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Inngangur ritstjora

Hryggrauf eoa klofinn hryggur eins og pessi skerding var lengst af kélluo hefur verio
pekkt lengi. Pad er po tiltolulega stutt sidan leeknar foru ad atta sig a pvi hvernig
haegt veeri ad medhondla hryggrauf. Adur déu pvi midur margir 4 unga aldri vegna
skorts a teekni og pekkingu.

En paod hafa oroio miklar framfarir. NG vitum vid ad med pvi ad vinna saman, badi
leeknar og annad fagfélk ma hjalpa peim sem eru faeddir med hryggrauf. Pegar
margar fagstéttir vinna saman er pad kallad pverfaglegt teymi.

Pessi bok er skrifud a Cincinnatti Center i Bandarikjunum par sem slikt teymi
vinnur. Adur fyrr var spurningin pegar pangad kom barn meod hryggrauf: “mun
barnio lifa?”

Nuna er markmiodio ad folk meo hryggrauf njoti lifsins og taki patt i lifinu eins og
aodrir. Bornin sem feeddust milli 1960-1970 eru nina orodin fulloroin. Sum peirra hafa
lokid menntun, eru gift og eiga bérn. Odrum hefur ekki gengid jafn vel, eru ad kljast
vi0 heilsufarsleg vandamal og atvinnuleysi. Aherslan hefur ferst fra pvi ao lifa af og
til pess a0 taka ad 6llu leyti patt i lifinu og samfélaginu. Vio vonumst til pess a0
fulloronir einstaklingar med hryggrauf eigi meiri méguleika i framtidinni til ao lata
drauma sina reetast.

I okkar teymi veltum vio pvi fyrir okkur hvort athygli fagfolks beinist mest ad
bérnum meo hryggrauf en pad sé jafnvel ekki hugsao jafn mikid um pa sem eru
unglingar og ungir fulloronir. Vio vonum ao pessi bok gagnist til ao beeta ur pvi. Vio
vonum aod vid getum gefio ykkur sem erud med hryggrauf svor vio einhverjum
spurningum um ykkur sjalf og framtioina. Enginn hefur svér vid 6llu en vonandi
getur pessi bok hjalpao ykkur aleidis.

Sonya Oppenheimer, M.D.
Marlene Lutkenhoff, R.N., M.S.N.



Innganur pyodanda

Fljétlega eftir a0 ég byrjadi ad vinna 4 Greiningarstoo kynntist ég bérnum med
hryggrauf og foreldrum peirra. Morgum peirra hef ég fylgt eftir i braoum tuttugu ar
og sé0 pau vaxa Ur grasi. E‘g hef séd ao pad er porf fyrir géoa freedslu um pad hvernig
haegt er ad takast a vio 1ifid. Pegar ég las bokina Spinabilities langadi mig strax til ad
byda hana. Eg fékk styrk fra Styrktarsjéoi Porsteins Helga Asgeirssonar og héfst
handa. Verkio hefur tekio langan tima en med goori hjalp samstarfsfolks er pao loks
komio i1 pad horf sem ég er satt vio og get 1atio pao fra mér. Eg akvaod hins vegar ao
lata ekki prenta bokina pvi pad er kostnadarsamt og markhépurinn ekki stér. bvi er
verkid aoeins til 1 tolvuteeku formi.

Mig langar ao pakka samstarfsfélkinu fyrir géoa adstoo vio yfirlestur og
athugasemdir og ad koma verkinu 1 pao horf sem pad er na. Petta eru: Solveig
Sigurodardottir barnaleeknir, Margrét Valdimarsdottir barna- og unglingagedleknir,
Unnur Arnadéttir og Marrit Meintema sjikrapjalfarar, Porunn Pérarinsdottir og
Bjork Alfreosdottir idjupjalfar. Iris Bjorg Birgisdottir fraedslufulltrai skannadi inn
myndirnar og faer gédar pakkir fyrir. Einnig pakka ég Sindra Valdimarssyni
barnanyrnalaekni 4 Barnaspitala Hringsins fyrir ao lesa yfir kaflann um pvagmalin.
Eg vona innilega ad bdkin veroi lesin og notud af folki med hryggrauf og
adstandendum peirra.

Maria Jatvarodardottir, félagsradgjafi og MA 1 fotlunarfreeoi.
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Fyrsti kafli
Hryggrauf, hvao er pad?

Marlene Lutkenhoff, R.N., M.S.N.

Ef bt ert meo hryggrauf pa pyoir pbaod ao eitthvad hefur fario irskeidis pegar
hryggurinn myndadist a fosturskeidi. Hryggjarlidirnir sem umlykja maenuna hafa
ekki lokast alveg eins og gerist vid edlilegan proska hja féstrinu 4 medgoéngunni.
Menan flytur skilaboo fra heilanum og til véovanna, segir peim ad hreyfa sig.
Meenan flytur lika skilabod um pad hvernig okkur liour. Pegar barn feedist meod
hryggrauf pa eru hryggjarlidirnir ekki allir utan um maenuna. Barnio er meo op a
bakinu og skilabodin komast ekki alla leid. Pegar maenan kemur ekki skilabooum til
heilans pa verour erfitt baedi ad hreyfa sig og finna til. Fljétlega eftir fedinguna fer
barnid i adgero og opinu er lokao.

Pao skiptir mali hvar 4 bakinu opiod er pvi pad hefur ahrif 4 hvada taugar i maenunni
eru skemmdar. Ef opi0 er ofarlega pa eru fleiri taugar skemmdar. Pess vegna er
svona mikill munur 4 peim sem eru med hryggrauf, sumir geta gengio an studnings,
sumir nota spelkur eda haekjur og enn adrir purfa ad nota hjdlastol.



Hvers vegna?

Petta er g0 spurning sem vio erum alltaf ad leita svara vio. En vid vitum ao pad er
engum aod kenna ao born faedast med hryggrauf.

Eitt af B vitaminunum er kallad folinsyra. Pao getur haft ahrif. Sennilega hjalpar
folinsyran hryggjarliounum ad lokast. Ef médirin hefur ekki fengid nesega folinsyru pa
getur verid a0 hryggjarlioirnir lokist ekki alveg. Petta er pad eina sem hefur verio

sannao.

Svo er lika vitad ao erfoir skipta mali. Pad pyoir a0 petta getur gerst oftar i sumum
fjolskyldum heldur en 60rum. Vitaod er um eitt lyf sem getur orsakad hryggrauf,
Valproic Acid sem maedur meo flogaveiki purfa stundum a0 taka til ao fa ekki flog.
Svo eru kannski margar astaedur sem vio vitum ekki ennpa um.

Hvenaer?

Hryggrauf verdur til snemma a4 medgoéngunni, a fyrstu tuttugu og atta dégunum eftir
getnad. Pess vegna er petta kallad fedingargalli. Petta er annao en til deemis
pverlomun sem gerist seinna a lifsleidinni... til deemis 1 bilslysum. Peir sem eru med
pverlomun eru lika lamadir i fotunum og geta att 1 erfioleikum meod pvag og heegoir
en peir fa ekki vatnshofuo og purfa ekki ventil. Peir geta verid meo sterka véova 1
fotunum vegna pess a0 peir hafa aour gengio an erfidleika. Pu hefur kannski heyrt

um einhverja sem hafa slasast pannig.

Svana svaradi ungur "Huan hefur
madur med hryggrauf ahrif a
spurningunni: A hvada margt

hatt hefur hryggrauf en mestu
ahrif a lif pitt? ahrifin eru

sennilega ad allt sem &g geri tekur tvisvar sinnum
lengritima. Lika ad égveitad eg verd ad lifa med
hrygerauf alla sevi. bad er erfitt ad horfast i augu
vid bad en ég vel ad hugsa um jakvaeda paetti til
ad byggja mig upp.").M.P.

Hverjir?

Allir foreldrar geta eignast barn med
hryggrauf. I Ameriku er eitt af hverjum
1000 bérnum med hryggrauf. Fleiri stulkur
en drengir faedast med pessa skeroingu.

Petta gerist sjaldnar hja svortu folki en
hvitu.

Vissirou?
A erlendum tungumalum er hryggrauf
kallad spina bifida. Pao er lika til annad

nafn sem er; myelomeningocele. A islensku er petta oft kallad a0 vera meo klofinn
hrygg en vissulega er hryggurinn ekki klofinn heldur voru hryggjarlidirnir opnir og
maenan bungadist Ut 1 gatio og skemmdist. Eftir feedingu barnsins er reynt a0 gera
vid gallann og opinu er lokad en maenuna er ekki haegt ad gera vio, 1 dag, ad minnsta

kosti.



Hvaoa svaedi eru oftast skemmd?

Foélk meo hryggrauf er yfirleitt ekkert veikt. En bao eru ymiskonar vandamal sem
pbad a vid ao strida. Taugakerfio varo fyrir skemmdum en pa er att vio heilann og
meaenuna. Pvagbladran og parmarnir hlyoda ekki négu vel og svo hefur hryggrauf
ahrif 4 stodkerfid sem eru bein og voovar.

Heilinn og maenan

Born fa vatnshofuod pegar maenuvokvinn sem umlykur taugakerfio kemst ekki tt. |
stadinn fyrir a0 fara nidur um meenugongin pa hledst maenuvokvinn upp kringum
heilann. Sem betur fer er haegt ad laga petta meo pvi ad setja slongu, ventil, inn 1
heilahélf og veita vokvanum niour i kvidarholio.

Ventillinn
Ventillinn leidir vokvann fra heilanum nidur i kvidarholid. Par fer hann inn i bl6010
eins og hann 4 ad gera. Folk sér ekki ao pu sért meo ventil meo pvi ad horfa a pig pvi
ventillinn er inni i likamanum. Svo eru ekki allir med hryggrauf med ventil en um
pbad bil 95% eru pao.
Stundum heettir ventillinn ad virka af pvi ad pad kemur gat 4 hann, hann verour of
stuttur pegar bornin staekka eoa hann verour onytur. Ef pad gerist pa parftu ao fara
til taugaskurolaeknis sem setur nyjan ventil.
Sem deemi um pad sem gerist pegar ventillinn heettir a o' I
virka er: (D ®
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Sjontruflanir til deemis tvisyni

Aukin preyta

Skapsveiflur

Vanlidan

Pao getur gerst hvenaer sem er ad ventillinn hatti ao
virka, jafnvel pott pu sért ordin/n alveg fullvaxin/n. Ef pér liour illa pa skaltu gera
eitthvad 1 malinu. Farou til laeknisins pins eda taugaskuroleeknis. Pad getur verio ao
pad purfi a0 laga ventilinn. Ef pad er brugoist rétt vid og négu snemma pa er haegt ao
setja nyjan ventil eda gera vid hann.

O O O O O O

Tjodrud maena

Tjooruo maena er pegar orvefur myndast kringum nedsta hluta menunnar a pvi
svaedl sem hryggraufin var upphaflega. Pessi 6rvefur getur valdido vanda meo pvi ao
toga 1 eda teygja 4 maenunni. Sérstaklega getur petta gerst pegar voxtur likamans er
hraodur. Helstu einkennin eru:



r o Bakverkir
o Erfidara ad ganga
2‘{;\ v @ o Hryggskekkja
o Erfidara meo pvag og haegoir, fjolgun 6happa
o Breytt gongulag.
Ef bt finnur eitthvao af pessum einkennum péa skaltu fara til
leeknisins pins eda taugaskurdleeknis. Pad getur verid ad pu
purfir a0 fara i rontgenmyndatoku til ad sja hvao er ao. Paod getur
verid a0 pu purfir ad fara 1 adgerd til ad laga petta. Allir sem eru

med hryggrauf geta att petta 4 heettu (tethered cord) en pad eru
samt ekki allir sem purfa ad fara i adgero.

Arnold Chiari

Naestum allir sem eru med hryggrauf eru med medfeedda missmio
a heila sem kallast Arnold Chiari malformation. P4 naer nedsti hluti heilastofns og
litla heila niour fyrir botn héfuoktpunnar. Talid er ad um 1/3 peirra sem eru meod
hryggrauf fai einkenni fra pessu. Pa dregst neosti hluti heilans nidur og stiflar
maenugongin. Afleidingin er vatnshoéfud pvi heila — og maenuvokvinn safnast fyrir. Pa
er settur ventill til ao létta a prystingnum.

o= |

Flestir fa aldrei nein vandamal ataf Arnold Chiari eftir ad buio er ad setja ventil en
pad kemur fyrir hja sumum. Helstu einkenni eru pa erfidleikar vio kyngingu eda
ondun og/eda mattleysi i handleggjum. Sumir fa verki aftan i halsinn.
Taugaskuroleknir getur sent pig i segulémun ef pessi einkenni koma fram (sja hér
ad nedan) og pu geetir purft ad fara { adgerd.

Syringomyelia (holmaena)
Innan meenunnar getur myndast holrymi (syzinx) med heila— og msenuvékva sem
prystir & umliggjandi maenuvef og getur skadad hann. Helstu einkenni pessa astands
eru:

o Minnkadur kraftur i handleggjum eda rykkjéttar hreyfingar

o Auknir erfioleikar vid gang

o Hryggskekkja

Rannsoknir til ad skoda heilann og maenuna
Stundum parf ad skooa heilann og menuna . Pao fer svolitio eftir pvi 4 hvaoda aldri
b1 ert og einnig eftir pvi hvort pa finnur til og hvar.



Sneiomyndataka

Pegar pu ferd 1 sneidmyndatéku (CT) b4 er tekin mynd
pvert i gegnum heilann. Myndin kemur upp a télvuskja.
Stundum parf a0 gefa lyf 1 &0 til a0 myndin veroi skyrari.
Pa finnur ekki til pegar pu ferd i svona myndatoku.

Segulomun

Pegar pu ferd i segulémun (MRI) eru segulsvid og
utvarpsbylgjur notadar til ao bua til myndir af heilanum
og maénunni med adstod télvu. Stundum parf ao gefa lyf i
a0 til ao fa skyrari mynd. Pad er havaoi i teekinu pegar
myndin er tekin en pu finnur samt ekkert til.

Blaodra og ristill

Bladran

Neaestum allir med hryggrauf eiga 1 vandreeoum meo pvagblooruna... liffeerido sem
geymir pvagio. Taugarnar sem stjérna bléorunni skéddudust adur en pu feeddist.
Petta pyoir ad pa att erfitt med ao losna vid allt pvagid ur bléorunni og pbaod getur
komio pvagleki. Pess vegna teema margir meo hryggrauf bléoruna sjalfir meod
pvaglegg (setja sléngu upp i blédruna til ad tappa pvaginu af).

Paod er mikilveegt ad hitta laeekni reglulega til ad vera viss um a0 pao sé allt i lagi med
nyrun. Pao getur gerst ao pvagio i blodrunni fari aftur upp i nyrun og skemmi pau.
Nyrun geta skemmst an pess ao pu vitir pad og laeknirinn parf ad fylgjast med ao pao
sé allt 1 lagi med pau. Leeknirinn meelir kannski bléoprystinginn pvi har
bléoprystingur getur pytt vandamal meo nyrun. En pad er haegt ao hafa haan
bléoprysting af 60rum asteedum.

Vandamal meod pvagio eru svo algeng a0 vid erum meo sérstakan kafla, fimmta kafla,
bara um pau.

Ristillinn

Naestum allir med hryggrauf eiga 1 vandreeoum meo ristilinn. Ristillinn er liffaerio
sem geymir haegoirnar. Taugarnar sem stjérna ristlinum virka ekki alveg eins vel og
peer eiga ao gera svo paod er erfitt a0 finna hvenaer pu parft ad kidka. Pao er lika erfitt
ad stjorna endaparminum sem venjulega lokar fyrir ristilinn og pess vegna att pu
erfitt meo ad bida pangad til pu ert sest/sestur a klosettio. Pess vegna purfa peir sem
eru meo hryggrauf stundum ad érva endaparminn meo fingrunum, nota stila eoa
innhellingar til a0 teyma haegoirnar ur ristlinum

Fjéroi kafli fjallar nanar um petta efni.



Bein og lidamot

Minni tilfinning og hreyfigeta.

Tilfinning og hreyfigeta i fotum pinum fer eftir pvi hvar opio var a bakinu 4 pér.
Yfirleitt er bao pannig ad ef opi0 var ofarlega a bakinu pa hefurou ekki mikla
tilfinningu 1 fétunum og att erfitt med ao hreyfa pa. Pvi nedar sem opio var pbeim mun
meiri tilfinningu hefurou. Petta er vegna pess ad pad eru mismunandi taugar sem
hafa skemmst og paer stjérna mismunandi véovum. Pvi ofar sem opio var, pvi fleiri
taugar hafa skemmst.

P14 manst a0 taugarnar i meenunni flytja skilabod fra heilanum til véova og annarra
liffeera. Ef skilabodin komast ekki a leidarenda pa gerist ekkert. Ef gallinn var
ofarlega pa attu erfitt med ao hreyfa mjaomirnar. Ef gallinn var nedarlega pa hefur
pad ahrif 4 hvernig pu hreyfir 6kklana og faeturna. Pess vegna parf folk meo
hryggrauf yfirleitt ad nota spelkur, haekjur, gobngugrind eda hjélastdl til a0 komast
um.

Stundum er naudsynlegt ad fara i adgero til ad fa beinin i fétleggjunum i bestu stéou
til a0 ganga. Sennilega parftu a0 vera i sjikrapjalfun til a0 leera ad nota likamann
eins vel og heegt er. Pott pao sé ekki audvelt ao flytja sig Gr hjélastél og inn 1 bil og
aftur til baka pa eru margir sem geta leert pao meo adstod sjukrapjalfara. Pa aettir ao
lesa kaflana: Ad hugsa um sjalfan sig og Ad komast leidar sinnar.

Hryggskekkja

Margir sem eru meo hryggrauf fa skekkju a hrygginn sem stafar af pvi ad sumir
voovar 1 kringum hryggstluna starfa ekki rétt vegna hryggraufarinnar (fa ekki rétt
bod fra meenunni).

Hryggskekkja getur komid hvenaer sem er a sfinni en oftast eftir vaxtarkippi.
Sveigja 4 hryggnum getur pytt ymis vandamal eins og til deemis sleemt jafnveegi
pegar bu situr. Pad getur pytt ao pu geetir fengio sar a rassinn. Hryggskekkja getur
valdio pvi ad lungun fa ekki nég plass og pao getur pytt ad pao veroi erfioara ad anda.
Sumir purfa ad fara i adgerd til ado koma 1 veg fyrir ad hryggskekkjan versni.

Beinbrot

Fé6lk meo hryggrauf er 1 aukinni heettu 4 beinbrotum. Petta er vegna pess ad pu
finnur kannski ekki eins sarsauka og pvi ad ef bt gengur ekki pa eru beinin i
fotunum ekki jafn sterk og i peim sem ganga. Til a0 minnka dheettuna a a0 brotna
parftu a0 passa ao hita vel upp 40ur en pu gerir likamsaefingar. Lestu prettanda
kafla um pjalfun og ad vera i géou formi.

Einkenni um beinbrot eru:



o Svae010 boélgnar ut

Hiti og rooi

o Verkir. Kannski finnurdu ekki mikid til ef brotid er a sveeoi sem pu ert
med litla tilfinningu 1.

O

Ef ba heldur ad pu sért beinbrotin/n pa skaltu fara til leeknisins pins eda
beaeklunarskurolaeknisins. Pu getur lika fario
beint a4 bradamottokuna 4 spitalanum og fario 1
rontgenmyndatoku.

Voodvastyttingar

Voovastyttingar verda pegar voovinn verour
stuttur og harour og pao er ekki haegt ad hreyfa
hann almennilega. Véovarnir styttast pegar
peir eru litid notadir. Petta er nokkuod algengt
hja f6lki sem er mikid i1 hjélastol.

Pao er haegt a0 koma 1 veg fyrir voovastyttingar »e nrevented ar

med efingum og teygjum. Stundum parf adgero hja baeklunarskurdleekni til ao losa
um of stuttan voova.

Slit og hréornun i lidamodétum

Pao heita lidamot par sem tvo bein koma saman. Lidamétin hjalpa okkur ad hreyfa
likamann. Vid notum til deemis lidamétin pegar vid beygjum olnbogann eda hnén. Oll
lidamoét slitha meo aldrinum og geta oroio stif og aum. Stundum er gongulag folks
med hryggrauf pbannig ad pao er mikio alag a lidamoétin og pau slitna fyrr. Algengast
er a0 hvila lidinn og nota lyf til a0 medohondla pessi vandamal. Stundum barf ad gera
skurdadgeroir til ad laga lidamoétin.

Ofnzemi fyrir Latex gaimmii

Fyrir faeinum arum kom 1 1j6s ad margir meo hryggrauf eru meo ofnaemi fyrir latexi
en pad er natturulegt gdmmi. Algengustu ofneemisviobrogdin eru ad pao renna tar ar
augunum, hésti og hnerri og htidin verour raud. Pessi ofnaemisviobrogo geta oroio
mjog alvarleg og jafnvel leitt til dauoa. Pao er mjog margt a spitélum ur latexi
(gimmihanskar og fleira) og vidar. Pad er mikilveegt



a0 fordast hluti sem innihalda latex eins og moégulegt er og nota vorur ur 60rum
efnum (vinyl, plasti, siliconi). Ef pu vilt f4 ndnari upplysingar um betta pa skaltu
tala vi0 leekninn pinn eda teymio pitt.

Samantekt

Vondu fréttirnar

Hryggrauf er eins og sykursyki og astmi varanleg skerding og pao er ekki haegt ao
lekna hana. Hin hverfur ekki. Félk meo hryggrauf parf ad fara oft til leeknisins sins
og fleiri sérfraedinga. Sem betur fer pa er heegt a0 minnka ymis vandamal og koma 1
veg fyrir pbau med goori og réttri medferd pegar pu verour eldri. Finndu laekni sem pu
treystir og hittu hann eins oft og pu parft.

Hugsaou vel um sjalfa/n pig!!!

GOOu fréttirnar

b1 getur att gott og innihaldsrikt lif pott pu sért meod hryggrauf. Margir med
hryggrauf hafa lokid nami og stunda vinnu. Félk med hryggrauf verour astfangio eins
og aorir. Sumir eignast born. Pao hefur oroido mikil breyting 4 viohorfi til fatlaos folks
a4 undanférnum arum og pu getur lifao pvi lifi sem pu velur sjalf/ur.



Annar kafli

A0 hugsa um sjalfan sig

Linda Custis-Allen, M.S.,OTR/L

Ertu tilbdin ad stunda vinnu, fara i skoéla og lifa sjalfsteeou lifi? Fyrsta skrefio i pessa
att er ao leera a0 hugsa um sjalfan sig.

Af hverju er pad svona erfitt? Hefur bt séo dansara, bladamann eda laekni i hjélastol?
Hefur pu einhvern timann séo ipréttamann i hjélastél keppa i maraponi? Hefur pu
sé0 mynd af Franklin D. Roosevelt sem var forseti Bandarikjanna? (Hann var i
hjélastél). Aitli pbad hafi ekki lika verid erfitt fyrir petta félk ad leera ad hugsa um sig
sjalft? Ju sennilega.
Félk meo likamlega skerdingu a oft erfitt med ao leera ad hugsa um sig. Pao er til
deemis ut af pvi ao:
o Foreldrar pinir gera hlutina fyrir pig af pvi a0 pad er fljétlegra. (Peir
gleyma kannski ad sp4 1 ad pu parft ad laera petta sjalf/ur og =fa pig).
o Foreldrar pinir vita ekki hvernig a a0 kenna pér a0 gera petta sjalf/ur.
Peir vita kannski ekki heldur ao pad er hegt a0 leera sérstaka teekni
begar madur er meo einhverja skerdingu.



Pao er erfidara ao hugsa um sig sjalfur ef
maour er med skerdingu. En pad er
haegt.

Hvernig geturdu leert petta?
o Traou a sjalfa/n pig
o Profadu pig afram
o Skipuleggou verkid
o Aifou pig

A0 vera bjartsyn/n.

b1 getur lert ad sja um pig. Reyndu ad veroda eins 6had/ur 60rum og heegt er.

A0 profa sig afram.

Finndu Gt adferoir sem henta pér.

1. Ef p1 ert 1 tengslum vio id0jupjalfa, sjikrapjalfara eda hjukrunarfraeding i
skélanum eda 4 spitalanum, biddu paer um ad hjalpa pér. Segou peim hvad pér
finnst erfitt vio a0 hugsa um sjalfa/n pig. Biddu paer um ad kenna pér hvernig
pu getur gert hlutina sem mest sjalf/ur.

2. Ef pbu bekkir adra meod hryggrauf, spurdu hvernig pau geri. Kannski eru pau
meod gédar hugmyndir um hvernig er best ad gera hlutina.

3. Reaeddu vio teymid bitt um hjalparteeki. Faou ad skoda baeklinga og faou
hugmyndir hja peim.

Aaxtlun

Gerou astlun um hvernig pu eetlar ao sja um pig. Hugsadu um:
o hvernig pu @tlar a0 hreyfa pig, teygja, beygja, halda jafnvaegi
o hvernig pu getur leert a0 gera hlutina 4 annan hatt
o hvernig skipulagio er i htisinu? (Kemstu 4 hjélastél inn 4 badherbergi?
o hverju parf ad breyta? Parftu ad fara upp og niour tréppur?)



o Hvaoda hjalpartaeki eru til?

o Hvaod hefurou mikla peninga til ad breyta heima hja pér? Parf ad gera
breytingar sem kosta mikio, breikka dyr, setja ramp, o.s.frv.?

o Hvernig er baoherbergio?

Pao er vegna pessa alls sem paod er gagnlegt a0 gera
asetlun. Pu getur til deemis fengio adstoo vid ao
skipuleggja 1 sk6lanum eda hja teyminu pinu. Ef pu ert 1
elstu bekkjum grunnskoéla, i menntaskola pa er lika
mikilveegt a0 reeda adgengi og skipulag nams. Parna er
teekifeeri fyrir pig til a0 hitta starfsfolkio, reeda parfir
pinar og setja markmid. Skélinn parf ao:

o

Sja um ao pa hafir adstéou til ao fara a
klésett.

Sja um ad pu hafir adstoou til ad hvila pig,
ef pu parft 4 pvi a0 halda.

Veita adstod vio namio.

Veita adstod vido heimanam og koma pvi i
kring ad pua komist 1 pjalfun.

Sja um ao pua getir tekid patt i ipréttum og sundi.

Afa sig

Pegar bu ert buin/n ad setja pér markmio pa er komid ao pvi ad afa
pbig a0 gera alla pessa nyju hluti. Pannig verdur pu sjalfsteed/ur og
6hao/ur foreldrum pinum. Petta er 6rugglega erfitt til ao byrja med
og tekur langan tima en efingin skapar meistarann.

A0 Klaeoda sig

Flestir med hryggrauf geta kleett sig sjalfir. Ef pér finnst pao erfitt
pba eru hérna nokkrar hugmyndir:
1. Pad er audveldara a0 kleeoda sig i f6t Gr mjaku efni
af pvi ad pbau teygjast og eins ef pau eru ekki med rennildsum og
festingum.



N

Audveldara er a0 fara 1 og ar steerri steeroum af fétum

Skor meo fronskum rennilés eru paegilegri en skér meo reimum. Ef

bt ert 1 spelkum pa verour ad passa ad spelkurnar komist i skéna.

Hafou skéna neegilega rimgéoa, annars er svo erfitt ad komast i pa.

5. Adur en bt kaupir einhverja flik skaltu muna ao spa i hvernig er ao
kleeoa sig i hana.

6. Ma pvo flikina i pvottavél? Skodaou pvottaleidbeiningarnar a
midanum innand flikinni 4 réngunni a4dur en pu kaupir.

7. Pad er audveldara ad kleda sig ef maodur er sterkur. Lestu prettanda
kafla um eefingar.

8. Ef bu parft sérstakar steeroir pa skaltu reyna ad kynnast einhverjum
sem er flink/ur ad sauma. Segou fra sérporfum pinum. Spurdu hvao
pad kosti ad sauma. Kannski parftu ad lata sérsauma fyrir pig. Svo
getur pu kannski leert a0 sauma sjalf/ur. Hja Tryggingastofnun er
stundum haegt ad ssekja um styrk til ad baa til snio.

9. Svo getur verio ad pbad séu einhver fyrirtaeki sem sauma sérstaklega

eftir mali, b getur spurst fyrir um pad.

o

-

En umfram allt pa er jafn mikilvaegt fyrir folk med hryggrauf ad vera snyrtilega
kleett eins og allir adrir.

Taeknilega hlidin vio ad Kkleeda sig

(Mismunandi adferdir)

1. Sumum meo hryggrauf finnst best a0 kleeda sig sitjandi i riminu eda a
golfinu og geta rétt ur fotunum. Pa gengur peim betur ad ao kleeda sig i
buxur, sokka og ské.

