn leikur

stort hlutverk i hamingju okkar og velseld. GO heilsa, baedi likamleg,
andleg og félagsleg, er undirstada pess ad vid getum blomstrad { lifinu.

Ymislegt dgnar heilsu f6lks og lifsskilyrdum og getur haft veruleg dhrif

4 daglegt lif okkar. Liklega hefur pad sjaldan verid eins mikilveegt og i areiti

nadtimans, ad taka eftir, virda og efla jakvaeda peetti 1 lifi okkar sjalfra og hja 68rum.

Margir eru & peirri skodun ad sfaukin sjuikdémsnalgun hafi att sér stad i
samfélaginu undanfarna aratugi. Slikt getur leitt af sér sjakdomaveedingu, t.d. 4
edlilegum fravikum mannlegrar hegdunar. Petta er umhugsunarefni i samhengi
pess ad fleiri greinast nil med sjukddma, fravik og raskanir og 6ryrkjum fjolgar i
heerra hlutfalli en ibuafjolgun landsmanna.

Pegar manneskja greinist med sjikdom, hefur pad 6hjakveemilega 1 for med
sér ad abyrgdin er tekin af sjuklingnum og yfirfeerd 4 sjukdéminn sjalfan sem
viokomandi greinist med. Pessi préun getur leitt til vidhorfs sem dregur ur
tra 4 leekningu og ad vid litum 4 sjukdéminn sem hluta af okkur um dkomna
t{0. I mérgum tilfellum er pessi upplifun ekki ad reynast folki hjélpleg pegar
pad stendur frammi fyrir heilsubresti. Hins vegar er petta vidhorf vatn 4 myllu
lyfjaframleidanda sem pa medhondla sjukdoéminn. Algengt er ad gefin eru lyf vid
einkennum en okkur yfirsést ad takast 4 vid orsakir einkenna, sem getur leitt til
vitahrings. I pessu samhengi er til deemis vert ad hafa { huga ad allt bendir til pess,
a0 lyf leekni ekki 4foll. Jafnframt er vert ad nefna hvada dhrif vidmot leekna og
hjukrunarfreedinga hafa 4 sjuklinginn, jakveedni peirra og uppdrvun.

Mikilveegt er ad hafa hugfast ad sjikdomavaeda ekki sjélfan sig, heldur finna
styrkleika sina, leita lausna og teekifeera og setja sér raunheef markmid i pvi ad
60last fyrri styrk. Likaminn byr yfir bysna fullkomnu kerfi til ad vidhalda heilbrigdi
sinu og getur folk haft veruleg ahrif 4 eigin heilsu med vidhorfi sem snyr ad pvi ad
likaminn geti leeknad sig sjalfur. Synum okkur mildi, lifum heilsusamlegu liferni,
eflum jakvaedar tilfinningar og gefum likamanum athygli og tima. Jakvadar
tilfinningar mynda vellidunarhormén i likamanum sem hefur réandi ahrif 4
taugakerfid. Vid hofum val um vidbrogd okkar vid areiti og eftir pvi sem vid erum
i betri tengingu vid okkur sjalf pvi betur getum vid stjérnad tilfinningum okkar
til hins betra.

Fyrir hond LAUF vil ég pakka 6llum peim fjélmorgu styrktaradilum sem lagt
hafa félaginu okkar 1id 4 drinu fyrir peirra framlag.

Lesandi gédur, munum ad brosa og gledjast hvert med 60ru og auka med pvi
hamingju okkar og heilbrigdi.

Keerleiksrika jolahatid!
Brynhildur Arthursdoéttir
Formadur LAUF félags flogaveikra

Fra skrifstofunni

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

fégnum Sllum tilldgum og dbendingum um starfid; t.d. um

efni i LAUF-bladid, um fundarefni eda annad pad sem ykkur
dettur til hugar ad vid geetum gert saman.

Jélalokun skrifstofunnar hefst manudaginn 18. desember
2023. Fyrsti opnunardagur a nyju ari verdur svo midvikudaginn
3. jantar 2024.

Vid 6skum félagsménnum okkar og 68rum velunnurum gledi
og fridar & j6lum og geefuriks nys ars um leid og vid pokkum
ﬂmstarf og samveru 4 lidnum arum.
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Hvernig gerist ég félagi
i MedicAlert?

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

201 Képavogi.

Nanari upplysingar fast a www.medicalert.is

Daemi um aletranir 4 merki
og nafnspjold

Sjukdémar:

Insulin dependent diabetes (sykursyki)
Epilepsy (flogaveiki)

Hemophilia (dreyrasyki)

Asthma

Addison’s disease (Addisonsveiki)
Coronary artery disease (kransaedaprengsli)
Kidney transplant (igraett nyra)

Multible sclerosis (MS)

Alzheimer’s disease

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

Dzemi um lyfja- eda hjalpartaekjanotkun:
Anticoagulation (bl68pynning)

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

Fullkominn tranadur:

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

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

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

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

Ef p6rf er & feer merkisberi nytt nafnspjald og
malmplétu & kostnadarverdi. Merkisberar geta
alltaf sent inn leidréttingar ef vid & i samradi vid
laekni sinn.

MedicAlert

a Islandi

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

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

Krampaflog - Fyrsta hjalp

Hvad getur pu gert til ad hjalpa?

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

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

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

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

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

V/ Ef pid erud eitthvad 66rugg!

tof FELAG FLOGAVEIKRA
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Hvad er

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

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

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

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

Freedslustarf LAUF

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

Fra pvi sidasta blad kom ut hofum vid farid 4 fjolmarga stadi
med freedslu um flogaveiki og 1ifid0 med henni. T.d. h6fum
vid farid: { skammtimavistun i Arlandi, { Austurbejarskola,
tvisvar 1 Myrarhusaskola, verid med namskeid hja Framvegis,
sem er simenntun fyrir sjukralida, freett bilstjora hja
Ferdapjonustu fatladra, heimso6tt Hulduhlid sem er heimili

LAUF

Haustid 1985 vard LAUF adili ad OBI, Oryrkjabandalagi

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

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

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

Nt pegar heilbrigdiskerfid 4 i miklum erfidleikum, erfitt er
ordid fyrir sjuklinga ad komast ad hja leekni og fjarmagn til
reksturs félaga eins og okkar er ordid mjog takmarkad er enn
mikilveegara en adur ad félagid sé sterkt og o6flugt, en félag
getur aldrei ordid meira en félagsmennirnir. bvi hvetjum
vid ykkur félagsmennina til ad lata okkur heyra ef pid hafid
hugmyndir ad félagsstarfi eda abendingar um barattumal.
Alltaf er heegt ad hafa samband vid okkur i gegnum t.d.
Facebook siduna okkar, eda i netfangid lauf@vortex.is . Og
munum ad nu pegar opinber framlég hafa dregist saman
eru tekjurnar af Lottéinu okkur enn mikilveegari en 4dur,
svo verid dugleg ad spila Lotto!!!

Frida Bragadottir
Framkvemdastjori LAUF

fyrir born i Mosfellsbee, ibtiakjarnann vid Vallholt & Selfossi,
verid med erindi i Guluhlid hja Klettaskola og hitt starfsfolk i
félagsmidstodinni Oskju { Klettaskola og hjé Ulfinum, sem er
fristundastarf fyrir bérn med sérparfir.

Vid h6fdum 4 arinu 2019 og 2020 farid i ferdir ut 4 land, til
Akureyrar og Egilsstada, en svo datt pad nidur, ut af “dottlu”
Nt vonum vid ad veturinn 23/24 naum vio ad vera 6flug ad

pessu leyti.

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

Ef pid vitid um stadi par sem f6lk geeti haft gagn af freedslu
um flogaveiki, endilega hafid samband.



Askulyds- og fraedslusjodur LAUF

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

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

Viljum vid hvetja alla pa sem eru ad vinna ad
ofangreindum markmidum til ad saekja um styrk. Ad
pessu sinni verdur uthlutad allt ad kr.700.000.- sem getur
farid til eins adila ellegar dreifst & nokkra.

Umséknarfrestur er til 22. jantaar 2024 og skulu
umsoéknir sendar a netfangid lauf@vortex.is
Nanari upplysingar um sjodinn ma finna
a heimasidu félagsins www.lauf.is




Alda Askelsdottir

Avintyra- og hugsjonakonan, Eva Pengilsdattir,
framkveemdastjéri OBI réttindasamtaka.
Liésmynd/Adsend

Ninnanj@rvo stor hluti
af lifinii@dibao skiptir™
mali ad hun sé til g6ds”
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Eva Pengilsdoéttir, framkveemdastjori OBI réttindasamtaka, er svo sannarlega
rétt kona & réttum stad. Raetur hennar og hugsjoénir eru samofin OBI enda
var afi hennar fyrsti formadur OBI og frumkvddull i ad baeta hag fatlads
félks. Eva segir ad fyrir sig sé mikilveegt ad pau storf sem hun taki ad sér
leidi til gods, hafi ahrif og geri gagn i samfélaginu. Hun hefur komid ad
morgum slikum verkefnum i gegnum tidina. Hun var t.d. upphafsmanneskja
Keerleikskulunnar sem margir pekkja og safna, auk pess sem hun tok patt i
bvi ad gera hlifdargleraugun, sem allflestir nota nu vid flugeldasprengingar,
sjalfs6gd. Nu helgar hun krafta sina réttindabarattu fatlads folks.

Bladamadurhitti Evud kaffihtisid godvidrisdegiioktober. Strax
fra fyrstu stundu kom 1 1j6s ad Eva hefur einstaklega pagilega
og gefandi neerveru. Hin er skemmtilegur vidmeelandi og
fyrr en vardi erum vid komin 4 kaf i skemmtilegt spjall og
bladamanni verdur fljott1jést ad Eva er @evintyragjorn, dhreedd
ad feta nyjar slédir og hefur borid marga hatta um vina.
Evaerborinn ogbarnfeeddur Reykvikingur.,,Egbjé i Reykjavik
fyrstu fimm 4r eevinnar en pd fluttum vid til Vopnafjardar.
Pabbi var nyutskrifadur leeknir og etladi ad leysa par af i niu
manudi en pad endadi { 9 drum,” segir Eva kimin og baetir
vid: ,Vid fluttumst ad visu til Svipjédar & midju timabilinu
par sem hann fér i frekara ndm.“ Eva 4 gédar minningar fra
arunum 4 Vopnafirdi. ,Mér finnst forréttindi ad hafa fengid
ad vera Vopnfirdingur um tima og alast upp vid sjdinn. Petta
var gott samfélag, mikid frelsi og yndislega fallegur stadur.
Reykjalundur togadi hins vegar i pabba og fjolskyldan flutti
i Mosfellsbeinn pegar ég er ad verda 15 ara.“ Sidasta arid
sem fjolskyldan bjé 4 Vopnafirdi akvad Eva ad breyta til og
lauk grunnskélanami i Alpyduskolanum & Eidum sem pa var
heimavistarskoli. ,,Pad er skemmtileg tenging vid pann skola
i fjolskyldunni pvi ati minn i médureett faeddist 4 Eidum par
sem langafi minn var skdlastjori Alpyduskolans 4 peim tima.“
bad var po6 ekki einungis pad sem dré Evu i skélann. ,,Mig
langadi til ad profa eitthvad nytt og svo voru gédir vinir 4 leid
pangad.“ Pad ma segja ad Eva hafi parna stigio fyrsta skrefid
i att ad sjalfsteedu og aevintyralegu lifi pvi neest 14 leid Evu i
Menntaskélann & Akureyri. ,Vid bjuggum i husi fyrir nedan
Reykjalund og mér fannst st stadsetning ekki henta mér a
peim tima. Rutuferdir { bainn voru strjalar. Eg stundadi
iproéttir og hafdi mikinn ahuga 4 félagslifi pannig ad ég akvad
a0 fara { MA med vinkonu minni. Par bjé ég a vistinni og gat
tekio fullan patt i 6llu pvi sem mig listi,“ segir Eva og hlaer
pegar henni er hugsad til aranna i MA.

Reykjalundur rlagastadur

bad var sennilega ekki tilviljun sem rédi pvi ad fadir Evu,
Pengill Oddsson og fjolskylda hans, akvddu ad flytjast
til Mosfellsbeejar. ,,Fodurafi minn, Oddur Olafsson,
var yfirleknir 4 Reykjalundi fra stofnun og fyrstu
25 érin, en pad var pa ort stekkandi vinnuheimili og
endurhaefingarsjukrahus. Afi fékk berkla sem ungur madur
og var { raun beedi leeknir og berklasjuklingur a Vifilsstédum
pegar hann og amma kynnast. Hann fer svo ut til ad nema
berklalaekningar og pegar hann kemur heim flytja pau i
Mosé og taka patt i Reykjalundareevintyrinu. Pengill, fadir
Evu, var alinn upp { leeknisbustadnum a Reykjalundi og bjé
par 6ll sin askuar. ,,Sidar eftir ad hann flutti ad heiman og
stofnadi sjalfur fjolskyldu la leid okkar oft i heimsdkn til afa

Odds og 6mmu Ragnheidar i Mos6.“ Eva segir ad sinar fyrstu
minningar tengist einmitt Mos6 og heimséknum til 6mmu og
afa. ,bad var mikill erill 4 heimilinu og pad st6d 6llum opid.
Mamma talar stundum um a0 par hafi oft verid gestir i 6llum
herbergjum, og gjarnan voru pad sjuklingar sem hofou verid
utskrifadir af Reykjalundi en fengu ad dvelja 4 heimilinu enn
um sinn eda par til peir gatu snuid til sins heima.®

Prattfyrirad Evahafibtid a Akureyria menntaskéladrunum
snéri hin heim i Mosé, eins og hun segir, 4 sumrin. ,,Eg
vann 4 Reykjalundi 4 sumrin. Fyrst vid skuringar en
sidar i Krakkaprégramminu og sem adstod vid hjikrun.
Reykjalundur var heill heimur at af fyrir sig og pangad var
alltaf gott ad koma.

