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Fra skrif-
stofunni

Skrifstofan er opin manudaga og
midvikudaga kl.9-15. Vid fégnum
Ollum tilldbgum og abendingum um
starfio; t.d. um efni i arsrit félagsins,
um fundarefni eda annad pad sem
ykkur dettur til hugar ad vid geetum
gert saman.

Jolalokun  skrifstofunnar  hefst
manudaginn 15. desember 2025.
Fyrsti opnunardagur & nyju ari vero-
ur svo manudaginn 5.jantar 2026.

Vid éskum félagsmonnum okkar og
6drum velunnurum gledi og fridar &
jolum og geefuriks nys ars um leid og
vid pokkum samstarf og samveru &
lidnum arum.

L_esandi godur!

Adgengi ad 6ruggri heilbrigdis og félagspjonustu eru mannréttindi sem allir
landsmenn purfa ad eiga kost 4. Gott adgengi eykur likur & betri heilsu og
auknum lifsgeedum. Vid purfum samt sem adur ad axla abyrgd og sifellt ad
minna okkur @ ad vid tékum fyrst og fremst abyrgd a heilsu okkar sjalf. Hver
og einn parf ad lita & andlegt, likamlegt og félagslegt astand sitt i samhengi til
ad vidhalda godri heilsu og vera minnug pess ad hugarastand hefur bein hrif
a likama okkar. Pad hefur att sér stad mikil vitundarvakning og vidurkenning 3
samtengingu likama og sélar og gagnsemi pess ad efla andlega og likamlega
heilsu med éhefdbundnum adferdum.

Hugmyndafraedi er vardar medferdir eda vidbdtarmedferdir sem byggjast
a ohefdbundnum leekningum, nattlruleekningum eda 6oru sliku er sifellt ad
verda vinseella sem medferdarform. Aldagémul visindi hafa synt fram & pad ad
ohefdbundnar lzekningar draga Ur sjukdéms einkennum og beaeta almennt lidan
sjuklinga og jafnvel leekna mein.

Manneskja sem er greind med flogaveiki hefur liklega fengid prju eda fleiri flog
og er sett a flogalyf i kjolfarid. Flestir svara lyfjunum vel og flogin haldast nidri,
margir fa aldrei aftur flog og geta heett lyfjamedferd innan akvedins tima. Adrir
na ad halda flogum  skefjum ad mestu leyti fyrir utan ad fa eitt og eitt flog. bvi
midur er pad pannig ad u.p.b. 10% af peim sem greinast svara ekki lyfjum vel
og illa gengur ad halda flogum nidri pratt fyrir massifa lyfjamedferd.

[ sumum tilfellum upplifa sjuklingar sem lyfjamedferd skilar ekki tilskildum &rangri
hja ad hin vidurkenndu laeknavisindi skorti heildreena syn og vilja til ad hvetja
sjuklinginn til ad leita annara leida innan ¢hefébundinnar heilbrigdispjonustu.
pvi er mikilvaegt ad folk sé med opinn huga fyrir heildraenni medferd og éhefs-
bundnum leidum til betri heilsu og reidubuid ad profa sig afram i peim efnum.

Félagi flogaveikra berast oft ahugaverdar frasagnir og gagnlegar upplysingar fra
folki sem profar dnnur medferdarform. | flestum tilfellum eru pad nokkrir paettir
sem gagnast samhlida lyflamedferd og pegar vel tekst til er haegt ad minnka
lyffaskammtinn. Nuvitundaridkun, hugleidsla og 6ndunaraefingar reynist flestum
vel, ad bua yfir faerni til ad rda sig nidur er afar mikilveegt fyrir pa sem eiga a
heettu ad fa flog. Ketomataraedi var upphaflega fundid upp sem medferd vid
flogum og gefur oft géda raun, jafnframt ymis vitamin og beaetiefni. Ho6fudbeina
og spjaldhryggjarmedferd, nalastungur og hnykkleekningar, grasaleekningar,
CBD oliur svo eitthvad sé tiltekid. Erfitt reynist kannski ad greina hvad gagnast
og hvad ekki en oft er pad samspilid og trdin & pad hjalplega sem skiptir skopum.

Hér er ekki verid ad draga i efa yfirburdi hefdbundinna laekninga, 6llu heldur varpa
ljosi a dlik form laekninga sem eiga ad geta gengid samhlida hvort 68ru og mikil-
vaegi pess ad virkja einstaklinginn sem patttakanda i eigin medferd og heilsuefl-
ingu. Upplifun sjuklingsins af valdaleysi pegar kemur ad eigin heilsu er ekki gott
veganesti. Ohefébundnar medfersir eru valdeflandi og hjélpa einstaklingum ad
taka voldin [ eigin Iifi og auka fokus & tilfinningar og lidan ekki bara hid likamlega.

Fyrir hdnd Félags flogaveikra vil ég pakka 6llum peim fjolmérgu styrktaradilum
sem lagt hafa félaginu okkar lid & arinu fyrir peirra framlag.

Munum ad brosa og gledjast hvert med 68ru og auka med pvi hamingju okkar
og heilbrigdi.

Keerleiksrika jolahatid!
Brynhildur Arthursdottir
Formadur Félags flogaveikra

n ARSRIT FELAGS FLOGAVEIKRA | DESEMBER 2025



MedicAlert




AJ vera me6
langvinnan sjukdém

Bradasjukddmar og
langvinnir sjukddmar

Til ad skilja hvernig pad er ad lifa med sjukdém verdur ad
pekkja muninn & bradasjukdémum og langvinnum sjukdém-
um. Medferd bradasjukdéma midar ad pvi ad leekna sjuklinginn
svo hann verdi friskur, ad fullu endurhaefdur og hreyfifeerni i
engu abdtavant. Langvinnur sjukdémur pydir hinsvegar ad um
langvinnan og oft aevilangan sjukdém er ad reeda. bar med er
ekki sagt ad langvinnir sjukdémar séu alltaf dlaeknandi. Einnig
er munur & pvi hvort um er ad raeda synilega eda désynilega
langvinna sjukdéma.

Synilegur eda osynilegur
langvinnur sjukdémur

Med synilegum sjukdémi er att vid ad einkenni sjukdémsins
séu synileg 6drum. S& sem er til deemis [ hjdlastdl, blindur
eda a erfitt med gang er med synileg einkenni sjukdéms. Ein-
staklingar med t.d. gigt, sykursyki, flogaveiki eda astma eru
med osynilega sjukddoma og vid getum ekki sjalfkrafa dregid
pa alyktun ad pessir einstaklingar séu veikir. Sumum finnst
Opaegilegt ad hafa einkenni synilegs sjukdéms en 6drum
finnst pad jakveett par sem pad fer pa ekki @ milli mala ad
peir eru veikir. Einstaklingum med dsynilega faerniskerdingu
getur fundist ad pad sé ekki tekid mark 4 peim. O&rum finnst
gott ad einkennin séu falin pvi pa er komid fram vid pa na-
kveemlega eins og adra sem eru friskir an pess ad einblint sé
& hugsanlega fotlun.

Upphaf veikinda
Sumir finna fyrir 1étti vid ad fa sjukdémsgreiningu, finnst ja-

kveett ad fa nafn & einkennin og fa stadfestingu & pvi ad pau
séu ekki bara imyndun. Mikilveegt er ad finnast ad manni sé
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triad. Fyrir adra er sjukdémsgreiningin afall og peir upplifa
sorg. Miklar breytingar geta ordid 8 adsteedum pinum og lifs-
stil. Svo kann ad fara ad pu purfir ad haetta ad vinna, skipta um
husnaedi og jafnvel getir pu ekki sinnt hlutverkum pinum eins
og adur, t.d. sem maki eda foreldri. Fjdrhagurinn getur hrunid
og heimurinn fer & hvolf. Allt petta getur ordid til pess ad pu
verdir had/ur hjalp annarra. Vitneskjan um ad pu sért haldin/n
langvinnum sjukdomi vekur sterkar tilfinningar. Sumir pjast af
kvida og spyrja: Af hverju kom petta fyrir mig? Adrir fa sektar-
kennd: hvad gerdi ég rangt? Gat ég gert eitthvad 6druvisi? |
fyrstu finna flestir til 6ryggisleysis og évissu: Hvernig verdur
framtidin? Mun mér versna, get ég ordid betri eda eru ein-
hverjar likur & pvi ad ég ddlist heilsu & ny? Oll pessi vidbrogd
eru edlileg, allt fra dypstu 6rveentingu til dlysanlegs léttis.
pessum tilfinningum parf ad vinna Ur og pad getur tekid tima.

Lifid pratt fyrir
langvinnan sjukdém

Ef pu greinist med langvinnan sjukdém pydir pad ad lifid
verdur a ymsan hatt 6druvisi en adur og pu getur purft ad
taka tillit til breyttra adsteedna. Hugsanlega parft pu ad taka
lyf reglulega. Kannski verdur pu had/ur hjélpartaekjum, félags-
legum studningi, styrkjum og studningi fra heilbrigdis- og/eda
félagspjonustunni.

Trdlega mun porfin fyrir samskipti vid leekna aukast og ef til
vill parft pu ad leggjast inn a sjukrahus. Hvad sem ollu lidur
parft pu ad gera pér grein fyrir pvi ad trilega kemur pu til med
ad eiga i pessu pad sem eftir er avinnar og naudsynlegt er
ad reyna ad gera pad besta Ur pvi. Afladu pér upplysinga um
hvad ber ad varast vegna sjukdémsins, par fyrir utan skalt pu
reyna ad lifa eins edlilegu lifi og kostur er.

bu skalt reyna ad lifa godu lifi pratt fyrir sjukdéminn, ekki
lata hann stjorna éllu lifinu.