2. Odrum finnst betra ad sitja 4 stél og setja fyrst annan
fotinn yfir hinn og skipta svo.

3. Sumir vilja sitja i horni eda vid h6foalagio 1 riminu, pa
gengur peim betur ad halda jafnvaegi pegar peir eru ad
fara i fotin.

4. Morgum finnst best ad fara i naerbuxurnar med pvi ad

leggjast nidur og velta sér svo til beggja hlida medan naerbuxurnar eru

togadar upp.
5. Ef pu ert sterkari 1 60rum handleggnum eda att audveldara meo
a0 nota annan handlegginn pa skaltu fylgja eftirfarandi reglu:
o Klaeddu pig fyrst i peim megin sem pao er erfidara og
sidan peim megin sem pad er audveldara.

o Kleddu pig fyrst Gr peim megin sem pad er audveldara og sidan

peim megin sem pad er erfidara.




Hjalpartaeki vio klaednad:
Margir sem eru med hryggrauf hafa gagn af nota hjalparteeki vio ad kleeda sig. Ef
pér finnst erfitt a0 klaeda pig pa getur verio ad pu eettir ad nota hjalpartaeki.
1. Langt skéhorn getur verio gott til a0 komast ofan i skéna.
2. Sokkaifserur geta hjalpad til vio a0 komast i sokkana.
3. Klaeonadarpinni getur hjalpad pér ad kleeda pig i og ur fétum.
Sioar 1 kaflanum eru nokkrar fleiri uppastungur um hjalparteeki.

A0 feera sig ur stao

Ef bt notar hjélastdl til a0 komast um pa er mikilvaegt ad geta fario sjalf /ur ur og i
stolinn. Pu getur fert pig meo pvi ad standa og snua fotleggjunum eda meo pvi ad
nota handleggina til a0 lyfta pér og hreyfa nedri hluta likamans. Ef pu getur komist
sjalf/ur a og af klésettinu eda 1 og Gr raminu eda badinu/sturtunni, pa attu miklu
audveldara meod a0 sja um pig sjalf/ur.

Hvad getur hjalpad?

Mikilvaegast er ad velja réttan hjolastél. Ef hjélastéllinn er med 6rmum sem er haegt
a0 beygja eda taka i burtu pa kemstu neer stadnum sem pu atlar a t.d. naer boroi. Pao
hjalpar lika ef heegt er ao taka fotaploturnar burtu eda feera peer

Paod er engin rétt eda rong adferd vio ad feera sig. Pu verour ad finna ut hvao er 6ruggt
og virkar fyrir pig. Ef pu ert 6rugg/ur i ad feera pig pa heldur pu jafnveegi og getur
passad a0 pu meidir pig ekki.

Flutningur er audveldari fyrir pa sem er 1 goou likamlegu formi og ekki 1 yfirpyngd.

A0 fara upp i rum
Hér eru prenns konar mismunandi leidir til ao fara upp i rim
Ao fara 1 ramio fra hlid
1. Leggou hjélastolnum adeins a ska upp vio rimio.
2. Leestu stélnum.
3. Fjarleegdou arminn sem er upp vio ramio.
4. Prystu niour med hondunum og lyftu likamanum upp 1 ramio.

Ao fara upp i meo hjblastélinn beint fyrir framan ramid
1. Leggou hjélastélnum svo hann visi beint ad riminu.
Fjarleegou fotapléturnar.
Lyftu fyrst 60rum feetinum og sidan hinum upp 4 ramio.
Keyrou hjélastolinn eins nalsegt raminu og pu getur.
Leestu stélnum.
Prystu nidur med héndunum og lyftu likamanum beint upp 1 rimio.

SIS



Ao fara upp i rimid med sniningi
1. Leggou hjélastélnum uppvid ramio.
2. Leestu stélnum.
3. Feerou fotaploturnar fra.
4. Yttu hondunum nidur og feerou likamann fremst a stélsetuna.
5. Stattu upp a feeturna og hafou aora héndina a hjélastélnum og hina a
raminu.
6. Snuou likamanum og sestu 4 rimio.

Hjalpartaeki

Margir sem eru meo hryggrauf eru ekki i porf fyrir ferlihjalparteeki. En svo eru adrir
sem purfa slik hjalpartaeki, pao fer eftir pvi hvert vandamalio er.Yfirleitt er best ad
raeda vio 10ju- og sjukrapjalfara um hjalparteeki, hvada teki eru til og hver henta
hverju sinni. Peer hjalpa pér lika ao seekja um til Tryggingastofnunar.

Flutningsbretti er punnt plastbretti til a0 audvelda flutning i sitjandi stéou, til
deemis fra hjdlastdl 1 bilsaeti, ram eoda a salerni. Settu annan endann a
flutningsbrettinu undir rassinn og hinn 4 stadinn pangad sem pu setlar. Notadu
handleggina til a0 lyfta pér og feera neori hluta likamans eftir brettinu.

Handf6éng er haegt a0 setja 4 veggi, vid ram eoa 1 sturtuna til ad hjalpa pér a0 halda
jafnveegi og svo pu hafir eitthvad ao styoja pig vio pegar pu lyftir rassinum og
fotunum.

Skammel geta verid hjalpleg fyrir pig til ad komast Gr hjélastélnum og 4 golfio og af
golfinu og aftur 1 hjlastolinn. Fotaploturnar a hjélastélnum eru lika hjalplegar til ad
komast nidur a golf og til baka.

Lyftur er haegt a0 nota til ad komast inn 1 og Gt Gr bilum, sundlaugum og vio fleiri
adsteedur. Pad eru til margar geroir af lyftum og pao parf ad velja lyftu meo tilliti til
parfa pinna.

Rampar eru notaoir til a0 komast inn 1 og Gt ur bilum. Pad er heaegt ad kaupa tilbina
lausa rampa 1 bila. Stundum er haegt ad nota rampa i heimahtsum baedi ti og inni
en yfirleitt parf ad sérsmioa pa. Akveonar reglur gilda um rampa i
byggingareglugerd. Best er ef litill halli er & rampinum pannig ad sa sem situr i
hjélastéolnum geti keyrt sjalfur. Midao er vid ad haekkun sé 1 cm vid hverja 12 cm a
lengdina. Pu skalt reeda pessi mal vio i0ju- eda sjukrapjalfarann pinn baedi ef pu
a@tlar a0 lata breyta heima hja pér eda fa pér ramp 1 bil.

Hvaod med badherbergio?

Morgum sem eru med hryggrauf finnst erfitt ad fara i bad og a klésettio. Oft parf ad
nota hjalparteeki vio pessar adstaedur og pad er sjalfsagt til a0 gera lifio



léttara. Sja kaflann um A0 profa sig afram. Stundum parf ad gera breytingar a
aogengi i badherberginu.

Sérstok hjalpartaeki

Sturtuhjoélastéll er med bremsum, faeranlegum fotaplotum og 6rmum. Pu getur keyrt
hann eins og venjulegan hjdlastél. Sturtustéllinn er med setu sem b1iio er ad skera ur
pannig ad pao er haegt ad nota hann a venjulegt klésett og hann er Gr efni sem polir
vatn til pess a0 pao sé haegt ad nota hann i sturtunni.

Klosettstoll er st6ll meo setu sem buio er ad skera Gr og undir er hegt ao setja
bekken eda nokkurs konar kopp. Pao er haegt ad nota pennan stél beedi inni a
badherbergi og inni 1 svefnherbergi og pad eru til margar gerdir af pessum stélum.
Klésettsetu er haegt ad setja ofan a venjulegt kldsett til ad hafa pao i sému had og
hjélastélinn pinn. Pa er auoveldara ad fara a milli.

Baolyftu er heegt a0 fa og hafa i baoherberginu. Hun er notuo til ad lyfta folki ofan i
badid og upp ar pvi aftur.

Flutningsbekkur er bekkur sem haegt er ao setja alveg upp vio badid. Pa geturou
pvegio pér med handsturtunni vid badkario eda sturtuna. Nokkrar geroir eru til af
svona bekkjum.

Sturtustoélar eru til, pao er heegt ad sitja 4 peim 1 sturtu og peir eru ur efni sem polir
vatn. Handfong er haegt ad setja upp til ad styodja sig vio.

Burstar meo l6ngu skafti eru gooir til ad bursta bakid og feeturna.

Mottur eru gédar i sturtubotninn eda botninn a badkarinu til a0 minnka aheettu a4 ao
detta. Vertu samt viss um ad mottan sé ekki ur latex-gimmii. Sja kafla um
latexofneemi.

Breytingar a husnaedi

Pad er oft naudsynlegt a0 endurskipuleggja og breyta til ad komast 4 hjélastélnum
inn a4 badherbergio. Kannski parf ekki ad gera neitt nema breikka dyrnar. Pao er
haegt ao fa sérstok lan hja ibﬁéalénasjc’)éi til a0 breyta husneeoi vegna fotlunar. bu
skalt raeda pad vio félagsraogjafann pinn hvernig s6tt er um pau lan. Pad er lika
haegt a0 sekja um laekkun 4 tekjuskatti til skattstjéora vegna mikils kostnadar vegna
fotlunar.



Ef naudsynlegt er a0 breyta hiisneedinu, pa skalt pu raeda
vi0 10ju- eda sjukrapjalfarann pinn um pad, paer gera
athuganir a4 hiisnae0i og veita radgjof um pau mal. Pao
skiptir lika mali a0 fa géoan smio sem hefur vit a4 aogengi
fyrir fatlao folk til a0 gera svona breytingar fyrir sig.
Stundum borgar sig jafnvel a0 skipta um hisnaedi ef
adgengi 1 hisinu er mjog sleemt. Haegt ad fa sérlan til pess
og velja pa his eda 1b10 meod géou aogengi eda ib1i0 sem
auovelt er ad breyta.

EKKi gefast upp

Ef b1 ert buin/n ad lesa pennan kafla, préofa tillogurnar og finnst petta enn erfitt pa
skaltu samt ekki gefast upp. Pad eru til fleiri méguleikar.

Paod er haegt ao leggjast inn 4 Endurheefingardeildir og fara i pjalfun par. Taladu vio
leekninn pinn um pad. Par gaetir pu:

(@]

0O O O O

aukio likamlegan styrk pinn og pannig baett moguleika pina a eigin umsja,
(styrk, jafnvaegi, hreyfanleika)

leert og @ft pig a0 gera hlutina 4 annan hatt

profad og pantao ny hjalpartaeki

skipulagt breytingar & heimilinu eda undirbiid ao skipta um hisnaeoi
fengid hjalp vid ad fa adstod inn a4 heimilio ef pu parft paod.

b1 getur lika sétt um adstod vid ad stunda peer tomstundir sem pa hefur ahuga a.
Talaou vio félagsraogjafann um petta og fadu adstod vio ad raeda vio félagspjonustuna
i sveitarfélaginu pinu.

Ef bt akveour ao fa svona adstoo, ekki lita a4 pao sem skipbrot. Mundu a0 pao skiptir
mali ad pa akveoir sjalf/ur hvao pu gerir p6tt b purfir adstoo vid ad framkvema pad.
Mikilveegt er a0 pu akvedir sjalf/ur hvad pua velur.



bridjikafli

A0 passa staersta liffaerio

(umonnun hudarinnar)
Marlene Lutkenhoff, R.N., M.S.N.

Paod er mj6g mikilvaegt ad hugsa vel um htodina. Hidin umlykur allan likamann. Ef
sar koma & hudina pa er greio leid fyrir sykla inn i likamann.

Nuddsar

Ef mikio alag er 4 htidina geta myndast sar. Petta getur byrjad med litabreytingum a
h0inni en sidan getur komid sar. Petta gerist oftast & sveeoum sem mikio alag er 4,
eins og til deemis 4 mj60mum, rassi, 6kklum, fotum og haelum.

Ymsar astaedur eru fyrir pvi ad folk meod hryggrauf feer frekar sar en adrir. | fyrsta
lagi ef folk finnur ekki fyrir sarsauka, verkjum eda raka 4 sumum hlutum likamans.
Kannski veit folk ekki hveneer baod parf ad hreyfa sig eda finnur ekki hveneer 4 ad
skipta um neerfot. I 60ru lagi ef f6lk a erfitt med a0 breyta um stéou



pba situr pad kannski of lengi i sému stellingu sem veldur alagi
4 hudina.

Ef mikio alag er 4 htioinni pa eiga sedarnar i htioinni erfidara
meod flytja surefni til htioarinnar. Pa er haetta a ao
huofrumurnar deyi og sar myndist. F6lk med hryggrauf er lika
1 heettu ao fa sar ef ad pvag og haegoir leka. Ef pad gerist og er
ekki hreinsad flj6tt pa veldur pao ertingu 4 hidinni og geta
myndast sar.

Loks ef f6lk med hryggrauf er mjég pbungt pa veldur pao
auknum punga og alagi 4 rass og faetur. Aukin pyngd pydir
aukio alag.

13 adferdir til ad hugsa vel um hudina

1.

-

. Hreyfou pig. Ef b1 ert 1 hjélastol, lyftu pa

Haltu likamanum hreinum. Pvoou bér daglega meo sapu sem er meo
syrustigi sem er nalegt syrustigi hudarinnar,
kallad ph gildi. Purrkaou pér vel adur en p1 fero i
fotin.

rassinum upp ur stélnum ad minnsta kosti a
korters fresti. Ekki gleyma pessu pott pu sért ao
horfa a sjénvarpio. Pegar pu ert 1 skélanum parftu
ao lyfta pér upp prisvar i hverri kennslustund. Pao
getur verio gott a0 vera meod klukku med sér sem
hringir a korters fresti. Ef pu getur ekki lyft pér
upp, reyndu pa ad halla pér vel til hlidanna.
Fylgstu med likamanum pinum. Skodadu htioina
daglega. Skodaou sérstaklega pa hluta likamans
sem pu finnur ekki til i. Notaou spegil og hafou
gott 1j6s til a0 sja vel til. Gaou ad bolgu,
litabreytingum og hvort eitthvad sé athugavert. Fylgstu lika med
faedingarblettum a likamanum. Athugadu ad minnsta kosti einu sinni i
manuoi hvort peir hafa breytt um staerd, 16gun eda lit.

Berdu krem 4 pig eftir bad og passadu a0 htoin verdi ekki purr og grof.
Ekki renna pér til pegar pu feerir pig til. Best er ef pu getur lyft likamanum
pegar pu ert a0 fara ur einum stad i annan.

Fardu eins flj6tt og bu getur dr blautum eda éhreinum neerfétum. Pvoou
pér vel og pburrkaou eftir pvag og haegdaslys.




7. Vertu viss um a0 naerfot, bolir, skor og sokkar passi. Passaou pig a4
rennilasum og télum sem geta gert sar 4 hidina vegna prystings.

8. Vertu viss um ad hjdlastéllinn eda haekjurnar passi pér.

9. Fadu sérmoét i hjélastélinn eda mjukt akleeoi.

10.Pao er heegt ad foroast brunasar meo pvi ao:

@)
@)

@)
@)

Fara varlega meo heita vokva.

Fara varlega i badinu. Préfadu vatnio med hondunum aodur en pu
fero 1 vatnid. Beettu ekki heitu vatni i badkario medan pu ert ofan 1.
Annars geturou brennt pig a peim likamshlutum sem pu ert ekki
meo tilfinningu 1.

Berou a pig sterka sélarvorn pegar pu ert Uti 1 sol. Passaou pig a
malmhlutum 1 sél.

Ef bt ert meo skerta tilfinningu i fétunum pa skaltu ekki ganga
berfaett/ur.

Ef htdin brennur pa verour hin raud. Ef hin verdur mjég rauod pa
geta komid bléour sem geta opnast. Pao er haegt ad fa sykingu i peer.
Ef hti0in er bara raud pa skaltu bera keelandi krem 4 hana, t.d. aloe
vera. Farou til leeknis ef hti0in er mjog rauo og pao dugar ekki ad
bera keelandi krem 4.

Félk sem tekur lyf sem slakar 4 blodrunni (Ditropan, Tofranil,
Probanthind eda Benadryl, Detrusitol, Visicare) parf a0 vita ad ef
maour tekur pessi lyf pa svitnar madur minna. Pess vegna getur
manni ofhitnad. Ef pu ert 1 sélarhita pa skaltu hafa sélhatt og foroast
a0 vera Uti pegar heitast er 4 daginn. Hafa petta lika i huga 1 feroum
erlendis.

Hafou ramio pitt aldrei upp vio ofn svo pt brennir pig ekki i svefni.
Sestu aldrei 4 ofn og hlyjaou faeturna ekki 4 ofnum.

11.Bordadu skynsamlega og heilsusamlega. Bordadu greenmeti og avexti, fisk
og fj6lbreytta faedu. Pa feerou pau vitamin og steinefni sem hudin parf og

pad hjalpar henni ad vera heilbrigo.
12.Drekktu nég af vatni daglega (8 glos
daglega), pad er hollt fyrir hidina.
13.Thugadu ad nota bleiu eda bindi eda
krem sem hrinda fra sér bleytu
(moisture barriers) til ad koma i veg
fyrir a0 huoin sé lengi rok af pvagi.




Af hverju sKiptir petta svona miklu mali?

Paod er audveldara ao fyrirbyggja sarin en a0 graeda pau. Pad er erfitt ad graeda
nuddsar. Meodferd a sarum er dyr. Pa getur lent 1 a0 purfa ad liggja i riminu, vera a
sjakrahusi eda gangast undir adgerd. Ef sar veroa mjog sleem getur pao pytt ao pao
purfi ad flarlegja part af likamanum. [ stadinn fyrir ad vera Uitl1 meod vinunum, vera i
skolanum eda vinnunni geturou lent i ad purfa ad liggja heima 4 maganum eda a
sjakrahusi.

Meoferd vio sarum.

Ef b1 séro a0 htoin er raud eda eitthvao 6edlileg a litinn pa skaltu 1étta prystingnum
a stadnum og ekki lata fotin eoa spelkurnar liggja pétt vio fyrr en hidin er aftur
oroin edlileg a litinn. Reyndu ad finna ut hvad hefur orsakao rodann eda
litabreytinguna og reyndu a0 breyta pannig ad petta gerist ekki aftur. Ef pao er
komid sar a4 htodina eda ef rodinn vill ekki hverfa pa skaltu fara til leeknis. Paod getur
veri0 ao leeknirinn meaeli med einhverjum af eftirfarandi lausnum. Meoferdin fer eftir
pvi hvernig sario er.

A0 létta alagi af aumu svaedi
Leaeknirinn gaeti bent pér 4 a0 hvila sveedio

"AG fa nuddsar er dpaagilegt. pald
minnkar moguleikana a ad geta
gert pad sem mann langar ad gera.
Ef pu faerd nuddsar er besta radid
ad losa sig vid pad eins fljott og bu
getur." - Adam

A0 vernda hudina

algerlega. Ef petta er nuddsar pa fer pao eftir pvi
hvar sario er. Petta getur pytt ao pu verdir ao
liggja 4 maganum eda a hlidinni i stadinn fyrir a
bakinu. Hvers vegna? Ju, til pess ad auka
bloofleedi a4 stadinn og jafnframt fleeoi strefnis og
neeringarefna.

Stundum parf a0 setja umbudir a opin sar. Umbuoirnar verja sario fyrir syklum og
raka og flyta fyrir a0 pau gréi. Faou nakvemar leidobeiningar um hvernig eigi ad

meohondla sarin og kannski parftu ad fa adstoo vid ao skipta a peim.

Hreinsun a sarum
Pao getur verid a0 leeknirinn maeli med ao sario sé pvegio med mildu sapuvatni. Pao
getur flytt fyrir ad sario groi. Spurou hvort pu eigir ao bera eitthvad sérstakt a sarin.

A0 fjarleegja dautt skinn
Stundum parf ad fjarleegja dautt skinn, pad eru notadar mismundandi adferoir vio
pad til deemis:
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1. Skera dauda skinnid burt
2. Nota efni sem fjarlaegja dauda skinnio

Sennilega finnur pu ekki mikio til pbott petta sé gert pvi liklega er sario a stao a
likamanum par sem bu finnur ekki mikio til. Pess vegna koma ji nuddsarin.

Hollt faedi og vitamin

Pegar f6lk er med nuddsar pa missir pad protein/eggjahvituefni it um sario. Pess
vegna getur verid naudsynlegt fyrir pig a0 borda mikid af eggjahvituefnum, p.e. fisk,
kjot, skyr. Pad getur lika verio gott ad taka C vitamin og zink, pau efni hjalpa til vio
a0 graeda sar.

Ertu i ahaettu fyrir ad fa sar?
Lestu pessar fullyrdingar og svaraou meo rétt eda rangt.
Rétt | Rangt

1. Eg skoda likamann daglega og gai ad sarum og
ertingu.

2. Eg passa upp a ao fjarleegja blaut neerfot eftir
slys.

3. Eg athuga alltaf hitann 4 badvatninu 4dur en ég
fer 1 baoio.

4. Eg borda hollan mat og passa a0 boroa mat ur
6llum feeduflokkunum. (Mjélkurvérur, avexti og
greenmeti, braud og kornmat, kjot, egg, baunir)

5. Eg hreyfi mig oft, annao hvort meo pvi ad ganga

eda lyfta rassinum ad minnsta kosti a korters
fresti.

. Eg drekk nég vatn & hverjum degi.

2}

Samtals

Ef pa hefur merkt vid ad pessar fullyrdingar séu allar réttar
péa ert pu i gédum malum vardandi umhirdu hudarinnar. Ef
ein eda fleiri eru rangar pa parftu ad breyta. Byrjadu i DAG!




Fjoroi kafli
Lifraeenn urgangur

Roberta Hills, R.N., M.S.

Haegdirnar

Flestir purfa ekkert a0 hugsa um kiilkamalin. Peir setja matinn inn um annan
endann (munninn) og biid mal. Pad sem peir nota ekki af matnum skilar sér Gt um
hinn endann og ekkert meira med pao. Pvi midur er petta ekki svona einfalt hja folki
meo hryggrauf. F6lk med hryggrauf a erfitt med ad stjéorna endaparmsvéovum og
finnur ekki til { endaparminum. (Pad er lokubtinadurinn 4 ristlinum). Pess vegna
purfa peir ao laera ad stjéorna haegdunum.

Hvernig gengur petta hja hinum?
Til a0 skilja hvers vegna petta er erfidara hja peim sem eru med hryggrauf pa parftu
a0 vita hvernig meltingin gengur fyrir sig. Pegar pa borodar eitthvad pa tyggurou
matinn og hann blandast munnvatni. Pu kyngir honum og hann verdur ad graut i
maganum a pér. Neringarefnin fara at i bl60i0. Pad sem eftir er fer niour i ristilinn
og er kallao haegoir.
Haegoirnar fara gegnum ristilinn niour i endaparm og sidan ut um



endaparmsopid. Nedst 1 endaparminum er hringvédvi sem venjulega er lokadur en
opnast pegar folk hefur haegdir. Heilinn stjérnar i gegnum taugar i meenunni
hreyfingum pessara voova og tilfinningu i peim. Viltu vita hvernig voovar og taugar
vinna saman? Kyngdu. (P4 ert ad senda skilabod fra heilanum til tauganna pegar pu
ert ad gera petta.) Pu finnur védvana aftan i munninum hreyfa sig og snerta kokio.

Hvernig kemst maturinn gegnum meltingarfaerin?

| meltingarveginum eru sjalfkrafa reglubundnar samdrattar-bylgjur sem yta
matnum afram allt fra vélinda nidur { ristil (véovar { veggjum meltingarvegarins
dragast saman og slaka 4 4 vixl svipad og pegar tannkremstipa er kreist).
Heaegoirnar kreistast Ur ristlinum niour i endaparminn og pa 6rvast taugar i veggjum
endaparmsins og folk finnur ao paod parf ao kuka.

Heaegoirnar fara it um likamann gegnum endaparmsopio. Veggirnir i
endaparmsopinu liggja pétt saman og passa ad haegdirnar komist ekki ut. Pegar pu
rembist, beygir pig, hleerd, hostar eda hnerrar pa kemur prystingur 4 endaparminn.
Endaparmurinn er med neemar taugar sem segja f6lki hvenaer haegdirnar eru komnar
pangao. Ef folk er ekki nalegt klosetti pa geta flestir herpt véovann saman og passad
a0 heegoirnar komist ekki ut. Folk med hryggrauf getur yfirleitt ekki spennt pennan
voova.

Hringv60ovinn er svipadur og véovarnir i vorunum a pér. Til ao skilja betur hvernig
hann vinnur pa skaltu klemma munninn saman. Svo slakardu a og munnurinn
opnast.

Algengar spurningar um haegdir
Spurning:Hveneer er liklegasti timinn til ad purfa ad hafa hegoir?
Svar: Pao er algengast pegar madur er a0 gera eitthvad eins og til deemis fara
a feetur. Oft er folki lika mal ao kika eftir ad hafa boroad eda drukkid eitthvaod
heitt.

Spurning: Hvaod er maturinn lengi ao fara gegnum likamann?
Svar:-Maturinn sem pu bordar er farinn tur likamanum innan fimm daga.

Spurning: Af hverju faer madur nidurgang eda harolifi?
Svar: Félk feer nidurgang ef maturinn fer of hratt gegnum likamann. Harolifi
kemur ef haegdirnar eru of lengi a leidinni nidur. Parmarnir soga vokvann Gr
haegdunum og pvi verda peer hardari eftir pvi sem peer eru lengur inni i
likamanum.



Spurning: Hvao hefur f6lk sem ekki er med hryggrauf haegoir oft?
Svar: Pao er misjafnt, sumir hafa heegdir prisvar 4 dag en adrir prisvar i viku.
Pao fer eftir pvi hvad folk bordar og hvao pao hreyfir sig mikio. Ef folk hefur

haegdir sjaldnar en prisvar i viku pa bendir pad til pess a0 pao sé meo harolifi.

Hvaod gerist hja folki sem er faett med hryggrauf?

Félk sem er feett med hryggrauf er med skemmda meenu. Orid 4 bakinu 4 pér synir
hvar opi0 hefur verid. Taugarnar sem eru fyrir nedan 6rid virka ekki eolilega.

Flestir med hryggrauf eru med skerta tilfinningu i endaparminum vegna pess ad
taugarnar sem liggja pangad virka ekki alveg edlilega. Flestir sem eru meo hryggrauf
geta ekki spennt voovann i endaparminum sem hindrar ao hesegdirnar leki ut.

Pad eru eKKi allir med hryggrauf eins !

Hja sumum herdast voovarnir i endaparminum pangad til ristillinn er fullur af
haegdum. Petta folk lendir ekki oft i haegdaslysum ef pad kikar a hverjum degi eda
annan hvern dag.

Hja 60rum eru endaparmsvéovarnir slappari. Um leio og heegoirnar koma niour i
ristilinn pa leka peer ut. Petta félk verour ad hafa hegoir 4 hverjum degi. Pau verda
lika a0 fara a klésettio a0ur en pau fara i pjalfun, sefingar eda reyna eitthvao a sig.
Pa purfa pau a0 setjast 4 kldésettio og rembast og jafnvel fara 1 hanska til a0 na at
haegdum sem eru nedst 1 ristlinum.

Sumir sem eru meo hryggrauf hafa pao mikla tilfinningu i endaparminum ad peir
finna pegar peim er mal ad kiika. Pa finnst peim peir vera fullir, pungir eda ad
faeturnir skjalfi. Pa veroa peir aod flyta sér a klosettio til ad koma 1 veg fyrir slys.
Allir purfa a0 leera ad hlusta a likamann. Til deemis pegar vio prumpum, pa pyoir pao
ad pao eru hreyfingar 1 ristlinum. Hvao attu pa a0 gera? Fara a klosettio og reyna ad
kuka.

NoKkKkrir hlutir sem pu parft ad laera:

1. Leera a likamann. Notaou spegil og skodadu pig ad nedan. Hvar ertu med
tilfinningu? Snertu laust og sidan adeins fastar. Ef pu finnur ekki fyrir
fingrunum pegar pu snertir eda ytir pa pyoir pao ad pu verour ad hugsa vel um
petta sveedi. Skodadu hudina a hverjum degi og athugaou hvort pad er ad koma
sar.

