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FORYSTUGREIN

Kristinn Halldér Einarsson, formadur Blindrafélagsins

Medal fatlads folks og peirra sem
starfa med pvi hefur oft verio raett
um misgooda pjénustu sveitarfélag-
anna 4 hofudborgarsvadinu gagnvart
fotludum ibium sinum.

Pessi stadreynd er ein meginastada
beirrar tortryggni sem samtok
fatladra hafa haft gagnvart flutningi
amalefnum fatladra fra riki til sveitar-
félaga.

Ef mikid misraemi er a pjénustu vio
fatlada a milli nagrannasveitarfélaga
ba verdur ad teljast mjog liklegt ad
fatladir einstaklingar kjési frekar ad
bua par sem pjénustan er betri.
Afleidingar slikrar préunar eru aug-
ljésar. Kostnadur vegna pjénustu vid
fatlada feerist fra peim sveitarfélog-
um sem bjoda slaka pjénustu yfir a
bau sveitarfélog sem hafa metnad til
ad bjoda goda pjonustu.

Sveitarfélog sem leggja metnad sinn
i ad veita 6llum ibium sinum 16g-
bundna pjénustu i fullu samraemi vid
16g og nutimakrofur um full mannrétt-
indi eru oliklegri til ad geta bodid
ibtdum sinum upp a laegra ttsvar, en
bau sveitarfélog par sem famennari
hépur pjéonustupyngri ibaa byr auk
bess sem svigrium til 616gbundinna
verkefna eykst ef minna fé fer 1 16g-
bundna pjonustu vid ibiana. Med pvi
a0 styra l6daframbodi, busetu-
drraedum og pjénustuframbodi geta

Stjorna sveitarfelog busetu
fatladra meod pjonustu?

sveitarfélog hrakio fra sér tiltekna
hépa ibia og ladad til sin adra, svo
sem tekjuhaerri einstaklinga sem
saekjast eftir busetu { sveitarfélogum
sem bjoda laegsta ttsvario.

Pessum sveitarfélogum er svo
gjarnan hampad af fjolmidlum fyrir
gdda fjarmalastjorn & medan sveitar-
félog sem leggja metnad sinn i ad
sinna 16gbundnum verkefnum fa
skammir fyrir slakari fjarmalastjérn.
Likur & pvi ad latio verdi reyna a 1og-
maeti 6fullnzegjandi pjonustu vid t.d.
fatlada ibua fara svo audvitad minn-
kandi eftir pvi sem ibtiarnir sem reida
sig & viodkomandi pjonustu eru faerri.
Sidastlidio sumar gerdi Capacent
Gallup skodanakénnun medal félags-
manna Blindrafélagsins. Medal
annars var spurt hvad vaeri mikilvaeg-
asta pjonustutirraedid/hagsmunamalid
ad mati svarenda.

Nidurstadan var mjog skyr. Ferda-
bjonusta er langmikilveegasta
bjonustuirrsedi/hagsmunamal

félaga Blindrafélagsins.

Ferdapjonusta vio fatlada einstakl-
inga sem ekki geta nytt sér almennings-
samgongur er 16gbundio hlutverk
sveitarfélaga. Ferdapjonusta sveitar-
félaganna a hofudborgarsvadinu er
20i mismunandi og mikill munur er
a pjonustu milli sveitarfélaga. Pad
er logfraedilega rokstutt alit Blindra-

félagsins ad nokkur sveitarfélaganna
a hofudborgarsvaedinu séu ekki a0
bjooa ferdapjonustu sem samraemist
gildandi 16gum eda akvadum
Sattmala Sameinudu pjédanna um
réttindi fatlads félks.

Blindrafélagio hefur tekid saman
fjolda 16gblindra ibta a hverja 1000
ibua i sveitarfélogum a hofudborgar-
svaedinu.

Nidurstadan er eftirfarandi*:

Reykjavik: 2,64 16gblindir/1000 ib.
Seltjarnanes: 2,08 6gblindir/1000 ib.
Hafnarfjorour: 1,88 16gblindir/1000 ib.
Képavogur: 1,46 16gblindir/1000 ib.
Mosfellsbaer: 1,27 16gblindir/1000 ib.
Gardabeer: 1,01 16gblindir/1000 ib.

Landsmedaltal: 2,20 16gblindir/1000 ib.

Af bessum sveitarfélogum eru pad
eingongu Reykjavik og Seltjarnarnes
sem ad mati Blindrafélagsins bjooa
ollum sinum 16gblindu {btum upp a
ferdapjonustu sem kemst nalaegt pvi
a0 vera i samraemi vio gildandi 16g
og akvaedi Sattmala Sameinudu
bj6danna um réttindi fatlads folks.
Hafnarfjordur kemur par 4 eftir. Verst
er astandid i Gardabae og Koépavogi,
en pau sveitarfélog brjota gegn sinum
l6gblindu ibium a grundvelli laga ad
mati Blindrafélagsins pegar kemur
a0 ferdapjonustu.

Full porf er 4 ad rannsaka hvort
tiltekin sveitarfélog a hofudborgar-
svaedinu feeli fra sér fatlada ibtia med
6fullnaegjandi pjonustu.

*Upplysingar fengnar fra Hagstofu Islands og Pjénustu- og pekkingarmidstdd fyrir blinda, sjnskerta og daufblinda einstaklinga.



Sykursyki er daudans alvara og getur leitt til alvarlegra augnvandamala. Sumir sjuklingar eru pegar vio
greiningu komnir med einhverjar skemmdir a4 augnbotna. Sjukdémurinn hefur ymsa adra fylgikvilla 1 for
me0 sér en peir herja adallega 4 adakerfio 1 heild sinni. Vidsja tok vidtal vido Horpu Volundardéttur,
Johannes Kara Kristinsson, augnlaekni, sem skrifadi doktorsritgerd um augnbotnaskemmdir i sykursyki
0g Astrad B. Hreidarsson, yfirlaekni 4 géngudeild sykursjikra 4 Landspitala. Bls. 8-17.

" Hollur matur fyrir
e - Sjonina | :

bao er margt sem heegt er ao
gera til ad viohalda goori
sjonheilsu. Pu dkvedur sjdlf/ur
hversu mikilvcegt pad er ...

I pessu fyrra t6lubladi arsins eru
brjar fiskiuppskriftir sem henta
sykursjukum. Bls. 18-19.

L»Sjonskertar maeour
vilja ekki segja fra

sjonskerdingunni*
Karen Fridriksdéttir gerdi nylega
rannsokn a félagslegri heilsu
sjonskertra maedra sem masters-
verkefni i lyoheilsufreedum vid
haskoélann i Uppsala i Svipjoo.
I rannsékninni kemur fram ad
sérstaklega sjonskertar madur
sem ekki eru medlimir i félagi
blindra og sjonskertra upplifa
einskonar vitahring. Bls. 20-21.

Hjalpartaeki til
gagns 0g gamans
1 sérvoruverslun

Blindrafélagsins

I sérvéruverslun Blindrafélagsins
i Hamrahlid 17 er ad finna breitt
arval af spennandi vorum, hvort
sem er til a0 adstoda vid daglegar
athafnir, til leikja, skemmtunar
eda frédleiks. Bls. 6-7.

Um pad ad proa skyra syn

og o6trufladan huga
Porkell Jéhann Steindal aesku-
lyosfulltrii Blindrafélagsins.
Bls. 4-5.



Po6tt sjon versni med aldrinum eru morg urrasedi i bodi.

73% beirra sem eru skradir blindir og sjonskertir a
Islandi eru eldri en 67 dra. Pjénustu- og pekkingar-
midstod fyrir blinda, sjénskerta og daufblinda
einstaklinga leggur rika aherslu 4 ad vinna med ein-
staklingnum og peim porfum sem hann/hun hefur

og peim akvorounum sem viokomandi hefur tekio
um lif sitt og lifsmynstur. Ahersla er 16g0 4 ad ein-

staklingar geti verid sem sjalfstaedastir, buiid afram
4 heimili sinu, séd um almenn heimilisstorf, komist
leidar sinnar og sott félagsskap. Bls. 24-33.

valdir hafa verid

Leiosoguhundur er

studningur til sjalfstaedis.

Dagatal Blindrafélagsins med leidsogu-
hundum fyrir blinda og unghundum sem

hundastarfa er komid ut. Bls. 35.
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Hefur purft ad fara

petta a horkunni

Gudny Hannesdottir er 47 ara
gomul sjénskert modir. Pegar
Guony missti sjonina var yngsta
barnid 6 ara og pad elsta ad verda
12 ara gamalt. Bls. 22-23.

andi. Bls 34.

,, Yonandi halda
hugsjonir dfram ad lifa“
Blindravinafélag fslands var stofnad
pann 24. jandar ario 1932 og fagnar pvi
80 ara afmeeli sinu. Pad er elsta goo-
gerdafélag landsins sem enn er starf-

STUDNINGUR TIL SJALFSTADIS

BLINDRAFELAGID
PAKKAR

Styrktarsjédur Blindravinafélags Islands og Blindrafélagsins,

samtaka blindra og sjénskertra 4 Islandi. Bls. 34.

STUDNINGINN

Studningur vinveittra einstak-

VIiDSJA ontaka i

Rit Blindrafélagsins, samtaka blindra og sjonskertra 4 islandi

linga og fyrirteekja hefur reynst
félaginu 6metanlegur 4 lionum

Utgefandi: Blindrafélagid, samtok blindra og sjonskertra & fslandi, KT: 470169-2149, Hamrahlid

Ritnefnd: Kristinn H. Einarsson, borkell J. Steindal, Blindrafélagid, Lilja Bjork Hauksdéttir og Bjorn E. Westergren, Hugtok ehf.