Pegar barn greinist
meod flogaveiki

i taugateymi barna starfa tveir hjukrunarfraedingar sem bjéda
foreldrum barna sem greinast med flogaveiki i vidtol. Mark-
mid med vidtali er freedsla og studningur vid fjdlskyldur vid
greiningu barns.

Yfirleitt er békadur timi hja okkur af leeknum sem stadfesta
sjukdémsgreiningu. Foreldrar barna med flogaveiki geta einn-
ig bokad tima sjalfir i vidtal vid hjukrunarfraeding i taugateymi
barna & Barnaspitala Hringsins.

Pegar barn greinist med flogaveiki hefur pad ahrif & fjdlskyld-
una. Fjolskyldur upplifa oft 66ryggi vid greiningu. Spurningar
vakna, sem parf ad reeda um og fa svor vid. Mikilveegt er ad
foreldrar/forra®menn geti fengid ad raeda um pad sem pau
hafa dhyggjur af og sina eigin lidan i pvi samhengi, en pad
getur verid mikill [éttir. Upplifun foreldra vid flogaveikigrein-
ingu barns getur verid mjég mismunandi.

Eftir flogaveikigreiningu

Fyrst eftir greiningu er ekki 6algengt ad born/unglingar dragi
ur félagslegri virkni vegna hraedslu vié ad fa flog. Mikilveegt er
ad vinna med pad. Markmidid er ad barn og fjdlskyldan fai ad
lifa sem edlilegustu lifi.

Vidbrogd vid krampa

pad eru um 90% floga sem stoppa & innan vid
premur mindtum.

Fyrsta hjalp:

» Halda rd sinni.

« Taka timann.

» Tryggja ondunarveg og oryggi.

« Leggja barn & hlidarlegu eftir krampa.

« Hringja & 112 ef flog stendur lengur en 5 minutur.

« Gott getur verid fyrir adstandendur ad punkta hja sé
spurningar adur en komid er i vidtal og pa viljum vid
minna a ad allar spurningar eiga rétt & sér.

Hverju parf sérstaklega
ad huga ao

Bad, heitir pottar og sundlaugar geta verid heettulegir stadir
fyrir flogaveika. Mikilvaegt er ad lata skoéla vita ad barn er med
flogaveiki, til ad tryggja eftirlit fyrst eftir greiningu. Heima &
barn ekki ad vera eftirlitslaust i badi eda heitum potti.

Sérstaklega mikilveegt er ad bérn med flogaveiki noti hjalm a
hjélum eins og allir eiga ad gera.

T Syna parf sérstaKa abgiat vid. Kiifur fyrst eftir greiningu.

; glé ,-II “'i;a" f A Kfmban
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Sigrdn Einarsdoéttir

Sigran Einarsdéttir. , Eg hef heyrt ad keté réi
heilann auk pess sem bdlgur i likamanum minnki.
Blédprystingurinn er nd eins og hja ungabarni
og kdlesterdlid er byrjad ad fara nidur. Mitt faedi
i dag er 70% fita, 20% prétein og 10% kolvetni.”
Liésmynd: Barna & fjdlskylduljésmyndir.

Allt annad lif eftir
ad &g breytti
MmMataraedinu

Svava Jonsdottir
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Sigrun Einarsdottir greindist med godkynja heilazexli arid 2008 og for i kjolfarid |
adgerd par sem pad var fjarleegt. HUn for sidar ad fa flogakdst sem tengjast ori
eftir adgerdina. Heilsan pvarr og vard hun évinnufeer og heetti ad vinna aridé 2014
pott lyf sem hun tok hafi faekkad flogakostum dr um tuttugu @ manudi i tvo til sex.
Hun breytti mataraedinu i kringum sidustu aramot og for a keto. bad breytti miklu
og hefur hun ekkert flogakast fengid sidan.

Sigrun Einarsdottir er Reykvikingur. HUn segist hafa att géda
barneesku og gekk i Langholtsskéla og talar hdn um frelsid
sem rikti i heimi barna & peim tima.

19 dra gomul fér hdn til Englands til ad gerast par au pair en
settist sidan par ad og bjé ( Englandi { samtals fimm ar. bar
eignadist hun dottur.

Eftir ad heim til islands kom kynntist hun eiginmanni sinum,
Ragnari, og eiga pau saman tvd born. Ragnar atti dottur
fyrir. Sigrdn vann lengi vid skrifstofustorf auk pess ad vinna
vid pydingar.

Svo breyttist lifid.

,Heilsan for po [6dbeint nidur i kjolfar
adgerdarinnar. Eg fékk til deemis
vefjagigt, sipreytu og svima sem
skemmdi heilsuna og lifsgledina.”

Heilaazexli

Sigrun hafdi reglulega fengi® migreni fra pvi um fermingu. Og
hdn talar um ad pad hafi verid mjog sleemt migreni en arid
2008 foru verkirnir ad versna og hun losnadi ekki vid pa.

,Eg vaknadi med petta og sofnadi med petta og var med
ofbodslegan hofudverk allan daginn. Svo for ég lika ad fa
6gledi og petta var alveg glatad.

Madurinn minn sagdi ad ég yrdi ad fara til leeknis og for ég
fyrst & leeknavaktina. bar fékk ég sterk verkjalyf og 6gledilyf
sem gerdu mig bara verri. Ragnar for pa med mig til heimilis-
laeknisins og sagdi vid hann ad petta vaeri ekki petta venjulega
migreni. [ kj6lfarid sendi heimilislaeknirinn mig { myndatoku.”

f lj6s kom ad Sigrun var med heilagexli.

,Heilaskurdlaekninn sendi mig i alls
konar rannsoknir auk pess sem
heimilisleeknirinn var mér innan handar.”

Afalli® var audvitad mikid en Sigrun segir ad petta hafi { raun-
inni verid meira afall fyrir fjdlskylduna en hana sjalfa. ,Mér
fannst petta vera éraunverulegt og sa ad pau voru midur sin
pannig ad ég for i pad hlutverk ad segja ad petta yrdi allt i lagi,
petta yrdi ekkert mal og ad pau attu ekki ad vera ahyggjufull.”

premur vikum eftir greininguna for Sigrin svo i opna
heilaadgerd par sem axlid var fjarleegt. Henni hafdi
verid tjad ad ekki veeri sjalfgefid ad hudn kaemist
andlega eda likamlega heil Ut Ur adgerdinni og
ad dkvedin heetta veeri 4 ad hun yrdi I6mud. HUn
gekk éstudd Ut af sjukrahdsinu nokkrum dégum
eftir adgerdina.

Pess verdur ad geta ad Sigrun heetti ad fa migreni eftir ad-
gerdina. HUN segir ad ekkert hafi verid raett um hvort axlid
hafi valdid migreninu, enda skipti pad ekki mali Ur pessu.

,Heilsan for pé 168beint nidur | kjolfar adgerdarinnar. Eg fékk
til deemis vefjagigt, sipreytu og svima sem skemmdi heilsuna
og lifsgledina. Pegar madur missir heilsuna verdur madur pinu
dapur og vondaufur.

,Eg var alltaf ad fa pessi kst og ég var
svo ruglud af flogalyfjum og pa fannst
mér nanast lifid ekki pess virdi.”

pad var eins og likaminn gaefist upp. Eg hafdi heyrt ad madur
héldi pvi sem madur naedi upp fyrsta arid eftir svona adgerd.
Eg for i raektina sex vikum eftir adgerdina og etladi svoleidis
ad na ollu til baka & fyrsta arinu. Eg gerdi hins vegar ekkert
annad en ad klessa & veggi og pad endadi a pvi ad heilaskurd-
laeknirinn sagdi mér ad pad veeru ekki allir sem nzedu 6llu til
baka. Hann sagdi mér ad taka D-vitamin og gera eitthvad gott
fyrir salina. Eg for ad taka D-vintamin en ég lagadist ekki.”

Obeerileg preyta og syfja

Sigrdn segir ad tveimur til premur arum eftir adgerdina hafi
hun farid ad upplifa alls konar fyrirbeeri sem hun vissi ekki
hvad var. ,Eg vard ruglud og halfpartinn missti malid og vissi
ekkert hvad veeri ad gerast. Eg vard skrytin. betta fér ad 4ge-
rast og versna. Eg for ad gera alls kyns vitleysur. Eg var til
deemis einu sinni ad millifeera i heimabankanum & netinu og
purfti ad skrifa skyringu & millifaerslunni og fér Ut ur heima-
bankanum. Svo var eins og ég vaknadi og keemist Ut Ur pessu
astandi og hugsadi med mér hvad ég hafi verid ad gera og
fér aftur inn 4 heimabankann og sem skyringu & millifeersl-
unni hafdi ég skrifad ,naglar”. Eg var ekkert ad millifeera fyrir
néglum eda neinu byggingarefni.




,Eg var send til salfreedings pegar ég var
ad gefast upp og pa kom i ljos ad g var
komin a brun alvarlegs punglyndis.”

Heilaskurdlzekninn sendi mig i alls konar rannséknir auk pess
sem heimilislaeknirinn var mér innan handar. Eg var til deemis
send til augnleeknis til ad athuga med sjontruflarnir sem
agerdust og ég var send til hjartaleeknis. Einnig var vel at-
hugad hvort aexlid hefdi nokkud 14tid & sér kraela aftur. Eg var
send Ut um allt. Svo & endanum arid 2012 greindist petta sem
flogaveiki Ut fra 6ri sem myndadist & heilanum eftir adgerdina.

