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Agzti lesandi!

okkur ord til pin na pegar hid évenjulega ar 2020 er ad

renna sitt skeid 4 enda. Pad hefur verid skritid, ekki bara

fyrir mig og pig heldur alla heimsbyggdina. Margir hafa
gengid 1 gegnum erfidleika og flestir upplifad skert lifsgaedi
ad einhverju leyti i pessu covid astandi. Vid upplifum okkur
vanmattug en missum samt sem adur ekki sjonar af pvi sem
vid hofum sjalf stjérn 4. Vid erum hugsanir okkar og megum
ekki veikja okkur sjalf med aleitnum neikveedum hugsunum.
Ottablandid hugarfar byggir upp streitu innra med okkur, kvida
og adgerdaleysi. Slikar tilfinningar veikja varnir okkar. Verjum
6naemiskerfio sem hefur pad hlutverk ad verja okkur fyrir
utanadkomandi innrdsum eins og veirum. I heimi visindanna er
pad margsannad ad jakvadar hugsanir og gédar minningar hafa
jakveed ahrif 4 likamlega, andlega og tilfinningalega heilsu og
lidan. Verum jafnframt minnug pess ad pad er gédur eiginleiki
ad kunna ad pakka. Pakkleeti hefur jakveed ahrif a vidhorf til
lifsins.

Stydjum hvert annad i ad rifja upp og pakka fyrir gédar
minningar og fognum nyju ari med von og bjartsyni ad
leidarljosi.

Hatidar- og keerleikskvedja

Brynhildur Arthiirsdottir
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-blagid, um fundarefni eda annad pad sem ykkur dettur
til hugar ad vid geetum gert saman.

Jélalokun skrifstofunnar hefst manudaginn 14.desember 2020.

Fyrsti opnunardagur a nyju ari verdur svo manudaginn 4.jantar
VAVVAR

Vid 6skum félagsménnum okkar og 68rum velunnurum gledi
og fridar a jélum og geefuriks nys ars um leid og vid pokkum
samstarf og samveru & lidnum arum.




Taugateymi barna - Barnaspitala Hringsins

[taugateymibarnaa Barnaspitala Hringsinsvinnam.a. tveir hjukrunarfreedingar
Gudrun Eyglé Gudmundsdéttir og Solrun W. Kamban badar sérfreedingar i
barna og fjolskylduhjukrun.

Helsta hlutverk hjukrunarfreedinga i taugateyminu er adstoda bdrn og
fjolskyldur peirra sem eru ad greinast med taugasjikdoma eins og t.d. flog,
flogaveiki og hitakrampa.

Hjukrunarfredingar veita freedslu um sjukdéom og einkenni hans. Vid
koéllum petta einnig studningsvidtol en i vidtolum férum vid einnig yfir pad
sem barnid eda fjolskyldan er ad upplifa i veikindum barnsins og hvernig pad
er ad hafa ahrif 4 fj6lskylduna.

Vid vinnum naid med leknum i taugateymi barna og skiptum gjarnan
eftirliti milli okkar.

Heegt er ad panta tima 4 gongudeild hja hjukrunar-freedingum i sima 543-3700

Fjolskylduradgjof hja LAUF
. Gunnhildur H. Axelsdottir veitir félagsménnum LAUF
U m hyg gja og adstandendum peirra rddgjof og medferd. Gunnhildur
er Fjolskyldumedferdarfraedingur. I grunninn er hin med
Uppeldis-og menntunarfraedi med dherslu 4 proskapjalfun og
Fotlunarfraedi fra H.I. Hun hefur sérheeft sig { réttindamélum
folks med fotlun og langvarandi sjikdéma og ahrifum

U m hyg gja ! fé I d g ti I Stu 6 n i n gs sjukdéma a lif f6lks. Hun hefur einnig verid med namskeid

’ . a vegum félagsins, par sem han kennir adferdir i daleidslu,
Ia n gvel ku m bo rum hugleidslu, yoga, ondun og heilun.

Pad hefur synt sig ad mikil porf er & pessari pjonustu. Til
Gunnbhildar leitar f6lk med ymis mal sem pad parf adstod
med, allt fra pvi ad fa almennar upplysingar, studning med
réttindamal og eda adstod vegna samskiptamadla, hvort sem
pau tengjast fjolskyldu, maka eda vinnu.

Flogaveiki er sjtkdémur sem hefur mismikil ahrif a lif folks,
sumir glima vid kvida, 66ryggi og jafnvel depurd vegna peirra
hamla sem peir upplifa ad sjukdémurinn setji peim. Reynsla
synir ad oft eru pessir paettir meira huglagir og nokkud sem
haegt er ad takast 4 vid med réttri adstod.

Homlur sem f6lk setur sér vegna flogaveikinnar geta sett allt
daglegt lif ir skordum og pad hefur lika ahrif 4 peirra nanustu.
Allar homlur skerda lifsgaedi og gera litid annad en ad yta
undir sjukdémseinkenni og depurd. Pad er pvi mikilveegt ad
standa upp fyrir sjalfum sér og teekla vidkomandi ferdafélaga
sem flogaveikin er.

Peir félagsmenn sem nytt hafa sér adstod Gunnhildar eru
mjog aneegdir.

Heimasida Laufs: Oll vidtsl og adstod Gunnhildar er félagsménnum og
adstandendum ad kostnadarlausu.

Heaegt er ad panta tima med tolvupdsti i netfongin:
gunnhildur@vinun.is eda lauf@vortex.is eda med pvi ad fylla
ut form 4 heimasidunni www.lauf.is

—félag langveikra barna

Eins og flestir félagsmenn vita pa erum vid adilar ad
Umbhyggju. Par geta fjolskyldur med langveik born
leitad eftir adstod og sérfraediradgjof.

M.a. er bodid upp & salfrediadstod og adstod
logfraedings. Einnig leigir félagid ut fina sumarbustadi
til félagsmanna.

Um bessar mundir er lokad fyrir komur 4 skrifstofu
Umbhyggju og 6ll pjonusta veitt i gegnum sima, tolvupost
og fjarfundi.

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

www.lauf.is
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Ondun

Eg etla 1 stuttu mdli ad fjalla
um mikilvegi Oondunar og
hvernig ondunin hefur dhrif d
tilfinningar okkar og svefn.

begar vid 6ndum erum vid
ekki bara ad draga surefni
inn 1 likamann, heldur lika ad
nudda liffeerin, hlia ad peim,
veita peim vellidan og slékun og vidhalda hreinsunarstarfi
likamans. Grunn 6ndun veldur streitu og rannséknir syna
okkur i dag ad streita veldur breytingum 4 heilastarfseminni.

Likami og hugur parfnast g6ds surefnisflaedis til ad vidhalda
vornum likamans og andlegu jafnveegi. Pad er undir okkur
komid ad minna okkur & pad yfir daginn ad anda djapt og
styrkja pannig stodkerfid okkar og varnir fyrir sjakdémum.

Grunn 6ndun hefur dhrifa neetursvefninn par semlikaminn
neer ekki ad slaka neegilega vel 4 pegar 6ndun er grunn.
Ondun er lifsgefandi afl og er grunnurinn ad heilbrigdi. Vid
meltum feeduna betur, vinnum betur ur upplysingum sem vid
tokum inn og naum frekar ad vidhalda andlegu jafnveegi.

Vid almennt takmérkum moguleika okkar og skerdum
lifsgeedi med grunnri 6ndun. Med pvi ad fylla likamann
surefni vaknar heilinn og moguleikar til steerri verkefna aukast
og tru 4 sjalfan sig ad sama skapi. Vid verdum jakveedari at i
okkur sjalf og umhverfid, par sem vid 60lumst meira andlegt
jafnveegi med godri 6ndun.

Pegar vid 6ndum grunnt sendir likaminn skilabod uppiheila
a0 eitthvad sé ad og heilinn tekur pvi sem vidvorunarmerki
um ad heetta sé a ferdum. Par sem skynsemin segir okkur ad
engin 6gn sé i umhverfinu fer heilinn ad leita ad mogulegum
astedum fyrir pessari spennu. Upp geta komid ymsar
hugmyndir eins og mogulega sé pad vegna pess sem gerdist
fyrr um daginn, daginn adur eda fyrir moérgum arum, hver
veit hvad kemur upp. Pessar adstaeedur skapa 66ryggi og vid
férum ad vera meira vor um okkur, halda aftur af okkur og
pad hefur ahrif 4 likamstdduna sem svo veikir sjalfstraustid.

En af hverju 6ndum vid grunnt? Fyrir pvi geta legid
margar astedur og ein af peim fyrir utan medfeedda eda
6vidradanlega sjukdoma er mogulega st ad vid hofum tamid
okkur pad sem born.

Born verja sig alla jafna fyrir sarsaukafullum tilfinningum
med pvi ad grynnka éndunina. Verdi slikt astand vidvarandi
yfir bernskuna leidir pad til streitu, kvida og lags sjalfsmats.

begar einstaklingurinn er ordin fullordinn er hann enn, an
pess jafnvel ad vera medvitadur um pad, ad verja sig gagnvart
neikveedu areiti bernskunnar med pvi ad anda grunnt, anda
pad sem kallad er ,,brjéstholsondun®. Pannig vioheldur hann
peim vanmeetti sem hann pr6adi med sér sem barn og er ad
6llum likindum 1 engu samreemi vid daglegt lif hans/hennar
sem fullordins einstaklings.

Advidhaldabernskum tilfinningum komin a fullordinsaldur
inni { likamanum er eins og ad burdast i gegnum lifi0 med
sandpoka i eftirdragi. Pad parf ad finna leid til ad semja frid
vid pessar tilfinningar, ad 60rum kosti yta paer undir skert
sjalfstraust og streitu sem hefur ahrif 4 stodkerfid og truflar
daglegt lif.

Til ad vinna med sjalfstraustid parf ad vinna med 6ndun
og likamsstduna og pjalfa samfara pvi heilann ad taka vid
skilabodum & jikveedan og uppbyggilegan hatt. Pad getum
vid gert med pvi ad pjalfa okkur i hugleidslu og notast vid
jakveedar stadheefingar. Pessir peettir verda ad fara saman til
a0 arangur naist { heildsteedri vellidan.

[ lokin vil ég minnast 4 mikilvaegi 6ndunar til ad dypka
svefninn en svefn a pad til ad breytast pegar vid eldumst og
oft ryrir pad pa eiginleikann til ad na djupum svefni.

Med pvi ad anda nokkrum sinnum djupt og vel inn i allan
likamann pegar i rimid er komid, fer likaminn ad slaka 4 og
vid pad sendir hann skilabod upp i heila ad honum sé éheett
a0 hvilast. Gott er ad taka hvern likamspart fyrir sig og anda
vel inn i hann og sja fyrir sér hvernig 6ndunin prystir sig inn
og losar um alla spennu, hreinlega ytir henni burt. Vid ad
anda svona vel inn i alla likamsparta feerist ré yfir likama og
huga og svefninn kemur og verdur enn dypri fyrir vikid.

Djup slokun breytir heilabylgjum og per verda haegari.
Alfa bylgjur heilans heaegja a hjartsletti, efnaskiptum og
6ndun. Blédprystingur laekkar, pad dregur Gr vodvaspennu
og heilastarfseminn einkennis af alfabylgjum sem hafa leegri
tidni heldur en venja er til ad heilabylgjur hafi i voku.

bar natur sem vid erum ekki ad sofa neegilega djupt,
finnum vid pad 4 likamanum ad hann er spenntur og eda vid
finnum fyrir stirdleika hér og par. Besta sem vid gerum fyrir
okkur pa er ad liggja 6rlitid lengur i raminu og anda djupt
og vel, fylla allann kroppinn af surefni. Hugsa um ad senda
keerleika og pakkleeti inn i likama okkar, fyrir pad ad vera feer
um ad taka 4 méti nyjum degi og nyjum moguleikum.

Med pvi fyllum vid okkur af orku og slokun 4 sama tima og
eigum audveldara med ad meeta pvi sem framundan er.

Inni & heimasidu Laufs eru beadi 6ndunarefingar og
hugleidsluzefingar sem gott er ad tileinka sér, eins er alltaf
hegt ad hafa samband vid mig { gegnum Lauf.

Gunnhildur H. Axelsdottir
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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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buridur Harpa Sigurdardottir formadur Oryrkjabandalags islands

Samfélagid a ad vera fyrir okkur ol

puridur Harpa Sigurdardéttir er engin venjuleg kona. Lif
hennar breyttist & sekindubroti pegar hin lenti i slysi og
nylega fertug purfti han ad lzera ad lifa upp & nytt, i hjdlastol,
0g kynnast peim hindrunum sem fatladir Islendingar btia vid
og huin hafdi eiginlega aldrei leitt hugann ad. En i gegnum
afallio, leerdéminn, sorgina og nyjar adsteedur akvad hin ad
sntia vérn i sokn og verda malsvari peirra sem eru i hennar
sto0u og berjast fyrir pvi ad vid 6ll getum borid hofudio hatt,
notid virdingar og lifad mannsaemandi lifi.

Lifid i sveitinni

buridur feddist 4 Akureyri en fluttist nokkurra ménada
gomul til Hornafjardar. Mamma er fra Svinafelli { Nesjum i
Hornafirdi og pabbi er fra Framnesi i Blonduhlid i Skagafirdi.
,Eg Olst upp uti 1 sveit. Pabbi var kennari og mamma var
heimavinnandi, s& um kindurnar og vid vorum med kyr,
heenur, hund og ketti. Eg er elst af sex systkinum en vid erum
feedd 4 atta drum svo pad var alveg lif og fjor 4 minu heimili.”
buridur bj6 vid mikid frjalsreedi og fallega natturu i sveitinni.
»Eiginlega kynntist ég lifi fyrri kynsl6da lika, pvi ég man eftir
ad amma var ad strokka smjor og bua til osta og skyr. Eg er
mjog pakklat fyrir ad hafa fengid ad upplifa svona bldendann
af gbmlum tima og finnst ég rikari fyrir vikid.*

Skolaganga og vertid

bPegar Puridur kemst 4 unglingsarin langar hana til ad
breyta um umhverfi og kynnast betur atthogum fodur sins
i Skagafirdi. Hin akvedur ad fara i gagnfraedaskolann i

n LAUFBLADID DESEMBER 2020

Puridur med tikarspena med Birnu systur sinni og hundinum Gutta
& seskuheimilinu & Asi { Hornafirdi.

Varmahlio og tok 8. 0g 9. bekk. ,,Pad var dskaplega skemmtileg
reynsla fyrir mig svona unga ad upplifa annad umhverfi og
feera mig adeins ar hreidrinu heima.“ Hin akvad ad fara i
Menntaskolann a Egilsstodum i kjolfarid, en fyrst vildi hun
fara 4 vertid. ,Eg hafdi unnid i fiski, { humar og rekju og 4
hételinu 4 Hofn og i Nesjum, svo ég vandist pvi fljott ad fara
ad vinna. Eg var eina sildarvertid 4 Hofn og pad var alveg
otrulega gaman.”



Myndlistin

Eftir tvo ar i Menntaskolanum & Egilsstodum sétti Puridur
um Myndlistarskélann & Akureyri og komst inn. ,,Eg var
yngst i hépnum, 18 dra, og pessi eini vetur par var otrileg
lifsreynsla fyrir mig og mikill skéli. Eg hélt ég veeri ad fara
i svona létta teikningu, en petta var mjog krefjandi nam og
ég var kannski fullung til pess ad geta notid pess sem skyldi.
Skolinn var lika mjog o6flugur i pvi ad fa inn gestakennara
og pad var mikid lif og fjor.“ En pratt fyrir ungan aldur gekk
buridi mjog vel og skolastjorinn Helgi Vilberg hvatti hana til
ad fara i mélun, pvi par hefdi hun géda hefileika. Hun var
ekki viss um ad hin geeti unnid fyrir sér sem listmalari svo
pad endadi med pvi ad han for i grafiska honnun sem var
pa bara kennd i Myndlista- og handidaskélanum i Reykjavik.
Padan utskrifadist hun arid 1990.