,»Eg held ad ég hafi bara fengid
dhugann d pvi a0 ldta gott af mér
leida svolitid { uppeldinu. Eg hafdi

sterkar fyrirmyndir og fylgdist med
afa ad einhverju leyti pegar hann var
formadur OBI.“

.Hefdi ekki gert neinum greida

med ad fara i leknisfraedi”

Hugur Evu st60 um tima til leeknisfreedinnar enda hafoi
han fylgst af dhuga baedi med afa sinum og fodur. ,Pegar
vid vorum & Vopnafirdi for ég stundum i vitjanir med
pabba. Heilsugaeslan var lika inni 4 heimilinu okkar pannig
ad sjuklingarnir kiktu stundum vid { kaffi til mémmu &
undan eda eftir ad peir 4ttu tima hjd pabba pannig ad ég
hafdi einhverjar hugmyndir um leknastarfid og fannst
leeknisfraedin spennandi. Pegar ég for ad vinna 4 Reykjalundi
kom hins vegar i ljos ad ég poli ekki ad sja blod og hefdi ekki
gert neinum greida med pvi ad fara { laeknisfreedi,” segir Eva
og skellir upp ur um leid og hun segir g6da sogu: ,,begar vid
fjolskyldan, Martin Eyjolfsson madurinn minn og deeturnar,
bjuggum i Genf purfti hann eitt sinn ad fara i adgerd 4 ta.
Eg for med honum til ad tulka par sem ég tala fronsku en
ekki hann. Pegar vid komum inn til leeknisins og hann byrjar
a0 krukka i tdna 4 Martin gys upp megn bl6dlykt og vid pad
steinligg ég 4 gblfinu og rankadi vid mér vid pad ad verid var
a0 stumra yfir mér. Pad var svo l6ngu buid ad gera ad tanni
pegar ég matti loksins fara heim. Martin fékk svo blodeitrun i
tana og pegar vid komum aftur 4 spitalann var ég vinsamlegast
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bedin um ad bida fyrir utan.“ En p6 ad Eva hafi ekki ordid
leeknir ma segja ad han hafi fundid po6rf sinni fyrir ad hjalpa
peim sem veikar standa sinn farveg og hin atti eftir ad feta {
spor afa sins p6 ad leknisfraedin yrdi ekki fyrir valinu.

Kenndi islensku i Japan

begar Eva lauk stadentsprofi akvad hdn ad hleypa
heimdraganum og halda at i heim. ,Sumarid eftir
studentsprof for ég ut ad vinna 4 vegum Nordjob og i kjolfar
pess akvad ég ad fara til Sviss { ferdamélafredi.“ A peim drum
var ferdamannaidonadurinn hér a4 landi ekkert i likingu vio
pad sem hann er i dag. ,Petta var allt saman tilt6lulega nytt
og mér fannst pessi geiri dkaflega spennandi og dkvad pvi ad
fara ut ad lera og lauk diplému i hotel- og ferdamalafreedi.”
Padan 14 leid Evu svo i Haskola Islands 1 vidskiptafraedi. Eftir
ttskrift vann htin hja Héskola Islands eda allt par til enn
eitt eevintyrid bankadi upp 4. ,,Eg og barnsfadir minn, sem
attum & pessum tima priggja ara gamlan son, akvadum ad
fara til Japan. Hann til ad leera en ég for ad kenna islensku.”
Bladamadur rekur upp stér augu og hvair: ,Voru margir i
Japan sem vildu leera islensku?“ ,,J4, pad var merkilega mikill
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»Kjaamadlin er stora malio niinees
ad skaoan i pjodfélaginu er eins

er ilag, hd verobdlga og miklig
ogleiguhcekkanir Reldut lifeys# fﬁ
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fatektargildru. b~

ahugi 4 islenskunami. Pad voru 4 bilinu 20 - 30 stidentar {
skolanum sem 16gdu stund & norreen tungumal og islenskan
er géour grunnur.“ Eva segir ad hun hafi undrad sig 4
ahuganum og spurt nemendur sina hvers vegna peir vildu
leera islensku, hver draumurinn veeri og hvad peir etludu
a0 gera vi0 kunnattu i islensku. ,,Eg fékk allskonar svor.
Einhverjir eetludu t.d. ad verda rith6fundar 4 medan nokkrar
stulkur sogdust vera i skdlanum i von um ad kynnast gédum
manni. Pad er nokkud langt sidan petta var og hlutirnir hafa
breyst en 4 pessum tima var vidhorf til kvenna i Japan a pa
lund ad ef peer giftu sig og eignudust born gafu peer starfsferil
oftast upp 4 batinn og snéru sér alfarid ad heimilishaldi og
barnauppeldi. Petta fannst mér eftirtektarvert enda allt
annad upp & teningnum hér heima.“ Eva segir ad gott hafi
verid ad bua i Japan pratt fyrir ad pad hafi verid mjog olikt
islensku samfélagi. , betta er ey- og eldfjallapjod rétt eins og
vid Islendingar en takturinn var allur annar. Vid Islendingar
erum 6ll { vertidarhugsuninni, ad gripa teekiferin 4 medan
pau gefast, 6ll i skammtimalausnum a medan Japanir horfa til
langs tima. Peir leggja mikla alad i allt sem peir taka sér fyrir
hendur. A medan vid skellum { tunfisksamloku til ad taka {



nesti vakna peir fyrir allar aldir til ad nostra vid sushi-id og
rada pvi i fallegum litasetteringum i nestisboxid.“ Eva segir ad
nalgun Japana sé 6lik peirri islensku 4 fleiri svidum. ,,Sonur
minn var & leikskola i hverfinu okkar og pad var merkilegt
ad sja ad pad voru bornin sem huggudu hvert annad en ekki
kennararnir. Kennarinn steig ekki inn i adstedurnar og
bornin voru vanin 4 ad ef pau vildu fa leikfang sem félaginn
var med attu pau ad bj6da fram sitt leikfang fyrst. Parna leerdu
pau ad bera umhyggju fyrir hverju 60ru og vinna saman.”
En betta var ekki pad eina sem var 6likt pvi sem Islendingar
eiga ad venjast i leikskélum. ,Bérnin toku patt i ad reekta
graenmeti og jurtir til matar og gefa fiskunum 1 leikskélanum.
Pad var magnad ad fylgjast med pessum litlu krilum hlta ad
matjurtargardinum og bera abyrgd 4 fiskunum.*

«Eg trii pvi einleglega

a0 haegt sé ad hafa ahrif"

Pegar Eva er spurd ut i pad hvers vegna hin hafi dkvedid ad
feta { fotspor afa sins og vinna fyrir OBI, hikar hun adeins
og svarar svo: ,Eg held ad ég hafi bara fengid dhugann 4
pvi ad lata gott af mér leida svolitid 1 uppeldinu. Eg hafdi
sterkar fyrirmyndir og fylgdist med afa ad einhverju leyti
pegar hann var formadur OBI. Eg keyrdi hann t.d. stundum
4 fundi pannig ad ég hafdi komid parna inn og pekkti mig
par 1ongu 4dur en ég hof sjalf ad starfa fyrir bandalagid. Eg
hef dhuga 4 samfélaginu og hvernig vid sem samfélag leysum
okkar mal og ég truii pvi einleeglega ad pad sé hagt ad hafa
ahrif og pad gerir madur med pvi ad taka patt og berjast fyrir
sannfeeringu sinni.“ Eva fékk smjorpefinn pegar hiin vann hja
Blindrafélaginu en pangad rédi hiin sig eftir ad Japansdvolinni
lauk. ,,Til ad byrja med var ég skrifstofustjori og tok svo vid
starfi framkvaemdastjéra Blindravinnustofunnar. Petta var

»Eg hef dhuga d samfélaginu

og hvernig vid sem samfélag
leysum okkar madl og ég triii

bvi einleeglega ad pad sé heegt
ad hafa dhrif og pad gerir
madur med pvi ad taka pdtt
og berjast fyrir sannferingu |
sinni. :

mjog skemmtilegur timi par sem pad attu sér stad dkvednar
breytingar og vid settum 4 laggirnar morg ny verkefni.“ Eva
og félagar féru til ad mynda ad huga meira ad forvornum og
leitudu frumlegra leida til ad koma peim 4 framfeeri. ,Vid
forum t.d. i samstarf vid Vegagerdina og settum upp skilti
par sem hattan var mest 4 Hringveginum. A skiltunum voru
dletranir 4 bord vid: A fleygiferd inn i eilifdina, Hradinn
drepur o.s.frv. Petta gerdum vid vegna pess ad margir hofou
misst sjon { bilslysum. Agédann af pessu verkefni notudum
vid til ad gefa 6llum 12 dra bérnum 4 landinu hlifdargleraugu
og draga pannig ar heettu 4 sjénskada pegar hondlad er med
flugelda. Vid fengum Stefan Karl heitinn, til ad taka patt i
pessu med okkur til ad vekja athygli 4 malstadnum og hann
s16 i gegn sem Geiri hvellur. Pad endadi svo med pvi ad neestu
15 arin gaf félagid, { samstarfi vid Landsbjorgu, krokkum a
aldrinum 12-15 4ra hlifdargleraugu fyrir dramétin. I dag
pykir flestum pessi gleraugu sjalfsagdur oryggishlutur i
sprengigledinni.”

For ut med eitt barn en kom heim med prju

Eva heetti hja Blindrafélaginu par sem htn dkvad ad fylgja
Martin, manninum sinum, til Brussel. ,Martin vinnur hja
utanrikisrdduneytinu og er flutningsskyldur.“ Lif Evu tok pvi
enn einn snininginn 4 erlendri grundu. ,Vid vorum i Brussel
i fjogur ar og eignudumst tveer deetur 4 pvi timabili. Vid
komum ut med eitt barn en féorum heim med prju,“ segir Eva
og skellir upp tr. ,Timinn i Brussel for pvi ad mestu i ad ganga
med born og vera med born 4 brjosti.“ Pess 4 milli hitti Eva
skemmtilegt f6lk og tok patt i diplématalifinu i Brussel. ,,Pad
voru margir Islendingar { Brussel, medal annars vegna EES,
EFTA og Evrépusambandsins. Margir peirra voru 4 okkar
aldri og med born pannig ad mér leiddist aldrei og hafdi nég

Eva med handhafa 20. Kaerleikskdlunnar, Steinunni Asu Porvaldsdéttur. Ljiésmynd/ Sunna.
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Fjélskyldan & gédri stundu. Liésmynd/Adsend

a0 gera.” Eva segir ad p6 ad petta hafi verid skemmtilegur timi
hafi fylgt honum é4skoranir og breytingar. ,,Eg fér ur pvi ad
vera { krefjandi starfi heima asamt 6llum hinum skyldunum
i pad ad vera maki. Eg purfti svolitid ad finna upp hjélid
pessu nyja hlutverki. Fyrst um sinn fannst mér ég vera ad
svikjast um par sem ég atti ekki ad meeta til vinnu en pad
vandist fljott enda ndg ad gera. Pegar ég hugsa til baka er ég
akaflega pakklat fyrir pennan dyrmeeta tima sem ég fékk med
bérnunum minum.“

Kaerleikskila sem gefur ar eftir ar

Eftir heimkomuna vann Eva hja Styrktarfélagi lamadra og
fatladra. ,,Eg kom inn { verkefni par sem verid var ad skoda
sumarbudir 4 vegum Paul Newman hér 4 Islandi. Pegar pvi
verkefni lauk hélt ég afram ad vinna hja félaginu og fékk pa
hugmynd ad fjar6flun fyrir sumarbadirnar i Reykjadal.“ Su
hugmynd Evu lifir enn gédu lifi nd 20 arum sidar og hefur
skilad félaginu miklu. ,,betta er Kaerleikskulan sem kemur ut
fyrir hver jol. Hun er aldrei eins pvi ad 4 hverju ari hannar nyr
listamadur kuluna og gefur verk sitt og vinnuna. Margir safna
pessum kdlum og peer hafa notid mikilla vinselda. Pad er lika
gaman ad segja fra pvi ad peer verslanir sem selja kdlurnar
gera pad an péknunar. Vid greidum hins vegar vinnustofunni
As fyrir ad brjéta saman kassana, klippa bordana og pakka
svo ollu inn. Petta hafa pau gert 1 61l 20 4rin og gera pad af
miklum keerleika. Pad md pvi segja ad Keerleikskdlan hafi
ekki einungis pydingu fyrir Reykjadal heldur einnig fyrir As.
A medan Evastarfadihj4 Styrktarfélaginu for htin ad skrifa fyrir
sjonvarp. ,,begar Styrktarfélag lamadra- og fatladra, dkvad {
samvinnu vid Proskahjalp, Umhyggju og ADHD samtokin, ad
stofna Sjonarhol blésum vid til sofnunarpattar i sjénvarpinu.
Fyrir pann patt vard til figiran Engilrdd andarungi sem
Kéri Gunnarsson teiknadi fyrir okkur. Eg fér svo { ad bua til

karakterinn og skrifa fyrir Engilrdd.” Eftir pattinn vard svo tr
ad Engilrdd andarungi vard fastur lidur { Stundinni okkar. ,,Eg
skrifadi stutta leikpeetti par sem 16g0 var dhersla a lifsleikni og
samfélag fyrir alla. Olafia Hronn 1ék Engilrdd og var algjorlega
dasamleg i pvi hlutverki.“ Eva lét ekki par vid sitja. Hin
hefur einnig skapad hvolpinn Hvata og skrifad barnabackur.

