


Okkar mal

a9

GEBHJALP

Okkar mal
blad Gedhjalpar

Mars 2004

Utgefandi
Gedhjalp
Tungotu 7
101 Reykjavik
Simi 570 1700
Bréfsimi: 570 1701
Netfang: gedhjalp@gedhjalp.is
Vefsida: http://www.gedhjalp.is

Abyrgdarmadur
Sveinn Magnusson

Ritstjori
Gunnpéra Gunnarsdottir

Forsioumynd
Gunnar V.Andrésson

) Profork
Asgrimur Palsson og Gudrin Svava
Bjarnadottir

Prenntvinnsla
Prentun, Gtlitshonnun og uppsetning
Isafoldarprentsmidja ehf.

Dreifing
Fréttabladid

Upplag
100.000

Avarp félagsmalaradherra

00 gedheilsa er undirstada
Gvelferéar hvers einstakl-

ings. Han getur einnig ver-
id melikvardi & heilbrigdi samfél-
agsins og getu pess til ad tryggja
pau lifsgeedi sem fylgja géori ged-
heilsu. Pad er pvi dyrmeett fyrir
okkur 6ll ad leggja 160 & vogarskal-
arnar svo ad arangur naist.Verkefn-
id er ekki alltaf audvelt og audskilj-
anlegt og stundum sést ekki til
lands. Barattuandi peirra sem hafa
latid sig malefni gedsjukra varda
hefur alltaf verid til stadar og vitn-
eskjan um pad hvert ferdinni skuli
heitid hefur verid fyrir hendi. Sam-
félagio hefur & hinn boginn ekki
alltaf verid tilbuid til ad tileinka sér
ny og breytt vidhorf sem er for-
senda fyrir patttoku allra i starfi
og leik.

A sidustu arum hefur ordid
nokkur breyting & Umraeda um
gedsjukdoma hefur fengid meira
veegi og skilningur manna hefur
aukist. pad kemur ekki sist til af
breyttum barattuadferoum geo-
sjukra sjalfra fyrir réttindum sinum
0g auknum skilningi peirra sem
veita pessum hopi pjonustu. betta
hefur sidan haft jakveed ahrif at i
samfélagio par sem skilningur a
stoou pessa hoéps hefur aukist.
Gedsjukir hafa stigido fram i dags-
lj6sio og lyst adsteedum sinum og
med pvi studlad ad upplystari um-
redu um betta gedheilsu. Geo-

Arni Magnusson félagsmalaradherra.

heilsa vardar alla, pvi roskun &
henni getur haft vidteek tilfinninga-
leg, likamleg og félagsleg ahrif &
samfélagio allt. pad er ad sama
skapi ljost ad heegt er ad fyrir-
byggja og draga ur alvarleika pess-
ara raskana med margvislegum
heetti.

Stofnun Gedhjalpar fyrir 25
arum var mikid framfaraskref. par
var 16gd0 é&hersla & aukid veegi
sjalfshjalpar og stuoning vid geo-
sjuka utan stofnana sem afanga a
leiod til beettrar gedheilsu. Gedhjalp
hefur i gegnum &rin verid vett-
vangur margra sem hafa viljad feta

nyjar brautir i pjonustu vid geo-
sjuka. A vegum félagsins er rekid
oflugt félagsstarf auk pess sem
starfsemi sjalfshjalparhépa hefur
verio aberandi. Hlutverk peirra er
mikilveegt pvi par hittist folk & jafn-
ingjagrunni og deilir sinni lifs-
reynslu. Ad geta hjalpad sér sjalfur
byggir pvi & akvedinni samhjalp
par sem félk stydur hvert annad &
leid til betri heilsu.

pessu til viobdtar hefur Geod-
hjalp i samvinnu vid Félagspjon-
ustuna i Reykjavik farid af stad
med félagslega radgjof par sem
veittur er studningur og upplys-
ingar um réttindamal peirra sem til
félagsins leita. P4 hefur einnig ver-
id komid & beinu sambandi peirra
sem pess 6ska vid Félagspjonust-
una i Reykjavik. Reglulegt samrad
er einnig milli starfsfolks Geo-
hjalpar og Félagspjonustunnar i
Reykjavik um pau verkefni sem
standa fyrir dyrum.

pa hefur Gedhjalp komid ad
verkefninu Gedraekt sem er
freedslu- og forvarnarverkefni um
gedheilsu og ahrifapaetti hennar i
samstarfi vido Landleknisembattid,
gedsvid Landspitalans og Heilsu-
gesluna i Reykjavik. Verkefnid er
lysandi deemi um pad hvad hagt er
ad na miklum arangri ef allir peir
sem hagsmuna eiga ad geeta koma
ad méalum. Markmid verkefnisins
er ad efla gedheilsu landsmanna

med fraedslu um gedsjukdéma en
ekki sidur ad kenna folki hvernig
pad getur eflt eigin gedheilsu.
Framtak Gedreektar og fjolgun & ar-
reedum utan stofnana hefur breytt
miklu vardandi stodu mala i dag.
Fjoldi einstaklinga hefur komid
fram i fjélmidlum og greint fra
sjukdémi sinum og horfst i augu
vid eigin forddbma og annarra. Jafn-
framt hafa pessir einstaklingar lagt
4 pad aherslu hvad hver og einn
getur gert til ad efla og viohalda
eigin heilsu. Med pvi ad takast &
vid eigin fordoma opnast mogu-
leikar @ nyjum drreedum fyrir geo-
sjuka. Med pvi ad horfa med reisn
til styrkleika i stad hindrana sem
kunna ad vera i veginum mun um-
hverfi pjonustunnar breytast 6llu
samfélaginu i hag.

Eg legg aherslu a mikilvegi
gbédrar samvinnu allra peirra sem
koma ad pjoénustu vio gedfatlada.
Framundan geta verid spennandi
timar teekifeera til ad byggja upp og
préa mismunandi pjénustu sem
kemur til méts vid hinar oliku parf-
ir peirra sem purfa & henni ad
halda. H6fum pvi fyrsta gedordid
sifellt i huga: hugsadu jakveett, pad
er léttara og pad mun skila okkur
vel & veg.

Gdodar kveojur,
Arni Magnusson
féelagsmalaraddherra
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Hugur og hellsa
gegn punglyndi

ugur og heilsa er rannséknarverkefni
H sem Eirikur Orn Arnarson, forstodusal-

freedingur a Landspitala — haskolasjukra-
hasi, hefur unnid ad undanfarin ar asamt fjol-
morgum 68rum. Markmid rannséknarinnar er
ao finna virkar leidir til pess ad koma i veg fyr-
ir punglyndi, ad pad taki sig upp og ad proa
medferd vid pvi.

Um helmingur 14 til 15 ara unglinga sem
greinast med morg einkenni punglyndis verda
mjog alvarlega punglyndir a taningsarunum.
pessi ungmenni eiga erfitt uppdrattar og er
talid hattara en 60rum vid ad anetjast afengis-
og fikniefnum, eiga vid atferlisroskun ad strida
eda ad verda utanveltu i skdla. Rannsoknin er i
formi namskeids sem byggist & hugmyndum
hugrennar atferlismedferdar. Leitast er vid ad
meta hversu ahrifarik namskeidin ,,Hugur og
heilsa“ eru til ad koma i veg fyrir punglyndi
pegar til lengri tima er litid. L6gd eru prof fyrir
nemendur i 9. bekk grunnskéla, m.a. til ad meta
punglyndiseinkenni. Namskeidin fara fram i
hopum med 6 til 8 nemendum sem salfraeding-
ur stjérnar og hittist hépurinn 14 sinnum i 12
vikur. Namskeidin hofust & Seltjarnarnesi og i
Mosfellsba en sidar battust vid skolar & Akur-
eyri, i Gardaba, Reykjanesbe og Reykjavik.
Unglingarnir fa heimaverkefni, kennslu og leid-
beiningar. Hverjum patttakanda verdur fylgt eft-
ir i tvo ar ad namskeioi loknu, eda til 17 ara ald-
urs. Fyrstu nidurstodur rannséknarinnar benda
til pess ad nédmskeidin dragi Ur einkennum
punglyndis og sporni vid préun pess.

| eldhsinu sleer hjarta hassins

— hja Ingibjérgu matradskonu

Eldhasia aTangotu 7 er hjarta hdssins eins  hverjir tilbanir ad rétta hjalparhond. ,,pad er voda

og a flestum 6drum heimilum. Pangad  gott folk sem kemur hingad,” segir hiin ad lokum.

finnst mérgum notalegt ad koma og Ingi-
bjérg matradskona & sinn patt i pvi. Han er his-
maoadirin sem sér um ad gestir og gangandi fai
nog ad borda, talar vid pa og tekur patt i gledi
peirra og sorgum. Svo kann hdn ymislegt fyrir
sér, konan su. Han hefur saumavélina avallt til-
teeka og skrufjarnid lika. Einn daginn nylega var
han ad festa sneril & hurd og reyndist pa nybu-
in ad gera vid pvottavélina!

Mikil fj6lgun matargesta

Ingibjorg er Gunnlaugsdéttir. Han er fedd og
uppalin i Reykjavik, ndnar tiltekid Skerjafirdinum,
en bjé ati & landi fra 1974 til 1989, ad fjérum
arum undanskildum. Fyrir sex arum héf han ad
vinna hja Geohjalp, fyrst i Hafnarboum og sidan
& Tangotunni, eftir ad starfsemin ferdist pangad.
Byrjadi i fondrinu og for svo i matinn.

Milli prjatiu og fjorutiu manns borda hja
Geohjalp i hadeginu. ,,peim hefur fjolgad mikid
sem nota sér petta motuneyti, einkum eftir ad
skolinn kom i kjallarann,“ segir Ingibjorg.

Hafragrautur og lysi

Morgunmaturinn er hafragrautur og lysi eins og a
islenskum alvéruheimilum og bokunarilmur
berst oft Ur Gedhjalpareldhisinu. En Ingibjorg er
ekki ein. HUn kvedst njéta adstodar ageetrar
stalku sem heitir POrunn og svo eru alltaf ein-

Ingibjorg og Pérunn sja um matinn.
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Sveinn og Vardi sinna badir gedhjalp.

Vandamalin margvisleqg:

pu ert bara ekki nogu veikur

stjori Gedhjalpar. | skrifstofunni hans

er emeleradur koppur uti i horni,
svona eins og var undir hvers manns rami
fyrir nokkrum aratugum. Ekki er pad po af
pvi ad Sveinn nenni ekki & klésettid heldur
er petta drykkjarilat hundsins hans, sem er
stor og svartur af labradorkyni, geeda-
skepna mikil sem heitir Varai.

E;veinn Magnusson er framkvemda-

Sveinn situr vid télvuna og & veggnum fyrir
ofan hann eru eftirfarandi heilredi innrdommua:

Ekki lita undan.

Lattu pér annt um andlega heilsu.

Hann segir petta aldrei verda of brynt fyrir
félki. ,Ef menn finna fyrir krankleik i skrokknum
péa fara menn ad 6llu jofnu 6hikad til leeknis. En ef
um andlega vanlidan er ad raeda heattir ménnum
til ad halda pvi leyndu og draga ad leita sér hjalp-
ar — finnst pad vera sman. betta parf ad breytast
og er sem betur fer i pa attina.“ Sveinn telur for-
doémana geta verid erfidasta hjallann i bataferli
folks sem stridi vid gedraskanir og peir finnist
ekki sidur hja sjuklingum en 6drum. ,,\Vegna van-
pekkingar i samfélaginu og virdingarleysis eru
gedsjukir oft fordomafyllstir i eigin gard,” bendir
hann a.

Opnari umraeda

Geohjalp er hagsmunasamtok folks sem a eda hefur
att vio gedsjukddma eda gedraskanir ad strida og ad-
standendur peirra. Petta eru landssamtok sem voru
stofnud 9. oktdber 1979 og fagna pvi 25 ara afmeeli &
pessu ari. Sveinn segir margt hafa aunnist & lionum
aldarfjoréungi, umraeda um gedsjukdéma sé mun
opnari i samfélaginu en adur var og skilningur &
peim hafi aukist til muna. ,,Menn gera sér & betur
grein fyrir pvi ad hér er um sjukdéma ad raeda sem
naudsynlegt er ad taka & i tima. Talid er ad um 80%

sjalfsviga megi rekja til gedraskana. bad synir hversu
alvarlegur og lifshattulegur pessi sjakdomur er og
naudsynlegt ad gripid sé inn i. FOIk er ad vakna til
vitundar um petta,* segir hann.

Adstandendur i erfidri stéou

Enn blasa morg vandamal vid og samtdkin hafa verk
ad vinna, medal annars fyrir adstandendur sem
Sveinn segir ad sé mikid afskiptur hopur i kerfinu.
Hann lysir pvi nanar:

LAo0standendur eru krafdir um mikla abyrgd
en jafnframt fa peir skilabod um ad peim komi
malio litid vid. begar peir leita eftir adstod hja fag-
folki vegna sinna nanustu, sem eiga vid andleg
veikindi ad strida, kemur pad stundum upp ad
sjuklingurinn vill ekkert af adstandendum vita.
Hann er fullur af ranghugmyndum og sér hlutina
i allt 6oru ljési en peir og fagfolki ber ad fara eft-
ir oroum sjaklingsins pvi hann nytur personu-
verndar samkvaemt l6gum. betta getur skapad
gridarleg vandamal.

Pegar su akvoroun er tekin af sjuklingi ad
hafna hjalp pa er hann yfirleitt ekki med réttu
radi og pvi getur purft ad svipta hann sjalfradi.
Pad er hradilegt ad slikt skuli lagt & herdar nan-
ustu adstandenda hans. bessu parf ad breyta og
pad er eitt af verkefnum Gedhjalpar ad fast vio.*

Skortur a urreedum
Hinn andlega sjuki parf vissulega jafnan adgang ad
heilbrigdiskerfinu og adrir sem veikjast en pvi er
ekki ad heilsa i dag, ad ségn Sveins. ,,pess eru demi
ad gedsjuku folki sé visad fra med ordounum: ,,pu ert
bara ekki ndgu veikur. Komdu pegar sjukdomurinn
hefur nad akvednu stigi.” betta er hlidstett pvi ad
madur fengi vaegt hjartaafall og leknirinn segdi:
»Heyrou, petta er ekki fullnazgjandi. bu verdur ad
vera nar dauda en lifi.“

Astaeduna fyrir pessu astandi segir Sveinn pa
ad bradamottaka Landspitalans taki med réttu

einungis vid neydartilfellum en skortur sé & for-
vornum og Urredum fyrir minna veika. ,,pegar
brédamottokunni sleppir pa tekur ekkert vid og
folk fer bara aftur i bidrédina. Hér skortir tilfinn-
anlega eftirfylgni. bad leidir ekkert af sér annad
en siendurteknar innlagnir og astandid lagast
ekki, sidur en svo,” utskyrir hann.

Sidur valdir ad ofbeldisverkum

Sveinn segir fordoma gegn gedsyki enn birtast i yms-
um myndum. Of oft sé til demis sett samasemmerki
milli gedveiki og ofbeldisverka. ,,Radamenn i pjoofé-
laginu hafa verid stadnir ad pvi ad tengja aukio of-
beldi pvi ad gedsjukum hafi fjolgad. Petta fer skiljan-
lega fyrir brjostio & peim sem eiga vid andlega van-
heilsu ad strida, enda er pad visindalega sannad ad
peir sem eru sannanlega gedsjukir verda sidur valdir
ad ofbeldisverkum en peir sem ekki hafa verid
greindir gedveikir,” segir hann.

GOair hlutir gerast haegt
Gedhjalp hefur adsetur ad Tung6tu 7, par sem
marghattud starfsemi & sér stad i pagu gedsjukra.
Lokaord Sveins fjalla um hlutverk samtakanna:
»Steersti tilgangur pessa félags er ad upplysa almenn-
ing um gedsjukdéma, draga ar forddmum gegn
peim og audvelda félki med andlega erfidleika ad
takast & vid sin mal. Vid erum enn ad horfa upp a
marga hluti i dlestri en godir hlutir gerast vist hagt.
Adalatrioid er ad greining gedsjukdéma eigi
sér stad snemma & ferlinum og ad vandinn sé vio-
urkenndur. I mérgum tilfellum er hagt ad lekna
folk eda med videigandi medferd ad gera pvi
kleift ad lifa godu lifi &n einkenna sjukdomsins.
Hér & ég m.a. vid medferdardrraedi par sem sam-
talsmedferd er numer eitt, tvd og prju og lyf sio-
an notud sem hjalpartaeki en ekki meginUrradi.
pad er mikilveegt.“
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I einu horni idjupjalfunar er pessi
aldna saumavél

Heimsokn ad Arnarholti

Fitjao upp a ymsu til ao
jalfa feernina

eisulegar byggingar i herra-
Rgarésstil blasa vid pegar kom-

i0 er ad Arnarholti & Kjalar-
nesi. Elstu hasin eru fra tio athafna-
mannsins Thors Jensens sem jafnan
var stor i snidum pegar kom ad
framkveemdum. Hann var hér upp-
haflega med buskap.