30 ar & Kréknum

Ariadur en Puridur utskrifadist atti hun sitt fyrsta barn og eftir
namid flutti hun med sambylismanni sinum og barnsfédur
nordur & Saudarkrék og bjé par nastu 30 arin. ,Eg fér ad
vinna i prentsmidju 4 Saudarkroki og var grafiskur hénnudur
par.“ Puridur vann sig upp og vard framkvemdastjori
prentsmidjunnar. Pad er greinilegt ad hér er 4 ferdinni kona
sem er Ohreedd vio ad taka dbyrgd og leysa pau mal sem upp
koma. ,,Eg hef aldrei verid smeyk vid ad vinda mér { hlutina
og sé pad bara sem verkefni sem gaman er ad takast 4 vid.”
Arid 2007 rann upp. buridur 4 prju bérn, mann og 1. april

al

buridur Harpa Sigurdardéttir, formadur Oryrkjabandalags Islands.

vard hun fertug. ,Mér fannst ég komin 4 pann stad i lifinu
a0 nuna geeti ég farid ad hafa meiri tima fyrir sjélfa mig og
leit framtidina bjortum augum. Vid 4ttum fullt af hrossum,
en sambylismadur minn er mikil hestamadur, og ég hafdi
mikinn dhuga 4 ttivist og vildi fara ad ganga meira 4 fjoll i
minum fritima.“

April 2007

Einn dag seint i april var buridur ad vinna og mikid ad gera.
Sambylismadur hennar hringir og spyr hvort pau eigi ekki
ad fara med hrossin yfir { Hegranes. Eg hendist heim, fer
hestagallann og stekk af stad. Vid erum bara rétt komin i
Hegranesi0 pegar hesturinn sem ég var 4 trylltist og ég losadi
istodin til ad kasta mér af baki, en pa stekkur hesturinn { myri
og ég kastast fram fyrir mig og lendi a bakinu 4 steini. Pad
var svo skrytid ad ég fann ekki til, for ekki i neina leidslu,
heldur vard allt ofur skyrt. Eg skynja ad pad sé eitthvad




ks

buridur ad gefa i hesthdsunum i Skagafirdi veturinn 2006.

mikid ad pvi ég fann ad ég gat ekki hreyft feeturna og segi
vid sambylismann minn ad hann verdi ad hringja 4 sjukrabil.
begar billinn kom var farid med mig upp 4 spitala en sidan
beint { sjukraflugi til Reykjavikur. Eftir uppskurd og priggja
vikna dvol & Borgarspitalanum er Puridur send inn 4 Grensas,
par sem htn var allt sumarid i endurheefingu og fér ekki heim
fyrr en um midjan oktéber.

begar allt breytist

Hvernig er haegt kljast vio ad lif manns breytist 4 einu
andartaki? Pvi er erfitt ad svara, en Puridur segir ad oll
tjolskyldan hafi verid i 4falli og pad hefdi purft ad fa afallahjalp
og faglega adstod fyrir alla fjélskylduna. ,Eg man ad 4 pessum
tima var ég ad bidja um ad madurinn minn og bornin gaetu
fengid einhverja adstod pvi mér fannst ad pau hefdu lent i
meira 4falli en ég. Petta var bara mjog erfitt fyrir okkur 611
Hun fér i 2-3 vidtol en sidan var bara hugad ad likamlegu
endurhaefingunni. ,bad er mjog skrytid ad pessi mal séu ekki
i betri farvegi enn pann dag i dag. Hvorki ég, boérnin min eda
madurinn minn fengum nokkra sélrena adstod eftir slysio
eda eftir ad ég var komin heim. En pa hefdi virkilega verid
porf a pvi ad fa studning svo haegt hefdi verid ad vinna betur
ur pessu mikla afalli.”

Heimkoman

bad var ekki einfalt ad snda til baka til heimilisins og
finnast madur ekkert geta gert heima hja sér. ,,bad bjargadi
heilmiklu ad ég gat farid i vinnu og unnid a télvu { starfinu.
Vinnustadurinn var lika 4 jardheed og buiid ad setja inn salerni
fyrir fatlada. Tilfinningalega var petta hins vegar mjog erfidur
timi og Puridur var ekki buin ad seetta sig vid pessa stodu og
petta var erfitt fyrir alla fjolskylduna. ,,Min leid var svolitid
a0 hella mér i vinnuna, par sem ég gat verid til gagns, en svo
purfti ég einhvern veginn ad finna einhverja adra leid til pess
ad hlutirnir gengju upp heima hjé mér. Eg gat ekki farid {
hesthusin, gat varla verid heima hja mér og ég eldadi varla.
Petta var bara ofsalega erfitt. En petta gekk samt einhvern
veginn og pad sem bjargadi mér er ad ég 4 sterka fjolskyldu
og gott bakland og samfélagid fyrir nordan reyndist mér
einstaklega vel.“

Skipbrot

Fjolskyldan nddi ekki ad vinna sig saman ut ur afallinu og 4
fyrstu manudum 2010 skildi Puridur. ,Pad er ekki skrytid ad
folk hreinlega gefist upp, pvi allt i einu er makinn { einhverri
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allt annarri st60u en pa hafdir reiknad med. betta var mikid
skipbrot fyrir mig og fyrir okkur baedi, og petta var erfidur
timi og annad afall eftir fyrra afallid vid ad lamast. Einnig var
petta mikid alag 4 bornin. Pegar vid skiljum er déttir min 14
ara og yngri sonur minn 16 og pad var svolitid snuid ad geta
leyft peim ad vera unglingar, og treysta ekki of mikid 4 pau.
Born vid pessar adsteedur fara ad taka meiri abyrgd, en ég
reyndi ad lata pau ekki bera of mikla abyrgd & mér, pvi pad
var eitthvad sem ég vildi alls ekki.“

Vérn sniid i sokn

A pessum timapunkti var komid ad mali vid Puridi um ad
endurvekja starfsemi Sjalfsbjargar 4 Skagafirdi og hun hellti
sér i starfsemina og vard formadur félagsins. Han segir ad par
hafi verid buiid ad leggja grunninn og pad var haldin félagsvist
og ymsar uppakomur til ad pjappa folki saman og hvetja til
samskipta. Hins vegar purfti ad skoda betur markmid og
réttindamal fatladra { samfélaginu. ,,Eg fann pad 4 eigin skinni
ad ég komst ekki 4 alla stadi, gat ekki gert pad sem ég adur gat
gert og upplifdi hindranir sem ég hafdi aldrei séd 4dur en ég
vard fotlud. Eg upplifdi mig svolitid utilokada fra samfélaginu
og vildi breyta pvi.*

Adgengismalin
»Pad sem ég hugsadi mest um a pessum tima og bardist
mest fyrir voru adgengismélin. Eg fann mig svo vel i peim
malaflokki pvi petta brann svo 4 mér sjélfri. Eg komst ekki
lengur i bakariid, og tilhugsunin um ad fara i ferdalag pyddi
ad ég purfti ad athuga hvort ég geeti einhvers stadar komist 4
adgengilegt salerni, eda inn i sjoppur eda hus 4 leidinni. En
sem betur fer var byrjad ad taka 4 pessum malum og pegar
sundlaugin var endurgerd 4 Kroknum, var hugsad fyrir 6llu
vardandi adgengi og stadid ad 6llu med miklum myndarskap.“
Starfid med Sjalfsbjorg opnadi augu buridar fyrir pvi hvad
han hafdiiraunlitid vitad um stodu fatlads folks i pjodfélaginu.
»Eg hafdi alltaf stadid { peirri trt ad allir hefdu pad svo gott
& Islandi, en parna purfti ég ad fara ad setja spurningarmerki
vid svo marga hluti, eins og t.d. hlutverk velferdarkerfis okkar
Islendinga pegar kemur ad f6tludu folki. Hvar var til deemis
studningur vid fjdlskyldur? Eg pakka gudi fyrir ad hafa verid
i vinnu og hafa verid btiin ad koma mér upp paki yfir hofudid
og pess vegna getad t.d. gert endurbeetur 4 badherbergi
pannig ad pad hentadi, en pad er svo sannarlega ekki stada
allra ad geta pad fjarhagslega.”

Barattan hefst

Eftir pvi sem DPuridur kynnti sér réttindamal fatlads folks
betur fann hin ad hun vard ad gera eitthvad pvi svo vida var
pottur brotinn. ,,Eg s6tti fundi Landssambands Sjalfsbjargar
i Reykjavik sem fulltrdi Skagafjardar og var sidan kosin



Puridur vard pess heidurs adnjétandi ad vera fjallkonan i Skagafirdi
17. Juni 2010.

varaformadur Landssambandsins 4ari0 2016. Sidan bara
vatt petta upp 4 sig. Eg var ad keyra sudur kannski tvisvar
i manudi til ad sekja fundi i alls konar ferd.“ Puridur
akvad ad taka slaginn og bjoda sig fram i formennsku i
Oryrkjabandalaginu. ,Mér fannst ad kréftum minum veeri
vel varid i pessari réttindabardattu og tridi pvi einleglega ad
ég geeti haft einhver ahrif.*

Hulduhépurinn i samfélaginu

Margir sem lenda i veikindum og slysum, eru komnir i
mjog erfida stodu pvi peir hafa ekki sama adganginn ad
samfélaginu og adur. Allt { einu sér pig enginn og folk horfir
i gegnum big og folki fer ad finnast ad pad sé afskrifad. Pegar
pt meetir alltaf svona vidhorfi ferdu ad halda pér til hlés og
verdur dapur inni i pér. Petta er ekki folkid sem stendur upp
og krefst mannréttinda, pvi pad hefur ekki orkuna til pess.
,»Pjoofélagid 4 svo audvelt med ad sdpa Oryrkjum til hlidar
og horfa { adra att. Vid erum svo fljot ad deema adra, an pess
a0 vita sogu vidkomandi. Pad sést ekkert alltaf & folki hvad
hrjair pad. En pad er svo gifurlega mikilveegt fyrir okkur sem
manneskjur ad fa ad vera til eins og 40ur og njdta virdingar.“
Sidan ma ekki gleyma ad pad er ekki nég ad akveda eitthvad,
pad parf ad framfylgja pvi. ,,bu getur fengid NPA samning, en
sidan er ekki haegt ad uppfylla hann. Pannig er st6dugt verid
a0 brjota 4 mannréttindum fatlads fdlks, og pad er augljost
peim sem pad vilja sja.”

Sveigjanleiki a avinnumarkadi

buridur segir ad { pessu samhengi sé gifurlega mikilveegt ad
atvinnulifid sé sveigjanlegt. ,,Imyndadu pér bara efatvinnulifid
veeri med mikid af hlutastérfum og veeri betur snidid ad pvi
ad vid erum 6ll mismunandi. Sumir sem glima vid punglyndi
geta verid vel vinnuferir 4 godum timabilum, en verda oft
ovirkir pvi pad er enginn sveigjanleiki i atvinnulifinu sem
geeti nyst peim. Vid bium vid mjog hardan vinnumarkad og
allir purfa ad hlaupa ofbodslega hratt og pad er litil polinmeedi
gagnvart peim sem komast ekki jafn hratt yfir. Mér finnst ad

vid purfum ad endurhugsa petta svo samfélagid virki fyrir
okkur 6ll. Eg held ad vid myndum 611 greeda 4 pvi ad hugsa
pessa hluti { vidara samhengi par sem gert er rad fyrir ad
vid séum 6ll mismunandi, en ad vid getum oll haft eitthvad
frabeert fram a0 feera.”

Stodugur afkomukvidi
»Barattumalin eru morg og margvisleg og eiga 6l ad heyrast,
en afkomumalin eru efst 4 baugi. Kvidinn yfir ad geta borgad
leiguna, eiga fyrir mat Gt manudinn eda geta sétt lyfin sin
hefur langvarandi ahrif 4 f6lk og dregur dr pvi allan matt. Ef
bt hefur ekki efni 4 pvi ad taka patt { samfélaginu pé ertu
kominn i péd st6du ad vera varnarlaus og jafnvel med brotna
sjalfsmynd. Folki er hreinlega haldid nidri. Pessi stada ber
samfélagi okkar ekki fagurt vitni.*

buridur segist verda vor vid ad margir Oryrkjar leiti til
hjalparsamtaka { hverjum mdanudi til ad verda sér ut um mat
og naudsynjar. ,,Eg held ad félk geri sér ekki grein fyrir hvad
astandid er alvarlegt og fer vaxandi. Mér finnst pad bara
ofbodslegt ad stjornvold séu i raun ad velta dbyrgdinni 4 pvi
ad pessi hopur hafi i sig og a yfir 4 hjdlparsamtok.”

Afkoman i fyrirrami

Adalfundur OBI var haldinn fyrstu helgina { oktéber og pad
var samdoma alit adalfundarins ad steersta krafan { dag sé ad
folk geti lifad af 6rorkugreidslum. ,,Ntna er 6rorkulifeyririnn
ordinn 80 pusund krénum laegri en lagmarkslaun og bilid
breikkar fra ari til ars og svo er pjonusta skert sem gerir
astandid enn verra. Pad vidhorf gagnvart folki sem veikist
eda fatlast og lendir & 6rorku, ad pad sé edlilegt ad sa hopur
bui vid kjor sem eru langt undir ldgmarkslaunum er bara
mjog sorglegt, og ég held ad félk purfi ad atta sig 4 ad slys
og veikindi geta hent hvern sem er. Eina sekinduna er allt
i lagi og pu ert fuglinn fljigandi en 4 nesta sekindubroti
getur pua verid lamadur, eda veikst af langvinnum sjukdomi.
Petta getur gerst svo ofbodslega snoggt, og folk verdur ad gera
sér grein fyrir ad festir geta farid i gegnum lifid an pess ad
nokkud komi fyrir. Pess vegna er mikilvaegt ad vid héfum
hér gott velferdarkerfi og gott almannatryggingakerfi til ad
stydja okkur 4 stundum sem vid radum illa vid, svo vid séum
ekki ofan 4 afall komin i 4naud fateektar. Ef f6lk myndi gera
sér grein fyrir pvi ad pad sjalft geeti lent { pessari st6du, pa
myndi kannski eitthvad breytast. Vid erum ad borga skattana
okkar til pess ad reka hér velferdarsamfélag og pad er pvi ansi
napurt ad okkur sé bara hent ut 4 gaddinn ef eitthvad slemt
hendir okkur.”

Lifid heldur dfram
buridur segir ad pegar hun hafi lent i pessu 6rlagarika slysi
4 Hegranesi, hafi han purft ad endurskoda alla hluti og i
rauninni purft ad kynnast sjalfri sér ad nyju og lera ad lifa
upp 4 nytt. Sidar for hin svo 1 fotlunarfraedi i Haskdla Islands
i tvo vetur og sagdi pad hafa hjélpad henni mikid. ,,Eg leerdi
ad syna sjalfri mér meiri skilning og seetta mig vid ad ég er
fotlud kona.“ Adur en buridur for i skolann, hafdi htin aldrei
séd sig fara 1 annad samband. ,Eftir pad dkvad ég ad gefa
astinni taekifeeri aftur og sé ekki eftir pvi.®

Pessi kraftmikla kona heldur afram 6traud og berst fyrir
»peim sjalfsogdu réttindum ad Oryrkjar eigi mannsemandi
lif og ad nu sé mikilvaegast ad hakka ororkulifeyririnn og
ad hann sé ekki legri en lagmarkslaun, pa er gridarlega
mikilvaegt ad samningur SP um réttindi fatlads folks verdi
logftestur sem fyrst“ segir Puridur ad lokum.
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En, pu litur

er annar hver madur lifir lifi sinu i ndnu samneyti
vid einhverskonar sjikdém, fotlun eda roskun,
og flestir kréniskir sjukdomar sjast ekki & folki.
Demi eru sipreyta, sykursyki, flogaveiki, margir
gigtarsjukdomar, sjélfsofnemissjukdémar og fleiri og fleiri.
DPetta skapar vidbdtar askoranir fyrir pau sem bua vid stoduga
verki, orkuleysi, ymis 6nnur einkenni og hlidarverkanir lyfja.
betta folk parf mjog oft, til vidbétar vid sjalf veikindin, ad
glima vid fordoma og vanpekkingu félksins i kring. Margir
eru td peirrar skodunar ad ef manneskjan sem er med
sjukdominn gerir ekki allt sem hinum finnst ad hun etti ad
gera, pa sé hun buin ad ,,gefast upp“ og nenni ekki lengur ad
»berjast vid sjukdoéminn.

Eitt gott deemi er pegar folk kemur med abendingar um
eitthvad sem pad heldur fram ad muni leekna sjuikdéminn eda
amk draga verulega dr einkennum hans, og p4 oftast eitthvad
sem fellur undir ,,6hefdbundnar leekningar, og stundum vill
svo Otrulega til ad akkdrat kunninginn sem er ad radleggja
um notkun einhverrar voru vinnur vid ad selja hana! Og oft
verdur petta folk hreinlega reitt vid pann sem er veikur, ,,pt
vilt ekki kaupa pennan drykk/pessar pillur/petta teeki, pu ert
bara buin/n ad gefast upp og getur sjalfri/um pér um kennt
a0 pér lidi svona illa“!

