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Oryggisatridi vegna floga,
a0 lifa med flogaveiki,
nokkur heilraeoi

egar greining 4 flogaveiki liggur fyrir
pkemur oft pad versta upp { hugann. Félki

finnst pad 4 einhvern hatt 60ruvisi og hefur
dhyggjur af ad lif pess muni breytast Oft er vitn-
eskja um allt pad sem ekki er hagt ad gera miklu
meiri en vitneskjan um allt pad sem heagt er ad
gera pratt fyrir flogaveikina. Félk med flogaveiki
(eda adstandendur) hefur ahyggur af aukinni
slysationi, heilaskada eda jafnvel daudsfalli.
daglegu lifi leynast vida haettur og fyrir suma getur
lif med flogum aukid par. Flogaveiki hefur mjog
mismunandi ahrif 4 daglegt lif f6lks. Sumir verda
ad gera breytingar 4 sinum hogum til ad draga tr
hattum sem skapast geta vegna flogakasta en hja
00rum er einungis porf 4 minnihattar breytingum.

Allt er petta had pvi hvers konar flog félk fer,
hversu oft pau koma og pvi sem f6lk telur mik-
ilvegt til ad geta notid lifsins. Pau heilredi sem
rakin verda hér a eftir eru hugsud fyrir pa sem eru
med flogaveiki, pannig ad peir geti betur metid
par hattur sem peir kunna ad standa frammi fyrir.
Einnig er bent 4 leidir sem hagt er ad fara til ad
draga dr haettum og hvernig haegt er ad lifa virku
lifi pratt fyrir flogaveiki.

Byrjid 4 ad hugsa um eigid 6ryggi og spyrjid
eftirfarandi spurninga:

Hvernig flog fee ég? Ef pu ferd fallflog eda
krampaflog eykst hzttan 4 meidslum. Ahztta pin
er hugsanlega minni ef pu ferd fyrirboda, ef pd



heldur medvitund 4 medan pu ert { flogakasti eda
ef pu fard einungis naturflog.

Dett ég pegar ég fee flog? Ad missa jafnvegid
og falla eykur hattu 4 beinbrotum, skurdum og
mari.

Veit ég hvar ég er og hvad ég er ad gera pegar
ég fee flog? Ef svarid er nei getur pad aukid hattu
fyrir pig vegna peirra hluta sem eru umhverfis pig
— sérstaklega fra vélbunadi, eldi, vatni eda vegna
pess ad pu rafar um og getur pvi hugsanlega ordid
fyrir meidslum.

Geri ég pad sama i hvert sinn sem ég fe flog?
Ef pad sem pu gerir eins og ad stara, muldra eda
toga { fotin pd er litil heetta 4 ad pu slasist. Ef pd
hleypur eda gengur um an pess ad vita hvar pu ert
er haettan meiri.

Hef ég einhvern timann slasast vegna floga?
Ef pu hefur slasast, hugsadu b4 um hvar pu varst
og hvad gerdist. Getur pu gert eitthvad til ad draga
ur likum 4 ad slikt gerist aftur?

Veit ég hvenzr liklegt er ad ég fai flog? Ef svo
er getur pu dregid verulega tr hattu 4 slysum med
pvi ad skipuleggja pig pannig ad pad sem veldur
meiri dheettu sé framkvamt pegar minnstar likur
eru 4 pvi ad fa flog.

Veit ég hvad kemur flogi af stad? Ef pu veist
pad, reyndu pa ad koma {1 veg fyrir pad eins og
hagt er ad lenda { slikum adsteedum. Pannig getur
pt minnkad hattuna.

Fee ég dru eda fyrirboda? Fyrirbodi getur
gefid pér negan tima til ad komast 4 6ruggan stad
pegar pér finnst pu vera ad fa flog.

Fee ég flog d hverjum degi? Hverri viku?
Eda oftar? bvi oftar sem pu ferd flog pvi meiri
er hattan 4 ad pu getir slasast. Ef pu faerd ekki
flog { nokkra manudi eda jafnvel ar er haettan ef til
vill 1itid meiri en ef pu verir ekki med flogaveiki.
Samt sem 4dur eru dkvedin grundvallar 6ryggisat-
ridi mikilvaeg - eins og fara ekki { sund 4n fylgdar
— og @ttu pau ad vera hluti af daglegu lifi 6had pvi
hvort pu feerd flog eda ekki.

Sumar athafnir valda meiri h®ttu en adrar.
Ef pu ert ad fa flog hugsadu pa um pa hluti sem
pu vilt gera og 4 hvad hatt pu vilt lifa pinu lifi
nina (og { framtidinni) og spurdu pig eftirfarandi
spurninga:

Get ég meidst pegar ég er ad framkvema
betta? Ef pi er { mikilli hed, nilegt vatni eda
00ru sem hetta getur stafad af, eykst ad sjalfsogdu
hatta 4 slysum.

Hvad er heegt ad gera til ad pessar athafnir
verdi oruggari fyrir folk sem feer flog? Til ad
mynda er hegt ad nota hjdlma til ad vernda hofud,
hlifar 4 olnboga og hné geta dregid ur hettu 4
meidslum pegar verid er ad hjéla eda { 6dru sporti.
A svipadan hitt er haegt ad gera matseld 6ruggari
med pvi ad nota 6rbylgjuofn.

Eru pessar athafnir mér pad mikilveegar ad
hceettan sé pess virdi? Sérhvert okkar og fjolskylda
okkar verdur ad meta hversu mikilvaegar pessar
athafnir eru samanborid vid pd hettu sem falist
getur { peim. [ sumum tilvikum er svarid augljést.
[ 60rum tilvikum eru par hadar heilsu, shugamdl-
um og lifsstil. Sumir purfa ekki (eda vilja ekki) ad
gera sérstakar radstafanir.

Personulegt oryggi

Vid kenndum bornum okkar, strax frd upphafi hvad
pau eettu ad gera ef mamma dytti, kipptist vid og
missti medvitund. Eg sagdi peim ad ég wtladi ad
ldta sem ég fengi flog og pau dttu ad wfa sig i
ad hringja i dkvedid simantimer. Pegar pau urdu
eldri cefoum vid einnig fyrstu hjdalp. Pau purftu
bara ad nota petta vid raunverulegar adstedur
nokkrum sinnum og pau gerdur pad rétt og vel og
pau voru mjog stolt af sér.

Verid viss um ad allir { fjolskyldunni viti hvers
ma venta ef pu feerd flog, hvernig bregdast 4 vid
og viti hvenar porf er 4 sjikrabil (eda viti hveneer
pess er ekki porf).

Kunnid ad bregdast vid pegar einhverjum
svelgist 4 og liggur vid kofnun.

Hjalpid ungum bornum { fjolskyldunni ad xfa
sig og @fdu flogakast med peim, fardu yfir
fyrstu hjalp og hvernig kalla 4 eftir adstod.
Notid audkennisarmbodnd eda halsfestar par
sem kemur fram ad um flogaveiki sé ad reda
t.d. Medic alert.

Fordist pad sem vitad er ad eykur hettu a flog-
um til ad mynda ef lyfjagjof gleymist, svefn-
leysi, afengisneyslu eda vimuefnaneyslu.
Notid skommtunarbox til ad minna ykkur a
lyfjagjof. Geymid oll lyf 4 6ruggum stad par
sem born na ekki til.

Ef pid faid 4ru (fyrirboda) adur en pid faid
flog reynid pa ad leggjast 4 hlidina 4 teppi eda
annan mjukan flot.

Verid med pradlausan sima eda pipteki ef pid
purfid ad kalla eftir hjalp.



Ef pid faid tid og skyndileg flog hugleidid pa
ad nota hjalm eda adrar varnir s.s. hné- eda
olnbogahlifar { pad minnsta pegar pid erud ein
heima.

Madla purfti eldhiisio okkar og ég var eina mann-
eskjan sem gat gert pad. Eg vildi ekki nota stiga
en pad var eina leidin til ad geta mdlad loftio.
bannig ad ég nddi i reidhjolahjdlm og setti d hof-
udid d mér. Eg byst vid ad ég hafa litid undarlega
1it en mér leid betur. Og ad auki losnadi ég vio ad
fd mdlningu i hdrio.

Oryggi d badherberginu
Best er ad badherbergishurdin opnist 1t 1 stad
pess ad opnast inn. Ef einhver far flog og dett-
ur fyrir hurdina er samt hagt ad opna hana
audveldlega.
Ekki lesa badherberginu. Notid skilti sem 4
stendur upptekid og hengid 4 hurdina i stad
pess ad lesa henni.
Syngid { badinu eda { sturtunni til ad fullvissa
adra um ad allt sé { lagi hja ykkur.
Athugid reglulega nidurfoll { badinu eda sturt-
unni til ad tryggja ad pau virki eins og pau eiga
ad virka.
Ef bid dettid oft 1 flogakasti thugid pa ad
nota badst6l med oryggisbelti { sturtunni eda
badinu.
Notid handsturtu pegar setid er vid bodun.
Notid mottur sem koma { veg fyrir ad pid renn-
i0 { badinu eda { sturtunni.
Notid hitastyrd blondunartaki til ad koma { veg

rmostaticos

Tharmosialics

fyrir bruna af voldum vatnsins. Ef pau eru ekki
til stadar er mikilvaegt ad byrja fyrst 4 ad lata
kalda vatnid renna og beta sidan heita vatninu
vid. Einnig getur verid gott ad f4 einhvern til
ad stilla hitann fyrir sig. Munid ad heita vatn-
i0 hér a landi er mjog heitt og pvi bradnaud-
synlegt ad allir noti hitastyro blondunartaeki
til ad koma i veg fyrir bruna.