Formadur Blindrafélagsins og abyrgdarmadur: Kristinn Halldor Einarsson.
Ritstjori: Bjorn E. Westergren, Hugtok ehf. Bladamenn: Lilja Bjork Hauksdéttir og Arna Jonsdottir
Hugtak, honnun, umbrot og myndvinnsla: Bjorn E. Westergren, Hugtdk ehf.

Ljosmyndir: Ragnar Th. Sigurdsson — Arctic Images, Gudmundur Ingélfsson — imynd o.fl. Pri

arum. An ykkar hefdu morg af
verkefnum og barattumalum
félagsins ekki nad fram ad
ganga. Bls. 36.

17, 105 Reykjavik.

entun: [safoldarprentsmidja.



Um pad ao proa skyra syn
og otrufladan huga @p

‘“\\
v
b9 )
R R mN
= *e\-'
—
\ [ E—

Adspurd myndu flest okkar senni-
lega vera til 1 ad fa meiri frid og
fegurd i lif okkar. Mannlegt sam-
félag getur verio undarlegt fyrir-
baeri og pau areiti sem a okkur
dynja eru margvisleg.

Sum beirra eru réottaek og augljos
4 medan onnur kunna ad krauma
undir yfirbordi medvitundar okkar.
Vid hofum leert ad lifa med og leida
hja okkur gridarlegan fjolda areita.
Borgir nitimans, jafnvel litla
Reykjavik, eru oft a tioum mjog
krefjandi umhverfi. Bilaumferd,
havadi, auglysingaskilti, mann-
mergo og margt annad hafa ahrif
4 okkur an pess ad vid gefum pvi
mikinn gaum.

Navajospekin

Nu nyverio datt ég inn 4 a0 lesa
baekur sem gerast 4 indjana-
verndarsvaedi i Bandarikjunum.
Petta eru glaepaskaldsogur sem
fjalla um logreglumenn i Navajo
logreglunni. Paer eru skrifadar af
Tony Hillerman og ef ég man rétt

pa hafa einhverjar af bokum hanns
verio pyddar a islensku.
Samkvaemt speki Navajéanna er
manninum &tlad ad lifa { sam-
hljémi vid adstaedur sinar og um-
hverfi.

Pad er ekki par med sagt ad alltaf
skuli rikja takmarkalaus gledi og
hamingja. Ef dapurlegir hlutir
gerast eru menn daprir, ef glediefni
kemur upp gledjast menn o.s.frv.
Navajoéarnir hafa ad leidarljosi
forna dulspeki med allskyns
bodum og bonnum en pratt fyrir
pad ad helgisogur og athafnir séu
floknar og nakvaemar mida paer
allar ad pvi a0 koma einstakling-
num aftur 1 samraemi vio lif sitt og
umhverfi. Pad gildir einu hvers-
vegna jafnvaegi hefur tapast —
hvort sem um er ad raeda veikindi,
brot a sidareglum, navigi vio
drauga, svartagaldurskukl eda ef
misskilningur veldur 6samraemi —
pa er pad sama trraedio sem a vio:
A0 koma viokomandi aftur {1 jafn-
vaegi. Helgiathafnir Navajéanna

Porkell Johann Steindal
Askulyodsfulltriai Blindrafélagsins

eru fjolmargar og hafa hver peirra
sinn tilgang.

Navajoéarnir nota hugtakio
»Ho0zho6*, sem bydir i grunninn
ad ganga i feguro.

Pungamidja triaridkana Navajo-
anna kristallast 1 hugtakinu Hozho.
Ordio er illpydanlegt pvi ad ekkert
af peim fjolmorgu ordoum sem vid
notum naer innihaldi Hozho.
Orodid pyodir samraemi, jafnvaegi
vid umhverfi og adstaedur, ad
ganga i fegurd og fridi.
(Sennilega er ég ad gera pessu tak-
morkuo skil og bid ég alla Navajoa
innilega afsokunar a pvi. Ef pid
verdio fulir pa er bara ad kalla til
naesta tofralaekni og fa hann til ad
adstoda vid ad koma Hozh6 aftur
i gang.)

Hozho er sambland af pvi ad vera
ekki pjakadur af neikvaeedum
hugsunum, ad vera i jafnvaegi vio
umbhverfi sitt, a0 vera kyrr og
friosaell.

Peir sem adhyllast og idka triar-



brogd Navajoanna ganga sem sagt
i feguro.

Mér finnst petta frabaer leid til a0
horfa 4 lifid og tilveruna.

Burtséd fra ollum kreddum, hjatra
og beim fleekjum sem myndast
hafa 1 kringum traariokun finnst
mér pessi syn eiga vid allstadar,
hvad sem vid kollum pad, hvad
sem vi0 gerum ba er pad vidleitni
ipa att a0 koma a jafnvaegi milli
okkar og umhverfisins.

Hver vill ekki ganga 1 fegura?

Athafnir og sidir i eigin lifi
Samkvaemt heimsmynd Navajo6-
anna voru pad gudlegar verur sem
kenndu félkinu athafnir, reglur og
sidi til pess a0 lifa sem best. Peir
lita &4 pad ad lifa vel sem haefileika
sem hagt er ad préa med sér i
gegnum skyra syn og 6trufladan
huga og ad sama skapi a0 tapa
nidur meod pvi ad ganga ekki 1
fegurd. Peir maela med fegurd sem
motvaegi vid rugling og reiduleysi.
Athafnir Navajéanna eru floknar
og byggja a peirri dulspeki sem
tra peirra kennir. Sumar athafnir
eru einfaldar, taka e.t.v. ekki
langan tima 4 medan adrar geta
tekio marga daga med songvum,
donsum, gerd sandmalverka og
notkun helgigripa. Ad ath6fn
lokinni er vidtakandi kominn aftur
i jafnvaegi, 1 Hozh6, sniinn aftur
til feguroar.

Hozho i eigin lifi

Getum vid, 4 Islandi, nytt okkur
pessa syn Navajéanna?

Hvad er pad sem faer okkur til pess
ad snua baki vid ringulreio og
rugli? Sjalfsagt eru svorin jafn
morg og vid erum misjofn.

Pad sem hentar einum kann ad
vera orsok ojafnvaegis hja 60rum.
pad eru p6 hlutir sem attu ad
ganga jafnt yfir alla.

Almenn skynsemi um grunn hluti
i tilveru okkar getur fleytt okkur
ansi langt. Ef svefn, mataraedi og
hreyfing eru i lagi hjalpar pad
okkur vid ad ganga i feguro.

Eitt af pvi sem Hozh6 felur i sér
er ad hafa hug sinn 6pjakadan af
neikvaedum hugsunum. Hvernig
getum vio unnid 4 maoti pvi?

Eg man ekki til pess ad hafa rekist
anavajooro yfir stress. Pad maetti
segja a0 paer orsakir sem navajo-
arnir benda a sem orsakir ¢jafn-
vaegis yrou sennilega merktar sem
streita i nutimasamfélagi.

Ef vid leggjum okkur fram um ad
veita athygli pvi sem okkur pykir
fallegt mun fegurd verda ad staerri
hluta lifs okkar.

Er abyrgdin okkar?

Eg hef ordid var vid pad ad ef
hlutir fara ekki eins og vid h6foum
séd fyrir okkur o.s.frv. pa er
algengt ad vid leitum ad sokudolgi.
Petta hlytur ad vera einherju eda
einhverjum ad kenna. Utfra speki
Navajéanna hvilir Abyrgdin 4 astandi

okkar i okkar eigin hondum.

Pad er ekki haegt ad aetlast til pess
ad samfélag einstaklinga sem
margir hverjir eru 1 6jafnvaegi
gangi skynsamlega.

Ef pegnar pjoofélagsins eru i jafn-
vaegi ba skilar pad sér 1it.

Hvad getum vid gert, hvernig
getum vio snuid aftur til
fegurdar?

Pad maetti endurorda spurning-
una: Hvao get ég gert til ad lata
mér lida betur?

Sumir hnyta flugur, sumir fara i
joga, sumir fara i sund o.s.frv.
Einn spakur madur bar kennsl a4
ad hann pyfti eitthvad til a0 koma
sér aftur i samraemi, { Hozhé.

I stad pess ad fara 1 reektina eda
kaupa ser sportbil fékk hann sér
hund. Hundar eru snilldarupp-
spretta af gledi og fegurdar. Pessi
spaki madur sa ad hundurinn
myndi verda til pess ad hann
drattadist ut i gongutura, faeri ut
fyrir baeinn og hefdi af honum
félagsskap. Hvad sem pad er sem
kemur okkur i jafnvaegi pa er pad
4 okkar abyrgd ad finna ut og
framkvaema pad sem virkar fyrir
okkur.

Er petta bjalfunaratrioi?

Til ad nyta okkur pessa speki
purfum vid ad lita i eigin barm og
axla abyrgo a eigin jafnvaegi.
Petta er erfitt. Petta tekur fra
okkur moguleikann ad kenna
O00rum um, og halda afram i sama
farinu.

Getum vid nytt okkur pessa speki
og hvada afleidingar myndi pad
hafa ef hvert og ettt okkar myndi
leitast vid ad ganga 7 fequrd?



Hjalpartaeki til gagns og gamans
1 sérvoruverslun Blindrafélagsins




I sérvoruverslun Blindrafélagsins
i Hamrahlio 17
er ad finna breitt urval af spennandi
vorum fyrir jafnt unga sem aldna,
hvort sem er til ad adstoda
vid daglegar athafnir, til leikja,
skemmtunar eda frodleiks.