»Eg teikna, mdla og skrifa og
hef mikinn dhuga d menningu
yfir hofud.“

Skapandi fulltrii Islands

Med starfinu hja Styrktarfélaginu for Eva i nam. ,,begar madur
er uti horfir madur heim og sér ad f6lk 4 Islandi lifir mjog hratt
og hefur mjog morg jarn { eldinum. Uti er oft annar taktur,
folk er ekki med eins marga hatta eins og heima. Eg hugsadi
med mér ad ég skyldi ekki stokkva 4 sama vagninn aftur pegar
ég keemi heim eftir dvélina i Brussel. En einhvern veginn
sogast madur i gamla farid og adur en ég vissi af var ég komin
a fullt i allskonar og byrjud i nami lika.“ Eva fér i meistaranam
i opinberri stjornsyslu. ,,I lokaverkefninu skrifadi ég um
takmarkanir og taekifeeri i pridja geiranum og velti par upp
hvortheildarsamtok geetu ordid til pess ad beeta starfsumhverfi
sjdlfbodalidasamtaka 4 Islandi. I kjolfar pess tok ég patt i ad
stofna samtokin Almannaheill, sem eru samtok sem vinna
a0 pvi ad baeta umhverfi godgerda- og hagsmunasamtaka a
[slandi.“ Fra Styrktarfélaginu 14 leid Evu svo i Haskélann {
Reykjavik par sem hin kom ad pvi ad setja 4 laggirnar nam i
stjornun og sidar ték hin vid markads- og samskiptasvidinu.
»Eg for svo 1t { stjérnunarndm til Barcelona og um pad leyti
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Lvinnan er svo stor
hluti af lifi manns og
mér finnst skipta madli
ad hin sé til géds, ad
madur upplifi ad madur
sé a0 taka skref i dtt

aod betra samfélagi i
gegnum vinnuna.“

Reykjalundur hefur spilad stért hlutverk i lifi Evu. Afi hennar var yfirlaeknir & Reykjalun-
di og sidar fadir hennar. Amma og afi & Reykjalundi stolt dsamt barnabarnabdrnu-
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sem ég er ad klara pad kom kall fra utanrikisraduneytinu
og Martin var skipadur sendiherra gagnvart EFTA og
stofnunum Sameinudu pjédanna i Genf og svo i Pyskalandi.”
Fjolskyldan flutti pvi aftur Ut og vid toku nyjar skyldur hja
Evu. ,Maki sendiherra hefur val um hversu mikinn patt hann
tekur { starfinu. Eg hef tekid fullan patt og pad hefur gefid mér
mikid. Pad eru tvimelalaust dkvednir kostir folgnir i pvi ad
makinn taki patt pvi tengslanetid tvofaldast og 6nnur tenging
neest vid samfélagid. Oft eru makarnir konur, p6 ad pad sé ad
breytast, og pad opnar leid inn i vidskipta- og menningarlifid
hradar en pegar sendiherrann er einn ad stérfum.“ Eva hefur
b6 lagt aherslu 4 ad sinna eigin hugdarefnum medfram pvi
ad taka bétt { storfum sendiherra Islands & hverjum stad.
»Eg teikna, mala og skrifa og hef mikinn ahuga 4 menningu
yfir héfud. A pessum tima komu m.a. Ut tvaer barnabaekur
eftir mig, onnur um Hvata hvolp en hin, Nala riddarasaga,
er { grunninn peling um frid. Upp ur bokinni Nalu gerdi
ég barnasyningu fyrir Pjédminjasafnid sem svo ferdadist
hringinn { kringum Island. Hluti syningargripa var listilega
unninn af starfsménnum Asgards, en ég hafdi kynnst peim
i gegnum atak { atvinnumalum fatlads f6lks nokkrum arum
fyrr. Pegar Néla kom ut { Pyskalandi fylgdi skemmtilegur
timi upplestra og vinnustofa sem gaf manni taekiferi til ad
kynnast pjodinni med 6drum heetti. Pjédverjar hafa almennt
mikinn dhuga 4 Islandi og islenskri menningu og eru steersti
neytandi islenskrar menningar utan Islands. “ Eftir dvélina
{ Berlin fluttist fjélskyldan heim til Islands. , Pegar ég kom
heim fér ég ad vinna hja Rikissattasemjara par til ég ték vid
starfi framkveemdastjéra OBI 4rid 2021.

Kjaramalin eru stéra malid

Pad ma ad vissu leyti segja ad Eva hafi verid ad undirbua
sig fyrir starf framkveemdastjéra OBI lungad tr starfsevi
sinni. Han hefur leitad i storf par sem hun getur haft dhrif
og breytt lifinu til hins betra. ,Vinnan er svo stor hluti af lifi
manns og mér finnst skipta mali ad hin sé til gods, ad madur
upplifi ad madur sé ad taka skref { att ad betra samfélagi i
gegnum vinnuna,“ segir Eva adspurd um hvers vegna hin
hafi 4kvedid ad sekja um starfid hjd OBI. ,Eg hef lika {

gegnum tidina gjarnan tekist 4 hendur verkefni sem fela i sér
stjornun breytinga. bad var ljost ad gera purfti umfangsmiklar
breytingar hja bandalaginu og mér fannst spennandi ad taka
patt i ad leida peer og préa. Nu er 4 pridja ar sidan ég hof storf
og er stolt af peim breytingum sem vid héfum gert og peim
arangri sem vid hofum ndd saman, 6flugur hépur starfsfolks,
stjorn og grasrét bandalagsins.*

Pegar hun er svo spurd um hver séu brynustu verkefni OBI
um pessar mundir stendur ekki & svarinu: ,Kjaramalin er
stora malid nuna. begar ad stadan i pjodfélaginu er eins og
hin er i dag, ha verdbolga og miklar vaxta- og leiguheekkanir
heldur lifeyririnn ekki { vid breytingarnar og fdlk festist i
fateektargildru, segir Eva alvarleg og beetir vid: ,,Pess vegna
er svo adkallandi ad haekka lifeyrinn strax. Matarkarfan ein
og sér hefur haekkad um 12,4% og beir sem eru 1 peirri stodu
ad eiga vart til hnifs né skeidar verja svo miklu steerri hluta
af rédstofunartekjunum { ad lifa af fra degi til dags. Astandid
i dag er pvi svo miklu pyngra fyrir hopinn sem hefur legstu
tekjurnar og fatlad folk er mjog gjarnan i peim hépi. Ad vera
fastur { fateekt hefur margvisleg og neikveaed ahrif 4 likamlega-
og andlega heilsu. Félk hefur ekki efni 4 ad taka patt { félagslifi
eda annarri afpreyingu par sem pad 4 varla fyrir brynustu
naudsynjum.“ Pad ma svo sja sorg i augum Evu pegar hun
segir: ,Pad sem er svo enn sdrara er ad geta ekki stutt barnid
sitt til patttoku. Pad vill ekkert foreldri purfa ad neita barninu
sinu um ad fylgja skolafélogunum i tomstundum og ipréttum
vegna fateektar og horfa 4 pad feerast at 4 jadarinn.“

Eva segir ad naudsynlegt sé ad gera Oryrkjum sem pad
geta kleift ad vinna hlutastorf. ,Eins og stadan er i dag er
erfitt ad fa hlutastarf, pad etti ad vera miklu sjalfsagdara
4 vinnumarkadnum en nu er, ekki bara fyrir folk med
skerta starfsgetu heldur pa sem pad kjosa, auk pess sem
skerdingarhlutfall launa er allt of hatt pegar kemur ad
ororkubétum. Pad er svo mikill avinningur fyrir alla og pa
ekki sist samfélagid ad sem flestir fai ad nyta krafta sina til
atvinnupatttoku. Vid purfum ad fa stjornvold og atvinnulifid
11i0 med okkur til ad breyta pessu. Vid viljum samfélag fyrir
alla par sem fatlad folk nytur mannseemandi lifskjara og lifs

til jafns vid adra.
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Hvaod er SRFF?

Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks
(SRFF) eralpjédasamningur sem felur i sér skyldur adildarrikja
til pess ad tryggja réttindi fatlads foélks. Hann markar
timamot i allri mannréttinda- og frelsisbarattu fatlads folks.
Samningurinn var undirritadur fyrir Islands hond { mars 2007
og fullgiltur af Alpingi 20.september 2016. Med fullgildingu
er Island ordid eitt af adildarrikjum samningsins, sem felur
i sér ad islenska rikid lysir sig skuldbundid af samningnum.
Samningurinn er 6hadur skerdingu einstaklingsins, kyni og
aldri og er leidarvisir ad pvi hvernig tryggja skal fotludu félki
somu mannréttindi og teekifeeri i lifinu og 6drum. Sjalfsogd
mannréttindi fatlads félks eru vidurkennd i samningnum,
medal annars:

o Jofn stada allra A0 fatlad folk fai studning s

o em geri pvi kleift ad stjérna eigin lifi. Allir eiga
sama rétt til einkalifs, hjénabands, fjolskyldulifs og
foreldrahlutverks.

o Sjalfsteett lif Allir einstaklingar eiga rétt a lifi i samfélagi
an adgreiningar og med somu valkosti og adrir. Fatlad
folk skal m.a. eiga rétt a vali & busetustad og med
hverjum pad byr.

o Samfélagspatttaka Allir eiga rétt & samfélagspatttoku,
par d medalistjornmalum og opinberulifi, tdmstundum,
fpréttum og menningarlifi. Allir hafa tjaningar- og
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skodanafrelsi og rétt til upplysinga 4 adgengilegu formi
a0 eigin vali.

o Menntun Allir eiga rétt til menntunar til jafns vid adra
me0 einstaklingsmidudum studningsadgerdum 4 6llum
skélastigum innan almenna menntakerfisins.

» 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 husneaedi 4 vegum hins opinbera og ad pad
fai adstod til pess ad meeta utgjoldum vegna fotlunar
sinnar.

+ Heilsa, pjalfun og endurhxfing Fatlad folk 4 rétt 4 g6dri
heilbrigdispjéonustu 4n mismununar vegna fotlunar
og fjarhags. Allir einstaklingar eiga rétt 4 heildstaedri
hafingu og endurhefingu sem eflir og vidheldur
sjalfsteedi og samfélagspatttoku.

o Atvinna Fatlad folk 4 rétt 4 adgengi til jafns vid adra
innan samfélagsins ad mannvirkjum, samgéngum,
upplysingum og samskiptum.

« Ferlimal/rétturtil pessadferdastajafnréttisgrundvelli
Til ad tryggja sjélfsteett lif einstaklinga skal peim gert
kleift ad fara ferda sinna til jafns vid adra.

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



Félagsstarfio

Fra pvi sidasta blad kom ut, i desember 2022, hefur petta helst
verid ad gerast hja félaginu.

o [ jantar hofdum vid opid hus sérstaklega etlad

foreldrum barna med flogaveiki. Pad komu foreldrar
nokkurra barna og attu gott spjall vid okkur.

I febrdar fluttum vid skrifstofu félagsins ur Hatuni 10,
par sem vid h6foum verid sidan { upphafi ars 2000. Na
erum vid til husa i Sigtani 42, husi 6bi, sem nu heitir
Mannréttindahasio. Hér erum vid { sambyli vid 6bi
réttindasamtok, 14 onnur adildarféldog obi og ad auki
nokkur 6nnur félagasamtok sem vinna a ymsan hatt ad
mannréttindum.

Adalfundurinn okkar var haldinn 26.april kl 17 i
hasnadi félagsins vid Sigtun og gekk vel og var stjornin
6ll endurkjorin.

