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CALLIR Y

HITT HUSID er gullkista ungs folks i Reykjavik og hefur sidustu
ar préad starfsemi sina i pa ait ad vera menningar- og upplys-
ingamidstdd par sem ungu folki er veitt ymis adstod og radgjof.
Markmid med rekstrinum er ad veita ungu foélki adstdédu og studn-
ing vié ad koma gédum hugmyndum i framkvceemd ad vera
midstdd ungs folks i leit ad sumarstarfi og ad vera vettvangur fyrir
félagsleg urraedi og radgjof fyrir ungt folk. bess utan er lif og fjor i
Hinu Husinu allt arié og pangad eru allir bodnir velkomnir.

Hitt Husid hefur reynst 6flugur vettvangur
fyrir Grradi fyrir fotlud ungmenni. Par held-
ur Jenny utan um starf Sérsveitarinnar sem er
urradi fyrir fotlud ungmenni og einu sinni {
viku yfir vetrartimann radur félagsstarf folks
med fotlun rikjum i Hinu Hasinu. P4 er hagt
ad ganga a0 visti fjolbreyteri dagskra par sem
16g0 er dhersla & goda afpreyingu, fradslu og
menningu. Yfir sumartimann stendur Hitt
Husid 6llum opid prate fyrir ad starfsemi pessi
liggi nidri. Aherslur Hins Hussins breytast og
ungmenni spreyta sig vid hin ymsu storf 4
vinnumarkadi.

[ sumar heldur dfram samstarf milli Hins
Hassins og SSR Svadisskrifstofu malefna
fatladra i Reykjavik. Atvinnutrredin eru fyr-
ir f6tlud ungmenni 4 aldrinum 17 - 20 4ra og
byggjast 4 ad kynna fyrir peim hin ymsu storf
i samfélaginu. Ungmennin meta { Hitt Has-
i0 og fara med leidbeinendum i fyrirtaeki par
sem pau f4 takiferi til ad sinna almennum
stérfum.

,Okkar markmid hér i Hinu Husinu eru
helst ad veita fétludum ungmennum braut-
argengi,“ segir Jenny. ,Pad mikilvaegasta er ad
leggja dherslu 4 pad sem hver og einn getur
gert { stad bess ad einblina 4 pad hvad hann
getur ekki. A9 efla sjélfstraustid reynist mik-
ilvaegt og ad veita studning pegar 4 parf ad
halda en leyfa f6lki annars ad profa sig dfram
og vinna dn studnings.“ Jenny nefnir ad fjoldi
fyrirtaekja komi ad samstarfinu. ,Flest fyrir-
teeki eru bodin og buin ad taka 4 méti okkur
og mikill fjoldi hefur 4tt { gédu samstarfi vid
okkur sidustu drin. Fyrirtaekin purfa audvit-
ad ekki ad leggja it neinn kostnad en Reykja-
vikurborg greidir fyrir trradid. Pvi midur pa
komast ekki allir ad, vid erum med um 10
manns 4 bidlista svo pad er 1jést ad pad parf
a0 auka vid arredid.“

Ertu med hugmynd?

,Pad er mikid um ad vera i Hinu Hasinu yfir
vetrartimann en 4 sumrin er afslappadra and-
ramsloft,”segir Markts Gudmundsson for-
stodumadur i Hinu Husinu. ,Skapandi sumar-
hépar Hins Hussins hleypa fjori i borgarlifid.
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Og pa geta allir mett 4 pridjudagspreifingar
sem er heiti yfir nyjan opnunartima { Hinu
Husinu 4 pridjudégum. P4 er opid er til 22:30
og er pad hugsad til ad ungu folki gefist feri 4
ad nyta husid 4 peim tima sem peim hentar.”
A pessum kvoldum eru kvikmyndasyningar,
ténleikar, ymsar kynningar og Markds hvet-
ur p4 hugmyndariku ad maeta og sitja ekki 4
g60um hugmyndum pvi { Hinu Husinu bjéd-
ast 4 pessum kvoldum gullin tzkiferi til ad
framkvaema gédar hugmyndir med litlum til-
kostnaodi.

,Alra daga er svo er alltaf einfaldlega
hagt ad lita inn, fa sér kaffisopa, lesa blod-
in og kikja adeins { télvuna,” baetir hann vid
i lokin.

YES MAN! Eitthvad ftil ad hlakka til
Aveturna heldur Jén Heidar Gunnarsson utan
um hépastarfid Vinfas fyrir ungmenni 4 aldr-
inum 16-25 ara i Hinu Hasinu og er hugsad
fyrir alla einstaklinga sem vilja kynnast nyju
folki.

,Pad geta allir lent i pvi ad einangrast
félagslega, bendir Jon 4. Starfid er hugsad fyrir

“LKOMNIR | HITT HUSIE

alla pa sem vilja kynnast nyju félki og pd sem
hafa einangrast félagslega af ymsum dstedum.
Um leid og folk hefur einangrast pa dettur nid-
ur feaerni i félagslegum samskiptum og ad vera
einn getur pvi ordid ad vitahring sem er erfitt
ad brjotast ar,” baetir hann vid.

,Markmid okkar er ad komast ur pess-
um vitahring og vid gerum pad 4 léttu not-

unum. Vid erum dugleg ad reyna nyja hluti og
skemmta okkur saman. Vid getum like vio-
horfi okkar vid adalséguhetju myndarinnar
Yes Man par sem hann Carl (Jim Carrey) hefur
stadnad i neikvaedum vitahring og tekur peirri
askorun ad taka 4 méti hverju einasta takifaeri
i lifinu med jidkvadum hatti med peim afleid-
ingum ad heill heimur moguleika opnast hon-

bad mik-

ilveegasta

er ad leggja

dherslu d pad

sem hver og
einn getur gert i stad pess ad

einblina d pad hvad hann getur
ekki. Ad efla sjdlfstraustio reyn-
ist mikilvcegt og ad veita studn-
ing pegar d parf ad halda en
leyfa folki annars ad profa sig
dfram og vinna dn studnings.

um fyrir vikid. “ Hépurinn rdmar 10-15 manns
og Jon Heidar segist halda ad pad purfi annan
hép til vidbétar til ad svara eftirspurn. ,Starf-
10 gengur vel og drangurinn af pvi er mjog g6d-
ur, pad skiptir méli ad hafa hépinn fremur fa-
mennan til ad nd samstdédu og trausti innan
hans. Jakvad syn 4 1ifid skiptir 61lu mali og ytir
undir sterkari sjalfsmynd. Allir hafa gott af pvi
ad efla slike vidhorf og ég er hreinlega heppin
a0 fa ad starfa vid pad hvern einasta dag. Starf-
10 er mikilvaegt vegna pess ad hérna gefst ungu
folki taekifaeri sem pad fer ef til vill ekki annars
stadar, ad hittast og umgangast hvort annad 4
jakvedum nétum og eftir ad erfidustu skrefin
hafa verid tekin pa hlakkar peim til ad maeta
hingad i hverri viku.”

LAUFBLADID JUNI2010




Eg man eftir pvi

ur cesku ad hafa

kynnst skélafélog-

um med flogaveiki

og haldid einkenni

flogaveiki hafa verid helst ein-
hvers konar mék. Pad var vegna
pess ad i pd daga fengu allir
flogaveikir Fenemal og auka
verkanirnar voru jafn miklar og
raun bar vitni.

ELIAS er sérfreedingur i taugasjikdémum og hefur starfad vid taugalcekningadeild
Landspitalans undanfarin tuttugu dr. Hann er préfessor i taugasjukdémum vid Haskdla is-
lands og Yfirleeknir taugalaekningadeildar Landspitalans. Vid rceddum vid Elias um floga-
veiki og rannséknir, préun lyfja og poérfina & umrcedu um heilbrigdismdl i fidolmidlum.

SKORI

R A UMRAEDU
UM HEILBRIGDISMAL
JOLMIPLUM

> > Taugasjikddmar eru askorun fyrir samfélagio

Elias nefnir ad sidustu dratugi hafi ord-
10 miklar framfarir i pekkingu 4 4 starfsemi
heilans og i medferd heilasjukdéma og nu
er hagt ad lekna med skurdadgerd hluta
peirra sjaklinga sem eru med s.k. temporal
lobe flog, en pau eru algengasta tegund erf-
iora floga hja fullordnum betir hann vid,
sem ekki er hagt ad nd tokum 4 med lyfja-
medferd. Skurdadgerdir eiga p6 adeins vid
hja litlum hluta pessara sjuklinga. ,Ef ad vid
getum fundid upptok floganna og pau eru
4 svadi { heilanum, sem hzagt er ad férna dn
pessa ad valda dasattanlegum skada. Flest-
ir I[slendingarnir hafa verid sendir 4 Mayo
sjukrahtsid i Minneséta i Bandarikjunum
og hefur pad fyrirkomulag gefist mjog vel og
4 sidustu 15 arum hafa nokkrir tugir Islend-
inga fengid verulegan eda fullkominn bata
med adgerd af pessu tagi.“