2. Taka eftir hvernig likami binn bregst vid mat og lyfjum. Til deemis segja sumir
a0 peir fai linar haegoir af pvi ad boroa stikkuladi. Sumir purfa ad kiaka eftir ad
beir borda mikid, pannig ad peir vilja heldur borda minna i einu. Ditropan (og
lika fleiri lyf) lyfid sem er notad til ad slaka 4 blédrunni svo htin taki meira
bvag, pbao veldur heegdatregou. Vatnsdrykkja hjalpar til ad halda heegdunum
mjukum. Einnig ymsar matartegundir eins og avextir, greenmeti med hyoi og
korn meo hyoi.
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3. Taka eftir hvernig likaminn bregst vio bvi begar b1 hreyfir pig. Ef pu parft
alltaf ad kika pegar pu ert i leikfimi eda gerir sefingar pa skaltu fara a
klésettio aour en pu fero 1 sefingarnar.

4. Taka eftir pvi hvort pao er regla 4 heegounum. Parftu ao hafa heegoir a4
morgnana? Siddegis? A kvoldin? [ badinu? Ef pad er regla 4 heegdunum ba
skaltu skipuleggja klosettferoir eftir pvi. Ef bt hefur ekki tekiod eftir hveneer
pa hefur haegdir pa skaltu spa 1 pad, t.d. 1 tveer vikur, skra hvenaer dagsins pu
kukar og sja hvort pao er einhver regla. Ef pad er engin regla pa skaltu fara a
klésettio einum og halfum tima eftir kvoldmatinn.

5. Athuga hvort pad sé kliningur 1 nerbuxunum. Ef pad er kukalykt, farou pa a
klésettio og athugadu. Vertu fyrst/ur til ad atta pig a4 pvi!

Atridi til ao skoda

1. Pekktu lyktina af haegounum.

2. Farou meo bréf niour i buxurnar. Ef pad er kliningur a bréfinu, farou
pa a klosettid. Reyndu ad kikka meira. Skiptu um f6t og settu 6hreinu
fotin 1 plastpoka.

3. Ef pu getur pao ekki, finndu leio til ao fa
adstoo eda vardandi hvernig pu getir
komist fljott heim.

A0 vera hrein/n

1. Vertu alltaf meo blauta hreinsiklata ,
(blautserviettur) 4 pér eda pvottapoka, s
plastpoka, neerbuxur, bleiur (ef pt notar
beer) og spegil.

2. Athugadu med adgengi ao klésetti par sem pu ert.

3. Bleyttu pvottapokann. Farou ar 6hreinum fétum. Pvoou pér um rassinn
og milli fotanna og veltu pér a hlioarnar til a0 geta gert petta.

4. Skooaodu pig a eftir 1 spegli, hvort pu sért hrein/n.




6. Leerou ao bvo pér pbegar pu lendir i haegdaslysum. Afou pig heima svo pu
getir gert petta a fleiri stooum en heima.

7. Leerou ad bidja um pao sem pig vantar. Adur en pu byrjar { nyjum skéla eda
vinnu pa skaltu komast ad pvi hvort pad sé klésett pbar sem pu getur notao.
Vertu viss um ao pu getir verid ein/n par og pad sé naegilega riumgott. Finndu
ut hver aostodar pig ef pu parft.

8. Finndu ut hvernig pu getur best haft stjorn 4 hsegounum, hvaoa plan hentar
pér best, sja hér ad nedan. Ef pu lendir i meira en tveimur haegdaslysum a
manuoi pa virkar nuverandi plan ekki négu vel.

Til hvers er plania?

Markmioio meo pvi er ao pu losir pig vio haegodirnar 4our en peer koma pér a 6vart og
koma sjalfar, sem sagt ad koma i veg fyrir haegdaslys.

Nokkur lykilatridi fyrir ahrifarikt plan:

el

. Polinma0i og hiimor. Ad gera gott plan er timafrekt og erfitt. Um leid og pu
heldur ad nu sé petta fario ao virka pa verour slys. Pa hjalpar ao hafa géoan
humor. Haltu pig vio planid i ad minnsta kosti i brja manudi til ad sja hvort
pad virkar.

Hafa reglu 4 hlutunum.

Regla pydir ad pa parft ad fara a4
klosettio daglega 4 sama tima. Pt parft
einnig ad borda a4 sama tima og taka
lyfin pin 4 sama tima.

Sumir geta haft haegoir annan hvern
dag. Pao er ekki nog ad kuka einu sinni i
viku. Af hverju? Pad er vegna pess ad
uppsafnadar haegdir geta

o skemmt taugarnar i ristlinum.

o orsakad nidurgang.

o orsakad pvagfaerasykingu.
Formadar haegoir. Haegoir eiga a0 vera
likar pylsum. Ef peer eru linar og renna eda eru hardar eins og kulur pa virkar
planid ekki sem skyldi. Ef pu vilt hafa haegoirnar mykri pa skaltu boroa
trefjarikan mat (baunir, haframjél, broccoli eda gréft korn). Trefjar sem eru
leystar upp 1 vatni, t.d. horfrae hjalpa pér ad losna vio haroar haegdir. Pu getur
spurt um petta 1 apotekinu.

Afingar/fpréttir. Hreyfing hjalpar til vio ad yta heegdunum nidur gegnum
likamann og hreyfing styrkir lika vodvana. Deemi um géodar efingar eru
magaafingar og lyftingar.




Hvernig getur svona plan verio?

Plan vardandi heegdamalin gefur pér teekifeeri til ad stjérna heegdunum betur. Pau
plon sem gefa pér mesta stjérn fela 1 sér aod pu hefur beina snertingu vio
endaparminn og ristilinn. I planinu getur til deemis verid eitthvao af eftirfarandi:

1.
2.

3.

Sittu 4 kloésettinu i 20-30 minatur. Rembstu.

Laxerolia. Hin er tekin inn um munninn og pu hefur ekki mikla stjérn a
hveneer hun virkar. Sorbitol og Senokot er lika haegoalosandi.

Bein 6rvun. Pa setur a pig hanska og setur fingur inn i endaparminn og
hreyfir fingurinn 1 hring til ad teygja 4 endaparminum. Gott er a0 gera petta
sitjandi og rembast um leid.

Stilar. Petta er vaxkennt efni sem er sett inn 1 endaparminn. Stilar eru eins og
hylki a steero vio litla fingur. Peir braona i endaparminum og yta undir
haegdahreyfingar.

Margir med hryggrauf sameina margs konar aoferdir. Sumt folk vill taka laxeroliu a

morgnana. Fara svo 4 klésettio a kvoldin og rembast. Sumir

"bad erfidasta nota 6rvunaradferdina nr. 3 lika.
vid ad hugsa Sumir setja stila inn fyrir kvéldmatinn og leggja sig svo en fara
um sjalfan migerad | 4 Klosettio eftir matinn og rembast eda nota adferd nr. 3 til a0

koma heegdaplaninu
inn i daglega ratinu.”

koma hreyfingu a ristilinn.

Tillogur um hvernig haegt er ad nota

stila

. Fjarleegou kiikinn sem er i endaparminum (Vertu med vinyl hanska, notadu

Settu stilinn upp i endaparminn.
Settu stilinn eins hatt upp og pu getur. Liggou 4 vinstri hlidinni og teygou pig

Liggou kyrr eda settu limband a rassinn fyrir endaparminn i halftima til ao
gefa stilnum tima til ad braona.

-IpR
1
sleipiefni 4 hanskann)
2.
3.
eins og pu getur.
4.
5.

Farou a kloésettio og reyndu ao kuka.



Hvernig ganga haegdamalin?

Rétt Rangt

1. Verda haegdaslys hja pér sjaldnar en tvisvar
i manudi?

2. Geturdu pvegid pér sjalf/ur eftir haagdaslys?

3. Ertu med plan vardandi haegdir sem pu ferd eftir?

4. Ferdu eftir planinu?

5. Veistu hvada matur eda lyf orsaka linar haegdir
hja pér ?

6. Veistu hvada matur eda lyf orsaka haegdatregdu
hja pér?

7. Veistu hvada mat pu getur bordad til ad fa
haegdirnar mjukar og formadar?

Samtals

Ef bt hefur svarad 6llum spurningunum meod ja, pa ertu i gooum
malum! Ef b hefur svarad einhverjum meo nei pa hefurou verk
ad vinna. Byrjadu i dag ad leera a likama pinn og byrjadu a ad
bua til pitt eigid plan varoandi haegdamalin.




Fimmti kafli.
Pissumalin

Nan Tobias, M.S.N., R.N., CS, P.N.P.

A0 hugsa um pvagio.
Flestir sem eru med hryggrauf eiga erfitt med ad hafa stjéorn 4 pvaginu. Margir eru
meo pvagleka og fa oft pvagferasykingar. Kannski hefur pa verio ad velta fyrir pér
hvernig pa getur oroio sjalfsteedari ao pessu leyti eda hvernig haegt sé ad koma 1 veg
fyrir pvagfeerasykingar. Pessi kafli fjallar um pau mal.

Hvernig virka “pipulagnirnar”?
Til pvagfeeranna teljast nyrun, pvagleidararnir, blaoran og pvagrasin. Nyrun eru
raudbrun liffeeri og likjast aflongum baunum ao 16gun. Pau hreinsa urgangsefni aur
blédinu, verka eiginlega eins og sia 1 sundlaug. Pao sem pu vildir ekki hafa i
sundlauginni pinni eins og 6hreinindi, kvistir og greinar eru hreinsuo burtu meo pvi
a0 deela vatninu gegnum siu i nyrunum. Pao eru lika ymsir hlutir sem likami pinn
pbarf ad losa sig vio eins og vatn sem ekki parf ad nota, salt og 6nnur aukaefni. Nyrun
hreinsa petta Gt Gr blooinu sem fer i gegnum pau.



Nyrun eru tengd vio pvagblooruna med tveimur leioslum sem eru kalladar
pvagleidarar. Pvagio (pissid) sem nyrun framleida
rennur nidur pvagleidarana og safnast saman i
bloorunni. Blaoran er kululaga liffaeri gert ar
voovum. Pegar bladran fyllist af pvagi pa teygist a
veggjum hennar, svipad og pegar pu leetur vatn renna
i bléoru. Pegar bladran er ordin full pa sendir hun
skilaboo til heilans sem segja, “Eg er full. Teemdu
mig”.

Heilinn bregst vio med pvi ad segja manneskjunni ad
fara a klosettio. Ef manneskjan skilur skilabooin pa
fer hiin 4 klésettio. Pvagio rennur svo ar bléorunni
nidur slongu sem er kollud pvagras og nidur i
klésettio.

Hvernig hefur hryggrauf ahrif a starfsemi

pvagfeeranna?

Til pess a0 heilinn viti ad bladran sé full pa purfa skilabod ad berast fra bléoru til
heila. Skilabodin fara eftir taugasimum i manunni. Petta virkar mjog svipad og
venjulegar simalinur. Pegar pao koma skilaboo eftir simalinunni pa hringir siminn
hja pér.

Pegar pvagbladran er full pa sendir hin skilabod med taugunum eftir masenunni.
Heilinn tekur vio skilabodunum og segir likamanum a0 fara a klésettio. Hvao heldur
b1 a0 gerist ef simalinurnar eru biladar? Ef einhverjar
linurnar eru skemmdar eda virka ekki alveg? Pad sama a
vi0 um taugarnar i maenunni, ef paer eru i sundur pa getur
blaoran ekki sagt heilanum fra pvi ad hin sé full. Pannig
hefur hryggrauf ahrif a pvagmalin pvi taugarnar bera ekki
bodin fra pvagblodrunni til heilans.

Blooruveggirnir eru lika stundum stifir og gefa litio eftir.
Petta er svipad og ad blasa i bl6oru sem er ur mjog stifu
efni.




Yfirleitt rennur pvagio bara i eina att, it um likamann. Hja f6lki meo hryggrauf pa
getur pao lika runnid aftur upp i nyrun. Petta er ut af pvi ad taugasimarnir senda
ekki skilaboo og pess vegna getur bladran ordid sérstaklega stif. Pa getur pao gerst ad
pvagid renni aftur upp pvagleidarana og upp i nyrun. Pad er kallad nyrnabakflaeoi.
Pao getur orsakad sykingu og jafnvel nyrnaskada.

Véovarnir 1 bloorunni geta verid spastiskir sem getur pytt ad peir séu mjog
stifir og bao getur bytt pvagleka. Pvagio getur lika lekid Gt vegna pess a0 taugarnar
sem stjorna losun bléorunnar virka ekki alveg rétt.

bvagfaerasyking
Pad er baeodi haegt ad fa sykingu 1 bléoruna og i nyrun af véldum bakteria, eda jafnvel
a baoa staoina i einu. Ef pu ert meo blédrubdlgu pa er ekki vist ad pér finnist pu vera
mjog veik/ur. En ef pu ert meo sykingu i nyrunum pa getur verio ad pu verdir mjog
veik/ur og purfir ao fa syklalyf i &d. Ef b verdur svo
veik/ur getur verid ad pu purfir ad leggjast inn a
sjakrahts 1 nokkra daga.
Til pess a0 halda pvagferunum friskum og koma i veg
fyrir sykingar skaltu hafa eftirfarandi i huga:

1. Haltu pér hreinni/hreinum og passadu ad pao liggi
ekki pvag eda haegoir vio htoina. Pao eru miklar
bakteriur i haegounum og bakteriurnar sem eru i
pvaginu fjolga sér a4 hidinni og i fotunum.
Bakteriurnar geta komist upp i bléoruna og
orsakad sykingu. Ef bt ert meo bakfleeoi pa
komast bakteriurnar afram upp i nyrun og orsaka
sykingu par. Pu getur lika fengid sykingu i nyrun
pott pu sért ekki meod bakflaeoi.

2. Drekktu ad minnsta kosti tvo litra af vatni eda djis 4 dag. Ef bt gerir bao pa
hjalpar pao til ad skola bakteriur Ut ur bl6drunni og Gr pvagrasinni.

3. Fardu varlega i a0 neyta matar og drykkjar sem geta skadad bl6oruna eda
hindrad starfsemi hennar. Gos og aorir drykkir sem innihalda kolsyru geta
hindrao starfsemi bléorunnar, lika kaffi og te, allt sem er meo koffini i og
einnig kaké og drykkir ur sitrusavéxtum (appelsin, grapeavextir, sitrénur,
lime og tématar). Pad 4 lika vid safann Ur pessum avoxtum. Petta pyoir ekki
a0 pu getir aldrei boroad pessa feedu eda drykki en pad er betra ad neyta peirra
i hofi.




1. Farou eftir haegdaplaninu pinu
Ef bt losnar reglulega vio haegdirnar pa starfar bladran betur. Bladran og
ristillinn eru nagrannar i kvidarholinu. Ef ristillinn er of fullur og virkar ekki
vel pa ytir hann 4 blédruna og pad verour meiri hetta 4 ado hun starfi ekki vel
og einnig er meiri haetta a pvagleka. Petta er mjog mikilveegt ao hafa 1 huga!

Ao fylgjast med pvagfeerunum

Allir sem eru meo hryggrauf purfa ao vera i tengslum vid pvagfaerasérfraeding.
Pvagfaeraskurdleeknir er leeknir sem hefur leert sérstaklega um pvagfeerin. Pa parft
ao lata fylgjast sérstaklega med pvagfaerunum og reglulega parf ad taka pvagsyni til
a0 athuga hvort pa ert med sykingu.

Hvers konar rannsoknir parf ad gera?

Omskodun af nyrum

Ein af peim rannséknum sem parf stundum ao gera er
6mskoodun af nyrum. P4 er tekin mynd af nyrunum,
pvagleidourunum, bl6drunni og pvagrasinni med hljéobylgjum.
Petta er mjog einfold rannsékn og alveg sarsaukalaus.
Geislafreeoingur setur volgan, mjikan vokva 4 bakid 4 pér og
kvidinn og rennir svo taeki sem minnir 4 hljé60nema eftir
htoinni. Pa koma myndir upp a skja. Myndirnar syna hvort
pad eru einhvers stadar bélgur eda sar i nyrunum eda
pvagleiourunum og hvort bladran litur edlilega ut og hvort pér
tekst a0 teema blodruna pegar pu pissar eda teemir pig meo pvaglegg. Paod fer eftir
aldri pinum og astandi pvagfeeranna hversu oft parf ad gera pessa rannsékn.

Blodru- og pvagrasarmyndataka

Oft er gerd svokolluo blodru- og pvagrasarmyndataka en pa eru rontgenmyndir
teknar af pvagfeerunum eftir ad buio er ao setja sérstakan vokva upp i bl6druna med
pvaglegg. Pessi rannsokn gefur mjog géda mynd af bléorunni og synir hvort pa sért
med bakfleedi.

Ef bt ert meo bakflaeoi pa parftu liklega ao fara endurtekio 1 svona rannsékn.

Nyrnaskann

Pa parft sennilega einhvern tima ao fara i nyrnaskann. Petta er rannsékn sem synir
hversu vel og hversu hratt nyrun hreinsa bl60i0. Hin synir hvernig hvort nyra
starfar, hvernig pau skipta verkunum milli sin. Myndin synir lika hvort nyrun eru
eitthvao skemmd og hvort pau hafa einhvern tima skaddast eitthvao, t.d. hvort pu
hafir fengio sykingu i nyrun.



bvagflaedirannsokn

Petta er rannsokn sem meelir hversu stifir blooruveggirnir eru. Pa er praeddur
pvagleggur upp 1 blé6oruna. A bvagleggnum er prystingsmeelir. Vatni er deelt upp i
bléoruna gegnum pvaglegginn og brystingurinn i bl6orunni maeldur. Ef rannséknin
synir a0 bléoruveggirnir eru stifir pa parftu kannski a0 taka lyf daglega til ao slaka a
bléorunni. Petta lyf hjalpar til ad halda nyrunum heilbrigdum, fordar peim fra frekari
skaoa og hjalpar vio ad halda pér purri/purrum.

Ad halda sér purri/purrum

Ef blaoran lekur pa getur pu purft ao taka lyf til ad vera purr. Pess vegna getur
bladran tekid meira pvag an pess ao leka. Annao algengt vandamal hja folki meo
hryggrauf er ao blaoran teemist ekki alveg pegar pau pissa. Pess vegna purfa pau ao
lzera ad teema sig med pvaglegg. Pad er gert pannig ad pvagleggur (fin slanga tr
plasti) er preeddur upp i blédruna reglulega yfir daginn. P4 rennur pvagio it um
slonguna. Laeknirinn pinn eda hjukrunarfreedingurinn kennir pér ao gera petta og
getur svarad spurningum pinum um petta.

Stundum parf ad gera adgeroir til a0 hjalpa félki ao vera purrt. Til deemis getur purft
a0 gera skurdadgero til ad staekka blodruna og/eda styrkja nedri hluta bléorunnar.
Fyrir suma er erfitt ad nota pvaglegg vegna hreyfihomlunar og pa er heegt ad gera
aogerd par sem pvagleggur er settur gegnum litio op a kvio og pvagio latio renna par
ut 1 sérstakan poka. Eftir pao rennur pvagio Ut i pokann i stad pess ao fara i
pvagblédruna. Eins og bt séro pa eru til fleiri en ein lausn a pessu mali.

Hio daglega lif
Kannski hefurou ahyggjur daglega af pvi hvernig petta gengur meo pvagio. Ef pvagio

lekur pa geturou verio med bleiu eda bindi. Pt hefur kannski ahyggjur af pvi ad folk
viti petta og skammast pin. Pao eru margir med



pvagleka sem nota bleiu eda bindi og pu skalt ekki lata petta hindra pig i ao taka
patt 1 hinu daglega lifi. Til deemis ef pa parft ao fara i1 sturtu meo 60rum eftir sefingar
pa getur pu bedid kennarann um aod fa ad haetta fyrr svo bt komist 1 sturtu 4 undan
60rum og fair pannig feeri 4 ad vera ein/n. Ef pu att 1 erfioleikum meo pvaglat pa
skaltu tala vid leekninn pinn eda hjukrunarfraedinginn og bidja um adstod. Kannski
hafa pau ekki attaod sig 4 pvi hvao petta er erfitt.

Pad eru ymis hjalparteeki til fyrir pa sem eiga erfitt meo

ME DFASAT = L:_: PPLY » a0 stjorna pvaginu. Til deemis bindi og pbunnar bleiur. Pad getur

veri0 gott ad fara 1 hjalpartaekjabho eda apotek, reeda vid
starfsmenn par og sja hvao er 1 booi. Pu ert kannski feimin/n 1

e ﬁé% fyrstu ad raeda pessi mal en pu parft a pessum hjalpartekjum ao

halda alla @fi svo pbad er naudsynlegt ad geta hondlao petta. Pad
er um aod gera ao finna pa lausn sem er best fyrir pig. Ef pu
{‘ kemst ekki i pannig verslun pa geturou kannski pantad eftir
pontunarlista og fengid synishorn. A Islandi getur folk meo
hryggrauf fengio bleiur sem hjalparteaeki. Pu skalt bidja leekninn
pinn um ad skrifa upp a bleiur eda énnur slik hjalparteeki fyrir pig og pa getur pa
fengid bleiurnar sendar heim. Sjakratryggingar semja vid nokkur fyrirteeki sem
afhenda bleiur.

Skoli og vinir

Eitt af pvi sem veldur peim heilabrotum sem purfa ad teema blédruna meod pvaglegg
er hvort peir eigi ad segja vinum, bekkjarfélogum og kennurum fra pessu mali. Pu ert
kannski med ahyggjur af pvi a0 f6lk komist a0 pvi ad pu pissir 60ruvisi en adrir.

Pad er pin akvoroun hvort bt segir fra pessu eda ekki. Pu verour a0 akveda pad sem
pér finnst rétt fyrir pig. En hvert sem val pitt verour pa verdur pu ad hugsa um
parfir likama pins. Til deemis var ungur madur hraeeddur um ao segja
bekkjarfélogunum ad hann notadi pvaglegg. Hann teemdi bl6druna 4 morgnana aour
en hann for i skélann og ekki aftur fyrr en hann kom heim siddegis. Pa voru niu
timar lionir! Hann notadi bleiu sem ték vio pvaginu sem lak yfir daginn. Hann
passaoi sig lika ad drekka 1itio pannig ad pvagio hans varo mjog dokkt. Petta voru
ekki géoar hugmyndir. J, pad vissi enginn um petta en badi nyrun hans og bladran
voru 1 heettu ad skemmast og fa sykingar.



Dettur pér einhver betri leid i hug? Pu gaetir til deemis valio ad segja nokkrum bestu
vinunum ao pu notir pvaglegg eda pu getur valio ao segja petta engum. I pvi tilfelli
gaetir pu undirbio pig og haft tilbxio svar ef einhver faeri ad spyrja. Sja hugmyndir
hér fyrir nedan.

Nokkrar hugmyndir
o Gott er ad hafa pvagleggi og annad sem pu parft ad nota innpakkad i tésku og
alltaf tilbuio. Pao er lika naudsynlegt ad hafa fot til skiptanna ef pu verour

fyrir 6happi.

o Er klosett ekki aogengilegt? Mundu ao fara a klésettio adur en pu ferd ao
heiman.

o Efpu ert 4 almenningsklésetti skaltu passa pig a0 lata pvaglegginn ekki koma
vi0 neitt, leggdu hann 4 pappir ef pu parft en alls ekki beint a klésettio. bPu vilt
ekki fa sykingu af bakterium sem geta verio alls stadar.

o Hafou alltaf meo pér auka pvagleggi ef pu skyldir missa einn i golfio.

o Veistu ekki hvao pu att ao gera vio notada pvagleggi ef pu ferd a klésett heima
hja vinum pinum? Hafou meo pér tésku og pakkadu notada détinu inn i
plastpoka og hentu pvi naest pegar pu ert hja ruslafétu eda heima hja pér.

o bPad er lika mikilvaegt a0 vera 1 fotum sem audvelt er a0 fara i og ar.

o Pad er erfitt a0 muna eftir ad teema blooruna. Profadu ad nota GSM simann til
a0 hringja og minna pig 4 ad teema a4 akveonum tima.

o Pl verour 6rugglega hissa a pvi hve fljot/ur pu ert ao
leera ad nota einnota pvagleggi.

o Ef pér finnst 6peegilegt ad fara a4 almenningsklosett til
demis 1 skélanum pa skaltu tala um pao vio foreldra

"begar ég er ad heiman
se eg til bess ad hafa
naegilega marga
bvagleggi medferdis.

bina, hjikrunarfreedinginn eda ndmsradgjafann og Venjulega tekur petta
athuga hvort pu getir fengio adogang ao 60ru klésetti. Pa stuttan tima, bara eina
skaltu lika bidja um ao hafa skap sem er laestur og hafa afa tvasr minutur."-JMD

lykil. Pa getur pu geymt dotio pitt par.

Hvad ef big langar til ad lata adra vita petta med pvagleggina en veist ekki hvernig 4
ao fara a0 pvi ? I fyrsta lagi er ad gera sér grein fyrir ad allir purfa ad fara a klosettio.
Allir pissa og kuka svo einfalt er pad. Pad getur audvitad verio erfitt ao utskyra petta
meo pvagleggina. Pessi mal eru svo mikil einkamal. Ein leio er einfaldlega ao segja
a0 pu notir pvagleggi til ad pissa. Eoa segja a0 pu notir litinn legg/slongu til ad geta
pissad. En pu parft ekki ad segja fleirum en pu vilt. Pad er til deemis nég ao segja
folki: ,,ég pissa meo pvi a0 setja slongu upp i blooruna®.



Ekki lata aora stjorna pér eda hraeoa pig. Til lengri tima 1itid pa hjalpar paod
pér ad vera sjalf/ur satt/sattur vio hvernig stadan er og ad vera réleg/ur og
yfirvegud/yfirvegadur) ef/pegar bt segir félkinu i kringum pig fra pessu.

En ef pu getur ekki sagt 60rum fra? Pa getur raett petta vio leekninn pinn eda
aora fagmanneskju sem pu pekkir og treystir og bedid pau um ad raeda vid vini pina.
Heilbrigoisstarfsfolk getur utskyrt hvernig likaminn virkar og hvers vegna likami
pinn er eins og hann er. Liklega munt pd upplifa ad um leid og adrir vita pa veroa
peir jafnvel vingjarnlegri vio pbig en adur og spyrja kannski hvort pig vanhagi um
eitthvao. Hugsanlegt er ad peim sem hafa verio leidinlegir vio pig séu pao af pvi a0
peim liour sjalfum illa eda af pvi ad peir hafa ekki skilning 4 lifi annarra.

Stundum segja adrir ljoéta hluti jafnvel pott peir hafi fengio freedslu og
utskyringar. Pa parft pu ad vera hugrokk/hugrakkur. Ein leid til ad takast 4 vio
svona adstadur er ad lata sem maodur heyri ekki pad sem folk segir.

Onr}ur leid er su a0 takast a4 vio folkio og segja: ,,Pad sem bu ert ao segja er
serandi. Eg labba kannski ekki eins og b1 og lit 60ruvisi Uit en pu eda pissa 60ruvisi
en pu en ég er lika manneskja med tilfinningar eins og pu. Viltu lata mig 1 fridi?“
Petta er ein leio til ad lata folk vita. Stundum getur petta leitt til samreeona. Pegar
upp er staoid hlytur viokomandi ad leera eitthvad. Ef ekki pa ertu ad minnsta kosti
buin/n ad lata vita hvaod pér finnst. En hvernig adrir lata er ekki pitt mal. Pao er
peirra mal. En b1 att ad lata foreldri eda kennara vita ef pu verdur fyrir einelti.

Samantekt

Hvernig bt hugsar um pvagfaerin pin skiptir verulegu mali fyrir heilsu pina og lika
fyrir félagslega velferd pina. Ef pt hugsar vel um blédruna og nyrun pba munu pau
liklega duga pér vel medan pu parft 4 peim ao halda. Eins er med annao, ef pu fero
eftir gooum daglegum venjum og fyrirmaelum fra leekninum pinum og
hjikrunarfreedingnum pa getur pu abyggilega farid pao sem pig langar med vinum
pinum an pess ad lenda i 6héppum. Nu er rétti timinn til ad tileinka sér géoar
heilbrigdisvenjur.



Sjotti kafli.
A0 komast leidar sinnar

Catherine Lowe, M.S., P.T.

Afram nu

A0 vera faedd/ur med hryggrauf parf ekki ao pyoda ad bt komist ekki pbangao sem pig
langar til a0 fara... heim til vina pinna, a stefnumét, a fétboltaleik, i vinnuna eda ad
feroast kringum landid. Hvort sem pu gengur med haekjur, notar hjélastél, keyrir bil
eda feroast med streetd skiptir ekki mali. Pad sem skiptir mali er ao drifa sig afram.

Getur pbu gengio uti, getur pu gengio innanhuss eda gengur pu bara i pjalfun?
Feroast pu adallega um 1 hj6last6l? Pad er mjog misjafnt hvernig folk feroast um.
Hvaoda lysingar lysa pér best?:

Sumir ganga ad mestu sjalf/ir Petta eru peir sem ganga utanhuss, heima, 1
sk6lanum eda annars stadar. Nota kannski spelkur, gongugrind eda heaekjur. Pau
geta lika notao hjélastdl til lengri ferda til deemis i gonguferdir eda pegar fario er i
storverslanir.