Mikil vinna hefur verid unnin & vegum félagsins
vardandi fraedslu til starfsfolks skola, leikskola, sambyla
og fleiri stada sem sinna folki med flogaveiki og er
ndnar sagt fra pvi annars stadar i bladinu.

Ohett er ad segja ad g6d reynsla hafi verid af pvi ad
hafa fj6lskyldurddgjafa ad storfum fyrir félagid. Hun
Gunnhildur er na buin ad vera hja okkur i prju ar og
hefur nt pegar hjalpad moérgum mikid. Tekur han félk
til sin 4 stofu { viotdl en getur lika bodid upp 4 fjarfundi
fyrir pa sem pad kjosa. Til pess ad fa viotal hja henni
ma senda tolvupost til félagsins, lauf@vortex.is , hringja
4 skrifstofuna, 551-4570, eda senda tolvupdst beint a
Gunnbhildi, gunnhildur@vinun.is

Vid viljum minna fjélskyldur med flogaveik bérn 4 ad
LAUEF er eitt atjan adildarfélaga Umhyggju og pvi eiga
okkar félagsmenn rétt a allri peirri pjonustu sem par er
a0 f4, svo og hja Sjonarhdli. Pad er um ad gera ad nyta
sér pa adstod sem i bodi er, en allar upplysingar um

Nytt hisnaedi félagsins ad Sigtuni 42 i Reykjavik

hana ma finna 4 heimasidu Umhyggju, www.umhyggja.
is

Okkur langar mikid til ad laga starfid sem best ad vilja
félagsmanna og fognum pvi mjog ad fa dbendingar um
efni 1 bladid eda 4 heimasiduna, um umfjéllunarefni 4
freedslufundum og um hvadeina sem ykkur finnst ad
félagid eetti ad gera og bjdéda upp a.

Vid héfum reynt ad bjoda upp 4 mismunandi
umraduefni og mismunandi vidburdi, en maeting hefur
verio afar litil. Pad veeri frabeert a0 fa fra félagsmoénnum
skilabod/simt6l/tolvupdst ef pid hafid einhverjar
hugmyndir um hvad pid viljid ad vid bjodum upp &, pvi
litid gagn er i ad setja vinnu og peninga i ad skipuleggja
vidburdi sem félagsmennirnir vilja ekki taka patt 1.

Gunnhildur H. Axelsdéttir radgjafi hja Lauf

Gunnhildur er menntadur fj6lskyldu-
freedingur og hefur starfad hja Lauf sidan
haustid 2018.

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

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

Fyrir einstaklinga fjarri hofudborgar-

sveedinu er bodid upp 4 vidtol 4 teams,
skype og eda sima. Fjarlegd er engin
fyrirstada.

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

Gunnhildur kennir einnig hugleidslu,
ondun og sjalfsdéleidslu peim sem ahuga
hafa 4. Pad ad kunna ad beita réttri 6ndun
og hugleida getur skipt mali fyrir almenna
heilsu og andlega lidan. Pad er l6ngu
ordid sannad ad andlegt astand styrkir
onaemiskerfi likamans.
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Eg og flogaveikin min

Hvad atli skilgreini mig? Eg er einstad
modir, ég er nemi, ég er dottir, systir,
vinkona, og listinn gaeti abyggilega
farid afram, en ég er samt lika flogaveik.
Eg greindist med flogaveiki fyrir um 14
arum, eda pegar ég var 12 ara. Pratt
fyrir ad hafa verid greind svona ung
med flogaveiki hef ég samt purft ad leera
ad lifa med henni og ad adlaga lif mitt
gagnvart henni, pad hefur ekki alltaf
verid audvelt og held ég ad ég sé bara
tiltolulega ny buin ad lera pad ,pd svo
ad ég a abyggilega eftir ad leera miklu
meira til vidbotar! Eg hef fundid fyrir
morgum mismunandi tilfinningum
gagnvart minni flogaveiki; ég hef verid
reid, sar, ég hef skammast min, en pé skringilega séd ad pa
hef ég lika stundum fundid fyrir pakkleeti. Eg er ekki pakklat
fyrir pad ad vera langveik eda fyrir ad vera med flogaveiki,
alls ekki misskilja mig, en mér finnst ad vegna minnar
fotlunar ad pa hef ég 6druvisi syn 4 heiminn oft heldur en
adrir sem eru ekki { minum sporum.

Eins og ég minntist 4 pa hef ég purft ad adlaga allt mitt lif
ad minum veikindum og hefur pad oft verid mjog hamlandi
og jafnvel hindrandi, en med pvi ad nota pau verkferi
sem mér eru gefin ad pa nee ég ad lifa minu lifi 4 nokkud
pegilegan hitt. Eg tek lyfin min 4 hverjum degi, ég hreyfi
mig daglega, ég reyni ad borda reglulega, ég reyni ad sofa
ndg, ég reyni ad halda andlegu jafnveegi, ég er i reglulegum
samskiptum vid taugasérfredinginn minn. begar ég skrifa
nidur pessi verkferi ad pa virdast pau vera svo audveld,
en pad er ekki endilega alltaf audvelt ad fylgja peim eftir.
Pad hindrar mig ekkert ad taka lyfin min eda ad hreyfa
mig daglega, en stundum 4a ég til ad gleyma pvi ad borda,
stundum hef ég svo mikid ad leera eda ad strakurinn minn
a erfidar neetur og pa fee ég ekki noégan svefn. Eins og flest
allir upplifa ad pa get ég ekki alltaf verid i andlegu jafnveegi,
a0 pad koma dagar par sem allt er 6mogulegt og mér lidur
o6murlega, pad koma dagar par sem stress er yfirpyrmandi,
en ég reyni ad vinna med pvi til pess ad halda minni heilsu
eins stodugri og ég get. Get ég gert betur? J4, abyggilega, en
petta er pad besta sem ég get gert ad pessu sinni og pad er
pad sem skiptir mali.

Il

Pad sem ég gleymi stundum er ad min
veikindi snuast ekki bara um mig og
hafa ekki bara dhrif 4 mig, heldur hafa
pau ahrif 4 alla i kringum mig! En pad
pydir hins vegar ekki ad peirra lif eigi
ad sndast um mig og héfum vid fundid
leidir til pess ad minir ndnustu séu ekki i
stanslausri hreedslu um hvad geeti gerst,
pvi pad er jafn hamlandi fyrir pau og
pad er fyrir mig! Par kemur Empatica
armbandid, sem ég tonnlast 4 endalaust,
inn! Armbandid veitir mér og minum
nanustu svo mikid 6ryggi, pannig minir
neydaradilar vita samstundis ef ég fe
flogakast og geta pd komid mér til
hjalpar og passad uppa 6ryggi barnsins
mins, sem fyrir mér er pad allra mikilveegasta. Empatica
armbandid veitir ekki bara mér hugarrd, heldur einnig
fjslskyldunni minni og pad er svo mikil gjéf. Eg vil engan
veginn ad fj6lskyldan min sé med stanslausar dhyggjur af
mér, pad orsakar oparfa vanlidan hja 6llum og getur endad
{ mjog slemum vitahring. Eg og fjolskyldan min leitudum
til Gunnbhildar, fjolskylduradgjafa hér hja LAUF, og hjalpadi
han okkur svakalega mikid vid ad setja upp mork, reglur,
plon o.s.frv. til pess ad min veikindi myndi ekki taka yfir
allt, og er ég @vinlega pakklat henni fyrir allt sem han hefur
hjalpad mér og fjolskyldunni med og er hdn ein af adal
asteedunum af hverju ég byrjadi ad skrifa greinar fyrir LAUE

Eg hef verid svo heppin ad fa ad skrifa greinar fyrir LAUF
i ramt ar og hef ég fjallad um mikid af mismunandi hlutum
sem eru mér mikilveegir og hefur LAUF gefid mér pann
vettvang til pess ad geta tjad minar skodanir og upplifanir
til annarra { von um ad geta hjdlpad 6drum a sama stad og
ég. Pad er svo margt sem mig langar til pess ad tja mig um
gagnvart flogaveiki, pad eru svo margar greinar sem mig
langar enn pa ad skrifa og koma a framfeeri og ad ég hafi
vettvang til pess er algjor gjof. LAUF hefur kennt mér ad
ég er ekki ein pegar kemur ad veikindum minum heldur er
stort samfélag { kringum flogaveiki sem eru alltaf tilbtin ad
hjalpa hvort 60ru og ad gefa radgjof pegar porf er a. Hjalp er
aldrei langt undan, pad eina sem parf er ad kunna ad bidja
um hana.

Halla Ardisardéttir

l>ellcdonnai
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Sund er gdd hreyfing og getur verid félagslega bu getur bjargad lifi okkar!
mikilvaegt. Vid sem erum med flogaveiki getum Ef pu feerd taekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti

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

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

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

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

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




Gott ad hafa i huga
begar farid er til leknis

Birt med leyfi Hrannar Stefansdéttur

Bestaleidintilad hluaadheilsunnieradveravirkur patttakandi
i medferdinni. Mikilveegt er ad leita sér upplysinga og nota
paer pannig ad pu getir tekid virkan patt i 6llum akvordunum
sem teknar eru um medferd pina.

Rannsdknir syna ad sjuklingar sem eru i gédu sambandi
vid leekninn sinn eru liklegir til ad vera dneegdari med
medferdina og na betri arangri.

Sjukdomsgreining byggir ad sterstum hluta 4 peim
upplysingum sem sjuklingurinn gefur leekninum og skodun
laeknisins 4 sjuklingnum og nidurstédur ur rannséknu eru
notadar til ad stydja vid pa greiningu.

Pessar munnlegu upplysingar, ,,sjikdomssagan®, eru mjog
mikilveegar og eru ad mestu fengnar med tveimur leidum - i
fyrsta lagi pegar sjuklingurinn svarar spurningum leeknisins
og i 60ru lagi pegar hann segir hluti an pess ad spurt hafi
verid um pa.
b6 gert sé rad fyrir ad leeknir og sjuklingur
tali sama tungumalid gera pau pad ekki

alltaf. Leeknar nota oft freedimadl, sem

getur gert pad ad verkum ad sum ord hafa
adra merkingu fyrir leekninum en
sjuklingnum Mikilveegt er ad
telja allt til, jafnvel einkenni eda
lidan sem sjuklingurinn telur ad
tengist ekki, pvi fyrir lekninum
geta petta verid mikilvaegar
upplysingar pé ad sjuklingurinn
atti sig ekki 4 pvi.

Af pessum dstedum er mikilvegt
sjuklingurinn utskyri nakveemlega hvad
hann 4 vid og skammist sin ekki p6 hann

skilji ekki eitthvad, pad gerir 6llum lifid

audveldara og kemur i veg fyrir vandamal.
Sama & vid ef leeknirinn spyr sjuklinginn
hvad hann 4 vid pa er mikilveegt ad ttskyra hlutina 4 annan
hatt til ad tryggja ad leeknirinn skilji hvad att er vid.

Hér eru rad sem studla ad pvi ad pu og leknirinn pinn
vinni saman ad pvi ad beeta heilsu pina.

Gefdu upplysingar.
Ekki bida eftir ad vera spurdur.

o bPu veist mikilveega hluti um einkenni pin og
heilsufarssdgu. Segdu lekninum allt pad sem pu telur
ad hann/hun purfi ad vita. Laeknar eru lika mannlegir
og geetu gleymt ad spyrja um akvedna hluti.

o Dad er mikilvaegt ad gefa leekninum pinum persénulegar
upplysingar — jafnvel p6 pér finnist pad dpeegilegt eda
vandraedalegt.

o Skradu heilsufarsségu pina og hafdu hana med pér og
mundu ad uppfera hana.

o Hafdu med pér lista yfir pau lyf sem pu tekur, einnig
lausasolulyf — d4samt upplysingum um pad hveneer og
hve oft pu tekur pau og i hve stérum skommtum.

o Lattu leekninn vita um ofnemi eda aukaverkannir sem

bt hefur fundid fyrir vegna lyfja sem pu tekur

o Lattu leekninn vita um nattarulyf sem pu notar eda
onnur ohefdbundin lyf og medferdir sem pu feerd.

Fadu upplysingar

+ Spurdu spurninga. Ef bt gerir pad ekki heldur laeknirinn
a0 pu skiljir allt sem komid hefur fram.

o Skrifadu peer spurningar sem pu hefur nidur fyrirfram.
Radadu peim 1 160 eftir mikilveegi til pess ad tryggja ad
timi verdi til ad spyrja peirra og fa svor vid peim

o DPad getur verid gott ad taka einhvern med sér til
leeknisins sem getur hjalpad vid ad spyrja spurninga og
skilja svorin.

o Ef pad hjalpar skalt pa bidja leekninn um ad teikna
skyringarmyndir.

o Skrifadu hja pér minnispunkta. Leekninum er sama ef
pad hjalpar pér a0 muna pad sem pid talid um.

o Léttu leekninn vita ef pa parft meiri tima. Ef pad er ekki
tima i petta sinn pantadu p4 annan tima.

o Biddu leekninn um skriflegar leidbeiningar, sérstaklega
ef pér er avisad nyju lyfi.

begar pu ferd fra laekninum

» Hafdu samband vid leekninn ef pa ert { vandreedum
med lyfid eda einkennin versna

o Ef bt hefur farid i rannsokn og att von & pvi ad heyra
fra leekninum en hann hefur ekki samband, hringdu pa
a leeknastofuna eda i leeknaritarann og biddu um ad fa
ad tala vid lakninn i simatima eda fddu ad skilja eftir
skilabod

o Efleeknirinn segir ad pu eigir ad fara i rannsokn, fylgstu
med pvi ad timinn sé bokadur.

o Lestu alla upplysingasedla sem pti feerd og geymdu pé &
medan pu ert { medferdinni.