Blindum og sjonskertum einstaklingum standa til
boda margskonar hjalpartaeki sem a&tlad er ad stydja
vid nam, atvinnupatttoku, tbmstundaiokun og/eda
athafnir daglegs lifs. Hjalpartaekin geta verio allt fra
floknum og dyrum télvubunadi til mjog einfaldra
verkfaera eda bunadar. Frambod a hjalparbuinadi
fyrir blinda og sjénskerta er mjog mikid, svo skiptir
puisundum voruntmera.

Blindrafélagio sér um hjalpartacki sem ekki flokkast
undir uthlutunartaeki og hefur, i gegnum erlenda
samstarfsadila, adgang ad miklum fjolda fjolbreyti-
legra hjalpartaekja og jafnframt leikfanga fyrir born.
Urvalid 1 hjalpartakjaverslun Blindrafélagsins ma
skoda 4 www.blind.is/netverslun.

Nokkur daemi
um flotta,
gagnlega
honnun

1. Vokvamagnmaelir med hljodi. Gefur merki pegar vokvi
kemur upp ad honum.

2. Einnar snertingar dosaopnari. Fyrir flestar steerdir.

3. Feeranlegur staekkunarlampi med sterku dioduljosi.

4. Flott ur sem tala ensku.

5. Ur med sérstaklega skyrri skifu. Velcro-6l sem er
einstaklega einfalt ad setja a og taka af.



Harpa Volundardottir er 51 drs kona B
meod sykursyki.

Vegna sjukdomsins er hun sjonskert

og hefur enga sjon da vinstra auga.

%




~Sykursyki
er daudans alvara“

Harpa var greind sykursjuk sjo ara
gomul 1 kjolfar pess ad hafa fengio
hettusétt. ,Eg var lengi slopp eftir
hettusottina og var alltaf pyrst og
var pvi send i pvagprufu sem syndi
ad pad var sykur i pvagi hja mér.“
Harpa bjoé 4 Egilsstodum og var

send til barnalaeknis i Reykjavik
sem greindi hana sykursjaka. ,Pad
voru eiginlega mamma og pabbi
sem fengu sjukdéminn en ekki ég.
Eg var bara barn og fékk sem
minnst af pessu ad vita. Mamma
og pabbi leerdu badi ad sprauta
mig og ég purfti bara ad passa upp
4 ad borda & matmalstimum og
leera matarlistann minn, ad borda
rétt og borda nég.“

Harpa segist hafa att mjog venju-
lega barnaesku og sjukdémurinn

hafi ekki had henni a0 neinu leyti.
,,Eg var svo heppin ad pabbi minn
laerdi lika ad sprauta mig og pess
vegna gat ég ferdast med honum
upp 4 fjoll og fario Gt um allt med
honum.*

Pegar Harpa var 17 ara fannst
henni sjonin fara versnandi en
hin var pa naersyn.

»Pétur Traustason, augnlaeknir,
kom alltaf tvisvar sinnum & ari til
Egilsstada. Eg fékk tima hja
honum og af pvi ad ég er sykursjik
skodadi hann mig mjog vandlega
og sa pa einhverjar breytingar a
augnbotnunum. Hann sendi mig
sudur til Gudmundar Bjornssonar,
augnlaeknis, 1 frekari ranns6knir
og myndatoku. Fridbert Jonasson,
augnlaeknir var pa nykomin ur
nami { Englandi par sem hann var
nemi a Moorfield Eye Hospital hja
dr. Black sem ég var svo send til.“

Harpa fér svo asamt médur
sinni og freenku til London en
pbaod var i fyrsta sinn sem hin
for til utlanda og ferdin var
henni mjog eftirminnileg.

,Eg kom pangad 1 byrjun desem-
ber og ad sja allt jélaskrautio a

Oxford Street og fa so6tid a skona,
petta var algjort sevintyri.“

I London fér Harpa tvisvar sinnum
i leysigeisla og augnmyndatokur
en pegar heim kom tok Friobert
augnlaeknir vid henni og hin hefur
verid hja honum sidan.

Um pad bil tveimur drum

seinna for Harpa ad finna
Jyrir breytingum en pd var
dkvedio ad senda hana ekki
aftur ut pvi Lionshreyfingin
hafoi gefio Landakotsspitala

leysigeislatoeki
sem hun dtti ao fara i.

~Taekio tafdist 1 tolli i sjo til atta
manudi og pegar pad var biid ad
na pvi ut var allt fario af stad hja
mér, pad var byrjad ad blaeda.
Nuna hef ég nanast enga sjon a
vinstra auga, er alveg nattblind og
hef bara 5% sjonsvio.“




... Fig er i raun bara lansom,
min saga er betri en flestra

Haegt var ad stodva bleedinguna
i haegra auga Horpu og hefur

ekkert blaett hja henni og hun
verio stodug i augunum i 25 ar.

Hun segir petta bara hafa tekist
med mikilli vinnu { tvo ar. ,Eg kom
sudur og var kannski 1 fimm vikur,
for svo aftur heim og var 1 sex
vikur og kom svo aftur. Petta var
mikio til Fridberti augnlaekni ad
pakka, hann hugsadi um mig eins
og déttur sina.”

Harpa segir b6 ad sjonin geti
versnad hvenar sem er, pad geti
alltaf byrjad a0 blada aftur. Pvi er
mjog mikilvaegt fyrir sykursykis-
sjuklinga ad hugsa vel um sig, huga
vel a0 mataraedinu, hvila sig og
reyna ad vera ekki undir 4lagi. , Eg
er alltaf eins og nysleginn
tuskildingur pegar ég er buin ad
vera i sumarfrii 1 tveer vikur.“

Harpa laetur sjukdéminn ekkert
ha sér og hefur stundad ferdalog
og farid 4 fjoll & hverju sumri sidan
1968. Bladamadur minnist pa a ad
huin sé greinilega horkutol og

annarra.

kvarti ekki ad 6porfu. Harpa vitnar
i 6mmu sina og segir hana hafa
sagt pegar Harpa kvartadi vio hana
yfir veikindum sinum ,,Gud lagoi
ekki & mann meira en madur getur
borid.“

Harpa segir sina sogu ekki vera
dsemigerda sogu sykursykis-
sjuklings, hun telur sig hafa
verid mjog heppna ad hafa
haldid einhverri sjon.

~Hja morgum gerist petta svo hratt,
sagan min er i betri kantinum en
ég hef lika passad mig ad vera
undir eftirliti lsekna, maett 1 alla
tima og passad mig a ad fylgjast
vel med 6llum breytingum.

Unga f6lkid sem kemur hingad i
Blindrafélagio i dag er oft illa fario,
ég veit ekki hvar veiki hlekkurinn
er en petta virdist gerast svo hratt,
f6lk missir sjonina svo hratt, pegar
pad kemur til augnlaeknis er pad
jafnvel ordid sjonskert.
Sjukdémurinn er ordinn mun
algengari i dag og f6lk verdur ad
hugsa sinn gang, sykursyki er
daudans alvara, madur lifir bara i
u.p.b. 10 ar med sjukdéminn an
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fylgikvilla. Eg vard ekki bara
sjonskert af voldum sjikdémsins,
ég er lika buin ad fa hjartaafall og
fara i kransaedaadgerd og svo er
féturinn ad plaga mig.“

Harpa er i gifsi a foeti og i hjola-
stol eftir ad hafa farid i adgero
nuna i jandiar en hin lenti i
slysi fyrir 15 manudum og er
enn ad glima vid afleidingarnar.

»Pegar madur er sykursjukur eru
allir adrir sjakdémar og allt sem
maodur lendir i miklu erfidara, sar
groa miklu haegar og allt verour
erfidara viofangs. Mér finnst { raun
vanta meiri hraedsluarédur, sjuk-
démurinn er alltaf a0 verda al-
gengari, p.e.a.s. aunnin sykursyki,
og petta er eitthvad sem haegt er
a0 sporna vio, folk ber sjalft
abyrgdina. Sykursyki er alvarlegur
sjukdémur, pad er ekki bara
sjonmissir sem fylgir honum,
sumir missa utlimi og margir deyja
fyrir aldur fram. Eg er i raun bara
lansom, min saga er betri en flestra
annarra,“ segir Harpa ad lokum.
L. B. H.



Sjukdomur
21. aldarinnar:

Um 80-90% allra peirra sem eru
meo sykursyki, tegund II
eiga vid ofpyngd eda offitu ad strida.

Mogulegir fylgikvillar sykursyki
eru blinda, kransaedastiflur og aflimun.

Sykursyki getur leitt til alvarlegra
augnvandamala. Sumir sjuklingar
eru pegar vid greiningu komnir
meo einhverjar skemmdir 4 augn-
botna.

Sjukdémurinn hefur ymsa adra
fylgikvilla i for med sér en peir
herja adallega a sedakerfio i heild
sinni.
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,FO0lk meo sykursyki a ad koma ad minnsta kosti a tveggja
ara fresti 1 eftirlit. Ef einhverjar breytingar eru i sjon pess
parf ad koma ad minnsta kosti arlega,“ segir Johannes Kari
Kristinsson, augnlseknir, en doktorsritgerd hans fjallaoi
einmitt um augnbotnaskemmdir i sykursyKki.

Sykursyki getur haft mikil ahrif
a augu og augnbotna.
Breytingar koma adallega fram i
sjonhimnu. Flestir sem hafa haft
sykursyki lengur en 20 ar bera pess
einhver merki i augnbotnum.