Mikilvegt er ad géd loftresting sé 4 badher-
bergum til ad koma i veg fyrir of mikinn loft-
hita.

Fordist ad nota rafmagnstaki s.s. harpurrku og
rafmagnsrakvél inni 4 badherbergi eda nalegt
vatni.




Hafid oryggisgler { gleri og speglum inni 4
badherbergi.

Oryggisatrioi i eldhusi

Fordist ad bera heita potta eda ponnur.

Rennid diskum med heitum mat eftir bordinu {
stad pess ad taka pa upp eda notid vagn pegar
fari® er med hann 4 milli herbergja.

Notid orbylgjuofn vid matseld.

Takid rafmagnstaki ur sambandi pegar pau eru
ekki { notkun.

Notid gbda hitapolna hanska pegar heitir hlutir
eru teknir 1t ur ofni.

Reynid ad nota eins og mogulegt er nidursneidd
matveeli, notid blandara eda matvinnsluvélar {
stad pess ad nota beitta hnifa.

Notid hanska pegar beittir hnif-
ar eru notadir eda pegar vaskad er
upp.

Notid plastilat frekar er gler
eins og kostur er.

Ef samhefing er vandamal
notid pé skeid og diska med hdum
bormum.

Notid hlifar 4 hvassar brinir.

Oryggisatrioi heima fyrir
Hafid teppi { hdsinu eda {bid-

inni med pykku undirlagi.
Bolstrid hvoss horn 4 bordum

og 0drum hdsgognum, leitist vid

ad kaupa hluti sem eru med avol-

um brdnum.

Komid { veg fyrir ad leikfong séu 4 gélfinu sem

hatta er 4 ad detta um.

Notid hlifar umhverfis arna eda helst ad hafa

arna sem eru med lokudum eldstzdum.

Fordist ad reykja eda nota eld pegar pid erud

ein

Ekki bera heita 6sku fra arninum eda logandi

kerti um husid.

Setjid teppi sem brenna ekki fyrir framan raf-

magnsofna og hitara

Notid strauvélar eda straujarn sem slokkva

sjélfkrafa 4 sér.

Fordist ad klifra upp 4 stéla eda nota lausa stiga

pegar pid erud ein.

Tryggid ad vélbunadur s.s. slattuvélar sé med

takka sem halda parf inni pannig ad ef edlileg-

ur prystingur hverfur slekkur vélin sjaltkrafa 4

SEér.

Skodid vel pau verkfaeri sem eru heima vid —

eru pau med sjalfvirkum buinadi sem slekkur 4

peim? Getur pu slasast ef pu feerd flog pegar pu

ert ad nota pau? Verid sérstaklega varkdr gagn-

vart sdg, borvél og saumavél.

Ef pid eigid pad til ad rafa um pegar pid faid

flog, tryggid pa ad utihurdir séu vandlega lok-

adar. Hugleidid ad setja upp advorunarkerfi &

utihurdir pannig ad adrir heimilismenn verdi

varir vid pad ef reynt er ad opna hurd { floga-

kasti.

Hafid 6ryggishlid { stigaopum.

Oryggi d vinnustad
Samstarfolk mitt vissi ad ég fékk rdaovilluflog
pannig ad ég stod upp og rdfadi um. Pad var




mjog skilningsrikt og verndandi gagnvart mér,
of verndandi. Alltaf pegar ég for frd skrifbordinu
minu pd sendi pad it flokk til ad leita a0 mér ef
ég skildi mi hafa fengid flog. Eg kom mér pvi upp
personulegu skilti sem ég setti upp til ad pad vissi
ad ég veeri fjarverandi vegna dkvedinna adstedna
en ekki vegna pess ad ég hefdi fengio flog.

Flest f6lk med flogaveiki getur stundad vinnu
4n pess ad purfa ad hafa dhyggjur af 6ryggisatrid-
um. En samt eru sum st6rf hattulegri en onnur ef
flog eru tid, fela { sér medvitundarmissi og koma
an fyrirboda. Oft er haegt ad gera starfsumhverfid
oruggara med oOrlitlum breytingum. Atvinnurek-
endur eru oft skilningsrikir gagnvart sliku.

Fardu yfir alla starfstengda hettu sem 4 vid
um pig. Er haegt ad breyta einhverju til ad auka
oryggi pitt?

fhugadu ad segja samstarfsfolki fra flogaveik-
inni og upplystu um rétt vidbrogd vid peim
flogum sem pu ferd. Petta sler oft 4 6tta og
breytir peim ranghugmyndum sem félk kann ad
hafa.

Lattu einnig bradalida og slokkvilidid sem er
i ndgrenninu vita. Ef peir verda kalladir ut pa
vita peir fyrirfram pad sem pu hefur sagt peim
og hvernig best er ad bregdast vid flogunum
hja pér.

Ekki fara 1 meiri h®d 4n oOryggishjilms, en
svo ad ef pu dettur 4 steinsteypt golf pa sé litil
hztta 4 ad meidast.

begar unnid er vid vélar athugadu 6ryggisatridi
s.s. sjalfvirkan slokkvibtinad.

Reyndu ad hafa reglulegan vinnutima til ad
lenda sidur 4 16ngum voktum.

Ef pu ert vidkvem/ur fyrir floktandi 1josi
reyndu pa ad takmarka pann tima sem pu parft
ad vera { pannig umhverfi eins og hagt er. Littu
undan. Notadu dokk gleraugu. Sumum finnst
blatt gler best.

Eykur dlag flogin hja pér? Ertu { streituvaldandi
starfi? Ef svo er leitadu pa leida til ad draga ur
alagi.

Reyndu ad vera { hlifdarfotum, ef pa ferd oft
flog.

Geymdu litinn kodda 4 afviknum stad (t.d. {
skuffu) til ad samstarfsfélk (sem veit hvar hann
er og veit hvad 4 ad gera vid hann) geti sett hann
undir h6fudid 4 pér ef pu faerd krampaflog.
Geymdu aukafot 4 vinnustad ef fotin 6hrein-
kast { flogakasti.

Samgongur og oryggisatrioi
Ekki aka bil nema pu hafir réttindi til pess og
ekki er heetta 4 ad pu fair flog.
Notadu alltaf bilbelti og krefstu pess sama af
farpegum.
Ef pud getur ekki ekid vegna flogaveikinnar
kynntu pér pad almenningssamgongur. Folk
med flogaveiki sem metid er til 6rorku & rétt &
Odyrari fargjoldum.
Pegar reidhjdl er notad, vertu pd med hjalm, hné-
og olnbogahlifar. Hvettu adra til ad gera pad sama.
Leitastu vid ad hjoéla 4 par til gerdum stigum
eda hlidargstum.
Stattu ekki ndlegt gétunni pegar pi bidur eftir
stretd og stattu einnig fjarri lestarteinum par
sem pad 4 vid.
Ef liklegt er ad pu fair radvilluflog, reyndu pa
ad taka med pér vin, pegar ferdast er.
Notadu frekar lyftur en stiga.
Ef pu feerd tid flog getur pad verid pess virdi ad
taka leigubil { stad almenningsvagna.
Ef pu @tlar it { mjog koldu vedri fardu pd med
vin med pér.

Tomstundir og oryggisatrioi

[ draradir for ég ekki ¢ sund pétt mér fyndist pad
mjog gaman. Sundlaugin var alltaf yfirfull og
ég ottadist ad ef ég fengi flog myndi engin taka
eftir pvi i tima til ad koma mér upp ur vatninu.
Sidan komst ég ad pvi ad pad voru sundtimar {
bodi sem hugsadir voru fyrir fatlada og pd voru
[leiri starfsmenn voru d vakt. Mér fannst ég miklu
oruggari og ég for aftur ad stunda sund.

begar verid er ad ®fa takid pad oft pasu, pass-
id ad othitna ekki og sleppid erfidum afingum
yfir heitasta hluta dagsins.

Adur en byrjad er 4 nyjum témstundum farid pa
vandlega yfir pad hvad er hattulegt fyrir ykkur
ad gera ef pid missid allt { einu medvitund.
Zfid 4 mjuku undirlagi, eins og 4 grasi, dynu
eda trégolfi.

Notid bjoérgunarvesti vid vatn eda 4 vatni.
Sund getur verid oruggt og dnzgjulegt en ef
pid faid flog farid pd ekki ein { sund.

Segid sundlaugavordum og vinum sem pid
farid 1 sund med hvers konar flog pid faid,
hvernig haegt er ad pekkja pau og hvad eigi ad
gera ef pid faid flog. Verid pid viss um ad peir
séu vel syntir pannig ad peir geti hjalpad ykkur
ef porf krefur.




Fyrsta hjdlp vio flogum i vatni:
Stydjid vid hofudid og haldid pvi fyrir ofan
vatnid.
Komid vidkomandi ad landi eda upp 4 sund-
laugarbakkann og leggid hann 4 hlidina.
Athugid 6ndun
Hefjid lifgunartilraunir ef 6ndun hefur stopp-
ad.
Kallid eftir hjalp sjikralida
Komid vidkomandi undir leknishendur til ad
kanna hvort vatn hafi farid { lungu jafnvel pétt
vidkomandi virdist vera { lagi.
Notid hjdlma ef hetta er 4 ad pid dettid fyr-
irvaralaust.
Teklingar { fétbolta eru 6llum hattulegar.
Ef pid stundid skidaiprottir farid pa med félaga,
pid gaetud purft 4 adstod ad halda ef pid faid
flog { kulda.