Annad sem margir pekkja er pegar folk fer ad lesa yfir peim
veika um ad heetta bara ad hlusta 4 lekninn og leita bara sjalf/
ur ad radum a google, en audvitad er f6lk sem hefur kroniska
sjukdoma langoftast { g6du og nanu sambandi vid sinn leekni,
sem pad hefur jafnvel verid hja drum saman, og medferdin er
unnin i samvinnu sjuklings og laeknis.

Flestir langveikir pekkja pirringinn yfir pvi ad i fjolmidlum
eru endalaust vidtol vid f6lk sem ,,kaus ad gefast ekki upp og
lata ekki veikindin stoppa sig®, folk sem pratt fyrir veikindi fer
i fjallgongur og siglir i kringum jordina o.s.frv. og hinir sem
hreinlega geta petta ekki fa yfir sig skammir fyrir ad reyna
ekki ad ,halda 4fram ad berjast og ,ad lata sjukdéminn
sigra®. Pad pekkja lika allir pau andlegu ahrif sem pad getur
haft ad glima vid langvinn veikindi, allir sem pad gera lenda
annad slagid i timabilum par sem andlega hlidin er erfidari
en ella, og pad er bara edlilegt, en 4 sama tima upplifir folk oft
skilningsleysi fra umhverfinu og vidbrégd a bord vid ,,reyndu
nu ad rifa pig upp / petta er nd ekki svo slemt / lattu ekki
svona, petta lagast allt. A slikum timum pyrfti hinn veiki
audvitad miklu fremur & pvi ad halda ad finna fyrir studningi,
vinéttu, ventumpykju og hlyju.

ut fyrir

Oll pau sem lifa lifi sinu i félagi vid kréniskan sjukdém/
roskun/fotlun vinna ad pvi alla sina daga ad finna jafnvaegid
milli pess ad lifa lifi sinu til fulls og pess ad taka tillit til
sjukdoms sins. Oft mun val peirra ekki synast skynsamlegt
i augum hinna sem i kring standa. Pegar pau velja ad
sleppa pvi ad meeta 4 vidburdi eda ad taka ekki patt i nyjum
medferdarirredum verdur peim sagt ad pau séu buin ad
gefast upp og séu ad lata sjukdominn skilgreina sig og pegar
pau velja ad teygja sig lengra verdur peim sagt ad pau hafi
ekki hugsad hlutina til enda.

Efpulifir med langvinnum sjukdémi/f6tlun/réskun mundu
pa ad adeins pu sjalf/ur getur metid hvad er rétt fyrir pig og
tekid i framhaldi réttu akvérdunina fyrir pig. Ef pt ert ndin/n
einhverjum sem er langveikur reyndu ba ad halda aftur af
pér med ad skammast og lesa yfir peim veika, spurdu heldur
spurninga, svo sem ,,ég veit pt hlytur ad hafa hugsad petta vel
og vandlega, hvernig komstu ad pessari nidurstodu?*.

Fyrst og fremst; munum ad flestir sjukdémar/raskanir/
fatlanir sjast EKKI utan a folki og vid getum ekki vitad
hvernig 68rum lidur og hvad adrir glima vid 1 sinu lifi.

Synum f6lki virdingu og umburdarlyndi.

Rekstrarvorur
= wimna med ke
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Hvad er SRFF?

SAMNINGUR
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Samningur Sameinudu pjoédanna um réttindi fatlads folks
(SRFF) er alpjédasamningur sem felur i sér skyldur adildarrikja
til pess ad tryggja réttindi fatlads félks. Hann markar timamot {
allrimannréttinda- ogfrelsisbarattu fatlads f6lks. 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 1 lifinu og 60rum. Sjélfs6gd mannréttindi fatlads folks
eru vidurkennd i samningnum, medal annars:

« Jofn stada allra A0 fatlad folk fai studning sem geri pvi
kleift ad stjorna eigin lifi. Allir eiga sama rétt til einkalifs,
hjénabands, fj6lskyldulifs og foreldrahlutverks.

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

o Samfélagspatttaka Allir eiga rétt & samfélagspatttoku,
par 4 medal i stjornmalum og opinberulifi, tomstundum,
ipréttum og menningarlifi. Allir hafa tjaningar- og
skodanafrelsi og rétt til upplysinga a adgengilegu formi
ad eigin vali.
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o Menntun Allir eiga rétt til menntunar til jafns vid adra
med einstaklingsmidudum studningsadgerdum 4 6llum
skélastigum innan almenna menntakerfisins.

» Lifskjor og félagsleg vernd Réttur fatlads folks og
fjolskyldna pess til videigandi og sifellt batnandi
lifsskilyrda til jafns vid adra. Tryggja skal f6tludu folki
adgang ad husnadi 4 vegum hins opinbera og ad pad
fai adstod til pess ad meeta utgjoldum vegna fétlunar
sinnar.

o Heilsa, pjalfun og endurhafing Fatlad folk a rétt
a golri heilbrigdispjonustu 4n mismununar vegna
fotlunar og fjarhags. Allir einstaklingar eiga rétt &
heildsteedri heefingu og endurhefingu sem eflir og
vidheldur sjalfstaeedi og samfélagspatttoku.

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

o Ferlimal/rétturtil pess ad ferdastajafnréttisgrundvelli
Til ad tryggja sjalfstaett lif einstaklinga skal peim gert
kleift ad fara ferda sinna til jafns vid adra.

Nénar mé lesa um samninginn & heimasidu OBI, www.obi.is
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ef pi erﬁdglega it 2d ganga

Pad gaeti komid morgum & évart hvada breytingar likaminn gengur i gegnum ef b ferd Gt og gengur & hverjum degi.

Stdra spurningin er samt pessi, attu auka korter eda halftima & dag til ad fara it a0 ganga?

Ja, ég erviss um pad. bad parf ad setja sjalfa/n sig i fyrsta seti og hreyfa sig daglega. Ad fara (it ad ganga er ofsalega gott fyrir
likamann og maelt er med allavega halftima gédri géngu - kraftganga er best. betta er ddyrasta hreyfing sem i bodi er og pu

andar a0 pér fersku lofti og getur notid pess ad vera ein/n.

1. Gott fyrir heilann

Gerdar hafa verid rannsoknir a
pvi hvad ganga gerir fyrir heilann.
Samkvaemt pessum rannséknum pa
eykur ganga endofinid i likamanum
og dregur pannig ur stressi. A0 fara ut
a0 ganga gerir heilanum pad gott ad
pad getur dregid r ahaettunni 4 Alzheimer til muna.

2. Sjonin

bad hljomar kannski einkennilega, en ad fara og ganga
daglega er mjog gott fyrir sjonina. AJ ganga eykur prysting a
augu og getur pannig dregid ar glaku.

3. Hjartad

AQ ganga eda hlaupa er gott fyrir hjartad. bu getur dregid
ur aheettu 4 hjartaifalli og 60rum sjikdéomum tengdum
hjartanu. A9 ganga dregur einnig ur kolestrélinu og eykur
blédstreymi i likamanum.

s Lungun

Ad ganga er afar gott fyrir lungun. Pau fyllast af sirefni sem
nytist likamanum afar vel og eykur 4 virkni lungnanna.

5. Brisid

Komid hefur fram i rannséknum ad félk sem gengur sér til
heilsubdtar er med betra jafnveegi 4 glukésa i likamanum.
betta pydir ad pu getur hreinlega gengid og komid pannig i
veg fyrir sykursyki.
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6. Meltingin

Pad parf ad passa upp 4 magaheilsuna. Gerir pt pad pa ert
ad sporna vi0 ristilkrabba og 6drum vandamalum eins og
haegdatregdu.

7 . vésvarnir

begar manneskja grennist pd ryrna vodvarnir. Hér er verid ad
tala um hin freegu 10 pusund skref 4 dag. Ef pu ert ad grenna
pig pa skaltu vinna pig upp i pennan skrefafjolda a dag. Gott
er ad ganga upp { moti til ad auka 4 vodvamassa.

8. Lidgamét og bein

Ertu stird/ur og med verki? Halftima ganga a dag getur dregid
ur pessum verkjum { lidamétum. Einnig dregur gangan ar
heettu 4 meidslum og beinpynningu. Alpj6dleg gigtarsamtok
meelir med pvi ad ganga daglega.

9. Bakverkir

Zfingar sem reyna mikid 4 likamann geta
slitid bakid illa. En hinsvegar ad fara ut ad
ganga getur dregid ur bakverkjum vegna
pess ad blodfledi { kringum meenu og
hrygg eykst toluvert.

10. Hugurinn

A0 ganga ein/n frekar en med 60rum eykur géda skapid,
laekkar stress og kvida. Pad hefur einnig verid talad um ad
pad dragi ur punglyndi.



Félagsstarfid

Fré pvi sidasta blad kom ut, i desember 2019, hefur petta helst
verid ad gerast hja félaginu.

Nokkur sidustu ar hofdum vid haldid jolafundinn i
samstarfi vid Samtok sykursjukra og Félag nyrnasjikra. Jolin
2019 hofdu pau félog akvedid ad breyta til og pvi gerdum vid
slikt hid sama. Akvedid var ad bjoda folki ad koma saman
og skreyta piparkokur og piparkékuhus. Tveer stjérnarkonur,
peer Halldéra og Gudrin Osk, téku ad sér umsjon. Skemmst
er fra pvi ad segja ad petta vakti mjog mikla lukku og margar
fjolskyldur meettu og skemmtu sér saman fullordnir og born
og morg flott piparkokuhus feeddust. Nu i ar verdum vid
ad ollum likindum ekki med neinn jélafund, vegna pessara
skritnu adstedna sem vid bium vid um pessar mundir. EF
gluggi skyldi 6vaent opnast til pess pa sendum vid ut bod.

Vid hofum haldid 6traud afram med mdnadarlega opna
husio, alltaf fyrsta méanudag i hverjum manudi. Par eru allir
velkomnir sem vilja hitta adra sem annadhvort sjalfir glima
vid flogaveiki eda eru adstandendur félks med flogaveiki.
Annad slagid hofum vid fengid gesti 4 pessa fundi, med ymis
konar fredslu og umfjollun. Maeting hefur verid misjofn en
almennt hefur petta tekist vel og deetlum vid ad halda pessu
afram. Ef pid hafid hugmyndir um gesti sem veeri gaman ad
fa til okkar, endilega latid { ykkur heyra.

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

I mai @tludum vid i okkar 4rlegu vorferd, dsamt félogum
i Samtokum sykursjukra. Ad pessu sinni var dhuginn af
einhverjum astedum ekki mikill og urdum vid pvi midur
ad aflysa ferdinni vegna dndgrar patttoku, og augljoslega var
ekkert gert med petta vorid 2020, ut af pvi sem allir vita. Vid
sjaum til aftur neesta vor, hvort ahugi verdur fyrir pessu og

Fraedslustarf LAUF

Eitt adalmarkmid LAUF hefur alltaf verid ad sem flestir
pekki til flogaveiki og viti hvernig 4 ad bregdast vid pegar 4
parf ad halda. Vid bjodum skolum, leikskélum, sambylum,
vinnust6dum og 60rum stofnunum, fyrirteekjum og hépum
upp 4 ad fa til sin fulltrda fré félaginu med fredslu og
leidbeiningar um flogaveiki og vidbrogd vid henni. Hafid
samband vid skrifstofu félagsins i t6lvupdsti lauf@vortex.is
eda i sima 551-4570 og vid finnum tima. Skrifstofan er opin
manudaga og midvikudaga k1.9-15.

Sidastlidid ar hofum vid farid 1 heimsoknir, hitt folk, spjallad
og gefid ymislegt fraedsluefni m.a. 4 pessa stadi:

Heimili fyrir fatlad f6lk vid Seebraut 4 Seltjarnarnesi

Elli- og hjukrunarheimilid Grund

Elli- og hjukrunarheimilid Mork

Vinnumalastofnun

Sambylid Erluasi

Oldrunarheimili Hveragerdis

Oldrunarheimili Akureyrar

Ymsir leikskolar
Barnaspitali Hringsins bydur starfsfolki leik- og grunnskola
til freedslufundar 4 spitalanum um pad leyti sem skoli hefst
a0 hausti. ber SOlrin og Eyglé hjukrunarfraedingar, sem
sinna bornum med flogaveiki, flytja fyrirlestur og fdlki
gefst svo kostur 4 ad spyrja og spjalla ad loknum fyrirlestri.
Nu i haust féll pessi fundur nidur, af augljéosum asteedum,
en annars hefur pessi vioburdur fest sig i sessi sem arlegur
vidburdur. Vid viljum hvetja stjérnendur leik- og grunnskéla

hvernig astandid verdur i heiminum vardandi farséttina.

Mikil vinna hefur verid unnin 4 vegum félagsins vardandi
freedslu til starfsfolks skola, leikskola, sambyla og fleiri stada
sem sinna f6lki med flogaveiki og er nanar sagt fra pvi annars
stadar i bladinu.

Ohztt er ad segja ad god reynsla hafi verid af pvi ad hafa
fjolskylduradgjafa ad storfum fyrir félagid. Hun Gunnhildur
er nd buin ad vera hja okkur i rimt ar og hefur nd pegar
hjalpad morgum mikid. Til pess ad f4 vidtal hjda henni
ma senda t6lvupdst til félagsins, lauf@vortex.is , hringja a
skrifstofuna, 551-4570, eda senda tolvupdst beint 4 Gunnhildi,
gunnhildur@vinun.is

Vid viljum minna fjolskyldur med flogaveik bérn 4 ad
LAUF er eitt atjan adildarfélaga Umhyggju og pvi eiga okkar
félagsmenn rétt 4 allri peirri pjonustu sem par er ad fa, svo og
hja Sjonarholi. Pad er um ad gera ad nyta sér pa adstod sem {
bodi er, en annars stadar i bladinu er tiundud st pjénusta sem
heegt er fa.

Vi0 tokum patt { ymsu samstarfi vid 6nnur sjiklingafélog; ma
nefna samstarfid vi0 Samtok sykursjukra um joélaskemmtun
og vorferd, vid eigum fulltriia i samrddshop vegna byggingar
nys spitala, vid eigum fulltrda i stjérn Oryrkjabandalagsins og
eigum lika fulltrda { ymsum starfshépum innan OBI, en peir
hépar eru mikid fengnir til samrads vid ymis stjornvold auk pess
sem peir standa fyrir vidamiklu freedslu- og kynningarstarfi
me0 pvi ad halda malping og radstefnur af ymsu tagi.

Okkur langar mikid til ad laga starfid sem best ad vilja
félagsmanna og fognum pvi mjog ad fa abendingar um
efni i bladid eda 4 heimasiduna, um umfjollunarefni 4
freedslufundum og um hvadeina sem ykkur finnst ad félagid
etti ad gera og bjoda upp a.

til ad senda sitt starfsfélk 4 fundinn. Fulltraar fra LAUF meeta
lika 4 stadinn og svara med anzegju peim spurningum sem ad
félaginu snda.

[ september 4 sidasta &ri foru formadur og framkveemdastjori
LAUF til Egilsstada og héldu par freedslufund. Til fundarins var
bodid starfsfolki skola, leikskdla, fristundaheimila, iprottafélaga,
félagspjonustu, busetutrraeda fatladra og annarra sem pjonusta
folk med sjuikdoma og fatlanir. Meeting var frabeerlega g60 og
greinilegt ad pau sem pjonusta folk a Egilsstodum og nagrenni
vilja vanda sig vid ad sinna sem best peim einstaklingum og
fjolskyldum sem til peirra koma og glima vid flogaveiki.

Seinna um daginn h6fdum vid svo opid hus par sem allir voru
velkomnir. Ekki meettu margir en peir sem komu fengu goédar
leidbeiningar og svor vid mérgum spurningum. I fyrra f6rum
vi0 til Akureyrar og er stefnan hja okkur ad halda ferdalaginu
&fram og fara vidar um landid. Azetlad hafdi verid ad fara 4
nokkra stadi a Vesturlandi og Vestfjordum s.l. vor, pvi var frestad
til hausts, en hefur nu verid frestad aftur um 6dkvedinn tima.

N nyverid sendum vid bréf til allra hjukrunar- og
dvalarheimila aldradra 4 landinu og budum fram freedslu til
starfsfolks par, er von okkar ad vel verdi tekid { bod okkar
og vid forum fljott i ad skipuleggja margar slikar heimséknir.
betta starf er audvitad mjog had soéttvarnarreglum, svo vid
bidum atekta og sjaum hverju fram vindur.

Mikilveegt er ad njéta samvinnu félagsmanna a stddunum
vid ad auglysa og kynna fundina og munum vid leita eftir pvi

i gegnum facebook siduna og heimasiduna okkar.