Fyrstu merkin

Fyrstu merkin eru litlar blaedingar
og ae0dapokar 1 haraedum sjon-
himnu en f6lk verdur yfirleitt ekki
vart vid fyrstu einkenni.  fram-
haldi af pessu préast stundum

bjagur i sjonhimnu en sjéonhimnu-
bjugur er algengasta orsok sjon-
depru 1 sykursjikum. [ sumum
sykursjukum augum myndast
nyjar sedar sem svar vio surefnis-
skorti. Paer eru viokvaemar og geta
rifnad og valdio blaedingum inni i
auganu. Orvefsmyndun og sjon-
himnulos getur fylgt 1 kjolfario ef
ekkert er a0 gert. Petta er alvarleg-
asta stig sjikdomsins og er veruleg
haetta 4 blindu pegar svo er komio.
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Mjog mikilvaegt er ad f6lk med
sykursyki sé i reglubundnu eftirliti
hja augnlaekni.

Hvad er sykursyki?

Sykursyki er efnaskiptasjikdémur
sem einkennist af auknu sykur-
magni i bl6di. Orsok sykursyki er
ekki ad fullu pekkt og sjakdémur-
inn er oftast 6laknandi en med
réttri medhondlun er haegt ad
halda sjukdémnum i skefjum og
fordast fylgikvilla.



,um 80-90% allra peirra sem eru med tegund II eiga vio ofpyngd eda
offitu ad strida, sem er veigamikill orsakapattur, segir Astradur B.
Hreiodarsson, yfirleeknir a gongudeild sykursjukra a Landspitala.

Sykursyki er groflega skipt i
tvennt, tegund I og tegund II.
Pessir sjukdomar eru um margt
Olikir.

Einstaklingar med tegund I
sykursyki hafa litla sem enga
insdlinframleidslu og purfa peir
pvi ad sprauta sig med insulini, oft
4 -5 sinnum 4 dag til pess ad halda
lifi og heilsu. Tegund II sykursyki
er yfirleitt medhondlud med

toflum en margir purfa p6 jafn-
framt ad sprauta sig med insulini.
Bl6dsykurinn (glikdésa) er naud-
synlegt brennsluefni fyrir likam-
ann. Of har bl6dsykur er p6 skad-
legur og pvi er bl6dsykurmagninu
haldid a prongu bili undir edli-
legum kringumstadum.

Til ad blédsykurinn nytist sem
orkugjafi parf hann ad komast ur

bl6dinu inn 1 frumur likamans en
lykillinn a0 pvi er insulin.

Insilin er framleitt 1 briskirtlinum
og hid aukna sykurmagn 1 bl60di
sykursjukra stafar { grofum
drattum annad hvort af minnkandi
framleidslu insulins eda af pvi ad
insulinframleidsla likamans nytist
ekki. Pessir paettir eru til stadar
vid baedi tegund I og tegund II
sykursyki.

Bl6dsykurmagnio raedst af samspili faeduinntoku, likamsareynslu,
blédsykurframleidslu lifrar og magni nokkurra hormoéna i bl6dinu
en pau helstu kallast insulin og glhikagon.
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Proun i medallikamspyngdarstudli hja 45-64 ara folki
a islandi 1967-2007 med 95% oryggismorkum.
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Tegund I leggst adallega a born
og ungt folk en tegund II leggst
fyrst og fremst a fullordna.

A fslandi eru um pad bil 800 manns
meo tegund I, par af um 120 bérn
og ungmenni, og um 8.500 med
tegund II, um 3.000 konur og 5.500
karlar. Einkenni sykursyki geta
verid pau somu hvort heldur sem
er tegund I eda tegund II. Folk
verour slappt, pad finnur fyrir
miklum porsta og miklum
pvaglatum, getur fundio fyrir klada
a kynfeerum af voldum
sveppasykinga en sykurinn slaevir
varnir gegn sykingum. Folk getur
fundid fyrir fétapirringi og dofa i
féotum og fengio sjontruflanir, folk

1967 1971 ' 1977 ' 1981

' 1987 ' 1993 '

fer a0 sja eins og 1 pboku og a erfitt
med ad fékusera. Petta geta allt
verid fyrstu einkenni sykursyki.
»2Margir sjuklingar verda hraeddir
vid pessar sjontruflanir vid grein-
ingu, margir eru bunir ad lesa um
ad sykursyki geti valdid blindu.
Pad sem gerist er ad aukid sykur-
magn fer inn { augad og sveiflur a
sykri geta valdio breytingu a 1jos-
brotinu sem aftur veldur sjontrufl-
unum. Petta lagast yfirleitt aftur,
petta eru ekki skemmdir, petta eru
akvednar breytingar sem lagast
pegar sykursykin er medhéndlud
og jafnvaegi kemst a bl6dsykur-
inn,* segir Astradur.
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2001 ' 2007

Laeknabladio 2009; 95: 295-266. borsson B,
Aspelund T, Harris TB, Launer LJ, Gudnasson V.
Proun holdafars og sykursyki i 40 & Islandi.
Birt med leyfi.

Greinast ad medaltali sex arum
eftir ad peir veikjast af
sykursyki, tegund II.
Sykursyki, tegund I og tegund II,
eru Olikir sjukdémar ad pvi leyti
ad tegund I uppgotvast fljotlega
eftir ad sjuklingur veikist en sjik-
lingar med tegund II greinast ekki
fyrr en ad medaltali sex arum eftir
ad peir veikjast. ,Pad kemur fyrir
ad augnlaeknar greini sykursykina
fyrstir hja sykursykissjiklingum
meo tegund II. P4 kemur fyrir ad
sykursykin hafi valdio skada a
sjoninni og oft er erfitt ad snua til
baka med pad. Petta er ein orsok
pess ad pad er haerra hlutfall
sjuklinga med tegund II med sjon-



Proun i algengi sykursyki af tegund Il (bekkt og nygreind)
hja 45-64 ara folki a islandi 1967-2007 med 95%
oryggismorkum. Leitni synd med blaum og raudum linum.
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Proun holdafars og sykursyki i 40 & Islandi.
Birt med leyfi.
depru vegna sykursyki en sjukling- morgum arum eftir ad hann veikist  16ndunum. ,Hér 4 landi h6fum vid

ar meod tegund L,“ segir Johannes
Kari.

Eftirlit er mjog mikilvsegt pvi
haegt er ad beita medferd ef
breytingar i augnbotnum
uppgotvast négu snemma.

Pa eru sjuklingar sendir 1 leysi-
geislamedferd sem er oft mjog
ahrifarik. ,Fyrstu fimm til tiu arin
eftir ad sjuklingur veikist af sykur-
syki er 6algengt ad fa breytingar i
augnbotna. Félk sem greinist flj6t-
lega eftir ad pad veikist er undir
eftirliti a0ur en pad faer pessar
breytingar og paer uppgotvast p.a.L
snemma en sjuklingur sem greinist

hefur skiljanlega ekki verio {
reglulegu augneftirliti og skemmd-
irnar pvi mogulega ordnar meiri
eftir pennan langa tima med sykur-
syki,“ segir Johannes Kari.

Flestir sykursykissjuklingar a
Islandi koma i reglulegt eftirlit
pbar sem fylgst er med
breytingum a sjonhimnu og
00rum hlutum augna.

Petta forvarnarstarf midar ad pvi
ad halda sykursykisblindu i skefj-
um 4 Islandi en sykursyki er ein
meginorsok blindu a Vesturlond-
um. Sjéntap vegna sykursyki er
sjaldgeefara 4 Islandi en i nagranna-
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haft mjog gott sykursykiseftirlit
og verid 6drum pjodum fyrirmynd.
Hins vegar er hatta 4 ad petta
eftirlit verdi ekki jafn gott ef ekki
er fylgst vel med malum. A medan
eina augndeild landsins var a
Landakotsspitala var eftirlitio
midlaegt en eftir ad hin ferdist 4
Landspitala um midjan 10. ara-
tuginn hefur eftirlit sykursjikra
faerst vidar og er pad nd 1 hondum
augnlaekna innan sem utan augn-
deildar Landspitala. Pad skiptir
miklu mali ad hafa g6d tengsl
medal peirra augnlaekna sem sinna
augneftirliti 1 sykursyki, sérstak-
lega pegar litid er a mikilvaegi pess



Storoedasjukdomar eru steersta
vandamalio sem stedjar aod
einstaklingum meod tegund II af
sykursyki, m.a. vegna pess hve oft
haprystingur og blodfitubrengl fylgja.

ad sjuklingur fai pegar i stad med-
ferd pegar hann greinist.

Einn af peim pattum sem voru
hvad mikilvaegastir { hinu midlaega
sykursykiseftirliti sem var 4 augn-
deild Landakotsspitala var hversu
vel var haldid utan um hépinn og
gegndu ritarar par algjoru
lykilhlutverki.“

Blinda, nyrnabilun,
kransaedastifla, aflimun.
Sjonskerding er vitanlega ekki eini
fylgikvilli sykursykinnar, en hann
er einn af peim storu. Sjukdém-
urinn hefur ymsa fylgikvilla i for
meod sér og eru peir margir hverjir
vegna ahrifa hans 4 sedakerfid. Pa
ma flokka 1 smasedasjukdoéma og
storaedasjukdoma.
Smaaedasjukdémar hrja augn-
botna, nyru og uttaugar og geta
leitt til blindu, nyrnabilunar og
verkja eda skyntruflunar i f6tum.
Storaedasjukdomar hrja krans-
&0ar, heilagedar og adrar slagaedar
og geta leitt til kransaedastiflu,
heilabl6ofalls og blédrasartruflana
i fotum. Pad sidasttalda veldur
m.a. verkjum vio areynslu, og
sambland blédrasartruflunar og
skyntruflunar getur leitt til illvigra
syktra fétasara - aflimun getur
ordio oumflyjanleg.