Streeté upp ad dyrum

NU er rekin endurhafingardeild fyrir
félk med gedrana sjukdoma i Arnar-
holti. Reksturinn var i prjatiu ar & veg-

um geddeildar Borgarspitalans en til-
heyrir ni Landspitala — héskdla-
sjukrahusi eftir sameiningu sjukra-
hdsanna.

Vistmenn eru af badum kynjum a
aldrinum 35 til 85 ara. Sumir peirra
hafa dvalid hér i aratugi. Pad er
akvedio frelsi falid i sveitaseelunni
0g geta vistmenn farid i génguferdir
um nagrennid. Sumir fara einir i baj-
arferdir enda kemur straetisvagninn
upp ad dyrum.

Steinsnar fr4 ibudarhdsinu er

steypuidja og par vinna nokkrir vist-
menn. Framleidslan er litlir kubbar
sem notadir eru til ad skorda
steypustyrktarjarn i métum.

ROr og rennusteinar

Adur en Borgarspitalinn hof ad reka
geddeild i Arnarholti var par rekid
vistheimili fyrir andlega fatlada ein-
staklinga. Pa var stundadur par bu-
skapur, medal annars kartdflu- og
réfuraekt i storum stil. Steypan vard ad
lokum eina starfsemin utan veggja

Sigursteinn Masson, formadur Gedhjalpar, heilsar upp a listakonuna Giu ad Arnarholti.
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heimilisins. Fyrst voru framleidd par
rér og rennusteinar, sidan runnadir
Oskubakkar sem komid var fyrir & got-
um Uti en eftir ad dré Gr notkun
peirra var farid Ut i kubbaframleidsl-
una sem adur er lyst.

Listsk6pun af ymsu tagi
Innandyra i Arnarholti eru vistmenn
vid ymiss konar idju pegar bladamad-
ur Okkar maéla er & ferd. Sumir eru ad
taka til i herbergjunum sinum og geta
pvegid pvottinn sinn sjalfir ef peir
vilja. T idjupjalfuninni fest folk vid
listskdpun af ymsu tagi. Einn malar
hinar finlegustu myndir og annar
mundar blyantinn. Nokkrar konur
sitja vid ad prjona og sauma bzdi flik-
ur og adra fallega muni. I litlu eldhasi
getur félkid hitad sér kaffi og skellt sér
i vofflubakstur eda adra létta mat-
reioslu.

Adaleldhus Arnarholts var lagt
niour 2002 og er matur keyrdur a
stadinn ar eldhdsi Landspitalans vid
Hringbraut. Hann er lagdur & bord i
sal par sem vistmenn og starfsfolk
matast saman. Pennan daginn er pad
kjuklingaréttur sem & bodstélum er
og budingur med rjéma. Eftir mat-
inn er pagilegt ad hreidra um sig i
setustofunum sem eru tveer og bun-
ar nylegum husgégnum.

NU hefur Landspitali — haskodla-
sjukrahds akvedid ad heatta rekstri
endurhefingar & gedsvidi i Arnar-
holti en hvort starfsemin leggst nio-
ur & eftir ad koma i ljés. Framtio
stadarins er Oradin.
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Allir sem

geta unnio
skapa

veromeetl

— segir Sigurvaldi Ingvarsson

inn peirra sem lita reglulega
Einn hja Geohjalp er Sigur-

valdi Ingvarsson. Hann ber
mikid lof & adstdduna og pjonust-
una par. ,Hér er svo gédur andi,”
segir hann.,,Allir eru jafnir. Svolitio
svipad og & spitdélum. par kemst
enginn upp med neinn hroka.*
Sigurvalda finnst ad nyta meetti
starfskrafta gedsjukra betur. Hann
sér fyrir sér vinnustad par sem peir
gaetu framleitt eitthvad og selt fyr-
ir sig sjélfa. ,,Vio pyrftum ad fa hds-
naedi hér narri, til demis nidri &
Granda. Svolitid stort. ba geeti verid
trésmidaverkstedi i 6drum helm-
ingnum og jarnsmidi i hinum. Ym-
islegt fleira geeti komid til greina.
pad parf ad vera eftirlitsmadur og i
sumum tilfellum einhver sem leid-
beinir folkinu en pad etti ad sja

mest um petta sjalft. petta er pad
sem folk parf.Ad geta unnid pegar
pad vill. Pad kann svo margt. Allir
sem geta unnid skapa verdmeti
pott audkolfar telji sig ekki geta
greett nogu mikid a peim.“

Onnur hugmynd Sigurvalda er
su ad stofna leshring. P4 laesu allir
somu bakurnar og kemu saman
til ad spjalla um peer. ,Eg geeti hugs-
ad mér ad vera i slikum hopi. Hver
veit nema ég reyni ad koma hon-
um & fét hér i hasinu?*

Sigurvaldi kvedst hafa dvalid 35
ar erlendis og unnid i premur
[6ndum, ,,vid allan skollann,” eins
og hann segir. Eins og narri ma
geta hefur hann kynnst morgum
um &vina og nu fest hann vid ad
skrifa peetti um minnissteda
menn.

HVITA HUSID / SIA

www.lyfja.is

2500 afslattur
af Lyfjabokinni

med hverjum afgreiddum lyfsedli ut april

Lyfjabokin er adgengilegt upplysingarit um lyf og lyfja-
notkun auk upplysinga um vitamin, steinefni, snefilefni og
natturuvorur. Einnig er i bokinni umfjéllun um algenga
kvilla og gefin rad vid peim.

Eldri atgafur af

Lyfjabokinni gilda sem

1.000 kr.

N ‘-
f\ i\ upp i nyju bokina

Lyfja Lagmula og Lyfja Smaratorgi
Opid kl. 8-24 alla daga

Verslanir Lyfju:
Lagmula, s. 533 2300 ® Laugavegi, s. 552 4045 ® Smaralind, s. 530 5800
Smaratorgi, s. 564 5600 ® Kringlunni, s. 568 1600 ® Spdnginni, s. 577 3500
Gardatorgi, s. 565 1321 ® Setbergi, s. 555 2306 ® Lyfja Keflavik, s. 421 6565
utibu Grindavik

[LoyFIa
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Gitartimi. Porir Arnarson, Helgi kennari og Smari Eiriksson.

sé skyldumeeting einu sinni i viku og
svo hafi nemendur adgang ad télvun-
um pess & milli. beir geti lika fengid ad
taka profin & Tungotunni. ,,Flestir eru
haldnir felni og kvida og treysta sér
ekki ad vera i fjolmenni stérra skola,
segir Helgi til atskyringar. Hann er
gladlegur pegar hann lysir pvi ad allir
sem hafi verid i fjarndminu fyrir jol
hafi nad préfunum.

Nemendahopurinn
viokveemur

Helgi segir starfid hja Fjolmennt enn i
maétun. ,,Vio erum ad lera — til demis
hvernig eftirfylgnin parf ad vera,” seg-
ir hann. Ef folk meetir ekKki i sina viku-
legu tima segir Helgi ad haft sé sam-
band vid pad. bess er lika krafist af
nemendum ad peir lati vita ef peir for-
fallast og peir eru nokkud duglegir vid
pad nu & voroénninni. ,,petta er bysna
erfitt,” segir hann. ,,Nemendahopur-
inn er svo viokvemur. pad verdur ad
syna hlyju og umhyggju en lika festu
og akvedni. Hafa péttan ramma. bvi

Menntun — Mattur — Mannvirding

— eru leidarljos Fjélmenntar

Neyttu peirrar
gafu sem pu att.
pad yradi heldur
hljott i skoginum

ef engir fuglar

meettu syngja

pbar nema peir

sem

syngja best.

(Henry van Dyke)

essi eru einkunnarord skolans
psem er med starfsemi sina ad

mestu i kjallaranum 4 Tungétu 7
par sem um eitt hundrad manns
stunda ndm um pessar mundir. Skél-
inn er samstarfsverkefni Fjolmenntar
0g Gedhjalpar og tok til starfa i jantar
2003. Hann heitir Fjélmennt og undir-
titillinn er menntun og starfsendur-
hefing. Skélinn er &tladur folki med
gedraskanir og heilaskada af voldum
sjukdéma eda slysa og pott hann hafi
bara verid vio lyoi i ramt ar hefur
hann sannad gildi sitt. A fyrstu énn-
inni voru um 60 nemendur og 80 &
haustonninni svo pad fjolgar alltaf.
~Hja moérgum er petta fyrsta skrefid at
i lifio eftir veikindi,“ segir Helgi Josefs-
son sem styrir skdlanum.

Allir nddu profum

Margar greinar eru i bodi hja Fjol-
mennt. Par ma nefna islensku, staero-
freedi, bokferslu, donsku, ensku,
tolvufreedi og myndlist. ,petta er
byggt upp eins og framhaldsskoli
nema vid kennum alveg fram undir

Namio i Fjélmennt:

pao gefur mér lif

ora Kristin Vilhjalmsdottir er einn af nemendunum i Fjélmennt.
pHﬂn pjéist af gedhvarfasyki og var langt nidri daginn sem vid

reeddum vid hana. Han etlar p6 ekki ad gefast upp i skélanum
enda kvedst hun hafa verid komin a ansi gott rol.

,Eg byrjadi i ndminu haust og pad hefur hjalpad mér mjog mikid. Eg
veit ekki hvar ég veeri stodd ef ég hefdi ekki komist inn i pad po6 ekki
sé nema til ad drifa mig Gt ar husi. Svo hef ég lika ndd mjog godum ar-
angri enda eru kennararnir fraberir. Eg er i myndlist, ljédagerd, ensku
og islenskum bokmenntum. Eg er lika i kor og var i dansi en verd ad
haetta pvi i bili vegna meidsla a feeti. Svo var ég i tdlvufraedi og lerdi a
forritid Power Point. bad er mjog einfalt.

Eg @tla endilega i skdlann aftur pegar ég hressist. bad gefur mér lif.“

Helgi Josefsson Vapni verkefnisstjori
Fjolmenntar.

20. mai og tokum praéfin inn & milli,*
segir Helgi. Hann segir einnig bodid
upp & fjarndm vid Armaulaskdélann. ba

parf til kennslunnar sérstaka kennara
sem kunna ad feta pennan stig,” segir
hann.

Kennir vinnukonugrip
Kennslan byrjar klukkan 10.40. Menn
eru ekki komnir i gang fyrr, ad stgn
Helga. ,,Margt af pessu folki tekur lyf &
kvoldin og er ekki buid ad na peim ar
sér fyrr en tiu. bvi eru tvaer kennslu-
stundir fram ad hadegi og svo fjorar til
sex eftir hadegi. Dansinn og korinn
eru sidust & dagskranni.*

Korinn? ,Ja, sdngkennslan er i
formi kors. pad eru 12-15 manns i
honum. Laufey Geirlaugsdottir
kennir og Tryggvi Ragnarsson er
undirleikari hja henni. Svo eru tveir
tonlistarkennarar. Ari Agnarsson
kennir & harméniku, pian6 og gitar
0g ég kenni lika adeins sjalfur a git-
ar. Svona vinnukonugrip fyrir byrj-
endur,” segir Helgi og brosir afsak-
andi. Eins og vinnukonugripin séu
nu eitthvad til ad skammast sin fyr-
ir!

I kennslustund. Pordur bérdarson, Olafur Larusson, Gudny Svava Strandberg
kennari, Sigurbjoérn Heidarsson og Robert Orn Kristjansson.
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ins og fram kemur i grein-
Einni Menntun - Mattur —

Mannvirding er skélinn
Fjolmennt atladur folki med ged-
raskanir og heilaskada af voldum
sjukdoma eda slysa. Gudrdan Ast-
dis Olafsdottir er einn af nemend-
unum en hun fékk heilabledingu
fyrir premur og hélfu éri, pa stédd
ati i Porttgal. HUN er na i prot-
lausri pjalfun i hreyfingum, tali og
annarri feerni og namio er lidur i
peirri endurhafingu. HUn kvedst
hafa rekist & kynningarblad um i
Fjolmennt i fyrrasumar. begar
han hafi séd ad dans, lestur og
télvunotkun veeru medal nams-
greina hafi hun akvedid sazkja
um. ,,Eg sé strax ad parna var eitt-
hvad fyrir mig og vard glod pegar
ég fékk bréf i haust um ad ég veeri
velkomin i skolann,”segir hun. Nu
meetir hun prisvar i viku og segir
pad gefa sér mikid, enda finni hin
gloggt fyrir framférunum. ,,Dans-
inn er til deemis g6d pjalfun og

pbarna var eitthvao
fyrir mig

— segir Gudrtin Astdis Olafsdattir

svo er hann svo skemmtilegur,’
segir hun.

skoélann.

Listaverk eftir Kristin Johannsson, nemanda i Fjélmennt.

A
EIGNAMIDLUN

simi: 588 9090 + fax: 588 9095 =+ Sioumula 21
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pPokkum eftirtéldum adilum veittan stuoning

Reykjavik
2001 ehf, Hverfisgttu 49
Acryl ehf, Oldugranda 3
Adalblikk ehf, Vagnhoféa 19
Adalmalun sf, Skélavordustig 10
Aflvaki hf, Pésthusstreeti 7
Allrabest,soluturn, Stigahlid 45-47
Alsmidi ehf, Hamravik 62
ALTEX ehf, Kringlunni 7
Alpjéda liftryggingafélagid hf, Soltini 26
Amosisland ehf, Hraunbergi 4
Arkitektar Skégarhlid ehf, Skdgarhlié 18
Arkitektastofa Finns og Hilmars sf, Bergstadastreeti 10
Atomstodin-nulleinn ehf, Austurstreeti 12
Auglysingamidlun ehf, Austurstreeti 13
Augnleeknastofa Horpu Haukdsddttur, Hverfisgotu 76
Austurbaejarskali, Vi@ Vitastig
Alnabaer hf, vefnadarvoruverslun Sidumdla 32
Altak ehf, Stérhofda 33
Arbzejarprek ehf, Fylkisvegi 6
Armdli 19 ehf, Armula 19
Arni Reynisson ehf, Tangétu 5
Askirkja, Vesturbran 30
Asynd, snyrtistofa, Starmyri 2
Baldvin Hafsteinsson, Vidimel 63
Balletskoli Sigridar Armann, Engjavegi 7
Ballettskdli Eddu Scheving, Hateigsvegi 42
Bandalag haskélamanna, Lagmula 7
Barnaheill, Laugavegi 7, 3.haed
Belis heilsuvorur ehf, Esjugrund 43
Betra lif ehf, Kringlunni 8
Betri bilar hf, bilaverkstaedi, Skeifunni 5¢
Bifreidaverkstaedi H.P. ehf, Hamarsho6fda 6
Bindir ehf, Stangarhyl 5
Bilahollin - Bilarydvorn hf, Bildshéféa 5
Bilaleigan AKA, Vagnhofda 25
Bilasmidurinn hf, Bildshtéfoa 16
Bjarni Eiriksson ldgmadur, LAgmula 7
Bjarni Gudmundsson, Hvassaleiti 18
Bjorgvin Porsteinsson hrl, Tjarnargétu 4
Bjornsbakari ehf, Klapparstig 3
Bodleid ehf, Armula 38
Borgarholtsskoli, Mosvegi
Borgarlagnir ehf, Gylfaflét 24-30
Bokabud Steinars ehf, Bergstadastreeti 7
Bokautgafan Salka ehf, Skdlavordustig 4
Bokhaldspjonustan Vidvik ehf, Skeifunni 4
Bon- og pvottastddin ehf, Séltini 3
Breidagerdisskoli, v/ Breidageroi
Breidan ehf, Markarvegi 6
Brimran ehf, Holmasl6o 4
Brynjar Por Nielsson [6gmadur, Lagmula 7, 6 haed
Brynjélfur Eyvindsson hdl., Kringlunni 7
BSRB, Grettisgdtu 89
BT-s6gun ehf, Tangarhtfoa 6
Bustadur, fasteignasala, Morkinni 3
Byggingafélagié B3 ehf, Gufunesi
Dagvist barna, Hafnarhisinu Tryggvagotu 17
Dalbeer sf, Hladbae 3
Danica sjavarafurdir ehf, Laugavegi 44
DHL A [SLANDI, Skatuvogi 1e
Dreifing ehf, Vatnagéroum 8
Dynjandi ehf, Skeifunni 3h
Effect harsnyrtistofa, Bergstadastreeti 10a
Efling stéttarfélag, Seetlni 1
Eldhasvorur ehf, Funahoféa 1
Endurskodunarskrifstofa, Laugavegi 178
Endurvinnslan hf, Knarrarvogi 4
Engey ehf, Bildshtfoa 16
Engjaskadli, Vallengi 14
ERF ehf, Raudageroi 39