Daudi H.M er géd adminning
Elias atskyrir fyrir bladamanni hvar helst er
hagt ad skera fyrir meininu og hvar hattur fel-
ast. Pad er mikilvaegt ad flogin eigi uppruna 4
einum dkvednum stad i heila og ad hagt sé ad
fjarleegja pann hluta heilans 4n pess ad valda
skerdingu 4 minni, hreyfigetu eda mali og allt-
af parf ad meta hver st dhztta er og hversu
mikil dheetta er dsattanleg og pa er b2oi sjik-
lingur og fjélskylda hans med { radum.
Aratugum saman hefur sjikrasaga sjik-
lingsins HM (case HM) verid vel kunn oll-
um sem lagt hafa stund 4 taugavisindi og um
hana er fjallad i 6llum kennslubékum 4 pessu
svid. Pegar HM var ungur madur pjadist hann
af alvarlegri flogaveiki sem atti upptok fra
gagnaugahluta (enska: temporal lobe) heil-
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ans. Adgerd var framkvaeemd vegna floganna
par sem gagnaugahluti heilans, par 4 medal
drekinn (enska: hippocampus), var fjarlegd-
ur beggja vegna. Eftir adgerdina pjadist HM
af miklu minnisleysi. Rannséknir visinda-
manna og vinna peirra med HM leiddi sid-
an af sér merkustu uppgdtvanir sidustu ald-
ar hvad vardar stadsetningu og edli minnis {
heilanum. Pad var fyrst eftir ad hann 1ést 4 sid-
asta ari ad heiminum var birt nafn hans, en
hann hét Henry Gustav Molaison og var ba-
settur i Connecticut i Bandarikjunum. Ny-
lega fékk ég taekiferi til ad hlusta 4 fyrirlestur
taugasilfraedingsins Brendu Milner, sem enn
er i fullu fjori pétt hin sé 4 tiradisaldri. Han
vard fyrst til ad atta sig 4 mikilvaegi sjikdéms-
einkenna Henrys. Brenda Milner hitti Henry
reglulega { yfir 50 ar og pott hefileikar hans
veeru 6skertir ad flestu leyti, p4 jafnadi minn-
id sig aldrei hann gat litid nytt leert. Uppgotv-
anir sem sjukrasaga Henry Mollaison leiddu
af sér urdu til pess ad tugir pusunda sjiklinga
hafa nd getad farid { heilaadgerdir med litilli
dheettu. Saga hans er g68 dminning um ad vid
erum stodd i midju ferli uppgotvana a svidi
taugavisinda. Hann er adeins eitt af mérgum
demum um ad vandi einstakra sjuklinga geti
varpad ljosi 4 starf heilans og enn 4 eftir ad
gera mikilvaegar uppgotvanir 4 pvi svioi.

Hvad um proun lyfja?

,Fyrsta natimalyfid vid flogaveiki, fene-
mal, kom fram 4rid 1912. Fenemal hefur g6d
flogastillandi dhrif og er enn notad i einhverj-
um tilfellum. Vandinn vid fenemal er hins
vegar sd ad pad veldur oft syfju og drunga,“
segir Elias. ,,Eg man eftir pvi ar @sku ad hafa
kynnst skélafélogum med flogaveiki. Slen og

preyta var aberandi, sem ég imyndadi mér ad
hlyti ad vera megin einkenni flogaveiki, en eft-
ir & ad hyggja voru petta vafalaust aukaverk-
anir flogalyfjanna, sem pd voru mest notud.

Lyfjameoferd vid flogaveiki getur verid
flokin og er langtimaverkefni. Hluti floga-
veikra svarar lyfjum ekki vel og pa parf oft
ad breyta lyfjagjofinni“. Aukaverkanir eru oft
megin vandamdl sérstaklega pegar nota parf
tvo eda fleiri flogalyf og mikilvagt er ad sjik-
lingurinn hafi ekki meiri 6pagindi af med-
ferdinni en flogunum sjalfum. Strax upp ar
1930 var byrjad ad reyna ad finna gagnleg
flogalyf med minni aukaverkanir en fene-
mal. Arangur peirrar leitar var fenytoin sem
enn er talsvert notad. ,,Sidustu dratugina hafa
komid fjolmérg ny lyf vid flogaveiki 4 mark-
ad. og pau nyju lyfjanna sem mest eru notud
eru levetiracetam, lamotrigine, oxkarbasepin
og topiramate og enn fleiri lyf hafa komid 4
markad 4 allra sidustu drum.

Sidustu misseri hefur verid aukin umrada
um ahrif mataradis 4 flogaveiki. Er hagt ad
jafna matar@disurradum, svo sem keténsku
matar@0i, vid lyf? Elias bendi bladamanni 4 ad
keténskt mataradi sé i sjélfu sér ekki nyjung.
,Keténskt mataradi sem medferd vid flogum,
var reyndar uppgdtvad snemma 4 sidustu old.
Pad dregur ar flogum og er stundum gagnlegt
sem vidbotarmedferd, en dugar sjaldan eitt og
sér. Pad eru helst foreldrar mikid veikra barna
sem vilja reyna petta Grradi ef dhrif lyfjanna
eru 6fullnegjandi, aukaverkanir eru miklar og
skurdadgerd kemur ekki til greina.”

Umrcedan er mikilvoeg
Sérfraedingar 4 taugadeild Landspitala sakja

reglulega radstefnur par sem peir kynnast nio-
urstddum nyjustu rannsékna og pvi sem er
efst 4 baugi hverju sinni. ,,Pad hefur ekki oro-
i0 bylting i trradum fyrir flogaveika 4 sidustu
arum en naudsynlegt er ad fylgjast vel med
préuninni og taka pétt  henni.

Fraedsla um sjikdéma og heilbrigdismal
er mikilvaeg fyrir sjuklinga og adstandendur
og dhugaverd fyrir alla. Pekking almennings 4
algengum sjukdémum hefur batnad mikid 4
peim 20 drum sem ég hef starfad sem sérfrad-
ingur hér 4 landi, en enn finnst vanta upp 4
ad vid stondum jafnfaetis peim pjédum 4 vest-
urldndum sem hafa nad lengst. Smaed pjod-

i
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arinnar er vandamal og mikilvaegt er ad hafa
adgang ad erlendri umfjéllun. Reynslan synir
ad nyyrdasmid hefur stundum torveldad um-
fjollun og fradslu hér 4 landi og tafid ad al-
pj6dleg hugtok festist i sessi. Laknabladid
hefur lengi reynt ad studla ad notkun nyyrda
en hefur pa stundum fengid gagnryni fyrir ad
greinar verdi illskiljanlegar, jafnvel sérfrédum.
Eg tel ad lausnin sé ad taka upp alpjédleg hug-
tok { rikara mali og reyna pa ad fella pau ad
islensk, 4 sama hatt og kirkjunni tékst svo vel
4 6ldum adur.

Heilbrigdismaél snerta alla og par er rik hags-
munageasla lika mikilvag. Dreifing pekkingar

er fyrsta skrefid og ég hef lengi saknad pess
ad 4 fjolmidlunum, sérstaklega dagblodum,
varu bladamenn sem sérhafou sig i umfjsllun
um heilbrigdismadl, rétt eins og vidskiptum og
stjornmdlum. Umrada um skipulag heilbrigd-
ismala veitir stjornvéldum og fagfélki naud-
synlegt adhald og fredir almenning. Umrada
um lyfjamal einskordast oft vid beinan utlago-
an kostnad vegna lyfja, en dvinningur medfero-
ar lika mjog mikilveegur partur. ,Taugasjuk-
démar eru dskorun fyrir samfélagid og porf &
nyjum medferdararredum og 6skir um fram-
farir hafa aldrei verid meiri“ segir Elias a0 lok-
um.
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HEIDRUN GUDVARPARDOTTIR er nykomin ur sdngferdalagi til Budapest mes

Kér Kristskirkju og undirbyr sig fyrir afmcelistonleika operukorsins i Hafnarfirdi. Han er

reyndar i 3 kérum, éperukédr Hafnarfjardar, kér Hateigskirkju og kor Kristskirkju. Séngur
er hennar lif og yndi og reyndar skiptir hann hana svo miklu mdli ad hun ték afdrifa-
rika dkvérdun um heilsu sina til ad geta einbeitt sér alfarid ad séngnum. bad var fyrir
6 drum sem hun gekkst undir skurdadgerd d heila @ Mayo Clinic i Bandarikjunum og
segist hun hafa fengid bét meina sinna umfram pad sem lyf hdéfdu getad veitt henni.

Adgerdin breytti Ollu

Heidran veiktist af flogaveiki pegar hin var 15 dra gémul. Hun segist
litid muna eftir kastinu en heldur ad pad hafi att sér nokkra forségu.
Han hafi fundid fyrir litilli einbeitingu og gengid illa { nyafstédnum

samremdum préfum.

,,Eg vissi ekkert um flogaveiki og hafdi ekki einu
sinni lesid um hana og pvi var ég ottaslegin 1 fyrstu
og sér i lagi vegna pess ad ég mundi ekki neitt eftir
kastinu. Pegar slikt hendir pa veldur pad liklega meiri
6tta en annars. Bg for strax 4 lyf en pau virkudu illa.
Ef il vill héldu pau krompunum eitthvad nidri en ég
datt mikid dt og ég fann fyrir verulegum erfidleikum
med ad halda dampi { tilverunni. Veikindin gerdu pad
ad verkum ad ég tapadi vinseeldum medal félaganna.
Vinirnir hurfu svona sma saman og ég fann mig svo-
liti® eina.“

,Sem betur fer hafdi ég songinn til ad hugga mig vid
pétt ad lyfin hefdu éhrif 4 roddina. Eg hef sungid { kér
sidan ég var sextdn ara gomul. Roddin var dstyrkari en
4dur, pad var kominn skjalfti { hana. Eg hélt b6 afram
og akvad ad gefast ekki upp.”