»Margir eru komnir med fylgikvilla
pegar peir greinast med sykursyki,
tegund II en pad eru alls ekki allir
sem fa fylgikvillana. Sumir akveda
ad skipta algjorlega um lifsstil og
geta lifad g6du lifi pratt fyrir sjuk-
déminn. Félk med sykursyki getur
gert nanast hvad sem er, pad parf
ad hugsa um sjikdéminn eins og
akvedio verkefni. Pad parf ad
borda rétt, hreyfa sig og fara i eftir-
lit. Sumir sykursjuakir eru atvinnu-
menn i ipréttum og adrir hafa lifad
me0d sykursyki 1 40 ar an pess ad
fa nokkra fylgikvilla,“ segir
Astradur.

beir sem hafa sykursyki geta
med skynsemi lifad
Sullkomlega edlilegu lifi og
leert ad stjorna medferdinni
algjorlega sjdlfir frd degi til
dags, stundum med hjdalp
heimameelinga d blodsykri.

Mikilveegt er po ad vera ©
reglulegu eftirliti og godum
tengslum vid sykursykis-
teymi sem yfirleitt er
myndad af leekni,
hjukrunarfredingi og
neringarrddgjafa.
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Sjukdémur 21. aldarinnar.
Algengi sykursyki af tegund II
tvofaldadist hja korlum og jokst
um 50% hja konum a arunum 1967-
2007. Algengi sykursyki af tegund
IT hja 25-84 ara, 4 arunum 2004-
2007 var 6% hja korlum og 3% hja
konum. Ad sama skapi jokst
medallikamspyngdarstudull um
tvaer einingar hja badum kynjum
(45-64 ara) a pessum arum.
L»Sykursyki hefur verid kollud
sjukdoémur 21. aldar,“ segir
Astradur.

,Paod er stooug aukning i algengi
sjukdémsins, lika i tegund I en pad
er ekki vitad af hverju su fjolgun
stafar. Fjolgunin i tegund II stafar
fyrst og fremst af ofpyngd, petta
er lyoheilsulegt vandamal. Eina
leidin til ad sporna vid pessari
préun er ad breyta lifshattum félks
og ég vil tria pvi ad pad sé ad
gerast ad einhverju leyti niina, ad
pad sé einhver vakning,“ segir
Astradur.

Pratt fyrir ad rannséknir hafi
stadfest a0 med g6ori blodsykur-
stjorn megi minnka verulega
framgang eda koma i veg fyrir
fylgikvilla hja badum tegundum
sykursyki er viss hopur af ungu



folki hér 4 landi sem er ordinn illa
haldinn af fylgikvillum sykursyki,
og var jafnvel ordinn pad fljotlega
eftir greiningu. Pad er pa helst
vegna pess ad pad hefur ekki maett
nogu vel 1 eftirlit til lekna og
hjukrunarfélks.

,Vi0 hofum heyrt af pessu vanda-
mali og ég dreg ekki i efa a0 petta
sé rétt,“ segir Johannes Kari.

»,Mig grunar ad pad gaeti verio a0
sykursykin sjalf sé ad verda ill-
vigari sjukdémur og hlutirnir gerist
hradar en einnig getur visst and-
varaleysi gegn sjukdomnum og
onagar upplysingar ti i pjoofélag-
inu leitt til pess ad félk tekur hann
ekki naegilega alvara. Pegar folk
veikist fer pad stundum 1 afnheitun.
Pad er ekki ad undra, pegar ungri
manneskju er sagt ad hin sé med
sykursyki og verdi hugsanlega
sjonskert sidar a aevinni er pad
mjog oraunverulegt. Pess vegna
er fraedsla um sjukdéminn mjog
mikilvaeg, a0 folki sé gerd grein
fyrir pvi hversu alvarlegur pessi
sjakdémur getur verid,“ segir hann.

Heimildir:

»Pad er eitt sem ég vil nefna i pessu
samhengi og pad er ad born eru
ekki latin borga neitt pegar pau
koma i eftirlit en um leid og folk
er ordid 18 ara er pad 1atio borga
um 6.000 kr. fyrir ad maeta til
laeknis vegna sykursyki og pau
purfa ad gera pad 4 3-4 manada
fresti eda oftar. { Danmorku kostar
ekki neitt ad fara i svona eftirlit.
Folk hér parf lika ad borga hluta
af kostnadi vid strimla sem pad
notar til ad maela bl6dsykur,
strimlarnir eru 6keypis 1
Danmorku. Pagd er lika verid ad
tala um ad félk eigi ad fara ad
borga hlut 1 lyfjunum sinum,
insulin er 6keypis fyrir sjuklinga
nuna en pad er verio a0 tala um
ad ad breyta pvi. Eg vara vid pvi
ad auka alogur 4 pennan hop pvi
petta unga folk kemur ekki n6gu
reglulega i eftirlit og petta myndi
draga enn meira Ur pvi. Pad hefur
hins vegar synt sig ad gott eftirlit
dregur ur augnskemmdum og
o60rum fylgikvillum,“ segir
Astradur.

L.B.H.

e http://frontpage.simnet.is/rafnben/almenningur/diabetes/yfirlit.htm

e http://www.diabetes.is/?c=webpage&id=251

e http://www.sjonlag.is/Thjonusta/Augnsjukdomar/Sykursykiseftirlit/
e bérsson B, Aspelund T, Harris T B, Launer L, Gudnason V. Préun holdafars og sykursyki i 40 ar a islandi.

Laeknabladid 2009;95:259-265.
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Einkenni sykursyki:

e Slappleiki

* Porsti

e KIaoi & kynfeerum

e Fétapirringur/do0i

e Sjontruflanir
Stadreyndir um
sykursyki:

e Sjakdémurinn er oftast
dleknandi

* Orsok er ekki ad fullu pekkt

* 80-90% allra sem eru med
sykursyki eru med tegund I

* 80-90% peirra sem eru med
tegund Il eiga vid ofpyngd ad
strida

Alvarlegir fylgikvillar
sykursyki:

* Sjonmissir

* Nyrnabilun

* Hjarta- og &dasjikdémar

* Aflimanir ganglima
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Pratt fyrir ad ario 2012 sé runnio
upp hefur enn ekki nadst satt
um hvers konar matarsedi henti
best einstaklingum med sykursyki,
tegund II til a0 n4 sem mestum
arangri 1 blodsykursstjorn og til
ad fordast auknar likur 4 t.d.
hjartasjukdoémum.

Pad er hins vegar full satt um ad
fiskur, graenmeti, hnetur og baunir
minnki likurnar. Pad hefur einnig
jakvaed ahrif 4 baedi bl6dsykur og
pyngd ad minnka neyslu a fitu og
kolvetni.

Jakvaedu fréttirnar eru paer ad pad
er 1 g6ou lagi ad drekka kaffi og
afenga drykki { h6flegu magni.
Hreyfing (svo sem rosk ganga i
3x30 mindtur 4 dag) og neysla a
trefjum og fitusnaudu fadi er talin
vera arangursrik forvorn gegn
sykursyki, tegund II.

Jafnframt er margt sem bendir til
bess ad bessi rad séu lika til pess
fallin ad verja augun og sjénina.
Ef vid baetum vid paer stadreyndir
sem ég kynnti { VIDSJA, 2. tbl.
2010 og i 2. tbl. 2011, ma sja ad
peir sem eru med sykursyki purfa
pratt fyrir pad ekki ad heyja tapada
barattu.

bao er margt sem heegt er ao
gera til ad viohalda goori
sjonheilsu. bu dkvedur sjalf/ur
hversu mikilvcegt pad er...

I pessu fyrra t6lubladi arsins eru
prjar fiskiuppskriftir sem henta
sykursjukum.

B|orn E. Westergren

Um samsetninguna i matnum

1. Orkuinnihald er mikilvaegt.
Ofpyngd er veigamikill orsaka-
pattur sykursyki, tegundar II.
Talio er ad heildarorkan sem
innbyrt er sé mikilveegari en
hlutfollin milli kolvetna, fitu og
proteins. Pegar hugad er ad
pyngdartapi skiptir minna mali
hvort dregid er ur kolvetnum eda
fitu.

2. Mikilvaegast — breyttur lifsstill.
Horfumst { augu vio pad — an
fjolbreytts matar verour matar-
20i0 leidinlegt og vid haettum a
pvi. Heefileikinn til ad halda nyja
lifsstilnum er mikilvaegastur og

Jfjolbreytt samsetning dag-

legrar foedu sem gefur okkur
seddutilfinningu (ekki svong milli
maltida) er mjog mikilvaeg.

Um ymiss konar hrdefni

Granmeti, raetur og baunir
Rannsoknir stadfesta a0 250 g/dag.
minnka likur & ad sykursjukir latist
ur hjartasjukdémum. Ahrifin aukast
med aukinni neyslu — allt upp i 600 g.

Avextir

Rannsdknir stadfesta ad avextir i
bland vid greenmeti og baunir
minnki likur & snemmbdnum
daudsfollum medal sykursjikra.

Matur ur grofu korni
Rannsoknir stadfesta ad faedi ur
gréfu korni minnki likur & snemm-
binum daudsféllum og dauda vegna
hjartasjukdéma medal sykursjukra
med tegund II.

Fiskur

Rannsoknir stadfesta ad ef fiskur er
bordadur tvisvar/viku minnki pad
likur & snemmbdnum daudsfollum
og dauda vegna hjartasjukdoma
medal sykursjikra, sérstaklega fiskur
sem er rikur af Omega 3.