Oryggi barna

Ef barnid pitt er med flogaveiki er pad sem vid d
um fullorona einnig gagnlegt fyrir oryggi barna.
A0 auki leera foreldrar barna med flogaveiki likt
og adrir foreldrar ad hafa heimilid druggt s.s.
med pvi ad setja hlid fyrir stiga eda adra heettu-
lega stadi, geyma eiturefni sem notud eru innan
heimilisins d oruggum stad sem born komast ekki
i og passa ad litlar hendur geti ekki skadad sig
d rafmangsinnstungum. Mikil heetta getur hlotist
af ofverndun ef foreldrar reyna ad sjd fyrir allar
hugsanlegar heettur og beegja peim frda. bPad er
partur af edlilegum proska barna ad uppgitva
umhverfid og reyna nyja hluti. Sem foreldri verd-
ur pii finna morkin d milli pess ad bvia vid oryggi
eda ofverndun. Eftirfarandi heilreedi geta hjdlpad
med tilliti til aldurs barnsins, hvernig flog pad fer
0g hversu oft pad gerist.

Notid ,,barnapiuteki* { herbergi barnsins til ad
heyra hvort pad fer flog.

Notid ekki efri kojur. Nedri koja, venjulegt rim
eda dyna 4 gblfinu er druggari stadur ad sofa 4
fyrir barn med flogaveiki.

Hjalmar sem sitja vel geta varid barn, sem feer
fallflog, fyrir hofudmeidslum.

Heett er vid ad pad standi { 6llum bornum, sér-
staklega bornum med tid flog og adrar fatlanir.
Stundum geyma born mat uppi { munninum,
kannid hvort petta er vandamal hja ykkar barni.
Settu lista yfir fyrstu hjalp 4 fsskdpinn (til hja
Laufi) eda einhvers stadar sem audvelt er ad

finna hann. Skrifadu nidur simantimer par sem
hagt er ad nd { pig eda annan adstandenda,
einnig simandmer le&knisins og neydarnimer 4
sama lista.

Ef barnid etlar ad gista hja vini eda @ttinga
14tid pa afrit af listanum fylgja barninu og
tryggid ad einhver fullordinn (par sem barnid
gistir) viti hvers ma venta og hvad 4 ad gera ef
barnid fer flog.

Ef barnid hefur fengid siflog (flog sem stoppar
ekki af sjdlfu sér eda hvert flogid rekur annad),
fadu pa upplysingar fra lekni um pad hvad 4 ad
gera ef slikt gerist aftur. Verid viss um ad allir {
fjolskyldunni og peir sem koma ad barninu viti
pad lika!

Sonur okkar fékk flog ad neeturlagi. Vio vorum
skelfingu lostin yfir pvi a0 ef slikt gerdist aftur d
medan vid sveefum geetum vid ekki hjdlpad honum.
Okkar lausn var ad setja barnapiuteeki vio rim
hans, (vid kollum pad flogateeki pvi hann vill ekki
vera kalladur barn) tekid nemur hristinginn
rumi hans og vekur okkur pegar hann feer flog.
Vitandi ad teekio var parna gerdi okkur oruggari
og einnig hann.

Oryggi foreldra

Ef pu ferd oft flog og pu ert dbyrg fyrir 6drum
sem treysta 4 pig s.s. barni parft pu ad skoda
hvernig hagt er ad auka 6ryggi bedi pess og pin.
begar pu ferd 1 gegnum pinar daglegu athafnir
hugsadu pa um hvad geeti gerst ef pd verir ekki
feer um ad bregdast vid { stuttan tima. Stundum er
engin hatta en stundum er hun til stadar. P4 parft
ad thuga til hvad rddstafanir parf ad gripa pér og
fjolskyldu binni til verndar. Oft er ekki um ad
reeda onnur atridi en pau sem allir foreldrar vid-
hafa dags daglega.

I fyrsta lagi purfid pid likt og allir foreldrar ad
gera heimilid 6ruggt fyrir born.

Ef pid erud ad hlda ad barni eda gefa pvi pela
(brjost) sitjid pa 4 gdlfinu med studning vid
bakid. A pann hétt er haegt ad koma i veg fyrir
ad barn detti tr h2d ef pid missid medvitund.
Notid stéla fyrir born pegar peim er gefid ad
borda. Stélar og bord fyrir ung bérn eru gagn-
leg pegar barnid eldist.

Setjid dynu eda ferdaskiptisett 4 golfid pegar
skipt er 4 barninu eda pad pvegid med pvotta-
poka.



Notid kerru eda stdl 4 hjdlagrind til ad keyra
barnid 4 milli herbergja.

Hafid ung born { leikgrind eins mikid og mogu-
legt er, hafid eldri born { sterra afgirtu svadi
innan eda utan hus.

Notid hlid fyrir stiga og dyr til ad koma { veg
fyrir ad barn rafi { burtu.

Geymio 01l lyf 4 druggum stad.

begar pu ferd tut { bud eda { gonguferd med
barnid festu pa 61 4 milli pin og barnsins (eda {
vagn barnsins) pannig ad pad geti ekki rafad {
burtu fra pér ef pi missir medvitund.

Eftir pvi sem barnid eldist og proskast segdu
pvi pa fra flogaveikinni med ordum sem pad
skilur og passadu ad hreda ekki barnid.
Kennid barninu ad hringa eftir hjalp. Hafid
simandmer hja ndgranna, @ttinga eda vinum {
stéorum bjortum litum nédlegt simanum. Kenn-
10 barninu ad hringja { neydarlinuna og segja
heimilisfang sitt. En betra er ad forrita simann

med nimerum pannig ad barnid purfi bara ad
yta 4 einn takka.

Leitid upplysinga og faid leidbeiningar hja fag-
félki um Oryggisatridi heima fyrir.

Fyrsta hjdlp vegna floga

Einn mikilvaegur pattur { 6ryggi félks med floga-
veiki, er ad adrir viti hvernig bregdast 4 vid og
kunni ad tryggja oryggi bess, par til flogid er
gengid yfir. Kynnid ykkur vel upplysingar um
pad og upplysid adra um hvernig flog pid faid og
kennid peim ad bregdast rétt vid. Einnig er mjog
mikilvagt ad vera 1 g6du sambandi vid lekna sem
hafa pekkingu 4 flogaveiki og getad leitad rdda
hja peim vardandi pau atridi sem pid erud { vafa
um.

Heimild:

Safety and seizures. Tips for living with seizure disorders.
Epilepsy foundation of America, 1996.
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Totukvedsw
Til félagsmanna og annarra velunnara Laufs

Lauf — Landssamtok dhugafolks um flogaveiki pakkar ollum sem stutt
hafa starfsemi samtakanna.

Stuoningur félagsmanna, fyrirtekja, stofnana og einstaklinga vio
samtokin er okkur mjog mikilveegur.

Lauf pakkar peim fjolmorgu sem stutt hafa starfsemi
samtakanna undanfarin dr og dskar peim ollum gledilegra jola og
geefuriks nys drs.

Stondum saman og stydjum folk med flogaveiki
Landssamtok ahugafolks um flogaveiki
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Frelsi i hugsun -
Freedom in Mind

Alpjodlegt listaverkefni fyrir folk med flogaveiki

nytt dhugavert verkefni sem stofnad pvi ad leita leida til ad eiga von um ad geta

Via viljum gjarnan upplysa ykkur um hondum saman til ad vinna { sameiningu ad

er til af frumkvadi alpjédasamtaka

flogaveikra og lyfja-
fyrirtekisins UCB
Pharma. Verkefnid
kallast Freedom in
Mind eda frelsi {1
hugsun. Um er ad
reda verkefni bar
sem kallad er eftir
pvi ad folk med
flogaveiki, hvar sem
er { heiminum, tjai
hvad frelsi fra flog-
um pydir fyrir pad
og midli til annarra
upplysingum um
langanir sinar, vonir
og drauma vardandi
framtidina.

Hvao felst i pessu?
Fo6lki med flogaveiki
bydst ad senda inn
listaverk 1 hvada
formi sem er — svo
sem myndir sem eru
maladar, teikningar,
ljésmyndir,  tolvu-
grafik, 1j60, hlj60-
sneldur, myndbond
o.s.frv. Valid er ur
innsendu efni og pad
verdur sidan notad a

syningum sem haldnar verda vidsvegar um
heim { tengslum vid alpj6da leknaradstefn-
ur 4 nastu tveim drum. A pann hiétt er f6lki
med flogaveiki d4samt leknum hvatt til ad taka

00last flogalaust lif.

Freedom in Mind !

what does
Frecdom from selzures

mean fo Hm&?

A skrifstofu Laufs
er haegt ad fa patt-
tokusedil, par parf
ad koma fram heiti
a verki, lysing 4 pvi
og utskyringar 4 pvi
af hverju petta verk
vard fyrir valinu og
4 hvada hatt pad end-
urspeglar hvad frelsi
frd flogum pydir
fyrir pig persénulega
og sidan ad skrifa
hver 6sk pin yrdi
ef pu ettir eina 6sk
vardandi framtidina.
Vid hvetjum félk
med flogaveiki til ad
bretta upp ermarnar
og taka patt { pessu.
betta er &hugavert
verkefni og g6d leid
sem vid getum sam-
einast 1 ad fram-
kvema og pannig
reynt ad koma upp-
lysingum um floga-
veiki 4 framferi sem
leitt geta til auk-
ins skilnings medal
almennings. Allt sem

pu parft ad gera er ad
finna leid til ad tja tilfinningar pinar pannig ad
peer verdi 6drum synilegar, fylla tt patttoku-
sedil og senda til alpj6dasamtakanna. Vid hja
Laufi hjalpum pér eins og kostur er.