Heidran skrddi sig { nim { rafvirkjun i Idnskdlan-
um og sottist ndmid dgaetlega. Hin eignadist vinkonu
sem hun gat eytt tima med { skélanum. , Pad skipti mig
miklu mali ad geta blandad gedi vid einhvern. Seinna
leerdi han il sjukrapjalfara pannig ad pad er ljost ad
han hafdi margt ad bera. Han skildi veikindin. Na byr
han ati en vid héldum enn svolitlu sambandi.“

,Ndmid sottist dgaetlega pott ad stundum dytti ég
Gt. Eg nadi ad ljika naminu og klara heilt 4r sem nemi
i starfi. Pvi midur pd tékst mér ekki ad taka sveins-
profid pvi pa date ég ut. Pad er audvitad midur en ég
veit ekki hversu trygg framtid min hefdi verid hefdi
ég reitt mig 4 namid. Eg fann strax fyrir erfidleikum
i atvinnuleit. Mér fannst mér bera skylda til ad upp-

YTUR PESS
“RAM OG SYNGJIA

D) KOM

lysa atvinnurekanda um veikindin og svor peirra voru dvallt 4 sama
veg; Peir gaetu ekki borid dbyrgd ef eitthvad henti mig 4 vinnustad.”
,Eg hélt hins vegar alltaf 4fram ad syngja. Bg eignadist tvar datur og

ég eyddi tima minum innan veggja heimilisins. Eg var hins vegar ekki

Sem betur fer hafdi
ég songinn til ad
hugga mig vid pott
ad lyfin hefdu dhrif
droddina. Eg hef
sungid i kor sidan
ég var sextdn dra
gomul. Réddin var
ostyrkari en ddur,
pad var kominn
skjdlftii hana. Eg
hélt pé dfram og
dkvad ad gefast
ekki upp.

anegd med ad adhafast litid. Eg vildi finna mér eitt-
hvad ad gera og 6dlast sjalfstraust. Eg akvad ad gera
eitthvad rétteke { minum mélum og vildi lita reyna &
hvort séngurinn gati ordid mitt lifibraud. Pad er svo
sannarlega litil tilvera { pvi ad sitja heima og piggja 61-
orkubzatur og ég gat einfaldlega ekki 4 mér seti® mik-
i0 lengur.“

,,Eg for til leeknis og var dkvedin. Eg vildi ad eitthvad
yroi gert til ad breyta lifsgeedum minum til hins betra.
Eins og adur sagdi pa gerdi flogaveikin pad ad verk-
um ad pad var titringur { réddinni sem ég vildi losna
vid. Laeknirinn setti mig i 4kvedid ferli par sem leitad er
upptaka flogakastanna med sirita og 6mskodun. Pad
var ekki ferli sem er einfalt eda stutt. Pad tdk eitt ar ad
kortleggja upptok flogaveikinnar og svo purfti ég ad
bida 4 annad ar pangad til ég for { adgerd.”

J adgerdinni er svadid par sem upptok floga eiga
sér stad skorid { burtu. Han fér fram i Mayo Clinic {
Rochester { Bandarikjunum. Eg fann mun & mér strax
eftir adgerdina og varpadi dndinni léttar. Ad sjalfségdu
er petta stor adgerd og kvidvanleg en ég utilokadi all-
an kvida og 6tta og tokst 4 vid verkefnid med jakvaedu
hugarfari. I dag fa ég ekki flogakost og dett ekki tt.
Roddin er 4n pessa titrings og ég nyt pess ad koma fram
og syngja. Eg er enn ad koma mér 4 framferi og pad
gengur ad ég held dgetlega. Eg er afskaplega dnagd og
stolt yfir pvi ad hafa tekid pessa dkvordun og einnig
pakklat pvi ad petta hafi verid mogulegt pvi stadreynd-
in er st ad pessi adgerd er ekki raunhafur moguleiki
fyrir alla pa sem veikjast af flogaveiki.“
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ORUGGARI OG AUDVELDARI FERDAMATI: Ymis rda fyrir fjdlskyldur langveikra.

Fastum finnst sérlega audvelt ad ferdast . Peir
sem glima vid flogaveiki purfa p6 ad huga bet-
ur sjalfir ad 6ryggi sinu og heilsu en adrir af
ymsum 4stadum.

Pad eru ymsar astedur fyrir pvi ad erfio-
ara er fyrir langveika og fjolskyldur peirra ad
ferdast en adra. Hert Oryggisgasla og nanara
eftirlit med lyfjum sem taka parf med i flug-
ferdir, spurningar og eftirlit med ymsum bin-
adi svo sem taugadrvunarbiinadi og seglum og
pa hafa ymis flugfélog strangari vidmid hvad
vardar flogaveika en adra vegna hattunnar a
pviad flogakast hendi { haloftunum. Peir spyrja
frekari spurninga og allt veldur petta taugatitr-
ingi og téfum sem reyna 4 andlegt pol.

Best er ad hitta lekni eda hjukrunarfrading
adur en lagt er { ferdalag til ad fara yfir st60-
una og heilsufarid 4 peim timapunkti sem 4 ad
ferdast.

Ferdast med flugvélum

Sumir halda ad peir sem fi flog geti ekki
ferdast med flugvélum. Pvi fer fjarri. Félk sem
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feer flog getur ferdast med Sllum radum. Hins
vegar parfad gata ad tidni floga og pess hversu
alvarleg pau eru 4dur en gerdar eru ferdadaetl-
anir. Pad liggur til deemis { augum uppi ad félk
sem fer tid flog par sem pad missir medvit-
und eda renu barf ferdafélaga. Ferdafélaginn
parf ad vera vel undirbdinn og vita hvad skal
gera pegar flog hendir og sér i lagi hendi pad i
flugvélinni sjalfri. Hann parf lika ad skyra fyr-
ir 68rum ferdafélogum i flugvélinni hvad eigi
sér stad svo peir missi ekki r6 sina. Ef ad ein-
hver vafi leikur 4 hvort ad porf sé 4 ferdafélaga
eda hvort flugferd sé 6radleg er best ad f4 mat
laeknis. Petta 4 sérstaklega vid ef ad flogin eru
long, tid og erfid eda ef ad gengid er i gegnum
miklar breytingar 4 lyfjum par sem dvissa rikir
um tileetlud dhrif.

Mikilvagt er ad muna ad langflestir geta
ferdast vel og orugglega med flugi. Eftir allt
saman pd er pad fljotlegasti ferdamatinn.

Til ad fordast tafir og 6parfa afskipti gaeti
verid hjilplegt ad ferdast med bréf fra lakni
sem stadfestingu 4 pvi ad pad sé { gédu lagi

ad ferdast med flugi og hvad flugdhofn eigi til
bragds ad taka ef ad flog hendir.

AD ferdast med Iyf

Hver er besta leidin til ad ferdast med lyf og
hversu mikid skal taka med { ferdalagid. Flest-
ir peir hjakrunarfreedingar sem haft var sam-
band vid vegna pessarar greinar nefndu ad best
veri ad taka med sér o sett af lyfjum. Einu
settinu atti ad pakka med almennum farangri
og hitt atti ad fara med { handfarangri. Med
pessu moéti minnka likur 4 pvi ad ferdalangur-
inn verdi lyfjalaus ef farangur tynist.

Pa er radlegt ad hafa lyfin vel merkt enda
er eftirlit med vokva og lyfjum meira en 4dur
hefur verid sidustu misserin. P geetir bedid
lyfsalann pinn ad merkja tém lyfjaglos med
heiti lyfja pinna svo pu getir ferdast med minni
skammta med pér.

Efad etlunin er ad ferdast langar vegalengd-
ir er naudsynlegt ad rada ferdalagiod vid lekn-
inn og vera viss um ad lyfin sem eru notud i dag
henti til slikra ferdalaga. Pad getur vel verid ad

bd er rddlegt
ad hafa lyfin vel
merkt enda
er eftirlit med
vokva og lyfjum
meira en ddur hefur verid
sidustu misserin. bu geetir bedio
lyfsalann pinn ad merkja tom
lyfiaglos med heiti lyfja pinna svo
pi getir ferdast med minni
skammta med pér.
hann vilji gera einhverjar breytingar. Eins parf

ad huga ad timamismuni og hvernig 4 ad taka
lyfin vegna hans.

G40 ferdadeetiun

Pad getur verid vidkvemt mdl fyrir pau sem
yngri eru ad purfa ad gata meira ad sér en
adrir. Pau getu lika verid smeyk vid ferdalog
vegna veikinda sinna. Best er pvi ad smida

NOKKRIR PUNKIAR:

M Vertu med Medic Alert merki & pér.

M Vandadu vel val 4 ferdamata. Er best ad ferdast med flugi og parftu 4 ferdafélaga ad halda?

Gerdu gbéda daetlun um fyrstu vidbrogd vegna flogakasts og vertu viss um ad ferdafélaginn sé vel

med 4 nétunum.

B Pakkadu tveimur settum af lyfjum og haféu 6ll glos vel merkt.

M Taladu vid laekni eda hjikrunarfraeding um lyfjatokuna. Hvernig attu ad taka lyfin pin vegna tima-

mismunar?

B Raddu vid lzekni um hvort pu purfir einhvers konar bréf eda vottun fra honum til ad tryggja or-
yggi pitt & ferdalagi. [ bréfinu ztti ad koma fram upplysingar um hvers edlis flogakostin pin eru,
hvernig skuli bregdast vid, listi yfir lyf og lyfjaskammta og nafn leeknis pins og hvernig sé haegt ad na

i hann.

B Vertu bdinn ad kortleggja sjukrahus og heilsugeeslu 4 4fangastad ef ad veikindi pin eru alvarleg.

ferdadaetlunina vel og fara vel { gegnum hvern-
ig best sé ad hédtta samskiptum vid adra peg-
ar flog henda. Pad er eftir allt saman vidbrogd
annarra sem rada pvi hversu erfitt pad verd-
ur. Medlimir 6ryggisgaeslu flugvalla gaetu ef til
vill ekki pekkt hin margvislegu einkenni flogs
og brugdist vid af of mikilli hérku eda var-
karni. Enginn vill ad slikt hendi og pvi er best
ad fara vel { gegnum fyrstu vidbrogd.

Medlic Alert
Pad er gott rad ad vera med Medic Alert arm-
band eda halsmen 4 sér.

Medic Alert kerfid getur hjilpad félki i
neyd einkum peim sem haldnir eru sjukdém-
um sem geta skyndilega versnad.

A Medic Alert armbandi eda halsmeni mé
finna spjaldskrarndmer, upplysingar um sjtk-
déma og simantmer bradamoéttdku Land-
spitalans i Fossvogi sem geymir sjikraskrar
fyrir eigendur Medic Alert nista. Leknar og
hjikrunarfélk geta hringt 4 spitalann 4 6ll-
um timum sélarhrings, gefid upp spjaldskrar-
numerid, og aflad upplysinga um sjukdéma,
lyfjamedferd og sjikrahtisdvol nistiseiganda.

Einnig md fi uppgefin néfn og simantmer
nénustu @ttingja og leknis vidkomandi.