Eldri 0g

Um 3500 islendingar eru med flogaveiki. Fjordi hver er
eldri en 65 ara. begar folk feer flogaveiki 4 efri drum, er hiin
oft afleiding blddtappa i heila, heilabledingar, eda annarra
sjukdéma i heilanum. bad er ad segja sjikdéma sem fleiri
og fleiri verda fyrir vegna pess ad félk lifir nti lengur en dur.
bess vegna er flogaveiki ordin algengari medal eldra félks.

Burtséd fra aldri breytist margt vid ad greinast med
flogaveiki. Folki finnst pad vera veikburda og 66ruggt og um
leid er margt i daglegu lifi sem parf ad taka tillit til.
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Hvad er flogaveiki? W
Flogaveiki er sjukdémur sem birtist | | /|

i Osjalfradum, endurteknum flogum, | ‘) T
sama edlis — med eda 4n dhrifa 4 wﬁ:\'?;nfﬁt\’ﬁ
medvitund. jL“ \J‘” 1‘4{:};5'% W
Flogin hefjast sem afleiding af “553.{_ e /;_-"r
skammvinnri truflun i stérum eda litlum <P
hluta heilans. Flogakost eru mismunandi \1\:-:,

fra einum til annars og sama manneskja getur

haft fleiri en eina tegund floga. Ein tegundin getur til deemis
verid svokallad radvilluflog. Pad er ad segja milt, stutt flog,
par sem manni finnst madur vera fjarleegur og par sem madur
upplifir eda tekur sér fyrir hendur einkennilega hluti. Onnur
tegund floga getur verid su sem flestir tengja vid flogaveiki
nefnilega krampaflog.

Hver er orsdkin?

Pad eru margar Olikar asteedur fyrir flogaveiki. Hja sumum
er astedan pekkt og oft afmoérkud. Flogaveikin getur til
deemis verid afleiding af:

+ Heilabodlgu

Blodtappa i heila

Heilableedingu

Medfeddri afmyndun (vansképun) 4 heila
Heilazexli

Ofnotkun afengis

Odrum sjukdémum sem hafa éhrif 4 heilann

Hja 60rum er orsok flogaveikinnar épekkt. Hin getur medal
annars orsakast af erfdum. Afram er unnid ad rannséknum
til ad finna asteedurnar fyrir peim tegundum floga, sem enn
eru af 6pekktum orsékum.

Laeknirinn pinn getur sem sagt i flestum tilfellum sagt
pér orsokina fyrir pinni flogaveiki, en orsékin er { 60rum
tilfellum 6pekkt.

Hvernig lysa flogin sér?
Flest folk tengir flogaveiki vid krampaflog, en pad eru til
adrar tegundir floga. Sumir geta fengid fleiri mismunandi
tegundir floga. Flogakdst af somu tegund eru pé eins fra einu
skipti til annars hja sama einstaklingnum. Heegt er ad skipta
flogagerdum i tvo meginflokka, nefnilega:

Stadbundin flog; sem eiga sér adeins stad i afmérkudum
hluta heilans.
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Alflog; par sem kastid neer til alls heilans { einu.

Algengustu alflog hja eldra félki eru krampakost med
medvitundarleysi.

Stadbundin flog.

Stadbundin flog geta birst ¢ mismunandi vegu og eru had pvi
i hvada hluta heilans pau eiga uppték sin. I sumum flogum
er madur med fulla medvitund, 6nnur flog geta haft dhrif a
medvitundina og minnid. Til deemis getur madur upplifad:

+ Odkvedna tilfinningu sem er erfitt ad lysa, en sem er
eins fra einu skipti til annars.
+ Undarlegt bragd eda lykt.

« Tilfinningu i maganum sem fer stigvaxandi.

I flogakasti getur madur lika tekid upp 4 undarlegustu hlutum,
sem madur man ekki eftira.

Stadbundid flog varir oftast minna en eina mindtu en pad
getur oft 1idid langur timi 40ur en madur hefur jafnad sig
alveg.

Madur getur verid rugladur og preyttur eftir flog. Pad er
lika mjog algengt ad madur sé gleymnari { einhvern tima eftir
flogid en madur er vanur ad vera.

Stundum getur flogid breidst ut um allan heilann, pa er
talad um alflog.

Alflog (altekt krampakast).

Vid altekt krampaflog verda allir vodvar i likamanum
algjorlega stifir. Pegar vodvarnir sem madur notar til ad
draga andann verda stifir, pressast loftid fra lungunum upp
i gegnum raddbéndin, svo pad getur hljomad eins og folk sé
a0 veina en pad er likamlegt astand sem veldur hljédinu, en
ekki tjaning tilkomin vegna pess ad vidkomandi finni fyrir
sarsauka.

Par neest hefjast krampakippir og flogid endar oft med pvi
ad madur fellur { djupan svefn. [ sambandi vid krampana getur
folk misst pvag og heegdir. Eftir flogid er edlilegt ad finnast
madur vera preyttur, aumur og vidkveemur i likamanum, vera
gleyminn, pirradur og hafa h6fudverk.

Einstaka upplifa, ad peir eiga erfitt med ad hreyfa handlegg
eda fot i einhvern tima eftir flogid.



Ef madur veit fyrirfram, ad krampaflogid byrjar med
stadbundnu flogi, getur madur nad ad setjast, eda leggja sig,
svo madur komist hja ad skada sig i krampafloginu en sumt
folk feer flog an pess ad pad finni ad nokkud sé ad gerast.

Flest flog standa stutt, og pvi ekki porf 4 ad fara a
bradamottokuna eda leggjast inn 4 sjukrahs.

Flogaveiki er haegt ad medhdndla.
Hja flestum sem eru med flogaveiki er haegt ad na stjorn 4
flogunum med hjalp lyfja sem koma i veg fyrir flogin. Fai
madur flogaveiki a efri drum, er stadreyndin st ad meiri likur
eru 4 ad losna vid flogin en ef madur hefur fengid flogaveiki
fyrr 4 eefinni.

Adur en pu byrjar lyfjamedferd er aridandi ad pt redir
medferdina itarlega vid leekninn. bu parft ad vera alveg viss
um hvort tveggja; hvers vegna og hvernig pu att ad taka lyfin.

Aukaverkanir.
Oll lyf geta haft aukaverkanir og pess meira sem pu feerd
af lyfjum pvi meiri er hettan & aukaverkunum. Lyf eru
naudsynleg ef pu att ad komast hja ad fa flog en um leid er
mikilveegt ad pu og leeknirinn pinn finnid ndkveemlega pad
lyf og pa skammtastaerd sem hefur eins faar aukaverkanir og
mogulegt er.

Taladu vid lekninn um; ndkveemlega hvada aukaverkanir
lyfid getur haft, svo pu (eda adstandandi pinn) getir sagt til
um ef per koma upp.
Biddu lika um ad fa
upplysingarnar skriflegar, 2
annars getur verid erfitt ’ &
a0 muna per, pegar pu

kemur heim. ¢

Oft er flogaveiki ekki & W e
eini sjakdémurinn sem P
madur er { medferd ut af, s

pegar madur er kominn &
efri ar. Sum flogaveikilyf getur verid erfitt ad nota med 6drum
tegundum lyfja. Pess vegna skalt pu lika fullvissa pig um ad
laeknirinn sé med pad 4 hreinu, hvada 6nnur lyf pt notar.
bekkt er ad nokkrar tegundir lyfja eru ekki heppilegar fyrir
aldrada. Adrar tegundir lyfja parf ad nota med meiri adgat
fyrir eldri manneskjur en fyrir yngri. Orsokin er st ad lyf
geta haft ahrif 4 hjartslatt og nyru eda eytt kalkinu ur beinum
likamans.
Nokkrar algengar aukaverkanir lyfja vid flogaveiki eru:

o Slappleiki
. C)gleal

o Hofudverkur

o Svimi

o Sjontruflanir

Ef b feerd aukaverkanir af lyfinu, pydir pad ekki ad pu eigir
a0 haetta a0 taka pad,

En pu skalt hafa samband vid lekninn pinn og rada vid
hann um hvort orsokin fyrir aukaverkununum getur verid
vegna lyfjanna, og hvort pad er moguleiki ad fa adra tegund
af Iyfi.

Svona tekur pu lyfin.

Flestar tegundir flogaveikilyfja 4 ad taka einu sinni eda tvisvar
a sélarhring, og gott er ad hafa sem reglu ad tengja pad vid
maltid, tannburstun eda adra timapunkta & solarhringnum

pannig ad audveldara sé ad muna eftir pvi. Aridandi er ad
lyfio sé tekid 4 sama tima & hverjum degi. Ef madur hefur ekki
akvednar venjur getur verid erfitt ad muna eftir pvi. Mogulegt
er ad nota lyfjabox. Pegar lyfid er sett { boxid fyrir eina viku
i einu, er audvelt ad fylgjast med hvort pu hafir tekid pad
daglega eda ekki.

Lytjabox er heegt ad fa { apotekum, par eru til mismunandi
tegundir boxa med plassi fyrir faar eda margar toflur.

Ef pt hefur vandamal vid ad finna ut hvernig 4 ad taka lyfio
- til deemis i sambandi vid aukningu lyfja eda vid ad minnka
lyfjainntoku - getur pu ef til vill fengid hjukrunarfreeding til
a0 hjalpa vid ad fylla lyfjaboxid 4 hverjum degi, einu sinni {
viku eda adra hverja viku. Einnig er haegt a0 fa slika pjonustu
i gegnum apoétek. Pegar pu byrjar 1 lyfjamedferd, er mjog
mikilveegt ad byrja med pvi ad leeknirinn og pu komid ykkur
saman um hvernig pu att ad bregdast vid ef bt gleymir ad taka
lyfid, kastar upp eda feerd nidurgang.

Pi skalt fara i eftirlit.
Flogaveiki 4 ad medhondlast af leekini sem
er sérfreedingur { taugasjukdémum

Laeknirinnsemgreinirsjukdéminn,
mun radleggja rannsoknarferli og
byrja medhondlunina.

Fyrir utan ad fa upplysingar um flogaveiki
og medferd mun pér lika verda afhent flogadagbok, svo pu
getur skrifad nidur, hvener pu feerd flog og mogulega i hvada
sambandi.

Dagbokin er mikilveegt teeki til ad heegt sé ad sja hvort lyfid
hjalpar til ad feekka flogunum. Pad getur lika hjalpad ad finna
ut hvort pad eru sérstakir hlutir eda adstaedur, sem koma flogi
af stad. Kemur pad til deemis oftast vegna preytu eda édlags
eda pegar pu ert { hvild? Pess vegna parf leeknirinn ad sja
flogadagbdkina i hvert skipti sem pu kemur i eftirlit.

bad getur lika verid mikil hjalp fyrir leekninn ad fa lysingu
4 flogunum. Biddu pess vegna maka pinn eda adra, sem
hafa séd pig i flogakasti, ad skrifa nidur hvernig pad lysti sér,
eda taktu vidkomandi med til leeknisins, svo hann eda hun
geti sagt fra, hvernig flogid lysti sér. Pad er ad 6llu leyti g6d
hugmynd ad taka einhvern ur fjolskyldunni eda gédan vin
med til leeknisins til ad heyra hvad leeknirinn segir, baedi um
flogaveiki og lika um pitt sérstaka tilfelli. Fjogur eyru heyra
betur en tvo eins og pekkt er. Pegar fleiri eru sem hafa fengid
upplysingarnar gefur pad um leid betri moguleika 4 ad reda
hvad var sagt.

Minnismidi til leknisins.

Pad er alltaf g6 hugmynd ad skrifa nidur, hvad madur parf
ad muna ad tala um vid laeekninn sinn. Pu getur haft pennan
gatlista til grundvallar:

o Fa itarlegar upplysingar um aukaverkanir af lyfinu.
Biddu leekninn a0 skrifa paer nidur fyrir pig.

» Segdu laekninum, hvada fleiri tegundir af lyfjum pu
tekur.

 Sjadu um ad pu fair almennilegar upplysingar um hve
oft og 4 hvada timum pu att ad taka lyfid

o Segdu frd ef pu veist fyrirfram, ad pu eigir erfitt med ad
muna eftir ad taka lyfid. Nadu pér ef til vill i lyfjabox eda
biddu um hjalp fra hjukrunarfraedingi eda 4 apdteki.

o Vertu vakandi fyrir liklegum aukaverkunum og skrifadu
peer nidur

o Taladu vid lekninn um peer aukaverkanir sem pu
upplifir. Kannski getur pu fengid adra tegund af lyfjum.




o Akveddu med leekninum, ndkvemlega hvad pu att
a0 gera, ef pu gleymir ad taka lyf eda finnur fyrir
aukaverkunum.

o Haltu vfirlit yfir flogin sem pu ferd (skrifadu i
flogadagbdk og mundu ad syna lekninum pinum hana).

o Taktu einhvern adstandanda med pér til laeknisins ef pu
hefur méguleika a pvi, fjogur eyru heyra betur en tvé.

Lifou godu lifi.

bad er alveg edlilegt ad vera dhyggjufullur, pegar madur hefur
greinst med flogaveiki. Allt { einu missir madur stjérnina 4
likama sinum - annad hvort alveg eda ad hluta til.

Jafnvel pott flogid standi yfir i faar mindtur og madur
skadist ekki er pad opagilegt. Pess vegna vilja dagarnir oft
bera merki 6tta vid hvener neesta flogakast kemur - lika pé
pt fair mjog fa kost & ari. Pad er lika vandamal, ad pad eru svo
margir fordémar tengdir vid flogaveiki. Margir halda, ad hin
sé andlegur kvilli, smitandi sjakdémur - ja sumir tala meira
ad segja um heilagan sjukdém. Fordémar i bland vid algjort
pekkingarleysi um flogaveiki eru pvi midur orsokin fyrir pvi
ad margir sem fa flogaveiki, skammast sin fyrir sjakdéminn.

Lifdu eins og adur.
Ottinn getur valdid tilhneigingu til ad
haetta peirri starfsemi og ath6fnum,
- sem pu ert von/vanur. bu keerir
n pig kannski ekki um ad adrir
sjai flogin eda pu dskar ekki ad
valda erfidleikum, ef pu ferd
flog. Pad er mjog mikilveegt,
a0 pu latir ekki undan
lénguninni ad breyta lifi pinu.
Pad er mikid betra ad halda
afram ad lifa, eins og vant er.
Stadreyndin er st ad reynslan
synir, ad madur sem lifir edlilegu og virku lifi getur &
vissan hatt unnid gegn flogum. Ad sjalfsogdu parf valid 4
athofnum ad vera adlagad baedi flogunum og hve oft pu feerd
flog. Til deemis skalt pu ekki fara i vatn, nema pu sért med

einhverjum, sem veit ad pu ert med flogaveiki, og sem getur
hjalpad pér ef pu feerd flog.

a r

Krofur a fjolskyldu og vini.

Pad er lika edlilegt, ad fjolskylda og vinir verdi dhyggjufull
pegar greiningin flogaveiki liggur fyrir. Ef pau hafa séd flog,
mun peim lika finnast ad pau missi vald 4 adstedunum.
Jafnframt getur flogakast litid 6huggulega ut. Engin asteeda
er po til pess ad pu latir umhverfid vernda pig ad ollu leyti og
akveda hvernig pu att ad lifa pinu lifi. Pad er mikilveegt, ad pu
umgangist born, barnaborn, adra fjolskyldumedlimi og vini
a sama hdtt og 4dur. Forsenda pess, a0 allir geti haldid afram
sinu daglega lifi eins dtruflad af flogaveikinnni og mogulegt
er, er si ad baedi pu og adstandendur pinir viti eins mikid
um flogaveiki og haegt er. Einkum er pad aridandi ad allir viti
hvernig sjukdémurinn birtist { pinu tilfelli.

Hvad med 6kuskirteinid?

begar madur fer flogaveiki, verdur madur ad heetta ad aka
bil, pangad til stjorn neest 4 flogunum. Leeknirinn sem pu
ferd i medferd hja metur, hvenaer buid er ad nd svo mikilli
stjorn 4 flogaveikinni, ad réttletanlegt sé ad aka bil aftur. Ef

flogaveikin hefur komid til eftir heilableedingu, eda blodtappa
i heilanum getur verid ad pu hafir fengid 6nnur vandamal,
svo sem slema sjon eda 16mun. Pau vandamal geta minnkad
likurnar a pvi ad pu getir haldio afram ad aka bil.

Mdguleikar a studningi.

begar madur fer sjikdémsgreininguna flogaveiki, getur
ordid porf fyrir ad fa hjalp daglega, beedi fjarhagslega og vid
daglegt lif. Pad koma oftast upp spurningar eins og:

o Hef ég aukakostnad vegna lyfjanna?