Hnetur og jardhnetur
Rannsdknir stadfesta ad fimm
skammtar (30 g hver) a viku laekki
LDL-kélesterdl i bl6di og minnki likur
a hjartasjukdémum.

Afengi

Rannsoknir stadfesta ad folk med
sykursyki sem reglulega neytir
afengis i hofi sé dliklegra til ad hljota
snemmbuinn dauddaga en pad folk
sem alls ekki neytir afengis.

Kaffi

Rannsoknir stadfesta ad folk med
sykursyki sem drekkur tvo bolla af
kaffi @ dag sé i minni heettu 4 ad fa
hjartasjukdoma en pad folk sem
gerir pad ekki.

Salt
Sykursjukir mega neyta 6-7 g a dag,
eins og peir sem ekki eru sykursjukir

SBU (Statens beredning for medicinsk
utvirdering), Mat vid diabetes
SBU-rapport nr 201

ISBN 978-91-85413-37-9

Heilbrigdur lifsstill er byggdur a fjolbreytileika
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Hvitlauksfiskur med Bakadur Fraefiskur med ristudum
Bloody Mary tomotum ,,Bouillabaisse‘ fiskur gulrétum og sitrénujogurt
Hraefni fyrir 4 Hraefni fyrir 4: Hraefni fyrir 4:

800 g ysa, blalanga eda karfi 3 tématar, 2 laukar, 2 gulraetur, 2 800 g gulreetur
4 marin hvitlauksrif paprikur, 1/4 sellerir6t, 2 hvitlauksrif, 1 sitrona

hveiti

ISI04 og smjor eda smjorvi
salt, pipar

Bloody Mary tomatsalat:
300 g kirsuberjatématar

1,5 msk sitronusafi

1,5 msk 1S104 eda ¢lifuolia

2 tsk Worchestersosa

0,5 tsk Tabascososa

0,5 tsk jurtasalt/sellerisalt

Matreiosla:

1. Byrjio 4 pvi ad bua til Bloody
Mary salatid. Blandid 6llu saman
nema témotunum. Kreistio eda
skerid tdbmatana pannig ad peir
opnist. Setjid tomatana i skal,
baetid dressingunni vid og blandio.
2. Hitio steikarponnu a veegum
hita og steikid hvitlaukinn haegt
i oliu og sma skammti af smjorva.
Hvitlaukurinn 4 adeins ad svitna
ekki branast.

3. Skerid fiskinn i skammtastaerdir,
veltio uppur hveiti & badum
hlidum og kryddid med salti og
pipar.

4. Takio hvitlaukinn af ponnunni
— aukid hitann 1 midlungshita.
Steikid fiskinn ca. 2,5 minatu a
hvorri hlid. Takid af hitanum og
leyfio fiskinum ad hvilast &4
ponnunni undir loki i 3-5 minutur
adur en hann er borinn fram.

5. Berid fram med Bloody Mary
salatinu og soonum kart6flum,
kuskus eda hrisgrjonum.

2,5 dl fiskisod (teningur), 1 sitréna, 1
veen ldka steinselja, 1 tsk saffran
ISI04 eda g0 olifuolia, salt, pipar
800 g fiskur, t.d. ysa, blalanga eda karfi,
1/2 sitréna, groft salt, pipar, timian

Matreidsla:

1 Haegt er ad bua til Boullabaisse
so6suna adur: afhydid og saxio
laukinn, selleri og gulrétina.
Steikid 1 oliu og smjorva 4 ponnu
a haum hita par til raeturnar byrja
ad taka lit. Skerid témata, papriku
og hvitlauk og batid peim ut a
ponnuna. Saxid steinseljuna smatt.
Sj60i0 fiskisodid. Myljio saffranio
i bolla med teskeid og baetid vid
fiskisodid. Hellio fiskisodinu a
ponnuna.

2. Stillid ofninn a 225°C. Fyllid
botninn & ofnskiffu med
Bouillabaisse s6sunni, radio
fisknum ofan 4 og hellid svo
afgangnum af s6sunni ofana.

3. Bakio 1 ofni 1 20-25 minitur eda
par til fiskurinn er ordinn
Hflaky“/stinnur og tilbdinn. Straio
steinseljunni yfir og berid fram
med kartoflum eda hrisgrjonum
og fersku salati med nidursneiddri
larperu. (Stundum 4 tilbodi. Gott
hnetulikt bragd og ,ofurfaeda’:
einémettadar fitusyrur laekka LDL-
kolesterolio/hakka géda HDL-
kolesterolio + mjog rik af E-, K-
og B-vitaminum.)

ISI04 eda olifuolia + smjor eda smjorvi
Groft salt, svartur pipar

2,5 dl grisk jogurt

800 g flak af ysu, karfa eda blaléngu
1 dl hveiti

T eqg

1-2 dI blondud free — t.d. sesam-,

hor-, graskersfree

Matreidsla:

1. Stillid ofninn 4 225°C

2. Afhyaio gulrseturnar, skerio paer
i stora bita og leggid &4 bokunar-
pappir a ofnplotu, 1did oliu yfir,
kryddid med salti og pipar og
bakid i1 ofni i u.p.b. 15 minutur.
3. Rifid ysta lag sitronunnar med
rifjarni og blandiod helming pess
vi0 gulraeturnar — haldid peim
heitum & diski undir alpappir.

4. Skerio fiskinn i skammtastaerdir.
Hraerid eggin og hellid 4 einn disk,
hellid hveiti 4 annan. Kryddio
fiskinn med salti og pipar og dyfio
honum fyrst i hveitid og svo i eggin
pannig ad badar hlidar hyljist vel.
Straid svo fraejunum yfir badar
hlidar. Steikio 4 ponnu med oliu
og smjorva vid midlungshita, eina
minudtu a hvorri hlid. Bakio 1 ofni
i 4-5 minutur.

5. Blandid afgangnum af sitronu-
hydinu vid jogurtid, baetid vid salti,
pipar og sitrénusafa, smakkio til.
Berio fram med gulré6tunum,
jogurtinni, sodnum hrisgrjonum,
kuskus eda kartoflum.



Sjonskertar maeour
vilja ekki segja fra

sjonskeroingunni

Helstu nidurstodur rannsékn-
arinnar eru paer ad aukin ahaetta
er 4 félagslegu stressi medal sjon-
skertra maedra med born 4 aldrin-
um 0-16 ara. Astaedan fyrir pvi er
fyrst og fremst su a0 maedurnar
setja mjog haar krofur a sjalfar
sig.

Sjonskerdingin ein og sér tekur
tima og orku og pad asamt kréfun-
um og peirri stadreynd ad margar
af moémmunum voldu ad segja
ekKki fra sjonskerdingu sinni alitur
Karen helstu asteeduna fyrir auknu
félagslegu stressi.

Karen, sem byr i Svipjod asamt
fjolskyldu sinni, er sjalf sjonskert
modir pannig ad hiin getur vel sett
sig 1 spor peirra madra sem raett
var vio i rannsékninni. ,,Eg a sjo
ara dottur og er i sambandi med
manni sem a prjui born & aldrinum
6 til 13 ara pannig ad ,,ég a“ fjogur
born.“

L2Markmid rannséknarinnar var ad
lysa hvernig sjonskertar maedur
med born a aldrinum 0-16 ara
upplifa félagslega heilsu sina og
hvernig paer takast a vid adstoou
sina. Eg ték vidtol vid atta maedur
a aldrinum 32-47 ara, prjar blindar
og fimm sjonskertar. Fimm
pessara maedra eru medlimir i
félagi blindra og sjonskertra en
prjar peirra eru ekki medlimir,“
segir Karen.

I rannsékninni kemur fram
ad sérstaklega sjonskertar
maeedur sem ekki eru meo-

limar 1 félagi blindra

og sjonskertra upplifa eins-

konar vitahring vegna pess

ad peer vilja hvorki né voga
sér ad seqja frd sjonskerding-
unni en krefjast samt sem
dour skilnings frd samfélag-
nu vegna pess ad peer sjd illa.
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»,Pad er ekki haegt ad aetlast til ad
umhverfio geti maett porfum ein-
staklings ef einstaklingurinn vill
ekki greina fra pessum porfum,”
segir Karen.

Nidurstodurnar syndu einnig ad
pad félagslega net sem hver og ein
var hluti af er mikilvaegt til ad hid
daglega lif gangi upp og ad al-
mennt alitu madurnar ad pad
viomot sem peim er synt 1 sam-
félaginu sé gott. Pa fannst
maedrunum erfitt ad kynnast
60rum foreldrum i skéla barna
sinna. Paer upplifdu einnig ad adrir
foreldrar vaeru hraeddir vid ad tala
vid paer vegna sjonskerdingar-
innar.

LPetta eru helstu nidurstoour
rannséknarinnar en margt annad
mjog ahugavert kom fram og ég
get talad lengi um rannséknina,“
segir Karen og brosir.



Karen finnst liklegt a0 ef rann-
sOknin hefdi verid gerd a islensk-
um madrum hefdu nidurstéour-
nar verid sambaerilegar niourstoo-
um sa&nsku madranna.