Eyglo, sjukranudd og fétaadgerdastofa, Langholtsvegi 17

Farmur ehf, Fludaseli 65
Fasteignamarkadurinn ehf, Odinsgétu 4
Fasteignasalan Gardur ehf, Skipholti 5

Fatabldin ehf, Skélavérdustig 21a

Faxavélar hf, Funahtfda 6

Fella- og Hdlaprestakall, Holabergi 88

Fenris ehf, Vidarhofoa 6
Ferdafélag islands, Mérkinni 6
Fero ehf, Steinaseli 6
Ferskar kjotvorur hf, Sidumula 34
Félag bokagerdamanna, Hverfisgétu 21
Félag eggjaframleidenda, Bandahdllinni
Félag einsteedra foreldra, Tjarnargétu 10d
Félag islenskra hljémlistarmanna, Raudagerdi 27
Félag jarnidnadarmanna, Borgartuni 30
Félagsbustadir hf, Hallveigarstig 1
Fiskidjan Reykas ehf, Reykasi 8
Fiskverslun Haflida Baldvinssonar ehf,
Fiskisl6d 30
Fjarhitun hf, Borgartuni 17
Fjolskyldupjénusta kirkjunna, Klapparstig 25-27
Fj6lur ehf, Hraunbergi 17
FK Sigurdsson ehf, Hladhémrum 17
Flugfélagio Atlanta hf, H6fdabakka 9, 7 haed
Flugleidir hf, Reykjavikurflugvelli
Flugskdli islands hf, Reykjavikurflugvelli
Focus-télvuvorur ehf, Blesugréf 19
Formaco ehf, Gylfaflot 24-30
Fraktlausnir ehf, Skatuvogi 12e
Framsoéknarflokkurinn, Hverfisgétu 33
Frikirkjan i Reykjavik, Laufasvegi 13
Freedslumidstdd malmidnadarins ehf, Hallveigarstig 1
Freedslumidstdd Reykjavikur, Frikirkjuvegi 1
Froken Jalia ehf, Mjodd
Faereyska sjomannaheimilid, Brautarholti 29
Fonix ehf, heimilisteekjaverslun, Hatini 6a
G Hannesson Company ehf, Borgartini 23
G.S. varahlutir, Bildshoféa 14
Garoheimar -Grodurvorur ehf, Stekkjabakka 6
Gaski ehf, Bolholti 6-8
GB Tjonavidgerdir ehf, Draghalsi 8
Gesthus Duna, Sudurhlid 35d
Gissur og Palmi ehf, byggingaverktaki, Alfabakka 14a
Gitarskoli Olafs Gauks, Sidumdla 17
GlaxoSmithKleine, bverholti 14
Granitsmidjan ehf, Flétturima 31
Grasteinn ehf, Neshaga 5
Greining og radgjof ehf, Laugateigi 56
Gripid og greitt ehf, Skatuvogi 4
Groétta ehf, Fiskisléd 77
Graenn kostur, Skolavoréustig 8
Gudmundur Arason ehf - smidajarn, Skatuvogi 4
H. Hauksson ehf, Sudurlandsbraut 48
Hafgaedi sf, Fiskislod 28
Hagaskdli, Fornhaga 1
Halldér Jénsson ehf, Skatuvogi 11
Hampidjan hf, Bildshéfda 9
Hans Petersen hf, Skeljanesi 1
Happahusid, Kringlunni 4-12
Harstofan As ehf, Selasbraut 98
Harstofan Yr sf, Louhélum 2-4
Hateigsskadli, v/ Hateigsveg
Heildverslun Péturs Péturssonar, Dugguvogi 12
Heilsugeeslan i Reykjavik, Barénsstig 47
Heilsuradgjof ehf, Fellsmula 24
Henson Sports Europe & Isl ehf, Brautarholti 8
Herrafataverslun Birgis ehf, Fékafeni 11
Heyrnartaekni ehf, Alfheimum 74
HGK ehf, Laugavegi 13
Hjalpraedisherinn, Gardastreeti 38
Hljéaoriti ehf, Laugavegi 178
Hélabrekkuskali, Sudurhélum 10
Hopferdamidstddin ehf, Hesthalsi 10
Hétel Leifur Eiriksson ehf, Skélavordustig 45

Hrafnista, dvalarheimili aldradra, Hafnarfirdi og Reykjavik

Hreinsiteekni ehf, Stérhoféa 35
Hugver ehf, Vitastig 12
Husakaup, Sudurlandsbraut 52
Husalagnir ehf, Sudarvogi 7
Huasaskoli, Dalhisum 41
Husasmidurinn ehf, Hyrjarhtfoa 6
Hussjéour Teeknigards, Dunhaga 5 Taeknigardi
Hofoi fasteignamidlun ehf,

Ingimar H. Gudmundsson ehf, heildverslun, Skipholti 50b
Ingvar Helgason hf, Seevarhtfoa 2
Innheimtustofnun sveitarfélaga, Lagmdula 9
Internet & islandi Isnic, Dunhaga 5
Intrum 4 islandi ehf, Laugavegi 97
islandsbanki hf, Stérhofda 17
islandsbanki hf, Haaleitisbraut 58
{slandsbanki hf, atibti 513, Laekjargdtu 12
{slensk Orkuvirkjun ehf, Armdla 5
islenska légregluforlagid ehf, Snorrabraut 27
islenska umbodssalan hf, Krékhalsi 5f
islenskar getraunir, Engjavegi 6
isloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshofda 12
islux ehf, Fornhaga 22
iprottafélagio Fylkir, Fylkisvegi 6
Kaffi Berg ehf, Haaleitisbraut 34
Kapolska kirkjan & Islandi, Havallagétu 14-16
Kemis ehf, Breiohofda 15
Kjartan Orn borgeirsson, tannlaeknir, Skipholti 33
Kjorgardur, Laugarvegi 59
Kjothollin ehf, Skipholti 70 og Haaleitisbraut
Klébergsskali,
Klippotek, harsnyrtistofa, Eddufelli 2
Kolaportid, Tryggvagotu 19
Konan, tiskuvdruverslun, Skélavordustig 10
KRete Radgjof ehf, Hjardarhaga 50,3.h.v
Kul, vélsmidja, Smidshoféa 17
Kveikur ehf, Bildshtfoa 18
Kynning og markadur - KOM ehf, Borgarttni 20
Landakotsskali,
Landssamtok hjartasjuklinga, Sidumula 6
Langholtskirkja, Sélheimum 13
Lanid ehf, Laugavegi 103
Laugarneskirkja, Kirkjuteigi
Lashusioé ehf, Bildshéfda 16
Leiguval sf, Kleppsmyrarvegi 8
Leikskoli KFUM og KFUK, Holtavegi 28
Leikskolinn Myri, Skerplugétu 1
Leikskolinn Olgukot ehf, Breedraborgarstig 1
Leikskolinn Skerjagardur ehf, Langageroi 1
Lilla ehf, Hvammsgeroi 4
Linsur og Gleraugu ehf, Laugavegi 60
Listakot ehf, Holtsg6tu 7
Listvinahusid, leirkerasmidi, Skélavordustig 43
Litla bilasalan, Funahoféa 1
Litli s6olasmidurinn, D-Tréo 1
Lifstykkjabudin ehf, Laugavegi 4
Linuhdnnun, Sudurlandsbraut 4a
Loftraestihreinsun ehf, Austurbergi 8
Logfraediskrifstofa Tryggva Viggossonar, Kringlunni 7
Logfraeedistofa Johanns Baldurssonar ehf, Skalagotu 17
Légmannafélag islands, Alftamyri 9
Logmannsstofan Nestor ehf, Laugavegi 182
Logreglustjorinn i Reykjavik, Hverfisgotu 115
M.K.K. ehf, Myrarseli 5
Malarakompanii® ehf, Fornastekk 3
Malmsteypa Amunda Sigurdssonar, Skipholti 23
Méani ehf, Vidarrima 22
Menningar- og styrktarsjodur SPRON, Armula 13a
Menntaskolinn vid Hamrahlio, Hamrahlié 10
Menntaskolinn vid Sund, Gnodarvogi 49
Mentor ehf, Skdgarhlid Poroddsstéoum
Moa ehf, Hverfisgdtu 103
Myndlistaskolinn i Reykjavik, Hringbraut 121
Naustavik ehf, Stigahlio 48
Namsflokkar Reykjavikur, Frikirkjuvegi 1
Nonnabiti, Hafnarstreeti 11
Nordic Seafood & islandi ehf, Bolholti 6
Nordélenska matbordid ehf, Vatnagéroum 6
Nyi ténlistarskdélinn, Grensasvegi 3
Neestir ehf, Tréllaborgum 13
Oliudreifing ehf, Gelgjutanga
Ortis ehf, Faxafeni 11
0. Johnson & Kaaber ehf, Seetini 8
0.V.G raflagnir ehf, Skridustekk 24
Pilutjéld ehf, Faxafeni 12
Plastco ehf, Skutuvogi 10c

Sudurlandsbraut 20, og Baejarhrauni 22

Plismarkadurinn, Hatuni 18b
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Runar Matthiasson:

Litur ekki a kvidoann sem

Unar Matthiasson er 23 éara
RReykvikingur 0g nemandi vid

Fjolbrautaskdlann i Armula.
Runar kemur vikulega i hus Geo-
hjalpar & Tuang6tunni og hittir par
sjalfshjalparhop vegna kvioaroskun-
ar. Hann var fus til ad segja lesend-
um sogu sina.

Stéast ekki krofurnar

Eg var kvidinn unglingur og frekar
feiminn en po ekkert 6edlilega. Um 19
ara aldurinn fékk ég veirusykingu sem
ymist er k6llud innkirtlabolga eda ein-
girnissétt. petta er fremur algengur
sjukdomur en tekur & sig ymsar
myndir og oft fylgir honum sipreyta.
Upp Udr pvi for ad bera & alvarlegum
einkennum punglyndis og kvida hja
mér.

Eg var i smidanami & pessum
tima og var rddlagt ad hvila mig i
einhverja manudi en hlyddi pvi ekki
heldur for ad vinna. Fann samt alltaf
fyrir preytunni en vildi ekki vidur-
kenna pad og hélt afram. A endan-
um fann ég p6 ad ég stddst ekki
krofurnar sem til min voru gerdar
0g péa brotnadi nidur sa heimur sem
ég hafdi lifad i. Eg var ekki lengur
gjaldgengur.

Hamingjan handan viod
hornid

Eg byst vid ad tilhneigingin til ad verda
kvidasjuklingur hafi verid til stadar hja
mér pvi fadir minn er med gedklofa.
Raskanir geta farid af stad Gt af andlegu
alagi, par med talinni neyslu vimuefna
0g somuleidis missi astvina, veikindum
og vinnumissi. Allt hefur petta mikil
ahrif. Margir eru med vaga kvidardskun
en atta sig ekki & pvi — telja pad bara
normalt ad geta ekki sofnad, svitna i 16f-
unum & daginn og fa svima.

Hradinn og krofurnar i pjéofélag-
inu eiga sinn patt i pvi ad folk miss-
ir andlega jafnveegid. Lika pad ad
folk lifir ekki i nGinu heldur stédugt
i framtidinni og hamingjan er alltaf
handan vid hornid. Svo held ég lika
ad fjolskyldutengsl hafi trosnad
mjog mikid sidustu arin og pad er al-
varlegt. Eg veeri illa staddur ef ég
etti ekki gbéda fjolskyldu.

Straumhvorf

Eg vann ekkert i tvd &r en 2001 var ég
lagdur inn & deild C & Reykjalundi og
var par i tvo manudi. par urdu
straumhvorf i lifi minu. Sem deemi méa
nefna ad pegar ég kom pangad gat ég
ekki synt yfir 25 metra laug, ég var svo
slappur. I dag stefni ég & ad klifa Mont
Blanc pannig ad pad hefur ordido mik-
il breyting.

A Reykjalundi lerdi ég hugraena
atferlismedferd. Han er lykillinn ad
batanum. Ad fylgjast med neikvaed-
um hugsunum og hafa hemil &
peim, pad geri ég nu & hverjum ein-
asta degi. begar mér lidur illa pa

|0st heldur hvot

~Krofurnar i pjéofélaginu eiga sinn patt i ad folk missir andlega jafnveegid,“ segir Runar m.a.

staldra ég vid og hugsa: Hvad er ég
ad hugsa? og i flestum tilfellum eru
pad neikvaedar hugsanir. Ad ég sé
ekki ndgu godur.Eg eigi eftir ad gera
svo mikid og ymislegt annad sem
dregur mig nidur. P4 reyni ég ad
breyta hugarfarinu.

Margir eru efins um ad pessi ad-
ferd virki af pvi han er svo einfold.
Folk vill fa einhverja stéra lausn. En
petta er pad sem allir geta tileinkad
sér og pad er svo heillandi.

Madur kemst nefnilega ekkert
lengra med pvi ad hugsa um allt sem
madur & eftir. Malid er bara ad halda
afram.

Sjalfshjalparhépurinn

Vid erum nokkur saman sem hittumst
einu sinni i viku i Gedhjalp. bad gerir
gott ad tala um eigin upplifun og lidan
vid adrar manneskjur med svipada
reynslu. FoOlk er ekki ad bidja um vor-
kunn heldur skilning.

Hopurinn er fyrir folk a ollum
aldri sem pijaist af kvida pvi vio get-
um leert hvert af 6dru & hvada aldri
sem vid erum. Oft er pad pannig ad
pegar reett er um vanda eins pa kem-
ur annar med lausn sem hann hefur
reynt a eigin skinni. Af pvi ad han
kemur fra kvidasjaklingi pa eru
meiri likur @ ad@ manneskjan taki
mark & henni. Ef han kaemi fra ein-
hverjum fullhraustum sem segdi:
~farou bara at ad hlaupa,”“ eda ,,and-
adu rétt“ pa hljémar pad ekki eins
sannfaerandi.

Andleg upplyfting
Eg hef fundid tengingu vid @dri matt
sem hvetur mig afram. Eg saki kraft i
bznina og trdin & hana heldur mér
gangandi. Bio kannski um ad ég fai
kvidalausan dag & morgun og trui ad
svo verdi og pa verdur pad raunveru-
leiki.

betta gerdist 4 Reykjalundi. Eg
komst i baekur sem hittu svona a

mig og ég akvad pa ad verda prestur
og @tla ad fylgja pvi eftir. Eg er i
menntaskodla i dag og klara hann
nasta haust. Svo tekur gudfredin
Vid.

Hvot til dada

Eg er & pvi ad pad sé ekkert til sem
heitir fullkomin b6t & kvidardskun.
petta er hlutur sem madur verdur ad

lifa vio og i dag lit ég & pad sem hvot i
minu lifi en ekki sem lost. Eg hreyfi
mig meira og s&ki i pad sem gerir mig
hamingjusaman af pvi ég veit ad pad
hjalpar mér i barattunni vid kvidann.
pa fer kvidinn aftur fyrir mig sem hvot
og hettir ad vera fyrir framan mig
sem lostur. bannig er hagt ad snda
hlutum til g6ds med hugarafli. Pad er
stdrkostlegt.

Heilds6ludreifing

OM-SNYRTIVORUR

Sudurlandsbraut 4a - 108 Reykjavik - Simi: 568 0829
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A0 temja sér nyjan hugsunarhatt

& morgu leyti eru sjalfvirkar hugsanir svip-
Aaéar jurtum i gardi. Neikvaedar hugsanir

eru illgresi — jakvaedar eru blom. pegar ill-
gresid er hreinsad burt f& blomin plass i bedinu.
Gardaholdin sem henta vid pessa vinnu i upphafi
heita ,,hugsanaskra” og ,,virknitafla“ og eru ord &
blédum. | endurhafingunni & gedsvidi Reykja-
lundar i Mosfellsba fara margir i hugraena atferlis-
medferd til ad leera ad takast & vid nidurrifshugs-
anir. SU medferd hefur gagnast vel til leekninga &
punglyndi og kvida og hefur lika komid peim til
gbéda sem pjast af 6drum alvarlegum gedroskun-
um.