 Hvernig 4 ég ad geta keypt inn, medan ég ma ekki keyra
bil?

o Get ég buid einn/ein?

o Get ég fengid heimilisadstod?

o Get ég fengid heimahjukrun?

Heimilishjalp og heimahjikrun.
Adstod 4 bord vid heimilishjalp, innkaupaadstod, heimsendan
mat o.p.h. er i bodi i flestum sveitarfélogum og er pad
félagspjonustan 4 hverjum stad sem metur porf pina fyrir
adstod.

Heilsugeeslan metur hvort pi hefur p6rffyrir heimahjikrun,
liklega { samvinnu vid leekninn pinn.

Neydarhnappur.

Sumir geta haft porf fyrir ad fa hjalp pegar kostin koma. Ef
pu ert i peim hopi getur pu fengid settan upp neydarhnapp,
svo pu getir komist { samband vid 6ryggisgeeslu sem bydur
upp a slika pjonustu og metur porf fyrir adstod. Heegt er ad fa
neydarhnapp sem hjalparteaeki.

Radleggingar.

Ef pu eda adstendur pinir hafa spurningar
eda porf fyrir upplysingar og radgjof, er
ykkur velkomid ad hringja i Lauf - félag
flogaveikra.

Fyrsta hjalp vio flogum

o Verid ekki hraedd folk finnur
ekki til og er ekki i lifsheettu.

» Reynid aldrei ad stinga neinu upp
i munninn 4 vidkomandi. Pad gerir
ekki gagn, pad veldur skada. Reynid ekki ad stodva
krampana, ad endurlifga eda ad gefa eitthvad ad drekka.
Flogin ganga yfir af sjalfu sér.

o Reynid ad hjilpa vidkomandi ad leggjast nidur, losid
um prong fot, fjarlegid jafnvel gleraugu og verndid
ho6fudid fyrir hoggum.

o Pegar kramparnir eru afstadnir, getur pu hjalpad
vidkomandi ad leggjast 4 adra hlidina med leegra undir
hofdinu. Hringid i 112 ef flogakastid varir lengur en
fimm minutur, eda endurtekur sig.

o Verndadu fyrir forvitni annarra

o Vertu hja vidkomandi par til fullri medvitund er nad
aftur og hann/hun getur séd um sig sjalf.

byding Margrét Njdlsdottir
Heimild:
Zldre og epilepsi. Oplysning og vejledning om aldre med epilepsi.
Dansk Epilepsiforening .



Vio vilj

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

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

bu getur bjargad lifi okkar!

Ef pu feerd teekifeeri til ad hjalpa einhverju okkar i flogakasti

i sundi, hafdu p4 eftirfarandi i huga:

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

Vertu fyrir aftan okkur (pannig er audveldara ad halda

héfdinu Or vatninu).

Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir pig

og opeegilegt fyrir okkur).

Ekki setja neitt upp i munninn & okkur (biomyndir segja

ekki alltaf rétt fra).

+ Hjélpadu okkur upp 4 bakkann pegar flogid er gengid yfir
(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 mindtur).

Landssamtok hugafélks
um flogaveiki



Ad lifa med
og bera abyrgd 3

Ad greinast med langvinnan sjukdém

Sumir finna fyrir 1étti vio ad
fa sjakdémsgreiningu, finnst
jakveett ad fa nafn 4 einkennin
og fa stadfestingu a pvi ad
pau séu ekki bara imyndun
eda »aumingjaskapur®
Mikilveegt er ad finnast ad
manni sé truad. Fyrir adra er
sjukdémsgreiningin afall og peir
upplifa sorg. b geaetir purft ad gera talsverdar breytingar a lifi
pinu. Vitneskjan um ad pu sért haldinn langvinnum sjukdémi
getur vakio sterkar tilfinningar. Sumir pjast af kvida og spyrja:
Af hverju kom petta fyrir mig? Adrir fa sektarkennd: Hvad
gerdi ég rangt? Gat ég gert eitthvad 6druvisi? [ fyrstu finna
flestir til oryggisleysis og 6vissu: Hvernig verdur framtidin?
Mun mér versna, get ég ordid betri eda eru einhverjar likur
& pvi ad ég 6dlist heilsu 4 ny? Oll pessi vidbrogd eru edlileg,
allt fra dypstu orveentingu til olysanlegs léttis. Pessum
tilfinningum parf ad vinna tr og pad getur tekid langan tima.

Ef pt greinist med langvinnan sjikdém, eins og t.d.
flogaveiki, pydir pad ad lifid verdur 4 ymsan hatt 6druvisi
en adur og pu getur purft ad taka tillit til breyttra adsteedna.
Sennilega parft pu ad taka lyf ad stadaldri pad sem eftir er.
borfin fyrir samskipti vid leekna mun aukast og sumir purfa
a0 leggjast inn 4 sjukrahts. Hvad sem ollu lidur parft pu ad
gera pér grein fyrir pvi ad pt kemur til med ad eiga i pessu
pad sem eftir er eevinnar og naudsynlegt er ad reyna ad gera
pad besta ar pvi. Afladu pér upplysinga um hvad ber ad varast
vegna sjukddmsins, par fyrir utan skalt pa reyna ad lifa eins
edlilegu lifi og kostur er.

Pvi midur reynist sumum erfitt ad na tékum 4 lifinu pegar
um langvinnan sjukdém er ad raeda. Ef ekki tekst ad losa um
tilfinningar sorgarinnar getum vid upplifad mikla pjaningu
par sem vid forum ef til vill ad lita 4 okkur sem 4hrifalaus
férnarlomb oOrlaganna baedi gagnvart sjukddmnum og
umbhverfinu. Vid festumst i hugsunum um fortidina og pvi
sem verdur ,pegar ég verd friskur...“ og ,ef ég hefdi nu
ekki gert petta hefdi ég ekki veikst...“ . Takist okkur aftur a
méti ad nd tékum a tilverunni getum vid adlagad lif okkar
nyjum adsteedum og beint pvi i eeskilegri farveg, heett ad lita
& okkur sem férnarlomb. I stad pess ad hugsa: ,Ef ég hefdi
nu ekki veikst, er betra ad hugsa: ,Hvada moguleika hef ég
ntna.“ Mundu ad vandamal sem upp koma i lifi pinu eru
ekki adalatridin heldur hvernig pu medhéndlar pau og naerd
a0 vinna ur peim. Reyndu ad hugsa um jakveedu atridin og
einbeittu pér ad pvi sem pu getur gert fremur en pvi sem pu
getur ekki gert.

Samskipti vid heilbrigdiskerfio
AQd vera med langvinnan sjikdém hefur medal annars { for
med sér aukin samskipti vid heilbrigdiskerfid. Reglulegt

sjukdom
heilsu

eftirlit er naudsynlegt af leknisfreedilegum
n astedum. Gott er ad venja sig 4 ad undirbua sig
./ fyrir 8l viotol vid medferdaradila pvi pad
w ~er pinn sjukdémur og bitt lif sem um er ad
=4/ | tefla. Komir pu til medferdaradilans med pa
afstodu ad pad séu peir sem kunna og
vita allt best, pa verdur vidtalid einhlida
og kemur par af leidandi ad litlu gagni.
Naudsynlegt er ad pu pekkir sjukdém pinn
og einkenni hans. Med timanum verdur
pa pvi sérfreedingur i pinum sjukdémi pvi enginn annar
veit hvernig pér lidur. PG verdur ad vera virkur og reyna
ad midla upplysingum til medferdaradila pinna svo ad pid i
sameiningu getid metid hvad er pér fyrir bestu. Adeins pu
sjalfur hefur forsendur til ad meta og dkveda hvad pu vilt. Sért
bu & éndverdri skodun vardandi upplysingar og tillogur um
medferd verdur pu ad lata vita af pvi. Pad er mjog mikilveegt
ad hafa jakvaed og opin samskipti vid medferdaradila sina.

Hvernig a ad undirbiia sig fyrir

leknisheimsékn?
Vertu vel undirbainn. Hugleiddu hvad pa vilt spyrja um og
vendu pig 4 ad skrifa pad nidur fyrirfram, og gleymdu ekki
a0 taka minnismidann med pér! Gerdu eigin sjukraskra
par sem pu hefur afrit af nidurstodum rannsékna, ljosrit af
vidtolum og medferd. burfir pu eda adstandendur pinir & pvi
a0 halda ad fa upplysingar endurteknar pa verdur pu ad fara
fram 4 pad. Flogaveiki krefst alltaf reglulegs eftirlits: Hversu
oft parf ég ad fara { eftirlit, krefst pad einhvers undirbinings?
barf rannsoknir fyrirfram, t.d. bl6d- eda pvagprufur? Er
einhver annar undirbiningur naudsynlegur? Ef eitthvad fer
urskeidis, hvad 4 ég pa ad gera? Hvada lyf 4 ég ad taka og i
hvada skdommtum? bu parft ad fa freedslu um lyfin, verkun
peirra og aukaverkanir. Naudsynlegt er ad pu vitir hveneer
hafa 4 samband vid leekni eda hjukrunarfreeding vegna
lyfjamedferdar eda annarra breytinga sem kunna ad verda 4
lidan pinni. Lyfjafyrirmeeli eiga avallt ad vera skrifleg.
Mikilveegt er ad bera abyrgd 4 eigin hegdun i sambandi vid
langvinnan sjukdém. Ad afla sér pekkingar og 4 sama tima ad
vinna ur tilfinningum sinum, pegar langvinnur sjukdémur
greinist, er erfitt og tekur tima. I pessu ferli verdur pu sjalfur
a0 vera virkur patttakandi. Hver og einn parf ad bera abyrgd
4 eigin heilbrigdi og geta ad vissu marki medhondlad sig
sjalfur. Sem betur fer er ekki erfitt ad nalgast upplysingar né
auka pekkingu sina i dag. Taugadeild LSH og LAUF-félag
flogaveikra gefa ut freedsluefni og halda uti heimasidum par
sem er ad finna margvislegan frédleik. bvibetur sem pu pekkir
pinn sjukdém pvi feerari ertu um ad stjoérna eigin lifi. ba veist
pt hvad pu polir og hvar pt verdur ad setja mork. Lifsgeedi
pin eru ad morgu leyti undir pér sjalfum komin. Veljir pu
a0 hjakka i sama farinu tekur pu pa dheettu ad fjarlaegjast
fjolskyldu, vini og virka patttoku i daglegu lifi. Audvelt getur



verid ad lenda i vitahring sem leidir til vanmattarkenndar og
pess ad finnast madur rada sifellt vid minna.

Sjalfsabyrgd og hvernig tekist
er a vid lifid med sjikdom
Ekki er alltaf gefid ad laeknar eda adrir medferdaradilar geti
haldid sjukdomnum nidri. Pad krefst einnig virkrar patttoku
af peim sem er veikur. Fyrir marga er pad framandi hugsun
a0 taka abyrgd 4 eigin heilbrigdi. Mikilvaegt og
naudsynlegt er ad taka virkan patt i ad
hafa 4hrif 4 eigin heilsu og i mérgum
tilvikum er pad tiltolulega einfalt. Hvort
sem sjukdémur pinn er synilegur
eda Osynilegur parft pu ad vera
opinskdr um hann gagnvart peim
sem bu umgengst. Audveldara er
fyrir fjolskyldu, vini og vinnufélaga
a0 syna pér tillitssemi ef peir vita um
sjukdominn og hvada ahrif hann hefur
4 pig. G6d pekking a4 sjukdémnum
og medferdarmoguleikum hefur pau
ahrif ad pu sjélfur getur haft ahrif 4
lyfjaskammtinn, fylgt naudsynlegu
matareedi, stundad rétta likamspjalfun
og annad sem naudsynlegt er til ad
lifsgaedi pin verdi sem best. Nidurstodur
margra rannsdkna syna ad god pekking & eigin sjukdomi
gefur jakveedan medferdararangur. G609 pekking studlar m.a.
ao:

o Feerri sjukrahudslegum

« Ferri veikindadégum fré skola eda vinnu

o Auknum lifsgedum og dnegju
Skodun margra er ad upplysingar um sjukdéma séu almennt
of neikvaedar. Of mikid er fjallad um hindranir i stad pess
ad fjalla um pa moguleika sem eru til stadar til ad geta lifad
g6du og nanast edlilegu lifi pratt fyrir langvinnan sjukdém.
Mikilveegt er ad petta komi fram, sérstaklega gagnvart
nanustu fjlskyldu sem stundum er med rangar eda ureltar
upplysingar. Pessir adilar purfa ad hafa adgang ad nyjum,
areidanlegum og réttum upplysingum.

bitt vidhorf er mikilveegt til ad byggja upp jakveedni i
samfélaginu gagnvart félki med langvinna sjiitkdéma, og pad
hefur ahrif 4 sjalfsvitund pina. Fyrst og fremst ert pu sjélfstaed
manneskja, med eigin steerd, logun, lit, aldur, pekkingu, haefni
og metnad, med flogaveiki. Hafdu i huga ad flogaveiki er pad
sem pu ert med en EKKI pad sem pu ert. Vitneskjan um ad
pt ert med flogaveiki getur breytt hugsunarheetti pinum,
tilfinningum og hegdun. A sama hatt getur hugsunarhéttur
pinn, tilfinningar og hegdun haft ahrif 4 flogaveiki pina.
Algengt er ad folk med flogaveiki upplifi ad tilfinningar
pess og gedshreeringar hafi dhrif 4 tidni flogakasta. bvi er
naudsynlegt fyrir folk med flogaveiki ad temja sér jakvaedan
hugsunarhatt og pekkja vel tilfinningar sinar, pad getur i raun
studlad ad meira jafnveegi i flogationi.

bekking er lykilord i ollum samskiptum, pekking 4

sjukdomnum og dhrifum hans 4 daglegt lif. Ad vera opinskar
um eigin sjukdom er mjog mikilveegt til ad peir sem
neestir standa geti synt hluttekningu, studning, virdingu og
umhyggju.

Textinn er unninn upp tr ymsu freedsluefni
fra mismunandi sjiklingafélogum.
Fri0a Bragadottir

G60 rad fyrir adstandendur
einstaklinga med flogaveiki eda
adra langvinna sjiikdéma

Flogaveiki hefur ekki adeins ahrif a einstaklinginn sem
er med flogaveiki, heldur einnig a4 nanasta umhverfi og
par med talid adstandendur. Fadu g6d rad um hvernig
pa getur tekist 4 vid hlutverk pitt sem adstandandi
einstaklings med flogaveiki.

Vanlidan, verkir, preyta og orkuleysi er daglegt braud
fyrir marga einstaklinga med flogaveiki. Fyrir adra
getur pad verid dhyggjur af vinnu, s tilfinning ad rada
ekki vid daglegt lif — eda eitthvad allt annad, sem hefur
ahrif.

Ef pi ert ndnasti adstandandi einstaklings med
flogaveiki, pa getur pu upplifad ad pad er kannski erfitt
ad finna ut dr pvi hveneer, hversu mikid og ekki sist
hvernig pu getur hjalpad. A sama tima ert pu liklega
ahyggjufull/ur yfir pvi hvernig sjukdémurinn muni i
framtidinni hafa ahrif 4 lif viokomandi.

Mundu

Ekki hjalpa of mikid

begar a heildina erlitid er mikilveegt ad sem adstandandi
a0stodir pu adeins pegar porfer a pvi. En pad getur verid
erfitt ad finna pad jafnvaegi. Pad getur einnig verid erfitt
a0 finna jafnveegi i pvi ad hjalpa og stydja annars vegar
og hins vegar ad passa upp 4 sjalfan sig. Mundu ad pad
er lika mikilvaegt ad hugsa um sjalfa/n sig, lika pegar
einhver nakominn pér er veikur.

bekktu sjiukdéminn
Sem adstandandi er g6 hugmynd ad afla sér upplysinga
um sjikddminn, pa feerdu grunn til ad skilja adstaedur.
Pad gefur pér einnig betri forsendur til ad hjalpa pegar
porf er 4 adstodinni.

Verid opin gagnvart hvort/hvert 6dru

Pad er mikilveegt ad pu og vinur eda nainn adstandandi
me0 flogaveiki séud opin fyrir samtali um sjukdéminn
og hvada ahrif hann hefur 4 ykkur. Hér er mikilveegt
a0 vera heidarlegur — beedi i sambandi vid hvada ahrif
sjtkdémurinn hefur 4 samband ykkar og hvada ahrif
hann hefur 4 ykkur persénulega.

Vidurkennid allar tilfinningar hja hvort/hvert 60ru -
lika peer erfidu. Pad er alveg edlilegt ad finna fyrir reidi,
gremju og pirringi pegar sjutkdémurinn leetur vita af
sér. Griptu pa taekifeerio og talid saman um pad.