LAUF pakkar eftirtoldum stadninginn

Reykjavik
Adalbjérg hf.
Fiskisldd 103
Afl og Orka Verkfraedistofa
Hraunbergi 4
Antikmunir
Klapparstig 40
Athygli hf.
Sidumila 1
Atorka ehf.
Skulatini 4
Agust Fridriksson
Laugarasvegi 18
Alftaborg leikskéli
Safamyri 32
Arbajarapdtek
Hraunbe 102b
Batar og btinadur ehf.
Baronsstig 5
Betra Lif
Kringlunni 8-12
Bilaleigan AKA
Vagnhofoa 25
Dreifing ehf.
Vatnagdroum 8
Efling stéttarfélag
Satlni 1
Eignamidlun hf.
Sioumdla 21
Endurskodun Hjartar
Stdavogi 7
Endurvinnslan hf.
Knarrarvogi 4
Farmanna og Fiskimannasambandio
Borgart(ni 18
Faxafloahafnir
Tryggvagétu 17
Ferdaskrifstofa Gudmundar
Borgartini 34
Fero sf.
Steinaseli 6
Félagshastadir hf.
Hallveigarstig 1
Fjarmalaeftirlitio
Sudurlandsbraut 32
Fidla
Grettisg6tu 48

Fjoldskylduheimilio Baodargerdi
Buidageroi 9
G. Hannesson
Borgart(ni 2-3
Gamapjonustan
Stdavogi 2
Germanischer Lloyds & islandi
Tryggvagoétu 11
Gissur og Palmi
Alfabakka 14a
Gjogur hf.
Kringlunni 7
Gro ehf.
Skutuvogi 10b
Guomundur Arason ehf.
Skutuvogi 4
Guomundur Jonasson ehf.
Borgartdni 34
Hersir, Ra0gjof og pjonusta
Sigtani 42
Hjalpraedisherinn
Kirkjustreeti 2
Hotel Reykjavik
Raudararstig 37
Hraoi ehf.
/Egissiou 115
Hreysti
Skeifunni 19
Husfridunarnefnd rikisins
Sudurgttu 39
Hofoakaffi
Vagnhofoa 11
Intis -Internet 4 [slandi
Dunhaga 5
isgull ehf.
Bergstadarstraeti 7
{slux ehf.
Box 5141
Jarn og Gler
Skutuvogi 1
Karl Sigurdarson
Gullteig 12
Kr. Porvaldsson
Sundaborg 9
KSi
Laugardal

Landar
Grandagardi 81
Lyfjaval i Mjodd

pdnglabakka
Logreglan i Reykjavik
Hverfisg6tu 113
Malmsteypa Amunda
Skipholti 23
Meba/Rhodium
Kringlunni /Smaralind
Oliudreyfing ehf.
Gelgjutanga
Orkuvideo ehf.
Tunguhalsi 3
Ott6 B Arnar ehf.
Skipholti 17
Olafur Gislason & co.
Sundaborg 3
Rarik
Raudararstig 10
Reiknistofa bankanna
Kalkofnsvegi 1
Rimaapoétek
Langarima 21
Rolf Johansen og co ehf.
Skutvogi 10a
Safamyrarskoli
Safamyri 5
Sautjan hf.
Laugavegi 91
Sissa og Leifur Ljdsmyndastudio
Hélmasl6o 6
siBs
Sidumla 6
Skyggna Myndverk hf.
Sundaborg 7
Slokkvilid Hofudborgarsvaedisins
Skogarhlio 14
Snyrtistofa Grafarvogs
Hverafold 1-3
Sélarfilma
Soltani 20
Spor ehf.
Storhofoa 33
Styrktarfélag Vangefinna
Skipholti 50¢




Raostefna um flogaveiki 1
Singapor 2007

Neesta heimsrddstefna um flogaveiki verour haldin [
Singapor dagana 8.-12. juli 2007

ekin verda fyrir ymis mal-
I efni sem tengjast flogaveiki
og ma par nefna; madlefni
préunarlandana, medferd vid floga-
veiki, taugasdlfredilegir og gedraen-
ir peattir, lif félks med flogaveiki,
konur og karlar med flogaveiki,
utskidfun og lifsgadi, faraldsfraedi
i tengslum vid erfdafredilegar til-
hengingar { afbrigdilegum heila,
faraldsfredi og horfur. Sem sagt
dhugaverd erindi og frédleg rad-
stefna sem &tlud er fagfolki.

Frekari upplysingar um radstefn-
una eru ad finna a4 heimasidu, www.
epilepsysingapore2007.org.

Lyfjafyrirteekid GlaxoSmithKline hefur 1atid utbua
flogadagbdk par sem heegt er ad skra flogakést. Pad
er mjog godur sidur ad halda dagbodk yfir flogakdst
sin. Pannig er haegt ad fa dmetanlegar upplysing-
ar um tidni floga, hvenaer dagsins pau koma helst
o.s.frv. | dagbdkina er einnig haegt ad skra persénu-
upplysingar, tegund lyfja o.s.frv. Haegt er ad nalgast
flogadagbdkina & skrifstofu félagsins. Flogadagbok




Laufbladid

Guo hjalpar peim sem hjalpa
sér sjalfir

0 vera flogaveik {
rim fimmtiu 4ar og
setta sig vid pad,

veri afrek tt af fyrir sig. Ekki
get ég po sagt, ad mér hafi
lanast ad una pessum kvilla,
og par ad auki pvi ad vera til-
raunadyr lekna megin hluta
@vinnar. Engin lyf dugdu
til ad halda einkennunum {
skefjum, og heldur versnudu
kostin med arunum.

Gagnaugabladsflogaveiki
letur illa ad stjérn med lyfj-
um, og pegar mér vard 1jost
a0 til veeri onnur leid, nefnilega skurdadgerd,
vildi ég allt til vinna. Loksins, eftir langt pref,
fékk ég ad fara { undirbiningsrannséknir hér
innanlands. Eftir eins og hélfs ars pof yfir-
valda eftir pad og verra heilsufar, fleiri og
steerri kost, bardi ég 1 bordid. Eg var dkved-
in { ad reyna ad fara {1 ,,vidgerd.” Mér fannst
allt ad vinna og engu ad tapa, og { adgerd for
ég 1 arsbyrjun 2001. Eftir rannsékn & Mayo
Clinic, peim frabzra spitala, sogdu laeknar ad
ég ®tti 90% moguleika 4 ad verda laus undan
flogaveikinni.

Adgerdin gekk vel, og allt leit vel ut {
fyrstu. En sidan komu bakslogin. Eg fékk
hastarleg kost, mun verri en 4dur, og foér vid
pau oft dr axlarlidi. Eins og margir flogaveik-
ir vita sagdi lika til sin stodugt punglyndi og
sjalfsvigshugsanir. Satt ad segja var ég biin
ad missa alla lifslongun. Loksins, 20 man-
udum eftir adgerd pegar €g gat ytt ollum
dhyggjum frd mér, og for ad pjalfa mig and-
lega og likamlega fér batinn ad segja til sin.
Eg for i sundlaugina 4 morgnana, leidrétti
bakburd p.e.a.s. rétti betur tr mér, og svo var
pad blessad hjolid. Hreyfingin og ttiveran ja,
og breytt mataredi. Eg for dalitid eftir bok,
sem ég 4 og heitir Heilbrigdi og vellidan. M.a.

fékk ég mér magnesium, til ad
taka inn daglega. Pad vill lika
svo vel til, ad ég er ad edlis-
fari mikil grenmetisa@ta og ni
borda ég mikid hrameti, badi
avexti og grenfédur, eins og
hvert annad spendyr. Kjot hef
ég lagt 4 hilluna, og mjolk-
urvorur, nema AB-mjélk. Salt
og sykur {1 algjoru lagmarki.
Sex dr eru ad verda 1idin sidan
ég for 1 adgerdina, fjogur ar
eru sidan ég losnadi undan
kostunum.

Ni er ég nestum laus
undan flogalyfjum. Breytingin er mikil.
Ekkert sidur andlega en likamlega. Gedid er
jafnara. Punglyndid farid, og lifslongunin
edlileg. Allar daudahugsanir farnar. Pad er
Olysanlegur léttir ad vera ordin heilbrigd.
Ekki bara fyrir sjalfa mig, heldur lika fyrir
bornin min. Ad visu 1€t ég aldrei flogaveik-
ina hefta mig, eins og madur hefur heyrt ad
sé algengt. Eg hef alltaf farid allra minna
ferda sjalfsteed menneskja. En ad na sér fra
pessum erfida sjikdémi er med pvi dyrmet-
asta af minni lifsreynslu. Vonandi verdur 21.
oldin 6ld heilans, pessa flokna en dyrmatasta
liffeeris mannsins. Enn sem komid er vitum
vid adeins takmarkad um starfid parna uppi.
Eg held ad leknar hafi notad lyfin évarlega,
oft og tidum, pvi ad medverkanir eru margar
og slemar. Madur sér heilmikla umfjollun 4
netinu um flogaveiki og rannséknir tengdar
henni, og sem betur fer virdist pekkingin vera
ad aukast. M4 ég segja ykkur svona { lokin,
ad fyrsti landleeknirinn okkar, Bjarni Palsson,
var flogaveikur sidustu 15 4r @vinnar. Engin
lyf voru til b4, en hann sinnti b&di sjiklingum
sinum og nattirufreedirannséknum alveg fram
i andlatid. Og st6d sig med séma.