Upplysingarnar geta komid i veg fyrir tof &
réceri medferd sjaklinga, verdi peir medvitund-
arlausir eda af 60rum dstedum oOfzerir um ad
gera grein fyrir veikindum sinum. Par eru med
606rum ordum upplysingar sem geta studlad
ad pvi ad dkunnugir gefi sjaklingi fyrstu hjalp
a réttan hére.

Nisti af peim tegundum sem hér hefur ver-
i0 lyst gegna helst hlutverki sinu pegar eig-
endurnir, sékum veikinda eda slysa, geta ekki
sjalfir gert grein fyrir sérporfum sinum eda
réteri medhondlun. Sjaklingar eru hins veg-
ar ekki peir einu sem @ttu ad bera 4 sér upp-
lysingaspjold; at frd oryggissjonarmidi attu
helst allir ad bera { pad minnsta skilriki sem
sanna 4 peim deili pvi allir geta lent i adstad-
um par sem peir missa faerni sina til ad gefa
upp persénuupplysingar. Pessar rddstafanir
skyldi ad auki gera hvad vardar born og getur
petta audvitad komid sér vel ef pau verda vid-
skilta vi0 foreldra og geta ekki tjad sig 4 pvi
mali sem ad talad er i landinu.

Njottu ferdalagsins!
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, kennari og bladamadur, hefur um darabil glimt vid floga-

veiki og gedhvarfasyki ll. Henni eru hugleikin réttindamal félks med fétlun og langvinna sjukdéma
og vidhorf félks til peirra i samfélaginu. HUn er na ad utskrifast ar diplomandmi i fétlunarfreedum vid
Hdskéla islands, ndms sem hin segir ad hafi ekki adeins veris fraedandi heldur einnig frelsandi.

JUNI2010 LAUFBLADID

|3

VIARGBREYTILEIKINN
- TRSOKNA

ERE

Pbad vantar vel metin hlutastorf a vinnumarkadi

,,Eg hef lokid B.Ed-nidmi, diploma-nimi i
Hagnytri fjolmidlun og er bratt ad ljuka M.A
- nami i frétta- og bladamennsku. Eg villtist
6vart inn i fotlunarfredina, par sem ég tok
fyrst valnimskeid en dkvad sidan ad taka dip-
loma-ndmid. Pad er skemmst fra pvi ad segja
a0 ekkert ndm hefur mér fundist jafn frao-
andi og frelsandi. Pad hafdi mikil dhrif 4 mig
sem manneskju med fotlun eda langvinna
sjitkdéma. Minir eigin fordémar voru mikl-
ir, og eru pad dalitid enn, og ég reyndi eins
og ég gat ad halda félki i myrkrinu vardandi
sjukdémana pvi ég 6tradist hofnun, sérstak-
lega 4 vinnumarkadi. Eg taldi ad geta peirra
4 ferilskra veeri eins og ad afhenda sakavott-
ord med atvinnuumsdkn. Peir sem ég vann
fyrir fregnudu pad yfirleice ekki fyrr en longu
sidar ad ég etti vid veikindi ad strida en ég
fann hins vegar aldrei fyrir 66ru en sanngirni
og velvild i minn gard. Eg er samt enn
peirrar skodunar ad ef folk med fotlun

eda langvinna sjukdéma getur pess i
upphafi atvinnuvidtals pd fer umsékn-

in aftarlega { bunkann. Pad er eins og
samfélagid atti sig ekki 4 ad jafnvel

péte f6lk hafi skerta starfsgetu 4 sum-

um svidum hefur pad lika styrkleika

4 60rum. Pad er gridarlega mikilvagt

fyrir f6lk med fotlun eda langvinna sjikdéma
ad vera virkt i samfélaginu og fa félagslega vel
metin hlutverk. Vinnumarkadurinn atti ad
fagna f6lki med fotlun ekki sidur en 66rum,
pvi pad byr margt yfir fjolbreyteri kunnattu
og mannaudi sem pvi midur fer oft fer { stig-
inn vegna fafradi og pd um leid fordéma rdo-
andi afla.“

Veikindin hafa hamlad

Unnur segir ad ein helsta leidin til pess
sé { gegnum vinnumarkadinn og p4 eigi hin
ekki vid neina atvinnubdtavinnu. ,Vinnan er
stor hludi af lifi flestra og vid eydum stérum
hluta aflifinu i vinnunni. Ef vid geetum breytt
vidhorfum samfélagsins til 6rorku, pd geetum
vid studlad ad pvi ad fleiri fslendingar yrdu
hamingjusamari. Pad vilja allir rida einhverju
um lifstil sinn og lifskjér en pad er nokkud
sem folk gerir ekki 4 bétum. Par festast marg-
ir { fatektargildru. Annad sem er mikilvaegt
bardttumal fyrir folk med fotlun er adgengi
ad menntun, ad hin sé st sama og fyrir heil-
brigda. Pad er ekki verid ad bidja um afslatt af
kréfum, hvorki pegar kemur ad vinnumark-

adnum né menntun heldur adeins svigrim,
umburdarlyndi og naudsynleg hjalpartaeki.
Pad vantar meira af vel metnum hlutastérfum
4 vinnumarkadi. En menntunin er jafnmikil-
vaeg pvi hin eykur likurnar 4 pvi ad félk med
Srorku verdi virkt i samfélaginu auk pess sem
pad eykur moguleika pess 4 vinnumarkadi.
En hafa pin veikindi ekkert hamlad pér?
Ju, audvitad hafa pau gert pad. Eg veri
ad ljuga 6dru. Fyrstu einkenni gedhvarfasyk-
innar hafa sennilega komid fram pegar ég var
15-16 4ra gémul, og b4 med punglyndi, pott
hun hafi ekki verid greind fyrr en mérgum
drum seinna. Pad er stundum erfitt ad gera
greinarmun 4 gedsjukdémum og gedsveiflum
unglingsdranna. Menntaskéladrin voru mjoég
erfid og ég purfti nokkrum sinnum ad leggj-
ast inn 4 spitala. Pegar ég var sidan 18 ara
byrja égad fa flog og mjog tid i fyrstu. Eg fékk

beir sem hafa upp-

lifad djupt punglyndi

vita ad pad hefur lik-

amleg einkenni. Deg-

ar verst leetur skrio
ég um i riminu eins og kongulo
og spyr almeettid hvi hann leggi
petta d mig.

svokallada dru eda fyrirvara, sem einkennd-
ist af malstoli og yktum hljédum og stundum
upplifdi ég svona ,,deja vu“ tilfinningu fyrir
krampakost og svo eftir pau sofnadi ég. En ég
man pessa tima ekki svo gloggt.

Fyrsta greinin fjalladi um &6ttann

Unnur valdi ad fara i kennarandm en helsta
astadan fyrir pvi var ad pd voru skélarnir tvi-
setnir. ,Eg sd fyrir mér ad ég gati kennt eftir
hédegi, par sem ég einhverra hluta vegna fékk
sidur flog pann hluta dagsins. Lyfin hofdu
ymsar aukaverkanir eins og dagsyfju og ég var
oft ekki aithvild 4 morgnana. Hins vegar vard
stefnumoétun { skélamélum og peir voru ein-
setnir fljotlega eftir ad ég byrjadi ad kenna.
Eg kenndi { fjogur 4r en tékst aldrei ad klira
vetur 4n pess ad verda alvarlega veik i nokkrar
vikur. En ég naut pess ad kenna. Eftir ad atti
strakinn minn, sem er n 11 ara, med tilheyr-

andi vandkvadum vard mér ljost ad ég feri
sennilega aldrei i fulla vinnu aftur.

Eg hafdi skrifad kennslubok i samfélags-
fraedi, Stridsarin 4 Islandi 1939-1945, d4samt
Jennyju B. Olsen, sem kennd er { 9. bekk {
fjslmoérgum grunnskélum landsins, en ann-
ars hafdi ég ekki lyft penna. Mér baudst sio-
an hiélft starf 4 Vikunni hji Fréda, i gegnum
manninn minn sem par var starfandi. Eg hélt
ad ég veeri alveg galin, ég meina sko alveg gal-
in, ad taka petta ad mér, pvi ég kynni natcaru-
lega ekkert ad skrifa, sjalfsalitid var ekki meira
en pad. Fyrsta greinin min fjalladi um ott-
ann,“ segir han og hler.

,Petta var 4rid 2000 og smdm saman heill-
adist ég af bladamennskunni. Hun var ekki
svo 6lik kennslunni en hvort tveggja er midl-
un og mér finnst gaman ad midla. Eg var sid-
an tilnefnd til bladamannaverdlaunanna fyrir
bestu umfjéllunina arid 2003 og pa hugsadi
ég med mér ad ég gati bara ef til vill ordid
bladamadur og dkvad ad lera fagid og ég hef
veri® bladamadur sidan. Pad breyttust fljot-
lega forsendur 4 Fréda svo ég f6r ad vinna sem
lausamadur fyrir Vikuna og sidar Mannlif og
b4 énnur timarit og dagbld. Eg hef nénast
alltaf unnid hjd sjalfri mér pvi pd get ég oft-
ast stjornad dlaginu betur en badi flogaveik-
in og gedhvarfasykin krefjast pess ad mad-
ur lifi reglusomu lifi. Pad verdur ad gata ad
matar@0i, hreyfingu og svefni en audvitad er
ég bara eins og adrir, gleymi mér oft i streitu
og areiti. Eg segi stundum ad flogaveikin
sé eins og hnefaleikakappi. Pegar ég hef far-
10 fram ur sjalfri mér kylir han mig nidur og
leggur { rimid. P4 fa ég adeins tima til pess

ad thuga.“

Myrkrid umbreytist i kdbnguld
Unnur segir ad htin sé svo linsom ad vera
med gedhvarfasyki II sem feli i sér ad upp-
sveiflurnar fari sjaldan mikid at fyrir skynsem-
innar mork en myrkrid geti verid pvi dypra.
,Mér finnst @gilega gaman pegar ég er { upp-
sveiflu,“ segir hun og brosir. ,,Pa skiptir lif-
16 um lit. Pad parf ad breyta stofunni, ja jafn-
vel henda 1t heilu hisgdgnunum og hressa
upp 4 fataskdpinn sem b6 er fullur fyrir - ad
6gleymdum skriftunum. Eg na ekki ollu 4
blad en pad skemmutilegasta af 6llum finnst
mér ad pd koma til min 1j6din - annars sem
ég aldrei 1j60.