Passadu upp a sjalfa/n pig

Sem nanasti adstandandi getur pd haft morg verkefni
fyrir utan hin venjulegu heimilisstorf. Pt skalt meta
hvort heegt sé ad deila einhverjum verkefnum 4 adra i
fjolskyldunni og hugsanlega vini — eda hvort heegt sé ad
greida einhverjum fyrir adstod.

bytt og stadfeert
Frida Bragadottir




Flogaveiki
Fyrir, & og eftir medgongu

Margar konur med flogaveiki eru 66ruggar og hafa dhyggjur
af pvi, hvort sjakddmurinn hafi hrif & medgdnguna,
feedinguna og barnio.
Stadreyndin er sem betur fer si ad medganga og feeding
gengur edlilega hja langflestum konum med flogaveiki,
begar peer fylgja medferd og eftirliti hja leknum sem
akvedio er.

Hér eru talin upp nokkur atridi sem pu eettir ad hugsa um;
fyrir, 4 og eftir medgongu.

Medferdin fyrir konur med flogaveiki sem aforma ad verda
oOfriskar eda sem eru Ofriskar 4 ad akvedast af sérfreedingi i
taugasjukdomum.

Fyrir medgonguna
Get ég notad P-pillur, pegar ég tek flogaveikilyf?
Margar konur eru i vafa um, hvort peer geti notad P-pillur,
samhlida pvi ad peer taka flogaveikilyf. Svarid er i nestum
Ollum tilfellum: Ja& pd getur notad P-pillur, en hvada
tegund P-pillu pu getur notad fer eftir pvi hvada tegund af
flogaveikilyfjum pu ferd.

-l Margar tegundir af flogaveikilyfjum orsaka

pad ad venjulegar P-pillur brotna hradar nidur
i likamanum.
— begar P-pillur brotna of flj6tt
\ nidur i likamanum, er hetta 4
P-pillusvikum. Pad er ad segja ad
pad er heetta d ad konur verdi ofriskar,
pratt fyrir ad peer taki P-pillur. Ef kona
feer bleedingar 4 midju timabili, getur
pad verid merki um P-pillusvik.

Ef kona tekur einhverja af beim
tegundum flogaveikilyfja, sem brytur
hradar nidur P-pilluna i likamanum, getur hin samt sem adur
vel notad P-pillur. Hin verdur bara ad taka P-pillur med heerra
horménainnihaldi. Konur purfa ekki ad vera hreeddur um ad f
of mikid dstrogen par sem flogaveikilyfin eru einmitt dsteedan
fyrir ad 6strogen brotnar hradar nidur i likamanum. Ef sterkari
P-pillurnar virka ekki heldur négu vel, er naudsynlegt ad tala
vid sinn leekni eda kvensjikdomaleekni um, hvada tegund peir
radleggja. Takist ekki ad finna P-pillu, sem virkar négu 6rugg,
verdur ad nota adrar adferdir, t.d. lykkju eda athuga ad skipta
yfir { adra tegund flogaveikilyfja.

Hefur P-pillan dhrif 4 flogaveiki mina eda flogaveikilyfin?
Venjulega er svarid nei, p6 parf ad athuga ad P-pillur geta
minnkad virkni einstakra lyfja sem geta utskilist hradar
ur likamanum. bvi er rétt ad f4 melt magn lyfja i bl6di og
dkvarda tegund flogaveikilyfja og tegund P-pillu i samhengi
og avallt med taugaleekninum.

A ég ad skipuleggja medgonguna?
Ja pad er dgeett ad skipuleggja medgonguna svo pu hafir gédan

tima til ad dkveda med laekninum, hvort pu fair réttu lyfin i
réttum skammtasteerdum og svo framvegis. Medgangan gengur
mjog edlilega fyrir sig hja flestum konum med flogaveiki. Pad
er p6 sma aukin heetta 4 vansképun hja barninu. Par sem
flogaveikilyfin geta verid hluti af orsokinni, er pad aridandi,
pegar 6skad er eftir medgongu, ad konan fai lyfjamedferdina
stillta af, 1 eins lagt lyfjamagn og mogulegt er og helst adeins
eina tegund af lyfjum, dsamt pvi ad ad byrja ad taka vitamin og
folinsyru adur en medgangan hefst. Ef pu hefur verid laus vid
kost i nokkur ar, parf ad athuga med leekninum hvort heegt er
a0 heetta lyfjamedferd adur en pui verdur 6frisk.

[vissum flogategundum er moguleiki i sjaldgeefum tilfellum
a0 fhuga ad hetta vid lyfjamedferd fyrir pessa fyrirhugudu
medgongu fyrsta pridjung medgongunnar. Pannig tilfelli
skulu pé alltaf vera metin af ndkveemni og akveda med
leekninum.

ba er vert ad hafa i huga:

o Minnsta mogulega medhondlun, helst ein tegund af

lyfjum

o Eins litill skammtur og mogulegt er (dagskammti deilt

nidur i 2-3skammta)

+ AD notud sé skammtaaskja til ad tryggja, ad lyfin séu

tekin rétt

o AJ teknar séu venjulegar fjolvitaminpillur fyrir og a

medgoéngu.

o AJ teknir séu skammtar af folinsyru, og helst byrjad a

pvi 4dur en medgangan hefst.

A medgongunni

Hvad d ég ad gera pegar ég er ordin Ofrisk?

Um leid og pu ert viss um ad pu sért 6frisk, att pu ad hafa
samband vid leekninn sem medhondlar flogaveiki pina, svo pid
getid skipulagt ferlid framvegis & medgéngunni. Leeknirinn
pinn mun par neest visa pér i eftirlit & medgongunni og i
feedingu 4 feedingardeild.

Pad er radlegt ad oOfriskar konur med flogaveiki séu
medhondladar & sjukrahusi, par sem beedi er feedingardeild,
taugadeild og barnadeild, svo pad sé Oruggt ad pad sé
pverfagleg samvinna til gagns fyrir m6dur og barn.

Hvers vegna d ad vera barnadeild par?

Flest born hafa pad gott eftir feedinguna, en rétt er ad fylgjast
betur med barninu pinu, vegna pess ad einstaka born geta
ordid sljé af flogaveikilyfjunum.

Hvad oft bydst mér ad fara { eftirlit?
bad fer eftir pvi hvernig pt hefur pad, en pu skalt reikna med
eftirliti ca. fjordu hverja viku hja lekni/ljdsmodur.

A ég lika ad fara til leeknisins mins?

Pad er g6d hugmynd, jafnvel po pu verdir oft i eftirliti.
Laeknirinn pinn & lika ad annast um barnid pitt pegar pid
komid heim eftir feedinguna.

Get ég fengid heimsokn heilsugcesluhjiikrunarfreedings fyrir
feedinguna?

Sveitarfélagio pitt getur bodid pér heimsokn hjukrunar-
freedings fyrir feedinguna, ef [jdsmodirin pin sendir tilvisun til
heilsugaesluhjikrunarfraedingsins. Pu getur fengid nakvaemar
upplysingar og radgjof hja henni og pad er lika notalegt ad
pekkja hjukrunarfreedinginn sem mun koma { heimsdkn eftir
feedinguna.



Hvernig a eftirliti med flogaveikimedferd minni ad vera hdttad
4 medgongunni?
Medgangan hefur { for med sér miklar breytingar { likama
pinum, sem geta haft ahrif 4 flogaveikilyfin pin. Baedi eykst
pyngd likamans og aukinn ttskilnadur verdur af flestum
lyfjum. Pad getur pess vegna verid naudsynlegt ad auka
skammta af flogalyfjunum, eftir pvi sem lidur 4 medgonguna.
Lyfjaskammtarnir skulu akvedast { sambandi vid hlutfoll
magns af lyfjum i bl6dinu.

Pad er radlagt a0 4 medgongunni skuli med eins eda tveggja
mdnada millibili fara i:

« Eftirlit vegna flogaveikinnar
 Blédprufurannsokn vegna flogaveikilyfja
o Fylgjast med pyngd (vigtun)

Nokkrar tegundir af lyfjum vid flogaveiki geta haft ahrif a
storknunarefnid { blédinu. Barnid getur pess vegna feedst med
skammvinna aukna heettu a bleedingu. Til ad fyrirbyggja pad
er radlegt ad paer ofrisku konur sem fa pessi lyf fai skammt af
K-vitamini daglega sidustu vikurnar fyrir feedingu. Barnid er
svo sprautad med K-vitamini strax eftir feedingu.

Versnar flogaveikin hjd mér d medgongunni?

25%-30% af konum med flogaveiki f4 fleiri kost &
medgéngunni. Pad orsakast fyrst og fremst af pvi ad magn
flogaveikilyfja minnkar vegna hinna miklu breytinga i
likamanum vid medgongu. Uppkdst, einkum 4 morgnana,
geta lika minnkad ahrif lyfjanna og pad getur pvi verid
mikilveegt ad taka lyfin dalitid seinna 4 daginn. Sumar konur
geta veri0 ragar vid ad taka 6ll lyfin sin af hreedslu vid ad lyfin
skadi fostrid. Adrar konur fa fleiri kdst vegna lélegs svefns sem
er velpekkt vandamal einkum 4 sidasta hluta medgoéngunnar.
Heettan 4 ad fa flogakast i feedingunni er litil.

Framvinda einnar medgongu er ekki leidarvisir fyrir
verdandi medgongur. Ef pu hefur verid ofrisk 4dur og
flogaveikin versnadi 4 medgongunni eda alvarleg vandamal
komu upp, pa pydir pad ekki endilega ad pér sé radlagt fra pvi
ad verda ofrisk aftur.

A ég ad taka aukalyf, ef ég kasta upp

Ef pad eru synilegir tofluafgangar i uppkdstunum, eda ef
pt hefur tekid lyf fyrir minna en halftima, adur en pu hefur
kastad upp, att pu ad taka nyjan skammt af lyfjunum. Pad
er aridandi ad pu fair pann skammt sem laeknirinn hefur
gefid fyrirmeeli um, 4 medgongunni til ad koma 1 veg fyrir
6naudsynleg kost. Bordadu og drekktu dalitid adur en pu ferd
a feetur, pad getur hjalpad dalitid gegn morgundgledinni.

Geta krampakdist skadad fostrid?

Krampakdst 4 medgongu geta i einhverjum tilfellum skadad
fostrid, sem eins og modirin getur fengid of litid surefni,
medan kastid stendur yfir. Adrar tegundir flogakasta virdast
ekki hafa ahrif 4 f6strid. Oheppilegt fall { sambandi vid kastid
getur skadad fostrio.

Feer barnid mitt lika flogaveiki?
Ahzettan er ekki sérlega mikil en par sem pad er tilhneiging til
erfda er hun délitid meiri en ef pu ert ekki flogaveik. Ahattan
fer lika eftir pvi hvada tegund flogaveiki pt ert med og hvort
fadir barnsins er lika flogaveikur.

Flogaveiki an pekktrar dsteedu hefur vissa tilhneigingu
til erfda. Barnid er { 4-6% aheettu 4 ad fa sjukdominn, ef

annad hvort foreldrid er flogaveikt. Ef badir foreldrarnir eru
med pessa tegund af flogaveiki, er dheetta barnsins 20-30%.
begar annad foreldrid hefur flogaveiki af pekktum orsékum,
flogaveiki med sjukdomaeinkenni, er dheetta barnsins lika
adeins meiri.

Getur barnid mitt ordid vanskapad?

Medfeedd vansképun verdur tvisvar til prisvar sinnum oftar,
ef modirin er flogaveik. Pad pydir ad pad er 5-7% haetta 4 ad
barnid verdi vanskapad. beer vanskapanir sem oftast koma
fram er klofinn gémur, hjartagallar, menuskemmd, galli
4 pvagrasaropi, mjadmalidalos, of margir fingur eda teer,
samvaxnir fingur eda teer, klumbufétur, minnkadur voxtur 4
fingrum og tdm, dsamt g6llum { andliti; (mongolskt utlit, flatt
nef, lagt sitjandi eyru o.fl.).

Heettan 4 medfeeddri vanskdpun er mest, ef pin
laeknismedferd er pannig ad pu ert med margar tegundir lyfja
samtimis og pegar hlutfall lyfja 1 bl6di er mjog hétt. Ahaettan
er mismunandi eftir lyfjategundum og pvi er rétt ad pu raedir
petta mal itarlega vid pinn lekni. Til ad koma i veg fyrir
vanskopun er radlagt ad allar konur, sem 6ska eftir ad verda
oOfriskar taki skammt af folinsyru alla medgonguna, og ad pu
byrjir strax fyrir medgonguna. Vardandi steerd dagsskammta
af folinsyru er rétt ad radfeera sig vid laekni.

A ég ad ldta taka legvatnsprufu?

Nei, ekki vegna flogaveikinnar. Pér mun aftur 4 moéti verda
bodin sénarrannsokn til ad athuga hvort féstrid er edlilega
proskad.

Hvad er sonarrannsékn?

Sonarrannsokn er rannsokn, par sem med hjalp hljédbylgja
verdur til mynd { sénartekinu 4 skermi. Sénarrannsoknir
hafa verid notadar fyrir 6friskar konur i yfir 30 4r og aldrei
verid synt fram 4 neina skadlega virkni af peim, hvorki fyrir
barn eda mddur.

Hvad getur madur séd med sonarrannsékn?
Pegar 4 timabilinu 11. - 14 viku getur madur séd dkvednar
erfidar vanskapanir. Um leid getur madur meelt pykktina 4
hnakkafellingu fostursins.

bykktina 4 hnakkafellingunni er heegt ad nota sem
vidvorunarklukku, pvi pykkri sem fellingin er, pess meiri
heetta er 4 ad pad sé eitthvad i dlagi med fostrid og 6fugt. bvi
minni sem hun er pvi minni er heettan 4, ad eitthvad sé ad.

Sénarrannsoknir, sem eru gerdar sérstaklega til ad athuga
med vanskopun, eru gerdar pegar pu ert gengin med 18- 20
vikur. Horft er 4 h6fud fostursins, hrygg, kvidvegg, hjarta, maga,
parmakerfi, nyru, blodru, handleggi og fetur. Flestar miklar
vanskapanir eru svo greinilegar, ad paer uppgotvast naestum
alltaf med sonarskodun, t.d. alvarlega klofinn hrygg. Adrar
vanskapanir eru ekki alveg eins greinilegar vid sénarskodun,
og finnast peer pess vegna ekki alltaf. Seinna 4 medgoéngunni er
heegt ad sonarskoda til ad sja hvort barnid vex edlilega..

Hvernig d ég ad feda?

bu att ad feda alveg edlilega. Flestar konur med flogaveiki
feeda 4n vandamala, Pad eru mjog fdar sem fa flogakast i
tengslum vid sjalfa feedinguna. Pér verdur bodid upp 4 allt
pad sama vid feedinguna og 6drum, lika t.d. ad feda i vatni,
ef pad er teekifeeri til pess, par sem pu feedir. Pad getur liklega
verid g6d hugmynd ad nota menurdtardeyfingu, svo ad pa




verdir ekki alltof preytt, og par af leidandi verid i délitid meiri
heettu 4 ad fa flogakast.

Verdur feedingin sett af stad?

Adalreglan er st ad fedingin er ekki sett af stad vegna
flogaveiki. En ef pad er metid svo ad pu sért ad verda svo
adprengd t.d. vegna svefnleysis, ad pinn “proskuldur” fyrir
flogakast breytist, getur pad verid géd hugmynd ad setja
feedinguna af stad.

A ég ad fara i keisaraskurd?
Nei ekki vegna flogaveikinnar.

Eftir fedinguna

Hvad verdur gert vid barnid mitt eftir fedinguna?

Barnid pitt mun eins og 6ll énnur born fa K-vitaminsprautu
eftir feedinguna, jafnvel pott pu sjalf hafir fengid K-vitamin
sidast 4 medgongunni. Innan tveggja sélarhringa mun barnid
lika verda skodad af barnalaekni.

Get ég haft barn d brjosti, pegar ég fee flogaveikilyf?

Ja, adalreglan er su ad allar konur med flogaveiki geta haft
barn 4 brjosti, burtséd frd hvada tegund flogaveikilyfja peer fa.
Lyf gegn flogaveiki ttskiljast gegnum médurmjoélkina. Madur
a pess vegna ad vera medvitadur um, ad sljéleiki, pirringur, og
a0 barnid dafni illa, og sérstaklega hjd fyrirburum, getur verid
vegna aframhaldandi of mikils magns lyfja i likama barnsins
og leeknir verdur pess vegna ad leggja mat & hvort
brjoéstagjofinni verdi haldid dfram.