» Hafdu samband vid studningshdp sjuklinga ef peir eru
til stadar.



Mundu

o Vertu heidarleg/ur pegar pu segir lekninum
pinum hvernig pér lidur, segdu ekki adeins hvar pu
finnur til heldur hversu lengi pu hefur fundid fyrir
einkennunum.

+ Segdu honum/henni hvad pér finnst um dstand bitt og
medferd. Ef pu vilt ekki pyggja medferd er betra ad segja
pad og reeda adra moguleika en ad fara i burtu an pess

a0 reeda pad.

o Laknirinn vill hjélpa pér til ad na eins godri heilsu og
mogulegt er en getur ekki gert pad an pess ad pu takir
virkan patt i medferdinni.

o Umoénnun pin mun skila miklu betri drangri ef
leeknirinn veit hvernig pér lidur. bu parft ekki ad segja
a0 pu ,,hafir pad gott”

o Efpt ert i uppnami vegna dstands pins skaltu reeda vid
leekninn. Hann/hin gaeti hugsanlega meelt med radgjafa
eda salfredingi sem getur hjalpad pér ad takast 4 vid
tilfinningar sem pu finnur fyrir og dkvardanir sem pu
gaetir purft taka vardandi medferdina.

o Dad er likami pinn sem er verid ad medhondla - berdu

abyrgd 4 honum og gerdu samband leeknis/ sjuklingsins
a0 samstarfi.

G40 dndun eflir lifsgaedi

beir peettir sem eru ad skipta 6llu mali
vardandi heilsu okkar og vellidan er g6d
6ndun, feda, hreyfing og hugarfar. Allt
eru petta peettir sem er undir okkur komid
a0 hafa ahrif a.

Undanfarin ar hofum vid heyrt og lesid
um hvad ondunin hefur mikil ahrif a
likamlega og andlega heilsu okkar.

Pegar vid komum i pennan heim drégum
vid fyrsta andardrattinn og pann sidasta
begar vid kvedjum. Ondunin er hluti
af ¢sjalfrada taugakerfinu okkar og vid
6ndum an pess ad veita pvi sérstaka athygli.

Med aukinni pekkingu 4 heilsu og
vellidan, hefur verid synt fram 4, ad 6ndun
er svo miklu meira en 6sjalfrad viobrogo
likamans vid ad halda lifi. G6d 6ndun
styrkir dnamiskerfid, eykur brennslu likamans og heldur
okkur ungum og hraustum.

G690 djup ondun hefur jakvaed ahrif 4 huga, likama og
audveldar okkur ad hafa stjorn 4 tilfinningum okkar.

A sama hitt getur grunn o6ndun, svo kollud ,brjost-
holséndun® sem er algeng haft skadleg ahrif 4 likamlega-
og andlega heilsu. Grunn 6ndun kemur i veg fyrir edlilegt
fleedi surefnis um likamann, skerdir blédfledi og veikir
meltinguna.

Svefnvandamal og streitu md oftar en ekkilaga med pvi ad
pjalfa upp gdda og heilbrigda 6ndun

Utanadkomandi krofur og dreiti sem
liggja ljost og leynt i umhverfinu geta
svo audveldlega ytt undir streitu. EKkki sist
afoll, dhyggjur og erfidleikar sem erfitt er
ad sja fyrir endann 4.

bad er pvi afar mikilveegt ad taka fra
tima & hverjum degi til ad anda medvitad
og leyfa sér ad skynja hvernig 6ndunin,
pessi jafni bylgjukenndi taktur hjalpar
likamanum ad slaka 4. Skynja vidbrogd
likamans og upplifa hvernig likami og
hugur eiga tima sem adeins er tengdur
lidandi stund.

begar of mikid dreiti og streita er i lifi
okkar spennist likaminn upp og dndunin
verdur grynnri og likamstada skekkist.
[ peim tilfellum sem betta astand er
langvarandi getur pad haft alvarlegar afleidingar fyrir beedi
likamlega- og andlega heilsu okkar.

Heilinn feer stanslaust pau skilabod ad heetta sé 4 ferdum
og { fer vidbragdsstodu, i pannig astandi er heetta a ad
vidkomandi prdéi med sér vanmatt og litid sjalfstraust.

bad er 1 okkar hondum ad lifa g6du lifi, vidhalda heilsu
med pvi ad vera medvitud um hvernig vid dndum. G6d
6ndun er undirstada pess ad vid getum slakad a og lidid vel.

Gunnhildur Heida Axelsdottir
Fjolskyldufreedingur
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Ymislegt frédlegt

Vissir pu?:

Ad 4-10 af hverjum 1000 eru med flogaveiki

AQ allir geta fengid flogaveiki hvenaer sem er

Ad skilgreiningin 4 flogaveiki er mjog vidteek og naer jafnt til einstaklinga sem flogum er haldio i
skefjum hja og peirra sem fa évidradanleg, tid, alvarleg og langvinn krampaflog

Ad stundum fylgja flogin fostu mynstri en pau geta einnig verid algjérlega dutreiknanleg

Ad sumir finna fyrir adkenningu adur en peir fa flog

Ad flest flog ganga fljott yfir og hja morgum er audvelt ad hafa stjorn @ peim

Ad einkenni floga eru breytileg fré einum einstaklingi til annars

Ad flogaveiki er heilsufarsastand sem krefst skilnings og vidurkenningar.

Born med flogaveiki — rad til foreldra

e Taktu barninu eins og pad er. Sem sjalfsteedum einstaklingi sem hefur tilhneigingu til pess ad fa
flog og hvettu bamid til pess sama.

e Studningur og hjélp efla tri barnsins 4 sjélft sig og vid pad verdur pad heefara i ad takast 4 vid dlikar
adstaeour.

e Gakktu Ur skugga um ad oll bornin pin fai sanngjarnan hluta af tima pinum, dhuga og orku.

e Einbeittu pérad pvi sem bamid getur fremur en hvad pad getur ekki gert.

Hafdu hugfast ad pad er fullkomlega edlilegt ad finna til reidi og uppgjafar 6dru hvoru hversu

mikid sem pu elskar bornin pin og berd hag peirra fyrir brjésti.

Skemmtid ykkur saman eins og fjéIskylda.

Ekki hlaupa upp til handa og féta til ad hjdlpa barninu nema pad parfnist pess augljéslega

Ekki setja 6parfa homlur & fjdlskyldulifio vegna pess ad barn pitt er med flogaveiki

Medhdndladu ekki barn pitt med flogaveiki 6druvisi en hin bdmin pin

Lattu barnid ekki komast upp med ad nota flogaveikina sem afsdkun

Hikadu ekki vid ad leita eftir adstod 60ru hvoru. b parf ad geta endurnyjad tilfinningalega og

likamlega orku pina.

Bérn og flogaveiki — gott ad hafa i huga

e Kost eru sjaldnast naeg asteeda til ad Utiloka barnid fra venjubundnu daglegu
atferli.

e Mikilvaegt er ad barninu finnist pad ekki vera Gtilokad eda einangrad fra pvi
sem jafnaldrarnir adhafast.

e |flestum tilvikum er eina hjalpin ad tryggja 6ryggi med umhyggju og
studningi og hughreysta bamid pegar kastio er afstadio.

e Mikilvaegt er ad passa sig d ad mikla ekki kdstin, pétt pau virdist 6hugnanleg.

- @ Munid a0 born eru fljot ad skynja pad sem liggur i loftinu og gera sér grein

fyrir-peim dhyggjum sem pau hafa valdid.

® Hazgterad gripa til einfaldra varidarradstafana til ad draga ur slysahaettu en
fordast ber viotakar homlur.

e Til lengri tima getur ofverndun skadad barnid meira en einstaka flogakast.
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BoTn med flogaveiki
- rad kil kennara

e |ra fyrstu hjalp

* Tryggja g6da samvinnu milli foreldra, kennara og
sjikrahtskennara

e \lera vel upplystur um barnid og flogaveiki pess, lyf og
hugsanlegar aukaverkanir

 Uppfreda bekkjarfélaga og alla sem koma adbarninu innan
skolans um flogaveiki og fyrstu hjélp

e Hafa skyr skilabod millinemanda og kennara og hafa
tryggingu fyrir pvi ad pau berist til foreldra s.s. med bréfi,
samskiptabdk eda sjd um ad barnid hafi tengilid i skélanum

e Studla ad sambandi vid bekkjarfélaga medan barnid dvelur a
sjukrahdsi eins og adstaedur leyfa

e Upplysa barnid um allar félagslegar uppakomur i skélanum

e Studla ad pvi ad barnid féi ad lifa sem edlilegustu lifi med peim
bodum og bonnum sem pvi fylgir

e Hafa adstodu.i skélanum par sem barnid getur jafnad sig eftir
flog. Hafa teppi, dynu og pvottapoka til taks. Pad er ekki porf &
bvi ad senda pau heim i hvert sinn sem pau fa flog i skdlanum.

Vinatta - mikilvaegur pattur lifsins

bér finnst 6rugglega erfitt ad segja vinum pinum fra pvi ad pu
sért med langvinnan sjukdom, sérstaklega af pvi pad sést ekki
utan a pér ad pu sért veik/ur. Pad getur lika ordid svo ad pad
verdi léttir pegar bu loksins getur ttskyrt af hverju allt er eins
og pad er, hversvegna pu ert svo oft sljor, af hverju pu raeedur
ekki vid ad gera jafnmikid og adrir, ert svo oft preytt/ur og svo
framvegis. Kannski ertu hraedd/ur vid vidbrégd vina pinna.
Munu beir snua vid pér baki? Verda peir 66ruggir eda jafnvel
hreeddir vid ad vera med pér? Neestum allir sjtkdomar gera
folk 6oruggt og pad eitt getur ordid til pess ad pad bregdist
rangt vid. Oftast er pad vegna pekkingarleysis. Segdu fra
sjukdomnum i stuttu mali, upplystu hvad pad pydir ad hafa
langvinnan sjukdém og segdu vinum pinum hvernig heegt er
a0 hjéalpa pér, ef pu parft 4 hjalp ad halda til ad geta verid med
peim. Pt ert ennpd sami einstaklingur og pu varst 4dur en pt
greindist med sjukdéminn.

Eldra folk
og flogaveiki
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Me0d aldrinum verda dneitanlega ymsar breytingar a
starfsemi likamans. Snerpa og samhefing minnkar
og getur pad aukid heettu 4 ymsum meidslum. Adar
likamans breytast lika sem getur leitt til ymissa afalla
og sjukdoma. Flogaveiki medal aldradra er ad mati
margra vanmetinn og dulinn vandi. Félk sem komid
er yfir midjan aldur er annar fjolmennasti hépurinn
sem greinist med flogaveiki neest a eftir bornum og
ungmennum. [ aldurshépnum 40 - 59 4ra eru 12 af
hverjum 100.000 og hja 60 ara og eldri eru pad 82
af hverjum 100.000, sem greinast med flogaveiki. I
breskum rannséknum hefur komid fram ad 24% allra
nyrra tilfella sem greinast med flogaveiki eru eldri en
60 ara. Buist er vid ad eldra folki med flogaveiki komi
til med ad fjolga 4 naestu aratugum. Mesta fjolgunin
verdur i elsta hdpnum eda peim sem eru eldri en 80
ara. bad kemur ekki &4 6vart par sem flest floganna
orsakast af eedasjukdémum 1 heila sem tengist
heekkandi aldri. Jafnframt fjolgar peim einstaklingum
sem lifa af heilabledingar og heilablédtappa vegna
betri bradapjonustu og endurheefingar.

Margt gamalt folk byr eitt og af peirri asteedu eru ekki
sjonarvottar til stadar sem geta gefid upplysingar um
pad sem gerist. Slikt getur gert alla greiningu erfidari.
Einnig er erfidara ad greina flog fra 66rum athéfnum
sem tengjast ef til vill einhverjum 60rum einkennum.

Hja eldra félki er oft audveldara ad hafa stjéorn a
flogum, pad bregst betur vid lyfjamedferd og parf
stundum minni lyfjaskammta en peir sem yngri eru.