Vigdis Agiistsdottir




Indridastadir i Skorradal.

Fjorhjol og klifur ad
Indridastooum

dtan lagdi af stad fra Hatininu um kl. 10
Rlaugadagsmorgun einn { agustlok. Ferdinni
var heitid ad Indridastodum { Skorradal, {
sumarferd Laufs, { bodi Inger Helgadéttur bonda.

Indridastadir eru @vintyrastadur par sem bodid er
upp 4 margs konar utivist og témstundir.

bPegar komid var ad Indridastodum bidu tveir
starfsmenn eftir hépnum tilbunir ad adstoda vid
hafa ofan af fyrir bornum og fullordnum. Haegt var
ad fara { okuferd undir styrkri stjérn peirra félaga
4 fjorhjolum. Alls oryggis var gatt og satu bornin
med hjdlm a hofdi fyrir aftan pa félaga sem 6ku
orugglega eftir dkvedinni leid. Til ad geta ekid
fjérhjélum parf ad hafa bilpréf og pvi var gott
ad hafa trausta bilstjéra. Spennan og gledin var
osvikin pegar komid var til baka og margir féru
aftur og aftur { r6dina til ad komast 4 hjélin af pvi
petta var svo skemmtilegt. Sidan var hegt ad fara
i klifur 4 veggjum strheysturns sem buid er ad

|




LAUF pakkar eftirtoldum studninginn

Styring ehf.
Hateigsvegi 7
Tannlzknastofa Gudrdnar
Olafsdéttur
Snorrabraut 29
Trans Atlantik
Skipag6tu 3
Ullarhuisid
Austurstreti 3
Uppdaling
Fosshalsi 1
Verdbréfastofan
Sudurlandsbraut 20
Verkfradistofan Afl og Orka
Hraunbergi 4
Vid og Vio sf.
Gylfaflét 3
VR
Kringlunni 1

Seltjarnarnes
Ljésmyndast(di6 Péturs
Austurstrénd 8
Seltjarnarnesbar
Austurstrénd 2

Kopavogur
Alpyoufolksfélag Kopavogs
Sunnubraut 44
AVJ teiknistofa
Audbrekku 6
Bilaspraunun og Réttingar
Nybylavegi 10
Bilaverkstaedi Bubba sf.
Skemmuvegi 24
Bilaverkstaedi Fridriks
Smidjuveigi 22
Boksafn Kopavogs
Fannborg 3-5
Ddnhreinsun ehf.
Digranesvegi 70
Goddi ehf.
Audbrekka 19

Kopavogsbar
Fannborg 2

Mentes Mendis
Hlidarsmara 19
Sigurdur Kristinsson
Laufbrekku 23
Spilverk enf.
Skemmuvegi 8
Stalbar ehf.
Smidjuvegi 9a
Stiflupjénustan ehf.
Karsnesbraut 57
Ymus ehf.
Dalbakka 28

Gardabr
Flataskoli
v/Vidistadaveg

Hédinn Schindler lyftur hf.

Lyngési 8
Sportis
Austurhrauni 2
Vefur hf.
Hagaflot 2
Vistor
Horgattni 2

Hafnarfjordar
Augsyn ehf.
Fjardargotu 13

Framtak ehf.

Drangahrauni 1b
Gaflarar ehf.
Lonsbraut 2

Hladbar Colas
Marbakka 1

Knattspyrnufélagio Haukar

Asvéllum
Nysir ehf.

Flatahrauni 5a

Smaralundur leikskoli

Smarabardi 1

Spennubreytar

Trénuhrauni 5

Viodivellir Leikskoli
Midvangi 39
VSB Verkfraedisofa ehf.
Bajarhrauni 20

Vérumerking
Bejarhrauni 24

Keflavik
Bilasprautun Sudurnesja ehf.
Smidjuvéllum 6
Brunarvarnir Sudurnesja
Hringbraut 125
Bustod hf.
Tjarnarg6tu 2
Reykjanesbar
Tjarnargotu 12
Skipting ehf.
Grofinni 19
Sparisjodurinn i Keflavik
Tjarnarg6tu 12
Tannleknastofa Einars Magnussonar
Skoélavegi 10
Verkalyds og Sjdmannafélag
Hafnarg6tu 80
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14

Grindavik
Porbjorn Fiskanes
Hafnarg6tu 12

Mosfellsbar
Adalblikk ehf.
Arnartanga 10
isfugl eht.
Reykjavegi 36
KJ Mélun
Prastarhofoa
Lagafellskoli
v/Lakjarshlid

@Akranes

Bifreidastdd

Dalbraut 6

Bokasafn Akranes
Heidarbraut 40
Byggoasafnio
GOroum
Sjikrapjalfun Georgs

Kirkjubraut 28




breyta { klifurvegg. Par kepptist ungvidid vid ad
fara sem haedst og takmarkid var ad nd ad snerta
pakbrin turnsins en lengra var ekki hagt ad kom-
ast. Fyrir marga var petta ny upplifun og tekiferi
til ad gera nyja hluti. Eftir allt petta @vintyri var
bodid til heljarinnar grillveislu. Ferdalangar t6ku
hraustlega til matar sem gestgjafar kepptust vid
ad bera ofani gestina. Eftir matinn féru sumir
ad renna fyrir fisk i Skorradalsvatni, adrir féru
i gonguferdir og einnig var haegt ad bregda sér {
berjamo.

Pessi ferd verdur lengi { minnum h6fd og erum
vid full pakkletis fyrir petta rausnarlega bod og
per hofdinglegu mottokur sem félagar Laufs
fengu. Ferdin yljar okkur 4 komandi vetri og vid
getum 1atid okkur hlakka til na@sta sumars pvi
stefnt er ad endurtaka leikinn og fara aftur 1 fjol-
skylduferd ad Indridastodum. FEins og sjd md 4
myndunum segja per allt sem segja parf um pessa
ferd.

Heimasceturnar d baenum sem sdu um grillveisluna.




Hulunni svipt af besta
leyndarmalinu

/
Ipr(’)ttir eru fyrir alla en vandinn sem felst { pvi

ad geta ekki tekid patt er oft tengdur pvi ad

finna hvad hentar og hvar haegt er ad stunda
per. Sérstaklega pegar um er ad reeda iprottir fyrir
folk sem getur ekki stundad pad sem almennt er {
bodi. Ymsar rannsoknir syna ad patttaka i iprott-
um er minni medal barna med langvinna sjik-
déma og fatlanir heldur en jafnaldra peirra sem
eiga ekki vid fatlanir né veikindi ad strida. Likami
okkar pannig uppbyggdur ad mikilvegt er ad vid
hreyfum okkur reglulega. Hreyfingaleysi getur
leitt til ymissa likamlegra vandamala eins og til
ad mynda 6timaberar beinpynningar. Bérn med
flogaveiki finna sig oft ekki { {préttum { skélum og
eru oft meiri dhorfendur en patttakendur. Ad sama
skapi eiga bau einnig erfitt uppdréttar { almennum
hépipréttum. En hvad er til rdda og hvada kost-
ir eru 1 bodi fyrir pessa krakka? Hja ipréttafélagi
fatladra er rekid dhugavert og metnadarfullt starf {
gl@silegu hisnadi. Par er einnig g6d adstada fyrir
foreldra til ad fylgjast med bornun sinum, fa sér
kaffi og sameinast { spjalli nd eda bregda sér tt 4
vollinn med krokkunum.

Opid his d laugardogum

A laugardogum er starfreektur ipréttaskoli. Par
er bodid upp 4 opna tima { fpréttaskdla fatladra
milli klukkan 11 og 12 { Hatdni 14. Farid er {
leiki og ymsar greinar iproétta kynntar s.s. fétbolti,
boccia og bandy og pannig reynt ad gera pad sem
hépnum finnst skemmtilegast. A9 sogn Jiliusar
Arnarssonar bjélfara er gott er ad byrja par og sja
ut 4 hvad starfid gengur. Einnig er hagt ad setja
sig { samband vid hann eda P6rd { sima 561-8225
milli klukkan 9 og 16 & skrifstofutima, utan pess
tima svara husverdir { simann.

Sundskélinn

Sund er mjog vinselt og hvert plass skipad 1 dag.
Sundskolinn er 4 fostudogum fra 15 til 18 1 hverj-
um hépi eru um 4-5 krakkar og feer hver hépur um
30 minutur { lauginni. Idkendur eru 4 aldrinum sjo
til fimmtén 4ra og er peim skipt nidur { hépa eftir

Jiuilius Arnarsson pjdlfari

aldri. Kennarar eru ofani lauginni med krokk-
unum. Sundtimarnir eru { Sjélfsbjargarlauginni,
Hattni 12. Sundid er { fostum skordum og par
parf ad skrd sig og komast ad { dkvedinn hép.
Fyrir born med flogaveiki er petta kjorin vettvang-
ur til ad lera og ®fa sund par sem pjalfarinn er
med peim { lauginni og pannig er reynt ad tryggja
Oryggi peirra eins og mogulegt er.