P4 toku vid Steljandi lyf og alls konar lyfjakokteilar sem skiludu
engu nema mismunandi erfidum og jafnvel haettulegum auka-
verkunum. bad var alltaf verid ad breyta lyfjunum. A timabili
var €g a premur lyfjum, var ordin alveg ruglud og var stundum
Ut Ur heiminum. Eg gat bara lagst i golfid og sofnad. betta
var Obeerileg preyta og syfja. bad endadi med pvi ad ég gat
ekki unnid lengur og tok loks akvérdun um ad haetta eins og
laeknirinn minn hafdi oft stungid upp a.”

Sigrun var metin med fulla érorku og hun segir ad pad hafi
verid jafnvel erfidara fyrir sdlina ad vera ordin évinnufaer
heldur en pegar hun greindist med heilazexlid. ,Eg var alltaf
ad fa pessi kost og ég var svo ruglud af flogalyfjum og pa
fannst mér ndnast lifid ekki pess virdi. Mér fannst ég vera
kvod & manninum minum og bdrnum og mér fannst pau vera
ad dragast med mig halfmedvitundarlausa Ut um allan bee. Eg
var send til sélfreedings pegar ég var ad gefast upp og pa kom
{ [j6s ad ég var komin & brun alvarlegs punglyndis.”

Sigrun segist hafa um drabil fengid um 20 flogakdst { manudi.
Hun fékk loks lyf sem hun poldi dgeetlega og | kjolfarid urdu
kostin tvo til sex { manudi. ,Eg var & peim dampi i einhver &r.
Eg var pokkaleg og alveg funkerandi en samt alltaf med pessa
preytu og svo voru pad leidindin vid ad fa pessi flog; pott ég
detti ekki i krampa pa ruglast ég og verd skrytin og haetti ad
geta talad & medan & peim stendur og allt verdur svo furdu-
legt. Eg get ekki lyst pvi &8ruvisi.”

,Eg byrjadi 4 ad taka Ut allt glUtein og par
med for allur sykur svo sem hvad vardar
braud og bakkelsi. Sidan fér ég ad minnka
neyslu a vorum sem innihalda kolvetni.”

Ketdo

Sigrun fér til hjartalaeknis { byrjun jantar 2025. { ljés kom ad
kolesterolid var of hatt og radlagdi leeknirinn henni ad breyta
um matareedi. Sigrun akvad ad taka sig umsvifalaust a par
sem henni var sagt ad annars pyrfti hun ad fara a lyf vid of
hau koélesterdli. HUn vildi pad ekki, enda nog af 6drum lyfjum
sem hun purfti ad taka.

,Eg byrjadi 4 ad taka Ut allt glUtein og par med for allur syk-
ur svo sem hvad vardar braud og bakkelsi. Sidan for ég ad
minnka neyslu & vérum sem innihalda kolvetni. Mér leid agaet-
lega i kjoIfarid. Svo hitti ég taugalaekninn minn i byrjun febrdar
0og ég sagdist ekki hafa fengid neitt kast sidan um aramot.
Hann spurdi hvad hafi breyst og ég sagdist hafa breytt mat-
araedinu med pvi ad taka Ut allt glutein og kolvetni ad miklu
leyti. P& sagdi hann mér ad ketd-faedi hefdi stundum verid
notad sem medferdartrraedi vid flogaveiki. Eg las svo um ad

Sigruan & fj6llum. Ljésmynd: dr eigu Sigrdnar




pad hefdi verid notad arid 1921 sem medferdarfeedi fyrir born
med flogaveiki en sidan komu god lyf og pa var audveldara ad
gefa bornunum lyf en ad hafa pau a pessu erfida feedi. Og af
bvi ad félk grennist & ketd pa er pad oft notad sem megrunar-
feedi. Eg er aftur & moti 4 ketd sem faedumedferd vid minni
flogaveiki.”

Sigrun talar um ad pad sé ekkert eitt fyrir alla og pott mat-
araedid virki svona vel fyrir sig pa sé ekki par med sagt ad pad
myndi virka fyrir naesta mann. ,Mér skilst ad petta virki helst &
bé sem eru med flogaveiki sem er émedhéndlanleg 3 \
med lyfjum eins og i minu tilviki.”

,Pa sagdi hann mér ad keto-faedi \3‘1\‘ to ntc
hefdi stundum verid notad sem \ R
medferdarurraedi vid flogaveiki.”

Hun segist hafa upplifad pessa breytingu 8 mat-
areedi eins og ad skipta heilanum ur diselbil yfir &
rafmagnsbil.

Sigrun tekur enn flogaveikislyfin par sem laeknirinn "\.
sagdi ad hun skyldi ekki haetta & peim ad svo stéddu.

,Eg er skyrari. Eg er 68ruvisi. Mér finnst ég vera miklu
meira funkerandi. Eg er ekki &ttavillt eins og ég var
stundum. Eg hef heyrt ad ketd réi heilann auk pess sem
bolgur i likamanum minnki. Blodprystingurinn er nu eins og
hja ungabarni og kolesterdlid er byrjad ad fara nidur. Mitt faedi
i dag er 70% fita, 20% protein og 10% kolvetni.”

Sigrin er & keté sem medferd vid sinni flogaveiki.

Sigrun og eiginmadur hennar, Ragnar, Uti ( nattdrunni. Ragnar,
madurinn minn, hefur hjdlpad mér yfir étal hindranir sem hafa ordid
& vegi minum og stadid sem klettur med mér i veikindunum og
bataferlinu. Ljiésmynd: dr eigu Sigrdnar




Laerdbmurinn

Heilazexlid og afleidingar pess breyttu miklu. Og pegar Sig-
run er spurd hvernig henni hafi gengid ad lifa med flogaveik-
inni segir han:

,Bara vel,” segir hiin sem & sinum tima stappadi stalinu i félkid
sitt pegar hun greindist sjalf med heilazexli. ,pad var svo-
litid glatad & koflum pegar ég purfti ad Utskyra mig. Eg var
til deemis a linudansnamskeidi og i einum timanum rafadi ég
oftar en einu sinni fram & gang og rangladi svo aftur inn a
dansgolfid. Eg for aldrei & réttan stad og var émoguleg. Eg
vard half midur min og fér bara heim. Svo akvad ég ad skrifa
danskennaranum og utskyra petta fyrir honum og var hann
bakklatur fyrir ad vita petta. Eg skammadist min svo mikid
og hefdi getad heett { dansinum en madur & nattlrlega ekki
ad upplifa skdmm poétt madur sé ekki alveg med a ndtunum
i pessu astandi. Mér fannst ég pé stundum purfa ad afsaka
mig eftir pessi kost pvi folk attadi sig ekki & pvi hvad var ad
gerast hja mér.”

,Eg er skyrari. Eg er 68ruvisi. Mér finnst
ég vera miklu meira funkerandi.”

HUn segir ad pad versta sem hun hafi lent i vardandi floga-
kdstin sé pegar hun ratadi ekki i sumarbustad peirra hjéna pott
hun hafi séd hann pegar hin lagdi af stad til baka ur géngutur

og fann madurinn hennar hana nokkrum klukkustundum sidar.
Hun hafdi pa gengid um 12 kilometra i 6fuga att eftir ad hafa
villst reekilega eftir radvillu-flogakast.

petta hefur ad morgu leyti verid laerdémsrikur timi og segist
Sigrun hafa laert ad lifid er ekkert sjalfgefid. HUn segir ad pad
eigi ad njota lifsins. Fra pvi arid 2020 hefur heilsan verid 3
uppleid og Sigrun farin ad pekkja sin mork.

L,Eg geri ekki bara likamsaefingar og er & ket heldur parf lika
ad vidhalda heilaheilsunni svo sem ad laera eitthvad nytt og
gera eitthvad nytt. Eg priéna mikid og mér finnst vera égrandi
ad prjéna mynstur sem ég parf ad hugsa um. Svo laerir madur
nyja dansa i linudansi en pa parf heilinn ad muna hvernig
sporin eru og tengja nidur i faetur.

Pad var ekki sjalfgefid ad ég keemist andlega eda likamlega
heil Ut Ur pessu en i dag er eins og ég hafi eignast nytt lif og er
pakklat fyrir hvern dag. bad er gridarlegur plis ad vera nu laus
vid flogakdstin og vonandi helst pad pannig afram.”

,,Eg prijéna mikid og mér finnst vera
dgrandi ad prjona mynstur sem eg parf
ad hugsa um. Svo leerir madur nyja dansa
[ linudansi en pa parf heilinn ad muna
hvernig sporin eru og tengja nidur i feetur.”

Krampaflog | Fyrsta hjalp
Hvad getur pu gert til ad hjalpa~?

. Leitid t.d. eftir MedicAlert armbandi
- Reynid ad komai veg fyrir meidsli

- Losid um fot sem prengja ad halsi
ekki setja neitt upp i munn!

- Hijalpid vickomandi ad leggjast a hlidina
+ HIdid aéd par til fullri medvitund er nad

EINN EINN TVEIR

Haldid ré ykkar og takid timann, engin astaeda til hraedslul
Er vitad hvort um flogaveiki sé ad reeda?

HRINGID i 112:

» Ef krampaflogid varir lengur en 5 minUtur
- Ef petta er fyrsta flogakast
- Ef vickomandi slasast
. Ef flog asér stadivatni
Ef pid erud eitthvad 66rugg!