AQ greinast med flogaveiki 4 efri arum hefur ef til vill
ekki mikil ahrif 4 atvinnu og menntun likt og pad hefur
oft hj4 yngra félki. Ahrifin eru oft meiri 4 samskipti og
tengsl folks sem eru mjoég mikilvaegir peettir. Eldra folk
getur verid hadara pvi ad komast & milli 4 bilum sinum
og ef sa sem feer flog er sa adili sem er med okuréttindi
getur missir peirra réttinda pytt ad tveir einstaklingar
verda bundnir heima.




Greining a flogaveiki

Leiki grunur 4 ad madur hafi fengid flog er mikilvegt ad
rannsaka pad nakveemlega. Margir fa eitt flog einhvertima a
@evinni an pess ad pad sé flogaveiki en ef pau verda fleiri en
eitt en-mikilveegt ad kanna hvort um flogaveiki geti verid ad
raeda.

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

Roskun 4 medvitund eda vitund

Breytingar & hreyfingu likamans, skynjun eda astandi

Oftast er vidkomandi émedvitadur um hvad i raun gerdist.
Af peim sokum er mjog mikilveegt a0 muna og tengja
nakvaemlega 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 a

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

Rannsoknirnar gefa ekki alltaf til kynna ad um flogaveiki sé
a0 reeda. Skodun laeknisins og sjukrasaga vidkomandi hjalpa
par til. Pad er ekki dedlilegt ad ekkert finnist vid rannsékn en
greiningin verdi samt flogaveiki.

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

Helstu gerdir floga

Til eru yfir 20 tegundir floga sem lysa sér 4 marga
mismunandi vegu. Sumir fd adeins eina tegund floga en
pad er alls ekki dvenjulegt ad fa tveer eda fleiri tegundir.
Talad er um tvo adalflokka: Annars vegar flogaveiki med
stadbundin upptok og hins vegar flogaveiki par sem truflun
verdur um allan heilann, altek flog. Algengustu stadbundnu
flogin eiga upptok sin i gagnaugalappa heilans. Peim er
skipt 1 einf6ld stadbundin flog par sem medvitund raskast
ekki, fjolpeett stadbundin flog par sem medvitund raskast
og flog sem breidast ut og verda altek flog. Altek flog eru
talin um 40% allra floga en stadbundin flog um 60%. Par af
eru fjolpaett stadbundin flog u.p.b. 34%. Flogaveiki er ymist
sjukdémsvakin p.e.a.s. flogaveiki med vefraena orsék sem
tengjast hinum undirliggjandi sjukdémi eda sjalfvakin p.e.a.s.
orsokin 6pekkt en tengist liklega erfdapattum. Algengustu
gerOir alteekra floga eru krampaflog og stéruflog. Stadbundin
flog hafa ahrif 4 hreyfingar, skynjanir, dultaugakerfid (6ndun,
hjartslatt, meltingu o.s.frv.) og medvitund. Sumum finnst peir
skynja fyrirboda, (t.d. undarlegt bragd, lykt eda hlj6d). Pessir
fyrirbodar gefa visbendingu um pad hvar 1 heilanum flogin
eiga upptok sin. Fyrirbodinn getur verid gagnleg viovorun til
a0 bregdast vid flogi eda koma i veg fyrir pad.

Alteek flog fra upphafi; krampaflog, storuflog, fallflog og
kippaflog

Télvusneidmyndataka og segulomun (CT og MRI) af heila
geta hjalpad til vid ad greina breytingar i heila sem hugsanlega
orsaka flog. En hja mérgum kemur ekkert fram sem skyrt geti
hvad orsakadi flog.

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

Krampaflog

Sa sem fer krampaflog missir medvitund, dettur, blanar
jafnvel i framan og taktfastir kippir eda krampar fara um
likamann. Oft sést froda { munnvikum sem stundum er
bl6dlitud ef tunga eda gomur serist. I byrjun krampans
getur heyrst haveert 6p sem stafar af pvi ad kroftugur
voOvasamdrattur prystir lofti r lungum. Af sému astedu
getur pvagbladra og ristill teemst. Pegar flogid er gengid yfir
(pad gerist yfirleitt innan farra minttna), kemst vidkomandi
aftur til medvitundar og eftir hvild er hann oftast feer um ad
hverfa aftur til fyrri i6ju.Storuflog,

Pessi gerd floga hefur einnig ahrif & stéran hluta heilans. Pau
valda stuttu reenuleysi oftast nokkrar sekindur. Pau lysa sér
pannig ad vidkomandi missir skyndilega medvitund an pess
a0 detta. Starir fram fyrir sig, sja6ldur vikka, eitt augnablik og
heldur sidan dfram par sem fra var horfid an pess ad atta sigaad
nokkud hafi gerst. Stundum sjast kippir i andliti eda Gtlimum.
Kostin geta komid morgum sinnum & dag og geta audveldlega
farid fram hja adstandendum og kennurum. Stundum er talid
a0 um dagdrauma eda visvitandi einbeitingarleysi sé ad raeda.
Pessi gerd floga hefst neer alltaf fyrir 15 dra aldur og hettir
fyrir 20 ara aldur i um 80% tilfella. Lyfjamedferd er mikilvaeg



Er flogaveiki arfgeng?

Vid hofum vitad i margar aldir ad flogaveiki tilhneigingin
til flogaveiki er meiri f sumum fjélskyldum en 6drum. En
nt er ljést ad erfdir og umhverfi spila flokid samspil i pessu
tilliti. T.d. f& margir flogaveiki eftir ad hafa fengid alvarlegan
hofudaverka, en alls ekki allir. Litur Gt fyrir ad ef tilhneiging
til flogaveiki er fyrir hendi i genum fjéIskyldunnar sé meiri
heetta & ad fa flogaveiki i kjolfar dverka. Eins er petta innan
fijolskyldu, systkini barna med flogaveiki eru liklegri en
onnur til ad fa flogaveiki. Ekki vegna pess ad flogaveikin
smitist, heldur vegna pess ad tilhneigingin er il stadar

f genunum og pvi aukast likurnar hjd pessum bornum.
Likurnar eru pd litlar, adeins 4-10%, svo engin astaeda er til
a0 hafa sérstakar ahyggjur fyrirfram. Sama 4 vio um bérn
foreldra med flogaveiki. Sé mddirin eda badir foreldrarnir
med flogaveiki eru likurnar um 5-10% ad born peirra féi lika
flogaveiki.

Gbdar horfur hjé bornum
med flogavelki

Rannséknir syna ad f innan vid helmingi tilfella

flogaveiki hjé bornum er augljés dsteeda fyrir henni,
annar undirliggjandi sjikdémur eda 2
averkar. Flest born fé flogaveiki an

nokkurrar synilegrar dsteedu. Og langflest

bessara barna losna lika vid pessa flogaveiki

an nokkurrar synilegrar dsteedu annarrar en
beirrar a0 pau hafi vaxio eda proskast upp
ur henni. Svo i langflestum tilvikum ma V)
segja a0 horfur barna med flogaveiki séu
mjog gédar, lyfin hjalpa peim til ad vera
flogalaus & medan dstandid varir, en svo
hverfur flogaveikin af sjalfu sér og pau geta
heett lyfjatoku.

Eigin fordomar valda weiri vanda en annarra

Rannsdknir hafa synt fram & a0 félagsleg vandamal félks med
flogaveiki stafa mun oftar af peirra eigin hraeedslu um a0 verda
fyrirfordomum eda mismunun en af pvi ad pau hafi i raun ordio
fyrir slikum fordomum. begar folk feer greiningu 4 flogaveiki
eru viobrogdin oft pau ad fara i vérn og hraedast viobrogd
umhverfising. Pessi hraedsla veldur pvi oft ad f6lk akvedur ad
leyna sjikdomi sinum. Pad er pessi leynd og pessi hraedsla sem

til ad hafa hemil a flogunum og til ad hindra hugsanlegar
adrar gerdir floga.

Fallflog

Sa sem fer fallflog fellur fyrirvaralaust vegna pess ad
skyndilega tapast vodvastyrkur, allur likaminn verdur
slappur, einstaklingurinn missir medvitund og getur fallid
illa og meitt sig.

Kippaflog

Skyndilegir utlimakippir, medvitund tapast ekki alltaf. Slik
flog geta komid morg 1 r6d og yfirleitt dettur vidkomandi
ekki.

Stadbundin flog; radvilluflog og hreyfi- og skynflog

Radvilluflog

I radvilluflogi tapast medvitund, annad hvort ad hluta eda
alveg. Oft fylgir starandi augnarad, munnhreyfingar og
sidan 6sjalfrad hegdun. Pad fylgja engir vodvakrampar, en
viokomandi virdist i draumkenndu astandi og synir engin
vidbrogd pegar yrt er 4 hann. Hegdun hans er klaufaleg og
beinist ekki ad neinu sérstoku. Hann getur farid ad fitla vid

veldur streitu og vandamalum, sem jafnvel geta leitt til verri
sjukdémseinkenna. Born bregdast ad sjalfsogou ekki svona vid,
en pvi midur er peim oft styrt af foreldrum sinum i pessa étt.
begar viotol eru tekin vid sjuklinga um pessi mal hafa i raun mjdg
fair upplifad neikveed viobrogd annarra, en flestir 6ttast pau hins
vegar mjog og pad hefur mikil ahrif 4 lifsgaedi peirra.

fotin sin eda hluti { kringum sig og jafnvel afklaedst. Hann
getur hlaupid um og virst hreeddur. Sé reynt ad hindra
hann eda halda honum fostum getur hann brugdist vid
med ofsa. Pegar hegdunarmynstur er moétad eru flogin
oftast eins i hvert skipti. Flogid varir i nokkrar minutur
en einstaklingurinn getur verid ringladur i langan tima
4 eftir. Hann man yfirleitt ekki hvad gerist medan flogid
st6d yfir eda hann hefur pokukenndar minningar um pad.
Einstaklingur i radvilluflogi getur virst drukkinn eda undir
ahrifum lyfja.

Hreyfi- og skynflog

Onnur tegund stadbundina floga getur lyst sér sem
afbrigdileg hreyfing 4 afmorkudu svedi likamans. Pessi
flog verda vegna pess ad trufludu rafbodin eiga sér upptok
i peim hluta heilans sem stjérnar vidkomandi vodvum.
Annad afbrigdid, pegar truflunin 4 sér stad i sjon- og
heyrnarstodvum heilans, veldur pvi ad vidkomandi heyrir
hlj6d eda sér hluti sem eru i raun ekki til stadar. Einnig geeti
hann fundid fyrir 6paegindum i maga, eda fengid dkvedna
tilfinningu sem vekur 6tta eda fyrirboda. Pessi sérkennilega
tilfinning sem kemur rétt fyrir flog er kollud ara eda

adkenning.




Flogaveiki

Flogaveiki er islenskt ord-yfir epilepsy sem komid er ar
grisku ségninni epilembanein og pydir ad gripa eda
hremma. Ordid flogaveiki erad mérgu leiti villandi

bar sem um er ad reeda margskonar einkenni frekar

en afmarkadan sjikddm. Allir hafa meiri eda minni
tilhneigingu til ad svara akvednum areitum med flogi
en eru misnamir. begar félk hefur tilhneigingu til ad fa
endurtekin flog er sagt ad pad sé flogaveikt.

Flogaveiki er likamlegt dstand sem verdur vegna
skyndilegra breytinga 4 starfsemi heilans og kallast
bessar breytingar flog. begar heilafrumurnar starfa ekki
rétt getur medvitund einstaklingsins, hreyfingar hans
eda gjordir breyst um tima. 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 hrjdir folk af dllum kynpattum um allan
heim og getur byrjad hvenaer sem er & mannsavinni.

0rdid flogaveiki er notad um pd einstaklinga sem
einkennum er alveg haldid nidri hja og sem verda ekki
varir vio neinar dpagilegar aukaverkanir af lyfjamedferd
0g um pa sem fé flog 60ru hverju. Einnig um félk sem
er med illvidrddanlega flogaveiki sem feer tid og alvarleg
flog og byr jafnvel vid fotlun. Flogaveiki er algengust
medal barna og eldra félks.
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Nokkrar gagnlegar vefsidur:
www.epilepsy.com

www.epilepsy.org

www.ilae.org

www.ibe-epilepsy.org

Orsakir tlogaveiki
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Orsok flogaveiki er { grundvallaratridum si sama.  heilanum
eru rafbod og vid edlilegar adstaedur eiga frumur heilans
samskipti sin & milli med pvi ad mynda orlitla rafspennu
sem paer senda fra sér a mjog lagri tioni, truflun & pessum
rafbodum veldur flogum. Truflunin getur annad hvort verid
vegna rangra efnaboda i heila eda skemmda i heilafrumum
s.5. paer sem koma fram vid axlisvoxt eda pegar heilazexli

er fjarleegt. Stundum getur flog pvi verid byrjunareinkenni
einhvers sjikdéms s.s. i alvarlegum tilvikum byrjun &
heilazx|i eda godkynja arfbundin truflun sem varir stundum
bara i &kvedinn tima og hverfur svo. Astaedan gaeti lika

verio hofudaverki, afengisneysla, blyeitrun, galli i proska
heilans fyrir f&dingu, ymsir sjikdémar s.s. heilahimnubélga
eda alvarlegt mislingatilfelli.  mérgum tilfellum eru orsakir
épekktar pa kemur flogaveikin eins og pruma tr heidskyru
lofti &n fyrirvara. Orsakir flogaveiki eru afar margvislegar

og hja um 40% finnast engar skyringar. Flogaveiki er ekki
smitandi.