Knattspyrna d miovikudogum

bess ma einnig geta ad midvikudogum er bodid
upp 4 foétbolta fra klukkan 19:00-20:40. Pessir
timar eru hugsadir fyrir eldri krakka sem hafa
dhuga 4 knattspyrnuidkun.

Auglysa ekki
Starf ipréttafélags fatladra er ekki auglyst og
ekki hefur verid porf 4 pvi hvad vardar sundid



Setio i hring dsamt pjdlfara og cefing dagsins skipulogo

par er alltaf fullt. Pvi parf ad skoda tilbodin 1 tima
til ad tryggja pad ad komast ad. I ipréttaskSlann
mettu koma fleiri pétttakendur pvi pad er alltaf
skemmtilegra pegar fleiri koma ad stadaldri. Allir
geta verid med og porf fyrir fylgdarmann er metin
hja hverju barni fyrir sig. Oft er meiri porf { byrjun
en sidan pegar barnid fer ad njéta sin betur dregur
ef til vill dr porfinni.

betta er ekki dyrt midad vid pad sem almennt
gerist. Greitt er fyrir eina 6nn { senn og na&r ein
onn fra hausti fram ad jélum og hin fr4 jandar til
mailoka.

Daniel Isak og Solvi ldta sig ekki vanta!
Daniel Isak Solvason er 11 dra nemi i Lauga-
leekjaskdla og er hann med erfida flogaveiki sem
fylgt hefur honum fra f&dinu. Hann dsamt Solva,
fodur sinum og yngri brédur mata alla laugardaga
til ad taka 4 og skemmta sér. AJ sogn Solva hefur
ipréttaskolinn gert mikid fyrir Daniel Isak. Fyrst
pegar peir byrjudu ad koma ték Daniel fsak ekki
mikinn patt heldur horfid bara 4, nina er hann 4
fullu allan timann og stundum er erfitt ad purfa ad
hetta. Hann stundar einnig sundid og pratt fyrir
erfida flogaveiki og tid flog gengur pad mjog vel.
Solvi var { fyrstu med honum ofan { lauginni en
i dag fylgist hann med frd bakkanum og Julius
pjalfari sér um ad pjalfa hann. Julius segir ad med
breyttri og betri medferd pa sé ordid audveldara
og oruggara fyrir born med flogaveiki ad taka patt
i ymsum ipréttum. Steersti sigurinn fyrir alla er ad
fa tekiferi til ad vera med 4 sinum forsendum.
Heaegt er ad fa frekari upplysingar um starf

\Daniel Isak Solvason byour dtektar med bandykylfuna
+ tilbiin ad sld pegar boltinn kemur

ipréttafélags fatladra 4 heimasidu peirra, www.ifr.
is einnig er haegt ad senda fyrirspurnir 4 netfang-
i0, ifr@ifr.is.
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Aspartam — fordist pao —
haettuleg einkenni

Andleg einkenni

Ralph G. Walton laknir framkvemdi tviblinda
rannsokn til ad meta dhrif aspartams 4 f6lk med
atferlissjukdoma. Vegna pess ad rannsdknin var
ekki fjarmognud eda stjérnad af framleidend-
um aspartams neitadi
NutraSweet fyrirtaekid
ad selja honum asp-
artam. Walton neyddist
pvi til ad nélgast pad fra
utanadkomandi adila.

Rannséknin  syndi
mikla aukningu alvar-
legra sjukdémsein-
kenna { einstaklingum
sem téku inn aspartam.
Sum einkennin voru svo
alvarleg ad pad vard ad
stodva rannséknina. Prir
patttakendur hofdu sagt
a0 peir hefdu ordid fyrir
eitrun af voldum asp-
artams. Walton komst
a0 Dbeirri nidurstodu
a0; ,einstaklingar med
atferlissjikdéoma  eru
sérstaklega vidkvaemir
fyrir bessu gervisetu-
efni, vara @tti pennan
hép félks vid notkun pess.* Vitandi ad pad maetti
ekki endurtaka rannséknina vegna dhattu fyrir
patttakendur sagdi Walton nylega; ,.ég veit ad pad
veldur krampakostum. Eg er lika sannfaerdur um
ad pad valdi atferlisbreytingum. Eg er mjog reidur
yfir pvi ad petta efni skuli vera 4 markadi. Eg dreg
persénulega { efa areidanleika og 16gmeti allra
rannsékna sem fjarmagnadar eru af NutreSweet
fyrirtekinu.*

P6 nokkur skrdd demi eru um lekkun 4 sero-
ténini, punglyndi og adra andlegra kvilla sem hafa
verid tengd aspartami og hverfa vid pad eitt ad
hatta ad neyta pess. Rannséknarmenn hafa bent
4 ad hakkun 4 phenylalaninemagni { heilanum,
sem getur gerst hja sumu f6lki, leidir til lekkunar

4 bodefninu serdténini sem veldur sidan ymsum
andlegum kvillum. William M. Pardridge, leeknir,
vottadi fyrir rétti, ad neysla 4 um pad bil tveim
litrum af sykurlausum gosdrykk 4 dag valdi gif-
urlegri aukningu 4 phenylalanine { heilanum.

Flogaveiki/flogakost
Sorglegt er til pess ad
hugsa ad med aukn-
ingu  flogakasta  af
voldum aspartams hafi
Epilepsy = Foundation
(Stofnun  flogaveikra)
i Bandarikjunum lyst
pvi yfir ad aspartam
sé oruggt. [ Institute
of Technology i
Massachusett var fylgst
med 80 einstakling-
um sem hoféu feng-
i0 krampakost  eftir
inntoku aspartams.
Nearingarfraedistofnunin
komst ad peirri nid-
urstodu  ad rannsokn-
inni lokinni ad: ,,Pessi
80 tilvik falla undir
eigin skilgreiningu
Fedu- og lyfjaeftirlits
Bandarikjanna um fyrirsjdanlega hattu gagnvart
heilsu almennings, sem pydir ad FDA ber ad fjar-
leegja efnid tafarlaust af markadi.*

Fjoldi greina hafa verid skrifadar { timarit um
flug par sem varad hefur verid vid notkun aspar-
tams og hvernig pad getur valdid krampakdstum
og svima hja flugstjérum. Yfir 600 flugstjérar hafa
tilkynnt einkenni par sem nokkur demi eru um ad
peir hafa fengid flogakost { flugstjérnarklefanum
vegna aspartams (sjd Aspartam — avoid it).

Ein af upphaflegu rannséknunum 4 aspartami
var gerd arid 1969 af visindamanni sem heitir Dr.
Harry Waisman. Hann skodadi hrif aspartams 4
apaunga. Af sjo apaungum d6 einn eftir 300 daga
og fimm fengu flogakdst. Audvitad fékk FDA



ekki pessar neikvaedu nidurstodur inn til sin 4
medan leyfisveitingin 4 efninu fér fram.

Af hverju faum vio ekki ad vita petta?
Astzda pess ad fjoldinn fer ekki ad vita um
alvarlegar aukaverkanir af voldum aspartams er
tvipeett:

1. Sjikdémar af voldum aspartams eru ekki til-
kynntir fjolmidlum eins og flugslys. Petta er af
pvi ad tilfellin gerast eitt i einu og eru dreifd a
yfir pisund stadi um 611 Bandarikin.

2. Flest folk tengir ekki sjukdémseinkenni sin vid
langvarandi notkun gervisatunnar.

Hvernig aspartam fékk leyfi til pess ad fara a4
almennan markad er skélab6kademi um hvernig
efna- og lyfjafyrirteki geta radskast med stofnanir

4 vegum stjornvalda, eins og t.d. FDA og Amer-
isku manneldissamtokin. Latid sidan nidurstodur
galladra og svikinna rannsékna, sem fjarmagn-
adar eru af framleidendum aspartams, fleda yfir
hid visindalega samfélag.

Visindamadur ad nafni Erik Millstone hja rann-
soknardeild visindastefnuméla Sussex haskdlans
(Science Policy Reserch Unit of Sussex Univer-
sity) hefur sett saman pdsundir bladsidna af heim-
ildum um sénnunargégn, par sem morg hver hafa
fengist med pvi ad beita dkvadi nr. 23 1 16gum um
upplysingafrelsi. Pessi sonnunargdgn syna:

1. Rannséknir sem voru falsadar og hattum
haldid leyndum.

2. Zxli voru fjarlegd dr dyrum og dyr sem
hofdu daid voru ,.endurlifgud® 1 skyrslum
rannsoknarstofnana.



3. Falskar og blekkjandi stadhafingar voru
sendar FDA

4-5. Lagaleg atridi sem verdur ekki farid ytarlega
i hér en lesandi getur kynnt sér { upprunalegri
grein; Aspartam- avoid it, en
lauslega pytt pa voru alls-
konar tilferingar (loglegar
en kannski sidlausar) { gangi
4 vegum FDA og stjérnvalda
par sem allt var gert til pess
ad aspartam fengi markads-
leyfi. Talad er um ad FDA
og framleidendur séu med
sniningshurd 4 milli starfs-
mannahalds beggja adila.
bPannig hafa peir skipst a
starfsmonnum 4 fljétlegan og audveldan hatt
i tugi 4ra.