A ég ad halda dfram med sama skammt
af flogaveikilyfium eftir feedinguna?
/ Magnid af flestum tegundum
flogaveikilyfja eykst i blédinu
innan fjogurra fyrstu vikna eftir
feedinguna. Pess vegna skal minnka
lyfjaskammtinn smdm saman, 6h4d
magni lyfjanna i blédinu. Par
» sem konur léttast venjulega ekki
) svo mikid strax eftir feedinguna,
ad pyngdin sé si sama og fyrir
medgonguna, eru dagskammtarnir
sem voru teknir adur, ekki beint rétt
viomid. Pad er aridandi ad fordast ad fa
kast eftir fedinguna, par sem pa getur verid heetta 4 t.d. ad
missa barnid eda ad umonnunin verdi ekki neeg.
Tveim til fjorum vikum eftir feedinguna er akvedid eftirlit
hja leekninum vardandi:
« blodprufu til ad meela flogaveikilyfin
» vigtun
« mogulega ad minnka lyfjaskammta

Eins og adrar nybakadar madur 4tt pu ad vera medvitud
um ad pad er heetta 4 ad pu verdir ofrisk aftur fljétlega eftir
feedinguna. Pad er pess vegna g6d hugmynd ad tala lika um
petta vid leekninn.

Eg er med barnid mitt d brjésti, en hvernig kemst ég hjd
neeturvokum sem geta orsakad flogakast hjd mér?

Fyrsti timinn eftir feedinguna pegar neetursvefninn er oft
sleemur og sundurslitinn, er meiri heetta 4 ad fa flogakast.
Ef rofinn naetursvefn hefur pau ahrif ad orsaka flogakast hja

pér, er pad g60 hugmynd ad lata maka pinn gefa barninu
pela. Med brjéstamjolkurvél, getur pt audveldlega undirbuid
naeturgjof fyrir litla barnid. Ef pu verdur samt sem adur
fyrir svefntruflun, att pt ad sofa um midjan daginn. Taktu 4
moéti tilbodi um hjalp fra vinum og fjolskyldu, pad gefur pér
teekifeeri til ad slaka dalitid 4.

Eg er hraedd um ad fd kast, medan ég er med barn d brjésti, eda
skipti um bleyju d barninu minu.

bad er g60 hugmynd ad utbua plass a golfinu til ad skipta a
barninu, med alla pa hluti nalaegt, sem pu parft ad nota. Pad
er lika mjog hentugt ad sitja 4 golfinu og gefa brjost. Halladu
pér upp ad vegg, svo pu dettir ekki yfir barnid pitt, ef pt faerd
flogakast. Pad er haegt ad hafa pad notalegt a gélfinu med
teppi og jafnvel med brjostagjafarpuda.

Ef pt parft ad utbuia pela med mjdlk, skalt pu ekki bera
barnid med i eldhusid. Lattu litla barnid vera i leikgrindinni
eda i raiminu medan pu hitar mjolkina. Pegar barnid verdur
eldra og situr { haum stdl vid ad borda, skalt pti sja um ad nota
barnabeisli til ad spenna barnid fast med. Pad mun hindra fall
ur stolnum, ef pu vegna flogakasts getur ekki passad barnid.

Ma ég bada barnid mitt sjdlf?

Ja ef pad eru adrir vidstaddir, getur pu badad barnid bitt {
badkari. Ef pu ert alein heima, getur pu l4tid neegja ad pvo
barninu 4 pida sem er komid fyrir a gélfinu.

Eg er hreedd vid ad bera barnid ef ég fee flogakast.

bu skalt ekki bera barnid pitt um, ef pu ferd venjulega
flogakdst an fyrirboda. Notadu t.d. i stadinn regnhlifarkerru,
sem pu getur tekid med pér allstadar um ibudina. Pegar
barnid pitt verdur steerra og byrjar ad skrida og ganga parft pu
ad sja um aod litla barnid komist ekki inn { heettuleg herbergi,
med pvi ad loka hurdunum 4 eldhutsi og badi.Ef pu ert med
troppur i hisneedinu pinu, verdur pu lika ad skerma paer af
med pvi ad setja upp Oryggisleesingu, sem haegt er ad kaupa
i verslunum med utbtnadi fyrir born. Sjadu lika um ad lyfin
pin séu par sem barnid getur ekki ndd til peirra, { laestum skap.

bad kemur fyrir ad ég gleymi ad taka lyfin min.

Pad er mikil breyting ad verda modir, med margar nyjar
krofur og verkefni. Dagurinn er ekki lengur eins skipulagdur.
Madur kemst allt i einu ad pvi ad madur redur ekki sjalfur
hvernig atburdarasin verdur. Pad er pess vegna hentug
radstéfun og géd hugmynd ad nota lyfjaskdmmtunardskju,
(peer eru einnig til med hringingu), sem minnir pig 4, hveneer

bu étt ad taka lyfin pin.

Hvernig tryggi ég oryggi barnsins mins pegar vid erum utan
dyra?
Ef bt ert ati i gonguttr med litla barnid i barnavagninum, er
pad g60 hugmynd ad hafa merkimida 4 handfangi vagnsins
med nafni og simanumeri peirrar manneskju, sem 4 ad hafa
samband vid, ef pu ferd flogakast. Pegar barnid byrjar ad
ganga vid hlidina 4 pér ad gotunni, er aridandi ad pu kennir
pvi eins fljétt og mogulegt er ad halda sig vid hlidina & pér
pegar pu feerd flogakast. Pangad til barnid er ordid négu stort
til ad skilja petta, verdur pu ad sja til pess ad barnid geti alls
ekki fari0 fra pér. Pad er haegt ad gera med pvi ad hafa barnid
i beisli.
bytt ur beeklingi donsku samtakanna;
Epilepsi for, under og efter graviditet
Margrét Njdlsdottir
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Adalfundur LAUFS

midvikudaginn 15. september 2020 kl. 17:30

rynhildur Arthursdéttir, formadur félagsins, setti fund

kl.17,35 og baud fundargesti velkomna. Huin bar sidan

upp tillogu um ad Frida Bragadéttir, framkveemdastjori

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

Frida tok vid stjorn fundarins og byrjadi 4 pvi ad bidja
fundarmenn ad greida atkvaedi um loégmeeti fundarins,
par sem hann var haldinn & évenjulegum tima, sem ekki
samreemist logum félagsins, vegna covidl9, og var pad
sampykkt samhljéda ad fundurinn veeri 16gmeetur.

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 stjornar fyrir timabilid
fra adalfundi 2019 til adalfundar 2020. Engar athugasemdir
komu fram um skyrsluna.

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

Stjorn lagdi til ad félagsgjald fyrir 4rid 2020 yrdi obreytt fra
fyrra ari, engar adrar tillogur komu fram, tillagan sampykkt
samhljoda.

Neest var komid ad kosningum til stjérnar. I stjorn satu fyrir
fundinn: Brynhildur Artharsdoéttir, Gudrin Osk Mariasdéttir,
Halldéra Alexandersdéttir, Dagran M;joll Agustsdéttir og
Heidrun Kristin Gudvardardoéttir. Paer Brynhildur, Heidrun
og Gudrtin Osk h6fdu lokid sinum kjértimabilum. Brynhildur
og Heidrin gafu kost 4 sér afram til naestu tveggja ara, en
Gudrtn Osk gaf ekki kost 4 sér 4fram. Halldéra og Dagrtin
Mjoll hofdu arid 4dur verid kjornar til tveggja ara, en Dagrin
Mjoll hafdi na 6skad eftir ad heetta. Trausti Oskarsson og
Daniel Wirkner budu sig fram til stjérnarstarfa, ekki komu
fram adrar tillogur og skodadist pvi stjornin sjalfkjorin.
Stjornin er pvi pannig skipud eftir adalfund 2020: Brynhildur
Artharsdéttir, Heidrdn Kristin Gudvardardéttir, Halldora

Alexandersdottir, Trausti Oskarsson og Daniel Wirkner.

Varamenn ho6fdu verid pau Gudsteinn Bjarnason, Runa
Baldvinsdéttir og Halldor Jonasson og gafu 6l kost & sér
afram, engar adrar tillogur komu fram og skodudust pau pvi
sjalfkjorin.

Skodunarmadur reikninga, Sigrun Birgisdottir gaf kost 4
sér afram og einnig Frans Pall Sigurdsson, sem verid hefur
varamadur. Engar adrar tillogur komu fram og skodudust pau
pvi sjalfkjorin.

A3 lokum var komid ad lidnum Onnur mél og gaf
fundarstjori ordid laust.

Frida sagdi fra pvi ad Seevar Gudjénsson, einn fundarmanna
en po ekki félagsmadur, hafdi tekid sig til og farid i gegnum
l6g félagsins og sent tillogur um lagfeeringar og breytingar.
Stjérnin akvad i ljosi pess hve stutt er til neesta adalfundar
(vonandi) a0 taka sér tima til ad fara betur yfir peer tillogur og
flutti fundarstjori Seevari pakkir fyrir.

Arna minntist 4 6kuleyfi fyrir f6lk med flogaveiki, en mjog
misjafnt virdist vera hvada skilabod folk feer fra leknum
i peim efnum. Spunnust um efnid nokkrar umreedur og
akvedid ad stjornin muni skoda malid.

Fundarstjori bad svo nyja stjdrnarmenn, Trausta og Daniel,
a0 segja fra sjalfum sér i stuttu mali og gerdu peir pad.

Ekki fleira reett, fundi slitid k1.18,25.

Endad var 4 kaffi og léttu spjalli.

Helstu télur qr arsreikningi félagsins fyrir arid 2019
Rekstrartekjur arsins voru samtals kr. 7.365.019,- par eru
steerstu lidirnir framlag ur rikissjodi kr.1.750.000,- og styrkir
fra OBI kr.3.576.744,- svo og innheimt vegna auglysinga og
styrktarlina { LAUF bladinu kr.840.500,-

Rekstrargjold arsins voru samtals kr.9.423.907,- en par
voru sterstu postar: laun og launatengd gjold kr.4.104.033,-
kostnadur vegna utgafu LLAUF bladsins kr.1.522.337,-
kostnadur vegna radgjafarpjonustu kr.1.151.500,- Handbeert
fé 1 arslok voru kr.4.565.724,-

Studningsnet sjuklingafélaganna

PR

studningsnet.is

A adalfundi Studningsnetsins, sem haldinn var { tvennu lagi pann
10.september og 8.oktéber s.l., var tekin st akvordun ad leggja

télagid nidur.

S4 hluti starfseminnar sem snyr ad studningi vid félagsmenn
mun flytjast til adildarfélaganna sjalfra, en hinn hlutinn, sem snyr
a0 freedslu til peirra sem veita pann studning, mun feerast 4 hendur
Oryrkjabandalagsins og munu félogin fa sendar tilkynningar fra
bandalaginu um frekari utfeerslu 4 pvi pegar stadan i samfélaginu

breytist og heegt verdur ad kalla foélk saman a ny.

fh. stjérnar Studningsnetsins
Frida Bragadottir, formadur
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Iafningjastednimg vig sfiklinga oy adstandendur heirra [ 4

LAUFBLADID DESEMBER 2020 E



Ymislegt vardandi bérn og flogaveiki

Born og flogaveiki - gott ad hafa i huga

Kost eru sjaldnast neeg asteda til ad atiloka barnid fra
venjubundnu daglegu atferli.
Mikilveegt er ad barninu 5 , -
finnist pad ekki vera .
utilokad eda einangrad
fra pvi sem jafnaldrarnir
adhafast.

[ flestum tilvikum er
eina hjalpin ad tryggja
Oryggi med umhyggju og
studningi og hughreysta
barnid pegar kastid er afstadid.

Mikilvaegt er ad passa sig 4 ad mikla ekki kdstin, pott
pau virdist ohugnanleg.

Munid ad born eru fljot ad skynja pad sem liggur {
loftinu og gera sér grein fyrir peim dhyggjum sem pau
hafa valdid.

Haegt er ad gripa til einfaldra varudarradstafana til ad
draga ur slysahettu en fordast ber vidtakar homlur.

Til lengri tima getur ofverndun skadad barnid meira en
einstaka flogakast.

Born med flogaveiki - rad til kennara

Leera fyrstu hjalp

Tryggja goéda samvinnu milli foreldra, kennara og
sjukrahuskennara

Vera vel upplystur um barnid og flogaveiki pess, lyf og
hugsanlegar aukaverkanir

Uppfreda bekkjarfélaga og alla sem koma ad barninu
innan skolans um flogaveiki og fyrstu hjalp

Hafa skyr skilabod milli nemanda og kennara og hafa
tryggingu fyrir pvi ad pau berist til foreldra s.s. med
bréfi, samskiptabok eda sja um ad barnid hafi tengilid i
skolanum

Studla ad sambandi vid bekkjarfélaga medan barnid
dvelur & sjukrahusi eins og adstaedur leyfa

Upplysa barnid um allar félagslegar uppakomur i
skélanum

Studla ad pvi ad barnid fai ad lifa
sem edlilegustu lifi med peim
bodum og bonnum sem pvi
tylgir

Hafa adst6du i skélanum par
sem barnid getur jafnad sig
eftir flog. Hafa teppi, dynu og
pvottapoka til taks. Pad er ekki porf a

pvi ad senda pau heim i hvert sinn sem pau fa flog i
skoélanum.

Bdorn med flogaveiki - rad til foreldra

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

Studningur og hjalp efla tra barnsins 4 sjalft sig og vid
pad verdur pad haefara i ad takast 4 vid 6likar adsteedur.
Gakktu ur skugga um ad 61l bérnin pin fai sanngjarnan
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 6ru hvoru hversu mikid sem pu
elskar bornin pin og berd hag peirra fyrir brjosti.
Skemmtid ykkur saman eins og fjolskylda.

Ekki hlaupa upp til handa og féta til ad hjalpa barninu
nema pad parfnist pess augljoslega

EkKki setja 6parfa homlur 4 fjolskyldulifid vegna pess ad
barn pitt er med flogaveiki

Medhondladu ekki barn pitt med flogaveiki 6druvisi en
hin bérnin pin

Lattu barnid ekki komast upp med ad nota flogaveikina
sem afsokun

Hikadu ekki vid ad leita eftir adstod 60ru hvoru. bu parfad
geta endurnyjad tilfinningalega og likamlega orku pina.
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Askulyds- og fraedslusjodur LAUF

Askulyods- og fraedslusjoour
LAUFs auglysir eftir umsoknum
um styrki ar sjodnum

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

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

Umséknarfrestur er til 15. janaar 2021 og skulu
umsoéknir sendar a netfangid lauf@vortex.is
Nanari upplysingar um sjédinn ma finna a heimasidu
félagsins www.lauf.is




Framfor i voktunartaekjum

7 undanfornum 4rum hefur ordid nokkur framfor i
préun voéktunartekja fyrir flogaveika. I fyrstu , fyrir
u.p.b 20 drum, komu fram a sjonarsvidid dynur sem
namu breytingar i hreyfingarmynstri pess sem la 4
dynunni og gafu fra sér vidvorunarhljod i teeki sem pridji adili
hafdi hja sér. Markmidid var ad adstandandi geeti brugdist vid
ef sjuklingur fengi flog en einnig midadi lausnin ad pvi ad
adstandandinn geeti hvilst dhyggjulaus med fullvissu um ad
teeknin myndi lata vita ef keemi til flogs.

Nua 4 sidustu 10 arum hafa komid fram 4 sjonarsvidid
lausnir sem mida ad pvi ad gera lif flogaveikra 6ruggara allan
solarhringinn. Pessar lausnir bjéda upp a sélarhringsvoktun
4 astandi flogaveikra 4n tillits til pess hvar peir eru staddir.
bessar lausnir byggja 4 peirri teekni ad armbond sem s
flogaveiki hefur 4 sér nema akvedin lifsmork, eitt eda fleiri,
og a grundvelli algorithma meta hvort einstaklingurinn er ad
fa flog eda ekki. Eins og stadan er i dag pd virka pessar lausnir
einungis fyrir pa sem fa Tonic/Clonic flog (Grand Mal) par
sem a0 breyting 4 lifsmorkum verdur pad mikil ad breytingin
er greinanleg og takid getur med 95% vissu sent it bod um
ad vidkomandi er kominn { flog. En teekninni fleygir fram
og eflaust er pess ekki langt ad bida ad med beettri teki og
nemari nemum a lifsmork komi fram armbond sem geta
numid veegari flog og/eda 6druvisi flog.