FRAMHALD A NASTU Sibu
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Eg hef oft tekid mjog 6skynsamleg-

ar dkvardanir pegar ég er i uppsveiflu,

enda verda rdd annarra pa 6rad i min-

um eyrum en sem betur fer hefur mér
alltaf tekist ad lenda 4 fétunum en
stundum med braki og brélti. Myrkr-

i0 er hins vegar hradilegt og ég hradist

pad vid tilhugsunina eina. Peir sem hafa upp-
lifad djapt punglyndi vita ad pad hefur likam-
leg einkenni. Pegar verst laetur skrid ég um {
riminu eins og kénguld og spyr almattid hvi
hann leggi petta 4 mig. Eg skuli gl6d tema
stofuna og fataskdpinn ef pad bara fjarlaegi
sarsaukann.”

Unnur hefur mikinn dhuga 4 birtingar-
myndum fatladra og félks med langvinna
sjukdéma i fjolmidlum. ,Pad er eitt af pvi sem
fotlunarfraedin vakti athygli mina 4. Oftast
birtist petta f6lk sem férnarlomb eda hetjur,
snillingar eda glepamenn. Geoveiki er til
daemis oft tengd glepum i afpreyingarmidl-
um pétt rannséknir syni ad pad eru ekki meiri
tengsl par 4 milli en gengur og gerist. Pag,
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Vinnan er stér hluti af lifi flestra og vid eydum stérum
hluta af lifinu i vinnunni. Ef vid geetum breytt vidhorf-
um samfélagsins til 6rorku, pd geetum vio studlad ad pvi
ad fleiri Islendingar yrdu hamingjusamari.

hvernig fatladir og folk med sjikdéma birtist
i fjolmidlum, sem eru mjog skodanamétandi
afl i samfélaginu, skiptir geysilega miklu mali.
Hun stjérnar pvi ad vissu marki hvernig heim-
urinn litur 4 fatlada.“

Fotlunarfraedin eykur skilning

Fotlun er ekki einkamél pess sem hana hef-
ur og skommin 4 allra sist ad vera fylgifiskur
fotlunar segir Unnur. ,Hun vardar allt sam-
félagid pvi 10% jardarbtia glima vid fotlun af
einhverju tagi en adeins 15% fdast med fotl-
un samkvaemt tolum fra Sameinudu Pjédun-
um. Eftir pvi sem medalaldur hakkar { vest-
renum léndum getur hver ibdi bdist vid ad
eiga vid einhvers konar fétlun ad strida um

8 ar af @vi sinni eda um 11,5% nai hann 70
dra aldri eda yfir. Eg vona bara ad vegur fotl-
unarfredinnar eigi eftir ad vaxa og dafna svo
ad skilningur mannfélksins 4 fotlun eigi eftir
ad eflast, pannig ad vid sjium i samfélaginu
pann margbreytileika sem er svo eftirséknar-
verdur. Eg veeri alveg til { ad midla pvi { fram-
tidinni. Pad 4 ekki bara vid um fatlada heldur
adra hopa sem samfélagid hefur vali® ad hafa
i einhverjum minnihluta eins og samkyn-
hneigda, transgenda, kynpaetti eda feminsta.
Pad 41 rauninni ekki ad vera neitt til sem heit-
ir meirihluti og minnihluti { samfélagi - vid
erum eitt samfélag og erum 6ll jafnrétcha pote
vi® séum mismunandi, vid purfum bara ad
leera ad hugsa pannig.“

) ¥
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Fyrstu vidbrogd vid flogakasti

M Haldid ré ykkar
H Losid um préng fot

H Reynid ad fyrirbyggja meidsl
M Ekki sefja neitt upp i munn
M HIuié aé viskomandi

M Verid til stadar par til fullri medvitund er ndé

Pad er ekki porf & sjukrabil

M Ef haegt er ad sja (1.d. & $.0.S. — Medic Alert-,
66rum merkjum eda skilrikjum sem geta sagt til
um sjukdém viskomandi) ad hér sé um floga-
veiki ad reeda

M Ef floginu lykur innan 5 minatna

M Ef engin merki eru um meidsl, likamlegar

bjdningar eda pungun

0 - 0 0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-

® o o o

Fyrstu vidlorogd vid flogakasti

A

LAUF

M Ef flogid & sér stad i vatni

M Ef engin leid er ad sja ad hér sé um flogaveiki
ad reeda (merki eda skilriki)

M Ef um barnshafandi konu, slasadan eda
sykursjukan einstakling er ad reeéa

M Ef eift einstakt flog varir lengur en 5 minttur

B Ef annad flog hefst stuttu eftir ad fyrra
flogid haettir

einstaklingurinn kemst ekki til medvitundar
eftir ad kippirnir eru heettir
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TONLEIKAR TIL
STYRKTAR LAUFI

Styrktar-ogminningaténleikariFrikirkjunni-
22. Juli 2010 kI. 20:00 Pann 22. Juli neast-
komandi verda haldnir styrktar- og minn-
ingarténleikar i Frikirkjunni. Fram koma
undirritud, Sigridur Adalsteinsdoéttir dperu-
songvari og Helga Bryndis Magndasdéctir
piandlekari. Flutt verdur bléndud 1jéda- og
6perudagskra. Hluti laganna sem flutt verda
fjalla um systur eins og yfirskrift tonleikanna Helga var floga-
gefur til kynna. Efniskrdin verdur b2di med ypeilk og einn af
léttu og dramatisku ivafi og vid hefi sem .
flestra. fyrstu medlimum

Ténleikarnir eru haldnir til minningar Laufs. Hiin starf-
um systur séngkonunnar, Helgu Adalsteins-
déctur £. 7. 12. 1960 d. 1. 8. 1990.

Helga var flogaveik og einn af fyrstu med-

adi med félaginu { bad veeri gott ef vid vaerum laus vid ad gamlar mytur
fyrstu drin og var um flogaveiki lifdu gédu lifi. Medan svo er pa skiptir
limum Laufs. Han starfadi med félaginu P“ J henni mikill mestu mali ad leidrétta ranghugmyndir med fraedslu.
fyrstu arin og var pad henni mikill styrkur og Flogaveikum finnst nég um glimuna vid veikina en ad
studningur i veikindum hennar. Helga lést styrkur og studn- ' henni fylgi einnig faviska annarra og samfélagsins.

4 pritugasta aldursri ari6 1990. Han skildi  ingur i veikindum " ' Versti évinur félks med flogaveiki er vanpekking,
eftir sig eina dotcur. Lif Helgu var mark-

a2 S hennar. ., sérstaklega peirra eigin en einnig peirra sem um- o~
ad sjatkdémnum og peirri einangrunar sem { t b, S16r hopur flogaveikia hefur biédst o ,
hann getur leitt til. Helga var mikill unnn- (8 . gdngcs S P g. J 9 " 1
andi tonlistar og hafdi undurfagra séngrédd. Pad er pvi med tonlist sem bedid andlegt fjon vegna vidbragda fjdlskyldu og
meér pykir réttast ad minnast hennar. Pad von min og fjolskyldu minnar ; umhverfist vid flogaveikinni. Skilningur & flogaveiki er _ A ‘
ad pessir styrktar- og minningartdnleikar verdi upphafid ad arlegum tén- r enn i dag litill og pad stafar ad miklu leyti af pvi ad | i‘
leikum sem ég dsamt kollegum minum munum safna fé til styrkar starf- Y engir tveir einstaklingar med flogaveiki eru eins. Til | \
semi Lauf. . . o " eru margar godsagnir um flogaveiki og bvi midur eru | L | \ - AN
Hagt er ad lesa ndar um ténleikana og flytjendurna 4 www.syngja.is. ; alltof margir sem trda peim. | O :‘i
v 1P T l::- e

W)
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LAUF PAKKAR EFTIRTOLDUM
STUDNINGINN

REYKJAVIK . GRINDAVIK

RANGT: bad er einfaldlega ekki hcegt ad smitast af RANGT: Ef s sem er med flogaveiki er ekki i
flogaveiki par sem petta er taugafraedilegt einkenni. flogakasti er engin leid ad sja hvort hann er med
flogaveiki.

RANGT: bad er likamlega ekki haegt ad gleypta

Grasteinn Giimshaga3  + Grindavikurbeer Vikurbee 62 - - - tunguna. Pad ma aldrei setja neitt i munn pess sem er .

Guomundur Einar Matari Arsksgume NOI S l RI U S i flogakasti, pad eina sem gerist er ad likurnar aukast  RANGT: Flogaveiki er yfirheiti G um 20 mismunandi
Litir og Fondur swavoouiorz . MKUREYRI & ad tennur brotni, sar komi i gém eda jafnvel ad ﬂogqqerbym. Flogaveiki er taugasjakdémur ekki
Orkan Hoimasico & SIraumds Furavélium 3 kjalkar brotni. gedsjukdémur.

Rafdérninn SuBuMiio3s

. DALVIK
Kol’l\\mﬁllﬂ . Salka fiskmidlun R&Bhasinu

Bilalikkun.s eI RANGT: Félk med flogaveiki hefur sému méguleika RANGT: Flogaveiki er taugasjakdémur sem oft er

fspan enf amovegs | FASKRODSFIORDUR og faemi eins og vid hin. Sumir fd oft flog og geta haegt ad halda nidri & lyfju en pad eru lika til peir

Loft og Raftzekni Wallabrekky 1 © LoOnUVinnsian ehf skélavegi 59 VH LI I D R bvi ekki unnid en flogaveiki folk er ad finna i flestum  sem medferdin virkar ekki & og mikil pérf er & frekari
. . starfsstéttum par sem pad vinnur jafn vel og ncesti rannsdknum.

HAFNARFIGRDUR . FLUDIR mabdur.