Petta er eins og piramidi
Okkar mal bra sér upp i Mosfellsbee til ad heilsa upp
a starfsfolk gedsvids Reykjalundar, skoda stadinn og
forvitnast um pessar adferdir sem par er komin hefd
a. Helga Hinriksdottir, hjukrunarstjéri gedsvids, tok
a4 méti bladamanni og byrjadi spjallio:

~Pegar sjuklingurinn kemur hingad er hann
oft haldinn erfidum fordomum gagnvart veikind-
um sinum. [ upphafi feer hann pess vegna heil-
mikla freedslu um sjukdéminn og um leigir til ad
takast & vid hann. Margir eru med miklar svefn-
truflanir, bunir ad snda sélarhringnum vid og neer-
ingin er oft i molum. pegar folk sefur ekki og
bordar ekki rétt pa hefur pad enga orku i ad
hreyfa sig. bad segir sig sjalft. betta er eins og
piramidi. Nedst eru grunnparfirnar, svefn, dndun,
naring. Til ad byrja med kennum vid skjolstaeo-
ingum okkar hvernig hagt er ad leidrétta svefn-
venjur og rangt mataredi og pegar peim éafanga
er nadd er eftirleikurinn audveldari. P4 er haegt ad
fara ad blomstra.”

Upplyfting fyrir likama og sal
Reykjalundur er andleg og likamleg endurhafingar-
st0d. 24 plass eru &tlud félki med gedraena sjuk-
déma en gert er rad fyrir ad sumt af pvi folki fari
heim & kvoldin. Algengt er ad pad sé allan solar-
hringinn til ad byrja med en ljuki dvélinni med dag-
vist. Misjafnt er hversu langan tima medferdin tekur
en medaltalio er sex vikur. Allir fara heim um helgar
og &fa sig i nyjum lifsstil.

pjonustan & Reykjalundi er fjolbreytt og peir
sem eru i hugreenni atferlismedferd eru lika i ann-

— med hugraenni atferlismedferd

Gedteymio a Reykjalundi. Pétur Hauksson leeknir, Résa Maria Guomundsdottir hjukrunarfraedingur, Helga
Hinriksdottir hjukrunarstjori, Elisa Arnars Olafsdottir idjupjalfi, Gudbjorg Gudmundsdottir idjupjalfi, Rann-
veig Sigurdardéttir hjukrunarfraedingur, Arnbjorg Gudmundsdéttir sjukrapjalfari og vid hlid hennar situr
Inga Hrefna Jonsdéttir salfreedingur. Heegra megin vid bordid sitja f.v.: Gréta Berg hjukrunarfraedingur, Val-
gerdur Baldursdottir leeknir og Sylvia Ingibergsdottir hjukrunarfreedingur. A myndina vantar Ingibjérgu

Flygenring félagsradgjafa og Helga Erlendsson sjukrapjalfara.

ars konar endurhefingu: likamsraekt, hpmeo-
ferd, freedslu, idjupjalfun, slokun, streitumedferd
og verkjaskola.

Allt er sett & blad

Pétur Hauksson gedlaeknir er yfirleeknir gedsvids og
hefur med sér 6flugan hép fagfélks. Hann segir hug-
reena atferlismedferd hafa verid notada kerfisbun-
did & Reykalundi fra 1997, ymist fyrir einstaklinga
eda hépa og hun hafi gefid géda raun ,,HUn hjalp-
ar folki ad meta lidan sina i tengslum vid hugsun
0g gjordir — med skriflegum adferdum, samtol-
um og heimavinnu. bunglynt félk festist i nei-
kveedum, sjalfvirkum hugsunum sem koma aftur
og aftur. baer draga Ur pvi kraftinn og hafa heil-
mikil ahrif & lidan pess.Til ad gera folk medvitadra
um peer skrifar pad per nidur og hugsanirnar lita
allt 6druvisi Ut pegar paer eru komnar a blad.

a9

GEBHJALP

Aodalfundur Geohjalpar

Adalfundur Gedhjélpar ario 2004 verdur haldinn ad Tangdtu 7, Reykjavik,
i dag, laugardaginn 27. mars, og hefst kl. 14.00

Dagskra:
Adalfundarstorf i samraemi vid 5. gr. laga Gedhjalpar

Kjor priggja stjornarmanna af sjo fer fram til tveggja ara i stad peirra sem ljuka stjornarstorf-
um & arinu. Jafnframt fer fram kjor skodunarmanna arsreikninga til eins ars. Tillégur um fram-
bod skulu hafa borist skrifstofu Gedhjalpar i sidasta lagi viku fyrir adalfund. Visast jafnframt
i 3. gr. laga félagsins par sem segir: Félagar geta ordid allir peir einstaklingar er ahuga hafa
a og stydja vilja tilgang félagsins. Kosningarétt og kjorgengi i félaginu hafa fullgildir félags-
menn. Fullgildir félagsmenn teljast peir sem skradir hafa verid manudi fyrir adalfund.

beir félagar sem enn eiga ogreidd félagsgjold eru hvattir til ad greida pau fyrir fundinn. Ef
greidslusedlar eru glatadir skal bent & ad inna ma greidslu af hendi i naesta banka, sparisjédi
eda posthasi inn & reikning Gedhjalpar nr. 1158—-26-50238, kt. 531180—-0469.

Félagsmenn eru eindregid hvattir til ad meeta a fundinn.

Virdingarfyllst
Stjérn Gedhjélpar

Svo skrifar félk lika nidur allt sem pad er ad
gera og metur hversu mikla anagju pad fer at ar
pvi. par kemur margt i ljos.”

A ekki ad fara ad rifa sig upp?
Heér skytur Helga demisdgu inn i:

»Sjuklingurinn fer kannski i bod til Siggu
freenku eitt kvoldid og einhver zttinginn segir i
hugsunarleysi: ,,Hva, @&tlardu ekki ad fara ad rifa
pig upp ar pessu, madur? Hvad ertu eiginlega ad
gera parna & Reykjalundi?“ Neasta dag er allt
omaogulegt. Feerni og aneagja detta allt i einu nid-
ur an pess ad sjuklingurinn atti sig a pvi hvad pad
var sem gerdist. En pegar buid er ad grafa pad
upp kemur skyringin a vidbrégounum.*

| framhaldi af pessari sogu rifjar Pétur upp ord
griska heimspekingsins Epictetusar sem uppi var
fyrir tepum 2000 arum: ,Menn raskast ekki af
hlutum heldur af skodunum sinum a peim.“
Heldur svo afram: ,petta er tilfellid. pad er ekki
ettinginn sem veldur pessari vanlidan heldur pad
hvernig sjuklingurinn tok pvi sem hann sagdi.
petta er ekkert sem vid erum ad finna upp. Menn
voru banir ad pvi fyrir pdsundum éra.“

Vantar fimmtan plass

pétt hugreen atferlismedferd sé pekkt erlendis veit
Pétur ekki til pess ad han sé notud & stofnun sem er
sambeerileg vido Reykjalund. ,,Hér fer fram svo mikil
annars konar pjalfun sem gedsvidid nytur gods af,“
bendir hann &

Allir koma inn & gedsvid Reykjalundar samkvaemt
leknisbeidni og par eru 340 manns & bidlista. ba er
buid ad vinsa Ur pa sem ad medferdin hentar ekki.
petta eru pvi allt raunhafar beidnir.“ En parf pa ekki
ad beeta vid plassum? ,,J0," svarar Pétur.,,Vid teljum
ad med 15 plassum i viobot getum vid annad eftir-
spurn.—Vid eigum okkur draum.”

Med pennan draum Péturs Haukssonar i
huga ma geta pess ad Kiwanishreyfingin etlar
ad hrinda af stad landssofnun i haust. Hefur
hreyfingin &samt Gedhjalp akvedid ad stydja
vid pé starfsemi Reykjalundar sem hér er lyst
og hvetja til frekari uppbyggingar gedsvidsins.
Stjorn S.1.B.S. & eftir ad taka afstodu til malsins.
Jafnframt parf ad reda vid rikisvaldid um
mdogulega adkomu pess ad rekstr-inum.
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Fyrir likama o

ér er heilsusport, leikfimi, badminton,
H bordtennis og boltatimar,” segir Arnbjorg
Gudmundsdottir sjukrapjalfari pegar hun
gengur fram hja ipréttasalnum & Reykjalundi. S&
er med glerveggjum og par inni er folk vid &fing-
ar. Arnbjorg er a rolti um sjukrapjalfunaradstoou
Reykjalundar med bladamanni Okkar mala og
han heldur afram ad lysa sporttilbodunum. ,A
sumrin er enn meira i bodi. P4 eru batar & Hafra-
vatni, hestar og golf. Svo er sundlaugin opin mest-
allan daginn og par er bodid upp a vatnsleikfimi
og sundkennslu. Gongur eru alltaf kl. 14 og vid
leggjum &herslu a ad folk fari i peer.”

I samtali vid Arnbjorgu kemur fram ad allir
sem leggjast inn & geddeildina a Reykjalundi til
endurhefingar fa vidtal vid sjukrapjélfara og pa er
metid, i samradi vid skjolsteding, hvernig meo-
ferd og hreyfingu verdi hattad. ,,Margir eru med
likamleg vandamal, t.d. verkjavandamal, gigt eda
adra sjukdéma, og pa fa peir sjukrapjalfun vid
hafi. Flestir fara i teekjasal til ad byggja upp prek
og pol og svo eru ymsir hépar i bodi,” segir hun.

Allt meelt i stigum

Elisa Arnars Olafsdottir, idjupjalfi & gedsvidi, kynnir
fyrir bladamanni starfsemi idjupjalfunardeildar og
synir verkstadi, eldhas, télvuherbergi, slokunarher-
bergi og vidtalsherbergi. I einu vidtalsherberginu er
gott ad tylla sér nidur medan han segir fra vinnu
sinni med skjolsteedingum a gedsvioi:

Heilsusport og idjupjalfun

Elisa idjupjalfi & Reykjalundi.

g sal

,»Til ad byrja med férum vid i gegnum peer at-
hafnir i daglegu lifi sem félk & erfitt med ad fram-
kveema en parf eda langar til ad gera. pessar at-
hafnir geta verid ad sja um eigin umhirdu, komast
i vinnu og sinna vinum eda dhugamalum. Sidan
gefa peir ath6fnum, t.d. &hugamalum eda heimil-
isstorfum, stig eftir pvi hversu mikilvaegar per eru
peim. beir gefa lika stig fyrir frammistddu sina og
anaegju vio pessar athafnir.”

Ad hafa samband vid vin

Elisa tekur deemi um atridi eins og pad ad hitta vini
sina: ,,Mikilveegi athafnarinnar getur verid 8,
frammistadan vid pad ad hitta vini sina 2 og anegj-
an med pa frammistédu 1. bessar upplysingar eru
sidan notadar til ad setja markmid og vinna ad peim.

Markmidin gaetu verid félagsleg pjalfun i hop,
sjalfstyrking,ad fara i bié med vini um helgina eda
bara hafa samband vid vin. Sidan endurmetum vid
arangur okkar, t.d. eftir sex vikur. P& forum vid yfir
paer athafnir sem skjolstedingurinn valdi ad
vinna med i idjupjalfun og hann gefur sér aftur
stig fyrir frammistddu og anagju.”

Elisa segir reynsluna syna ad oftast sé arangur
af ihlutun idjupjalfa og ad pad sé skjolstedingun-
um mikilvegt ad sja arangurinn i télum. ,Vio
heyrum oft: ,Va, gaf ég mér 2 hér vid frammi-
stéou mina, nU er han ordin 6, rosalega var ég
dapur.“*

unar- og gedraskanir fa hjalp pvi meiri

von er til ad komast fyrir vandann,”
segir Kristjan Mar Magnusson salfredingur.
Hann hefur nylega fengid pad verkefni ad
samhafa adgerdir priggja raduneyta sem
sinna pessum bornum, heilbrigdis-, félags-
méla- og menntamalaraduneytis. Kristjan
segir kerfid gotott eins og pad er na. ,Fra
pvi ég byrjadi i starfinu i jantar hef ég heyrt
um fjolda méala sem eru komin i éefni. Flug-
slysanefnd rannsakar orsakir flugslysa til
pess ad lera af peim og auka 6ryggid. Okk-
ur veitti ekki af sliku kerfi til ad fara yfir mal
sumra peirra barna sem ekki hafa fengid
videigandi adstod. bar hafa ordid morg
slys.*

peim mun yngri sem bérn med hego-

Margra manada bid

Kristjan vann um skeid sem salfredingur i
skolapjonustu og var einnig formadur Félags
foreldra- og ahugaf6lks um gedraskanir barna
og unglinga. Hann telur ad pjonusta vid born
med gedraskanir hafi versnad eftir ad rekstur
grunnskdla var ferdur fra riki til sveitarfélaga.
»Pad fylgdi med i kaupunum ad sveitarfélégin
&ttu ad sinna radgjof og rikid ad taka vio allri
medferd. Petta virdist vida hafa ordid til pess
ad draga Ur pjonustu & pessu svidi a vegum
sveitarfélaga. Rikid bydur hins vegar fa meo-

Hegdunar- og gedraskanir barna

Gripum fyrr til

ferdararraedi i grunnpjonustu. Afleidingin er sa
ad eftirspurn eftir sérhafori medferd a Barna- og
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Kristjan Mar Magnusson salfraeedingur.

unglingageddeild hefur vaxid svo ad par er
margra méanada bidtimi. Deildinni er hins vegar
einungis &tlad ad taka & erfidustu tilfellunum.*

uppeldislegum eda félagslegum og draga veru-
lega ur pvi ad sjukddémsgera erfidleikana.*

rada

Foreldrar sérfraedingarnir

Kristjan segir ad adgangur ad medferd & vegum
Barnaverndarstofu sé einnig takmarkadur. ,,A
medferdarheimili komast yfirleitt bara ung-
lingar sem eru afar illa staddir, komnir & Gti-
gang og i vimuefnaneyslu. Margir peirra hafa
glimt vid hegdunarvandamal sidan i leikskol-
um og ljost er ad gripa pyrfti inn i miklu fyrr en
gert er. Ef hagt veeri ad sinna bérnum med
hegdunarvanda betur pegar pau eru 4-10 ara i
stad 13-15 &ra veeri pad mikill munur. Eg tel ad
efla purfi studning og sérfreedipjonustu a veg-
um heilsugaslustddva, leikskola og grunnskéla.
Flest born eru 13 ar i skélakerfinu og vid vero-
um ad nyta okkur pad kerfi til halda utan um
pessi mal. Svo mé ekki gleyma peetti foreldr-
anna. Peir eru sérfraedingarnir i hvernig barnid
hefur pad dagsdaglega og pvi lykillinn sem fag-
folkid hefur til ad skilja barnid og hegdun
pess.*

Skilningur leysir vanda

Kristjani finnst of mikid gert ad pvi ad lita &
hegdunar- og gedraskanir barna sem sjuk-
dom: ,,Vid héfum tilhneigingu til ad kalla pad
sem vid ekki skiljum sjukdém. Okkur vantar
fleira fagfolk sem er & réttum stddum og hefur
tima til ad setja sig vel inn i lidan barna og ad-
steedur peirra. Med auknum skilningi & hegd-
un peirra er haegt ad leysa Ur vanda peirra sem
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pPokkum eftirtéldum adilum veittan stuoning