Towsend Letter for Doctors er laknatimarit
sem skyrir frd pvi { névemberhefti sinu fra arinu
1992 ad 37 af 49 @®dstu ménnum FDA hafa yfir-
gefid stofnunina og fengid storf hja fyrirtekjum
sem peir hofdu adur eftirlit med. Peir skyrdu
einnig fra pvi ad yfir 150 yfirmenn frd FDA ®ttu
hlutabréf { somu fyrirtekjum og peir hefou eft-
irlit med. Margar stofnanir og margir haskdlar
fa haar upphadir fra fyrirtekjum sem tengjast
Nutra-Sweet samtokunum, sem eru samtok sem
markadssetja aspartam. I jandar 1993 fékk amer-
iska manneldisstofnunin 75,000% styrk fra Nutra-
Sweet fyrirtzkinu. Morg onnur fyrirteki og rann-
so6knaadilar f4 hiar upphedir frd framleidendum
aspartams. Samtok sykursjikra { Bandarikjunum
(American Diabetes Association) hafa fengid hdar
upphadir fra NutraSweet par 4 medal peninga til
ad reka matreidsluskola i Chicago (ventanlega til
ad kenna sykursjikum hvernig 4 ad nota Nutra-
Sweet { matargerd).

Rannséknarmadur i New England fylki sem
hefur bent 4 hattur af voldum aspartam notk-
unar hér 4dur er nd radgjafi 4 Monsanto (lyfja-
fyrirteeki). Annar rannséknarmadur { sudurhluta
Bandarikjanna hefur vottad fyrir rétti haettur vard-
andi dhrifa aspartams 4 fostur.

Hvad er fadu- og lyfjaeftirlit Bandarikjanna
(FDA) ad gera til ad vernda hinn almenna
borgara fra hattum af voldum aspartams-
neyslu?

Minna en ekkert.

Arid 1992 sampykkti FDA aspartam til notkunar
i bjor, morgunkorn og kalda bidinga. Arid 1993
var pad sampykkt til notkunar { selgati, ddfenga
drykki, te, avaxtardrykki, avaxtarpykkni, kokur,
kokukrem og purr kokudeig.

Arid 1991 bannadi FDA inn-
flutning 4 steviu. Pddur udr laufi
pessarar plontu hefur verid notad
i hundrud ara sem sztuefni { stad
sykurs. Pad er mikid notad { Japan
og er ekki ad valda neinum auka-
verkunum.

Visindamenn sem rannsak-
ad hafa steviu hafa lyst pvi yfir
ad hin sé hattulaus monnum til
neyslu — nokkud sem lengi hefur
verid vitad vids vegar um heim par sem hin er
ekki bonnud. Allir peir sem ég hef talad vid { sam-
bandi vid petta mal trda pvi ad stevia hafi verid
bonnud til ad koma { veg fyrir ad hiin minnki s6lu
4 aspartami.

Hvad er loggjafarbing Bandarikjanna ad
gera til ad vernda hinn almenna neytanda
gagnvart haettunum af notkun aspartam?
EKKi neitt.

Aspartam er ekki bara vandamal { Bandarikj-
unum. Pad er selt { yfir 70 16ndum heims.

bu finnur aspartam i:

e Morgunkorni, brjostsykri, sykurlausu tyggi-
gimmii, kakddufti, kaffidrykkjum, frosnum
eftirréttum, eftirréttum ur hlaupi, dvaxtarsafa,
hegdalyfjum, fjolvitaminum, mjélkurdrykkj-
um, l®knislyfjum, fedubdtarefnum,  gos-
drykkjum, skyndikaffi og tei, kremi, jogurt
dsamt pvi ad vera selt beint sem gervisykur til
notkunar dt { drykki og mat.

Meér hefur verid sagt ad aspartam sé ad finna {
vorum 4an pess ad pad sér tekid fram { innihalds-
lysingunni. Pad ber sérstaklega ad athuga lekn-
islyf og fedubdtaefni. Jafnvel fedubdtaefni sem
framleidd eru af pekktum framleidendum eins og
Twinlabs geta innihaldid aspartam.

Grein pessa md finna 4; http//www.mercola.
com og er hiin skrifud af Dr. Mercola sjalfum. Par
er einnig ad finna fleiri greinar um sama efni.

Tekio saman af Puridi Hermannsdottur,
homopata og hiisstjornarkennara
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Vilt pu vera a
postlista Laufs?

Frd skrifstofunni:

Vid viljum endilega bidja pa félaga { Laufi, sem eru med netfang (e-mail) og vilja vera &
postlista Laufs ad lata okkur vita hvad pad er. Stundum koma til okkar tilkynningar 4 sidustu
stundu t.d. bodsmidar { leikhds eda upplysingar um dhugaverda fundi sem erfitt er ad koma
afram til félaga. Pad myndi audvelda okkur lifid og auka likurnar 4 pvi ad hagt sé ad koma
slikum upplysingum &fram til ykkar. Hegt er ad senda okkur upplysingar 4 tolvupost 4 lauf @
vortex.is, eda hringja 1 okkur { sima 551-4570. Skrifstofan er opin frd klukkan 9 — 3 virka

daga.

Med bestu kvedjum,
Jonina og Margrét

@ Lyfgheilsa

Vid hlustum!

VISA




Fraosludundur

r Sigurdardattir, sérfraed-
ingur { heila- og tauga-
sjikdomum barna hélt

erindi 1 oktober um flogaveiki {
bornum, greining, medferd og
horfur. Erindi Yrar var dhugavert
og fredandi

Yr Sigurdardottir
sérfreedingur i heila- og
taugasjiikdomum barna

Minningakort, Laufs, Landssamtaka
ahugafolks um flogaveiki

eﬁ: Til minningar um

hefir !:_:ﬂ"‘{_’f.»ﬁ("_@nd.';sﬂm.'(jk ahugafolks um flogaveiki
Jengid minningargjif.

NMed innilegri samuo.
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Islendingar leynast vida. Hér md sjd Ingibjorgu Arthiirsson sem byr { Pyskalandi i fanginu d énafngreindri konu og
Karenu Dagmar Guomundsdottur frd Laufi

Betri lifsgaeoi

10. Evropurddstefnan um flogaveiki og samfélag

ifid sjalf er merkasta @vintyrid - pessi til-
I vitnun er fengin ad lani frd fregasta rit-
hofundi Dana, Hans Christian Andersens,
og hin lysir best hinu jakvaeda og anzgjulega
andrimslofti sem einkenndi Evrépurddstefnu
alpjédasamtaka flogaveikra. Um 300 patttakendur
frd 45 16ndum og 6llum heimsalfum 16gdu land
undir fét og heimséttu Kaupmannahoftn til ad taka
patt { priggja daga radstefnu par sem bodid var
upp 4 dhugaverda fyrirlestra og umradur.
Gestgjafar radstefnunnar voru samtok floga-
veikra { Danmorku og skipulagid var i hondum
Evrépurdds alpjédasamtakanna. Pema radstefn-
unnar var ,.betri lifsgadi®.

Fyrri dagur radstefnunnar fjalladi um framfarir
ut fra sjoénarhorni einstaklingsins en 4 60rum degi
var fjallad um framfarir og breytingar sem samtok
flogaveikra { Evropu hafa beitt sér fyrir.

Adur en adaldagskra hofst var fyrirlestur sem
PAM (Professioanals Allied to Medicine) skipu-
lagdi til ad kynna kennslu- og studningsverkefnid
MOSES. Fyrirlesturinn var sérstaklega hugsadur
fyrir hjikrunarfredinga, félagsradgjafa, salfraed-
inga, félk sem vinnur vid ad taka heilarit og annad
fagfolk. Eftir fyrirlesturinn var lifleg og erilsom
hépavinna. Markmid MOSES verkefnisins er ad
stydja félk med flogaveiki til ad verda sérfreding-
ar 1 flogaveiki sinni med pvi ad 6dlast betri pekk-
ingu 4 greiningu og medferd; til ad skilja hugsan-
legar salfélagslegar afleidingar flogaveikinnar og
hvernig haegt er ad takast 4 vid per 4 virkan hatt;
og til ad geta lifad eins virku lifi og hegt er pratt
fyrir flogaveikina. Ahugavert verkefni sem notad
hefur verid { Pyskalandi og 4 60rum pyskumal-
andi 16ndum fra 1998.

Opnunarhatid rddstefnunnar var { bodi borg-
arstjora Kaupmannahafnar 1 R&dhusinu, sem



Frd fundi Evropunefndar alpjodasamtakanna d rddstefnunni { Kaupmannahofn. Nefndina skipa; Seppo Sarkkula,
Andreas Habberstad, Peter Dahlqvist, Thanos Covanis og Jonina Bjorg Guomundsdottir

hannad er ad {talskri fyrirmynd. Adstodarmadur
heilbrigdis- og félagsmalaradherra Danmerkur, Ib
Haurum baud patttakendur velkomna, einnig adrir
sem komu ad skipulagi radstefnunnar.

Formleg dagskrd radstefnunnar var opnud med
frekar 6vanalegum fyrirlestri Peter Lund Madesen
sérfredings { heilastarfsemi sem fjalladi um ,,Sex
on the Brain“. Pessi skemmtilegi fyrirlestur var
260 upphitun fyrir alvarlegri malefni sem fylgdu
4 eftir. T pessum skemmtilega og fyndna fyrirlestri
utskyrdi Peter Lund starfsemi heilans og hvernig
hann hefur préast fra flatormum. Hann sagdi ad
uglur veru ranglega kenndar vid visku par sem
heili peirra er mjog litill. Einnig ad pad veri {
raun tilviljun ad hundurinn kirdi dhyggjulaus vid
arineldinn hja hisbénda sina 4 medan svinid, sem
er miklu greindara, bidi pess ad enda sem steik.
[ fyrirlestrinum koma fram ad madurinn hefur
dkvedna sérstodu og préadri heilastarfsemi en t.d.
hakarl sem bregst bara vid areiti. Pessi sérstada
mannsins, s.s. tungumalid og ad geta séd hlutina
ut fr4 sjénarhornum annarra valdi til ad mynda

erfidleikum {1 kynlifi eitthvad sem hékarlar purfa
ekki ad hafa dhyggur af.