.
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Gunnhildur H. Axelsdottir
radgjafi hja Felagi flogaveikra

Gunnhildur er menntadur fjolskyldufraedingur og hefur starf- ~ Gunnhildur kennir einnig hugleidslu,
ad hja Félagi flogaveikra sidan haustid 2018. ondun og sjalfsdaleidslu peim sem
dhuga hafa &. pad ad kunna

ad beita réttri 6ndun og
hugleida getur skipt
mali  fyrir almenna
Pau sem vilja fa vidtal hja Gunnhildi geta sent télvupostinet-  heilsu og andlega
fangid flog@flogaveiki.is og/eda hringt i numerid 551-4570. lidan. pad er I6ngu
ordid sannad ad
andlegt  astand
styrkir éneemis-
Petta er pjénusta sem Félag flogaveikra bydur sinum félags-  kerfi likamans.
moénnum upp a peim ad kostnadarlausu.

Sidustu tuttugu ar hefur hun unnid mikid med einstaklinga og
fidlskyldur langveikra og adstodar m.a. vid ymis studnings
Urreedi og réttindamal. Hun hefur pvi mikla reynslu a pvi svidi.

Fyrir einstaklinga fjarri héfudborgarsvaedinu er bodid upp a
viotdl a Teams og eda sima. Fjarlaegd er engin fyrirstada.

AFORM*

ARKITEKTASTOFA Eu

ARCHITECTURAL OFFICE

APOTEK
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AJd bidja um hjalp

Kaldheednislega, ad pétt ad petta sé eitthvad sem ég hamra
a vid annad folk itrekad ad pa er petta eitthvad sem ég fylgi
ekki endilega eftir, og er pad bara vegna stolts! Af einhverjum
asteedum finnst mér pad gera mig veikgedja ad vidurkenna
pad ad mér lidi ekkert endilega vel og er ég oft komin alveg
a seinasta snuning pegar ég loksins vidurkenni ad mér raun-
verulega lidi ekki vel og ad ég purfi hjalp. betta er eitthvad
samt sem ég hef verid ad vinna mjég mikid i og finnst mér
hafa batnad mjog i ad bidja um hjalp og er ég byrjud frekar ad
setja stolt mitt til hlidar og bid frekar um adstod.

Eg er buin ad vera med sama taugasérfraedinginn { meira en
10 ar, og tel ég okkur eiga mjég gott og naid® samband og
erum vid bunar ad ganga i gegnum miki®d saman & pessum
arum. [ hvert einasta skipti sem ég & tima hja henni leggur
hun mikla dherslu & pad ad ef eitthvad sem amar ad, eda ég
hef dhyggjur af einhverju, ad pa megi ég, og eigi, alltaf hafa
samband vid hana, ad pad skipti ekki mali hversu litid pad er.

Undanfarid hef ég reynt ad vera duglegri ad hafa samband
vid hana par sem mér hefur lidid rosalega illa likamlega, sem
leidir ad pvi ad mér lidi liki illa andlega. Ad hreinskilnislega er
ég bara uppgefin & baedi likama og sal, en samt pegar ég vissi
hvad var i uppsiglingu ad pa beid ég samt pangad til ég var
alveg vid pad ad brotna saman adur en ad ég hafdi samband
vid taugasérfreedinginn minn. Hun er ekkert endilega alltaf
anaegd med pennan avana minn ad bida fram ad seinustu
minutu. En ég er lika med pessa hugsun ad ,hvad ef petta
er ekkert pad mikilveegt og ég er bara ad vera dramatisk?
P& er ég bara ad truflal” og veldur pessi hugsun oft sektar-
kennd hja mér adur en ég hef raunverulega haft samband og
bedid um adstod.

Hreinskilnislega hefur mér 1idid rosalega illa likamlega sidan
eitthvad fyrir jél og hef ég reynt mjog mikid til pess ad reyna
ad finna Urlausn sjalf; ég byrjadi ad stunda reektina ad
minnsta kosti 3 daga i viku en ad hreyfa mig samt eitt-
hvad & hverjum degi. Eg hef reynt ad vidhalda pvi ad

borda daglega og fa neegan svefn, sem getur samt
stundum verid erfitt par sem ég er i boklegu nami

sem inniheldur mikid af ritgerdum, verkefnum,

lestri o.s.frv. dsamt pvi ad vera ein med litinn

orkubolta sem hefur engan ahuga & pvi ad sitja

eitthvad kyrr og slappa af nema pegar hann

er alveg buinn ad brenna i gegnum ALLA sina

orku yfir daginn! Fyrir svona litla orkubolta

eiga foreldrar pad til ad setja sjdlfan sig til

hlidar pvi ad ekkert er mikilvaegara fyrir okkur

en ad halda bérnunum okkar gédum, hreinum,

s6ddum og heilbrigdum. En okkur finnst vid

ekki endilega purfa ad fylgja pessu sjalf, sem

er nattdrulega alls ekki satt.
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Lyfin min eru mjog svo sterk og er ég & premur mismunandi
flogaveiki lyfjum samtimis, og virdist ég geta nzelt mér i flest
allar aukaverkanirnar og er ég LONGU komin med ndg af pvi.
petta er ein af dasteedunum af hverju ég er ekki négu dugleg ad
bidja um adstod, pvi mér finnst ad ég veeri pa ALLTAF ad bidja
um adstod! pannig ég flokka Ut hvad mér finnst vera mikil-
veegt og bid um adstod gagnvart pvi, og eins og ég nefndi
hérna fyrir ofan ad pa bid ég oft fram ad seinustu mindtu med
ad segja og bidja um adstodina sem ég parf.

betta er eitthvad sem ég meeli ekki med fyrir adra, ég meeli
ekki einu sinni med pessu fyrir sjalfa mig! bvi ég er svo med-
vitud ad petta er ekki holl lifsleid, en ég bara & svo erfitt med
ad setja stolt mitt til hlidar og ad vidurkenna ad ég sé ekkert
endilega eins heilbrigd og ég reyni ad koma fram sem, pvi an
bess ad segja fra pvi sem er ad hrja mig ad pa er ekki haegt
ad hjalpa mér ad finna lausn Ur peim vandamalum sem ég
hef. bannig ég parf ad fylgja minum eigin raédum og ad bidja
um og ad piggja pa hjalp sem haegt er ad veita mér, ég parf
lika ad muna ad ég parf ekkert endilega ad bidja leekni um
adstod heldur hef ég adgang af samfélags midlum svo sem;
umraeduhépur um flogaveiki & facebook, LAUF, félagsmenn
og annad ahugafélk um flogaveiki & facebook, eda jafnvel
bara ad hafa beint samband vid LAUF. Haegt er ad finna hjalp
a morgum stdédum, en madur parf bara ad muna ad pad er
engin skémm { pvi ad bidja um hjalp og ad pad gerir mann ekki
veikgedja fyrir vikid. betta eru rad sem ég ma ekki bara gefa
6drum, heldur parf ég ad fylgja peim sjalf.

Halla Ardisardottir




Vid berum sjalf mikla
abyrgd a eigin lidan

Ef pu greinist med langvinnan sjukdéom pydir pad ad lifid
verdur a ymsan hatt ddruvisi en adur og pu getur purft ad
taka tillit til breyttra adstaedna. Hugsanlega parftu ad taka lyf
reglulega. Kannski verdur pu had/ur hjalpartaekjum, félags-
legum studningi, styrkjum og studningi fra heilbrigdis- og fé-
lagspjénustunni.

Trdlega mun porfin fyrir samskipti vid laekna aukast og ef til
vill parftu ad leggjast inn & sjukrahus. Hvad sem 6llu lidur parft
bu ad gera pér grein fyrir pvi ad trulega kemur pu til med ad
eiga i pessu pad sem eftir er zavinnar og naudsynlegt er ad
reyna ad gera pad besta ur pvi. Afladu pér upplysingar um
hvad ber ad varast vegna sjukdémsins, par fyrir utan skalt pu
reyna ad lifa eins edlilegu lifi og kostur er.

pad er svo otal margt sem vid getum gert sjalf til pess ad
bzeta lidan og lifsgeedi okkar, og raunar ma alveg halda pvi
fram ad pad sem vid gerum sjalf sé miklu ahrifarikara en pad
sem nokkur laeknir getur gert fyrir okkur. bad er nefnilega
lika svo valdeflandi ad finna ad madur geti sjalf/ur haft ahrif &
hvernig manni lidur.

Allir pekkja vel hvernig andlegt dstand hefur ahrif & likamlega
heilsu, og par af leidir ad jakveett hugarfar og allt sem eflir
pad mun lika yta undir betri heilsu. Vid héfum adur fjallad um
mikilvaegi godrar dndunar, hugleidslu og slokunar og pad hvad
petta allt getur breytt miklu um hvernig okkur lidur.

Hér & 66rum stad i bladinu er vidtal vid Sigrdnu Einarsdottur,
sem situr i stjorn Félags flogaveikra. Hun dkvad ad profa sig
afram med nytt mataraedi og hefur pad haft mikil ahrif & henn-
ar heilsu og almenna lidan.

Hér & eftir segjum vid fra idjupjalfun og medferd hja kirop-
raktor, og lika heimasidunni Gott og einfalt, sem fjallar um
baett mataraedi. En audvitad er svo o6tal, otal
margt til sem getur hjalpad okkur ad

lida betur i eigin skinni, beedi and-

lega og likamlega. Mikilveegast

er ad heetta aldrei ad leita,
ad seetta sig aldrei vid ad
manni eigi bara ad lida
alltaf illa.