Reykjavik
Port-verslunarfélag ehf, Sudurlandsbraut 10
Pottpétt ehf, Hjallalandi 30
Pdlis-Inn ehf séluturn, Skipholti 50c
Prentmet ehf, Lynghalsi 1
Rafas, rafverktaki, Fjardarasi 3
Rafborg ehf, Sundaborg 3
Rafhénnun hf, Armula 42
Rafionadarskélinn, Skeifunni 11b
Rafmagnsveitur rikisins, Raudararstig 10
Rafstilling ehf, Dugguvogi 23
Rafsvid sf, Hauksholum 9
Rafteikning hf, Borgartini 17
Rafteeknipjonusta Trausta ehf, Sidumula 9
Raforninn ehf, Sudurhlié 35
Ragnar Adalsteinss. & Sigridur Rut Jaliusdéttir -
Légmenn, Klapparstig 25-27
Rannsoknastofan Domus Medica sf, Egilsgétu 3
RB verk ehf, Framnesvegi 58
Rimaskoéli, Résarima
RST Net ehf, Smidshofda 6
Rullandi steinar i pakmalun ehf, Asparfelli 2
Raesir hf, Skdlagétu 59
S. Hermann heildverslun, Bolholti 6
S.B.S. innréttingar, trésmidja, Hyrjarhoéfda 3
Safalinn ehf, Dugguvogi 3
Samfylkingin, Austurstraeti 14
Sambhjalp, Hverfisgotu 42
Samidn, Borgartani 30
Samtdk verslunarinnar, Kringlunni 7
Sara - Snyrtivoruverslun, Bankastreeti 8
Saumsprettan sf, Veltusundi 3b
Scanmar 4 Islandi ehf, Grandagardi 1a
Segull ehf, H6lmasl6o 6
Seljahlid, heimili aldradra, Hjallaseli 55
Seljakirkja, Hagaseli 40
Seljaskdli, Kleifarseli 28
Sigurborg ehf, Grandagardi 11
SIBS, Sidumala 6
Sjalfsbjorg landssamband fatladra, Hattni 12
Sjémannadagsrad, Laugarasi Hrafnistu
Sjukrapjélfunin Heil & seel sf, Hraunbae 102c
Skallagrimsveitingar ehf, Fossaleyni 1
Skotfélag Reykjavikur, Engjavegi 6
Skuli H Norddahl FAI, Vidimel 55
Skeedi ehf, Studlaseli 27
Slippfélagid i Reykjavik hf, Dugguvogi 4
Snoker ehf, Hverfisgétu 46
Snyrtimidstddin Lancoéme, Kringlunni 7
Soldis ehf, Laugavegi 63
Sénn ehf, Einholti 2
Sportnet ehf, Sudurlandsbraut 34
Sprinkler pipulagnir ehf, Bildshéféa 18
Starfsgreinasamband islands, Seetini 1
Starfsmannafélag rikisstofnana, Grettisgétu 89
Staukur ehf, Skipholti 56
Svarta Kaffid, Laugavegi 54
Sveinafélag Pipulagningamanna, Skipholti 70
Svidsmyndir ehf, Skatuvogi 4
Sokkull ehf, Funahdfoa 9
Séluturninn, Vesturgétu 53
Talnaljés ehf, Kleppsmyrarvegi 8
Tannlaeknastofa Bjorgvins Jonssonar, Sidumdala 25
Tannlaeknastofa Bjorns porvaldssonar, Sioumula 25
Tannleeknastofa Ellenar Flosadottur, Stigahlid 45-47
Tannlaeknastofa Gudrinar Olafsdéttur, Snorrabraut 29
Tannlaeknastofa Ragnars M Traustasonar,
Grenséasvegi 16
Tannsmidaverkstaedid hf, Sidumula 29
Tannvernd ehf, Sidumuli 28
TARK Teiknistofan ehf - Arkitektar, Brautarholti 6
Teiknimyndasmidjan ehf, Hverfisgtu 53
Teiknistofan Skolavoroustig 28 ehf, Skélavordustig 28
Terra Export ehf, Ljosuvik 38
Tjorvar ehf, Bleikargrof 15
Trésmidjan Kompaniio hf, Bildshtfoa 18
Tryggingamidlun islands ehf, Sidumala 21
Tryggingastofnun rikisins, Laugavegi 114

TVG - Zimsen hf, Hédinsgotu 1-3
Ultima Thule ehf, Bildshéféa 16
Umslag ehf, Lagmula 5 (bakhus)
Valhisgégn ehf, Armula 8
Vals tomatsdsa ehf, Vidarhofoa 2
Vatikanio ehf, Skolavordustig 14
Veidarfeerasalan Dimon, Austurbugt 5
Verdbréfaskraning islands hf, Laugavegi 182
Verdbréfastofan hf, Sudurlandsbraut 18
Verkfraedistofan Skipasyn sf, Holmasléd 4
Verslunarteekni ehf, Draghalsi 4
Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29
Verslunin pingholt ehf, Grundarstig 2a
Verzlunarmannafélag Reykjavikur, Kringlunni 7
Vélamiostod ehf, Gylfaflét 9
Vid og Vio sf, Gylfaflét 3
Vilhjalmsson sf, Sundaborg 1
Vikuros ehf, Bildshofda 18
Yogastod Vesturbaejar ehf, Seljavegi 2
Zig-Zag kvikmyndir ehf, Hverfisg6tu 14a
b borgrimsson og Co ehf, Armula 29
b.G. verktakar ehf, Fossaleyni 16
bel - salfreedipjonusta ehf, Hverfisgotu 105, 4 haed
Proskahjalp, landssamtok, Sudurlandsbraut 22
Pusund pjalir ehf, Urdarstig 4
Pvottahusid A. Smith ehf, Bergstadastreeti 52
bydingapjénusta Boga Arnars, Engjaseli 43
Okekennarafélag islands, barabakka 3
Olduselsskali, Olduseli 17

Seltjarnarnes
Byggingafélagié Grétta ehf, Lindarbraut 11
Ljésmyndastidié Péturs Péturssonar, Austurstrond 8
Prentsmidjan Nes ehf, Hrélfsskalavor 14
Seltjarnarneskaupstadur, Austurstrond 2
Seltjarnarneskirkja, Kirkjubraut 2
Tonika ehf, umbods- og heildverslun, Melabraut 35
Onn ehf, verkfreedistofa, Eidistorgi 15

Vogar
V.P. Vélaverkstaedi ehf, 1dndal 6

Képavogur
ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18
Allt mégulegt ehf, Audbrekku 26
Alpjéda fjarfestingamidlunin ehf, Hlidasmara 17
Arctic Aurora ehf, Sunnubraut 22
Arnardalur sf, Pingholsbraut 58
A Gudmundsson, Bajarlind 8-10
Aform ehf, binghdlsbraut 44
B T S Byggingar ehf, Smidjuvegi 4
Bifreidastillingin ehf, Smidjuvegi 40d
Bifreidaverkstaedi Fridriks Olafssonar ehf,
Smidjuvegi 22
Bilamarkadurinn Reykjanesbraut, Smidjuvegi 46e
Bilaverksteedi Gisla bdrs ehf, Skemmuvegi 44m
Blindrabdkasafn Islands, Digranesvegi 5
Bokun sf endurskodun, Hamraborg 1
Celsius ehf, Smidjuvegi 62
DK Hugbunadur ehf, Hlidasmara 8
Félagspjonustan i Képavogi, Fannborg 4
Fisko geeludyraverslun, Hlidasméra 12
Framrés, astandsgreining ehf, Audbrekku 24
Frikirkjan Vegurinn, Smidjuvegi 5
Goddi ehf, Audbrekku 19
Goldfinger, Smidjuvegi 14
Gott faedi ehf, Smidjuvegi 11
Gunnar Orn ehf, Hlidarhjalla 57
Hegas ehf, Smidjuvegur 1
Heildverslunin Mét ehf, Bagjarlind 2
Hellur og gardar ehf, Hofgerdi 20
Hit innréttingar ehf, Askalind 7h
Hjallaskoli, vid Alfhdlsveg
Hugtak ehf, Hlidasmara 14
Ingimundur Einarsson ehf malari, Tronuhjalla 1
isfiskur ehf, Hafnarbraut 27
islandsspil sf, Smidjuvegi 11a
Jeppapjoénustan hf, Smidjuvegur 32

JO lagnir sf, Fifuhjalla 17
KA-ESS ehf, Smidjuvegi 36
Kjarnakorn ehf, Smidjuvegi 4a
Klippt og skorid harsnyrtistofa, Hamraborg 10
Kokkur &n bumbu ehf, Galtalind 10
Képavogsbeer, Fannborg 2
Kopavogskirkja,

Koépur ehf, Lindasmara 36
Keelivélar ehf, Smidjuvegi 38
Lagnateekni ehf, Hamraborg 12
LH - teekni ehf, Baejarlind 14-16
Linkur ehf, Akralind 8
Markholt ehf, H4s6lum 13
Mélning ehf, Dalvegi 18
Ottar Gudlaugsson, Huldubraut 26
Pipulagnaverktakar ehf, Hlidasmara 8
Players, Beejarlind 4
Rafgjafinn ehf, Hamraborg 20
Rafmidlun ehf, Audbrekku 2
Réttingaverksteedi Joa ehf, Dalvegi 16a
S.Gugjonsson ehf, Audbrekku 9-11
Snyrtistofan Cara ehf, Baejarlind 1-3
Snyrtistofan Rés, Engihjalla 8
Stanislas Bohic gardarkitekt, Smidjuvegi 11
Stalbaer ehf, Smidjuvegi 9a
Stein-ferdir ehf, Hamraborg 12
Tengi ehf, Smidjuvegi 11 a
Teekniprif ehf, Nybylavegi 102
Tolvuskélinn pekking, Beejarlind 2
Veislur og Vin ehf, www.veislur.is
Verkfraedistofa Snorra Ingimarssonar ehf, Hamraborg 11
Vetrarsol, Askalind 4
Vélsmidja Heidars ehf, Karsnesbraut 102
Pakpappapjonustan ehf, Lautasmara 1

Garodabeer

Aflvirki ehf, Sudurhrauni 2a

Byggingafélagid Ogur ehf, Kjarrasi 6
Gardasokn, Kirkjuhvoli
Gluggar og garohus ehf, Smidsbud 10
Hannyrdabudin sf, Gardatorgi 7
Héadinn Schindler lyftur hf, Lyngasi 8
Husfridunarnefnd rikisins, Lyngas 7
[slenska félagid ehf, Sudurhrauni 3
Jona Valgerdur Hoskuldsdéttir, Smaraflot 18

Kjarnavorur hf, Midhrauni 16

Nyprif ehf, Hlidarbyggd 41
Stalsmidjan Virkni ehf, Lyngasi 10a

Tarsus ehf, Gardaflét 16-18

Verktakafélagido Glaumur ehf, Birkihaed 5

Hafnarfjorour
Bilaverk ehf, Kaplahrauni 10
Blatun ehf, Grandatréo 4
Dalakofinn sf, Fjardargdtu 13-15
Enjo - Clean Trend, Reykjavikurvegi 64
FinpUssning, ishellu 2
Fjardarkaup ehf, Hélshrauni 1
Flensborgarskélinn, Brekkug6tu 19
G.S. marverk ehf, Hvassabergi 4
Gardyrkja ehf, Helluhrauni 4
Gifsverk ehf, Reykjavikurvegi 68
Hafnarfjardarkirkja, Strandgétu
Hafnarvik, Oseyrarbraut 17
Haglind hf, Reykjavikurvegi 66
Hamrafell ehf, Hvaleyrarbraut 31
Harstofan Focus ehf, Reykjavikurvegi 62
Hladbeer-Colas hf, malbikunarstdd, Hringhellu 6
Hrafnista, dvalarheimili aldradra, Hraunvangi 2
Hraunhamar ehf, Baejarhrauni 10
Husadnnun ehf, Hverfisgdtu 23c
Hofn 6ldrunarmidstdd, Solvangsvegi 1
Jon |. Gardarsson ehf, Klausturhvammi 13
Kerfi ehf, Flatahrauni 5b
Knattspyrnufélagid Haukar, ipréttamidstédinni Asvéllum
Krysuvikurskali, Austurgdtu 8
Mardis ehf, Hrauntungu 18
Myndform ehf, Trénuhrauni 1



Okkar mal

15

Nyr gardur vid Gedhjalparhusio:

Gerir salinni gott

arourinn umhverfis Gedhjalparhasid vid
G Tungotu 7 & von & mikilli andlitslyftingu i

sumar ef allt gengur samkvemt astlun.
Fyrirtekio BM Valla hefur akvedid ad styrkja sam-
tokin Geohjalp med peim hatti ad gefa peim
uppdratt ad nyjum gardi og leggja til allt efni.
Reykjavikurborg hefur tekid vel i ad hafa umsjon
med framkveemdunum.

Pad er Inga Rut Gylfadoéttir landslagsarkitekt
sem hefur unnid ad hénnun gardsins og vid bao-
um hana ad lysa honum adeins i ordum, auk pess
ao fa ad birta nyju teikningarnar.

»,Geohjalparhusid er virdulegt og fallegt og ég
reyni ad taka mid af stil pess, badi i utliti gardsins
og efnisvali,” segir hiin og heldur afram: ,bar sem
hasio stendur vid hinar fjolfornu gotur Garda-
streeti og Tung6tu kemur gardurinn til med ad
gledja augu margra vegfarenda. Fyrst og fremst

r

var ég p6é ad hugsa um gesti hassins pegar ég
teiknadi hann — ad peir njoti pess ad horfa & hann
ar gluggunum og eiga godar stundir i honum.“

Inga Rut hefur starfad sem landslagsarkitekt i
sjo ar og a pvi timabili unnid ad margvislegum
verkefnum. Vid Gedhjalparhisid etlar hdn ad
leggja aherslu & tvd rymi fyrir bekki og bord,
hvort sinum megin vid adalgdngustiginn heim ad
hasinu. HUN atlar ad beta vid runnum af ymsum
tegundum og fleiri pléntur og fuglabadker er a
teikningunum. Gardurinn verdur ugglaust geo-
hjalp pvi eins og Inga Rut segir: ,,pad gerir salinni
gott ad hafa fallegan gard ad rélta um i, anda ad
sér angan groours og fylgjast med blomstrandi
jurtum.”

Inga Rut Gylfadéttir landslagsarkitekt.
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Setbekkur

Adalinngangur

Tungata 7
101 Reykjavik

\Rampur fyrir hjolastola

—Hjolasteedi
—Fuglabad

—Setkrokur
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pPokkum eftirtéldum adilum veittan stuoning

Hafnarfjorour
Nysir hf, Flatahrauni 5a
Rafbudin, Alfaskeidi 31
Rafgeymasalan ehf, verksteedi, Dalshrauni 17
Rafran ehf, Gjétuhrauni 8
Sild og Fiskur ehf, Dalshrauni 9b
Sildey ehf, Skatuhrauni 2
Silé ehf, steypusala, Teigabyggd 3
Skipaskodun ehf, Skatahrauni 2
Stafreena hugmyndasmidjan ehf, Bagjarhrauni 22
Strenda ehf, Vesturgdtu 34
Utvik ehf, Eyrartréd 7-9
Vedur ehf, Einibergi 23

Bessastadahreppur
Bessastadasokn, Myrarkoti 2
Ferskfiskur ehf, Svidholtsvor 8

Keflavik
Alnabeer hf, vefnadarvéruverslun Tjarnargotu 17
BB skilti, skiltagerd, Grofinni 14c
Brunavarnir Sudurnesja, Hringbraut 125
DMM lausnir ehf, 1davéllum 9b
Efnalaug Sudurnesja - BK-hreinsun ehf,
[davollum 11b
Fasteignasalan Asberg ehf, Hafnargétu 27
Ferdapjonusta Sudurnesja sf, Mavabraut 2
Firmex - Alex ehf, Adalgétu 60
Husagerdin ehf, trésmidja, H6lmgardi 2c
Keflavikurkirkja, Kirkjuvegi 25
Malverk sf, Skolavegi 36
Nesprydi ehf, Vesturbraut 10-12
Ofnasmidja Sudurnesja ehf, Vatnsnesvegi 12
Pizza 67, Reykjaneshae
Rafidn ehf, Vikurbraut 1
Sjukrapjélfunarstddin Atak ehf, Adalgétu 10
Sparisjodurinn i Keflavik, Tjarnargotu 12-14
Tannleeknastofa Einars og Kristinar, Skdlavegi 10
Tolvuskdli Sudurnesja ehf, Hafnargétu 55
Varmamét ehf, Framnesvegi 19

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og nagrennis,

Hafnarg6tu 80
Verkfraedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14
Okuleidir svf, Hafnargétu 56

Keflavikurflugvollur
Syslumadurinn & Keflavikurflugvelli, Graenasi

Grindavik
Grindavikurkaupstadur, Vikurbraut 62
Grindavikurkirkja,

Haustak ehf, Hafnargotu 12
Rafpjonusta Birgis ehf, Seljabraut 7
Stjornufiskur ehf, Managétu 9
borbjorn Fiskanes hf, Hafnargotu 12

Sandgeroi
Grunnskolinn i Sandgerdi, Skolastraeti
Malningarvinna Carls ehf, Vikurbraut 9b
Tros ehf, Hafnargdtu 9

Garour
Gerdavararhéfn, Melbraut 3
Sveitarfélagid Gardur, Melbraut 3
Von ehf, Skagabraut 42

Njarovik
Toyotasalurinn Reykjanesbae, Njardarbraut 19
Vokvatengi ehf, Fitjabraut 2