Sidan t6k vid alvarlegri fyrirlestur par sem Ann
Sabers fjalladi um flogaveiki og kynlifserfidleika.
Hin utskyrdi ad umonnun félks med flogaveiki
etti ad fela 1 sér markvissar og videigandi upp-
lysingar og r4dgjof um kynferdismal. Svo virdist,
samkvamt ymsum rannséknum, sem sjuklingum
finnist erfitt ad reeda vid lekna sina um kynlifs-
vandamdl og ad leknar horfi ekki 4 kynferdismal
i leknismati og greiningu sem edlilegan patt {
almennu heilbrigdi félks. Einkum virdist skorta
skilning hja félki sem greinist med flogaveiki
fyrir kynproskaaldur 4 pvi hvada ahrif flogaveikin
getur haft 4 pennan patt.

Nesti fyrirlesari var Gus Baker taugasalfred-
ingur. T erindi sinu fjalladi hann um ad { rannsékn-
um finnist marktekt hlutfall sem synir ad skert
athygli og einbeiting, upplysingadrvinnslu og
minnistruflun eru afleidingar flogaveiki og med-
ferda vid henni. Mikilvaegt er ad skilja pessi dhrif.
Inn { petta spila prir meginpzttir sem eru; undir-
liggjandi dstedur flogaveikinnar, dhrif tidra floga



og aukaverkanir lyfja. Ekki er haegt ad laga skerta
heilastarfsemi en pad er haegt ad draga tr ahrif-
um hennar 4 daglegt 1if f6lks med minnispjalfum.
En Gus vinnur 4 midst6d fyrir flogaveika par sem
slik pjalfun fer fram.

Siddegis voru tveir fyrirlestrar og umred-
ur tengdar peim. Sa fyrsti var um SUDEP eda
skyndidauda i flogaveiki. Petta vandmedfarna
malefni hefur verid 4 dagskrd pessara radstefna
frda 2004. Mikilvaegt er ad folk sé medvitad um ad
petta geti att sér stad p6 ad pad sé mjog sjaldgeeft.
Ahzttupzttir tengjast m.a. aldri (oftar ungt f61k),
altekum flogum, neturflogum, og tidum flog-
um. Hagt er ad nélgast bk um SUDEP 4 netinu,
sl6din er www.sudep.org. Hinn fyrirlesturinn var
um lyfjamedferd annars vegar tengda frumlyfjum
og hins vegar samheitalyfjum. Fjallad var um ad
oradlagt sé ad breyta lyfjamedferd nema ad bryn
naudsyn bui par ad baki. Gefnar hafa verid ut
leidbeiningar { Bandarikjunum um tilvisun 4 sam-
heitalyf. A Maltu er ekki heilmilt ad dvisa sam-
heitalyfjum 4 einstaklinga med flogaveiki. Mik-
ilvegast af 6llu er ad hreyfa ekki vid lyfjamedferd
félks sem er flogalaust.

Kvoldid endadi sidan i Tivoliinu par sem
bodid var til Gala kvoldverdar. Tivoliid er elsti
skemmtigardur { heiminum par sem ad ungir og
aldnir geta fundid eitthvad vid sitt hefi og geta
skemmt sér saman. Par er einnig ad finna ynd-
islegan blémagard.

A lokadegi radstefnunnar var fjallad um hvad
samtok flogaveikra { Evropu hafa gert til ad auka
lifsgedi folks med flogaveiki. Fjallad var um
hvernig senska pingid opnadi dyr sinar fyrir sam-
tokum flogaveikra. Hvernig peim tékst ad koma
inn upplysingum og pekkingu um malefni folks
med flogaveiki. Samtok flogaveikra { Irlandi hafa
unnid ad pvi ad nd fram breytingum 4 reglum
vardandi okuréttindi og pannig nidd ad auka rétt-
indi félks med flogaveiki. Nordmenn eru ad vinna
ad gerd leidbeininga fyrir Noreg um umonnun og
medferd félks med flogaveiki. I Rameniu er grid-
arleg vanpekking og fordémar. Upplysingarnar
padan voru mjog sldandi og i raun skelfilegar. Par
ilandi er enn pa reynt ad beita seringum til ad losa
f6lk vid flog einnig lendir f6lk med flogaveiki {
pvi ad fjolskyldan utskifar peim. Med vinnu sinni
eru samtokin ad reyna ad breyta pessum steinalda
hugsunarhztti. Ad lokum var fjallad um hvernig
unnid er ad pvi innan Evrépu pingsins ad koma
madlefnum f6lks med flogaveiki 4 dagskra.

Hér bregdur Gus Baker fyrirlesari d leik og synir dhorf-
endur hvernig taugasdlfredingar meta heilastarfsemi.
Heilinn i Thanos Covanis reyndist virka vel.

Siddegis voru tveir fyrirlestrar og umradur.
Sa fyrri var um fjaraflanir par sem Philip Lee tal-
adi um ad par veru eitt af mikilvegum verkefn-
um sem samtok flogaveikra pyrftu ad sinna pvi
4n peninga veri 1itid hagt ad gera. [ seinni fyr-
irlestrinum fjalladi Gay Mitchell, pingmadur fra
[rlandi um pad hvernig hzgt er ad efla bodskap og
pannig auka pekkingu 4 flogaveiki. Til pess parf
ad vinna hvildarlaust og pad parf hugreki til ad
breyta hlutum. Allir skipta mali { peirri vinnu og
allir geta haft ahrif. Til ad breyta framtidinni parf
ad byrja ad vinna { dag!

betta er ad sjalfsogdum mjog hradsodin yfir-
ferd 4 ahugaverdri og lerdémsrikri rddstefnu sem
gaman hefdi verid ad sja fleiri Islendinga nyta
SEr.

Hegt er ad ndlgast marga fyrirlestrana 4
PowerPoint kynningu 4 heimasidu alpjédasam-
taka flogaveikra: www.ibe-epilepsy.org
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Medic Alert — adgat vegna
sjukdoma
Flogaveiki — Epilepsia

argir sem eru med langvinna sjukdéma og purfa ad taka lyf ad stad-

aldri eru med Medic Alert merki. Medic Alert er alpj6dlegt 6rygg-

iskerfi fyrir sjuklinga. Oryggiskerfid er pripaett: Malmplata med
merki Medic Alert 4 annarri hlid en 4 hinni hlidinni er skrdd sjikdémsgreining
og eda medferd eiganda merkisins. Einnig er skrdd Medic Alert numer hans
og simantmer vaktstodvar. Hegt er ad f4 malmplotu til ad bera um 1lnlid eda
um hdls. Ef flogaveiki er skrdd 4 merkid b4 er alpjédaheiti fyrir flogaveiki, Epi-
lepsia, skrad i merkid. Til ad gerast félagi { Medic Alert parf l&knir ad fylla
ut upplysingar um heilsufar og lyfjamedferd 4 sérstakt skraningarblad og sidan
parf ad koma pvi 4 skrifstofuna ad Séltini 20, 105 Reykjavik.




% Haldio ré ykkar

% Losi0o um prong fot

% Reynid ad fyrirbyggja meidsl

% EKKi setja neitt upp i munn

% Hluio ad viokomandi

% Verio til stadar par til fullri medvitund er nad

Pad er ekki horf a ad hringja i sjukrabil:

% Ef haegt er ad sja (t.d. a S.0.S. — Medic Alert-, 60rum merkj-
um eda skilrikjum sem geta sagt til um sjukdém viokomandi)
a0 hér sé um flogaveiki ad raeda.

% Ef floginu Iykur innan 5 mindtna

% Ef engin merki eru um meiosl, likamlegar pjaningar eda pung-
un

Hringja skal a sjukrabil:

% Ef flogid a sér stad i vatni

% Ef engin leid er ad sja ad hér sé um flogaveiki ad raeda (merki
eda skilriki)

% Ef um barnshafandi konu, slasadan eda sykursjikan einstak-
ling er ad raeda

% Ef eitt einstakt flog varir lengur en 5 minitur

% Ef annad flog hefst stuttu eftir ad fyrra flogio haettir

% Ef einstaklingurinn kemst ekki til medvitundar t.d. eftir ad
Kippirnir eru heettir




i‘ Vaxtabot og Vidbot
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— sparnadarreikningar & Netinu!

SPRON Vaxtabot — 13,50% vextir*

Overdtryggdur sparnadarreikningur sem ber allt ad 13,50% vexti.*

SPRON Vidbot - 4,80% vextir*

Verdtryggdur sparnadarreikningur sem ber allt ad 4,80% vexti.*

PU getur stofnad reikning a spron.is

Upplysingar i naesta Gtibdi SPRON { sima 550 1200,

i pjonustuveri SPRON { sima 550 1400 eda & spron.is iisp[,nn

*Samkvaemt gildandi vaxtatdflu SPRON 11. névember 2006 — frelsi i bankavidskiptum