Alislandi er daetlad ad fjérir til tiu af hverjum 1000 séu
med flogaveiki. bad pydir ad um 1320-3300 islendingar
eru med flogaveiki.

Hér adur og fyrr pegar litill skilningur var & af hverju
sumir fengu flog urdu einstaklingar med flogaveiki oft
fyrir bardinu 4 fordémum.

Sem betur fer er pekking félks ad aukast og fordémar ad
sama skapi ad minnka. Samt sem ddur rekumst vid oft

& einstaklinga sem ordi0 hafa fyrir bardinu a forddomum
sem rekja ma til pekkingarleysis. Slikt er mjog sorglegt
bvi i dag er i flestum tilvikum hagt ad hafa stjérn &
flogum med réttri lyfjamedferd. Sannarlega getur lif med

.....

flogaveiki geta lifad innihaldsriku og heilbrigdu Ifi.
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3 ‘E; félags flogaveikra og Z£skulyds- og fraedslusjods LAUF

midvikudaginn 26. april 2023 kl 17:00 i htisna0di élagsins ad Sigtini 42.

rynhildur Arthdrsdoéttir, formadur félagsins, setti fund

kl.17,05 og baud fundargesti velkomna. Han bar sidan

upp tillogu um ad Frida Bragadottir, framkveemdastjori

félagsins, yréi fundarstjori og fundarritari, og var pad
sampykkt samhljéda.

Frida ték vid stjorn fundarins og byrjadi 4 pvi ad spyrja
vidstadda hvort allir veeru sammala um ad fundurinn
veeri loglegur. Fundarbod for ut i tolvuposti og auglysing a
heimasidu og facebook 17.april og skrifleg fundarbod i pdst
18.april, hinsvegar virdist sem morgum hafi ekki borist pad
bréf med poéstinum fyrr en 25.april. Fundurinn sampykkti
logmeeti, og reett var um ad heetta ad senda ut fundarbod i
bréfpdsti.

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

Formadur flutti pvi neest skyrslu stjérnar fyrir timabilid fra
adalfundi 2022 til adalfundar 2023. [ umreedum um skyrsluna
lysti einn fundarmadur dnaegju med starfsemi félagsins. Reett
var um mikla aukningu i fredslustarfi. Einn fundarmadur
lagdi til ad stjornin skodadi ad borga formanninum fyrir
freedsluna, og sagdist fundarstjori myndi leggja pad fyrir 4
neesta stjornarfundi.

Framkvemdastjéri fér yfir arsreikninga LAUF - félags
flogaveikra og Askulyds- og fredslusjéds LAUF og skyrdi
litillega ymis atridi sem h6fdu breyst milli dra. Reikningarnir
voru sidan sampykktir med 6llum greiddum atkveedum.

Stjorn lagdi til ad félagsgjald fyrir 4rid 2023 yroi obreytt fra
fyrra ari, urdu nokkrar umredur um uppheedina en engar
adrar tillogur komu fram, tillagan sampykkt samhljoda.

Engar tillogur til lagabreytinga lagu fyrir fundinum.

Neest var komid ad kosningum til stjérnar. I stjorn

satu fyrir fundinn: Brynhildur Arthtrsdéttir, Halldéra
Alexandersdéttir, Heidrun Kristin Gudvardardottir, Daniel
Wirkner og Sigrun Einarsdéttir. Brynhildur, Heidrtn og
Daniel voru 4rid adur kjorin til tveggja ara. Halldéra og
Sigrun hofou lokid sinum kjortimabilum en gafu kost a
sér afram. Ekki komu fram adrar tillogur og skodadist
pvi stjornin sjalfkjorin. Stjornin er pvi pannig skipud eftir
adalfund 2023: Brynhildur Arthursdottir, Heidrin Kristin
Gudvardardéttir, Halldora Alexandersdéttir, Daniel Wirkner
og Sigran Einarsdottir.

Varamennirnir Gudsteinn Bjarnason, Runa Baldvinsdottir
og Halldor Jonasson voru 6l kjorin til tveggja ara arid adur.

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

Enginn tok til méls undir lidnum Onnur mal.

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

Helstu tolur tr drsreikningi fyrir arid 2022.

Rekstrartekjur arsins voru samtals kr. 9.673.452,- par eru
steerstu lidirnir framlag ur rikissjodi kr.1.800.000,- og styrkir
fra OBI kr.5.293.802,- svo og innheimt vegna auglysinga og
styrktarlina { LAUF bladinu kr.1.229.000,-

Rekstrargjold drsins voru samtals kr.8.890.170,- en par
voru sterstu postar: laun og launatengd gjold kr.4.240.738,-
kostnadur vegna utgafu LAUF bladsins kr.1.733.664,- og
kostnadur vegna radgjafarpjonustu kr.770.000,- Handbeert fé
i arslok voru kr.7.520.976,-
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[ 4gUst & bessu éri ték nyr framkvaemdastjori
vi0 stjérnartaumunum hja Sjénarhdli,
radgjafarmiostod fyrir foreldra barna med
sérharfir 4 [slandi. Raett var vid Bdas Valdérsson,
hinn nyja framkveemdastjéra Sjénarhdls til

ad kynnast honum og syn hans 4 starfsemina
betur.

Hvad hvatti pig til ad taka ad pér starfio?

Pad eru margar 4stedur ad baki pvi. Eg er menntadur
salfreedingur og kennari og hef starfad mikid { skélakerfinu
undanfarin ar, badi grunnskdla og menntaskola. Par a
undan starfadi ég m.a. hja barna- og unglingageddeild med
fjolskyldum og svo hef ég sinnt ymsum freedsluverkefnum
a pessu svidi lika, svo petta kemur ad morgu leyti i beinu
framhaldi af pvi sem ég hef verid ad starfa vid. Eg er lika
fadir sjalfur og mér hafa verid malefni barna og unglinga
mjog hugleikin.

Hvers konar pjonustu er Sjonarhdll ad veita?

Sjonarholl veitir einstaklingsmidada radgjafarpjonustu til
fjolskylda barna og unglinga med sérparfir. Vid leidbeinum
folki i réttar attir, veitum upplysingar um neestu skref og
brium bilid 4 milli foreldra og pjéonustuadila. Vid hjalpum
foreldrum ad eiga samskipti vid kerfid, hvort sem pad er
med pvi ad adstoda pau vid ad bera fram erindi eda med pvi
ad veita peim studning 4 skélafundum.

Pad getur stundum verid yfirpyrmandi fyrir foreldra ad
meeta 4 fund par sem sitja kannski fimm til sex fagmenntadir
einstaklingar sem tala vid pa 4 sérhefou fagtungumali
og visa i einhverjar greiningar og urraedi sem foreldrar
pekkja jafnvel ekKki til hlitar. Pa getur verid hjalplegt ad hafa
adila med sem getur speglad pad og haft ahrif & samtalid
a uppbyggilegan hatt. bad eykur tiltra 4 kerfid og skapar
naudsynlegt traust.

Hverjar eru ykkar aherslur i pessu hlutverki ykkar?

Vid leggjum aherslu 4 ad vera hlutlaus adili og pad er t.d.
medvitud akvordun hja okkur ad vid deilum ekki pélitisku
efni eda gagnryni 4 stjornvold og skoélakerfid. Til pess ad
geta haft nokkud hlutlausa adkomu pa tokum vid ekki
patt i peirri umredu. Vid erum po6 audvitad ad vinna
fyrir fjolskyldur at fra hagsmunum barna og pad pydir
ad stundum purfum vid ad beita okkur i samskiptum vid
kerfid, med pvi ad spyrja spurninga eda dska eftir drreedum.
Vid leggjum hins vegar lika mikla dherslu 4 ad vera i gédu
samstarfi vid pa sem sitja hinum megin vid bordid og ad vid
séum vinveittur pjonustuadili. Vid viljum vera velkomin 4
fundi, en viljum lika geta rynt til gagns med 6llum adilum.

Hversu mikilvegt er fyrir skjolstedinga ykkar ad fa
samfelldan studning?

Pad er gridarlega mikilvaegt og sem betur fer eru allir
sammala um pad, enda er Sjonarhdll buinn ad vera starfandi
i 18 ar og sprettur ekki upp ur engu. Hann sprettur upp ur
porf a pvi ad barn med sérparfir fai videigandi pjonustu og
a0 su pjonusta taki breytingum ut fra peim breytingum sem
verda 4 porfum barnsins.

Pjonustuadilar falla undir prju raduneyti, heilbrigdismal,
félagsmal og menntamal. Svo er pjonusta ymist 4 vegum rikis
eda sveitarfélaga og getur verid breytileg eftir sveitarfélogum
og jafnvel eftir skdlum innan sama sveitarfélagsins. Pad sem
ma heldur ekki gleymast er ad pjéonustuporf 4tta dra gamals
barns er allt nnur en pegar sama barn er ordid fjoértan.

Petta krefst uthalds og vid verdum oft vor vid dkvedna
pjonustupreytu, pvi pad reynir 4 ad veita samfelldan studning
i morg ar. En pad er raunveruleikinn sem vid bium vid og
ekki geta foreldrar stimplad sig it pott peir séu preyttir. Peir
purfa ad vera til stadar fyrir barnid og pessir pjonustuadilar

purfa pad lika.

Hefur pjonustuporfin breyst i takt vid tidarandann?
Ad einhverju leyti ma fullyrda pad ad sem samfélag séum
vid upplystari i dag um ymsar askoranir. Fyrir tuttugu




arum var almenn pekking 4 t.d. ADHD og einhverfu ekki
jafn mikil og hun er i dag. Sem samfélag gerum vid krofu
um ad pad sé plass fyrir alls konar f6lk med alls konar
eiginleika, en ef vid eetlum ad vera med kerfi sem kortleggur
og greinir vanda hja félki, pa verdur lika i framhaldinu ad
vera eitthvad sem avarpar pa erfidleika. Pad er tilgangslaust
a0 fara i sjonmelingu ef pad er hvergi haegt ad fa gleraugu.
bad gagnast mér ekkert ad vita ad ég sé ekki vel ef ég fee ekki
a0stod og studning i kjolfarid. Pad er orjafanlegur hluti af
greiningarferlinu.

Pjénustutirraedin eru 60ruvisi i dag heldur en pau voru
fyrir atjan arum og vid purfum ad adlaga okkur ad pvi. Pad
er svolitid verkefni vetrarins sem er framundan. Aherslurnar
eru almennar, en taka alltaf mid af pvi hverjir leita til okkar
hverju sinni. Stér hépur sem leitar til okkar eru foreldrar
sem eru ad reyna ad na betra samtali eda oska eftir betri
studningi fyrir bérnin sin i skéla. I flestum tilfellum eru
alsteedur godar og margt er vel gert, en inn 4 milli koma
upp mal par sem vid purfum ad vanda okkur og gera betur.
Ekkert kerfi er fullkomid og vid purfum 61l ad geta tekid pa

umradu.

Hvernig er samstarfinu vid 6nnur fél6g i hisinu hattad?
bad er mikill styrkur i ad hafa svona klasa eins og petta
hisnadi er og hafa pessa grasrotarstarfsemi i gangi. Petta eru
fél6g sem hafa marga sameiginlega hagsmuni og urraedi sem
nytast einum hoépi geta nyst 66rum hopi lika. Pad parf ekki
alltaf ad vera ad finna upp hjdlid og flest born med sérparfir
eiga pad sameiginlegt ad pad parf ad adlaga trredin ad peim
einstaklingslega. Pad er ekki heegt ad nota somu gleraugun
4 alla. Born geta einnig verid med fjolpeettan vanda og par
gagnast petta somuleidis.

A sama tima megum vid félogin vera medvitud um ad
svona samlegdarahrif gerast ekki af sjalfu sér. Pad parf
lika ad sameina kraftana og ég held ad barattumal margra
félaganna séu sterkari ef vid vinnum 61l ad peim saman. Eg
er nyr hérna og mér finnst vera frekar margir nyir og nylegir
i hisinu, akvedin kynslddaskipti ad einhverju leyti og pa er
pad undir peirri kynsl6d komid ad bua til pessa stemningu.
Nyja menningu um samlegdarahrifin og kraftinn sem er
haegt ad hafa i svona starfsemi og pad er vonandi ad gerast.

Hvada mal eru a sjondeildarhringnum?