Mosfellsbaer
Fagbok ehf, bverholti 3
Fasteignasala Mosfellsbeejar ehf, bverholti 2
G. Baldursson, sendibilstjori, Arnartanga 52
Gardagréour ehf, Sudurreykjum 2
Geedakokkar ehf, Blikastodum 2

isfugl ehf, Reykjavegi 36

Mottd ehf, Flugumyri 24
Pizzabeer ehf, bverholti 2
Vatnsverk ehf, Engjavegi 6

Akranes
Barbro ehf, Kirkjubraut 11
Dvalarheimilid H6foi, S6lmundarhoéfoa
GT Teekni ehf, Grundartanga
Haraldur Bodvarsson hf, Utgerd, Barugétu 8-10
Hibylamalun Gardars Jénssonar ehf, Einigrund 9
Hjolbardavidgerdin sf, Dalbraut 14
Husval ehf, Faxabraut 7
JA sf, Asabraut 19
Jon Por Hallsson, 16ggiltur endurskodandi,
Smidjuvéllum 7
Magnus H Olafsson arkitekt, Merkigerdi 18
Penninn - Bokabud Andrésar, Kirkjubraut 54
Rafnes sf, Heidargeroi 7
Rdégnvaldur Einarsson, Esjuvéllum 14
Sjonglerid ehf, Skélabraut 25
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Skilmannahreppur, Innri Mel 2
Stillholt ehf, Vesturgotu 52
Tannsmidastofan sf, Reynigrund 7
Trésmidjan Kjolur hf, Akursbraut 11a
Utgerdarfélagid Straumur ehf, Vesturgétu 111
Vélsmidja Olafs R Gudjonssonar, Smidjuvéllum 6
Vidskiptapjénusta Akraness ehf, Stillholti 23
Oryggispjonusta Vesturlands ehf, Skdlabraut 2

Borgarnes
Borgarbyggd, Borgarbraut 11
Bokhalds- og télvupjonustan sf, Bédvarsgotu 11
Dvalarheimili aldradra Borgarnesi, Borgarbraut 65
Félagshuio Méfellsstodum sf, Méfellsstédum
Harsnyrtistofa Margrétar, Kveldulfsgotu 27
Kolbeinsstadahreppur, Hallkelsstadahlio
Loftorka Borgarnesi ehf, Engjaasi 2-8
Shellst6din Borgarnesi, Bruartorgi 6
Saemundur Sigmundsson ehf,
Kveldulfsgétu 17
Tannleeknastofa Hilmis ehf, Berugétu 12
Vegamdt, pjonustumidstod, Vegamotum
Verkalydsfélag Borgarness, Borgarbraut 4
Veélaverksteedi Kristjans ehf, Brakarbraut 20
Virnet hf, Borgarbraut 74
Pjonustumidstddin Hausafelli ehf, Husafell 3

Stykkisholmur
HSH héradssamband, Borgarbraut 1
Hvitasunnukirkjan Stykkisholmi, Lagholti 2
Sélborg ehf, Nesvegi 13
Stykkishélmskirkja,

Grundarfjorour
Dvalarheimilid Fellaskjol,
GG-lagnir ehf, Fagurhali 2

Soffanias Cecilsson hf, Borgarbraut 1

Sneefellsbeer
Fridrik Bergmann ehf, Grundarbraut 48
Frida amma ehf, Brautarholti 26
Gimli, bokaverslun, Hraunasi 1
Grimsi ehf, Hjallabrekku 5
Klumba ehf, Skipholti 2
Sjavaridjan Rifi hf, Hafnargotu 8
Slaeging ehf, Bagjartini 7
Steinunn ehf, Sudurbakka 6
Utgerdarfélagid Isborg ehf, Ytri-Tungu
Utnes ehf, Haarifi 25

Budardalur
Dvalar- og hjukrunarheimilid, Fellsenda

Kroksfjardarnes
Kolur ehf vinnuvélar og verktakar, Kinnarstéoum
Steinver sf, Reykhdlum

isafjordur
3X-Stal ehf, Sindrag6tu 5
Bilaverksteedi isafjardar ehf, Seljalandsvegi 84
Brattur ehf, Gouholti 8
Djup-Is ehf, Sindragétu 6
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7
Heilbrigdisstofnunin isafjardarbee, Torfnesi
Héradsdyraleeknir Isafjardarumdaemis,
Urdarvegi 16
Hornstrandir ehf, Fjardarstreeti 39
isblikk ehf, Hrannargétu 10
Kjolur ehf, Urdarvegi 37
Krossnes ehf, Kréki 2
Mjolkursamlag isfirdinga, Sindragétu 2
Myndas, ljésmyndastofa, Adalstreeti 33
Orkubu Vestfjarda hf, Stakkanesi 1
Stal og Hnifur ehf, Hnifsdalsvegi 1
Torfnes ehf, Urdarvegi 24
Tréver sf, Hafraholti 34
Utgerdarfélagid Ongull ehf, Engjavegi 28
Vestfiskur ehf, Hnifsdalsvegi 29
Vestri ehf, Sudurgétu 12
Vis ehf, Urdarvegi 19

Bolungarvik
Alftin ehf, Hlidarvegi 15
Heilbrigdisstofnun Bolungarvikur heilsugaeslusvid,
Adalstreeti 22
Magnus Mar ehf, Hlidarvegi 15
Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur,
Hafnarg6tu 37

Sudavik
Sudavikurhreppur, Grundarstraeti 3
Sudavikurkirkja, Holtagétu 6

Sudureyri
Siggi Odds ehf, Eyrargétu 7

Patreksfjorour
Gellur og kinnar ehf, Skalholti

Talknafjorour
Midvik ehf, Tangotu 44
porberg hf, Strandgétu

Bildudalur
Mir ehf, Strandgdétu 7-9

Pingeyri
Bjorgvin iS-468,

Stadur
Beejarhreppur, Skolahusinu Bordeyri
Stadarskali ehf, Stad Hrutafirdi

Hoélmavik
Hofdavik ehf, Vesturtini 1
Koépnes ehf, Vitabraut 3

Nordurfjorour
Arneshreppur, Nordurfirdi

Hvammstangi
Bila og buvélasalan, Melavegi 17
Heilbrigdisstofnunin Hvammstanga, Spitalastig 1
Huanaping vestra, Klapparstig 4
Meleyri ehf, Hafnarbraut 5
Steypustddin Hvammstanga ehf,
Nordurbraut 32

BI6onduds
Léttiteekni ehf, Efstubraut 2
Légmannsstofa Stefans Olafs ehf, Hinabraut 19
Radunautapjonusta Hanapings og Stranda,
Hanabraut 13
Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga, bverholti 1
Sveinsstadahreppur, Hélabaki
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Salfraedipjonusta pyrfti ad vera niourgreidd

— segir Gudbjoérg Danielsdottir

abyrgd ad vilja gera eitthvad til ad halda

heilsu sinni, hvort sem er andlegri eda
likamlegri,“ eru ord Gudbjargar Danielsdottur
salfreedings. Svipurinn ber vott um ad hdn mein-
ar pau. Hennar hlutskipti i lifinu er ad hjalpa folki
ad sinna andlegri heilsu sinni og veita pvi von —
enda Olst hiin upp i hdsinu Von vid Laugaveg. bar
rak médir hennar Dému- og herrabudina a nedri
hadinni og seldi fataefni. Fjolskyldan bjo & efri
hadinni.

paé verdur hver og einn ad upplifa pa

Fyrirspurnum svarad i sima

og t6élvu

NU hefur Gudbjorg fengid ramgdda skrifstofu a efri
haed Gedhjéalparhussins vid Tangétu. I hillunum eru
dodrantar sem hun hefur eflaust purft ad lesa a sinni
I6ngu skolagéngu badi & Islandi og i Boston. HUn
hof storf hja Gedhjalp i nobvember sidastlionum og
kennir auk pess vido Menntaskolann i Reykjavik. En
getur hver sem er leitad til hennar parna & skrifstof-
una?

94, hingad kemur folk inn af gotunni og svo
svara ég fyrirspurnum gegnum sima og télvu. beir
sem leita til min eru einstaklingar sem upplifa
andlega vanlidan og adstandendur slikra sjukl-
inga. Gestir hassins og nemarnir i Fjélmennt hafa
audvitad adgang ad mér. bad er ndg ad gera.”

Samtalsmedferd sparar lyf

Guobjorg segir ad salfreedingi hassins sé ekki atlad
ad taka folk i langtimamedferd. Hann mundi ekki
anna pvi. P6 hefur hin stundum veitt félki nokkur
viotol sem fyrstu hjalp &dur en han visar pvi & 6nn-

Gudbjorg gefur félki von enda 6lst hin upp iVon.

ur arredi: ,pad getur tekid marga manudi ad kom-
ast i fyrsta viotal hja gedlakni. Heimilisleknar reyna
oft ad adstoda en samt er 16ng bid. Pad er 6druvisi

med pa sem eru einu sinni komnir ad. beir fa tima
med akvednu millibili,* segir hdn. Oft kvedst hin
visa folki i neyd & brddamottoku Landspitala — ha-
skolasjukrahuss. ,,par feer folk vidtal vio fagadila an
pess ad panta tima fyrirfram, segir hun.

A0 mati Gudbjargar er tryggingakerfid gallad
ao pvi leyti ad pad nidurgreidir ekki salfredipjon-
ustu. ,Salfredingar eru heilbrigdisstétt,” bendir
han & og heldur &fram. ,.Svo er haver umrada i
pjéafélaginu um mikla gedlyfjanotkun. Oft er su
notkun algerlega naudsynleg. En hitt er lika naud-
synlegt ad félk reyni ad vinna sjalft ar sinum mal-
um og med pvi ad komast i samtalsmedferd geta
sumir komist af an lyfjanna eda ad minnsta kosti
dregid ur notkun peirra. Félk veigrar sér hins veg-
ar vio ad fara til sélfredings par sem hver timi
kostar 5-8 puasund og margir purfa ad minnsta
kosti 10 tima til ad na gédum arangri. Skjolsteed-
ingar Félagspjonustunnar i vissan tima fa po ein-
hverja nidurgreidslu hja salfredingi. pad er stuon-
ingur.”

Fyrsta skrefid i barattunni

Guobjorg segir ad salfreedipjonusta Gedhjalpar snu-
ist um ad meta vanda folks og benda & hvers konar
medferd sé heppilegust. bad sé oft fyrsta skrefid i
barattunni. ,,Stundum er folk ad manna sig upp i ad
tala um sin vandamal i fyrsta skipti og pad er atak.
pegar foélk er punglynt er pad svo framtakslaust og
parf studning til ad eitthvad gerist. Pvi hef ég stund-
um sjalf samband vid adra salfreedinga, heimilis-
lekna eda gedlaekna. Eg reyni ad fylgja folki eftir,“
segir hun og betir vid. ,,Mér er ekki sama hvernig
gengur.”

Namsgreinar |
Fj6lmennt &

fslenska
Lestrarnam vegna lesblindu
Enska
Danska
Russneska
Ljodagerd
Steerofraedi
Bokfeersla
Namstaekni
Veélritun a télvu
Windows XP
Word fyrir Windows
Excel fyrir Windows
Power Point
Internet
Vefsidugerd
Myndvinnsla
Office XP
Myndlist
Kor
Skrautskrift
Dans
Hlj6ofeeraleikur

haustonn 2004

pjonusta Geohjalpar

stafad var til félagsins af rikinu arid 1998. Gerdar voru naudsynlegar endurbzt-
ur & htsnadinu fyrir myndarlegt séfnunarfé fra Kiwanishreyfingunni a Islandi
0g pad formlega tekid i notkun snemma ars 1999.

G edhjalp er med adsetur ad Tungotu 7 i Reykjavik i gleesilegu hdsnadi sem rao-

Dagleg innri starfsemi Gedhjalpar er margpeaett, samanber
eftirfarandi deemi:

Samstarfsverkefni Fjolmenntar og Gedhjalpar um menntun
og starfsendurhaefingu.

Salfreediraogjof, studningur og eftirfylgni vido mal sem
félaginu berast.

Félagsraogjof i samstarfi vio Félagspjonustuna i Reykjavik.

Félagsmidstoo — fjolpeett dagskra til afpreyingar og
endurheefingar til samfélagslegrar virkni og hlutverks.

Tolvuver.
Sjalfshjalparhépar — adstandendur og folk med gedraskanir.
Motuneyti, opid alla daga arsins.

Umsagnaradilar vardandi akvardanatoku hins opinbera
er lytur ad malefnum gedsjukra.

Utgafa — blod, upplysingaefni og vefsida www.gedhjalp.is
Tengslastarf vid félags- og heilbrigdisyfirvold.
Fyrirlestrar og namskeidahald.
Logfreediadstod.

Eftirlit med busetulrraedum og pjonustu af halfu
hins opinbera.
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finnst mér vera badi politisk og félagsleg

spurning, ekki bara leknisfredileg,” segir
Johann Agust Sigurdsson, préfessor i heimilis-
leekningum.

Hann vill leita orsakanna fyrir pvi ad island er
komid langt fram ar 66rum Nordurlandapjédum
i notkun & gedlyfjum, midad vid folksfjélda, eink-
um i flokki punglyndislyfja. Hid sama gildir um
notkun & lyfjum vid ofvirkni. ,,Neyslan fer stodugt
og hratt vaxandi og pad finnst mér égnveanlegt,”
segir Johann Agust.

Q f hverju eru allir svona punglyndir? bad _— : W

Tiu arum of sein

Okkar mal hitti Johann Agust & Heilsugaeslustodinni
Solvangi i Hafnarfirdi og tafdi hann adeins vid leekn-
isverkin. Erindid var ad fa freedslu um aukaverkanir
pbunglyndis- og gedlyfja. bad var audsott en honum
voru pé ofar i huga ahyggjur af mikilli lyfjanotkun &
okkar landi.

»Pad er augljost mal ad punglyndislyfin hjalpa
morgum til ad halda andlegu jafnveegi en eins og
Tdmas Helgason og fleiri hafa synt fram & hafa
pau ekki breytt pessum apreifanlegu endapunkt-
um eins og fjolda 6rorkupega, innlagnatidni og  Johann Agust segir yfirmenn gera of litid ad pvi ad hrésa folki.

Svelflur a geol eru ekki
endilega sjuklegar

— segir J6hann Agust Sigurdsson professor

sjalfsvigstioni. Eg held pvi fram ad innan tiu ara sinn patt i pvi ad mdrg born verdi ofvirkari en ella.
verdi komnar upplysingar sem syna ad punglynd- ”Af hverju eru allir Pad finnst mér purfa ad leysa med samfélagsataki
islyfin hafi verid allt of mikid notud hja okkur, al- . sem veeri folgid i pvi ad hegja & tempoinu. Madur
veg eins og gerdist med réandi lyf eins og valium. sSvona |oung|ynd|r? Pad hefur upplifad pad sjalfur ad fara til demis med

Vid erum alltaf tiu arum of sein.
Lyf eru ekki sjalfgefin adferd til ad leysa vanda-

born i verslunarmidstddvar. bau verda mjog ast og

finnst mer vera baedi upptjunud i pessum skarkala éllum.* Johann Agust

m?.lt.tVia Iron%gun: ekki %Ielym;,pvi ?(Et) ]!)l’/fif’i elr(koft pC')“tI'Sk 0g félagsleg telu_r marraéi('_jﬂtin %ig? vilsc?a s(jk’ a \I/andagu.rp %g
erfitt og pad getur verid leerdomsri rir okkur _ i segir mestu skipta ad foreldrar séu sér medvitandi
ad taka a vandamalinu med mannlegum adfero- spurning, ekki bara um areitid, reyni ad sporna vid pvi og skapa rolegt
um frekar en fara Ut i lyfjalausnirnar,” segir hann. - - o c andrumsloft. ,,Heilinn verdur ad fa tima til ad vinna

|%kﬂl$fl’%6l|eg, Segir ar areitinu, annars endar allt med skelfingu,” segir
Purfum ad haegja a tempdinu Johann Aaust hann en tekur p6 fram ad varast skuli ad asaka pa
Talid berst ad aukinni notkun ritalins hja bérnum ) g, 5 sem noti lyf. ,,Folk & bagt, krakkarnir, fjlskyldurnar,
og fjdlgun peirra barna sem greinast ofvirk og med Slgu rasson, professor | en pad er ekki par med sagt ad madur megi loka aug-
athyglisbrest. Johann Agust hefur sinar skodanir & . s . unum fyrir utanadkomandi orsakavoldum og hvada
pvi: ,Erfoaeiginleikar skipta miklu mali en ég tel ad helmlllslaeknlngum. straumar pad eru i pjodfélaginu sem hafa veruleg
stress i pjéofélaginu og stddugt og mikid areiti eigi ahrif & pessi mal.*

Meiri studningur og hvatning
, . , .. I framhaldinu nefnir hann ofbeldi og &f6ll i asku
Sala a geBdeyf(’ﬁarlyfjum (SSRI) a Norourlondum sem geti skyrt punglyndi og gedlyfjanotkun sidar
meir. ,,Leeknar eru t.d. nylega farnir ad atta sig a al-
gengi og afleidingum kynferdislegrar misnotkunar &

bornum. betta var alveg hulid og kirfilega paggad
nidur i pjodfélaginu par til fyrir nokkrum arum er

70

—— Denmark pad for ad koma hratt upp a yfirborgid. Til er fjoldi
60 —— Finland < I S sjukrasagna og pusundir skraninga sem vid hoféum
ekki hugmynd um orsék fyrir en nd hefur fengist

—— Icelan _— | |
,\?gn?va?/ skyring &. pad er fleira sem félk parf ad fara ad opna
— Sweden / augun fyrir sem orsakar punglyndi, til deemis stjorn-
— Faroe Islands /

un og samskipti & vinnustédum, andlegt ofbeldi og
litilsvirding. Yfirmenn gera of |itid ad pvi ad styrkja
og hvetja folk til ad efla eigin styrkleika. Slikt getur
verid mun arangursrikara en punglyndislyf.*

(S0
o
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Sképunarkraftur i haettu
P& komum vid loks ad pvi sem atti ad vera adalefni
viotalsins, gedlyfin, &hrif peirra og aukaverkanir.
Doktorinn hefur ordid:
,Vio vitum ad gedsveiflur minnka vid lyfin.
0 - —— T T Menn verda flatari. bad er gott fyrir einhverja en
reynsla min er st ad peir sem byggja tilveru sina
Q)Q o)'\ le' osb o)b‘ 03(0 Q@ q'\ o)cb Q>°-’ QQ Q'\ Qq’ Q(b a skopun, eins og listamenn, kvarta yfir pvi ad all-
NSNS MM\ NN NI I G U SIS ur skopunarkraftur minnki. A3 jafnadi lidur peim
po6 kannski betur pegar til skemmri tima er litid

N
o
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en kannski ekki til lengri tima. Svo parf ad finna at fyrir
hvern einstakling hvad hentar honum. Sumum hattir til
ao fitna af lyfjunum og svo hafa pau ahrif & kyngetuna
lika og karlmenn eru vidkvaemir fyrir pvi.En pegar 4 ad
minnka lyfjanotkun einstaklings parf ad trappa
skammtinn nidur i marga manudi. Pad tekur likama
0g sél svo langan tima til ad komast aftur i jafnveegi.”