= Virk midlun verdmaeta
Pétur 0 Nikulasson Melabraut23 Flidasveppir Undirheimum
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pegar barn med ELOGAVEIKI byrjar i skdla purfa foreldrar
pess ad huga ad miklu fleiri pattum en ad kaupa skdlatéskuna
og kenna peim rétta leid i skola. Tilhldkkunin vegna pessa
merka afanga getur verid kvidablandin. Kvidann ma po yfirstiga
med godri skipulagningu og samrddi vid umsjénarkennara og
bd sem annast barnid & skélatima.

| SKO

RJA

>> Raoleggingar fyrir foreldra og
adstandendur barna med flogaveiki

[ pessari grein er farid yfir pa patti sem hafa
ahrif 4 frammistodu barna med flogaveiki {
skola og helstu atridi sem foreldrar, kennar-
ar og adrir foreldrar @ttu ad fylgja eftir til ad
tryggja barni sem glimir vid flogaveiki vellidan
og eins mikid 6ryggi og mogulegt er.

Nidurstddur rannsékna benda til pess
a0 morg born med flogaveiki standi sig verr i
nami en hafileikar peirra benda til. Fj6lmarg-
ir paettir hafa dhrif 4 frammist6duna. Marg-
ir foreldrar upplifa breytingu 4 frammistodu
peirra eftir ad pau veikjast afar sterkt og finna
sig stundum vanmattuga gagnvart skélakerf-
inu sem peim finnst oft ekki i stakk buiid til ad
meta porfum barnanna sinna.

Eftirfarandi poettir pykja vega pyngst:

B Endurtekin flog geta leitt til pess ad metingar {
skola verda lélegar, sérstaklega ef barnid er tekid dir
skola i bvert sinn sem pad feer flog,

W T4 kost sem erfitt er ad hafa stjorn d geta haft nei-
kveed dbrif 4 ndm.

B Born med flogaveiki geta baft tilbneigingu til
trufladrar beilastarfsemi, ekki svo mikla ad hin
valdi storum Rostum en neega til ad valda erfidleik-
um i ndmi.

W Flogaveiki getur haft neikveed dbrif d minnid.

W Drdtt fyrir ad meiribluti barna med flogaveiki
hafi greind { medallagi, er pad samt sem ddur stad-
reynd ad ad born med ndmsordugleika bafa hda
tidni flogaveiki.

W Ef orsakir flogaveikinnar md rekja til stadbund-
inna skemmda 1 beila getur pad einnig haft dbrif d
adra ndmsorougleika.
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W Rong eda mikil lyfjagjof getur haft neikveed dbrif d
ndmsdrangur, sérstaklega ef barnid verdur syfjad og
sljott af lyfjamedferdinmi.

W Barnid kann einnig ad preytast mikid vegna Rast-
anna sjdlfra og bvilast illa. Detta d einnig vid um
veega flogaveiki.

W Barnid kann ad hafa lélega sjdlfsmynd og dsjalf-
rdtt samsamad sig litlum ventingum kennara og
foreldra. Hegdunarvandamdl flogaveikra barna
er stundum hagt ad rekja beint til flogaveikinnar
sjalfrar en einnig er algengt ad rekja megi hegdunar-
vandamalin til erfidleika { samskiptum barnsins vid
fjolskyldu sina og félaga. (Samantekt; Alma Odd-
geirsdottir)

Til pess ad draga tr dhrifum pessara patta
er best ad hafa samband vid skdlayfirvold
nokkru 40ur en barnid byrjar og setja af stad
ferli par sem allir sem koma til med ad vera
i kringum barnid i skélanum fai naudsynlega
fraedslu.

Adur en skélaganga hefst

Adur en barnid hefur skélagongu purfa for-
eldrar ad raeda vid stjérnendur skélans og lata
vita af flogaveikinni. Pad er mikilvegt fyrir
barnid ad allir séu vel upplystir og sérstaklega
ba ef pbad er mogulegt ad gera sérstakar rad-
stafanir vegna veikindanna.

Nu i vor adur en barnid byrjar i skéla er
gott ad bidja um fund med skdlastjornendum
og fara yfir malin, pd er naudsynlegt ad hitta
skoélahjukrunafrading og ef ad til stadar er ad-
ili sem sér um nemendur med sérparfir er lika
gott ad halda sma fund ad vori til. Pad er sio-
an radlegt ad hitta alla 4dur en skolinn hefst
ad hausti. Venjulega er ekki buid ad rddstafa

i stédur umsjonakennara fyrr en um haustid
og pa er haegt ad setja hann { malin med skipu-
16gdum og vonandi drangursrikum hatti.

Pegar raett hefur verid vid umsjénarkenn-
ara og farid vel yfir mélin pa parf ad halda
stuttan fund med pvi starfsfolki sem kem-
ur ad umoénnun barnsins. Par med talda leik-
fimikennara, sundkennara og kennara i 6llum
sérgreinum. Pad er mikilvagt ad fylgja pessu
eftir pvi af reynslu fjolmargra foreldra verdur
parna oft misbrestur eda misskilningur sem
veldur barninu vanlidan eda 6ryggismissi. Sér-
greinar eru einmitt pau fog sem bdrn njéta
sin mest i og pvi er midur ef rikur skilning-
ur er ekki til stadar. Foreldrar attu ad leggja
dherslu 4 petta.

G600 rad fyrir alla sem annast barnid:
[ upphafi skélagongunnar er sérlega mikil-
vagt ad allir sem annist barnid leggi sig fram
um ad pad finni ad tekid sé 4 moti pvi af alad
og umhyggju. Pad verdur ad finna og treysta
ad pad geti leitad til kennarans sins og starfs-
félks skélans. Oll born kvida skélagongu en
flogaveik bérn kvida henni ferlega. Pau hraeo-
ast stridni og pad ad fa flog i skélanum. Fyrst
og fremst kvida pau pvi ad vera dlitin skryt-
in. Kvidi er flogahvetjandi og pvi er mikil-
vagt ad kedjan sé sterk. Koma parf til méts
vid barn med flogaveiki og rétt eins og 6drum
Sgra og hvetja og fa pvi verkefni vid sitt hefi
4 sama tima. Pad er mikilvegt ad foreldrar
séu dkvednir i pvi ad koma peim skilabodum

sterklega til skila ad pad purfi ad taka tillic il
flogaveikinnar 4n pess ad htn verdi adalatrio-
i0. Fumlaus vidbrogd eru best. Til pess ad allir
séu undirbtnir er gott ad gata ad eftirfarandi
vardandi adstedur i skéla og binad barnsins:

B Aukafot- Ef barnid missir pvag eda haegdir ¢
flogum pd er mikilveegt ad pad séu aukafot i poka
i skolastofunni sem heegt er ad gripa til dn pess ad
gera of mikid dr.

B Hvild- Ef barnid feer flog d skolatima er best ad
pad sé adstada fyrir pad til ad bvila sig. Hvilubekk-
ur, teppi og koddi er dkjésanlegt pvi yfirleitt getur
barnid baldid dfram hefdbundnum skoladegi eftir
svolitla hvild. Bornum finnst oft erfitt ad vera send
beim med miklum tilferingum eftir flogakast og
Dad er ssmuleidis gott fyrir bekkjarfélagana ad sjd
ad sjd ad barnid er edlilegt eftir flogid.

B Varidarrddstafanir/ parfagreining-Ef ad barnid
feer oft flog d skélatima pd parf ad huga ad sérstok-
wm vartidarrddstofunum i dkvednum greinum svo
sem sundi og iprottum. Do er mikilvaegt ad undir-
strika ad born med flogaveiki d ad medhindla eins
og onnur born. Oft bafa greinar eins og leikfimi,
sund, heimilisfraedi, og smidar verid taldar beettu-
legar bornum med flogaveiki og pvi hafa pau verid
ldtin sleppa peim. Petta eru peer greinar sem floga-
veikum bornum og eins og 6llum édrum finnast oft
skemmtilegastar. Born med flogaveiki eiga rétt d ad
peim sé skapad pad oryggi i skolunum ad pau geti
tekid pdtt i starfinu.

A

W Lyfjagjof- Ef barnid parf lyfjagjof i skolanum er
best ad einn adili sjdi um pad og pad sé gert svo litid
beri d dn pess ad reynt sé ad fela pad.

Hvad med bekkjarfélagana?
Kennarinn parfekki bara ad hugsa um rétcvio-
brogd fai nemandinn flog heldur parfhann ad
hugsa um bekkjarfélagana sem gaeti vel brugo-
16 og jafnvel 1i6id illa 4 eftir.

Alltof mérg bérn og unglingar sem glima
vid flogaveiki lysa barnaskunni og skélagong-
unni sem drum einsemdar og einangrunar. Pvi
ber ad reyna ad afstyra med 6llum radum.

Vidbrogd og upplifun bekkjarfélaga vega
pungt. Pad ad sjd barnid fa flog getur verid mjog
skelfileg reynsla fyrir pa. Peir verda hraddir og
ottast ad barnid slasi sig eda deyi. Sumir félag-
arnir upplifa jafnvel reidi vegna pess hversu
miklu tilfinningalegu uppndmi flogid veldur
peim og pvi halda peir fjarleegd vid nemand-
ann. Ymsar hugmyndir skjéta upp kollinum
pegar fraedslan er i ligmarki og 6ttinn radandi.
Bekkjarfélagarnir gaetu jafnvel haldid ad peir
geti smitast af flogaveikinni, ad barn sem far
flogakast sé andsetid eda gedveikt.

Pad er sorgleg stadreynd ad neikvaed viod-
brégd félaganna, kennarana og samfélagsins
valda pvi meiri vanlidan en flogin sjalf. Sem
betur fer gagnast pad vel ad freda nemendur
vel um flogaveiki og pa stadreynd ad hana geti
allir fengid. Fraedslan gerir pad ad verkum ad
boérn eiga audveldara med ad halda ré sinni og
syna skilning.