En hvada spurningar koma upp pegar verid er ad velja svona
lausnir fyrir flogaveikan einstakling ? Fyrsta spurningin er ad
sjalfsogdu hvort teekin nemi pau flog sem notandi pjaist af
? Er veri0 a0 leita lausna a4 dkvednum tima soélarhrings eda
er atlunin ad vakta vidkomandi allan sélarhringinn ? Hversu
nemt er tekid ? Nemur pad med 80% nakveemni eda neer
pad upp 1 allt ad 99% nakveemni ? Hvernig leetur teekid vita
af flogi ? H1j6d vidvorun eda hringir teekio i adstandendur ?
Er naudsynlegt ad fa uppgefna stadsetningu taekisins ? Vill
a0standandi fa sendar upplysingar um lifsmérk ? Hvernig
nemur taekid flog ? Er pad med breytingu a hjartsleetti,
rafleidni i hud, breytingu 4 likamshreyfingum og kannski
likamsstodu ? A ad vera haegt ad safna upplysingum um flog
og deila med heilbrigdisstarfsfélki ? Hvad kostar lausnin
(upphafskostnadur) og hver er rekstrarkostnadurinn til
framtidar ?

Flestar peirra lausna sem ég skodadi byggja 4 pvi modeli
a0 vidkomandi greidir startgjald fyrir taekio sjalft en sidan er
fast manadargjald sem skiptist i tvo til prja flokka eftir pvi
hversu mikil pjénusta er veitt. Pess skal p6 getid ad ,betri®
heilsutir hafa gefid pad Gt ad 4 neestunni verdi haegt ad setja
upp Okeypis forrit (6pp) sem nemi flog og lati adstandendur
vita. Pessar lausnir eru pvi midur ekki vidurkenndar af hvorki
Bresku né Bandarisku flogaveikisamtokunum og hafa ekki
verid profadar til ad leggja mat & areidanleika peirra. Hins
vegar hafa pau armbond sem ég skodadi verid sampykkt af
pessum félogum og préun og framleidsla peirra styrkt af
samtokunum og flest med stéduna Medical Device I eda
sampykkt af FDA i USA og hafa & bak vid sig am.k tver
kliniskar rannsoknir.

En berum nd saman peer fjorar lausnir sem fremstar standa
eins og stadan er i dag. Tveer peirra eru armbond sem gera

ekkert annad en nema lifsmork og tveer eru heilsutr tengd
Oppum. Peer tver fyrrnefndu eru Epi-Care free (Danmork)
og Embrace 2 (USA). Sidarnefndur eru Smart Monitor (USA)
og My Medic Watch (Astralia).
Epi-Care free er armband sem préad
er af Danish Care Technology og
nemur hreyfingar og 4 grundvelli
peirra leetur vita af flogum. Kerfid er til
i tveimur utgafum sem annarsvegar
eru etladar innanhts med midlaegri
stjornstdd (20m dreegni) og hins vegar
lausn sem er tengd sima og hringir i
adstandendur. Ef vid skodum bara
simalausnina, par sem hdn vaktar
sélarhringinn, pa er sma galli vid hana.
Til ad hun virki parf vidkomandi ad
kaupa sima af fyrirteekinu med uppsettu
forriti sem talar vid armbandid og nemur hreyfingar (hristing)
og stadsetningu. Parna parf vidkomandi ad hafa auka sima a
sér sem ekki nytist til eigin notkunar. Petta er gert til ad tryggja
a0 virknin sé alltaf 100% og ad ekki sé heetta 4 ad notandinn
fikti 6vart i appinu og breyti virkni pess. Til vidbotar pa ad ekki
mega vera nema 15 metra milli simans og armbandsins til ad
pad virki (Bluetooth) en viokomandi feer pé skilabod um leid
og tenging rofnar. Einnig sendir teekid stadsetninguna i GPS
hnitum sem verdur ad afrita og setja inn i Google Maps til ad
sja stadsetningu. Kosturinn vid pessa lausn er hins vegar ad pad
er heegt ad hafa mismunandi adila sem hringt er i eftir pvi hvar
viokomandi er staddur. Ef hann er staddur heima hja sér pa
hringir tekid i t.d. foreldri en ef vidkomandi er staddur
annarsstadar t.d. sambyli pa hringir taekid i vakthafandi adila.
Teekid byggir 4 prihlida hreyfingum (gyroscope) og er
nakveemni pessarar lausnar er um 91% p.e. ad i 91% tilfella var
um flog ad rada en i 9% tilfella var um réng skilabod ad reeda
(false alarm). Pad tekur um pad bil 1. Klst. ad hlada tekid og
pad parf ad gerast 4 24 tima fresti. Teekid er etlad 10 ara og
eldri. Teekid er ekki med mikla vatnsheldi en polir b6 ad pad sé
haft 4 hondinni vid handpvott. Teekid safnar saman
upplysingum og flogasdgu sem heegt er ad deila 4 einfaldan
hatt med leekni eda 6dru heilbrigdisstarfsfolki. I bodi eru
mismunandi dskriftarleidir og pjonusta.
Embrace 2 er armband sem framleitt
er af fyrirteekinu Empatica 1 USA.
Teeki® hefur farid i gegnum otal
profanir (kliniskar rannséknir) og
er sampykkt af Bandarisku lyfja-
stofnuninni og pykir med pvi besta
sem i bodi er 4 pessu svidi. Teekid
nemur lifsmork 4 fjora vegu D.e.
rafleioni i hud, hitastig vidkomandi,
larétta hreyfingu (hristing) og likams-
stodu (gyroscope) sem algoritmar i appinu sem er tengt pvi
vinna Gr og meta hvort um flog sé ad reeda. Tekid talar vid
sima vidkomandi notanda og sendir tilkynningu um flog til
fyrirframakvedinna einstaklinga og GPS hnit um hvar
vidkomandi er staddur. Nakveemni pessa trs nalgast 99% i




profunum og er @tlad til notkunar beedi fyrir born og
fullordna. Teekid nemur flog sem standa lengur en 20
sekindur en nemur bara Tonic/Clonic flog (Grand Mal).
Armbandio er vatnshelt nidur a 1 meter og pvi 4 ad vera heaegt
a0 nota pad i sturtu. bad tekur einungis 30 minutur ad hlada
teekid og endist rafthladan i 48 kist. Teekid safnar saman
upplysingum og flogasogu sem heegt er ad deila 4 einfaldan
hatt med lekni eda 6dru heilbrigdisstarfsfolki. Nokkrar

askriftaleidir eru i bodi par sem kostnadur er breytilegur eftir
pvi hversu mikil pjéonusta er keypt.

SmartMonitor er i rauninni

' . ., o _?"‘ o bara forrit (app) sem getur

; : verid hvort sem er i Android

= eda Apple sima. Forritid byggir

* ma hjartslatt og ,reglulegar®

- ar notandans og sidan tekur

; s vid og dregur alyktun um

weda flog eda adra likamlega

i iniskar rannséknir eru ad bak

[ 4 em hafa skilad nidurstodum

og eru paer 4 pa leid ad ndkveemni sé mikil og fatitt ad rong

skilabod séu send. Samtok flogaveikra i USA hafa styrkt préun

pessa apps og pad ad tengja lausnina heilsudri hefur marga

kosti. Auk pess ad safna flogasogu pa fylgja t.d. upplysingar

um virkni (likamsreekt/ativist) og daminning um lyfjatoku.

Einnig er i pessu appi hnappur fyrir pa sem f4 fyrirboda fyrir

flog. Pannig geeti notandinn latid ndnustu adstandendur vita

ef hann finnur fyrirboda og tekid upplyst um stadsetningu

vidkomandi og ad sjalfsogdu gerir appid pad sjalfvirkt komi

til flogs. Einnig er kostur ad taekid nytist notandanum 4 sama

hatt og heilsutr gera s.s. sem klukka, lesa post, greidslukort

og svara simtolum. Teekid safnar saman upplysingum og

flogasogu sem heegt er ad deila 4 einfaldan hatt med leekni

eda 00ru heilbrigdisstarfsfolki. Nokkrar askriftaleidir eru i

bodi par sem kostnadur er breytilegur eftir pvi hversu mikil

pjonusta er keypt.

My Medic Watch er forrit (app) sem er hannad fyrir Android
og Apple sima. A sama hatt og SmartMonitor nemur forritid
hjartslatt og hreyfingar og vinnur dr upplysingunum med
hjalp algoritma. Forritid er hannad i samstarfi vid hdskoélann 1

South Wales i Sydney en hann hefur getid
sér gott ord & svidi heilbrigdisteekni. Prjar
kliniskar rannséknir eru i gangi en ekki er
buid ad birta endanlegar nidurstodur
ur peim ollum. Til vidbétar vid

forrit fallflog og er pad eina appid/
urid sem gerir slikt. Forritid hefur
hlotid nokkur verflaun fra arinu
2017 pegar pad kom 4 markad en
mér virdist vera ad petta er eina appid
par sem vidtakandi upplysinganna
hefur einnig app 4 sinum sima sem
gefa mun skyrari mynd af pvi sem er ad
gerast og stadsetningu pess sem feer flog.
Appid hringir sjalfkrafa i adstandendur ef pad nemur flog.
Pad er sami kostur og adur vid pessi ir ad haegt er ad nota pau
til daglegra athafna 4n pess ad pad komi nidur 4 virki trsins
sem vaktara fyrir flog. Teekid safnar saman upplysingum um
heilsu og flogaségu sem haegt er ad deila 4 einfaldan hatt med
laekni eda 60ru heilbrigdisstarfsfolki. Nokkrar 4skriftaleidir
eru 1 bodi par sem kostnadur er breytilegur eftir pvi hversu
mikil pjénusta er keypt.Petta virdist vera mjog goéd vara en
pad ma gefa sér ad nokkud erfitt er ad sakja pjonustu vegna
notkunar og vidgerda sokum fjarlegdar og timamismunar.
Pessi stutta samantekt er einungis etlud til ad varpa upp
mynd af pvi sem er i bodi fyrir pa sem eru flogaveikir og
lauslega lysingu 4 virkni pessarra lausna. Velta ma fyrir sér
hvort armband sem gerir ekkert nema greina lifsmork og
likamsastand sé betra og ndkveemara en fjoldaframleitt
heilsutir med gédu appi ? Petta er alltaf spurningin en eflaust
ma benda 4 ad pad fylgja pvi dkvednir kostir ad hafa heilsutr
sem einnig er heegt ad nota til fjslda daglegra athafna. Eg @tla
ekki ad leggja mat 4 pad hér en vona ad petta veki folk til
umhugsunar og opni augu pess fyrir pvi ad til eru mjog gédar
lausnir sem geta komid 4 hugarré hja adstandendum sem
stodugt eru a vaktinni.
Hofundur Frans P. Sigurdsson
er fadir ungrar konu med flogaveiki
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LAUF pakkar eftirtdldum gédan studning

115 Security ehf

A Margeirsson ehf

A-1 Arkitektar

Adalbjorg Jénasdéttir
Adalblikk

Adalvik ehf

Afl og Orka verkfraedistofa
Aflhlutir

Afltak ehf

Akureyrarbaer

Alark arkitektar

Albert Grsmidur

Apdtek Gardabaejar
Apotek Vesturlands
Argos ehf arkitektar
Arkitektastofa OG ehf
Alnabaer

Asa Jénsdottir

Arskéli

Asvallalaug

Baldur Halldérsson ehf
Baugsboét ehf

Ben Media

Bilasmidja SGB
Bilasmidurinn
Bilaverkstaedi Sveins
Bil-Pro ehf

Bjarni Fannberg Jénasson
Bjorn Hardarsson
Bladamannafélag Islands
Blikkras ehf

Blikksmidjan Vik
Blondudsskali
Bolungarvikurkaupstadur
Borgarbyggd

Bokasafn Reykjanesbeejar
Bélstrarinn

Bruarskoli

BSRB

Busetudeild Akureyrar
Bygg Gylfi og Gunnar
Baejarbakari ehf
Dagsverk hf

Dansreekt JSB

DG Pipulagnir

DK Hugbdnadur

DMM Lausnir

Egersund [slands

Einar Beinteins ehf
Eirikur og Einar Valur
Endurkodun Vestfjarda
Endurskodun

ENN EMM

Ez Marine ehf
Ferdapjénusta Syori Vik
Fiskbuodin i Képavogi
Fiskmarkadur Sudurnesja
Finplssning

Fjallatindur ehf
Fijaroargrjét
Fijaroarveitingar
Fiolbrautarskéli Nordurlands
Fjolskylduheimili® Asvallagdtu

Fossvélar

Frar ehf

Freedslusetrio

Gaflarar ehf

Gagarin
Gardreektarfélag Reykverfinga
Gardsapotek
Gardurinn kaffihds
Gastec ehf

Geiri ehf

Geymsla 1 ehf
Gistiheimilio Urdarstekk
Gjogur

Gleedir blémadburdur
Goddi ehf

GOK husasmidi
Grunnskéli Hveragerdis
Grytubakkahreppur
Gullberg leikskoli
Gullsmidurinn i Mjodd
Gunnarsstofnun

H Berg ehf

Hafsteinn Gudmundsson
Hagblikk

Hamraborg ehf
Handverkstaedid Asgardur
Haugen Gruppen ehf
Hasandur
Heilsustofnun NLFI
Henson sport

Hédinn Schindler lyftur
Héraodsdyralaeknir
Héraosbokasafn

Hilmar Bjarnason
Hitastyring

Hjartaheill

Hladbeer Colas
Hladhamrar leikskoli
Hreinsiteekni

Hofoakaffi ehf
Ingibjorg Jonsddttir
Init ehf

Isfélag Vestmannaeyja
islenskir endurskodendur
Isloft blikk og stal
Jéhann Hauksson

K Porvaldsson og co
Kjarr ehf

Kjartan Gudjénsson
Klaustur kaffi ehf

KOM Almannatengsl
Keeling ehf

Lasahusio ehf
Ledurverksteeoio HI&dutdn
Litlalon ehf

Loft og raftaekni
Loftorka
Maélningarst&din

Nonni litli ehf
Norduras BS

O Johnsson & Kaaber
Orka ehf

Orkubu Vestfjaroa

Orlofsbudir

Olafur borsteinsson

OV Jardvegur ehf
Pldsmarkadurinn
Promens Dalvik

PV Pipulagnir ehf

Rafey ehf

Rafmidlun

Rafsetning ehf

Rafsvio

Rarik

Radhus ehf

Reiknistofa Fiskmarkada
Reki ehf
Renniverksteedi Bjorns
Rexinn

Rynir sf
Raektunarsamband Fléa
Samhentir VGI

Samherji

Samstada Stéttarfélag
Samur verksmioja
Seltjarnarnesbeer

NES

Siduskli

Sildarvinnslan
Sjukrahusid a Akureyri
Sjukranuddstofa Oskars
Skorri ehf

Skoli [saks Jonssonar
Skulason og Jonsson
Sneeljos ehf

Sé Husbyggingar
Sélsteinar ehf

Stalvélar ehf
Steinsteypir ehf
Stjérnunarfélag Austurlands
Straumsverk ehf
Sudurverk hf

Suzuki bilar

Sveinn Adalsteinsson
Tannlaeknastofa Gudrdnar
Tengi

Terra Nordurlands
Trésmidjan Rein

Tréver sf

Urdur békafélag

Uti og Inni sf

Vatnspipa ehf
Verkfeerasalan
Verslunarteekni og Geiri
Vélaverkstzedi Pors
Vélsmidja Stefans Jénssonar
Vinaminni leikskoli

Visir félag skipstjérnarmanna
Vopna slf

VSB verkfreedistofa
VSO Radgjof

Véggur ehf
bjonustustofan ehf
Prastarholl ehf
Okukennsla Halldérs
Okuskslinn i Mjédd
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LAUF Félag flogaveikra pakkar
ollum sem stutt hatfa starisemi samtakanna.

Studningur félagsmanna, fyrirtcekia, stofnana og
einstaklinga vid samiokin er okkur mjéeg mikilveegur.

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

Stondum saman og stydjum
folk med flogaveiki

LAUF

LAUF Félag flogaveikrd



Decubal Face

J|face
Face wash : EPNSTIVE 1 Milt andlitskrem.

0 Inniheldur E-vitamin sem

Hreinsifroda sem hreinsar E mykir hudina.
hudina a mildan en jafnframt &

ahrifarikan hatt, "

.

o _l_JECUBA'%r-..:_--:._

Fyrir daglega umhirdu hudarinnar

Allar Decubal vorur eru 6ruggar, mildar og rakagefandi asamt pvi ad vinna gegn burrihud. Decubal er alhlida hudvorulina
og hentar dllum i fjdlskyldunni. Decubal er algjorlega laust vid iimefni og litarefni og er eingbngu selt i apotekum.

DECUBAL

EXPERT CARE FOR DRY SKIN