Lyfin alltaf ad skana

Johann Agust segir mikla préun hafa att sér stad i gerd lyfj-
anna og pau séu alltaf ,,ad sk&na*, eins og hann ordar pad.
PO sé ekki ndgu mikid vitad um langtima-aukaverkanirnar.
HEitt er vist ad vid eigum mjog erfitt med ad na félki af
pessum lyfjum. Hitt er lika vitad ad pad er gridarleg dhersla
& a0 koma folki a pau, auka skammtana og lengja medferd-
artimabilio,” segir hann og kemur med daemi: ,,pegar einn
leeknir hefur kannski melt med 20 milligrémmum i sex
manudi birtist annar, nykominn af einhverri radstefnu, og
radleggur 40 milligramma skammt i prja &r. Tilhneigingin

er si ad auka notkunina alltaf meira og meira. bvi verdur
hin gagnryna rodd alltaf ad vera til stadar. Markadsoflin
eru svo framseekin & pessu svidi ad pau keyra yfir allt ef 4 ad
fara algerlega eftir peirra bodskap. Svo méa einnig minna a
pad ad gedlaeknir sagdi nylega i bladavidtali ad tugir pro-
senta landsmanna veeru med gedhvarfasyki og porfnudust
medferdar.”

Hugum ad félagslegu hlidinni

Greinilegt er ad Johann Agust reynir ad synda moti
straumnum i lyfjamalunum. En hvernig telur hann best ad
hlGa ad andlegri heilsu pjodarinnar?

,Vio verdum ad huga betur ad félagslegu hlidinni.
petta er ekki bara vandamal sem leknisfreedin & ad taka
abyrgo a. bad parf ad efla grasrétarsamtok og reeda mal-
in. Sveiflur upp og nidur geta verid hluti af lifinu og pad
parf ekki ad vera alvarlegur sjukleiki p6 ad menn séu
misjafnlega vel upplagdir.*

adstandandi gedsjuks einstaklings. Stundum

finnst manni hlutirnir i lagi en svo pegar madur
fer yfir pa og sér allt oréttletid pa eru peir ekkert i
lagi.

p ao parf sterk bein og mikinn salarstyrk til ad vera

Arin sem 1idin eru fra pvi sjakdémurinn kom upp &
heimilinu eru miklu lengri en venjuleg ar.

Pegar einstaklingur verdur skyndilega mikid veikur
andlega getur hann verid medhdndladur i kerfinu eins
og hann sé vandradagepill. Oft byrjar par rangur ferill.

pad er likaminn sem bregst einstaklingnum, hvort
sem um krabbamein, sykursyki eda gedsyki er ad reeda.

Ef arekstur verdur & gétunni og allir meida sig feer
folk hjalp. Gedsykikost eru salarslysstadur. bvi parf ad
bregdast skjott vid.

Leeknar verda ad taka alvarlega & malum gedsjuk-

Skilabood fra adstandanda

lings strax i byrjun, badi sjuklingsins vegna og ao-
standendanna. bannig er pad ekki i dag.

Folk hringir kannski & hjalp & pridjudegi vegna
neydarastands og faer svarid: ,Leknirinn er ekki vid
fyrr en & fostudag.” ba fallast pvi hendur. Pad verdur
svo mikid nidurbrot medan hjalpin faest ekki — ekki
bara hja sjuklingnum heldur 6llum i kringum hann.

Born og unglingar sem alast upp vid gedveiki a
heimilinu hljéta sar sem erfitt er ad graeda. Oft er ver-
id ad eyda morgum arum af eevi peirra i pjaningu.

Systkini gedsjuklings lenda gjarnan i ad ganga i
hlutverk lekna, hjukrunarfélks og salfreedinga kaup-
laust medan pessar stéttir sem ettu ad sinna sjuklingn-
um koma hvergi nalagt.

Pad er heimsmet i timaséun i pessu fagi. Vinnu-
brégdin eru svo forneskjuleg. Félk yroi forvida ef ein-
hver feeri ad skdra parket med sandi eins og gert var
med goémlu badstofugolfin. betta er alika.

Erum
alltaf ao
leera

— segir Clara Regina Ludvik

lara Regina Ludvik er
22 ara og meetir i tima
hja Fjdlmennt. HOn a is-

lenska médur og bandariskan
féour og hun lerdi baedi moo-
urmal peirra jafnhlida. 1 Fjol-
mennt leggur hdan mesta
dherslu & sterdfredi. Einnig
sa&kir han tima i lj6dagerd en
kvedst samt fara sinar eigin
leigir i henni.,,Lj6d hafa fangad
hug minn fra pvi ég var litil,“
segir han. Svo er streitustjorn-
un og slokun lika & lerdéms-
listanum hja henni. Fyrir utan
petta er han i idjupjalfun &
hverjum degi, auk pess ad vera
i samtalsmeodferd og lyfjameo-
ferd & Hvitabandinu. ,pad var
fyrir atbeina folks & Hvitaband-
inu sem ég byrjadi i Fjolmennt
og lika i idjupjalfun, svo ég a
pvi mikio ad pakka,* segir hun.

Einelti i skola

Clara kvedst hafa verid punglynd
alveg fra pvi huin var barn. Kviai,
prahyggja og arattuhegoun hafa
beest vid. ,,pad er allt ad,” segir
hun og astedurnar telur han
vera erfida asku. ,,Eg 4 ad hafa
verid misnotud af vini pegar ég
var barn. bad er p6 ekki alveg
stadfest. Hitt veit ég ad ég lenti i
einelti i grunnskoéla. Flakkadi a
milli skola en eineltio elti — jafn-
vel kennari i einum skélanum
gerdi sig sekan um pad. Eg skildi
ekki pessa grimmd og vissi ekki
hvernig ég atti ad takast a vid
hana. Eg var svo saklaus. Staerd-
freedin for i vaskinn hja mér og
g atti erfitt med hana i fram-
haldsskéla pvi ad mig vantadi
grunninn.*

Hun kvedst alltaf hafa verio
med stein i maganum en lengi
vel hafi verid litid fram hja pvi.
.EQ byrjadi ad tala um sjalfs-
mord pegar ég var ellefu &ara
pannig ad petta er buid ad vera
erfitt lengi. En na er ad birta
til.“

Lifid er skoli

,,Pad eru allir steerofreedihausar i
minni fjolskyldu og ég var su
eina sem skildi hvorki upp né
nidur i sterdfreedi. Var alltaf ad
falla & profum i framhaldsskol-
anum. bad var dmurleg tilfinn-
ing. NU hoéfum vid farid mjog
haegt gegnum namsefnio og pad
er ad opnast fyrir mér nyr heim-
ur. petta er eins og fimmta
tungumalid. Vid erum ju alltaf
ad leera og lifio er skoli.“
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Okkar mal

pPokkum eftirtéldum adilum veittan stuoning

Skagastrond
Héfdahreppur, Tanbraut 1-3
Kvenfélagio Hekla, Steinnyjarstéoum
Rekstrarlausnir ehf, Holabraut 28
Seeborg, dvalarheimili aldradra, Agisgrund 14

Saudarkrokur
Stod ehf, Adalgétu 21
Sveitarfélagid Skagafjordur, Faxatorgi 1

Varmahlio
Akrahreppur Skagafirdi, Miklabae, Skagafirdi

Fljot
Kvenfélagid Framtioin, Fljétum,

Siglufjorour
Bjorgunarsveitin Strakar, Tjarnargétu 18
BOX ehf, Laugarvegi 37
Egilssild ehf, Granugétu 27
Siglufjardarkaupstadur, Granugotu 24
Siglufjardarkirkja,

Skattstofa Nordurlands umdaemis, Tangétu 3

Akureyri
2k Tolvupjonusta ehf, Eyrarvegi 7
Akureyrarkaupstadur, Geislagotu 9
Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi
Bautinn og Smidjan, veitingasala,
Hafnarstreeti 92
Bokend sf, endurskodun, Tryggvabraut 1
Byggingarfélagid Hyrna ehf, Dalsbraut 1
Efling sjukrapjalfun ehf, Hafnarstraeti 97
Fremri ehf kynningarpjénusta, Furuvéllum 13
Gardaverk ehf, Réttarhvammi
Greifinn eignarhaldsfélag hf, Glerargétu 20
Hértiskan sf, Kaupangi vid Myrarveg
Heilsuhornid Ninna ehf, Glerartorgi
Leikskolinn Hlidabdl, Skardshlié 20
Losteeti ehf, Naustatanga 1
Mijoll hf, Austursiou 2
Naust Marine Akureyri ehf, Hjalteyrarg6tu 20
Nordurorka hf, Rangarvéllum
Orlofshyggdin lllugastadir, Skipagétu 12
Raf & Teekni ehf, Kaldbaksgotu 4
Rafmenn ehf, Draupnisgétu 7d
Sambherji hf, Glérargotu 30
Sjalfsbjorg Akureyri, Bugdusiou 1
Sveitahotelid Sveinbjarnargerdi,
Svalbardsstrond
Teikn & lofti ehf teiknistofa, Skipagotu 12
Vaxtarraektin Akureyri, ipréttahéllinni vid Skélastig
Verkval, verktaki, Midhusavegi 4

Grenivik
Grytubakkahreppur, Gamla skélahtsinu
Sparisjodur Hoféhverfinga, Zgissiou 7

Grimsey
Grimseyjarhreppur, Eyvik
Grimskjor ehf, Hafnargétu 17
Sandvik hf, Hellu
Vélaverkstaedi Sigurdar Bjarnasonar ehf, Hatdni

Dalvik
G. Ben ehf, ZAgisg6tu 3
Gistihus Ytri-Vik, Kalfsskinni Arskogsstrénd
Gunnar Nielsson sf, Adalgétu 15
Katla hf, byggingafélag, Melbrdan 2

Olafsfjoraur
Sjémannafélag Olafsfjardar, Brekkugétu 9

Husavik
Alli Geira hf, Gardarsbraut 50
Hafraleekjarskoli,
Hraunutgerdin ehf, Heidargeroi 2d
Husavikurbeer, Ketilsbraut 9

Hvammur, heimili aldradra, Vallholtsvegi 15
Knarrareyri ehf, Gardarsbraut 18a
Kvenfélag Husavikur,
Ljosmyndastofa Péturs, Storagardi 15
Runar Oskarsson ehf, Hrisateigi 5
Sigurjén Benediktsson, tannlaeknir, Audbrekku 4
Skipaafgreidsla Husavikur ehf, Héfoa 2
Skjoni ehf, Storholi 29
Skoébud Husavikur, Gardarsbraut 13
Tjorneshreppur, Ytri Tungu
Toff fot ehf, Gardarsbraut 26

Laugar
Framhaldsskolinn & Laugum, Laugum Reykjadal
Nordurpoll ehf, Laugabrekku Reykjadal

Myvatn
Ferdapjonusta beenda, Skutustédum Il

Koépasker
Fjallalamb hf, slaturhds, Réndinni
Kelduneshreppur, Lindarbrekku

Raufarhofn
Verkalydsfélag Raufarhafnar, Adalbraut 27

pP6rshofn
Trésmidjan Bru hf, Brdarlandi

Bakkafjorour
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Vopnafjorour
Hofskirkja,
Raudi kross islands Vopnafjardardeild,
Lonabraut 43
Vopnafjardarhofn, Hamrahlié 15

Egilsstadir
Ferdapjonustan Stora Sandfelli, Stéra-Sandfelli 2
Myllan ehf, Midasi 12
Birkitré sf, Lyngasi 12
Austur - Hérad, Lyngasi 12
Markadsstofa Austurlands, Kaupangi 10
Huasgagnaverslun Erlu Jonsd ehf, Midvangi 1
Tindafell ehf, Teigaseli 2
Hradbid ESSO www.khb.is, Kaupvangi 6
Egilsstadakirkja, Laugavollum 19
Verslunarmannafélag Austurlands, Midvangi 2-4
Hitaveita Egilsstada og Fella, Einhleypingi 1

Seyadisfjorour
pvottateekni hf, Strandarvegi 21

Mjaoifjorour
Mjoafjardarhreppur, Brekku

Borgarfjorour
Borgarfjardarhreppur, Hreppstofu

Eskifjorour
Tannlaeknastofa Gudna Oskarssonar, Holsvegi 3a
Saeberg ehf, Strandgétu 86
Baejarbdkasafn Eskifjardar, Lambeyrarbraut 16

Neskaupstadur
Nesbeer, Egilsbraut 5
Rafalda ehf, Hafnarbraut 24
Fjardalagnir ehf, Nesbakka 14
Samvinnufélag Gtgerdamanna, Hafnarbraut 6
Brynjar Juliusson hf, Hafnarbraut 15

Stoéovarfjorour
Lukka ehf, Fjardarbraut 11

Djupivogur
Salar Islandica ehf, Vérou 1

H6fn
Adalheidur Adalsteinsdéttir, Hlidartani 11
Skinney - bPinganes, Krossey
Vokull Stéttarfélag, Vikurbraut 4
Ogmund ehf, Skélabri 4
Sambylid Holabrekka, Hélabrekku
Skeggey ehf / Osland, Midéasi 17

Selfoss
Raektunarsamband Fléa og Skeida, Gagnheidi 35
Heimili og menntir ehf, Baugstjorn 33
Dyraleenapjonusta Sudurlands simi 482-3060,
Studlum
Verkfreedistofa Gudjons, Austurvegi 44
Bunadarfélag Grafningshrepps, Villingavatni
Kvenfélag Gaulverjabeaejarhrepps, Seljatungu
Jeppasmidjan ehf, Ljonsstéoum
Arnes Apétek ehf, Laugarasi, Biskupstungum
Sunnlenska fréttabladid, Eyrarvegi 25
Bilverk BA ehf, Gagnheidi 3
Set ehf, plastidnadur, Eyravegi 41
Selfossveitur bs, Austurvegi 67
Ingolfur, verslun, Austurvegi 34
Villingaholtshreppur, Mj6ésyndi

Hverageraoi
GB Vélar, Breioumérk 16
Dvalarheimilid As, Hverahlid 20
Litla kaffistofan, Svinahrauni
Heilsustofnun NLFi, Greenumérk 10

porlakshofn
Fiskidjan Ver, Oseyrarbraut 20
Heilsugeeslustdd porlakshafnar,
Selvogsbraut 24
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Grunnskoélinn i borlakshofn,

Laugarvatn
Asvélar ehf, Hrisholti 11

Flaoir
Ferdapjonustan Sydra Langholti,
Fladaskéli, Fladum
Kvenfélag Hrunamannahrepps, Audsholti

Hella
Raffoss ehf, v/Sudurlandsveg
Verkalydsfélag Sudurlands, Sudurlandsvegi 3
Kvenfélagio Sigurvon,

Hvolsvollur
Félag islenskra bifreidaeiganda,
Stéragerdi 3
Holtsprestakall, Holti
Hvolsskdli, Vallarbraut 16
Kvenfélagio Freyja, Skidabakka 1
Krappi ehf, Ormsvollum 5
Bu.is ehf, Bakkakoti 1

Vik
Myrdalshreppur, Austurvegi 17
Framras ehf, Smidjuvegi 17

Kirkjubaejarklaustur
Tjaldsteedid Kirkjubee 2, Vestur Skaftafellssyslu
Héradshdkasafnid Kirkjubaejarklaustri,
Klausturvegi 4

Vestmannaeyjar
Bergur - Huginn ehf, Postholf 236
Einar og Gugjon sf, lllugagoétu 3
Os ehf, lllugagdtu 44
HSH flutningar ehf,
Skildingavegi 4
Skattstofa Vestmannaeyja, Heidarvegi 15
[sfélag Vestmannaeyja hf,
Strandvegi 28
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Ragnheidur og Dagny segja fundina gera peim gott og vilja fa fleiri til ad préfa.