Sumir ganga med adstod hjalpartaekja heima Pessir einstaklingar ganga
heimavio en ekki annarsstadar. Pu labbar kannski heima hja
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vinum pinum en bu parft nanast alltaf ad nota hjolastol utanhuss.

Sumir ganga i pjalfuninni Pu getur gengio i sefingum hja sjakrapjalfaranum.
Parft ao nota mikla orku i a0 standa og ganga en pad er pess virdi fyrir pig. Ef pu
stendur verda beinin sterkari og pa minnka likurnar 4 ad pau brotni. Pad kemur lika
1 veg fyrir a0 pu fair voovastyttingar. Meo pvi a0 fara i upprétta stéou pa styrkir pu
lika 6ndunarfeerin, bl6druna og nyrun. Pao hjalpar til ao koma i veg fyrir ymis
veikindi.

Sumir nota eingéngu hjdlastol til ao ferdast um. Peir nota hjélastdol nanast
allan timann, baeo1l heima og a0 heiman. ,,Notandi hjélastols” parf ekki ad pyoa ao pu
komist aldrei ir stélnum. Sumir fara Gr stélnum heima og leggjast a golfio, i séfann
eda skrida upp og niour stigann. Ef pu getur feert pig til 4 gélfinu, ar einum stél 1
annan, eda fero upp af gélfinu og 1 hjélastolinn pydir ad pu getur nokkud valio hvar

pu ert og hvar pu situr. Pannig getur pa fario 1 hiis par sem
ekki er adgengi fyrir folk 1 hjolastol, eins og heima hja vinum
pinum eda pegar pu ert a feroalagi.

Spelkur og haekjur

ITER. Heakjur og spelkur geta verio god hjalparteeki til ad komast
leidar sinnar. Pa skalt bidja um ao fa haekjustand a
hjélastdlinn pinn svo pad sé audvelt fyrir pig ad na i
haekjurnar.

Gongugrindur eru steerri og geta verid af ymsum geroum.
Sjukra- og 10jupjalfar hjalpa pér ad velja gongugrind. Peer eru of
storar til ad ferdoast meo peer & hjolastol. Pu getur ef til vill leert
ao fara upp og nidur eina eda tveer tréppur med géngugrindina
en pa verour ao taka lyftur eda fara upp ramp meofram stigum
pbegar eru margar tréppur. Pétt gongugrindur setji akvedin
takmork a hvert pua fero pa eru naestum engin takmork fyrir
moguleikum 4 gongugrindum, pad eru til margar gerdir. Baklaeg
gongugrind er opin ad framan og pu getur gengio ad boroi eda
vinnusveaeol an pess ad gongugrindin sé 1 vegi fyrir pér. Sumir setjast a bakio a
gongugrindinni pegar peir purfa ad hvila sig; adrir kaupa seeti eda fa pao med
gongugrindinni pannig ad haegt sé ad breyta henni i1 seeti pegar porf er 4. Pannig er
baklaeg gongugrind svolitio eins og stoll lika.




16 ¢ - ¢+ v - - v e e e - e ee e e e

Flestar gongugrindur eru med tvo framhjol. Ef hjolin eru litil vilja pbau festast 1
grasi eda mol og loonum gélfteppum. Steerri hjél gera audveldara ad nota grindina a
0jofnu undirlagi. Ef pu att erfitt meo jafnvaegi getur verio gott ad hafa hjol sem
audvelt er ad snlia undir grindinni. Géngugrindur sem eru meod fjogur hjél geta fario
hraoar og sumar eru med handbremsum eins og reiohjol sem hjalpa pér ao hafa
hemil 4 hradanum. Loks, ef pu ert med gongugrind, ekki gleyma ad hafa korfu a
grindinni undir pad sem pu vilt hafa meo pér.

Fotspelkur

Fétspelkur eru 6nnur hjalparteeki sem gott er ao hafa til ad komast um. Ef bt getur
rétt sjalf/ur ir hnjanum getur veriod nog fyrir pig ad hafa lagar
spelkur. Peer geta hjalpao pér ad standa kyrr an pess ad stydja
pig vio nokkud og komid i veg fyrir a0 pu dettir. Lagar spelkur
geta lika baett gongulag sem er badi betra fyrir pig og gerir
gongulagio fallegra. Flestar lagar spelkur eru ur léttu efni og
veita studning aftan a kalfanum a pér og passa ofan i skona.
Pott pad sé heegt ad fela paer undir buxunum pa eru margir sem
hafa sokkana yfir peim til ad peer sjaist ekki eins mikio.

Ef bu att erfitt meo ad rétta ar hnjanum og pu gengur
meo bogna fotleggi geta lagar spelkur sem veita studning fyrir
framan hjalpao pér ao rétta ur fotleggjunum pott véovarnir séu
kraftlitlir.

Haar spelkur eru géoar ef voovarnir sem rétta ar hnjanum virka ekki. Pessar
spelkur koma lika i veg fyrir a0 hnén bogni begar pu stendur. Peer eru steerri en
lagar spelkur en geta samt passao undir fotin pannig ad annao folk sjai peer ekki.

Haar spelkur med mittisodl eru til ef folk parf studoning vid mjadmirnar. Ef peer
duga ekki eoa ef bt ert meo miklar voovastyttingar um mjadmir sem gera pér erfitt
a0 standa eda ganga meaetti reyna haar fotleggjaspelkur med studningi vid bolinn.
Pessar spelkur eru med 6l (eda studning) vid brjéstkassann sem audveldar




17 ¢ ¢ v v v e - v o e vre e e e e e o

pér ad rétta ir mjo0munum. Pessi ttbunaour er fyrirferoarmikill og bungur og pad
krefst mikillar orku ad nota hann vio gongu. Pess vegna er hann helst notaour vio
efingar.

Radleggingar vardandi notkun a spelkum

Par sem pu ert meod hryggrauf getur verio ao pu finnir ekki ef spelkurnar nuddast vid
htoina. Pt verdur ad passa petta vel. Annars geetirou lent 1 ad taka ekki eftir
nuddsari fyrr en pao er oroio svo djupt ad pad neer inn ao beini. Pao getur tekio
langan tima ad greeda litil nuddsar. Djip nuddsar eru lengi ad gréa, jafnvel
manuoum saman og stundum er skurdadgerd naudsynleg.

Pegar pu feerd nyjar spelkur er radlegast ao nota peer einungis i 45 -60
minutur 1 byrjun. A eftir skaltu skoda htdina vandlega meo tilliti til pess hvort
einhverstadar sé rodi undan peim.

o Efrooinn er lengur en 30 mintGtur ao fara pa eettir pu ekki ad nota spelkurnar
fyrr en rodinn er alveg farinn. [ neesta skipti sem pu profar er raolagt ad nota
peer bara i1 20-30 minatur. Pao er agaet regla ad auka timann eingéngu ef
roodinn hverfur innan 30 minttna.

o Efrodinn er minna en 30 minatur ao fara pa getur pt aukio timann sem b1 ert
i spelkunum upp i eina og halfa klukkustund til tveer klukkustundir. Svo
fremi sem pu ert ekki meo rauoa bletti sem vara lengur en i 30 mintatur,
geturou haldio afram ad lengja timann um klukkutima a dag... par til pu ert
farinn ad nota peer allan daginn!

Hjolastolar
Kannski getur pa bara labbad haegt og pu parft ao nota mikla orku vio pad. Pegar pa
eldist pa viltu kannski nota orkuna i eitthvad annao en ganga, eins og til deemis
skolaleerdominn eda fara it med vinunum. Pad er samt mikilveegt ad ganga stundum
en pad getur verio sniougt ad komast hradar og auoveldar um. Pa getur verio gott ad
eiga hjolastol. Pao parf ekki ad pyoa ad pu haettir ad ganga. Pad pyoir bara ao pu vilt
fara hradar um og ganga til a0 @fa pig.



Hjélastoll er kannski mikilvaegastur pegar pu vilt komast eitthvert. Pegar pu
ert med 1 ad velja hjélastol feerou stol sem orugglega passar pér. Pegar pa velur hann
er ageett ad hugsa um eigin parfir, hvernig byrou? Hvernig kemstu i skélann eda
vinnuna? Ef pa svarar eftirfarandi spurningum getur pu fundio at hvernig hjélastoll
hentar pér best.

Husio sem pu byra i
o Eru tréppur upp ao hasinu?
o Er stétt 1 kringum hisio og malbikad, mol eda d6sléttur stigur?
o bParftu ao fara upp stiga heima hja pér til ad komast a klésett eda i
svefnherbergio pitt?
o Hversu breidir eru gangarnir heima hja pér?
o Hversu mikio plass er til ad hreyfa sig, er mikio af hliisgognum?
o Geturdu verio a hjélastélnum inni 4 badoherberginu?

Ef hisio er ekki med g6ou aogengi pa parf ao skoda malin. Er haegt ad fa hjélastél
sem hentar heima hja pér eda er haegt ao breyta hiisinu pannig ao hjélastéll passi par
inn? Pao er kannski heegt ad setja upp ramp i stadinn fyrir tréppurnar og breikka
dyrnar. Petta skaltu reeda vio sjukrapjalfarann eda idjupjalfann pinn og bidja pau ad
skoda husna010 og athuga hvao er best ad gera.

Skoli, vinna og tomstundir:
o Hvernig eydir pu deginum, ertu i skéla eda vinnu?
o bParftu ao fa sérstaka adlogun hiisnadis i skdla eda vinnu?
o Er baoherbergio adgengilegt i skélanum eda i vinnunni?
o Kemst pua ur hjélastélnum til ao fara a klésettio?
o Tekur pu patt 1 iprottum eda 60rum témstundum?
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Billinn pinn:
Hvernig ferdast bt milli stada? Attu bil eda ferdastu med ferdapjénustu?
Ef bu hefur ekki tekio bilprof, er pad eitthvao til ad hugsa um?

Pegar pu ert bliinn ad spa i pessa hluti vardandi htisnae0id, skélann og vinnuna,
getur pu fario ao spa i hvaoa hjoélastoll hentar. P parft ad raeda petta vio
sjukrapjalfarann og i0jupjalfann og kannski leekninn pinn. Pau leidbeina pér og
aostoda vi0 ad velja hjélastél og seekja um.

A0 keyra sjalf/ur

Mig langar ao keyra sjalf/ur!!!

Ef pbu vilt keyra sjalf/ur pa parftu ao fara i 6kumat 4 Grensasdeild Landspitalans.
Par er 10jupjalfi sem gerir slikt mat. A0 minnsta kosti einn 6kukennari a4 Islandi
hefur sérheeft sig 1 a0 kenna hreyfihomludu f6lki 4 bil. Flest f6lk meo hryggrauf getur
leert a0 keyra bil og feer pa sérstakan utbunad ef pess er porf. Pann ttbtinad borgar
Tryggingastofnun. En ef pu getur ekki keyrt pa getur bt notad Ferdapjonustu
fatlaora og pad er lika allt 1 lagi.

Ferdalog og sumarleyfi

Pegar pu etlar ao fara i ferdalag er mikilvaegt ao gera géoa asetlun ef pu ert til
deemis 1 hjolastol. Pao eru ekki allar sjoppur, veitingahis og hétel meo adgengi fyrir
fatlao folk og pess vegna er gott ad undirbua sig vel. Pao er haegt ad fara inn a
heimasiour hinna ymsu stada og skoda aogengismal. Til demis eru gististadir hja
Feroapjonustu baenda merktir ef peir eru meo adgengi fyrir fatlao folk. Sama er meo
morg hotel og veitingastadi en bad er betra ad undirbta sig vel i stad pess ad lenda 1
vandreaeeoum. Pad er haegt ad hringja fyrirfram og spyrja, baedi a hotel og eins 1
flugfélog, ferjur og rutufyrirtaeki. Einnig er heegt ao leita til Sjalfsbjargar og
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bidja um adstodarmann a feroalégum erlendis.

Pao er gott ao gera lista yfir pad hvao pu parft ad hafa meod bér.
Pao er lika gott a0 gera lista yfir hvad er nauosynlegt ad hafa i
handfarangri ef taskan pin skyldi tynast i flugi. Pad er margt
sem parf ao hafa i huga pegar verio er ad skipuleggja feroalég og
bess vegna er betra ad vanda sig vio undirbininginn til pess ad
lenda sidur i vandraedum.

A0 lokum

Nu getur pu farid um... 4 haeekjum, gongugrind, meod spelkur eda 1 hjélastél. Pu
kemst... a fotboltaleik eda 1 Kringluna og Smaralind. Gerdu asetlun um fero kringum
landio eoa til itlanda. Drifou pig bara.......... !



Annar hluti




Sjoundi kafli

Miklar vaentingar

(sambond og ad verda dhadur 60rum)
Sharon Sellet, B.S.

Vio umgongumst fullt af folki. Pa ert 1 tengslum vid foreldra pina, systkini, vini i
sk6lanum, kennara, f61kid sem adstodar pig med heilsufarsmalefni pin og fleiri.
Samskiptin geta verid tilfallandi. Sum sambénd eru sterk og byggjast a sterkari
tilfinningum og proéast yfir lengri tima. A lifsleidinni myndast morg sambond og
somuleidis slitnar upp ur 60rum.

Sambandio vid foreldra pina og skyldfolk myndast
nokkud af sjalfu sér og varir mjog lengi. Pad byggist a
umhyggju og virdingu og hjalpsemi (vonandi!) Sama 4 vid um
ba sem pui umgengst 1 skéla og vinnu. Petta eru sambondin sem
myndast vio f6lkid sem pt umgengst daglega. Sambond vaxa og
proskast eins og plontur. I fyrstu eru samskiptin kannski litil
en pau geta proast yfir i varanlegan vinskap. Pvi fleira
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folki sem pu tengist pvi meiri likur eru a ad sterkur vinskapur proéist. Petta er eins og
a0 byggja hus ar kubbum, fyrst setur pu einn kubb og sidan annan og ef bt heldur
afram verour petta hio finasta hus. A sama hatt byggjum vio upp vinskap ar
kunningsskap. Vio purfum ao vanda okkur og préa vinattuna stig af stigi. Naesti kafli
fjallar um hvernig vid byggjum upp vinattu.

A0 eignast vini

Pao ao eignast vini er ekki jafn audvelt fyrir alla. Stundum er erfioara fyrir fatlada
unglinga og fatlad folk a0 eignast vini heldur en adra. P6 er pbad ekki alltaf pannig.
Helstu vandamalin eru vidhorf peirra sjalfra. Pu getur ekki gert neitt ao pvi ad pu
sért meod hryggrauf en pu getur haft ahrif 4 viohorf pin gagnvart pvi ad vera med
hryggrauf. Folk tekur eftir viohorfi pinu og framkomu. Ef pu ert alltaf ao vorkenna
sjalfri/sjalfum pér af pvi a0 pu ert med hryggrauf pa nennir sennilega enginn ad vera
med pér. Folk polir ekki veeluskjoour og alls ekki unglingar. Ef bt hefur sterka
sjalfsmynd og sjalfstraust pa liour pér betur og pa vill f6lk vera med pér. Pa verour
audveldara ao eignast vini. Hryggraufin er adeins hluti af pér og vertu bara anaegd/ur
meo sjalfa/n pig. Pu ert fyrst og fremst manneskja og pao vill bara svo til ad pu ert
meo hryggrauf.

Prjar stadreyndir um vinattu
1. Allir vilja eiga vini.
2. Besta leidin til ad eignast géoa vini.
er a0 vera goour vinur
3. Vinir gefa og piggja.
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Félagslegir haefileikar

Sagt er um folk sem virdist alltaf eiga vini og er alltaf a0 gera eitthvad med pbeim ad
pbad sé vinsalt. Hvernig varo petta folk vinsaelt? Folk faedist ekki vinseelt. Pessir
einstaklingar hafa proskad félagslega heefileika sina med pvi a0 eignast vini.
Heefileikar 1 félagslegum samskiptum hafa leerst og préast med reynslu og eefingu.
Petta snyst um flokna blondu af leerdri hegdoun, samskiptum og viobrégoum gagnvart
folki. Pao er haegt ao efla félagslega haefileika meo pvi ad fylgjast meo hvernig adrir
haga sér, vera medvitadur um samskipti og med pvi ad leggja sig fram um ao leysa
agreining.

Ao fylgjast med

bu getur préfao ao fylgjast med hvernig annad folk hegdar sér 1 adstaeedum sem pér
finnast erfidar. Til deemis sérou stundum ao vinir smastrioa hver 60rum og eru
feimnir en ad pad skiptir pa ekki miklu mali. Petta er ekkert alvarlegt. Peir brosa og
hleseja a0 peim sem er ad strida peim an pess ad moédgast eda veroda sarir. Pu getur
lika sé0 hvernig einhver sem er vinsall kemur inn i hép og byrjar samrseour. Hann
eda huin kemur kannski bara beint inn 1 hépinn, horfir 4 einhvern Gr hépnum og
segir blatt afram: ,,ha“ eda .,,hvad er 1 gangi eda hvao er ao frétta“? Peeldu 1 pvi
hvernig bt getur byrjad samraedur eda tekist 4 vid smastrioni i svona adsteedum.

A0 vera medvitud/medvitadur

Meo pessu er att vio ad fylgjast meo peim skilabodum eda merkjum sem adrir senda
pér meo likamum jafnvel an pess ao tala. Pao eru moérg 6bein skilabod sem félk
sendir hvert 60ru. Maeodur eru sérfraedingar i ad senda bérnum skilabod um pad
hvernig pau eigi ad hegda sér i tilteknum adsteedum. Pao er kannski augnarao sem
modirin sendir til barnsins ef pao hefur of hatt eda hun hvislar ,,p6gn“ meod alvarlegri
roddu.

Til pbess a0 eignast vini og vera i vinasambandi pa parftu baedi a0 geta sent
svona skilabod til annarra og skilio skilabodin sem pér eru send og leera ad lesa 1 alls
konar adsteeour.

A0 skilja merkin
Pa er att vido hvernig vio fylgjumst meod svipbrigdum vina okkar og
hlustum eftir hvernig peir breyta roddinni og einnig hvernig peir
hreyfa sig. Pao er kallad likamstjaning. Til deemis er Rina a0 tala
vid vinkonu sina eftir a0 myndin er byrjud i bié. Vinkonan svarar
ekki og litur ekki 4 Runu. Skilabodin eru pau ao petta er ekki rétti
timinn fyrir samtal. Pess vegna svarar vinkonan ekki, hin er ao
senda skilabod um ad nu eigi ad vera pogn.

A0 senda skilaboo
Pegar pu sendir merki med likamstjaningu pinni pa notar pu pina
eigin rodd eda likamstjaningu til ad koma skilabodum aleidis. Til deemis pa kvartaoi
Beta yfir pvi a0 enginn stoppadi og spjalladi vido hana i hadegishléinu.
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Namsraogjafinn hennar fylgdist med pvi a0 Beta sem notar hjélastol horfoi alltaf
nidur ef einhver taladi vio hana eda pegar hun sagoi eitthvao. Ef pu horfir nidur eda
ekki beint 4 manneskjuna sem pu ert ao tala vio gerir pad ad verkum ao han 4 erfitt
med ao lesa ar svipbrigoum pinum og atta sig a4 1 hvernig skapi pua ert. Pa virkar pu
lika frekar ahugalaus um samskiptin. Beta for ad syna f6lki meiri ahuga i
samskiptum meo pvi ad ad horfa a f6lkio sem hun var ad tala vio og pad hjalpadi
henni.
AJ taka patt 1 samraedum

Pad er mikilveegt ad fylgjast med ef madur setlar ao taka patt i samreeoum. Foélk
skiptir oft um umraeoduefni. Heefileiki i samskipum felst medal annars i pvi a0 hlusta
eftir pvi sem hinir segja og bregdast vio pvi sem er sagt. Pao er mikilveegt ao:

o Hlusta eftir hugmyndum sem koma fram i samtali og tala svo um
beer
Bregoast vio athugasemdum annarra
Spyrja spurninga og deila skodunum
Hrésa

o Horfa i augu hinna sem eru ao tala
Pér finnst kannski gaman ad tala um besekur, dagbléod, timarit eda eitthvad sem pu
hefur séo 4 netinu. Hvernig vaeri ao eignast eitthvao svona ahugamal sem pu getur
tjao pig um og oroio sérfreedingur i ? Pao er lika mikilvaegt ad syna pvi ahuga sem
hinir eru ad tala um.

o O O

Ad losna ur vandraedalegum adstaedum

Pao er mjog mikilveegt ad kunna ad bregoast vio hallerislegum adsteeoum. Pad
kemur fyrir alla a0 eiga vandradaleg augnablik i skdla, vinnu eda annars stadar par
sem folk kemur saman. Oft er best ad geta brosao og notad kimnigafuna pegar madur
lendir i bjanalegum adstaedum. P skalt hugsa pér svona kjanalegar aostaedur og
gera sma aaeltun um hvernig pa atlar ad bregoast vio. Hvao gerir pu til deemis ef bt
lendir i vandraeedum meo hjélastélinn? Hver veeri besta leidin til ad hondla peer
adstedur? Hvao geetir pu sagt ? Pao er meira a0 segja haegt ad leika svona adsteeour
fyrirfram ef bt feero einhvern sem pa pekkir til ad sefa med pér, pa ertu virkilega vel
undirbtin/n. Finndu ad minnsta kosti tveer lausnir fyrir hverjar peer adsteedur sem
lyst er hér fyrir nedan:

~HVAD geri ég ef* - Leikurinn

Hvao geri ég ef... ég missi bakkann i matsalnum?

Hvaod geri ég ef... feroapjonustan gleymir ad sekja mig og ég er of seinn 1
sundio?

Hvad geri ég ef... ég gleymi heimaverkefninu einu sinni enn heima?

Hvao geri ég ef... buxurnar minar blotna?
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Peir sem vinna vid stjornun fyrirteekja nota pennan leik til pess a0 leysa vandamal
og leera pannig a0 takast a vid ymsar 6vaentar aostaedur. Peir eru bunir ad hugsa um
hlutina fyrirfram og geta brugdist vio a videigandi hatt

Folk med hryggrauf eru eigin ,,framkvaemdastjorar” af pvi ao pao parf ao
skipuleggja og samraema alls konar hluti 1 tengslum vi0 heilsu sina og lif. P parft til
deemis ad skipuleggja fram 1 timann og vera viss
um ao pu sért med pann itbtinad sem pu parft til
hreinleetis og 4 badherberginu og ad pu hafir nég
plass til ad athafna pig. (Lestu kafla 5. til ad finna
fleiri 6veentar adsteedur sem pu geetir lent {). Einnig
parftu ao skipuleggja pig vardandi pao hvert
aogengilegt er a0 komast og skipuleggja hvert pua
etlar ad fara pegar pu att ad maeta einhvers stadar.
Petta purfa allir ad gera en petta er adeins floknara
fyrir pig. Ef pa ert ordinn gédur eigin
,.,framkvemdastjori“ og skipuleggjandi pa gerir pao
audveldara fyrir pig ad undirbia pao ad bua ein/n.

Strioni og agengar spurningar
Eitt af pvi sem allir purfa ao takast a vio er sma
strioni. Pad er p6 mismunandi hversu alvarleg
strioni er og meod hverju er stritt. Folk med
hryggrauf parf ad geta tekido 4 mo6ti smavegis strioni
og einnig persénulegum spurningum. Strioni getur
verio vingjarnleg og ahrifarik, hun getur verio leio
til ao tulka tilfinningar og byggja upp vinattu. En
strioni getur lika verio andstyggileg og nidurleegjandi. Eins er med spurningar um
fotlunina sem hlyst af pvi ad vera meo hryggrauf og vandamal sem eru tengd henni.
Spurningar geta verio agengar og dénalegar og of persénulegar. Ef bér er stritt eda
ao pu verdur fyrir spurningum sem eru 6paegilegar og saerandi pa er ymislegt sem pu
getur gert.

1. Vertu toff og 1attu petta ekki hafa ahrif 4 pig. Horfou i augun 4 vidkomandi og
lattu sem pu heyrir ekki i honum/henni. Oftast er sa sem stridir eda leggur
aora 1 einelti manneskja med l1élega sjalfsmynd.

2. Ef pér finnst pu verda ad segja eitthvad, profadu pa ao segja rélega:

,,heettu pessu og lattu mig 1 frioi“

,,petta eru min mal en ekki pin“.

Ekki lata draga pig inn i nein frekari ordaskipti. Haltu bara afram vio pad sem
bt ert ao gera.

3. Til a0 takast 4 vid frekari spurningar b4 geturou undirb1io svor fyrirfram, til
deemis:

,.petta er mal sem ég vil ekki raeda vio pig®
,,ég nota hjolastol til ad komast milli stada“
,,ég faeddist meo hryggrauf og feetur minir virka ekki eins og hja 60orum*
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EKKi bida eftir ad adrir taki fyrsta skrefio vardandi
vinattu

Sumt folk litur svo 4 ad pad ad vera 60ruvisi sé hindrun i pvi ad préa vinattu. Peir
halda kannski ad manneskja sem notar hjélastol geti ekki tekid patt 1 vidburoum eda
fario pbangad sem adrir fara. Pu getur synt folki fram a ad moérgu leyti ert pu eins og
annad folk po6 pu getir ekki breytt pvi hvernig adrir hugsa. Med pvi ad taka patt i
sameiginlegum ahugamalum ba er kominn grundvoéllur til ad tala saman og kynnast.
Meo pvi a0 upplifa sem mest og fjolbreyttast pa gefast lika taekifeeri til ad
skapa vinattu. Meo pvi ao taka patt i félagslifi i skélanum eda vinnunni kynnist pu
fleirum og pa att pu fleira sameiginlegt med félki til ad tala um. Pad er lika spurning
um einhverja adra kltibba eoa félog eins og til deemis hja Sjalfsbjorgu. Pad er
ymislegt 1 booi einnig innan ipréttafélaga, skatanna, kirkjunnar eda annars stadar.
Paod er um aod gera aod leita fyrir sér ad ahugamali.
Pad er margt sem gerist pegar tveer manneskjur vinna saman a0 einhverju i
leik eda starfi. Til deemis:
o Maodur hittir og kynnist nyju folki
o EKigum sameiginleg markmio
o Lerum ad lida vel meo 60rum og finnum ao vid héfum aorkad
einhverju
Su stadreynd ao pu notir hjélastol eda 6nnur hjalparteeki verour minna atrioi pegar
bt hittir folk ut af sameiginlegum ahugamalum eda 6oru starfi.



ttundi kaﬂijw
Fjolskyldan

Sharon Sellet, B.S.

SystKini

Milli systkina eru sérstok tengsl. Stundum eru pau tilfinningalega nain og eiga
saman herbergi og skiptast 4 fotum, leyndarmalum og nammi. Stundum fara
systkini 6trulega mikio i taugarnar a hvert 60ru og rifast um herbergi, fot, tonlist og
nammio. Slikt er algengt a 6llum heimilum.

P1 hefur abyggilega einhvern timann hlegio innilega med systur pinni eda
bréour (ef bt 4tt systkini) en sidan verid farin/n ad rifast vid hann/hana eftir korter.
Pannig eru tengsl systkina.

Paod sem er 6venjulegt hja pér og systkinum pinum er hvernig skerdingin pin
(hryggraufin) hefur ahrif 4 1ifid ykkar og tengslin milli ykkar. Eins og pu veist betur
en nokkur 6nnur/annar pa gerir skeroingin lifio pitt 4 svo margan hatt sérstakt. Ef
b1 parft a0 fara 1 adgerd eda lendir i einhverju 60ru eins og ad fotbrotna, fa brunasar
eda nuddsar pa er pad eitthvao sem systkini pin lenda sennilega ekki i. Kannski hafa
foreldar pinir purft ad sleppa einhverju mikilveegu sem hefur verid ao gerast i lifi
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systur pinnar eda bréour vegna pess ad pu varst a
spitala eda purftir ad maeta 1 méttoku. Eoa ao
foreldrar pinir hafa valid ad kaupa steerri bil ataf
hjélastolnum frekar en ao fara i sumarfri til atlanda.
Kannski komst bréoir pinn ekki i Gtilegu vegna pess
a0 pu varst ad fara i adgero.

b1 veist best af 6llum ad pad er ekkert
skemmtilegt ad purfa ao fara a spitala. Kannski vita
systkini pin pao lika en pau sja lika ao pa eru allir a0
snuast 1 kringum pig, fara i heimsékn til pin og svo
framvegis. Pao viroist lika oft vera pannig ad petta
hittist einmitt 4 pegar eitthvad sérstakt er ad gerast
ilifi SYSTKINA PINNA. P4 purfa mamma og pabbi
a0 sleppa pvi sem PAU eru ao gera og systkini pin
burfa kannski ad fa far med einhverjum 60rum a skélaskemmtun eda ipréttamot. Pa
finnst systkinum pinum ad LIFID SE EKKI SANNGJARNT. Pannig hefur pér
orugglega 11010 einhvern timann lika.