Frida Bragadottir, frkvstj
Félags flogaveikra

. Fraedslustart

Félags flogaveikra

Eitt adalmarkmid félagsins hefur alltaf verid ad sem
flestir pekki til flogaveiki og viti hvernig & ad bregdast
vid pegar & parf ad halda. Vid bjédum skdlum, leik-
skdlum, sambylum, vinnustédum og 68rum stofnunum,
fyrirteekjum og hépum upp a ad fa til sin fulltrda fra
félaginu med fraedslu og leidbeiningar um flogaveiki og
vidbrégd vid henni. Hafid samband vid skrifstofu fé-
lagsins | télvupodsti flog@flogaveiki.is eda i sima 551-
4570 og vid finnum tima. Skrifstofan er opin manudaga
og midvikudaga kl. 9-15.

Fra pvi sidasta blad kom Ut hofum vid farid a fijdlmarga
stadi med freedslu um flogaveiki og lifid med henni.
M.a. hofum vid farid: i Krummakot i Eyjafirdi, i Hrafna-
gilsskdla, i Drekadal i Reykjanesbee, i Arnarskodla, férum

i heimsokn i Bjarkatun i Mulapingi, hittum starfsfélk a
oldrunarheimilum i Mérkinni og i Hveragerdi, freedd-
um bilstjéra hja Ferdapjénustu fatladra, heimsottum
starfsfélk hja Asi, vinnustédum fyrir fatlada, verid med
erindi i Guluhlid hja Klettaskdla og hitt starfsfélk i fé-
lagsmidstodinni Oskju  Klettaskdla og hja Ulfinum, sem
er fristundastarf fyrir bérn med sérparfir.

Mikilveegt er ad njéta samvinnu félagsmanna & stod-
unum vid ad auglysa og kynna fundina og munum vid
leita eftir pvi i gegnum facebook siduna og heima-
siduna okkar.

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

ARSRIT FELAGS FLOGAVEIKRA | DESEMBER 2025 n



Markmid idjupjalfunar er ad
stydja einstaklinga til aukinnar
patttoku i daglegu lifi

Vid viljum vekja athygli ykkar a peirri pjonustu sem idjupjalfar
Gigtarfélags islands (GI) veita einstaklingum med gigt, pralata
verki eda adrar askoranir i patttoku daglegs lifs. 18jupjalfun
getur skipt skdpum fyrir lifsgaedi einstaklinga med langvinna
sjukddma. bjénusta idjupjalfa Gi fellur undir greidslupatttoku-
kerfi Sjukratrygginga Islands gegn laeknisbeidni og getur pvi
verid adgengileg 6had efnahag.

Markmid idjupjalfunar er ad stydja einstaklinga til aukinnar
patttdku i daglegu lifi og auka eda vidhalda feerni peirra i
hverju pvi sem pau purfa, vilja eda langar til ad gera. Med ad-
komu idjupjalfa geta einstaklingar:

16 ARSRIT FELAGS FLOGAVEIKRA | DESEMBER 2025

Vid teljum mikilveegt ad einstaklingar fai teekifeeri til fullrar
samfélagspatttoku a sinum forsendum. bjonusta idjupjalfa
getur leikid vidamikid hlutverk i ad félk endurheimti fyrri faerni,
vidhaldi ndverandi astandi eda nai ad byggja sig enn frekar
upp. Vid veitum einstaklingsmidada pjonustu og leggjum
okkur fram um ad mynda gefandi medferdartengsl og meeta
manneskjunni par sem hun er stédd hverju sinni.

Nanari upplysingar um pjonustuna og tilvisanir ma finna a
vef Gigtarfélagsins eda med pvi ad hafa samband vid idjut-
hjalfun@agigt.is. Taka ber fram ad vid getum veitt einstaklings-
pjonustu i persénu i Brekkuhisum 1, eda i gegnum o6rugga
flarpjonustu (Kara connect).

Bestu kvedjur,
Gudbjérg Gudmundsddttir og Svava Arnardottir
I8jupjalfar

Gigtarfélag islands

Simi: 530 3600

Brekkuhtusum 1, 112 Reykjavik



Sonjalngolfsdottir
starfar hja
Lif kiropraktik

[ Hlidasmara 17 og hefur hjalpad
maorgu folki med flogaveiki.

Sonja er eini kirépraktor landsins sem er sérheefd i efri
halslisum. (Upper cervical chiropractor) hun notar
sérhannadan bekk og taugakerfis skanna og finnur Ut
ur misstillingu efri halslida & mjog ndkveeman hatt.

Upper cervical kirépraktik einblinir 8 efstu halslidina

par sem heilinn og meanan tengjast. Smavaegileg
skekkja & pessu sveedi getur haft ahrif & taugabod,
blodfleedi og jafnveegi | likamanum. Med nakveemri
leidréttingu er haegt ad minnka alag & taugakerfid og

gefa likamanum betri skilyrdi til ad starfa & sem edli-
legastan hatt. Margir upplifa aukid orkujafnveegi, skyr-

ari huga og betra likamlegt jafnvaegi eftir slikar medferdir.
pegar hofud og hals eru i réttri stédu nytir likaminn eigin
laekningarmatt a skilvirkari hatt og getur pannig skapad meiri
stédugleika, vellidan og heildraena heilsu og hefur pvi reynst
félki med flogaveiki vel.

111 Gott &
einfalt

Vid viljum vekja athygli @ vefnum Gott og einfalt
sem er nyr matarvefur sem gerir hollt mataraedi
adgengilegt, einfalt og skemmtilegt fyrir alla —
baedi reynda og oreynda i eldhudsinu. Vefurinn a ad
vera adgengilegum flestum.

Gott og einfalt er samstarf SIBS og Krabbameins-
félags Islands, unnid { samvinnu vid embaetti land-
laeknis. Verkefnid er rekid an hagnadarsjonarmida i
pagu almennings.

Endilega deilid vefnum med fjélskyldu, vinum og vinnufélég-
um eda innan stofnana.

@ gottogeinfalt

A gottogeinfalt.is er ad finna:

Einfaldar uppskriftir sem taka mid af opin-

berum radleggingum embaettis landleekn-

is um mataraedi

« Nakveemar upplysingar med hverri uppskrift
um nezeringarefnainnihald.

» Fjolbreytta leitarmoéguleika, par sem m.a. ma
utiloka algenga ofnaemisvalda

« Vikumatsedla sem hjalpa til vid skipulagid

« Innkaupalista sem uppfaerist sjalfkrafa eftir
fijdlda skammta og er tilbuinn til ad deila

« Skyrar eldunarleidbeiningar sem henta jafnvel
oreyndum i eldhusinu

e Fraedslu og rad um hollustu, sparnad, mat-

arsoun og margt fleira




Brynhildur Arthdrsdoéttir, formadur Félags flogaveikra

Brynhildur formadur félagsins, & skrifstofunni.
(Mynd: borbjérg Kristinsdottir.)

Meginmarkmio
mead fraedslu er ad
draga ur neikveedum
féelagslegum ahrifum
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Svava Jonsdottir




Brynhildur Arthursdottir, formadur Félags flogaveikra, hefur um arabil heimsott
til deemis grunnskola, leikskola, 6ldrunarstofnanir, ibudakjarna og vinnustadi fyrir
fatlada til ad freeda starfsfolk sem og iblda um flogaveiki. Stundum er haft sam-
band vid félagid med osk um fraedslu fyrir storfjolskylduna og pa sem eru i innsta
kjarna pess flogaveika. Stor hiuti af fraedslunni er ad fara yfir vidbrogd vid flogi og
hvernig best sé ad valdefla og styrkja manneskjuna i pvi ad takast a vid askoranir
sem gjarnan fylgja pvi ad vera med flogaveiki. Markmidid med freedslu er medal
annars ad draga ur neikvaedum félagslegum ahrifum, kvida og skdmm sem geta

verid fylgifiskar.

JFraedsla er stér pattur i starfi Félags flogaveikra,” segir for-
madurinn, Brynhildur Arthdrsdottir, sem hefur verid formadur
félagsins i 15 &r. ,Eg fer mestmegnis i grunnskdla, leikskola,
ibudakjarna og vinnustadi fyrir fatlada pannig ad ég er mikid
ad freeda starfsfolk.” Einnig ma nefna dldrunarstofnanir og
hjukrunarheimili. ,pad er heilmikil eftirspurn eftir fraedslu og
begar mest laetur er ég med fraedslu  hverri viku. Eg fer Gt um
allt land, sé pess 6skad.”

Brynhildur segist adallega veita almenna fraedslu en adlaga
hana eftir pvi hvers edlis malid er og hver hépurinn er hverju
sinni. ,Eg er ekki miki® i ad freeda bérn i skéla eda samnem-
endur pess flogaveika. | flestum tilfellum eru pad foreldrar
barnsins i samradi vid kennara og stundum hjukrunarfraeding
Barnaspitalans og/eda lzekni sem sja um persénulega freedsiu.