Foreldrasamstarf

Fyrir foreldra sem eiga barn med flogaveiki
skiptir samstarf vid foreldra miklu mali. For-
eldrar vinna saman ad pvi ad halda utan um
hagsmuni barna { skéla en lika utan skéla.
Félagsleg einangrun veikra barna er oft mikid
til komin vegna pess hve einangrud pau eru
fra leik barna utan skélatima.

Foreldra purfa pvi ad f4 gédar upplysing-
ar og skilja uppeldislega kosti pess ad bérnin
leiki saman 4 skélatima og utan hans. Kenn-
ari getur haft géda milligbngu um slikt en
enn sterkari leikur er ad foreldri barnsins sé
opid og framsakid { pessum efnum.

Fai barnid flog i skélanum pa verda for-
eldrar ad geta hjilpad bérnum sinum ad
skilja og vera umburdarlynd og pvi parfad ad
fraeda pd til pess ad fyrirbyggjas

Gott er ad notast vid baklinga { pessu
skyni. P4 ma nélgast hja LAUF samtokum
flogaveikra. [ framhaldi er gott ad halda
stutta kynningu og r@da um flogaveikina
og hvada flogaveiki barnid er med. Foreldrar
attu sidan ad dreifa simantmeri sinu og net-
fangi og fyrirtak er { leidinni ad dreifa leid-
beiningum um vidbrégd fai barnid flog peg-

ar pad er i heimsékn hja vini.

Dakkir og g6d rdd vid vinnslu greinarinnar:
Alma Oddgeirsdottir kennari,
og Lena Ros Matthiasdottir foreldri.
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REVKJAVIK

Afl oy Orka

Rlirahanda feroaleidir
Almenna bilaverkstaio
AM Kredit

Antikmunir

Athygli hf

Avis

Agiist Frioriksson
Alnabzer
Arbzjarapotek

Astmar Glafsson
Barnatannlzknastofan
Bifreidastilling Nicolai

Bilaverkstzdi Sveins Euils

Boksala kennara
Bolsturverk sf
Brimhorg ehf
Brimriin

BSRB

Efling Stéttariélag
Efnaméttakan enf
Eignamidlun
Endurvinnsian
Engjaskoli

Ernst og Young

Hraunbergi 4
Hofdatini 12
Skeifunni 5
Sigtiini 42

Klapparstig 40

Sudurlandsbraut 30
Vatnsmyrarvegi 10

Laugardsvegi 18

Sidumdla 32

Hraunbce 102b

Skipholti 35
Faxafeni 11
Faxafeni 12
Fossaleyni
Bildsh6fda 16
Bildsh6fda 18
Skeifunni 17
Malarhéfda 2
Kringlunni 8-12
Skeifunni 19
v/Stakkahlid
Klappsmyri 8
Bildshéfda 6
Hélmasl6d 4
Grettisgétu 89
Scetini 1
Gufunesi
Sidumdla 21
Knarrarvogi 4
Vallengi 14

Armiila 6

Farmanna og fiskimannasambandio

Faxafléahafnir
Félagshistadir

Borgartini 18

Tryggvagétu 17

Hallveigarstig 1

Fiskbidin Haaleitisbraut Haaleitisoraut 58-60

Farvirkni sf
Farmalaeftirlitio

Skdlatini 4

Sudurlandsbraut 32

Folskylduheimilid Biidargersi siscrgersi 9

Flugger ehf
Gardsapotek

Glagur
GlaxoSmithkline
Glama Kim

Guomundur Jo ehf
Gunnar Guajonsson
Hafgaoi st

Hagall ehf

Happdratti SIBS
Haskolahio

Henson Sport
Hjalparstarf kirkjunnar
Hofoakaffi

Iontré ehf

isgull ent

islensk Ameriska enf
islensk endurskooun ehf
islenska eridagreining
Karl Sigurdsson
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Stérhofda 44
Sogavegi 108
Kringlunni 7
bverholti 14
Laugavegi 164
Borgartini 34
Box 290
Fiskisl6d 28
Box 1166
Sidumila 6
v/Hagatorg
Brautarholti 24
Laugavegi 31
Vagnhéféa 11

Draghdilsi 10

Bergstadastraeti 7

Box 10200
Boganhlid 4
Sturlugdtu 8

Gullteig 12

Kaholska kirkjan Box 489
Keiluhollin ehf Box 8500
Kemis ehf Box 9351
Kistufell ehf Brautarholti 16
Kjdthollin ehf skipholti 70
Kiéhergsskoli Kjalamesi
Krborvaldsson oy Co sundaborg 9
KSi Laugardal
Landar ehf Grandagardi 81
Landbinadarhaskelinn Keldnaholti
Landsnet Gylfafiét 9
Laugardaisiaug Laugardal
LH T2kni Mérkinni 6
Lyfiaver Sudurlandsbraut 22
Margmidlun Johannesar og Sigurjons
Frostafold 20
Nethokhald.is Sudurlandsbraut 46
0 Johnsson og Kaaher Tunguhdlsi 1
Oliudreifing ehf Gelgjutanga
Orkuvirki ehf Tunguhaélsi 3
Olafur borsteinssonehf  vatnagéroum 4
Osal enf Tangarhdfda 4
Parlogis Krékhdlsi 14
PFAFF Grensésvegi 13
Pikkun og Flutningar SmiBshafda 1
Rafstilling Dugguvogi 23
Rafsvio hi Haukshélum 9
Reykjavikurborg RGBhisinu
Reykjavikurpréfastsdaemivestra sox 631
Saumsprettan Adalstrcati
SFR Stéttariélag Greftisgstu 89
SiBS sisumdla 9
Sjovik Borgartini 27
Skyggna ehf Sundaborg 7

Slikkvilid hifudborgarsvaedisins
Skégarhlid 14

Smith og Norland Néatini 4
Snyrtistofa Grafarvogs Hverafold 1-3
SP Tannréttingar Alfabakka 14
Stepp ehf Golefni Armila 23
Suzuki bilar Skelifunni 17
Talnakonnun hf Borgartini 23

Tannlzknastofa Fridyerdar
Tannizknastofa Guéranar

Laugavegi 163

Snorrabraut 29

Tark Teiknistofa Brautarholti 6
Utilutningsraa islands Borgartdni 35
Verkis Armiila 4
Verslunin Brynja Laugavegi 29
\lid og Vio Gylfafiét 3
VR Kringlunni 7
vsﬂ Radgjof ehf Borgartini 20
Vorslusviptingar ehf Tangarhétda 9
bjodleikhiisio Hverfisgdtu 19
nglll’\'ik Tysgotu 1
Orninn Skeifunni 11
KOPAVOGUR

Bilakidning hf Kérsnesbraut 100
Bilahvottastidin Lodur Besjarlind
Dk Hugbinadur Hlidarsmara 1

Goddi ehf Audbrekku 19
Kopahvoll leikskoli v/Bjarnhélastig
Képavoyshar Fannborg 2
Képavogsskéli v/Digranesveg
Lakkskemman Skemmuvegi 30
Logmannstofa SS Hamraborg 10

Nattirufredistofa KOpavoys Hamraborg 6a

Osmann ehf Hamraborg 11

Smarinn Siluturn Dalvegi 16c
Solsteinar ehf Kérsnesbraut 98
Stalvélar ehf Kleifarkér 14

Tennishollin i Kopavoyi

Leekjarsmara 23

Gardabar Gardatorgi 7
Héainn Schindier lyftur lyngési 8
Raftzeknibjonusta Trausta Lynghélsi

Adalskodun Hjallahrauni 4
As fasteignasala Fiardargdtu 17
Bilaverkstdi Einars Beejarfist 8
Bajarbakari hf Beejarhrauni 2
Efnalaugin Glesir Bosjarhrauni 4
Framtak Blossi Drangahrauni 1b
Gaflarar Lénsbraut 2
Gamla Vinhiisio Vesturgétu 4
Glerborg Dalshrauni 5
Hiadhar Colas Gulhellu 1
Iceland Seafood Kdllunarklettsvegi 2
Rotur ehf Helluhrauni 4
Sudurverk hf Draupnishrauni 7
Verkalyasfélagio Hlif Reykjavikurvegi 64
FAskulyas og tomstundarrad
Hafnarfjardar Linnetstig
KEFLAVIK

1Bjarni E Bjarnason skélabraut 1
Delotte Keflavik Hafnargétu 9
Depla ehi Austurgétu 21
DMM lausnir 18avélium
Ice Group 18avalium 7a
Kapalvaeding ehf Hélmgardi 2c
Reiknistofa Fiskmarkada 18avélium 7
Reykjaneshar Tjarargétu 12
Reykjaneshofn Vikurbraut 11
Skovinnustofa Sigurbergs  skélavegi 22
Tannizknastofa Einars skélavegi 10

Verkir@distofa Sudurnesja  vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja

Vatnsnesvegi 1

Visir hf Hafnargétu 16
Pborbjiirn Fiskanes Hafnargétu 12
Sandgel‘ﬂislla%l’ Tjarnargétu 4
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Trésmidja Stefans og Ara

MOSFELLSBAR

Sunnubraut 4

Brekkustig 38

Garopléntustooin Grésteinum
Hiadhamrar leikskoli v/Hladhamra
IS'II!' ehf Reykjavegi 36
Mostfelisher bverholti 2
Rafhjonusta Ingélis Visiteig 24
Reykjakot leikskoli Krékabygg?d 2
Reykialundur Reykijalundi
Sveinne hi Vélsmidja Flugumyri 6
AKRANES

Akrahorg ehf Kalmannsvéllum 6
Anétek Vesturlands smidjuvegi 33
Bifreidastoo Dalbraut 6
Bjarg versiun stillholti 14
Sjikrahalfun Georgs Kirkjubraut 28
Smurstidin Akranes Smigjuvalium 2
Vignir G Jonsson Smidjuvalium 4

Bohalds og Tolvubjénustan sssvarsgstu 11
Félagshaio Mofellsstdoum

Mofellstodum

$.0. Hiisbyggingar Litiu Brekku
Samtik sveitafélaga Bjarkarbraut 8
Utfarastofa Borgarness  Bsovarsgotu 17