Systkinum pinum lidur kannski allavega og pad getur flekt samband ykkar.
Kannski eru pau stundum reid vegna pess a0 pau purfa stundum ao fresta pvi sem
pau langar ad gera vegna pess sem bt parft naudsynlega. Og svo fa pau sektarkennd
yfir ad vera reid. Eda stundum skammast pau sin yfir ad vera meo einhverjum sem er
1 hjolastol eda notar onnur hjalpartaeki. Stundum finnst peim kannski ad pau purfi
a0 vera sérstaklega g60 vegna pess ad foreldrar ykkar hafa svo mikid 4 sinni konnu.

Ef systkini pin eru eldri en pt eru pau kannski oft ad hjalpa pér. Pao er agaett
en stundum hafa systkini barna meo hryggrauf sagt ao pau hafi purft ao bera of
mikla abyrgo pegar pau voru litil. Peim leio eins og pau veeru foreldrar og voru meo
ahyggjur og voru hreedd. Sumum systkinum fannst 6sanngjarnt ad vera latin hjalpa
til An pess ao vita hvad um var ad vera. Stundum gleyma foreldrar ad systkini vilja
leera um skerdinguna og pau sitja inni med spurningar sem pau purfa ad fa svar vio.

Hvernig heldur pu ad systkini pin myndu lysa pér? Ein systir sagdi um bréour
sinn: ,,Pau spilltu honum meo of mikilli athygli, og einn brédir sagdi um systur sina:
,,Hress og félagslynd“’. Sidan er til blanda af jakveeoum og neikvaedum lysingum.

Petta hafa krakkar sem eiga systkini med hryggrauf
sagt:

o Eg var hraedd af pvi a0 ég vissi ekki n6g um pessar adgeroir. Eg varo a0
hugsa um systur mina en pad var enginn sem spurdi hvad ég veri ad hugsa
eda hvernig mér lioi.

o Foélk gefur honum hluti af pvi a0 hann er 1 hjélastol.

o Vio faum fin bilastaeoi!
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o Mér leid eins og ég vaeri mamma hennar. Eg bar of
[ 7 mikla &byrgd.
I ﬂ_@gj o Vio hofum farid 4 raostefnur og a stadi sem vio
g — hefoum liklega ekki fario 4 annars.
o Stundum skammast ég min af pvi ad brédir minn

hagar sér skringilega og svo getur hann lent 1 ad pissa
eda kuka 1 sig.

o Vid forum 1 Disneyland og vid purftum ekki ao fara i
biorédina og gatum verid lengur ad skemmta okkur.

Adrir sem eiga systkini med hryggrauf hafa velt fyrir sér:

o Pau buast vid a0 purfa a0 hugsa um systkinio pegar pau eldast.

o Pau eru med sektarkennd pegar pau gera eitthvao sem systkinid med
hryggrauf getur ekki gert.

o bPeim finnst foreldrar hafa élikar veentingar til systkinisins meo hryggrauf.

o Stundum halda foreldrar ad barnio meo hryggrauf geti ekki gert eitthvao
og lata systkinio gera pad.

o Bo6rn meo hryggrauf eru minna sk6mmuo.

Hvad er best ad gera i malinu?

Pad er ekki pin sok ad pu ert med hryggrauf. Pi myndir abyggilega vilja gera
ymislegt til a0 vera eins og flestir aorir krakkar og gera eins og adrir— lika a0 fa somu
athygli og skyldur fra foreldrum pinum og systkini pin fa.

En pad er mikilvaegt ad muna ad ef pbad er einn fatladur i fj6lskyldunni pa
hefur pao ahrif a alla fjolskylduna, ekki bara pig. Pad er abyggilega eitthvao sem pu
og systkini pin geta gert til a0 minnka ahrifin af skerdingunni og til ad beeta
sambandid ykkar i milli. Hér eru nokkrar tillogur:

Berid virdingu fyrir ahugamalum hvers annars

Allir eru einstakir og munu 60last einstaka reynslu ut fra feerni sinni. I venjulegum
fjolskyldum eru systkini 6lik og eiga mismunandi ahugamal. Sumir hafa ahuga a
bokum eoda vilja vera afreksfélk 1 iprottum. Adrir vilja spila tolvuleiki og horfa a
kvikmyndir eda eyda miklum tima 1 t6lvunni vid ao skrifa ségur. Sumir hafa ahuga a
dyrum og nota fritimann 1 ad hugsa um geeludyrin sin og nagrannanna. Pu parft ekki
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a0 eiga somu ahugamal og systkini pin en pao getur verid kostur ad vita eitthvad um
bau og kynnast peim. Med pvi ad syna ahuga a pvi sem systkini pin eru ad gera ert
b ad syna peim virdingu. Pao getur lika verio ad pu fair ahuga a pvi sama og pau og
ba eigio pi0 meira sameiginlegt.

Med gagnkveemri virdingu innan fjolskyldunnar leerio pio ad pad er allt 1 lagi
ao gera hlutina 4 mismunandi hatt. Sumir hlutir eru erfioari fyrir pig en systkini pin
og kannski skilja systkini pin ekki hvers vegna. Kannski parftu ad utskyra hvers
vegna pu parft ad ,,hanga“ svona lengi
a baoherberginu 4 morgnana eda
hvers vegna pu parft a0 ganga meo
haekjurnar 1 stad pess ad spitta um 1
hjélastélnum. Pu matt heldur ekki
halda a0 lifid sé alltaf auovelt hja
systkinum pinum bara af pvi ad pau
eru ekki meo hryggrauf. Kannski eru
pau feimin og eiga erfitt med ao
eignast vini. Pau geetu lika att erfitt
med ao einbeita sér ad
heimalaerdomnum og purft ad hafa
hlj6tt 1 kringum sig. Kannski vilja pau
hafa gluggana opna en pu vilt hafa pa lokaoa.

A0 skilja og viroa mismunandi parfir og skodanir er mikilvaegur hafileiki. Pu
parft ad vera medvituo/medvitadur um hvenaer parfir pinar hafa ahrif 4 adora og leera
a0 gera malamidlanir ef pad er haegt. P getur kannski ekki alltaf fengio a0 hafa
hlutina eins og pu vilt og systkini pin ekki heldur.

A0 segja fra hvernig manni lidur

Félk upplifir margs konar tilfinningar. F6lk reidist, verour aest, glatt eda upplifir
sorg, afbrydissemi og stundum 6tta. Besta leidin fyrir tilfinningar er ao vidurkenna
pbeer og segja 60rum fra peim. P4 er best a0 tala vio einhvern sem pu treystir,
foreldra, systkini, vini eda jafnvel kennara eda radgjafa. Um leid og vio segjum fra
hvernig okkur lidur pa gengur okkur betur ad rada vio tilfinningarnar.

P1 og systkini pin getio leert mikio um tilfinningar med pvi ao segja hvert 60ru
hvernig ykkur lidur. Pannig er lika heegt ad leiorétta misskilning, veita stuoning
pegar porf er &4 og koma tilfinningunum 1 jakvaeodan farveg. Ef pu segir engum
hvernig pér lidur verour félk ad giska 4 pad og pa giskar félk stundum vitlaust.
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Préfadu ad segja systkinum pinum hvad er a0 gerast hja pér og hvernig pér

leid. Til deemis:

o Eg vard mjog pirrud pegar lyftan i bilnum biladi og ég komst ekki 1ut.

o bPao var gaman ao fara i viotal vio skoélablaoio.

o Eg er hreedd um aod laeknirinn segi ao ég purfi ao fara i adgero.
Reyndu ao tala um tilfinningar pinar vio pina nanustu, baedi gdoar og slemar. Ef pér
hefur sarnad vid systur pina pegar hun pottist ekki pekkja pig i skélanum eoa ef hiin
hefur feert hjélastélinn pinn fra riminu par sem pd nadir ekki i hann eda ef pu varst
glod/gladur pegar hin baud pér med i bid, segou henni pad!

Pad eru ymsar leioir til ad segja systkinum sinum ad manni hafi sarnad an
bess a0 allt purfi ao fara i haaloft. Oft er betra ad nota setningar sem byrja a ,,ég“ eda
,,mér finnst“ pegar pu ert ao lysa tilfinningum pinum 1 stad pess ad byrja setningar a
,»pua®.

Daemi um petta er ad pbad er betra ao segja: ,,mér sarnaoi pegar pu sagoir ekki
ha vio mig 4 ganginum 1 skélanum. Vinir minir téku eftir ad pu poéttist ekki sja mig
og ég skammaoist min hrikalega® . Petta er betra en ad segja: ,,pu gerdir mig svo
reida pegar pu pottist ekki sja mig 4 ganginum i skélanum. Pd gerdir mig ad halfvita
fyrir framan krakkana i minum bekk®. Onnur géd leid til ad tj4 tilfinningar er med
pvi a0 byrja a pvi ad segja systkini pinu ao pu skiljir af hverju pao hafi gert petta. Til
deemis: ,,Eg veit ad pao er ekki mikio plass milli rimanna okkar en pegar pu setur
hjélastolinn vio dyrnar parf ég ad skrida pangao til ad na i hann. Pad er ekki gaman
a0 purfa ao byrja a4 pvi 4 morgnana“. Ef pu talar kurteislega vid aora pa gera systkini
pin pbad kannski lika og fjolskyldulifio verour audveldara fyrir alla.

Lattu systkini pin vita ad pér pyki vaent um pau
Fylgstu meod hvad er ad gerast 1 lifi peirra. Spyrou, syndu ahuga og syndu studning ef
pau hafa oroio fyrir vonbrigdum. Segdu hluti eins og:

o Mér finnst leidinlegt ao pu varst ekki valin/n 1 11010

o Hvert er bekkurinn pinn ao fara i utilegu?

o Er ekki vont ad vera taeklaour i fotbolta?
Leyfou peim ad finna ad pud hugsar um pau og hvernig peim lidur og ad pad skiptir
pbig mali jafnvel poétt pinar parfir séu oftast midpunkturinn i fjélskyldunni.

Syndu pakklaeti

Vertu pakklat/ur fyrir pao sem systkini pin gera fyrir pig, sama hvort pao er smatt
eda stort og syndum peim pad. Segdu til deemis: ,, pakka pér fyrir ad halda a
békunum fyrir mig® eda ,,ef pu keyrir mig nina pa skal ég fara it med ruslio fyrir pig
neest”. Ef pu synir peim pakkleeti eru meiri likur 4 ad pau hjalpi pér.



Gerou hlutina sjalf/ur

Paod greeda allir a pvi a0 pu leerir ad gera hlutina sjalf/ur. Pa getur pa oroid
sjalfbjarga 1 framtioinni. Eftir pvi sem pu verour sjalfsteedari liour pér betur med
sjalfa/n pig. Eftir pvi sem bt leerir ad gera fleiri hluti sjalf /ur fero pu lika ao fa
auknar skyldur eins og systkini pin. Pegar abyrgo er skipt a sanngjarnan hatt liour
folki betur og 6llum finnst peir vera jafnir innan fjélskyldunnar. Enginn er ,,i
uppahaldi® og pa er minni pirringur.

Kannski @&ttud pid 1 fjolskylduni ad raeda um sanngjarna skiptingu a peim
verkum sem liggja fyrir heimavid. Kannski settuo pid ao akveoda ad hvert systkini hafi
akveodin verk 1 hverri viku. Eda pa ad allir settu ad eyda svipudum tima i a0 sinna
skyldustérfunum 1 hverri viku. Pu getur kannski ekki slegid gardinn en pu getur
tekio ar upppvottavélinni og pvegid vaskinn og klésettio. Pu getur beoio foreldra pina
eda systkini a0 kenna pér ad setja i pvottavél og brjéta saman pvottinn pvi pannig
leerir pu ad verda sjalfsteedari.

Systkini eiga samleio 1 morg ar. Komdu fram vid pau eins og vini pina. Syndu
ahuga a pvi sem pau gera og syndu peim skilning pegar pau vilja vera med vinum
sinum. Pa getur pua buist vid pvi sama fra peim. Eignastu eigin 4hugamal eins og
tonlist, biomyndir, ipréttir eda onnur ahugamal. Pu parft ad leera smam saman ao
vera sjalfsteed/ur og finna Gt hvernig pu getur verid jakveed/ur gagnvart 60rum.
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Lifio er ekki sanngjarnt

Liklega finnst flestum i fjolskyldunni a0 lifio sé ekki alltaf sanngjarnt. Mémmu pinni
finnst kannski ad hun purfi alltaf a0 hugsa um pvottinn meodan allir hinir eru ad
horfa 4 uppahalds sjénvarpspattinn sinn. Pér finnst kannski ad pt sért itundan
pbegar brédir pinn fer 1 Gtilegu. Systur pinni finnst hiin itundan vegna pess ao
afmeaelinu hennar var frestad utaf einhverju ipréottamoti. Malio er ao 6llum getur
fundist a0 peir séu Utundan einhvern timann og ad lifio sé 6sanngjarnt.

Paod er edlilegt a0 vera stundum leidur og lida illa. Pad er edlilegt ef manni fer
svo a0 lida betur og getur 1itid 4 bjortu hlidarnar a tilverunni. Pad er hins vegar ekki
edlilegt a0 vera alltaf sorgmeeddur, reidur eda niourdreginn alltaf.

Ef pér liour svo illa ad pig langar ekki til ad gera neitt med neinum eda ert
haett/ur ad hugsa um sjalfa/n pig pa parftu ao fa aostoo. Pekkir pu einhvern
félagsraogjafa eda salfreeding sem pu getur talao vido? Kannski besta kennarann eda
namsradgjafann i skélanum, pu getur talao vio pa og bedid pa ad hjalpa pér. bPu getur
talao vid lekninn pinn eda teymio pitt. Svo getur pu lika talad vio annao ungt fatlao
folk, kannski einhvern sem er lika med hryggrauf. Pau geta kannski gefio pér
hugmyndir um hvernig haegt er ao takast 4 vio hin ymsu vandamal. Pao er lika
mikilvaegt ad vita ad aorir eru ad takast 4 vio svipada hluti. Rifjadou upp hvaoa folk pu
hefur hitt til deemis ef b hefur verio i méttokum 4 Greiningarst6dinni og leitadu pao
uppi. Pau sem eru eldri eru flest 1 sambandi vio Grensasdeildina og par geturou
kannski komist 1 samband vio pann hép. Pao ma lika benda a erlendar spjallsiour,
pbad er til deemis heegt ad leita 4 www.Google.com og nota leitarordin ,,Spina bifida
forum® til ao spjalla 4 netinu vid aora meod hryggrauf sem eru i 60rum londum.


http://www.google.com/

Niundi kafli

Kynlif
Marlene Lutkenhoff, R.N., M.S.N.

Heefileikinn til a0 elska og vera elskaour er 6haour pvi hvort félk hefur einhverja
fotlun eda ekki. Pu ert kynvera og pu getur upplifao kynlif. Askorunin felst { ad
uppgotva og viourkenna petta fyrir sjalfum sér pannig ao pu getir att 1
kynferoislegum samskiptum vio adra manneskju ef pu vilt pbad. Spurningarnar og
svorin hér fyrir nedan geta hjalpad pér ao fara yfir hvao pu veist og hvernig pér liour
med kynlifio.

Almennar spurningar

Hvar fee ég kynfraedslu um likama karla og kvenna?
o Hja foreldrum
o Hja leekni eda hjukrunarfraedingi
o A békasafninu er haegt a0 finna beekur um likama mannsins par
sem fjallao er medal annars um kynfaerin
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Hvao eru bleedingar?

Pad eru ymis ord yfir tidableedingar hja stilkum. Oftast er talad um ao vera a tur.
Stulkur byrja a bleedingum yfirleitt 4 aldrinum 10-15 ara og haetta oftast i kringum
50 ara. Konur eru ekki meo tidableedingar pegar paer eru ofriskar.

Eins og pu kannski veist pa byggist slimhimnan upp innan i leginu i hverjum
manudi til pess ad undirbua legio ef konan yroi 6frisk. Ef konan verdur ekki 6frisk
brotnar slimhimnan nidur og bl6did rennur nidur um kynfeerin. Petta er pao sem
kallao er blaedingar eda ad vera a tur og tekur fra 3-7 dogum 1 hverjum manuoi. Pa
nota konur démubindi eda turtappa til ad taka vio blédinu svo pad fari ekki i fotin.
Sumar konur sem eru meo hryggrauf purfa alltaf ao vera meo bindi og purfa pannig
ekki ad breyta neinu. Ef konur nota domubindi eda tartappa purfa paer ao skipta um
a priggja til fjogurra tima fresti. Ef bt teemir pig sjalf meo pvaglegg pa eettir pu ekki
a0 vera i neinum vandrsedum meo ao setja turtappa inn i leggéngin. Sumar konur
setja sleipiefni a tappann til a0 gera petta audveldara.

Sumar konur fa tirverki medan 4 blaedingum stendur og pa er allt i lagi ad
taka verkjatoflur. Pad parf enginn ad vita ad pu sért a bleedingum, sérstaklega ef pu
passar vel upp a hreinlaeti.

Hvao eru blautir draumar?

Blautir draumar er edlilegt astand hja drengjum og kérlum og gerist i svefni. Pegar
petta gerist verour tippio hart og sadi losnar. Hja sumum strakum med hryggrauf
gerist petta ekki ef taugaendarnir sem stjérna pessu eru skemmdir.

Hvao ef einhver vill koma vio kynfeerin 4 mér?

Enginn ma koma vio pig an leyfis. Stundum purfa leeknir eda hjukrunarfredingur ao
gera skooun 4 likama pinum og purfa a0 koma vid pig. Pegar svo er eiga pau ao bera
virdingu fyrir pinum einkastéoum, hafa dyrnar lokadar og lata engan koma inn 4
meodan. Pau eiga lika ad utskyra nakvemlega fyrir pér hvao pau eru ad gera og af
hverju. Ekki vera hraedd/ur vio ad spyrja. Gott er ad hafa einhvern t.d. sttingja med
sér 1 slikar skoodanir.

Hvenger sttu stilkur ad fara til kvensjukdémalaseknis?

Kvensjukdémalaseknir er leeknir sem hefur sérmenntad sig i likama kvenna. Stalkur
@ttu ao fara til kvensjukdémalaeknis kringum 18 ara aldurinn eda fyrr ef paer hafa
einhver vandamal sem tengjast bleedingum eins og til deemis éreglulegar bleedingar,
mjog miklar bledingar eda ef langt er 4 milli. Pegar pu fero i fyrsta skipti til
kvensjukdomalaeknis pa gerir leeknirinn kvenskodun sem verdur lyst hér ad neoan.
Pa faerou tekifseri til ad reeda um barneignir og annad sem pu hefur spurningar um.
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Hvao er kvenskodun?

Pegar gero er kvenskooun er sérstakt ahald sett inn i leggéngin pannig ao lseknirinn
geti skodad pau vel og fundid ut hvort pad séu einhver vandamal. Leeknirinn tekur
strok ur leghalsinum til ad senda 1 raektun og leita hvort pa sért nokkud ao fa
krabbamein eda adra sjukdoma. Leghalsinn er nedsti hluti legsins og liggur nidur i
leghalsinn. Hann er svipaour og litill kleinuhringur og er alika mjakur og
nefbroddurinn a pér. Laeknirinn preifar lika kvidinn m.a. til ad athuga hvort
eggjastokkarnir séu af réttri steerd og a réttum stao.

V4 V4

AOJ fara a stefnumét
Hvernig veit ég hvort ég vek ahuga hja 60orum?
Foélk sem er anaegt med sjalft sig og lidur vel med
sjalfu sér er yfirleitt ahugavert i augum annarra. Ef
folki lidur vel, vill pad lita vel ut og passar sig a0 vera
hreint og 1 hreinum fé6tum sem fara vel a peim. Ekki
lata pyngdina pina, haekjurnar eda hjolastélinn vera
afsokun. Vertu si/sa sem pu ert.

Af hverju er stundum svona erfitt ad eignast vini?
Sumt folk er hraett vio fatlao folk. Kannski parft pa
ao stiga fyrsta skrefid. Vertu vingjarnleg/ur og syndu
ahuga a 60ru folki. Safnadu pér pekkingu og upplysingum um alls konar mal svo pad
sé gaman ao vera meo pér. Taktu patt 1 hopum og félagslifi par sem pa kynnist folki.
Farou at og njéttu lifsins.

En ef engin/n vill vera med mér eda bjéoa mér ut?

Farou ein/n eda spurou einhvern/einhverja um ad koma meo pér. Mundu ad pa parft
ekki a0 vera hraedd/ur vio ao stiga fyrsta skrefid. Allir purfa ad taka ahaettu til ao
kynnast 60ru folki. Mundu ao félk sem er ekki fatlad a lika stundum 1 erfidleikum
meo ad kynnast 60rum.

En ef einhver fer na ad spyrja Gt 1 fétlun mina?

Segou pad sem pu ert tilbtiin/n ad deila med 60rum. Pegar pu ert btin/n ad lesa pessa
bok og farin/n a0 skilja meira um hryggrauf attu audveldara meo ao atskyra fyrir
o0orum. Ekki skammast pin, vertu bara heioarleg/ur. Hvort sem pu ert meo
einhverjum sem er sjalfur fatlaour/f6tlud eda ekki pa er mikilveegt ad geta talao
opinskatt. Eftir pvi sem pu kynnist folki betur verour audveldara og mikilveegara a0
tala um tilfinningar sinar. P parft ad bera virdingu fyrir tilfinningum annarra og
vidurkenna hvad pad ao vera med hryggrauf pyoir fyrir pig.
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En ef ég er nu a4 stefnuméti og prumpa eda missi pvag eda heegoir?

Buou pig undir svona slys. Hugsadu um hvad pt getur sagt ef petta gerist. Passaou
a0 fara a klosettio adur en pu ferd a stefnumot og vonandi verour allt 1 lagi. En ef pao
gerist, biddu pa afsokunar, farou a klésettio og pbvoou pér og haltu svo afram.

En ef mig langar ao stunda kynlif en finn ad petta er ekki rétti timinn fyrir mig eda
pann sem ég er meo?

A0 stunda kynlif er stort skref. Si akvoroun snyst um uppeldi félks og gildismat. Ef
rétti timinn er ekki kominn pa getur purft mikla sjalfsstjéorn fyrir pig og
keerastann/keerustuna til ao bida. Pao er allt 1 lagi ao langa til ad stunda kynlif en
ekki aod gera pao a rongum forsendum... eins og til demis til ao langa til ao vera
viourkenndur eda finnast maour vera karlmannlegur.

En ef allir vinir minir/vinkonur eru farin ad stunda kynlif?

Ef allir vinir/vinkonur segjast vera farin ad stunda kynlif pa gaeti verido ad sum peirra
séu aoeins ao ykja. b skalt aldrei gera neitt bara vegna pess ad vinir pinir eda
vinkonur gera paod. Pad kallast prystingur fra vinum og er ekki skynsamlegt. Sumir
eru bara a0 monta sig af engu.

Hvernig veistu hvort b1 ert astfangin/n?

Ast préast gjarnan yfir lengri tima. Pao pyodir ad manni finnst mjég veent um
einhvern og ad hann/htn skiptir mann miklu mali. Pegar pu ert med pessari
manneskju lidur pér vel. Pér finnst gaman ad gera eitthvad med viokomandi, tala um
allt mogulegt, deila hugsunum. Pad rikir traust og skilningur milli ykkar.

Kynferdislegar spurningar

Hvaoa liffeeri er mikilveegast i kynlifinu?
Heilinn. Hann segir pér hvernig pér liour og hvao pu hugsar.

Hvernig eru samfarir?

Pao er likamlegur astarleikur milli tveggja einstaklinga. Pao er leikur milli félks sem
byrjar med kossum og snertingu og endar oftast meo ad karlmadur setur typpio inn i
pikuna a konunni.

Samkynhneigo

Sumt f6lk er samkynhneigt, pad pyoir ao sumir karlmenn verda skotnir 1
karlmonnum og sumar konur verda skotnar i konum. Samkynhneigdir karlar eru
kalladir hommar og samkynhneigoar konur eru kalladar lesbiur.
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Ef ég get ekki haft venjulegar samfarir get ég samt haft Ansegju af kynlifi?
Ja. Kynlif snyst lika um adra snertingu likamans og margir finna ao su snerting
kemur 1 stadinn fyrir ad hafa tilfinningu 4 kynferasveedinu.

Getur strakum meo hryggrauf sta0io?
Pao er misjafnt. Eftir pvi sem pt hefur meiri tilfinningu 1 f6tunum pvi meiri likur eru
4 a0 pér geti stadio.

Ef mér getur ekki stadio hvernig get ég ba haft
samfarir?

Pao eru til kynlifshjalpartaeki til ad hjalpa
moénnum ao gera typpio stift. Taladu vio leekninn
pinn eda pvagferasérfreeding og hann getur
hjalpao pér meo pessi mal. Pvagfaerasérfraedingur
er leeknir sem sérhaefir sig meodal annars 1
starfsemi kynfeera karlmanna. Pa getur lika talao
vio kynlifsraogjafa. A Grensasdeildinni vinnur
pvagferasérfraedingur sem veitir radgjof um pessi
mal.

Geta karlar med hryggrauf fengio saolat?

Saolat er pegar saedi kemur it um typpid. Flestir karlmenn meo hryggrauf geta ekki
fengio saolat. Peir sem fa saolat hafa verid meo hryggraufina mjég nedarlega a
bakinu.

Hvao er fullnseging?
Fullnaeging er mjog sterk tilfinning sem verdur vio samfarir eda 6rvun a kynfeerum.
Petta er goo tilfinning og kemur vid mikla kynferdislega érvun.

Hvao ef ég fee ekki fullnaegingu vid samfarir?

Pao er allt 1 lagi. Pad eru ekki allir sem fa fullnsegingu 1 hvert skipti sem peir hafa
samfarir. Pad pyoir ekki ad pu njotir ekki kynlifs. Pad skiptir lika mali a0 vera
saman og njota naerverunnar tilfinningalega.

Ef ég get ekki beygt feeturna og hef ekki stjérn 4 peim, hvada stelling er ba g0 fyrir
samfarir?

Pa og maki pinn verdio ad préfa ykkur afram med hvaoda stelling er goo fyrir ykkur.
Pao er engin ein rétt stelling til. Pad sem ykkur finnst gott er rétt fyrir ykkur.

Hvao er ad blotna?
Pegar kona verour kynferdislega 6rvud pa blotna kynfeeri hennar. Pa er audveldara
ad setja typpid inn. Stundum eiga konur meo hryggrauf erfitt meo ad blotna. Peer
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geta notao sleipiefni i stadinn, sett pad inn med fingrinum og sett pad lika a typpi
mannsins. Karlar meo hryggrauf nota lika sleipiefni a4 typpio til ad koma 1 veg fyrir
ertingu. Paod er betra ad nota meira en minna af sleipiefni og oftar.

Hvernig get ég komid i veg fyrir a0 ekki komi pvag eda hegdir medan 4 samforum
stendur?

Kannski getur pu ekki komio alveg i veg fyrir pbao en pu skalt fara a klosettio fyrir
samfarir og reyna ao teema pvagblooruna og losna vio hegoir adur en pu hefur
samfarir.

Samkynhneigd

Sumt folk er samkynhneigt og pa hefur pao meiri ahuga a félki af sama kyni og pa
eru por og hjon af sama kyni. Samkynhneigdar konur eru kalladar lesbiur og
samkynhneigoir karlmenn eru kalladir hommar.

A0 veroa 6Ofrisk

Hveneer eru mestar likur 4 ad kona veroi 6frisk?

Pad eru mestar likur 4 ad pa veroir 6frisk a4 timabilinu mitt 4 milli tidablaedinga.
Tidahringur kvenna er talinn Ut meo pvi ad telja fra fyrsta degi bleedinga og pangaod
til nsestu blaedingar hefjast. (Pu telur fyrsta dag bleedinga sem dag eitt). Oft er
tidahringurinn 28 dagar og pa byrja bleedingar oft & sama vikudegi 1 hverjum
manuoi. Petta pyodir a0 pao eru mestar likur a4 ao verda 6frisk 4 14. degi eftir ao
blaedingar byrja. Pa er oftast egglos.

Ef tidahringur pinn er styttri pa skaltu telja dagana i tidahringnum og deila
svo med tveimur. Ef tidahringurinn er til deemis 20 dagar pa eru mestar likur 4 ao pa
verdir 6frisk 4 tiunda degi tidahringsins.