Hvad vinnustadi dhreerir pa leita yfirmenn vinnustada til fé-
lagsins og bidja um fraedslu til ad styrkja starfsmannahdp-
inn. Pad kemur stundum upp 66ryggi i starfsmannahdpnum
pbegar einhver greinist med flog eda ef pad kemur til daemis
nyr nemandi  bekkinn sem getur fengid flog. Eg vil ekki segja
ad pad sé hreedsla en vissulega eru sum flog pess edlis ad
félki bregdur, til deemis pegar manneskja feer stért krampa-
flog eins og vid kollum pad.

i hvert sinn sem ég er med fraedslu er einhver { salnum sem
pekkir til flogaveiki og hefur jafnvel fengid flog sjalfur. bratt
fyrir ad flestir viti ymislegt vardandi hver eru eeskileg fyrstu
vidbrogd vid flogi pa eru alltaf einhverjir sem byggja pekk-
ingu sina a ,gémlum mytum”. Margir hafa heyrt ad pad eigi ad
setja eitthvad hart upp i munn vidkomandi til ad hann biti ekki
i tunguna a sér i flogi. Pad er misskilningur; tungan greer fljott
og er pad minni skadi fyrir pann sem feer flog ad bita i tunguna
a sér heldur en ad brjéta tennur eins og er heaett vid pegar til
daemis skeid er sett upp i munn manneskjunnar.

,Freedsla er stor pattur i starfi
Felags flogaveikra.”

Freedsla og almenn pekking a flogaveiki dregur ur neikveedum
félagslegum ahrifum. Skolarnir eru til deemis nokkud medvit-
adir um pessi ahrif sem pad getur haft 4 nemanda ad fa flog
og félagslega stddu hans. betta a vid a éllum skolastigum.”

Neikvaeedar athugasemdir
og uppsagnir

Brynhildur segir ad til félagsins leiti af og til félk sem lysir erf-
iori reynslu Ur grunnskdla par sem pau hafa ordid fyrir adkasti
frd samnemendum og ¢videigandi vidbrogdum starfsfélks
sem tengist flogaveiki peirra. ,Sérstaklega heyrum vid petta
fra folki sem er kannski komid um og yfir midjan aldur. Vid
upplifum samt i meira meeli ad samnemendur barna sem fa
flog takast & vid adsteedurnar & yfirvegadan hatt. bad er mjog
fyrirbyggjandi pegar foreldrar barnsins og kennari upplysa og
freeda bornin & videigandi hatt hvad vardar alvarleika og vid-
brogd ef pad kemur flog. Pad er engum gerdur greidi med pvi
ad gera minna eda meira Ur alvarleika pess ad fa flog og vekja
upp med pvi dparfa otta.

Hvad vardar vinnumarkadinn pa heyrum vid of oft deemi pess
ad folki med flogaveiki er sagt upp stoérfum vegna pess ad pad
feer flog i vinnunni eda pad sem er verra af otta vid ad pad fai
flog i vinnunni.”

,Gegnumgangandi finnst mér ég vera ad
sa freejum i frjdéan jarbveg pegar talid berst
ad mikilveegi pess ad valdefla og styrkja

félagslega stodu folks med flogaveiki.”

Brynhildur heimsaekir stundum ibddakjarna og vinnu-
stadi fyrir fatlada til ad freeda starfstélk sem og ibua
um flogaveiki. (Mynd: Porbjérg Kristinsdéttir.)
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Maedgurnar Brynhildur og déttir hennar, Kristin Hrefna Halldérs-
dottir. ,Eg & déttur sem er med flogaveiki pannig ad ég er buin

aod lifa og hreerast i pessum heimi i 32 &r. Vid fj6lskyldan erum samt
alltaf ad lzera og uppgbtva eitthvad nytt sem gagnast henni.”
(Mynd: Porbjérg Kristinsddttir,)

Slikar uppsagnir eru veentanlega mannréttindabrot og segir
Brynhildur ad félagid hvetji pad folk til ad leita til félagsins
og bidja pad um adstod vardandi slik mal. ,pad er lika mikil-
vaegt ad félagid hafi vitneskju um pessi atvik pratt fyrir ad
vidkomandi treysti sér kannski ekki ad adhafast neitt. Sjalfs-
traustid getur bedid hnekki vid slikar adsteedur og pa er oft
stutt i sjalfsnidurrif, kvida og skdmm. Slikar tilfinningar geta
verid hamlandi og peer geta lika valdid flogi. Pad er vel pekkt
ad alvarlegur kvidi getur verid flogakveikja; kvidalyfin geta
einnig laekkad flogaproskuldinn. Tilfinningaleg lidan getur pvi
haft umtalsverd ahrif & tidni floga.”

Viljugt til ad freedast

Brynhildur segir ad eitt af pvi aneegjulegasta vid freedslustarf-
id sé ad upplifa hvad folk er almennt opid fyrir pvi ad freedast
um flogaveiki og tilbuid ad breyta afstédu sinni. ,Eg upplifi oft
mikinn I1étti hja félki pegar pad attar sig a pvi ad pegar mann-
eskja feer flog er pad oftast ekki eins alvarlegt og pad var buid
ad imynda sér. Gegnumgangandi finnst mér ég vera ad sa
freejum i frjdan jardveg pegar talid berst ad mikilveegi pess ad
valdefla og styrkja félagslega st6du folks med flogaveiki.

Eg hef séd um fraedslustarf fyrir Félag flogaveikra f rdm tiu &r
og hefur nalgun min breyst umtalsvert & pessum tima. Eg legg
meiri aherslu a tilfinningalega paetti; vid getum 6ll lagt okkar
166 a vogarskalarnar i pvi ad beeta lifsgeedi pess flogaveika
med pvi til deemis ad vera valdeflandi og studla ad félagslegri
patttéku viskomandi.”

Vid getum oll lagt okkar 108 a vogarskalarnar
[ pvi ad baeta lifsgeedi pess flogaveika med

pvi til deemis ad vera valdeflandi og studla
ad félagslegri patttoku vidkomandi.”

Brynhildur nefnir ad pad sem sér finnist vera erfidast vardandi
freedsluna sé pegar starfsfolkio er 66ruggt og jafnvel kvidid fyrir
pvi ad vidkomandi fai flog a peirra vakt. ,Eins finnst mér vera
erfitt pegar kennarar og annad starfsfélk upplifir ad pad standi
ekki undir veentingum foreldra. bad er visbending um vanlidan
og 66ryggi foreldranna sem eru { flestum tilfellum ahyggjufull
um stédu og framtid barnsins. bad er afall pegar barnid manns
greinist med flogaveiki og vid taka nyjar askoranir.”

Vidurkenning og
umburdarlyndi naudsynlegt

Brynhildur hefur sinnt pessu éeigingjarna starfi i draradir og
hjalpad moérgum. ,Fraedslustarfid gefur mér mikid og ég hef
anazgju af ad midla pekkingu og reynslu til félks. | stuttu mali
er flog einkenni & trufludum taugabodum i heila. Einkennin
geta verid mjog breytileg eda allt fra stuttum stérum yfir i flog
med vddvakippum. Pad ma segja ad hver og einn hafi sin ein-
kenni. Eg heyri svo margar Utgafur og ségur og laeri alltaf eitt-
hvad nytt i hverri einustu fraedslu.

,Pad er mikill styrkur folginn i pvi fyrir
pann flogaveika ad hann upplifi sig
vidurkenndan og éruggan i samfélaginu.”

Eg & dottur sem er med flogaveiki pannig ad ég er buin ad lifa
og hreerast i pessum heimi i 32 ar. Vid fjdlskyldan erum samt
alltaf ad leera og uppgdtva eitthvad nytt sem gagnast henni.
Almennt veit folk ad flogalyfin eru mikilvaeg fyrir félk sem er ad
fa flog og er ad ymsu ad hyggja pegar kemur ad lyfjatdku og
aukaverkunum lyfja. Lyfjamalin eru & héndum laeknisins, for-
eldra og pess flogaveika; starfsfolk hefur Iitid med pad ad gera.
Hins vegar geta allir haft ahrif 4 andlega lidan pess flogaveika
0g beett sig i pvi ad skilja hann og meeta vidkomandi par sem
hann er staddur hverju sinni. Flog geta fylgt dakvednu mynstri
en einnig verid algjorlega dutreiknanleg og geta komid hvar
sem er og hvenaer sem er. bad er mikill styrkur félginn i pvi fyrir
pann flogaveika ad hann upplifi sig vidurkenndan og éruggan
i samfélaginu og ad honum verdi maett af skilningi ef hann faer
flog i verslun, i kvikmyndahusi eda bara uti & gétu. Yfirvegun
pess sem kemur ad manneskju i flogi er oftast pad sem reynist
hvad best sem er ad vera til stadar og hringja i 112 telji viokom-
andi vera porf & pvi. Hjalpleg vidbrogd einfalda Iif
manneskjunnar, auka lifsgeedi hennar
og draga ur skémminni

0g hennar eigin
ipbyngjandi hugs-
unum um ad hun
sé ipyngjandi.”

kemur flog’
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Brynhildur
Arthdrsdéttir, formadur
Félags flogaveikra, segir ad eitt af pvi

dnaegjulegasta vid fraedslustarfid sé ad upplifa
hvad félk er almennt opid fyrir pvi ad freedast
um flogaveiki og tilbiid ad breyta afstédu sinni.
(Mynd: bporbjérg Kristinsdéttir.)
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félags flogaveikra og Askulyds- og fraedslusjods LAUF
bridjudaginn 29. april 2025 kl. 17:30 i husnaedi félagsins ad Sigtuni 42

Brynhildur Arthdrsdottir, formadur félagsins, setti fund
kl. 17:05 og baud fundargesti velkomna. Hun bar sidan upp til-
I6gu um ad Frida Bragadéttir, framkveemdastjori félagsins, yrdi
fundarstjori og fundarritari, og var pad sampykkt samhljéda.