»~Adstaedur eru mjog svipadar a
[slandi. Skélinn virkar 4 sama hatt,
ba er ég ad hugsa um ba erfioleika
sem madurnar nefndu vid ad
kynnast 60rum foreldrum.
Islenskar maedur, likt og seenskar,
eru mjog metnadargjarnar og par
koma inn pessar krofur sem talad
er um, pad a0 manni finnst ad
madur verdi ad duga a.m.k. jafn
vel og alsjaandi. Pess ma einnig
geta ad ég sé endurspeglast i
svorum maedranna mikid af pvi
sem ég sjalf hef fundiod fyrir sem
sjonskert modir og ég er ju islensk
pott ég bui 1 Svipj6d.“

Pad er mikio til ranns6kn Karenar
ad pakka og fyrirlestri sem hun
hélt um efnid fyrir starfsfélk
sjonstodvarinnar 1 Uppsala par
sem hun byr ad sjonstodin aetlar
ad byrja eins konar studningshépa
nu i vor fyrir sjonskertar

madur/foreldra. Maedurnar bentu
a ad svona studningshoépar hefou
fyrirfundist adur og gegnt mikil-
vaegu hlutverki, m.a. var sagt a0
pessir hépar gerdu foreldrahlut-
verkid léttara par sem studningur
fannst fra 60rum i sému adstoou.

Karen nefnir einnig vardandi ao-
stod vid sjonskertar maedur ad
haegt sé ad bua stelpur undir
moourhlutverkio t.d. med pvi ad
yta a einhvern hatt undir sjalfs-
traust peirra og hjalpa peim ad
vera oruggar i sjonskerdingunni,
ad paer geti sagt fra henni an pess
ad peim finnist paer minna virdi
en kynsystur sinar.

,Eg held ad astaedan fyrir pvi ad
pessar konur i ranns6kninni velji
ad segja ekki fra sjonskerdingu
sinni sé ad miklu leyti si ad paer
vilja ekki vikja fra félagslega
norminu, paer vilja falla inn { um-
hverfi sitt og vera eins og allar
adrar madur. Hraedslan um ao fa
stimpil sem annars flokks
manneskja var nefnt i sambandi
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Karen Friodriksdottir
gerdi nylega rannsokn
a félagslegri heilsu sjonskertra
maedra sem mastersverkefni
i lyoheilsufraedum
vid haskoélann i Uppsala i Svipjod.

vid petta. P4 sogdu maedurnar lika
a0 peer vildu ekki ad sjonskero-
ingin vaeri pad fyrsta sem f6lk
fengi ad vita um paer og ad sjon-
skerdingin veeri ekki hluti af
sjalfsmynd peirra.“

Pratt fyrir ad Karen sé sjalf sjon-
skert m6dir komu nidurstoour
rannsoknarinnar henni 4 6vart ad
vissu leyti. ,,Eg vissi a0 mommur-
nar gerou gjarnan krofur til sjalfra
sin en ég var ekki medvitud um
ad krofurnar vaeru svona storar
og veigamiklar. P4 kom pad mér
a ovart hversu oft mommurnar
voldu ad segja ekki fra sjon-
skerdingunni. Sjonskerdingin er
feimnismal en ég held ad stoltid
fari stundum of langt med mann
— bad veit ég af eigin raun.“

Karen segir adspurd um fram-
haldio hja sér eftir ad hafa klarad
pbessa rannsokn sé hun alveg til 1
ad rannsaka meira innan mala-
flokksins en ba purfi einhver ad
utvega henni peninga sem dugi i
nokkur ar.

L.B.H.



Vegna greinar okkar hér i bladinu um rannsokn Karenar Fridriksdottur a félagslegri heilsu sjonskertra madra
i Svipjod lék okkur a Vidsja forvitni a ad vita hvort adstedur sjonskertra maedra a islandi veeru sambzrilegar

og hja hinum saensku fraenkum okkar.
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Gudny Hannesdottir er 47 ara
gomul sjonskert modir. Han a
prjua born, pau Hannes, sem er
faeddur 1991, Patrek, sem
faeddist 1994 og Joninu Sif,
sem er feedd 1997. bPegar
Gudny missti sjonina var
yngsta barnid 6 ara og pad
elsta ad verda 12 ara gamailt.

Hefur purft ao fara petta

a horkunni

,Eg greindist med augnsjik-
déminn Lebers Heridatory Optic
Neuropaty (LHON) fyrir teepum
10 drum. Eg fékk ad vita 1 jili 2003
aod ég veeri ad verda blind og a
nokkrum vikum hvarf sjonin a
heegra auga. I september pad ar
var sjonin a vinstra auganu farin
lika og 1 dag er ég logblind, med
taeplega 5% sjon,” segir Guony.

Nidurstodur saensku rannséknar-
innar voru a pa leid ad aukin
ahaetta veeri 4 félagslegu stressi
medal sjonskertra maedra med

born 4 aldrinum 0-16 ara. Astzedan
fyrir pvi er talin su fyrst og fremst
ad madurnar gera mjog miklar
krofur til sjalfra sin. Einnig su
stadreynd ad margar af
mommunum voldu ad segja ekki
fra sjonskerdingu sinni. ,Petta a
ekki vid um mig, ég er 6feimin vid
ad segja fra minum adstaedum.

A méti kemur ad ég skil alveg af
hverju paer vilja ekki segja fra,
margir lita 6drum augum a mann
ef madur er blindur eda sjon-
skertur en ef madur er med fulla
sjon,” segir Guony.
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Hun segist p6 gera alveg somu
krofur til sin sem foreldri nina
og adur en hun varo sjonskert.

,Eg hef alltaf sagt vid bornin min
ad nam sé vinna. Eg hef lagt mikla
aherslu a a0 pau maeti a réttum
tima 1 skélann og einnig hefur mér
fundist mjog mikilvaegt ad pau séu
i einhverjum témstundum, en pau
hafa alltaf veriod 1 einhverjum
ipréttum. Eftir 4 ad hyggja pegar
ég gekk 1 gegnum erfidasta timann,
strax eftir a0 ég missti sjonina, pa
skil ég ekki hvernig ég komst {
gegnum petta. Ein meo prjui born
ad reyna a0 koma peim i skélann
a morgnana og sinna daglegum
storfum. Eg hefdi eflaust heldur
ekki komist 1 gegnum betta nema
vegna pess ad ég hef alltaf fengio
mikla hjalp fra Gardari Larussyni.
Guony ber félagspjénustunni i
hverfinu par sem hin bj6 ekki
gdoa sogu.

Hun segist hvorki hafa fengio
heimilisadstod par né lidveislu.
,Eg fékk ekki adstod vid ad prifa
heima hja mér af pvi ad ég ratadi
um allt heimilid mitt. Blint fé6lk

ratar eflaust flest betur heima hja
sér en sjaandi f6lk en pad pyodir
samt ekki ad ég purfi ekki adstod.*
Guony segir ad eftir allt petta sé
han buin ad fa nég af félags-
pbjonustu og vill ekki piggja hana
pratt fyrir ad pjénustan i Grafar-
vogi bar sem hun byr ntina sé betri
en par sem hun bjé adur.

,Eg klara mig sjalf en hef svolitio
purft ad fara petta & horkunni,“
segir hin og brosir sjalfsoruggu
brosi.

Gudny er sammala pvi sem
sensku maedurnar segja, ad erfitt
sé ad kynnast foreldrum annarra
barna. ,Eg hef ekki eignast neinar
;mommuvinkonur en ég finn
mikla g6advild fra foreldrum vin-
kvenna déttur minnar. Par sem vio
bjuggum adur atti déttir min
erfidara uppdrattar og ég vil ad
morgu leyti kenna pvi um ad ég er
blind, ad hun hafi lent illa i pvi
vegna minnar fétlunar. Hérna
hefur hin hins vegar blémstrad
og ég finn ekki fyrir neinum
fordomum fra 6drum foreldrum
hér. Skélinn sem hun er i niina og
lika sa sem hun var i hefur tekio
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fullt tillit til okkar. Starfsfolk
skélanna hefur allt verid bodid og
bid til ad adstoda okkur eins og
pad best getur.“
Par sem Gudny missti sjonina
pegar hun var ordin 38 ara gomul
hefur hin ekki smu reynslu og
s@nsku maedurnar sem voru
ordnar sjonskertar pegar bérnin
peirra faeddust og pad var
jafnframt forsenda fyrir ad vera
med i ranns6kn Karenar. Pess
vegna er reynsla Guonyjar ekki
alveg sambaerileg peirra reynslu
en hin segir samt sem adur
svipada sogu. Gudny er lika eini
fulltridi islenskra sjonskertra
maedra i samanburdinum vio
saensku maedurnar og pvi ekki
haegt ad alhaefa it fra hennar
reynslu en pad er hins vegar haegt
ad draga paer alyktanir ad félagsleg
heilsa islenskra, sjonskertra
maedra sé svipud og kemur fram {
nidurstodum rannséknarinnar sem
Karen gerdi. Hér 4 landi eru ad-
staedur ad morgu leyti svipadar og
i Svipjoo eins og Karen benti 4 og
svo segist Karen sjalf lika hafa upp-
lifad margt pad sama og baedi
Gudny og sansku maedurnar segja
fra.

L.B.H.



Aherslur i pjénustu vid aldrada

Pjonustu- og pekkingarmidstod fyrir blinda, sjonskerta og daufblinda einstaklinga
Huld Magnusdottir, forstjori

Pjonustu- og pekkingarmidstod fyrir blinda, sjon-
skerta og daufblinda einstaklinga tok til starfa fyrir
premur arum og er rikisstofnun sem heyrir undir
velferdarraduneytio.

73% beirra sem eru skradir blindir og sjonskertir a
[slandi eru eldri en 67 ara. Flestir { beim hopi eru
med augnbotnahrornun. Steersti einstaki hépur
pbjonustupega er a aldrinum 86-89 ara.