Ef pu vilt ekki verda 6frisk pa parftu alltaf ad nota getnaoarvarnir. bPu skalt
tala nanar vio einhvern heilbrigdisstarfsmann sem pu treystir um pessi mal eda fa
upplysingar 1 apoteki.

Getur stilka oroid 6frisk i fyrsta skipti sem hian hefur samfarir?
Ja, vissulega.

Getur kona med hryggrauf ordio 6frisk?

Ja. Pao er mikilvaegt ao reeda vio faedingarleekni um medgonguna aour en pa verour
ofrisk. Petta er vegna pess ad pao geta ymis laeknisfraedileg vandamal komio upp og
leeknirinn pinn parf ad raeda pau mal vio pig. Paod er mikilveegt a0 pu fair sérstaklega
gott eftirlit medan 4 meogongu stendur. Meo gbéou eftirliti getur medgangan gengio
vel.
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Getur karlmadur med hryggrauf gert konu 6friska?

Karlmenn med hryggrauf ettu ekki ad btast vid ad peir séu 6frjoir. Ef peim getur
stadid og hafa samfarir pa settu peir ao nota getnadarvarnir ef peir radgera ekki
barneignir.

Karlmonnum sem ekki stendur geta liklega ekki gert konu 6friska nema fa
aodstod til pess. Peir geetu samt kannski ordid fedur meo teeknifrjévgun. Pa er saoi
tekio fra karlmanninum og eggio frjé6vgad utan likama konunnar og sidan komio fyrir
ileginu.

Pad er haegt ad profa hvort karlmaour er frjér. Pa er tekio seoi fra honum og
sett 1 smasja til a0 athuga fjélda og hreyfanleika seedisfrumanna.

Hvernig 4 ad koma 1 veg fyrir ad kona veroi 6frisk?
Pao eru til ymsar gerdir af getnadarvornum. Til deemis:
o Getnaoarvarnapilla eda sprauta

o Smokkar og

o Sadisdrepandi krem.
Talaou vid leekninn pinn um getnadarvarnir og fadu radleggingar adur en pu fero ao
lifa kynlifi.

Smokkar ur latexi eru algengastir &4 markaonum en par sem karlar meo
hryggrauf eru oft meo ofnaemi fyrir latex er malt med pvi ad nota smokka dar 60rum
efnum. Ef b ert kona med hryggrauf og maki pinn notar smokk pa
skaltu somuleidis passa ad hann noti ekki smokk tur latex efni. Haegt
er a0 kaupa smokka Ur 60rum efnum til demis 4 vefverslunum a
netinu. Heegt er ad kaupa pa i sumum apdotekum a Islandi (non-latex-
condoms).

Ef maki minn eda ég eru med hryggrauf, mun b4 barnid okkar verda
meo hryggrauf?

Pad eru miklar likur 4 ao pu eignist barn sem ekki er med hryggrauf.
Pao eru b6 eru auknar likur 4 ad a0 barn foreldris meo hryggrauf
veroi einnig med hryggrauf. Petta er pannig mal ad pu eettir ad reeda
pad vio leekninn pinn eda erfdaradgjafa. Hann eda hun getur utskyrt
betur fyrir pér hverjar likurnar eru, einnig ef aheettupeettirnir eru
fleiri. Laeknirinn pinn getur bent pér a erfoaraogjafa.
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Get ég aukio likurnar 4 ad barnio mitt faedist 6fatlad?

Ja. Pu eettir ad tala vio leekninn pinn, feedingarlaekni eda ljo6smoéour nokkrum
manudum aour en pu ferd ad ihuga barneignir. Petta fagfolk getur gefio pér
leidbeiningar um vitamin sem er kallao félinsyra. Ef pu ert ao hugsa um ad verda
ofrisk er eindregid maelt med pvi ao taka folinsyru daglega i talsverdan tima adur en
bt ferd ao reyna, einnig eftir ad pu verour 6frisk. Rannséknir hafa synt ao ef maedur
taka folinsyru minnka likurnar verulega a ad born peirra faedist meod hryggrauf.
Leaeknirinn pinn getur lika freett pig um ymislegt fleira varoandi heilsufar a
medgongu.

Ef ég er ekki meod mikla tilfinningu fyrir nedan mitti, hvernig veit ég hvort ég er
Ofrisk?

Pad er haegt a0 kaupa pungunarprof i apoteki og nota pad. Sidan geturou fario til
kvensjukdomalaeknis sem gerir 6mskooun 4 leginu eda heimilislaeknis. Vegna
skerdingarinnar er 6liklegt ao pu getir faett barn a “venjulegan” hatt. bu parft pvi
sennilega a0 gangast undir keisaraskuro sem pyoir ad leeknirinn gerir skuro a
kvioinn og legio til a0 sakja barnid pegar pad a ad feedast.

A0 lokum....

bu ert abyggilega med margar spurningar um kynlif og kynferdismal. Pad eru til
baekur sem svara pessum spurningum. Tveaer peirra eru 4 lista hérna fyrir nedan, svo
er heegt ao leita 4 netinu eftir nyjum bokum. Pu pekkir kannski einhverja sem pu
getur raett petta vid. Adalatrioid er ad einangrast ekki. Farou Ut og hittu annad folk.
Haltu afram pangad til pu eignast vin/vinkonu til a0 njéta lifsins meod.

Bakur

Sexuality and the Person with Spina Bifida, eftir Stephen Sloan. Washington, DC:
Spina Bifida Association. Best er ad skrifa til Spina Bifida Association of America,
4590 MacArthur Bled., N.W. Suite 250, Washington, DC 20007-4226. USA

What’s Happening to ME? The Answers to Some of the World’s Most Embarrassing
Questions, by Peter Mayle. Secaucus, NJ:Carol Publishing Group. Pessa béok er haegt
a0 kaupa meo pvi ad hringja til Ameriku i 1-800-477 — Book.



Pridji hluti




Tiundi kafli

Tol og taeki

(innan og utan skolans)
Sharon Sellet, B.S.

Nemendur med hryggrauf eru ekki allir eins frekar en annao folk. Foélk er 6likt og
eins og pu veist pa eru sumir fljétir ad leera en aorir leera haegar. Kannski ert pa
mjog fljot/ur ad leera texta utanad 4 meoan vinir pinir muna kannski allt um fétbolta,
hverjir hafa skorado moérk og hve morg.

Nemendur meo hryggrauf eru eins og aorir nemendur med mismunandi
namsheefileika. Sumum gengur vel ad leera medan adrir eru 1 basli meo ad fa géoar
einkunnir. Margir med hryggrauf eiga pad sameiginlegt ad eiga erfitt meo athygli,
minni og ad kalla fram upplysingar, rifja upp. En mundu ad allir nemendur eiga af og
til 1 erfioleikum meo petta.

Taugakerfio er flokio kerfi. Pao er eins og télva, flokkar og sendir skilaboo,
geymir upplysingar og vinnur hin ymsu storf fyrir likama pinn. Hja sumum med
hryggrauf starfar taugakerfio 4 annan hatt en hja 6orum vegna
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pess ad meenan og heilinn er adeins 60ruvisi vegna hryggraufarinnar. Petta parf
ekki ad pyda ad pér geti ekki gengio vel 1 skdlanum. Hinsvegar er mikilveegt ao pu
finnir Ut hvort eitthvao sé sérstaklega erfitt fyrir pig varoandi namio til ao heegt sé
a0 finna leidir til a0 1étta sér pad. Pad pyoir bara a0 kannski parftu ad fa adstoo i
sumum fogum.

Petta er eins og etla ao fara eitthvert 1 hjolastél. Ef ba @etlar ad fara i buo og
pad eru tréppur pa geturdu reynt ad finna annan inngang sem er med betra adgengi
svo pu komist pangad sem pu &etlar pér. Skdlinn er svipadur, pu parft a0 finna leid
sem er feer til ad komast pbangad sem pu eetlar pér.

Ef b veist nti pbegar hvad pu att erfitt meo 1 skélanum eins og til deemis ao
leera stadreyndir utan ad fyrir prof, skrift, malfreedi eda sterofraeoi pa er strax halfur
sigur unninn. Taladu vio kennarann pinn eda namsradgjafann og athugaou hvada
leidir eru faerar. Kannski geturou fengio ao nota télvu meira eda fengid adstoo vio ad
skipuleggja pig, setja pér markmio og halda utan um glésurnar. Kannski er nég ad
minnast 4 petta og pa er haegt ad veita adstod. Ekki vera hraedd/ur vio ad spyrja og
biggja adstod sem gaeti hjalpao pér. Nefnum deemi:

o Ma ég taka kennslustundir upp ?
Ma ég sitja hja einhverjum sem er flink/ur ad taka nidur glosur?
Get ég fengio eintak af gleerunum?
Get ég fengio ad taka munnleg prof 1 stadinn fyrir skrifleg ?

o O O

Skolalaeerdomurinn

Eftirfarandi eru namspeettir sem veitast oft nemendum med hryggrauf erfioir.
o Minni
o Athygli
o Skipulag
o Skrift

Minnid

Minnio er eins og skapur. Pad geymir upplysingar eins og néfn, hugmyndir og
staoreyndir. Sidan saekir pu pessar upplysingar i minnid pegar pu parft 4 peim ad
halda. Minnio skiptist i skammtimaminni sem pyoir ad pu parft bara a pvi ao halda i
stuttan tima. Til deemis hvao pu aetlar ad kaupa 1 matinn 1 dag fer i
skammtimaminnio.

Langtimaminni merkir ad pt manst hlutinn miklu lengur, jafnvel ad eilifu. Deemi um
petta er a0 muna noéfn systkina pinna eda muna hvada manudir eru i arinu.
Somuleiois hvernig akvedin ord eru stafsett eda ymislegt 1 steerofraedinni. Petta eru
peettir sem pu sakir i langtimaminnid aftur og aftur.



I skélanum notar bt baedi skammtima- og langtimaminni. Pa parft 1 stuttan
tima ad muna pad sem kennarinn segir um hvernig 4 ad vinna eitthvert verkefni. bu
parf langtimaminnid til ad beeta nyjum upplysingum i minnio.

I islenskutimanum parft pi a0 muna malfraedireglurnar. i islandsségu eru
akveonar stadreyndir sem pu parft ad muna. Adferoir i steerofraedinni parftu lika ad
muna svo pu getir reiknad.

Upplysingarnar purfa fyrst ad fara gegnum skammtimaminnid adur en paer
festast 1 langtimaminninu. Hérna eru nokkrar aoferoir til ao hjalpa pér ao pjalfa
minnio vel.
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Prjar adferdir til ad hjalpa pér ad muna

1. Nota eftirfarandi adfero til ad tileinka sér nytt namsefni:

o Fyrst litur bt snoégglega yfir kaflann eoa bokina, skodaodu fyrirsagnir,
myndir, toflur og kort. Pa faerou hugmyndir um hvad bokin eda kaflinn er
um.

o Neesta skref er a0 bua til spurningar um efnio aGr fyrirségnunum i békinni.

o Lestu sidan békina til ad finna svorin vid spurningunum og skrifadu hja pér
mikilvaegustu upplysingarnar.

o Lestu upphatt fyrir sjalfa/n pig svorin, margir muna betur ef peir heyra
upplysingarnar lika.

o Rifjadu ad lokum upp efnio med pvi ao lita yfir kaflann/békina og vertu viss
um ao pu hafir skilid namsefnio.

o Sja einnig aofero sem Hraolestrarskélinn bydur upp a4 a4 Youtube:
http://www.youtube.com/watch?v=9KOuTFxDROY

2. A0 flokka upplysingar
Settu upplysingarnar sem pu vilt muna upp i lista eda ré0 eftir pvi hvao a ad koma
neest, pad getur audveldad pér ao leggja paer 4 minnid. Ein slik adfero er hugkort,
hugarkort (mind mapping) sem hzegt er ad skoda 4 netinu til deemis med pvi ad leita
a Google undir leitarordinu ,,Mind mapping®.

3. Gerdu visur eda ordaleiki til ad muna
Pao er til alls konar teekni og aoferoir til a0 muna. Raeddu petta vio kennarann og
namsradgjafann og biddu pau um ad hjalpa pér ad finna gbéodar leidir. Sumir muna til
deemis stafréfio meo pvi ao fara med visuna A,B,C,D.

Einbeiting

A0 einbeita sér pyodir ao hafa heefileika til ad veita
einhverju athygli i akveoinn tima. Eftir pvi sem pu eldist
og kemst lengra i nami verour mikilveegara ao geta einbeitt
sér ad verkefni 1 lengri tima. Til deemis ad hlusta a
kennarann utskyra eitthvad i 20-40 minatur eda ad lesa
heilan kafla i bok an pess ad stoppa eda missa
einbeitinguna.

Pad skiptir mali til ad halda athygli vid verkefnio ao
lata ekki annao trufla sig 4 medan. Til ao ljuka verki pa
parftu ao hafa hugann bara vio pao sem pu ert ao gera.
Stundum getur madur purft ad utiloka allt sem truflar eins
og ao slokkva a sjéonvarpinu eda finna rélegan stad i htsinu. Ad leera ad einbeita sér
er pjalfunaratriol og madur parf ad afa sig og halda ut. Til deemis geturou imyndad
pér ao einhver annar sé ad tala pegar pu ert ad horfa a uppahalds sjonvarpspattinn
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pinn. P4 leggur pu big fram vio ad hlusta a sjéonvarpio til ad missa ekki af pvi sem
fram fer. A0 halda athygli pyoir ad pu ert med hugann vid pao sem p1 ert ad gera og
aetlar pér ao gera.

Fjorar leidir til ad baeta athyglina

. Finndu ut hvada timi hentar best til ad leera heima. Sumum krokkum finnst best ad

leera strax pegar pau koma heim Ur skélanum a4 medan 60rum finnst best ad leera
strax eftir kvoldmat. Finndu at hvad hentar pér og gerou alltaf eins 4 hverjum degi.
. Zfou big 1 ad halda einbeitingu vid pad sem bu ert ad gera og lattu ekkert trufla pig.
Settu pér markmio og reyndu ad ljika eins miklu og pu getur a til deemis 10
minttum (ekki gleyma samt ad vanda pig). Haltu pig vid efnid allan timann. Svo
geturou tekid sma pasu eda fario strax i naesta verkefni. Notadu klukku til ao
afmarka timann. Daemi:

o Leerou ao stafsetja prju oro a tiu mintitum.

o Klukkan 19:10 @tla ég ad vera buin/n ad reikna prju deemi.

o KEg @tla ad vera btin/n ad finna fimm samheiti 4 tiu minGtum.
. Pr6fadu ad sitja nalegt kennaranum og neest téflunni. P4 er audveldara a0 halda
einbeitingunni.
. Ef b ert med mikinn athyglisbrest meetti athuga ad fa lyf sem hjalpar pér a0 halda
einbeitingunni hja leekninum. Talaou vid leekninn pinn ef pa att i erfidleikum meo
eftirfarandi:

o gerir fljétfeernislegar villur i skélaverkefnum

Pessi einkenni geta bent til pess ad b sért meo athyglisbrest og gaetir haft gagn af
lyfjagjof. Paod er lika haegt a0 finna ymis rad med pvi t.d. ad leita 4 www.google.com
meo leitarorounum: learning strategies ADHD.

Skipulag

A0 skipuleggja sig pyoir til deemis ad hafa reglu 4 hlutunum og geta unnio verkefni 1
dkvedinni r60. I ndmi hefur petta pyoingu pvi madur parf ad vita hvada verkefni
maour 4 ao gera, ljuka pvi og skila pvi inn 4 peim tima sem setladur er. Ad vera
skipulagour getur lika pytt ad b kunnir ad vinna verk a akvedinn hatt og passir upp
4 hlutina pina. Sumt félk virdist hafa faedst meo pennan heefileika, pao er ao hafa
gott skipulag 4 hlutunum. Adrir purfa stodugt a0 minna sig 4 og vinna ad pvi ad vera
skipulagoir. Margir sem eru med hryggrauf segja ad peir purfi ad hafa fyrir pvi ad
skipuleggja sig: pad gerist ekki sjalfkrafa.


http://www.google.com/
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Nemendur med hryggrauf purfa ad hugsa um marga hluti. Peir eru stéougt ad leysa
hin ymsu verkefni sem adrir purfa ekki. Peir eru kannski meo hjélastol, gongugrind
eda haekjur og purfa ad skipuleggja sig vardandi ad komast fra einum stad i annan.
Folk sem er ekki meo hryggrauf finnur einfaldlega hveneer pao parf ao fara a
klosettio en folk med hryggrauf parf ao skipuleggja pao og vera med plan!

A0 pjalfa sig 1 a0 verda skipulagoari er liklega ein besta gjofin sem pu getur
gefio sjalfri/sjalfum pér. Ef pu ert skipulagour er lika audveldara a0 muna pvi pu
veist hvar hlutirnir eru. Lifio verour paegilegra og minna stressandi, sérstaklega a
morgnana pegar pu ert ao drifa pig ad heiman. Ef pér tekst ad verda
skipulogd/skipulagdur finnur b1 lika ao pu verdur sjalfséruggari og allt verour
audveldara. Pa eru lika minni likur 4 ao pu tynir hlutum eda ao pig vanti
naudsynlega hluti eins og pao sem pu parft ao hafa meo pér a kloésettio. Hér eru fimm
rao sem geta hjalpao pér ao skipuleggja lifio betur:

Fimm rad til vio ad skipuleggja skolastarfio

. Fylgdu s6mu ritinu 4 hverjum degi. Ef bt gerir hlutina i sému r60 4 hverjum degi

veroa peir a0 vana. Pa eru minni likur a4 ao pu gleymir

einhverju. Petta hjalpar pér ao hafa reglu 4 klosettferoum
og einnig heimalerdémnum.

. Hafou hlutina sem p1 parft i skélanum med pér i bakpoka.

Pegar pu svo ert biiin/n med heimanamio, gakktu pa fra

6llu 1 bakpokann sem pu parft ao taka med pér daginn

eftir.

. Hafou skéladétio allt 4 einum stad. Sumir nemendur eru /
med moppu med morgum hoélfum 1. Pa ertu meod holf fyrir /
hverja namsgrein og par geturou geymt heimanamio. Pegar

kennarinn spyr um pad sem pid attud ao skila a allt ad vera 4 sinum stao, hver

namsgrein i sinu hoélfi. Petta er sérstaklega gott ef pu ert meo tvofalt sett af bokum,

eitt 1 sk6lanum og annao heima. Pa parftu ekki ao hafa namsbaekurnar i toskunni
heldur méppuna med hélfunum i skélatéskunni asamt pennaveski.

. Skrifadu nidur i dagbdk hvao pu att ad gera heima og merktu vio pegar pad er buid.

Margir fulloronir nota svona dagbok til ad hafa skipulag 4 deginum. Skrifadu niour

allt sem pu parft ad gera og pa stadi sem pu parft ad maeta a.

. Undirbaodu pig. Vendu pig 4 ad hugsa fram i timann og paela i hvad pu parft ao hafa

meo pér 4 hvern stao. Hreinleetisvorur, sérstok fot, lyf og fleira. Skrifaou niour hvao

b1 parft og itbtidu lista fyrir hvern stao: skélann, tomstundir og iprottir.
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A0 sKkrifa

Pegar vi0 skrifum samheaefum vid hug og hénd. Vid notum minnid, hugsum, notum
tungumalio, beitum athygli og nytum finhreyfingar. Allt er i notkun a sama tima. Ef
bG hugsar um pad pa er audvelt ad atta sig 4 pvi hvad pad ad skrifa er flokio verk.

Sumir nemendur geta hlustad a kennarann og skrifad um leid. Ef pér finnst
erfitt ad skrifa taladu pa vio kennarann pinn eda namsradgjafnn um pad hvernig pu
getur skilad verkefnum, til demis a tolvu. Sumir kennarar leggja mikla aherslu a
skrifleg verkefni.

Po6tt kennarinn geti dregio Ur vaegi skriflegra verkefna hja pér parftu sjalfsagt
ao skila einhverjum slikum verkefnum. Petta a sérstaklega vio i eldri bekkjum
grunnskoéla og framhaldsskola. Ad taka niour glésur, skrifa verkefni og taka prof, allt
eru petta peettir i nami sem hjalpa okkur til a0 muna stadreyndir, skipuleggja namio
og eiga samskipti vid aora. Hér fylgja tillogur um hvernig pu getur tekist a vio ymis
skrifleg verkefni.

Prjar adferdir vio ao skrifa ritgerdir eda svara préofum:
1. Byrjadu a ad punkta nidur pao sem pér dettur i hug um efnio.
2. Skrifadu sma kafla um hvern punkt.
3. Reeddu vio kennarann um hvernig best sé fyrir pig ao skila efninu af pér a
profi. Hér eru deemi um spurningar sem pu gaetir t.d. spurt kennarann:
e Er nég ao skrifa stikkord 4 préfinu eda verd ég ao skrifa
fullkomnar setningar?
e Fa ég plas fyrir ef ég hef skrifad pao sem mér dettur i hug
og pad eru gédar hugmyndir?
e Get ég fengio lengri tima til ad svara préfinu?
e Get ég fengio ad taka munnlegt prof?

Sex adferdir vio ad skrifa glosur

1. Faou a0 sitja vio hlidina a einhverjum til ad bera glésurnar pinar saman vio

og fylla inn ef b misstir af einhverju.

2. Faou ao taka tima upp til deemis a diktafén og berou pad sem pu hlustar a
saman vio glosurnar pinar eftir a.
Biddu kennarann um afrit af glaeerum og merktu vio mikilvaeg atrioi.
4. Pag er til adferd sem heitir Cornell Notetaking System (pad er heegt ad sla
petta nafn inn 4 google.is og b4 kemur betta upp). P4 er i stilabékinni skilid
eftir bil vinstra megin a hverri bladsiou par sem madur skrifar stikkoro ar
efninu. Nedst a4 hverri siou er sidan skilio eftir autt sveeoi til a0 gera utdratt
ur pvi efni sem er 4 sidunni. A netinu eru i tengslum vio pessa aofero lyst
ymis konar namstaekni svo sem hvernig er gott ao hlusta 1 timum og svo
hvernig er gott ad taka niour glosur.
Notaou dalka og hugarkort til ad skipuleggja glésurnar pinar
6. Prbaou pinar eigin skammstafanir eins og til deemis st fyrir steerofraedi og

isl fyrir islenska.

@

ot
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Prjar adferdir til ad skila betri verkefnum:
1. Lestu allt yfir a0 minnsta kosti tvisvar aour en pu skilar. Skodaou fyrst svorin
pbin til ad vera viss um ao pu sért med adalatridin. Lestu svo aftur yfir meod
tillita til stafsetningar og malfraeoi. Svo er gott ad fa
einhvern til ad lesa yfir fyrir sig adur en maodur skilar

ol verkefnum.
o 2. Notaou t6lvu meo flytiforriti og villuptika. Petta er
Q haegt ad fa i flestar télvur og margt annad snidugt hja
3 T6lvumidstoo fatlaora www.tmf.is. Pad eru til ny forrit sem

segja oroin pegar pu skrifar pau. Pessu parf audvitad ao
venjast eins og 60ru. En pad er mjog gott ad venja sig a ad
nota tolvu pvi hun er ju pao verkfeeri sem flestir nota pegar
fram lida stundir og 4 mérgum vinnustéodum er naudsynlegt
a0 kunna 4 télvu. Haegt er a0 hafa beint samband vi0
To6lvumiostoo fatladra og fa upplysingar par um ymis forrit
sem geta verid badi skemmtileg og hjalpleg.
3. Svo eru til télvur og simar sem eru med minni og geta minnt mann 4 pad sem
maour parf ad gera. Margar snidugar lausnir er haegt ad fa a4 iPad. Ymsa
raogjof er heegt ao fa hja Télvumidstoo fatladra.

Sérkennsla

Sumir sem eru meod hryggrauf nyta sérkennslu og pad er sjalfsagt ef bt parft 4 pvi
ad halda. Sumir fa lika adstod vio heimanam i skélanum. Pao getur verio mjog
gagnlegt a0 fa adstoo fra sjukra- eda i0jupjalfa til ad kikja yfir
adstoouna/aogengi/aobunadinn i skolanum og athuga hvort eitthvad geti betur fario.

Sidan er gott a0 halda fund med peim sem adstooa pig og radgjéfunum ef parf
a0 hnykkja 4 einhverju sem parf ad gera eda utbua, eins og til deemis ef pu parft ao
nota télvu meira en aorir nemendur eda parft sérstakan atbunad og plass. bPu skalt
bidja um a0 fa ad meeta a pessa fundi asamt foreldrum pinum pegar pu eldist, ao
minnsta kosti pegar pu ert komin/n i framhaldsskéla.

Rannséknir hafa synt ad nemendur meo hryggrauf eiga oft erfidara med nam
en adrir nemendur. Petta er vegna ahrifa skerdingarinnar a taugakerfio, heilann og
menuna. Pl skalt hugsa um hverjar eru pinar sterku hlidar og nyta peer vel og reyna
sidan ao leera eins vel og pu getur pad sem er erfitt. Reeddu vido kennarann pinn eda
namsradgjafann um leidir til ad hjalpa pér ao leera sem best. Petta mun hjalpa pér
a0 na eins langt og pu getur og nyta heefileika pina vel. Farou eftir leidbeiningunum 1i
pessum kafla, hugsadu jakveett og byggou pig upp!



Ellefti kafli
Framtidin - vinnan

Linda Custis-Allen, M.S., OTR/L

,,Hvaod setlar pu ad veroa veeni, voda ertu ordinn stor, ymsir spyrja einum romi, eilift
hljémar pessi kér, kér, kér“ (Pétur Gunnarsson).

Ja, hvao langar mig na ao verda pegar ég vero stor. Pad er pessi eilifa spurning. Ertu
bdinn ad finna hvad pig langar til ad gera? Gott er ad lesa pennan kafla og peela i pvi.
En bao er ymislegt sem haegt er ad gera til ad skipuleggja framtioina, eins og til
deemis:

bjalfa akveona faerni, préa heefileika sina og na sér i reynslu

Pekkja réttindi sin

Ljika nami

Taka dhugasvidspréf (hja namsradgjafa)

O O O O

Maour akvedur ekki 4 einum degi hvad mann langar ad verda. Petta gerist ekki bara
allt 1 einu 4 atjanda afmealisdeginum og ekki heldur a peim tuttugasta. Petta gerist
ekki heldur sjalfkrafa pegar maour utskrifast ur framhaldsskoéla. Pegar pt hugsar
pig um pa er madur fra faedingu byrjadur ao undirbua sig fyrir a0 fara ad vinna! bu
leerdir margt pegar pu varst smabarn (ad tala, ad skiptast 4) og 1 grunnskéla (ad lesa
og skrifa og klara verkefni 4 tilsettum tima). Allt eru petta mikilveegir peettir til ad
undirbtda starfsferil a fullordinsarum.

A0 skipuleggja framtidarstarf tekur tima og maour parf strax i dag ao byrja ad
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huga ad pvi hvad maodur parf ad pjalfa og leera til ad fa vinnu seinna. Oll s reynsla
sem vi0 6flum okkur i uppvextinum hjalpar okkur pegar kemur ad pvi ad stunda
vinnu.

A0 proa hafileika sina og 6dlast reynslu

Pao sem pu tekur pér fyrir hendur sem unglingur getur hjalpad pér ad fa vinnu
seinna meir. Hér eru nokkrar hugmyndir sem geta hjalpao pér seinna meir.
o Sjalfbodastorf
Leera a hljoofeer:
Fara i sumarbuoir
Syngja 1 kirkjukor
Vera i ipréttum
Vera i kltbbastarfi 1 skélanum
Vinna hlutastarf med skélanum
Leera a tolvu

O O O O O O O

A0 leera

Akvedin atridi purfa allir ad kunna til ad geta stundaod vinnu. Sumt er erfidara fyrir
ungt folk med hryggrauf en annao folk. Ef bt aolagar big og leerir a0 hugsa um big
sjalf/ur meoan pu ert i skdla pa eettir pu ad vera undirbdin/n pegar kemur ad pvi ad
stunda vinnu.

A0 hugsa um sjalfa/n sig

Vinnuveitendur vilja rada folk sem er snyrtilegt, vel til fara og hefur géoa framkomu.
Ef bu parft ao fa hugmyndir um hvernig pu getur kleett pig sjalf/ur eda komast 1
vinnuna pa skaltu lesa kafla 2.