Mikil andleg vanlidan
hja ungu folki

— eetla ao stofna sjalfshjalparhop

Pérmarsdottir eru medal peirra sem

pykir gott ad koma i Gedhjalparhusid
vid Tungotu. peer hafa sott ymis ndmskeid
hja Fjolmennt i vetur og setid sjélfshjalpar-
fundi vegna punglyndis. NU hyggjast paer
stofna nyjan hop fyrir ungt folk sem vill leita
sér hjalpar vio andlegum erfidleikum.Til ad
byrja med atla peer ad funda & sama tima og
punglyndishépurinn sem fyrir er og fa
studning padan. bad er a fimmtudégum fra
halfsex til sjo.

»Pad eru ekki allir unglingar sem vilja fara
a fundi med fullordnu folki. Eg hefdi ekki
viljad pad pegar ég var 16 ara, jafnvel ekki
fyrir &ri,” segir Dagny. Han er nyordin tvitug
og Ragnheidur er & tuttugasta arinu. En vita
paer um marga sem hefdu porf fyrir svona
fundi?

,»Ja, marga. bad er 6trulega mikid um and-
lega vanlidan hja ungu félki; miklu meira en
flestir hafa hugmynd um,” segir Ragnheidur
akvedio.

p &r Ragnheidur Svavarsdottir og Dagny

Hafa pjadst lengi
Ragnheidur og Dagny kynntust i 9. bekk a Ak-
ureyri. Badar segjast peer hafa att lengi vio
pbunglyndi ad strida. ,,Eins lengi og ég man eft-
ir mér,"“ segir Ragnheidur. ,,pad byrjadi med fé-
lagsfeelni. Mér fannst mjog erfitt ad vera innan
um félk og faldi mig alltaf einhvers stadar.*
Dagny kvedst hafa fengid ofsa-
hraedslukdst og kvida. ,,Svo hef ég alltaf ver-
id feimin vid fullordid folk og dré bara hufu
nidur fyrir augu ef pad reyndi ad tala vio
mig.“

Dagny er barnshafandi og hefur litid get-
ao stundad vinnu undanfarid en Ragnheidur
hefur unnid i Bonus sidustu arin og likad
mjog vel. [ haust vard alagid p6 of mikid. ,Eg
vard ad hetta og gera eitthvad i minum mal-
um og er buin ad vera mikid fra vinnu sio-
ustu prja manudi. | Fjolmenntinni hef ég get-
ad sott namskeid, t.d. myndlistar-, télvu- og
lesblindunamskeid. par er tekid fullt tillit til
pess ad madur sé ekki alltaf i andlegu jafn-
veegi.”

Dagny hefur sott tima i sterdfraedi, bok-
feerslu, donsku og myndlist. Saman hafa par
svo farid & namskeid i félagsferni og lifs-
leikni.

Stort skref

»Pad var tengdamodir min sem benti okkur a
ad leita adstodar hja Gedhjalp og vid byrjudum
& ad fara & einn punglyndisfund. pad var stort
skref en pad er gott ad hitta folk & svipudu roli
og madur sjalfur,” segir Dagny. Ragnheidur
tekur undir pad. ,,Madur finnur sig i 6llu sem
hinir eru ad segja. Lengst af hofum vid bara fyl-
gst med en nu erum vid farnar ad tja okkur. En
pad er engin kvod ad segja alla sdgu sina. pad
ma lika tala um daglega lifid eda bara hlusta.”

Vita ad eitthvad er ad

per stollur segja hopinn sinn vera fyrir badi
kyn og mida vid aldurinn 16-25. ,,En pad eru
allir velkomnir ef eitthvad andlegt hrjair pa,
sama hvad pad er,” segir Dagny og beetir vid:
,Oft veit ungt folk ekki hvad er ad pvi. Veit bara
ad eitthvad er ad.”

Kristjan Jonsson Fjallaskald
var eitt af hinum punglyndu
pjodskaldum 19. aldar.

Pott hann yrdi adeins teepra 27 ara pa
liggja eftir hann morg pekkt snilldar-
kveedi, eins og Tarid (Pu seela heims-
ins svalalind), Kvedid & Sandi (Yfir
kaldan eydisand), Porrapraellinn 1866
(N er frost & Froni) og Heimkoman.
(Stigur myrkur & grund).

Hann gerdi lika visuna Buningsbot
sem lifad hefur & vérum folks. Salfraed-
in i henni getur eflaust verid umdeild.
Visan er svona:

Vid skulum ekki vila hoét

— pad varla léttir trega.
Pad er pé alltaf buningsboét
ad bera sig karimannlega.

Kristjan var dlkeer og hefdi & okkar
timum flokkast undir ad vera
alkoholisti. Eitt ljéda hans er Delerium
tremens:

Eg er hraustur, ég er veikur,

€g er hryggur, gladur po,

Eg er 6hraeddur, ég er smeykur,
Eg er snaudur, rikur nog.

Eg elska gjorvallt, allt p6 hata,
allt ég veit og neitt ei skil,

Ollu bjarga og 6llu glata

a augnabliki sama eg vil.

Eg er fus og ég er traudur,
€g ber gladur votan hvarm,
ég er lifs og ég er daudur,
ég er szell og by vid harm.

Eg er 6dur, ég er haegur,
€g kys allt og neitt ei vil,
€g um alla jord er freegur,
€g hef aldrei verid til.

Vonin heitir eitt kveeda Kristjans. pad
er sjo erindi.

pad fyrsta er svona: (Takid eftir hvad
nordlenskan er sterk i upphafslinunni.)

Hvad er lif og hvad er heimur?
Kleeddur poku draumageimur,

par sem otal leiftur ljdma,

er lifna, deyja og blika um skeid.
Hvad er fraeegd og hreysti manna?
Hvad er snilli spekinganna?

pad er af vindi vakin alda,

er verdur til og deyr um leid.

| 5. erindinu er einna mesta von ad
finna. bad er svona:

Pad er vonin blida og bjarta,
bezt er fridar orott hjarta,
himinsaela i harmageimi,
helgast lifsins andartak,
heimsins ljufust leidarstjarna,
lj6s & vegum foldarbarna,
bdli meaeddan hressir huga
og harmi snyr i gledikvak.
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Okkar mal

Geohvorf

yr beaklingur hefur verid
N gefinn Gt af fyrirteekinu

GlaxoSmithKline. Hann fjall-
ar um gedhvorf. par stendur medal
annars petta:

Geohvorf eru algengur gedsjuk-
domur sem lysir sér i réskun &
gedslagi.

Peir sem pjast af sjukdémnum
sveiflast 4 milli leekkads gedslags eda
punglyndis og haekkads gedslags eda
orlyndis.

Einkenni punglyndis og 6rlyndis
Pegar um gedhvarfasjukdom er ad
reda eru einkenni i punglyndis-
kdstunum hin sému og vid annars
konar punglyndi. Algeng einkenni eru
eftirfarandi:

® Glediskortur eda ahugaleysi um
flestar eda allar athafnir.

® |jtil vidbrogd vid atburdum sem
oftast vekja gledi.

® |4gt sjalfsmat og 6edlileg eda yfir-
drifin sektarkennd.

e Arvokur, p.e. ad vakna Oedlilega
snemma & morgana.

® Minnkud matarlyst.

® Kvidi, skortur & einbeitingu og
eirdarleysi.

® Svartsyni, gratkdst og
daudahugsanir.

® Tilhneiging til endurtekinna pung-
lyndiskasta.

jafnvel

Algengustu einkenni orlyndis eru

eftirfarandi:

® Aukin virkni, umsvif og framtaks-
semi, t.d. i vinnunni eda i kynlifi.

® Vidkomandi talar meira en venju-
lega og hefur mikid hugarflug.

® Sjalfsskynjun ©Orvast og getur
komid fram sem 6edlileg bjartsyni
eda ranghugmyndir.

® Minnkud svefnporf.

® Minnkud einbeiting, istdduleysi og
truflandi framkoma.

® Skerding 4 domgreind, mikil-
mennskuhugmyndir.

® Eirdarleysi og pirringur.

Ef ekki er gripid i taumana med
medferd vid Orlyndi getur alagio
ordid of mikid og einstaklingurinn
Ormagnast andlega, ordid rugladur
og misst 6ll tengsl vid raunveruleik-
ann. Slikt astand nefnist gedrof
(psychosis).

Medferd gedhvarfa
Ahrifarik medferd er til gegn gedhvorf-

um po6 ekki sé alltaf unnt ad lekna
sjukdédminn sjalfan. Medfero felst fyrst
og fremst i fredslu og studningi en
einnig gegnir lyfjamedferd veigamiklu
hlutverki. Medferdin er einstaklings-

bundin og getur i sumum tilvikum
verid einfold en i 68rum tilvikum parf
langan medferdartima og meiri polin-
madi.

Vitad er ad oreglulegir lifshattir
(t.d. vaktavinna og onogur svefn)
geta komid nyjum sveiflum af stad.
pess vegna skiptir reglusemi miklu
mali. Afengi, of litil naring og skortur
& hreyfingu eru Oheppilegir peettir
sem studlad geta ad nyjum sveiflum.

|
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Freedslubaeklingar fra GlaxoSmithKline um punglyndi, ofsakvida, félagsfalni,
almenna kvidaréskun og arattu- og prahyggjuréskun hafa nylega verid feerdir

i nyjan baning og endurprentadir.

Grein eftir 6nafngreindan sjukling

Rjufum pagnarmarinn

ur? pegar stort er spurt verdur litid um

svor. bunglyndi er alvarlegur sjukdémur
sem hefur hoggvio stort skard i radir samfélags-
ins. Pessi pistill er ekki unninn & visindalegum
grunni heldur at fra eigin reynsluheimi pistla-
hofundar sem hefur glimt vid punglyndi i
nokkur ar. £Atlunin er ekki ad rekja sjukdéms-
ferilinn hér heldur lysa peim vidhorfum sem
sjukdémurinn er litinn ati i samfélaginu.

punglyndi, aumingjaskapur eda sjukdom-

Feluleikur

Allt fra pvi ég komst til vits og ara hef ég ordio var
vid fordoma gagnvart gedsjukdomum eins og
punglyndi. Sjalfur er ég alinn upp vid jakveett vio-
horf til peirra sem minna mega sin, pé svo tidar-
andinn veeri lika pannig ad suma hluti taladi mad-
ur ekki um.

Pegar ég raeddi vio foreldra mina um for-
démana kom pad mér spanskt fyrir sjénir ad
peir virtust hafa verid minni pegar peir voru ad
alast upp en peir eru i dag. bad er undarlegt i
pjéofélagi sem reynir ad tala opinskatt um alla
hluti.

Peir sem eiga vid salreena erfidleika ad strida
reyna margir ad fela pa hluti fyrir samfélaginu
svo ad peir verdi ekki deemdir. Undirritadur er
par engin undantekning. Hann hefur sjalfur
tekio patt i pessum feluleik til ad hlifa sér og
sinum nanustu. En na er komid nog.

Margir falla

Eg hef horft & eftir of morgu folki falla i bloma
lifsins fyrir eigin hendi, par & medal godum vini
og askufélaga. Kannski hefdi hann valid adra leid

Ut Ur sinum vanda ef hann hefdi vitad ad ég hafdi
sjalfur skodad pessa somu leid en var svo heppinn
ad fa adstod. Eg er ekki reidur pessum vini min-
um. Til pess er skilningur minn & vanda hans of
mikill en ég sampykki hana ekki heldur. Eg er
heldur ekki sampykkur pjodfélagi sem elur a for-
démum i gard gedheilbrigdismala.

punglyndi og gedrdskun af ymsu tagi finnst
i hverri fjolskyldu pott i mismiklum meeli sé.
Enginn veit hver verdur nastur. bvi skiptir mali
ad minnka forddmana.

Ahrif forseetisradherra

Undirritadur var fyrir skdmmu staddur i Noregi
og kynntist par heimamoénnum og vard satt ad
segja undrandi & pvi hvad peir téludu opinskatt
um punglyndi og adrar gedraskanir. Pegar ég
spurdi hvort petta veeri algengt vidhorf til pessara
sjukdéma var mér tjad ad fordémar veeru & miklu
undanhaldi. par hefdi pad haft ahrif ad forsatis-
radherra pjoodarinnar hefdi tilkynnt ad hann yrai
ad taka sér fri fra storfum um tima vegna pung-
lyndis.

Audvitad er pad kaldhadnislegt ad einhver
sem pjéaofélagio litur upp til skuli purfa ad
verda andlega veikur til ad folk sampykki sjuk-
doéminn.

petta er ekki sanngjarnt

Oll purfum vid adstod & lifsleidinni i einni eda
annarri mynd og okkur er kennt ad bidja um ad-
stod foreldra, kennara, l6greglu og sjukralids ef
eitthvad bjatar 4. En pegar kemur ad andlegu hlig-
inni pa megum vid helst ekkert gera annad en bita
a jaxlinn. betta er ekki sanngjarnt pvi pad & ekki

ad vera nein skdmm ad bidja um hjalp ef andlega
prekio brestur.

I Noregi virtust menn geta horfst i augu vid
vid pa stadreynd ad petta er sjukdémur. bad var
raédamadur i landinu sem opnadi augu folks fyr-
ir pvi ad pad veeri i lagi ad veikjast 4 pennan
hatt, segja fra pvi opinberlega og koma svo aft-
ur til starfa, sterkari og vidsynni en aour. Fyrir
meér var pad akvedin upplifun ad finna ad for-
démar veeru & undanhaldi i landi sem er nokk-
ud fastheldid & sitt. En min eigin pjod, sem er
svo nyjungagjorn og dugleg ad tileinka sér nyja
sidi, elur sin born & fordomum af ymsu tagi. Eg
er ad skrifa um reynsluheim sem ég pekki per-
sonulega.

Engin skomm

En haettum pessum feluleik. Pad er engin skdmm
ad eiga vio andlega sjukdoma ad strida. Pad er
hins vegar skdmm ad pvi ad pegja slika hluti i hel
og horfa & eftir folki i bloma lifsins falla fyrir eig-
in hendi af pvi ad pjéofélagio sagdi pvi ad petta
veeri bara aumingjaskapur og pad veri hnefinn
sem gilti.

Eg vona ad med pessum pistli hafi mér tek-
ist ad opna augu einhverra og kveda nidur ein-
hverja fordéma.

P6 svo ég nadi ekki skilningi nema eins
manns pa veeri pad sigur. Eg veit ad pad er lika
félk parna uti sem hefur jakveett vidhorf til
pessara mala en betur ma ef duga skal. bvi segi
€g: Rjufum pagnarmarinn fyrir komandi kyn-
sloair.
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Af minnsta tilefni
leggjum viod
okkar af morkum

Hja GlaxoSmithKline leggja tugpusundir manna sitt af mérkum
i barattunni vid helstu évini okkar — pa sjukdéma sem hrja
mannkynid.

Med stodugum rannséknum og tilraunum vinnur starfsfélk

GlaxoSmithKline nyja sigra a hverju ari og finnur upp ny lyf

sem vinna a sjukdémum a bord vid berkla, krabbamein, astma,
gedsjukdéma og alnaemi, svo einhverjir séu nefndir.

Starfsfolk GlaxoSmithKline vinnur auk pess ad 6tal verkefnum
sem snua ad fraedslustarfi i samvinnu vid laekna, lyfjafraedinga,
hjukrunarfolk og adra adila sem starfa & heilbrigdissvidi.

Markmid GlaxoSmithKline er ad gera folki kleift ad aorka
meiru, lida betur og lifa lengur.

GlaxoSmithKline

www.gsk.is
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