Vid bindum miklar vonir vid ny 16g um farseld i pagu
barna, med tilliti til sampeettingar pjénustu. Pad er haegt
a0 skipuleggja pjonustu pannig ad pad séu ekki bidlistar,

en pad kostar hins vegar peninga. Pad hefur verid svolitil
kerfisvilla i gegnum tidina ad pad vantar pessa almennu
tolfreedi sem segir okkur hversu morg bérn muni koma til
med ad purfa sérurredi og pessi sampaetting mun vonandi
gefa okkur betri yfirsyn. Einhver parf ad bera abyrgd a pvi
a0 greiningum fylgi fjarmagn og ad urredum sé beitt par
sem bornin eru. AJ pad sé sveigjanleiki til pess ad mata
bornum sem glima vid ndmserfidleika, hegdunarerfidleika
og tilfinningaerfidleika. Enginn hefur tekid verkefnid og
radist 4 pad hingad til, en pad stendur vonandi til béta.

Vid purfum bara alltaf ad vera 4 tinum. Ataksverkefni geta
skilad gédum arangri, en svo koma nyir argangar sem hafa
ekki fengid somu fraedslu og sama undirbuning og pé geta
somu vandamalin komid upp aftur og aftur. Sum mal henta
ekki sem ataksverkefni, heldur verda pau ad vera siverkefni.
Skammtimafjarveitingar leysa ekki pessi vandamal, heldur
verda ad vera varanleg urreedi til stadar inni i skélum og hja
peim kerfum sem hafa med born ad gera.

Hvad er 4 dofinni hja Sjonarholi?

Fyrst og fremst ad halda afram pvi flotta starfi sem unnid
hefur verid og halda dfram ad koma til méts vid parfir peirra
fjolskyldna sem leita til okkar. Eitt af pvi sem vid viljum leggja
aherslu a i vetur er ad efla fraedsluhlutann hja okkur og vera
synilegri. Samfélagsmidlar eru ordnir fyrirferdarmeiri en
peir voru pegar Sjonarholl tok fyrst til starfa og vid aetlum
a0 reyna ad gera okkur gildandi par og koma upplysingum
og radgjof til foreldra med peim heetti.

Sjonarhdll er byggdur 4 beirri hugmyndafraedi ad
pjonustan sé okeypis, en vid treystum 4 moti 4 studning
og styrki fra fyrirteekjum og opinberum adilum. Pad hefur
ordid erfidara og erfidara undanfarin ar ad nd ad fjarmagna
starfsemina og vid stondum bradlega 4 krossgotum hvad
pad vardar. Pad er pvi einnig verkefni vetrarins ad reyna ad
skapa tiltra og velvild peirra sem geta lagt verkefninu lid og
tryggt ad pad eigi sér framtid.

Hatt 1 6.000 fjolskyldur eru buinar ad nyta sér pjéonustu
Sjénarhols i gegnum tidina og pad koma alltaf nyjar
fjolskyldur sem standa & nullpunkti og eru ad hefja sina
vegferd. Pott margt sé vel gert ma alltaf gera betur og pad
purfa ad vera til irraedi og adgengi ad peim parf ad vera gott.
Pad dyrmaetasta sem madur 4 eru bornin og um leid og pau
eru ad glima vid einhverja erfidleika er stutt i 66ryggid hja
foreldrunum. Pa skiptir h6fudmali ad hafa gott adgengi ad
upplysingum til ad auka skilning og pekkingu og brua bilid.
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LAUF pakkar eftirtdldum gédan studning

115 Security ehf

A Margeirsson

A1 arkitektar

Adalblikk ehf

Adalvik ehf

Aflhlutir ehf

Argos ehf arkitektar
Arkitektarstofan OG ehf
Asco ehf

Alnabaer

Arni Helgason

Arni Valdimarsson
Arskoli

Asvallalaug

Asverk hf vélsmidja
Baugsbot

Ben Media

BGI Malarar ehf
Bifreidastod pordar
Bilamalun Sigursveins
Bilasmidurinn hf
Bilaverksteedi KS
Bilaverksteedi Sveins
Bilaverksteeoio Klettur
BilPro ehf

Bjarni Fannberg Jonasson
Bjartur

Bjorn Hardarson

Bjorn borbergsson
Blikkras ehf

Blikksmidjan Vik
Blondudsskoli/Hunaskali
Bokasafn Reykjanesbeejar
Bokhaldsstofan Stemma
Bokrad Bokhald og radgjof
Bragginn bilaverksteedi
Brdarskoli

BSRB

Burgerinn veitingastadur
Dagsverk hf

Dansreetk JSB

DMM Lausnir

Duggan slf

Dogun ehf
Edalbyggingar ehf
Efferct ehf harsnyrtistofa
Egersund Island

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

Eyjablikk

Fashion Group ehf
Ferdapjonunstan Husafelli

Ferli ehf

Ficus ehf

Fiskmarkadur Sudurnesja
Fin Passning ehf
Fijaroargrjét

Fjardarkaup
Fjardarveitingar
Fiardarprif
Fiolbrautarskéli Nordurlands
Fjolskylduheimilid Asvallagétu
Fossvélar ehf

Frimann og Halfdan Gtfarapjénusta
Gaflarar ehf
Garoreektarfélag Reykhverfinga
Gastec ehf

Geymsla eitt ehf

Gilbert drsmidur

Gjogur hf

Glerteekni ehf

Go Fishing Iceland
Goddi ehf

GOK husasmidi

Grastec ehf
Grytubakkahreppur
Gullsmidurinn i Mjodd
Gunnarsstofnun

H Berg ehf
Hafnarfjardarhofn
Hafsteinn Gudmundsson
Hagi ehf

Hamraborg ehf
Handverkstaedid Asgardur
Hasandur ehf
Heimsbilar ehf

Henson Sport

Heydalur
Hérdasbokasafn
Hérdsdyralaeknir

Hilmar Bjarnason
Hladobeer Colas

Hoétel Fron ehf

Hétel Leifs Eirikssonar
Hétel Natur

Hétel Stadarborg
Hreinsitaekni ehf

HSH Verktakar ehf
Hofoakaffi

Hoéldur bilaleiga
Inigbjorg Jonsdottir
fbrottalaekningar

Jéhann Hauksson

JS Gull

Kaupfélag Skagfirdinga
Kjarr ehf

KLausturkaffi ehf

KOM Almannatengs|

Kristin Brynjolfsdottir
Keeling ehf

Litir og fondur

Loft og Rafteeki
Loftorka
Malarameistarinn

Meba rhodium
Menningarmidstodin
Mulaping

Nonni litli ehf
Nuddstofan Vera
Nyprif

O Johnsson og Kaaber
Orka ehf

Orlofsbudir

Olafur porsteinsson
Osal ehf

OV Jardvegur ehf

Pixel ehf
Plasmarkadurinn

PV Pipulagnir ehf
Rafey ehf

Rafholt ehf

Rafmidlun ehf
Ragnheiour J6hannesdottir
Raohus ehf
Renniverksteedi Bjorns
Rexinn

Rynir sf
Reektunarsamband Fléa og Skeida
Samur verksmidja
Sigurgeir G Jéhannsson
SIBS

Siduskli

Sildarvinnslan

Skorri ehf

Skulason og Jénsson
Stalvélar ehf

Suzuki Bilar

Seeplast ehf

Tengi ehf
Tjénavidgerdir

Tréver sf

Uti og inni sf
Verkalydsfélagid Hlif
Verkfeerasalan
Verslunarteekni og Geiri
Vignir G Jonsson
Vinaminni leikskoli
Visir félag skipstjérnarmanna
Voggur ehf

Z Marine ehf
Pjénustumidstédin Grundarfirdi
brastarholl ehf
Okukennsla Halldérs
Okukennslan i Mjodd



Frelsi fra sektarkennd

vegna pjaninga barna pinna (a ollum aldri)

bekkir pu sektarkennd vegna veikinda -
barns - p6 pad sé uppkomid?
Lifid feerir okkur olik verkefni. Morg verkefni ;
eru valkveed, 4 medan 6nnur eru pad ekki - svo
augljost sé. Pegar reynir 4, skiptir vidhorf okkar
6llu mali vardandi hamingju og heilsu.

Eitt mest krefjandi verkefni sem ég sjalf hef
fengid er ad vera modir doéttur med gedren |
veikindi. Veikindin héfust er hun var 12 ara og
standa yfir enn, nd pegar hun er yfir pritugt. 4
Eg pekki pad ad marinera mig i sektarkennd
og jortra endurtekid 4 hugsunum eins og: ,ég
hefdi att ad gera 60ruvisi‘ ,bara ef ég hefdi vitad
betur’ petta er mér ad kenna‘ ,ég get ekki meira‘ ég er ekki ad
standa mig nogu vel'

Eg hef bedid beenir, skammast min, verid radvillt og viljad
flakka til baka i timavél.

Eg trti p6 jafnframt ad pad sé GJOF [ OLLU - stér teekifeeri
til vaxtar og proska.

Adferdarfraedi sem hefur hjalpad mér hvad mest er kollud
The Work (eftir Byron Katie) og hefur htn oft virkad likt og
tofrar til ad sja erfidar adstedur i nyju ljosi - jafnvel skapad
pakkleeti fyrir pad sem 4dur virtist 6beerilegt. Pannig hef ég
n4ad ad slaka 4 pegar 6tti og medvirkni hafa bankad uppa. Ad
mér 1idi vel er virkilega mikilvaegt pvi pad er alveg kyrskyrt ad
pegar mér lidur ageetlega pa get ég verid betri studningur vid
dottur mina. . . og um leid sattari vid sjalfa mig.

Eg hef ndd ad meta mig sem kerleiksrika médur og
fyrirgefa mér margt. Eg dila b6 enn af og til vid sekt og 6tta
og vil gjarnan upplifa enn meiri satt vid pad sem ég get ekki
breytt. bvi byd ég upp 4 namskeid fyrir foreldra sem tengja vid
svipadar tilfinningar. Namskeidid er byggt 4 eigin ferdalagi
og reynslu i ad umbreyta sektarkennd i sjalfsvirdingu og
pakkleeti til min sem modir.

Frjalst foreldri er hamingjusamara og pvi flottari fyrirmynd!

,If your happiness depends on your children being happy,

" TL that makes them your hostages. So stay out of

. they‘re business and stop using them for your
. happiness, and be your own happiness. And
. that way you are the teacher for your children:
someone who knows how to live a happy life.“
- Byron Katie.

Namskeidid ,FRELSI fra SEKTARKENND

y  vegna pjaningar barna pinna (4 6llum aldri.)‘
¥  verdur haldid helgina 27.-28jantar 2024.
A némskeidinu skodum vid hugsanir okkar
tengdar lidan barna okkar, pé fullordin séu,
Vid munum nota spurningar Gr The Work
til ad aflétta pjaningarfullum hugsunum og
démum um okkur sjalf, adra, 1ifid og daudann. EkKki er porf a
neinni reynslu { adferdinni.

Pbetta er innri tilfinningavinna og eru hamark 6 patttakendur
4 hverju namskeidi.

Hzegt ad kynna sér The Work adferdina hér: www.thework.
com

Helga Birgisdottir — oft kollud Gegga, hefur verid virk
i The Work sidan 2014 og vard Certified leidbeinandi arid
2022. Han hefur haldid fjélda ndmskeida { adferdinni. Gegga
starfadi i 36 ar sem hjukrunarfraedingur, m.a. 4 bradagedsvioi
og sem ljosmodir, hun er lika NLP medferdar- og markpjalfi.
Hun hefur reynslu i IFS (innri parta vinnu) og Energy Work.
Gegga er frumkvodull - skapari SMILER og er med BA i
myndlist.

Astrida hennar fyrir mannreekt, velferd og vellidan f6lks
hefur fylgt henni alla tid og hun beetir vid sig pekkingu og
reynslu svo lengi sem hun finnur eitthvad bitastett. Na
stundar hin nam i Soul Center Healing Hypnosis.

Gegga leggur aherslu 4 notalegt, 6ruggt og keerleiksrikt
umhverfi 4 ndmskeidum sinum. Petta ndmskeid verdur
haldid & vinnustofu hennar i Rvk.

www.smiler.is — www.gegga.is
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LAUF Félag flogaveikra pakkar
ollum sem stutt hata startsemi samtakanna.

Studningur félagsmanna, fyrirtcekja, stofnana og
einstaklinga vid samiokin er okkur mjcg mikilveagur.

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

Stondum saman og stydjum
folk med flogaveiki

LAUF

LAUF Félag flogavelkra
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Dermatin®
20 mg/g
harsapa

ketokdnazol

Dermatin
20 mg/g harsapa

Dermatin inniheldur ketékénazol sem er sveppalyf og er notad vid flésu
og 6drum sveppasykingum sem valda klada og flégnun. Sykt hidsveedi eda
harsvordur er pveginn med harsapunni og hun latin liggja & hidinni i 3-5 min.
adur en skolad er. Harsapan notist tvisvar sinnum i viku i 2-4 vikur og sidan eftir
p&rfum. Dermatin er atlad unglingum og fullordnum. Kynnid ykkur notkunar-
leidbeiningar, varnadarord og frabendingar a8ur en lyfid er notad. Lesid vandlega
upplysingar & umbidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda
lyfjafraedings sé pérf a frekari upplysingum um ahattu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is

Markadsleyfishafi: Teva B.V. Umbodsadili 4 [slandi: Teva Pharma Iceland ehf.

teva