Klésettmalin

Pegar bu ert farin/n ad vinna meo 60ru folki er mikilveegt ad pu purfir ekki ao hafa
ahyggjur af pvi a0 blotna eda ad pad sé lykt af pér. Ef pvag lekur pa skaltu rifja upp
hugmyndir i kafla 4 og 5.
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Ad taka dkvardanir
Velgengni 1 starfi snyst um aod taka skynsamlegar akvardanir. Ef pu parft ao eefa pig
1 a0 taka akvardanir pa skaltu sefa pig i ad taka einvaldar akvardanir, eins og til
deemis:

o I hverju @tla ég ad vera i skélanum?

o Hvao @tti ég a0 borda i hadegismat?

o Hveneer parf ég a0 vakna 4 morgnana?

o Meo hvaoa félagi setti ég ad halda 1 ipréttunum?

Sioan getur pu tekio floknari akvardanir:
o Hvaoda afanga eetti ég ad taka i skélanum?
o Hveneer ®tti ég ad panta tima hja tannlaeekninum eda hja leekninum?
o Hvaoa fot etti ég a0 kaupa mér?

Sioan parftu ao taka akvardanir sem tengjast fulloroinsarunum:

o Hvada vinnu etti ég ad saekja um?

o Hvar atti ég a0 bua?

o Hvernig setla ég a0 eyoa/spara peninga?

o Atla ég ao gifta mig?

o Aitla ég ao eignast born?
Ef foreldrar pinir taka akvarodanir fyrir pig um mal sem pér finnst ad pu aettir ad
akveoda sjalf/ur pa er rétt ao reeda pad vio pau. Segdu peim ad pu viljir gjarnan fara ao
akvarda sumt af pessu sjalf/ur. Lattu pau vita hvad pba metur hjalp peirra mikils og
ad pa vonir ad pau séu afram tilbuin a0 radleggja bér.

A0 komast leidar sinnar

Flestir vinna annars stadar en heima hja sér. Petta pyoir ad pad er mikilveegt a0 geta
feroast sjalfsteett til og fra vinnu. Kannski geturdu labbad i vinnuna, keyrt bil eoa
fario meo street6 eda feroapjonustu.

Ef ba hefur aldrei fario sjalf/ur med street6 eda rutu i btidina eda i bié meo
vinum pinum pa aettir pu ad préfa. Athugadu hvort pu kemst med street6. Pao er
misjafnt eftir pvi hvar f6lk byr hvort pad gengur streeté eda ruta en ef pu ert a
hoéfudborgarsvaedinu getur pa fario inn a straeto.is og skodao asetlanirnar. Margir
feroast meo ferdapjonustu 4 sinu svaedi og pao er eitt skref 1 att til sjalfstaedis ad
hringja sjalf/ur og panta ferdapjonustuna og leera hvernig hun virkar.
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Sidan er einn moguleiki ad taka bilprof. Ef pu getur ekki notad feeturna pa er haegt ao
breyta bilum pannig ad stjérnbunadurinn sé allur i styrinu. A Grensésdeild
Landspitalans/Grensasi er haegt ad fara i svokallao 6kumat, pa er gert nokkurs konar
prof til ad athuga hvort vidkomandi getur keyrt bil sjalf/ur. Pao er sérstakur
okukennari sem kennir hreyfihomludum nemendum 4 bil. Krakkar uti 4 landi hafa
lika fario i 6kumat a Grensasi og sidan reett vid 6kukennarann um 6kukennsluna.
Sums stadar uti a landi er lika haegt ao fa 6kukennslu pétt maour sé hreyfihamlaour.
Hreyfihamlad f6lk 4 Islandi getur fengid styrk til bifreidakaupa fra
Tryggingastofnun rikisins en hann dugar ekki alveg fyrir bil pannig ad pu parft
annaodhvort a0 spara i viobot eda reeda vio foreldra pina um adstod vid ao kaupa bil.
Sioan parf a0 borga tryggingar,
dekk, bensin og annan rekstur
pannig ad pad er ekki 6dyrt ao
eiga bil 4 Islandi. Pt parft ad
finna Ut hvernig pu getur borgad
petta ef pu @tlar a0 reka bil.

A0 vera hagsyn/n

Vio purfum 611 ao leera hvernig vio
2tlum ao fara meo peningana
okkar. Hér eru nokkrar
hugmyndir sem pu eettir ad ithuga.

Reeddu vi0 foreldra pina
um vasapeninga, hve miklu pa
a&ttir ad eyoa i fot, fristundir og
nammi. Pao er lika g60 hugmynd \
ao leggja akvedinn pening fyrir R
hverjum manudi.

Farou 1 bankann og opnadu
sparireikning og kortareikning, debetkort eda kreditkort. Laerou hvernig petta virkar
allt saman.

Athugaou hvort pu getir unnid einhver smastorf, passad born, hugsad um
pvottinn heima hja pér, tekio ar upppvottavélinni eda hjalpao til vio ad prifa hisio
um helgar. Pad eru endalausir méguleikar.

Leerou ao fara meod peninga, hvernig 4 ad lata vasapeningana endast alla
vikuna eda manudinn. Sparaou fyrir pvi sem pig langar a0 kaupa, hiisgégn eoa
annad. Ef pu ert buinn med framhaldsskéla getur pu fengio kreditkort. Pa parf ao
passa sig a0 nota pad ekki svo mikid ad pu eigir engan pening um naestu manadamot.
Pao kemur alltaf ad skuldadégunum. Pad getur verid gott ad vera i sambandi vio
pjonustufulltria i bankanum og fa leidbeiningar par.

Leerou ad borga reikninga. Pad getur verid gott ad vera med heimabanka, pa
getur maodur borgad alla reikninga heima hja sér i télvunni og einnig millifeert yfir a
aora ef maour parf a0 borga kunningjunum eitthvad.
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A0 stunda vinnu

Vinnuveitendur rada folk til starfa sem peir triia ad séu gédir starfsmenn og leggi sig
fram 1 vinnunni. Peir saekjast eftir folki sem er stundvist, vingjarnlegt,
samviskusamt og areidanlegt. Pao er gott ad undirbua sig undir ad maeta pessum
krofum meo pvi a0 temja sér géoa si01 eins og meo pvi ad:

o Ljika heimaverkefnum a réttum tima. Vertu stundvis a fundi, stefnumoét og i
kennslustundir.

o Préfaou ad vinna sjalfbodavinnu til ad 60last reynslu i a0 vinna med 60ru folki.

Préfaou aod vinna hlutastarf.

o Littu vel ut, vertu hrein/n og snyrtileg/ur og smekklega kleedd/ur.
Vinnuveitendur vilja ekki rada folk sem er sédalegt og 6skipulagt.

o Leggou pig fram vio heimalserdéminn og pau storf sem pér er falio ad vinna
heima.

(@]

fyrir”. Mundu ad sumir vinnuveitendur pola ekki ao f6lk noti tyggjo!
Pér getur gengio vel 1 starfi. Préadu jakvaett hugarfar til vinnu!

A0 pekKkja rétt sinn

Islenskt samfélag metur stérf mikils. Fatlad félk hefur notid adstodar vid ad finna
storf vio sitt heefi og pad eru moguleikar a hefingu og endurhaefingu. Alls stadar
eiga a0 vera vinnumiolunarskrifstofur og ein vinnumiolun er fyrir allt
hoéfudborgarsvaedid. Log 1 landinu tryggja nu 6llum adgengi ao leikskéla, grunnskola
og framhaldsskoéla en enn eru nokkrar takmarkanir & haskoélagéngu fyrir fatlao folk.
Pao er p6 nokkuo misjafnt. Nylega var stofnuo braut i Haskola Islands,
Menntavisindasvioi fyrir folk med proskahémlun. Haskoli Islands er opinn fyrir
nemendur meo stidentsproéf en pad er misjafnt eftir deildum par hversu adgengilegar
peer eru fyrir hreyfihamlao félk. Vida er verid a0 gera endurbeetur a adgengi.
Opinberir stadir eiga ad vera adgengilegir og fatlad folk a einnig ad eiga moguleika a
feroapjonustu. Pao er gott fyrir ungt folk a0 gera asetlun um pad hvad pao vill gera og
verda 1 framtidinni og stefna ad einhverju akveonu. Faou félagsraogjafa,
namsradgjafa, i10jupjalfa eda proskapjalfa sem pu pekkir til ad aostooa pig. Pegar pu
ert buiin/n ad vinna ad akveonu markmioi i nokkurn tima sérou hvort pad muni
ganga. Stundum parf ad endurskoda markmio ef pau hafa ekki reynst vera raunsee.

Meira um réttindi pin

1. Vinnuveitanda er ekki heimilt ad spyrja ut i fétlun pina i atvinnuvidtali né heldur
fara fram 4 leeknisskooun.

2. Vinnuveitandi spyr kannski hvort pu getir petta eda hitt. Slikum spurningum
parftu ao geta svarao.

3. Vinnuveitandi parf ad taka akveoio tillit til skeroingar pinnar. Til deemis parftu
kannski a0 sitja 1 vinnunni i stad pess a0 standa eins og venja er par.
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1. Pu barft ad gefa akvednar upplysingar til vinnuveitanda pins pannig ao haegt
sé ao gera videigandi radstafanir. Til demis parftu ad hafa gott adgengi ad
klosetti.

2. Ef pér finnst ad pao hafi verio brotio a pér er rétt ao pu leitir pér adstodar til
deemis hja Sjénarhoéli. Einnig er heegt ao tala vio Vinnumalastofnun,
félagspjonustu i1 pinu sveitarfélagi eda tranadarmann fatladra.

Menntun

Eftir pvi sem pu hefur meiri menntun eru meiri likur 4 ad pu getir fengio vinnu vio
pitt heefi. A Islandi eiga allir rétt 4 fjégurra ara framhaldsskéla.Vonandi getur pu
fundio eitthvao vio pitt heefi innan verkmenntaskélanna eoda fj6lbrautaskoélanna.
Sums stadar eru til skrifstofubrautir og tolvunamskeid sem geta verio mjog gagnleg.

Vio hvad langar pig ad vinna?
Kannski hefur pua alltaf vitad hvad pig langar ad veroa.
Sumir hafa alltaf verio akvednir i ad veroda til deemis
listamenn, leeknar eda kennarar. Fyrir flesta er erfitt
a0 akveoa sig eftir framhaldsskoéla. Ef pu ert 1 peim hoépi
er g60 hugmynd a0 hitta namsradgjafa og taka
ahugasviosprof. En pao er gott ao undirbua sig undir
pbao og hugsa um:

o Hvers konar vinnu langar pig ad vinna?

o A hverju hefur pu ahuga?

o 1 hverju ertu géo/ur?

o Hvernig perséna ertu? Ertu orkumikil/1? Attu 16tt med ad tala vio f61k?
Finnst pér gaman ad vera innan um f6lk eda viltu helst vera ein/n?
Hvaoa ahugamal attu? [ hvao eyOir pu timanum?
o Ef pua hefur fario 1 ahugasvidsprof, fannst pér nidurstédurnar vera réttar

eda rangar?

O

Ef pbu veist ekki hvao pig langar ad gera, littu pa 1 kringum pig. Paeldu i alls konar
storfum og hugsadu hvad vekur ahuga pinn.
o bPegar pu ert uti og fylgist med folki vinna, spurdu spurninga um storfin
peirra.
o Talaou vid vini og fé6lk innan fjélskyldunnar og spurdu vio hvad pao
vinnur.
o Skodadu atvinnuauglysingar.
o Raddu vio namsraogjafann um storf.
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Sjalfbodastorf eda hlutastorf

Pao getur verid gott ao préfa ao vinna sem sjalfbodalioi eda 1 hlutastarfi til ao leera ad
vera 1 vinnu og proska heefileika sina. Sjalfbooalidi er s4 sem vinnur eitthvad en feer
ekki greitt fyrir pao. Pad eru margir sem starfa sem sjalfbodalidar til demis fyrir
iprottafélogin, Raudakrossinn og ymis liknarfélog. Slik storf eru mjog gefandi og folk
sem vinnur sjalfbodastorf getur byggt upp mikla reynslu sem sidan kemur ad géoum
notum pegar komio er i launada vinnu. Sjalfbodastarf getur einnig hjalpao pér ao:

o Finna ut vio hvad pig langar ad vinna vio
Odlast reynslu af ad vinna, heegt ad setja 1 ferilskra (curriculum vitae, CV)
Finna i hverju pu ert géo/ur
Leera ad vera a vinnustao
Fa 4 tilfinninguna ad pu hafir g6o ahrif
Odlast reynslu i pvi ad vinna med 60rum

O O O O O

Hlutastarf eins og hér er talad um pydir vinna i nokkra tima a viku, oftast feerri en
30. Sumir vinna hlutastorf svo peir geti lika verid 1 skéla. Sumir vinna hlutastorf til
a0 baetur peirra skerdist ekki. Hlutastarf getur hjalpao pér ao adlagast
vinnumarkaoinum og undirbio pig undir ad vinna fullt starf.

Vio hlutastarf eda sjalfbooalidastarf er gott a0 hafa i huga:

o Hugsadu um hve mikinn tima p1a hefur til ad vera i vinnu eda
sjalfbooalidastarfi.

o Hugsadu um hvernig pa &tlar ad komast 1 og r vinnunni eda
sjalfbooalidastarfinu.

o Gerou ferilsskra (CV).

o Sumt ungt félk faer a0 vinna hlutastarf eda sjalfbodalidastarf i
fyrirteekjum hja settingjum. Spurou um pao hvort einhver i
fjolskyldunni hafi moéguleika a4 ao bjéoa pér slika vinnu.

o Skodadu atvinnuauglysingar dagbladanna.

o Spurdu namsraogjafann um sjalfbooalidastorf eda hlutastorf.

o Ef bt finnur fyrirtaeki sem gaeti tekio pig i hlutastarf eda
sjalfbooalidastarf skaltu hringja og bidja um vidtal eda senda umsokn.

o Taktu ferilskrana meo pér. Pa sést a0 pu ert undirbtin/n og
skipulogd/skipulagdur.

o Stundum gengur ekki vel a fyrsta vinnustad. Kannski er adgengi ekki
négu gott eda ad feroapjéonustan klikkar. Kannski likar pér ekki i
vinnunni. Svona hlutir gerast stundum en mundu ad leggja ekki arar 1
bat.

o bPaod eru til margir moéguleikar, ekki horfa bara 4 hindranirnar. Sérhver
vinna er reynsla sem hjalpar pér ao proska heefileika pina.
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Hvernig gerir maodur ferilskra?

Ferilskrain er auglysingin pin. Hin segir vinnuveitandanum allt um pig. Hin
inniheldur menntun pina og reynslu. Hér fylgir med deemi um ferilskra. Passadu ad
ferilskrain sé fallega uppsett, upplysingar séu réttar og allt sé rétt stafsett. P tekur
ferilskrana meo pegar pu sakir um vinnu og skilur hana eftir. Taktu hana lika med
bér ef pu fyllir it umséknareydublad (p4 getur pu skrifad réttar upplysingar upp ur
ferilskranni).

Faou hjalp vio ad undirbua starfsferil

_Detta var fyrsta viman min B¢~ Pegar pu hefur lesio pbennan kafla skaltu spa i hvao pér dettur i
missti bunka af diskum & gmﬂé hug. Ef pbu parft adstod vio ao finna ut vio hvad pig langar ad

fyrir framan vidskiptavinina. 2g vinna, ba skaltu tala vio i0jupjalfa, félagsradgjafa eda

reyndi ad fara ad hlaja til ad atvinnumiodlunina i sveitarfélaginu par sem pa byrd. Ef pu byro a
gera |itid Ur pessu. Endefiirbad  hOfudborgarsvaedinu geturdu haft samband vid Atvinnumiolun

eg yfirmanninn afsakunaraad ~ hofudborgarsvaedisins. Paod er lika snidugt ad fara 4 ndmskeio, til
hafa brotid diskana®, -KS demis 1 télvuvinnslu.

Ertu tilbain/n til ad vinna?

Svaradu pessum spurningum til ao finna pao 1ut.

Rétt | Rangt

1. Eg held ad ég geti unnid og ég byst vid ad fa
vinnu einn daginn

2. Eg get kleett mig sjalf/an, sé0 um hreinleeti mitt
og kemst sjalf/ur i vinnuna

3. Eg kemst med feroapjonustu eda keyri sjalf/ur

4, Eg kann a0 fara meo peninga, til deemis ad
kaupa inn

5. Eg er ao velta fyrir mér hvers konar vinnu mig
langar ad vinna

Samtals

Ef bt hefur merkt vid satt 1 6llum fullyroingunum pa litur malio vel ut. Pa ert 4
leidinni 1 vinnu. Ef einhverjar fullyrdingar eru 6sannar pa parftu ao vinna ad pvi ao
breyta pvi. Pu parft ad akveoa hvernig pu tekur 4 peim malum og akveda ao byggja
upp feerni til ad geta unnid. Taladu vio foreldra pina, heilbrigdisstarfsfolkio sem pa
pbekkir og biddu um adstod. Pa getur lika unnio eins og aodrir.



Fjoroi hluti




Tolfti kafli

A0 huga ad heilsunni

Marlene Lutkenhoff, R.N., M.S.N.

Likami okkar er stormerkilegt fyrirbeeri. Til pess ad allt gangi vel pa purfum vio ad
hugsa vel um hann og pad er best a0 pu gerir pao sjalf/ur, eigandinn! Pad er
mikilveegt a0 hugsa vel um likama sinn svo hann geti staoio sig og verid heilbrigdur.
Pessi kafli fjallar um ymsar venjur sem pu getur tamio pér svo pér 1idi vel andlega og
likamlega. I kaflanum er fjallad um:

Tilfinningar

Neeringu og pyngd

Afengi og fikniefni

Oryggi og

Reglu a leeknisfraedilegu eftirliti

0O O O O O

Tilfinningar
Allir hafa tilfinningar. Peer breytast fra degi til dags og fra einni minttu til annarrar.
Paod er mikilvaegt ad vita ao tilfinningar eins og reidi, sorg, kvioi, 6tti, hamingja,
velvilji og einmanaleiki eru allt edlilegar tilfinningar. Allir unglingar og fulloronir
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eru stundum sorgmeeddir og stundum hamingjusamir. Petta pydir med 60rum oroum
a0 allir upplifa timabil sem eru sveiflukennd tilfinningalega, pad er hluti af lifinu. Ao
leera hvernig madur tekst a vio pessar sveiflur er hluti af pvi ad vaxa upp og takast a
vio lifio.

Stundum hefur pu kannski mjog sterkar tilfinningar sem tengjast pvi ao vera
med hryggrauf. Pu veist kannski ekki alltaf hvernig pu att ad takast a vio pessar
tilfinningar eda vio hvern pu getur talao til ad hjalpa pér a0 takast a vio paer. Pessi
kafli bendir 4 hvernig heegt er ad takast a vio tilfinningarnar.

Reidi

Pao er auovelt a0 verda reio/ur pegar einhver gerir 6paegilegar athugasemdir vio
skerdingu pina. Sumt ungt folk med hryggrauf bregst vio med pvi ad svara i somu
mynt. Sumir rjuka upp pegar peir verda reioir. Yfirleitt hjalpar pessi adfero ekki.
Hun letur pér ekki lida betur med pad sem gerdist.

Pao veeri betri lausn ad ganga i burtu fra peim sem gerir mann reidan. Pa ert
bt sjalf/ur vio stjorn i stad pess ad missa stjorn. Seinna, vid gott teekifeeri pegar pa
ert buin/n ao réa pig nidur, getur pu talad vio0 manneskjuna sem gerdi pig reida/n og
1at10 hana vita hvernig pér leid. Pa getur bt til deemis sagt ,,mér sarnadi pegar pu
forst ad hlaeja a0 mér af pvi a0 ég gat ekki opnad hurodina. Eg hefoi brugdist betur vio
ef pu hefoir spurt hvort pu geetir hjalpad mér. Paod er erfitt fyrir mig ad gera suma
hluti og ég hefo1 alveg pegio hjalp fra pér“. Pegar pu bregst svona vid, ert pu ad kenna
o60rum eitthvao gagnlegt.

Sorg (leidi)

A0 vera likamlega fatladur pyoir ad purfa ad lifa vio takmarkanir. Paod er fullt af
hlutum sem pu upplifir kannski ad pu getur aldrei gert, eins og spila foétbolta, dansa
eda bara standa upp og ganga an pess ad nota hjélastol eda
haekjur. Stundum ert pu kannski leid/ur yfir pvi sem pu
getur ekki gert. Stundum langar pig kannski bara ad vera
ein/n og grata.

Pad er edlilegt ad vera stundum leidur og
sorgmaeddur. Pad kemur fyrir alla. Svona timabil vara
yfirleitt ekki lengi i einu. Ef bt ert leio/ur skaltu hugsa um
eda gera eitthvad sem veitir pér gledi. Eins og til deemis ad
fara og heimsakja einhvern sem pér pykir veent um, fara i
budir eda horfa 4 biomynd. Pegar bt hugsar um eitthvao
skemmtilegt minnkar sarsaukinn og einmanaleikinn. Pao getur lika hjalpao ao tala
vid einhvern um pao hvernig pér lidur, einhvern sem er tilbtinn til ad hlusta a
hvernig pér liour og minnir pig 4 heefileika pina, hvad pa ert ni goo manneskja og
hvao pu ert dugleg/ur i sundi eda einhverju 60ru. Mundu ao pu getur ekki stjornad
6llum hlutum en pu getur stjérnad viohorfum pinum til pess sem gerist.
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En ef bt ert neestum pvi alltaf leid/ur og sorgmaedd/ur pa er petta oroid vandamal. Ef
bao gerist, finnur pu kannski ad pu sért alltaf preytt/ur, en att samt erfitt med ao
sofa. Pegar leid1 og sorg proast yfir i pbunglyndi, missir folk oft ahuga a 6llu og er
oftast bara eitt utaf fyrir sig. Pa getur verio ao pu finnir meiri neikvaeodni, pirring,
reidl og sért ekki eins tilbuin/n til samvinnu. Pu tekur kannski eftir pvi ao pu ert
oroinn kvidin/n og ergilegur yfir 6llu. Svefn og
matarvenjur fara stundum ar skoroum. Stundum lidur

flki bara yfir hofud ekki vel. lifinu fram a8 pessu 5¢ ad lifa an

Ef bt ert punglyndur er gagnlegt ad hitta pess ad vorkenna mer. Eg held
fagmanneskju. Pu getur til deemis leitao til laeknis eda
salfraedings. Stundum er naudsynlegt ao taka lyf um
tima. Stadreyndin er su ao lifio er ekki alltaf sanngjarnt
en vio veroum 0ll a0 leera ad lifa vio pa stadreynd.

.Egheld a8 starsti sigur minn §

Al pott ag < med skerdingu hafi
pad hjalpad mer ad lita ekki & mig
sjalfa sem fatlada”. B

Einmanaleiki

Fo6lk meod varanlega skeroingu upplifir stundum ad vera einangrad fra 60rum i
kringum sig. Stadreyndin er su a0 enginn veit i rauninni hvernig pad er ad vera med
hryggrauf nema pu og adrir sem eru i sému sporum. Stundum liour pér kannski eins
og pu sért utangatta. Samt er mjég mikilvaegt ad einangrast ekki fra 60rum.

Fé6lk meo hryggrauf hittir annao folk og eignast vini eins og adrir og 4 sama
hatt. G60 leio til a0 koma 1 veg fyrir einmanaleika er ad tengjast hopum sem gera
hluti saman sem pér finnast skemmtilegir. Til ad byrja med parftu kannski ao beita
sjalfa/n pig horku til ao fara en um leid og pu ert farinn ad pekkja f6lkio pa ferou ao
hlakka til. Um leid og bt tengist einhverjum héopum ba getur paod lika leitt til pess ao
onnur taekifaeri opnist, simtol eda samvera fyrir utan skipulagda fundi med peim sem
bu hittir parna. Stundum hjalpar lika ad tala vio adra sem vita hvad pad er ad vera
med hryggrauf. Kannski getur pu tengst einhverjum sem eru i Ahugafélagi um
hryggrauf og eru 4 pinum aldri.

Vonleysi

Paod getur gert mann mjog pirradan og leidan ao geta ekki gert allt eins og hinir.
Auovitao er audvelt a0 segja pad, en reyndu a0 hugsa ekki um hluti sem pa getur
ekki gert. Hugsaou pess i stad um hlutina sem pu getur gert. I flestum tilfellum p4
getur pu gert bao sem pig virkilega langar til ad gera a4 einn eda annan hatt. Pao er
til fullt af hjalparteekjum og itbtinadi pér til adstooar. Pad eru til hjélastolar sem
haegt er a0 nota vio iproéttir eins og korfubolta, hafnabolta og kapphlaup, svo eitthvao
sé nefnt. Fatlao félk getur verid 4 skidum, 4 skidastél og ,,einu skidi“ (mono-ski).
Meira ad segja litlir krakkar geta verid 4 handkninum reidohjolum og svo eru til fin
prihjél fyrir fullorona.
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Ef pu getur ekki fundio Ut hvernig pu getur tekio patt, segou pa vinum pinum
hvernig malin standa. Passaodu pig samt 4 a0 lata peim ekki finnast petta vera peim
a0 kenna eda segja fra pannig a0 pau fari ad vorkenna pér. Kannski eru vinir pinir
tilbUnir a0 adlaga paod sem peir/paer eru ad gera ad pinum porfum. Pao er ekki gott ao
lata hlutina fram hja sér fara og svo hefou vinir pinir kannski verio tilbtunir ad hjalpa
pbér pannig a0 pu hefoir getad verido meo.

A0 boroda skynsamlega.
Likami pinn parf kolvetni, eggjahvituefni, fitu, vitamin, steinefni og vatn 4 hverjum
degi. Ef pu velur fjolbreyttan mat ur 6llum faeduflokkum pa gefur pu likamanum pad
sem hann parf.

f Mjélkurvorur Avextir og greenmeti Protin Korn \
mjolk baunir kjot braud
smjor tomatar fiskur nuolur
ostur mais egg hrisgrjon
is spinat hnetur kex
joégurt epli Baunir
bananar

k vinber j

Hversu mikio pu parft ad borda fer eftir pvi hvao pu ert stor, eftir aldri, pyngd, kyni,
likamsgerd og hreyfingu. Allt sem pu bordar inniheldur hitaeiningar. Pad eru fleiri
hitaeiningar i sumum mat en 60rum (Sja A0 telja hitaeiningar, hér fyrir nedan). Pu
parft kannski ekki ad borda jafn margar hitaeiningar og vinir pinir svo pad er ageett
a0 borda minni skammta. Hreyfihdmlun takmarkar moéguleika til hreyfingar en
pbegar vio hreyfum okkur brennum vid hitaeiningum. Pess vegna parft pu liklega ao
borda faerri hitaeiningar en hinir sem eiga moéguleika a ad hreyfa sig meira. Paod er
ekki aogengilegt fyrir pig a0 brenna hitaeiningum med pvi a0 ganga, skokka eda
hjéla.

Ef bt innbyroir fleiri hitaeiningar en likami pinn parf a ad halda pa pyngist pa. Pao
er erfitt fyrir likamann ad vera of pungur. Pad er alag a hjartao og véovarnir verda
fyrr preyttir. Pao er atak fyrir flesta ao léttast. Pao er sérstaklega erfitt fyrir folk
med hryggrauf ad léttast, vegna takmarkaorar hreyfigetu a pao erfitt med ao brenna
fleiri hitaeiningum. Pess vegna er mikilvaegt fyrir pig a0 boroa matulega mikio til ad
halda pyngdinni i skefjum. Spurou leekninn pinn eda sjukrapjalfarann hvao sé
matuleg pyngd fyrir pig og hve margar hitaeiningar p purfir a0 innbyrda a4 hverjum
degi. Oft er verio a0 tala um ao folk sem er of pungt geti fario i megrun. Nuordio
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vitum vid a0 megrunarkurar eru fitandi, félk 1éttist sma og pyngist svo aftur. Pess
vegna er best a0 borda alltaf skynsamlega til ao lenda ekki 1 ofpyngd pvi pao er
yfirleitt miklu audveldara ad pyngjast en léttast.

Hitaeiningar

Sumar matartegundir innihalda mjég margar hitaeiningar, sérstaklega matur sem
er meo mikilli fitu og sykri. Pennan mat er best a0 borda sjaldan og alls ekki ef pt ert
a0 reyna a0 léttast.

Listinn hér fyrir nedan gefur pér hugmyndir um hversu margar hitaeiningar eru i
nokkrum matartegundum.