Frida ték vid stjérn fundarins og byrjadi a pvi ad spyrja vid-
stadda hvort allir veeru sammala um ad fundurinn veeri 16g-
legur. Fundarbod fér Ut i télvupdsti og auglysing & heimasidu
og facebook 7. april, fundurinn sampykkti I6gmeeti.

Formadur flutti pvi neest skyrslu stjornar fyrir timabilid fra
adalfundi 2024 til adalfundar 2025, skyrslan var svo borin upp
til atkveeda og sampykkt samhljéda.

Framkveemdastjori for yfir arsreikninga Félags flogaveikra og
AEskulyds- og freedslusjéds LAUF og skyrdi litillega ymis at-
ridi sem hofdu breyst milli dra. Reikningarnir voru sidan sam-
bykktir med ollum greiddum atkvaedum.

Stjérn lagdi til ad félagsgjald fyrir arid 2025 yrdi dbreytt fra
fyrra ari, tillagan var sampykkt samhljéda.

Naest var 16gd fram tillaga til breytinga a I16gum. Stjorn leggur
til @d 1. grein, um nafn félagsins, verdi breytt. Eins og fram
kemur i arsskyrslu var & sidasta ari farid i imyndarvinnu og
buid til nytt 16gd, nytt nafn og ny heimasida. Tillagan var borin
upp til atkveeda og sampykkt samhljéda. Nytt nafn félagsins
er par med formlega ordid Félag flogaveikra.

bvi naest voru kosningar til stjérnar. i stjérn satu fyrir fundinn:
Brynhildur Arthursdoéttir, Halldora Alexandersdottir, Heidrun
Kristin Gudvardardottir og Sigrun Einarsdéttir. Brynhildur og
Heidrun voru arid adur kjérnar til tveggja ara. Sigrun og Hall-
dora hoéfdu lokid sinum kjortimabilum og gafu kost & sér afram.
Frambod kom fra isak Ola Borgarssyni, sem hefur verid full-
trui félagsins i stjorn UngObi. Ekki komu fram adrar tilldgur og
skodadist pvi stjornin pannig sjalfkjorin. Stjornin er pvi pann-
ig skipud eftir adalfund 2025: Brynhildur Arthursdéttir, Heid-
run Kristin Gudvardardottir, Halldéra Alexandersdottir, Sigrun
Einarsdottir og isak Oli Borgarsson.

Varamennirnir Gudsteinn Bjarnason, Runa Baldvinsdéttir og
Halldér Jonasson voru 6l kjorin i fyrra til tveggja ara.

Skodunarmadur reikninga, Sigrdn Birgisdéttir gaf kost & sér
afram og einnig Frans Pall Sigurdsson, sem verid hefur vara-
madur. Engar adrar tillégur komu fram og skodudust pau pvi
sjalfkjorin. \

Enginn tok til mals undir lisnum Onnur mal. ‘
Ekki fleira reett, fundi slitid kl.18,00.

Endad var & kaffi og léttu spjalli.
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Helstu tolur Ur arsreikningi
fyrir aric 2024.

Rekstrartekjur arsins voru samtals kr. 10.221.105,-

par eru steerstu lidirnir framlag ur rikissjédi kr. 1.800.000,- og
styrkir fra OB kr. 4.492.235,- svo og innheimt vegna
auglysinga og styrktarlina { LAUF bladinu kr. 1.925.000,-

Rekstrargjold arsins voru samtals kr. 14.417.600,-
en par voru steerstu péstar:

Laun og launtengd gjold kr. 4.605.048,-

Kostnadur vegna Utgafu LAUF bladsins 2.270.224,-
Kostnadur vegna radgjafarpjonustu 1.325.000,-
Handbeert fé i arslok voru kr. 2.651.527,-

Fra vinstri: Brynhildur Arthdrsdéttir, formadur Félagsins flogaveikra
og Frida Bragaddttir, framkveemdastjéri félagsins, ad skoda blad
félagsins fré 2024. Liésmynd/Adsend
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Vid viljum sjast!

Sund er gd0 hreyfing og getur verid félagslega bu getur bjarg36 lifi okkar!

mikilvaegt. Vid sem erum med flogaveiki getum Ef pu faerd taekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti
att 8 haettu ad fa krampaflog hvenaer sem er. i sundi, hafdu b eftirfarandi i huga:
Pegar vid erum i sundi purfum vid alltaf a9 f3 « Passadu vel upp 4 ad hofud okkar sé upp ur vatninu. \
einhvern til a0 hafa auga med okkur, eda jafn- « Vertu fyrir aftan okkur (bannig er audveldara ad halda ."
vel hafa einhvern med okkur allan timann. hofdinu dr vatninu). r

« Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir pig FEL AG
Vid viljum sjast, pvi ef vid faum krampaflog i og 6peegilegt fyrir okkur) I .

) : : r
sundi er mjog liklegt ad vid drukknum. bess « Ekki setja neitt upp i munninn g okkur (biomyndir segja F ogavel kra
vegna notum vid appelsinugulu armbdndin ekki alltaf rétt ra).
fra Laufi — til ad hjalpa ykkur ad hjdlpa okkur. « Hjalpadu okkur upp & bakkann pegar flogid er gengid yfir

(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 minatur).
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félag til studnings langveikum bérnum

Eins og flestir félagsmenn vita pa erum vid adilar ad Umhyggju.
par geta fjdlskyldur med langveik born leitad eftir adstod og sérfraedirddgjof

Y
M.a. er bodid upp & sélfreediadstod og adstod l6gfraedings.

Einnig leigir félagid Gt fina sumarbustadi til félagsi

\

Vefsi®a Umhyggju er www.umhyggja.is og simantmerio: 552 4242.

Vid hvetjum okkar félagsmenn sem eru foreldrar barna med sykursyki til ad nyta sér pjénustuna.

AJD vera einmana

Einmanaleiki er erfid tilfinning pvi hun hefur ahrif & eigid verd-
meetamat og 6ryggi. Vio héfum oll mismunandi porf fyrir fé-
lagsskap, en flest eigum vid sameiginlega porf fyrir ad tilheyra
6drum og eiga kost & samskiptum.

Flestir pekkja tilfinninguna ad vera einmana af og til eda 4 ein-
hverju timabili @ aevinni, sem er edlilegur hluti af tilverunni. begar
pessitilfinning verdur pé langvarandi getur hiin préast Ut f einsemd
sem hefur neikveed ahrif a baedi likamlega og andlega heilsu.

Rannséknir & einmanaleika benda til pess ad heilinn upplifi
einsemd sem égn og sé pvi stddugt | vidbragdsstddu. pad
getur leitt til sipreytu sem hefur ahrif & svefn, minni og ein-
beitingu. Andlegt astand versnar og folk getur upplifad kvida,
06ryggi og jafnvel punglyndi. Einnig hefur verid bent & ad peir
sem upplifa langvarandi einsemd séu liklegri til ad préa med
sér bolgur i likamanum.

Oéryggi | margmenni getur préast yfir i ipyngjandi sjalfskod-
un og aukna vidkveemni. Einstaklingurinn fer pa ad horfa a
sjalfan sig utan fra, tulka og gagnryna eigin athafnir. Hann
gerir sjalfan sig ad midpunkti adstaednanna og upplifir ad adrir
taki eftir 66ryggi hans — hvort sem hann er i bud eda annars
stadar. betta ytir enn frekar undir vanmatt og tilfinninguna um
ad vera utangattar eda a jadri samfélagsins.

pad er mikilveegt fyrir andlega og likamlega heilsu ad eiga
tengsl vid annad folk, upplifa samkennd og koma i veg fyrir ad
einangra sig fra samskiptum.
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Langvarandi einmanaleiki er pvi astand sem mikilvaegt er ad
rjufa, annadhvort i aféngum eda med adstod fagadila.

A netinu méa finna fjélda spennandi Urraeda, svo sem nam-
skeid, gonguhopa, fyrirlestra og ymsar uppakomur eda ein-
faldlega fara i reektina. Gefa sjalfum sér kost & ad vera innan
um annad félk og skapa par med taekifeeri til samskipta.

Einnig getur verid hjalplegt ad reeda einmanaleikann vid
pa sem eru manni naestir og fa studning vid ad brjéta
hann upp. Pa ma alltaf hafa samband vid Rauda
krossinn og fa heimsoknarvin ef madur kemst

ekki sjalfur ut, eda taka patt i sjalfbodastarfi a

vegum hjalparsamtaka.

Gunnhildur H. Axelsddttir
radgjafi hjd Félagi flogaveikra

Efni var sott i: Social Isolation:
A Narrative Review on the
Dangerous Liaison bet-
ween Loneliness, Social
Isolation and Health.




Born med flogaveiki
- rad til foreldra

Taktu barninu eins og pad er. Sem sjdlfsteedum ein-
staklingi sem hefur tilhneigingu til pess ad fa flog
og hvettu barnid til pess sama.

Studningur og hjalp efla trd barnsins & sjalft sig
og Vid pad verdur pad heefara i ad takast a vid
Olikar adstaedur.

Gakktu Ur skugga um ad ol boérnin pin fai sann-
gjarnan hluta af tima pinum, ahuga og orku.

Einbeittu pér ad pvi sem barnid 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
bu elskar bornin pin og berd hag peirra fyrir brjdsti.

Skemmtid ykkur saman eins og fjélskylda.