STYKKISHOLMUR

Brakarbraut 20

Bjarnarhofn ferdapjonusta  sjomarsm
Rinar Gislason Askinn 5
Safell ehf Hafnargétu 9

Berg Vélsmidja ehf Borgarbraut 1
OLAFSVIK
Litlalon ehf Skipholfi 8

HELLISSANDUR

Hargreioslustofa Gunnhildar
Keflavikurvegi 8

Sjavariojan Rifi ehf Hafnargétu 8
Braudval Vesturbraut 12
ISAFIORDUR

BK hilasprautun Seljalandsvegi
Logsyn ehf Adalstresti 24

BOLUNGARVIK

Bolungarvikurkaupstadur Adalstreeti 2
Endurskodun Vestijarda Adalstreeti 19
Jakoh Valgeir ehf Grundarstig 5

HAPP

RATTI

HASKOLA iSLANDS

vaenlegast til vinnings

SJOVA

FLATEYRI

Sjavargadi ehf Oddavegi 9
Fiskverkun Johanns Tingdtu 6b
A ORDUR
Bokhaldsstofan Strandgétu 40
Leirhis Grétu ehf Lifla Osi
SSNV Héfdabraut 6
Blinduéshar Hinabraut 6
Hinavatnshreppur Hinavéllum
Rafmagnsverkst®dio strandgétu 32
Vestrid ehf Hélanesveigi 1

frskoli Skagfirdingabraut
Fisk Seafood Eyrarvegi 18
Heilbrigoisstofnun Saudarkroks
Kaupfélag Skagfirdinga Artorg 1
Saudaskinn ehf Borgarmyri
VARMAHLID

Rkrahreppur Miklabce
Fredslusetrio Léngumyri

SIGLUFIORDUR

Fiskmarkaour Siglufjaréar managstu 4-6

Raffé ehf Leekjargdtu 1
Rkureyrarhifn Fiskitanga
Baugshét Frostagétu 1b
Bautinn ehf Hafnarstreeti 92
Betrabraud FjdInisgbtu 4

Blikkras ehf

Félag malmionadarmanna
Grodrastooin Réttarholl
[prottamiostdo Glerarskola
Kiarnafdi

Litlaland ehf
Menntaskolinn 4 Rkureyri v/eyrariandsveg
Midstdain enf

éseyri 16
Skipagétu 14
Svalbardseyri

Vv/Hotdahlid
FjInisgétu 1b

Furuvélium 7

Draupnisgétu 3a

Orlofshyggoin lllugastédum ugastssum
Samhenji Glerérgétu 30
Saumastofan Una FI63asundi 4
Sjukrahiisio a Akureyri Eyrarlandsvegi
Skohisio Brekkugbtu
Stangaveidifélagio Fludir Box 381
Tannizkanstofa Bessa Kaupvang
Trans Atlantik Ré&Bhistorgi 7
Vélsmidja l'\sverl( Grimseyjargdtu
GRENIVIK

Grenivikurskoli

GRIMSEY

Sigurbijdrn ehf Grimsey
DALVIK

Bruggsmidjan Bldugstu 22
Grimur kokkur Eioi 14
Niels Jonsson ehf ABalgdtu 155
Solrin Sjavargétu 2
Saplast Dalvik ehf Gunnarsbraut 12
Tanni@knastofa Helga Hélavegi 5
Vélvirki ehf Hafnarbraut 7

OLAFSIORDUR

Sjomannatélag Olafsfjaréar srekkugstu 9

Bilaleiga Husavikur Gardarsbraut 66
Heldarhar Skégum 2
Nordurpoll ehf Laugabrekka

RAFIDNADARVERSLUN

Islandsbanki

Hotel Nordurliés Adalbraut 2
Feréahjonustan Syri Vik
Dagsverk hi Vallavegi
Hitaveita Egilsstada og Fella cinhieypingi 1
Ingibjérg Jonsdottir Furuvélium 11
Verkir@oistofa Austurlands Seldsi 15
Bokasafn Seydisfiardar Austurvegi 4

Seyousfjaroarber Hafnargétu 44
Aztlunarferdir Jakobs Hiidartdni

REYDARFIORDUR

Hafnargétu 1

Budareyri 15

Bokabuadin Eskja Strandgétu 50
Fardarbrif Strandgétu 46¢
Sildarvinnsian Hafnarbraut 6
Tonspil versiun Hafnarbraut 17

Menningamiostio Hornafjaroar
Litiubrekku 2

SELFOSS

Bisverk ehf Bjarkarbraut 3
Bjirn Hardarsson Holti 1
Fléahreppur pingborg
Jeppasmidjan ehf Ljénsstédum
Kiarnahokhald Austurvegi 6
Stokkur og Steinar Arbce

Toyota Selfossi Fossnesi 14
Ben Media Hraunbee 59
Heilsustofnun NLFi Greenumérk 10
Kjoris Austurmérk 15
Litla kaffistofan Svinahrauni
Fagus trésmidja Unubakka 20
Frostfiskur Hafnarskeidi 6
Durian Olafsvélium 3
Veitingahisio Blaskogar Kéngsvegi 1
Laugalandsskoli Holtum
Skarasokn skardi
Biadfong Storolfsvélium
Sogusetrid Hiidarvegi 14
Hotel Dyrhélaey Brekkum 1
Myrdalishreppur Austurvegi 17
Vikurprjion Austurrvegi 20
Presthakkakirkja Hérgslundi 2
Analdaleiga Faxastig 5
Bokasain Vestmannaeyja Box 20
Pétursey Fiétum 31
skﬂiﬂ Fridarhéfn
\Uestmannaeyjahar Kirkjuvegi 50
Vinnslustodin Hafnargétu 2
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S SUMARSTARF

Nu pegar sol hakkar 4 lofti atla vonandi sem flestir
ad njéta gbdra daga og safna kroftum fyrir naesta vet-
ur. Eins og vant er mun skrifstofa LAUF vera lokud
um manadarbil { sumar. Svo pegar sumri hallar eetlum
vid i Laufi enn 4 ny ad bjéda félogum okkar ad koma
med okkur i évissuferd. Han verdur ykkur ad kostnad-
arlausu og bodid upp 4 veitingar einu sinni i ferdinni.
Ferdalagid er fra hadegi til kvéldmats svo pad er rad
fyrir foreldra ad pakka nidur sma nesti fyrir bornin ad
auki. Ndnari timasetning verdur auglyst sidar { byrjun
agastmanadar 4 heimasidu LAUF en vid hvetjum alla
félagsmenn gamla sem nyja ad bregda sér med i pessa
skemmtilegu ferd; www.laufis.

[ 4gtst verdur aframhald 4 samningi Islandsbanka
og LAUFs bess efnis ad patttakendur geti heitid 4 fé-
lagid. Patctaka var ekki jafn g6d og vonir stédu til sid-
asta sumar og vid vonum ad hin verdi 6llu betri { 4r.
Nt er lag ad reima 4 sig hlaupaskoéna og 4 alla stérfjol-
skylduna til ad taka patt. Utgafustarfsemi LAUF er afar
mikilvaeg og haegt ad koma spennandi verkefnum sem
félagsmenn hafa 6skad eftir 4 legg ef vel gengur. Eins er
gaman ad pvi ad auka samheldni og kapp félagsmanna
og efla imynd félagsins Gitavid af pessu tilefni. Leitid
ykkur upplysinga um maraponhlaupid 4 www.marat-

hon.is
Gledilegt sumar og njotid lifsins,
Med kvedju frd skrifstofu Laufs.
[ oo e / l
ﬁl mlnnlngar o I v I J U m SJ a S
hefir ,{:Q'g Y.L Landssamick dhugafolks um flogaveiki Sund er g6 hreyfing og getur verid félagslega bu getur bjargad lifi okkar!
Jengid minningargjoyf. mikilvaegt. Vid sem erum med flogaveiki getum Ef pu feerd taekifeeri til ad hjélpa einhverju okkar i flogakasti
att 4 heettu a0 & krampaflog hvenaer sem er. i sundi, hafdu b4 eftirfarandi i huga:
Med innilegri samud. b.egar vio erum i sundi purfum vi alltaf ?6 fa + Passadu vel upp & ad hofud okkar sé upp Ur vatninu.
einhvern til ad hafa auga med okkur, eda jafn- + Verid fyrir aftan okkur (pannig er audveldara ad halda
vel hafa einhvern med okkur allan timann. héfdinu r vatninu). )
« Ekki pvinga hreyfingar okkar (bad er erfidara fyrir big I_I'H\;_ . |
Vid viljum sjast, pvi ef vid féum krampaflog i og 6peegilegt fyrir okkur). et ‘:I i )
sundi er mjog liklegt ad vid drukknum. pess - Ekki setja neitt upp i munninn & okkur (bismyndir segja . ]
vegna notum vid appelsinugulu armbéndin ekki alltaf rétt fra). \ >
fra Laufi —til ad hjdlpa ykkur ad hjalpa okkur. + Hjdlpid okkur upp 4 bakkann pegar flogid er gengio yfir
(yfirleitt vara flog ekki lengur en 2 minttur). LAUF
JUNT2010 LAUFBLADID Landssamtok dhugafélks

um flogaveiki.



Kinn), kt. 471008-0280

NBI hf. (Landsban

Einkabankinni
simann pinn al.is

Nu getur pu sinnt bankavidskiptum i simanum pinum, hvar og hvenasr sem er.

bad er einfalt ad skoda yfirlit yfir stodu reikninga og kreditkorta, framkvaama
millifaerslur, kaupa inneign fyrir GSM sima, saskja PIN-numer fyrir VISA kreditkort,
greida inn a kreditkort og fletta upp i pjédskra.

Fardu inn a Lis og profadu Einkabankann i simanum pinum. Innskraning er med
sama heetti og pegar farid er i Einkabankann i télvunni pinni. bu skrair notendanafn,
lykilord og audkennisnumer og par med er fyllsta 6ryggis geett.

EINKABANKINN | landsbankinn.is | 410 4000

D Landsbankinn