/ Matur Hitaeiningax
1bolli 1éttmjolk 121

1 bolli sukkulaodishake.............cccooviiiiiiiiiiiiiiiiieee e, 320
KOk 1 gleri (855M1)......ccouiiieiiiiiicieeiieeeee et 151
Hamborgari........coouvuieeeiiiiiiiiee e e 500
Litill skammtur franskar kartoflur........ccceeeeeeeeeeiinniinnnnnnn. 220
1 SNEI0 PIZZA..cceuuiueeeeeeiiiiieeeeeeriiieeeeeeerrtieeeeeeererraeeeeserannnns 185
15 kartoflufloOgur..........oovvvvviiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeee 172
1 bolli pOPCOrN AN SMJOLS......cevvvevvrrrririiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennns 25
APPELSINA....coviiiiiiiiicieeeee e 63
Bl ————————— 80

HAIf kjuklingabringa.........cccceeeeeieeeeiiiiiiiiiiiceeeeeeeeeeee, 142
\1 bolli s0010 spergilkal.........ccvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee e, 50 /

Segjum sem svo ad pu farir it ad boroa 1 hadeginu og fair pér

Hamborgara.....cooooeeevviiiieeeeeiieeieiee e 500

Franskar ({tinn SKAMME)....ccoveeeoueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 220

KOKi .. 151
Samtals...........oovvvviiiiiiiiiieeennnn. 871

Parna ertu bdin/n a0 innbyrda milli 8 og 900 hitaeiningar i einni maltio. Pad eru
rosalega margar hitaeiningar, sérstaklega ef pu parft ekki nema 1500 hitaeiningar a
dag. Pa attu bara eftir 600 hitaeiningar til ad skipta niour & morgunmat, kvéldmat,
kaffitima og millimal.
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Ef bu notar hjélastél er liklegt ad pu purfir feerri en1500 hitaeiningar a dag. Ef pu ert
a0 reyna a0 léttast pa parftu minna.

Ef bt gengur mikid 4 hverjum degi og ert mjog virk/ur pa geturou kannski
boroad 2000 hitaeiningar 4 dag an pess ad pyngjast.

Onnur leid til pess ad léttast er ad hreyfa sig meira. Allt sem pt gerir brennir
hitaeiningum. Ef b1 vilt 1éttast pa parftu ao finna pér eitthvao sem pu getur gert
sem getur hjalpad pér ao brenna hitaeiningum. Eftir pvi sem pa leggur meira a big
vid hreyfingu, pvi meira brennir pu.

Yfirlitio hérna fyrir nedan gefur pér hugmynd um hvad pt brennir mérgum
hitaeiningum vid tiltekin verkefni

f Athofn Brenndar hitaeiningar 4 klukkustund (um pad bil)\
Horfa & sj0nvarp.....ccccccoevveveeeeeiiiviiiieeeeeeeeennn, 50-100
GANZA..eiiiiiiiiiiiieeeeee e 160-310
SYNAA. ettt 300-700
LeSa..coiiiiiiii 22
Blia um rim........cccoooiiiiiiiiiee, 169

k HJOLA e, 300-700 j

Mundu: of margar hitaeiningar + of litil hreyfing = of mikil pyngd

Adur en bt ferd ad skipuleggja ad létta pig,
talaou pa vio lekninn pinn eda
neringarfreeding. Breytt matarseoi getur haft
ahrif 4 heegoirnar. Naeringarfraedingur getur
raolagt pér mataraedi sem inniheldur mikio af
trefjum en 1iti0 af hitaeiningum.

Notkun afengis og annarra vimuefna

Margt folk lendir i vandreeoum med afengi, tobak og vimuefni, einnig folk med
hryggrauf. Stadreyndin er st ad pessi vimuefni skada okkur 6ll. Besta leidin til ao
koma 1 veg fyrir misnotkun 4 vimuefnum er ad vera medvitud/meovitadur um
skadsemi peirra og taka skynsamlegar akvardanir. Rétt er a0 varast fjarheettuspil a
netinu og spilakassa vegna heaettu a spilafikn.
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Afengi

Afengi er sljovgandi. Peir sem eru undir ahrifum afengis eiga erfitt med ad hugsa
skyrt og 6ll viobrogo verda heegari. Pess vegna lendir folk 1 slysum pegar pad keyrir
bil undir ahrifum. Afengi getur lika leitt til vandamala med meltingu, bris og nyru.
Afengissyki (alkohélismi) er sjikdémur sem dregur marga til dauda.

En pegar folk hefur nao akveonum aldri eru margir sem hafa anaegju af
hoéflegri notkun afengis. Samt sem aour er pad pannig ao pott fulloroid folk smakki
afengi pa eetti folk a0 passa sig a ad nota ekki afengi til pess ad drekkja sorgum
sinum. Pegar viman rennur af f6lki eru vandamalin enn til stadar. Margt f6lk meo
hryggrauf notar lyf sem heitir Ditropan. Afengi getur haft pau ahrif ad aukaverkanir
bessa lyfs vera yktari eins og til demis syfja, sjontruflanir og preyta. Petta getur
einnig att vid um aukaverkanir annarra lyfja.

Onnur vimuefni

Pao er haettulegt ad nota hass og énnur fikniefni. F6lk verour hao pessum efnum.
Neysla sumra efna getur leitt til dauda.

Kannski fara einhverjir vinir pinir ad segja pér ao pu eettir ao profa eitthvao
fikniefni og ad pad geeti 1atio pér lioa betur. Vinir geta verid mjog sannfserandi og pao
er erfitt a0 segja nei pegar f6lkio sem madur er meo tekur allt patt. Stoppaodu og
hugsadu um hvad sé rétt ad gera. Pad er mjog dyrmeett ad vera noégu
hugrokk/hugrakkur til ao taka réttar akvardanir.

Tobak

Tébaksnotkun getur leitt til hjarta- og eedasjukdoma. Pad er einnig sleemt fyrir
lungun. Hefur bt heyrt pennan harda, purra hésta hja reykingaf6lki? Omurlegt, ekki
satt?

Reykingar geta verio enn skaolegri fyrir folk sem er med hryggrauf. Margt folk
med hryggrauf feer hryggskekkju. Hryggskekkja og 6nnur skekkja i baki minnka
plassio fyrir lungun og gera pad a0 verkum ad pau starfa ekki eins vel.
Langtimareykingar skerda lungnapolid og skert plass fyrir lungun margfalda
vandann.

Oryggi
Brunavarnir eru mjég mikilveegar fyrir f6lk sem er likamlega fatlao. Pu parft ad vera
viss um a0 komast Ut Gr hisinu pinu ef kviknar i. Ef b0 notar hjdlastél pa ertu
kannski meo ramp fyrir utan hisid. Pao er lika mikilvaegt ad hafa fleiri en eina
utgonguleid ef haegt er. I 6llum {btidum eiga ad vera reykskynjarar og slokkviteeki. Ef
bt byro i blokk er mikilveegt ad hafa reykskynjara a hverri haeo og einnig er
mikilveegt a0 hafa hurodina inn i ibtidina eldvarda. Finndu hinar mismunandi
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utgonguleioir og eefou pig 1 a0 komast ut. Mundu
a0 slokkva a rafmagnstaekjum, ekki slokkva a
sjonvarpinu bara meod fjarstyringunni heldur
slokkva alveg a teekinu. Hreyfihamlao folk getur
haft samband vid Eldvarnaeftirlitio og fengio
raogjof um hvernig gott sé ad haga brunavérnum i
htsum. P4 parft ad muna simantimerio 112.
Onnur 6ryggismal eru einnig mikilveeg eins og ad
nota alltaf 6ryggisbelti 1 bilum og vera ekki meod
punga hluti lausa i bilum, eins og til deemis
hjalparteeki. Lausir munir i bilum geta stérslasad
folk ef parf ad snarhemla eda ef arekstur verour.

Heilsugaeslan

Pad er mikilveegt fyrir pig ad vera hja einum akveonum laekni sem hefur yfirsyn yfir
pau lyf sem pu notar. Pao er haegt ad fa lyfin skommtuo 1 apétekum pannig ad ekki
veroi neinn ruglingur meod pau. Haltu lika afram ao vera i sambandi vio
sjakrapjalfara til ao fa leiobeiningar um aefingar og hjalpartaeki. Mundu ad bursta
tennurnar tvisvar 4 dag til ad koma 1 veg fyrir skemmdir og fardu til tannlaeknis einu
sinni til tvisvar a ari.

Eingongu fyrir konur. Ef bt ert ordin tvitug skaltu fara reglulega i skooun hja
Krabbameinsfélaginu eda hja 60rum kvensjukdémaleeknum. Pt skalt lika leera ad
preifa brjostin til ad leita ad hnttum. Pao er audvelt a0 gera petta pegar pu ert buiin
ao leera pad. Pu getur bedid laekni eda hjakrunarfraeding ad kenna pér ad preifa
brjéstin. Ef pu finnur eitthvao grunsamlegt pba skaltu drifa pig i Krabbameinsfélagio
ela til heimilisleeknis til ad lata skoda pad.

Eingéngu fyrir karlmenn. Karlmenn settu ad preifa eistun einu sinni i manudi til ad
ga a0 hnutum. Petta er gott ad gera eftir bao eda sturtu. Preifaou hvort eista fyrir sig
milli pumalfingurs og hinna fingranna i nokkrar minutur. Ef pu pekkir 16gun
eistanna finnur pu hvort eitthvad hefur breyst, hvort par eru hnatar eda bélgur. Ef
svo er skaltu drifa pig strax til leeknis.
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Sérstakar laeknisfraedilegar parfir

Eins og pu veist hefur folk med hryggrauf sérstakar laeknisfraeodilegar parfir. Medan
bl ert barn og unglingur bera foreldrar pinir abyrgdina og fara meo pér til leekna og
annarra sem fylgjast meo heilsufari pinu. Foreldrarnir eru ekki endalaust til stadar
og lifio breytist eftir pvi sem b1 eldist. Barnaspitalinn og Greiningarst6din eru
bandamenn pinir bangad til pu ert atjan ara en pa feerist eftirlitio til fullordinsleekna.
A sama tima parftu ad taka meiri og meiri 4byrgd 4 heilsufari pinu sjalf/ur. P4 parftu
ao vera farin/n ad pekkja likama pinn vel og leera ad panta tima og fara sjalf/ur i
eftirlit. Mundu ao ef pa ert med hofuoverk getur pad pytt ad pu sért
stressud/stressadur en pao getur lika pytt ad pad sé vandamal med ventilinn. Ef pu
ert meo hita getur pao pytt flensu en pad getur lika pytt ao pu sért med
pvagferasykingu. Breyting 4 stoou fotanna getur pytt ad pad sé eitthvao ao gerast i
menunni. PU parft ad hitta leekninn pinn reglulega og einnig um leid og pér liour
ekki vel eoa ef pu finnur fyrir einhverri breytingu sem veldur pér ahyggjum.

Pad tekur tima og polinmeeoi a0 leera ad bera abyrgo a eigin heilsu. P parft ao
hitta teymio pitt reglulega. Pegar pu eldist parftu kannski ekki ad hitta pau alveg
eins oft. Gott er ef einhver 1 teyminu adstodar pig vio a0 halda utan um petta allt.

Vegna pess a0 pu ert med hryggrauf er mikilvaegt ad p sért i sambandi vio
sérfreedinga sem pekkja hryggrauf og vita hvao pao pyodir ad vera med hryggrauf.
Ekki vera hreedd/ur vid ao spyrja leekninn eda adra i teyminu rada um pad sem pig
langar til ad vita. Ef pa skilur ekki pao sem pau eru ad segja, biddu pau ad atskyra
paod betur. Ef foreldrar pinir eru med pér a leeknirinn samt ad tala vio pig en ekki
bara foreldrana. Pu att hiklaust ad spyrja spurninga og svara laekninum. G6dum
leekni er haegt ad treysta og hann/hun hlustar a pig. Ef pu ert ekki anaegd/ur med
leekninn, préfaou ao finna einhvern annan sem pér likar betur vio.

Ef foreldrar pinir sja um alla hluti og pér finnst timi til kominn ao fara ao taka
abyrgoina sjalf/ur, lattu pau pa vita. Pau veroda érugglega anaegd meod ad pa viljir
veroa sjalfsteedari. Biddu pbau um ao kenna pér a “kerfid” til deemis hvernig a ad fylla
at umsoknir og pess hattar. Foreldrar pinir geta samt verid pér afram innan handar.
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Gatlisti fyrir heilsufarseftirlit

Lestu fullyrdoingarnar og athugadu hve margar eru réttar.

Rétt | Rangt

1. Eg hringi sjalf/ur og panta tima hja laekninum
og tannleekninum.

2. Egerisambandi vid leekni sem veit n6g um
hryggrauf og pekkir parfir minar.

3. Eger tilbtin/n ao lysa pérfum minum fyrir
leekninum eda 60rum heilbrigdisstarfsménnum.

4. Eg get spurt leekninn/sjikrapjalfarann um paod
sem mér liggur a hjarta.

5. Eg get hringt 1 leekninn ef mig vantar lyf og ég
veit til hvers ég tek bessi lyf.

6. Eg er med upplysingar 4 mér um pau lyf sem
ég parf a0 nota.
6.

Samtals
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bPrettandi kafli

Likamspjalfun

Catherine Lowe, M.S., P.T.

Likamspjalfun er goo fyrir alla. Leikfimi, polfimi og lyftingar styrkja hjarta,lungu,
auka voovastyrk og pol. Ef bu ert med hryggrauf hefur bt enn adra asteeou til ad
pjalfa pig. Madur parf ad vera sterkur til pess ad nota haekjur, géngugrind eda
hjélastol. Kannski parftu pessvegna ad vera ennpa sterkari en vinir pinir eda
vinkonur. Ein g60 astaeoa til likamspjalfunar er ao fyrirbyggja ad pa pyngist. Folk
sem pyngist er 1 meiri ahaettu ad fa nuddsar og geta misst nidur getuna til ad geta
gengid. Af pessum astaedum er ennpa mikilveegara ad vera i géou formi og aefa vel.
G60 efingadsetlun inniheldur prja hluta:

o Upphitun

o ZAfingar

o Slékun/teygjur

Markmio med upphitun er ad hita upp véovana og undirbaa pa fyrir atok.
Upphitunaraefingar eru til demis ad rulla 6xlunum og handleggjunum, ao lyfta



_bad besta sem ég geri fotunum 1 hj6lastol eda keyra hjélastolinn nokkra hringi. Eins er
. haegt ad hjéla a efingataeki til ad hita faeturna upp. Pegar pu ert
farin/n ad svitna ertu buin/n ad hita négu vel upp. Eftir sefingarnar
er gott a0 slaka a i fimm eda tiu minutur og teygja.

fyrir sjalfa mig er ad
fara tvo kilometrai
stalnum®, —KG.

Sem sagt... hita upp... gera sfingar... slaka a og teygja.

Teygjuaefingar
Teygjuaefingar eru mikilveegur pattur i pvi ad hita upp og slaka a. Petta eru
sérstaklega géoar efingar fyrir f6lk med hryggrauf sem er i haettu ao fa
voovastyttingar og vegna slakra/slappra voova, voovadjafnveegis eru med lamada
voova. Voovarnir hreyfa lidamotin og ef peir eru oronir stuttir er erfitt ad fa pa til ao
teygjast lengra og pao takmarkar hreyfigetuna og pa verour erfitt ado ganga. Pao
verda oft styttingar vido mjaomir, hné og 6kkla. Neesti kafli 1ysir teygjusefingum sem
gott er a0 gera til a0 sporna gegn pessu.

Afingaplan

Gerou eftirfarandi @efingar prisvar til fimm sinnum a dag. Haltu hverri teygju i tiu til

prjatiu sekundur. Teygou voovana mjuklega. Ekki teygja snogglega. Petta er kannski
svolitio 6paegilegt fyrst en pu att ekki a0 finna sarsauka.

1. Fyrir aftanleerisvodvana. Sittu 4 mottu med feetuna beina
fyrir framan pig. Haltu bakinu beinu og halladu pér rélega fram.
b1 getur fundio svolitio 6peegilega tilfinningu aftan a
leerunum bpar sem teygjan er mest.

2. Fyrir hasininar. Sittu afram meo feeturna beina fyrir framan pig.
Teygou big 1 tabergio beggja vegna eda notaou handklaedi og
togadu tabergio ad pér. Pu finnur teygju aftan i kalfunum og i
hnésbétunum.

3. Fyrir mjbébakid. Liggou a bakinu. Notadu bada handleggi til a0
halda um hnén og teygja pau rélega ad brjéstinu.




4.Fyrir mjadmir. Liggdu 4 maganum meo faetur beina. @
Beygou annad hnéo og taktu um fétinn fyrir ofan 6kkla, o 1\
togadu fotinn upp aod rassinum. Endurtaktu meo hinum

feetinum.

@ 5.Teygja fyrir brjéstvoova. Sittu 1 hjoélastélnum i dyrum eda stattu og
—/— ] settu badar hendur fyrir aftan big 4 dyrakarmana i eyrnahzed. Hallaou

w f pér fram. Pu att ao finna teygju yfir brjéstio.

6. Axlateygja. Beygou annan handlegginn yfir h6fudio og @
taktu um olnbogann med hinni hendinni. P att ao finna
teygju aftan a4 handleggjunum.

bPrekpjalfun

Prekpjalfun styrkir hjarta og lungu og eykur tthald véova. Pjalfun sem tekur til
margra voova og feer hjartad til ad sla hraodar er prekpjalfun. Petta pyoir a0 medan pu
ert a0 gera sefingar pa parf hjartad ad sla hradar 1 a0 minnsta kosti 20-45 mintGtur an
pbess a0 taka hvild. Ef pa ert a4 aldrinum 13-21 ars pa eetti pilsinn a0 vera um pad bil
130 slog & minitu meodan a @fingu stendur.
Formula til ad finna hve hratt seskilegt er ad lata hjartao sla i sefingum er: 0.70 x
(200 - aldur pinn). Til deemis, ef bt ert 17 ara, b4 litur deemid svona ut:

0,7 x (200 — 17)=128,1
Pulsinn pinn @tti pvi ad vera kringum 128 pegar bt ert ad gera prekeefingar.
Agaet pumalfingursregla er ao ef pu getur ekki spjallad vio vin pinn medan pu ert ad
afa pa eru @fingarnar of stifar. i fyrstu er pao kannski pannig ad pu parft ao hvila
pig adeins en ef pu efir reglulega 3-5 daga 1 hverri viku pba mun pad koma pér a ovart
hve flj6t/ur pu ert ad na pvi a0 geta eeft 1 20 minatur an pess ad stoppa.
Prekpjalfun getur til deemis verio sund, hjélreidar, ganga eda hlaup. Ef pu notar
hjolastol getur pu eeft lyftingar og gert aorar eefingar i stolnum. Margs konar
hjélastolasport er til eins og kérfubolti, tennis, bordtennis og fleira.
Til eru sefingahjol sem pu knyro afram med héndunum. Peir sem hafa hreyfigetu
beeoi 1 hondum og fétum geta notao venjuleg sefingahjol. A suma hjdlastéla er haegt



a0 festa handhjél og er stéllinn pa ordinn ad nokkurs konar hjéli. Keyrou pig afram i
hjélastolnum t.d. hring i hverfinu pinu eda annars stadar par sem pua kemst
auoveldlega um eins hratt og pu getur. Pu skalt lika raeda vio sjakrapjalfarann pinn
um frekari sefingar og hvort pu getir sft einhverja iprott hja iprottafélagi,
annaohvort med 60ru fotluou folki eda almennu iprottafélagi i hverfinu/beenum
pinum.

Paod eru til videomyndir um hjdlastélaipréttir sem er medal annars haegt a0 nalgast 4
www.Amazon.com, til demais:

Reach For Fitness eftir Richard Simmons

Wheelercise eftir Maura Casey

Get fit while You sit; Easy Workouts From Your Chair
eftir Charlene Torkelson

Pao eru til fleiri myndbond um hreyfihamlad f6lk og hjélastélanotendur. Bent er a4 ad
leita til deemis meo leitarorounum ,,DVD wheelchair® 4 www.google.com.

Hjolastolaiprottir
Hefur pt ahuga 4 iprottum? Pétt bt sért med hryggrauf og notir hjélastél parf pad
ekki a0 pyda ad pu getir ekki tekid patt 1 ipréttum. Margt folk sem notar hjélastél
spilar korfubolta, hjdlar, spilar tennis og tekur patt i alls konar ipréttum og leikjum.
bu getur lert ao fara a skioi, pao eru til sérstakar greejur fyrir fatlao folk a skioum
baedi 4 Akureyri, Egilsstooum og i Blafjollum. Pu getur lika verio i karate!
Valmoéguleikarnir eru 6prjotandi, oft eru helstu hindranirnar i okkar eigin hofoi. Ef
b1 hefur ahuga a ipréottum og veist ekki hvao pu att ao gera eda vio hvern pua att ao
tala pa getur pu haft samband vi0 Ipréttasamband fatladra i sima: 514-4080 og talao
til deemis vid Onnu Karélinu eda Olaf .
Pau geta bent pér 4 einhvern 4 pinu
svaeol sem pu getur talaod vio. Pad eru
lika ymsir moguleikar innan
iprottasambandsins til a0 komast 4 mot 1
utlondum.

Hjélastolaiprottir eru eins og
adrar {préttir eda sfingar. Adur en pu
byrjar ad &fa eda keppa verour pu ao
hita voovana upp med pvi ad gera léttar
afingar. Eftir a0 pu ert buin/n ao gera
afingarnar slakadu 4 og teygou, pao
skilar sér. Pratt fyrir a0 margar
hjélastolaiprottir jafngildi prekpjalfun er
mikilveegt a0 stunda styrktarpjalfun.
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Lyftingar
Lyftingar styrkja afmarkaoa hopa af voovum. Prekaefingar pjalfa marga voova 1 einu
en lyftingar pjalfa nokkra vodvahopa i einu. Prekeefingar auka styrk og pol en
lyftingar auka styrk voovanna.

Pad getur verid mjog mikilveegt ad styrkja voovana, sérstaklega upphandleggs- og
axlarvoovana. Pu notar pa til ad lyfta sjalfri/sjalfum pér i og Gr hjélastélnum og vio
a0 nota gongugrind, haekjur eda hjélastol. Til pess parft pu styrk umfram pad sem
vinir pinir, sem eru ekki med hryggrauf, purfa.

Meiri pyngd er ekki endilega betri vio sefingar. Ef alagio er of mikio getur pad
haft sleem ahrif a voxt beinanna. Pad getur leitt til skekkju i likamanum eda
bakverkja. Meo pvi ao lyfta of oft er haetta 4 alagsmeidslum. En b getur aukio styrk
pinn mikid meo pvi ad lyfta i 20-30 minatur tvisvar til prisvar 1 viku. Pad er edlilegt
ad vera preyttur i véovunum 1 einn eda tvo daga eftir sefingar. Gefou véovunum tima
til a0 jafna sig, pao getur verio varhugavert ao lyfta tvo daga 1 r60.

Likamsraktarstodvar

Likamsraektarstoovar eiga a0 vera meo adgengi fyrir alla eins og adrar byggingar.
Pad er samt ekki alveg oroio pannig ennpa en pao er um ad gera a0 finna paer stoovar
sem eru meo goou adgengi. Pad er haegt ad hafa samband vio Ipréttafélag fatlaora og
spyrja hvada likamsraektarstéovar eru heppilegar og sioan er lika heegt ad spyrjast
fyrir a likamsraektarstoovunum sjalfum vardandi adgengi. Pao er askorun fyrir
stoovarnar ad fa fyrirspurnir.

Passadu pig 4 ad kaupa pér ekki kort i likamsraektarstéo fyrr en pu veist hvort par er
nogu gott adgengi. Pu getur farid og skodao og athugad hvort pu getir fengio
prufutima, margar likamsraktarstéovar bjéoa upp a pao. Sem betur fer byggist
lyftingapréogramm ekki bara upp a flottum taekjum. Athugaou hvort
likamsraektarsttoin eigi mismunandi handl6o. Pu getur fengio gott préogramm a st6o
sem er ekki endilega meo flottustu graejurnar, adalatrioio er a0 par séu sfingataeki
sem pu getur notad, gott adgengi og starfsfolk sem er tilbio ad veita aostoo. Pao er
lika gott ad raofeera sig vio sjukrapjalfarann um pessi mal.

Daemi um styrktaraefingar fyrir efri utlimi

Gerou eftirfarandi sefingar prisvar i viku. Pad er mjog mikilvaegt fyrir 6ryggi pitt ao
vera meo pjalfara pegar pu gerir sefingarnar. Petta 4 sérstaklega vio ef pu notar
handl6o. Ef pad er enginn ad fylgjast meo pér, pa geetir bt lent 1 pvi ad ofeefa og
missa 160in. Petta lyftingarprogram gerir rad fyrir ad pa @fir 20-30 mintutur i einu,
prisvar i viku. Pegar sefingarnar eru gerdar er mikilveegt ad anda fra sér pegar
maodur lyftir og ad sér pegar madur fer aftur i upphafsstéou. Faou adstoo vid ao finna
ba pyngd 4 160unum sem hentar i byrjun. Pegar pu ert farin/n ao geta lyft peirri
byngd auodveldlega 10 sinnum geturdu aukio pyngdina um halft til eitt og halft kilé.
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1. Hafou handl6din i axlarhaed og sntidu hondunum fram.
Lyftu 160unum upp pangad til olnbogar eru beinir og 160in
eru fyrir ofan axlir pinar. Lattu 160in siga rdlega aftur i

byrjunarstéou

ﬁ“;n, 2. Haltu handl6dunum i fangi pinu meo beina olnboga og l6far visa
2 @ a0 likama. Lyftu peim eins og pu sért ao réa bat upp ad brjésti pinu

Ayﬁ g a meo olnbogana upp. Lattu siga rélega aftur i byrjunarstoou.
£

3. Taktu um armana a hjélastéolnum. Lyftu pér upp ur saetinu pangad til
olnbogarnir eru beinir. Lattu pig siga rélega aftur ofan i seetio.

4. Haltu handl60unum nidur meod hlidum og lattu snua fra
likamanum. Lyftu 60rum handleggnum beint 1t til hlidar og upp
fyrir hofuo. Lattu siga rdlega i byrjunarstéou. Endurtaktu med

hinni hendinni.

)
5.Haltu 160unum nidur meo hlidum og lattu snia fra likamanum. Lyftu

60rum handleggnum upp fyrir framan pig og yfir h6fudio. Lattu siga aftur i
byrjunarstéou. Endurtaktu meo hinni hendinni.

6.Haltu 160unum fyrir aftan halsinn og lattu olnbogana snua
upp 1 loftio. Réttu ar olnbogunum, lyftu héndunum upp i loft.

Lattu siga rélega aftur 1 byrjunarstéou.

7.Haltu handl6dinu vid hlid pér og lattu handarbakio visa aftur. Beygou
olnbogann og lyftu 16dinu 1 att a0 6xlinni. Lattu siga rélega 1
byrjunarstéou. Endurtaktu med hinum handleggnum. Haegt er a0 gera
pessa efingu med baoum héndum samtimis.
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Hvao svo?

Nuna ertu komin/n meo grunn ad @fingaprégrammi. En 4 hvernig sefingum attu ao
byrja? Teygjueefingar, prekpjalfun og styrktarpjalfun eru allt mikilvegar sefingar.
Teygjuaefingarnar til ad koma i veg fyrir voovastyttingar; lyftingar til ao auka styrk
til deemis til ad geta betur keyrt hjolastolinn og prekeefingar til ad styrkja hjarta og
lungu og auka prek og pol allra véovanna. Alhlioa efingaprégramm parf ad innihalda
petta allt saman.

Mundu a0 pu parft ad gera prekeefingar prisvar til fimm sinnum i viku en pu
att ekki ao lyfta oftar en tvisvar til prisvar 1 viku til ad na arangri. Til demis er gott
a0 gera styrktarefingar 4 manudégum, miovikudogum og fostudégum og lyfta a
pridjudégum og fimmtudégum. Kannski viltu lyfta lika 4 laugardégum. Hvort sem pa
gerir styrktaraefingar eda lyftir pa parftu ad muna eftir ao hita upp fyrst og slaka
niour a eftir. Og pu parft alltaf a0 teygja.

Hvaoa eefingar @etlar pu ao gera? Tuttugu minatur 1 hjélastélnum? Gerou
efingaplan og fylgdu pvi. Hveneer atlar bt a0 gera petta? Fyrir skola? Alla vikuna?
Hvar eetlar b ad sefa? Hvernig kemstu pangad? Skrifadu petta allt nidur! Sidan,
aour en pua byrjar skaltu tala vio leekninn pinn eda sjukrapjalfarann.

1. Teygou a stuttu voovunum !

2. Auktu polid med prekaefingum

3. Styrktu véovana og

4. Syndu svo hvad haegt er ad gera 1 hjélastol!!!

Meo pvi a0 @fa vel pa ertu 1 géou formi !
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