Ekki hlaupa upp til handa og fota til ad hjalpa barn-
inu nema pad parfnist pess augljoslega

o
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A HASKOLA ISLANDS

[ vorours

Ekki setja éparfa hdmlur & fjolskyldulifid vegna pess
ad barn pitt er med flogaveiki

Medhdndladu ekki barn pitt med flogaveiki 68ruvisi
en hin boérnin pin

Lattu barnid ekki komast upp med ad nota floga-
veikina sem afsokun

Hikadu ekki vid ad leita
eftir adstod 6dru
hvoru. PU parf ad
geta endurnyj-
ad tilfinninga-
lega og likam-
lega orku pina.
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SAMNINGUR
SAMEINUDU bJODANNA
UM RETTINDI

FATLADS FOLKS

Samningurinn er leidarvisir ad b
hwernig tryggia skal fotiudu falki
mannrétlng og Lackifaze Ul jafns
vid adra [ lifinu og gera pvi
pannig kleift ad vera virkir
batttakendur | scamfélaginu

ADGENGI
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Hvad er SRFF™?

Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads folks
(SRFF) er alpjédasamningur sem felur i sér skyldur adildarrikja
til pess ad tryggja réttindi fatlads félks. Hann markar timamot
allri mannréttinda- og frelsisbarattu fatlads folks. Samningur-
inn var undirritadur fyrir islands hénd { mars 2007 og fullgiltur
af Alpingi 20. september 2016. Med fullgildingu er island ordid
eitt af adildarrikjum samningsins, sem felur i sér ad islenska
rikio lysir sig skuldbundid af samningnum. Samningurinn er
o6hadur skerdingu einstaklingsins, kyni og aldri og er leidarvisir
ad pvi hvernig tryggja skal fétludu félki sému mannréttindi og
teekifeeri i lifinu og 68rum. Sjalfsdégd mannréttindi fatlads foélks
eru vidurkennd { samningnum, medal annars:

« Jofn stada allra Ad fatlad félk fai studning sem geri pvi
kleift ad stjorna eigin lifi. Allir eiga sama rétt til einkalifs,
hjénabands, fjdlskyldulifs og foreldrahlutverks.

«  Sjalfsteett lif Allir einstaklingar eiga rétt a lifi i sam-
félagi an adgreiningar og med sému valkosti og adrir.
Fatlad folk skal m.a. eiga rétt & vali 4 busetustad og med
hverjum pad byr.

- Samfélagspatttaka Allir eiga rétt & samfélagspatttoku,
par & medal i stjornmalum og opinberu lifi, tdmstundum,
ipréttum og menningarlifi. Allir hafa tjaningar- og skod-
anafrelsi og rétt til upplysinga & adgengilegu formi
ad eigin vali.
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«  Menntun Allir eiga rétt til menntunar til jafns vid adra med
einstaklingsmidudum studningsadgerdum & ollum skola-
stigum innan almenna menntakerfisins.

« Lifskjor og félagsleg vernd Réttur fatlads félks og fjol-
skyldna pess til videigandi og sifellt batnandi lifsskilyrda
til jafns vid adra. Tryggja skal fotludu félki adgang ad hus-
nzedi 4 vegum hins opinbera og ad pad fai adstod til pess
ad maeta Utgjoldum vegna fétlunar sinnar.

« Heilsa, pjalfun og endurhaefing Fatlad félk & rétt 4 goéori
heilbrigdispjénustu &n mismununar vegna fétlunar og
fjarhags. Allir einstaklingar eiga rétt & heildsteedri hzef-
ingu og endurhaefingu sem eflir og vidheldur sjalfstaedi
og samfélagspatttoku.

«  Atvinna Fatlad félk & rétt 4 adgengi til jafns vid adra innan
samfélagsins ad mannvirkjum, samgoéngum, upplysingum
0g samskiptum.

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

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



Eldra folk og flogaveiki

Med aldrinum verda oneitanlega ymsar breytingar & starf-
semi likamans. Snerpa og samheefing minnkar og getur pad
aukid haettu & ymsum meidslum. Adar likamans breytast lika
sem getur leitt til ymissa afalla og sjukdéma. Flogaveiki medal
aldradra er ad mati margra vanmetinn og dulinn vandi. Félk
sem komid er yfir midjan aldur er annar fjdlmennasti hopurinn
sem greinist med flogaveiki naest 4 eftir bérnum og ungmenn-
um. | aldurshépnum 40 - 59 &ra eru 12 af hverjum 100.000
og hja 60 ara og eldri eru pad 82 af hverjum 100.000, sem
greinast med flogaveiki. | breskum rannséknum hefur komid
fram ad 24% allra nyrra tilfella sem greinast med flogaveiki eru
eldri en 60 ara. Buist er vid ad eldra félki med flogaveiki komi
til med ad fjdlga & naestu aratugum. Mesta fjdlgunin verdur i
elsta hdpnum eda peim sem eru eldri en 80 ara. Pad kemur
ekki a dvart par sem flest floganna orsakast af eedasjukdém-
um i heila sem tengist haekkandi aldri. Jafnframt fjdlgar peim
einstaklingum sem lifa af heilableedingar og heilablédtappa
vegna betri brédapjénustu og endurhaefingar.

Margt gamalt folk byr eitt og af peirri dsteedu eru ekki sjonar-
vottar til stadar sem geta gefid upplysingar um pad sem ger-
ist. Slikt getur gert alla greiningu erfidari. Einnig er erfidara
ad greina flog fra 68rum athdfnum sem tengjast ef til vill ein-
hverjum 68rum einkennum.

o R ™

-

slag flog:
|rtoldu

VARMHLUTIE | VORUSILA O3 VAGNA

Hja eldra folki er oft audveldara ad hafa stjérn a flogum, pad
bregst betur vid lyfjamedferd og parf stundum minni lyfja-
skammta en peir sem yngri eru.

Ad greinast med flogaveiki a efri arum hefur ef til vill ekki
mikil ahrif & atvinnu og menntun likt og

bad hefur oft hja yngra félki. Ahrifin
eru oft meiri 4@ samskipti og
tengsl félks sem eru mjog
mikilveegir  peettir. Eldra

félk getur verid hadara
pvi ad komast & milli &
bilum sinum og ef sa
sem faer flog er sa
adili sem er med 6ku-
réttindi getur missir
beirra réttinda pytt
ad tveir einstaklingar
verda bundnir heima.

SAMEYKI

B\ TETTARFILAS | ALMANNABSGNUSTL
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9’ Flogin eru ekki pér ad kenna

Pad er allt i lagi ad vera
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Félag flogaveikra pakkar
eftirtoldum gdédan studning
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Born og flogaveiki -
gott ad hafa i huga

o Kost eru sjaldnast neeg asteeda til ad Utiloka barnid « Heegt er ad gripa til einfaldra varudarradstafana
fra venjubundnu daglegu atferli. til ad draga Ur slysahaettu en fordast ber vio-

o o ) - takar homlur.
« Mikilveegt er ad barninu finnist pad ekki vera utilok-

ad eBa einangrad fra pvi sem jafnaldrarnir adhafast. «  Til lengri tima getur ofverndun skadad barnid meira

, . , o o ) en einstaka flogakast.
o | flestum tilvikum er eina hjalpin ad tryggja oryggi

med umhyggju og studningi og hughreysta barnid
begar kastid er afstadid.

« Mikilveegt er ad passa sig @ ad mikla ekki kostin,
pott pau virdist dhugnanleg.

«  Munid ad boérn eru fljét ad skynja pad sem liggur |
loftinu og gera sér grein fyrir peim ahyggjum sem
pau hafa valdid.

Eskulyds- og
freedslusjodur
Félags flogaveikra

A skulyds- og freedslusjodur Félags flogaveikra auglysir
eftir umsoknum um styrki Ur sjodnum.

En i 3. grein sampykkta hans segir m.a.
JTilgangur sjodsins er ad styrkja og stydja vid aeskulydsstarf i bdgu barna
og ungmenna mead flogaveiki, og skal midad vid ad verkefni sem til greina
koma gagnist sem flestum bérnum og ungmennum; svo og ad stydja vid
kynningu og fraedslu 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. 1.000.000.-
sem getur farid til eins adila ellegar dreifst & nokkra.

Umsdknarfrestur er til loka januar 2026
0g skulu umsoknir sendar & netfangio flog@flogaveiki.is

Nanari upplysingar um sjoédinn ma finna a heimasidu félagsins www.flogaveiki.is
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Félag flogaveikra éskar 6llum gledilegra-jéla
og farscels komandi drs.

A sama tima viljum vid pakka peim fjglmérgu
sem stutt hafa starfsemi félagsins undanfarin ar.

Allur pessi studningur hefur verid okkur 6missandi
til ad halda dfram pessari mikilveegu vinnu.

Sténdum saman og stydjum félk med flogaveiki.

@ FELAG

¥ Flogaveikra



0OTC-18-00071

Gegn flosu,
ada 0g

flognun

i harsveroi

Vin 333265 =
Dermatin
20 mg/g

=4l Dermatin

mtdktnazdl

20 mg/g harsapa

Dermatin inniheldur ketokénazol sem er sveppalyf og er notad vid
flésu og 68rum sveppasykingum sem valda klada og flégnun. Sykt
hdsveedi eda harsvordur er pveginn med harsapunni og hin latin
liggja & hadinni i 3-5 min. adur en skolad er. Harsapan notist tvisvar
sinnum i viku i 2-4 vikur og sidan eftir pérfum. Dermatin er atlad
unglingum og fullordnum. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar,
varnadarord og frabendingar adur en lyfid er notad. Lesid vandlega
upplysingar 4 umbidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.

Leitid til leknis eda lyfjafreedings sé pérf & frekari upplysingum
um dheettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid

4 www.serlyfjaskra.is

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