I pjénustu vio aldrada er mest dhersla 16g0 4 ad 4
efri arum geti einstaklingar verio sem sjalfstadastir,
biid afram 4 eigin heimili, séd um almenn heimilis-
storf s.s. matseld og prif, komist leidar sinnar og
sott félagsskap eins og hentar hverjum og einum.
Midstodin leggur rika aherslu 4 ad vinna med ein-
staklingnum og peim poérfum sem hann/hian hefur
og peim akvorounum sem viokomandi hefur tekio
um lif sitt og lifsmynstur. Pvi er mikil hersla 16g0
a sjalfstaedi, ad veita radgjof um heimili og kenna
adferdir sem mida ad pvi ad gera hlutina einfaldari.

Kennd er notkun hvita stafsins og umferli auk pess
sem hjalparteekjum er uthlutad eins og vid a. Pa er
16g0 ahersla a ad heimsakja viokomandi 1 sinu
umhverfi og veita pjonustuna par sem hennar er
porf en ekki & Midstodinni sjalfri.

Radgjafar Midstoovarinnar heimsakja pjonustupega
um allt land, baedi 4 einkaheimili og dvalarheimili.
Pa er starfsmonnum dvalar- og hjukrunarheimila
veitt pjonusta og radgjof og haldin namskeio um
hina ymsu paetti, s.s. umferli, leidsogutaekni, notkun
stafs og athafnir daglegs lifs.

Midstodin hefur jafnframt gefid ut mikio af fraedslu-
efni sem hagt er ad nalgast & heimasiou Midstodv-
arinnar, www.midstod.is, hringja i pjonustubord

i sima 545 5800 og fa efni sent 1 posti.

Pa er haegt ad hringja eda senda tolvupost a
midstod@midstod.is og fa upplysingar um pjéonustu
og hjalpartaeki.
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Pjonustan

Misjafnt er hvada hjalpartseki folk parf halda
og vill nota pegar pad er ordid sjonskert eda
blint. Pjonustan hja Pjonustu- og pekkingar-
midstod fyrir blinda, sjonskerta og daufblinda
einstaklinga er veitt a forsendum notandans
sjalfs.

Paer Gudbjorg Arnadéttir og Vala Jéna Gardarsdottir
eru raogjafar i ADL- og umferli hja Midst6dinni en
auk peirra vinna Sabina Steinunn Halldérsdoéttir og
Gudny Katrin Einarsdoéttir i deildinni.

ADL er pad sem kallad er ,,athafnir daglegs lifs‘
en i pvi felst ad radgjafi kennir félki hvernig pad
getur gert hluti sjalft 4 annan hatt en pad gerdi adur.
Kennt er hvernig beita ma ahéldum 6druvisi, hvernig
haegt er ad nota 6nnur skynfeeri til ad atta sig a
umhverfi og folki leidbeint med hvernig leera ma a
umhverfi sitt. Umferlispjalfun felst i kennslu i pvi
a0 komast 4 milli stada med eda an hjalpar hvita
stafsins.

Deildin okkar sér ad mestu leyti um eldra f6lkio,
m.a. pa sem hafa tapad sjon a fullordinsarum. Vid
radleggjum og kennum nyja teekni og endurhaefum

fer eftir pvi
hvao folk vill sjalft

25

folk eftir ad pad missir sjon. Laeknar visa folki til
okkar og vid hofum svo samband 1 framhaldi af pvi.
Mikilvaegt er ad folki sé visad timanlega til okkar til
ad haegt sé ad hefja pjalfun og endurhafingu sem
fyrst. Ferlio er pannig ad pegar f6lk kemur 1 fyrsta
skipti og hittir radgjafa eru hugmyndir um hjalpar-
taeki og pjonustu raeddar, hvad folk vill geta gert og
hvada leidir pad vill fara.

Vid gerum eins konar heildstaeda aaetlun sem er
einstaklingmidud, hver og einn dkvedur hvad hentar
honum best. Pegar pjonustunni lykur eru tvo ar latin
lida og svo er aftur haft samband vid notandann og
athugad hvort eitthvad hafi breyst eda hvort hefja
purfi pjénustu any. Folki er samt sem adur velkomid
ad hafa samband ad fyrra bragdi ef pad parf a pvi
a0 halda,“ segir Vala Jona.

Hvers konar pjonusta er i bodi?

Mjog misjafnt er hvada hjalpartaeki f6lk notar, pbad
fer baedi eftir sjon hvers og eins og einnig eftir pvi
i hvad félk vill nota taekin. Sumum dugar ad fa
einungis staeekkunargler en 6tal margt annad er i
bodi. ,Radgjafi og notandi akveda i sameiningu hvad
best sé ad gera, hvort nota eigi hjalpartaeki og hvernig



best sé ad gera hlutina, til deemis hvernig er best a0
skera med hnifum, hella vatni i glas og kaffi i bolla.
I dag er til a0 mynda haegt ad fa skynjara til ad setja
1 glasid eda bollann sem segir hvenger buid sé ad
hella n6g. Pa parf ekki ad hafa fingurinn ofan i og
jafnvel brenna sig a heitu kaffinu eins og adur
tiokadist. Svo er skipulagning mjog mikilvaeg. Folk
parf ad hafa allt 4 sinum stad og bua sér til akvedio
kerfi i skipulagningunni, annars finnur pad ekki
hlutina,“ segir Gudbjorg.

Vala Jona baetir vid ad gott sé ad hafa adra fjolskyldu-
medlimi med i ridum svo peir séu medvitadir um
parfir pess sjonskerta.

Radgjafarnir gera mikio af pvi ad fara heim til
folks og skoda adstaedur.

Rétt lysing er mikilvaeg fyrir sjonskerta einstaklinga
og radgjafarnir leiobeina um hana. Pa er athugad
hvar sé best ad stadsetja 1j6s og lampa og hvers
konar lysing er notud, lysing i [jésum er mjog misjofn
og sjonskert folk polir sumar tegundir ljoss betur
en adrar. I pessum heimséknum eru taeki merkt, til
daemis eru upphleypt og/eda skaerlit merki sett a
eldavélar og pvottavélar og svo er haegt ad merkja
fjarstyringar og sima.

sFlestir sem til okkar leita eiga pad sameiginlegt ad
hafa lesid mikid og finnst pad mikill missir ad geta
ekki gert pad lengur. Pvi eru margir sem fa lanada
hljédspilara til ad hlusta a baekur, peir sem sja nanast
ekkert geta lika notad pa spilara. Svo er haegt ad fa
steekkunartaeki sem haegt er ad tengja vio baedi
sjonvarp og tolvu og staeekka textann. Einnig er haegt
ad fa bunad sem les af tolvum, svokalladan talgervil.
Alblindir einstaklingar geta notad tolvu med hjalp
talgervils en pa parf ad kunna mjog itarlega a
lyklabordid pvi flytitakkarnir eru mikio notadir, pad
parf mikla pjalfun i petta,“ segir Gudbjorg.

,Pad er mikil préun i taeknimalum, folk er farid ad
nota GPS-teekni i simum, pad er verid ad profa pa
taekni erlendis og svo eru komnir simar sem haegt
er tala vid og stjorna med pvi méti. Svo er ad koma
nyr islenskur talgervill i sumar sem hagt er a0 setja
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1 ymis taeki, svo sem sima og tolvur.“ P6tt pad séu
miklar framfarir i tolvumalum geta ekki allir nytt
sér pa teekni. ,Margir af peim eldri eru ekki tolvulsesir
en ef f6lk notar ekki tolvur eru énnur rad fundin,
segir Vala Jona.

Midstodin er i miklu samstarfi vio erlendar
sjonstodvar og starfsfolkio par hefur augun
opin fyrir pvi hvernig pau geta baett sig a allan
hatt.

,Eg er mjog ansegd med ad pad sé til stofnun sem
er gert kleift ad vinna 1 pessum malum. Vid stondum
okkur agaetlega midad vid nagrannaléndin pott ég
segi sjalf fra. F6lk kemur til okkar til ad sja hvad
vid erum ad gera og vid forum og sjaum hvad adrir
eru ad gera,“ segir Gudbjorg.

Hlutverk radgjafa er einnig ad fara i ymiss konar
pjonustufyrirtaeki og stofnanir og leidbeina starfs-
f6lki par um hvad betur megi fara i samskiptum vid
blinda og sjonskerta. ,,Vid forum lika um allt land,
pad er ekki gert upp a milli folks eftir busetu,“ segir
Guobjorg. ,,Vio reynum lika ad hjalpa félki vid ad
koma sér af stad aftur og taka patt 1 samfélaginu,
pad er ymislegt i bodi i félagsmidstodvum, til deemis
smidar, handavinna, dans og békmenntaklubbar.
Pad er mikilvaegt fyrir f61k ad koma sér af stad en
pad getur verid erfitt ad pora. Vid reynum ad auka
lifsgaedi folks og gera pad sjalfstadara. Petta er
mjog gefandi starf og oftast getur madur gert eitthvad
fyrir f6lk, stundum getur madur virkilega breytt
einhverju. Folk tekur okkur mjog vel og er hissa a
hvada pjénustu er haegt ad fa,“ segir Gudbjorg. Vala
Jéna baetir vio ,A medan notendur eru sattir pa
erum vid radgjafarnir sattir pvi pa vitum vid ad vio
erum til stadar fyrir notendur.“

Mikilvaegt er ad augnlaeknar visi félki sem er komid
niodur fyrir sjonskerdingarmork (30% sjon eda minna)
til Midstodvarinnar svo pad geti fengio videigandi
pbjonustu og pjalfun til ad takast 4 vid athafnir daglegs
lifs sem sjonskertir einstaklingar. ,,Vid viljum endilega
fa folk sem fyrst pvi haegt er ad nota timann til ad
koma folki af stad,“ segir Vala Jona.

Aframhald a bls. 33



Einstaklingar meod sjonskeroingu
stundum misskildir

Poétt sjon versni med aldrinum
eru morg urraedi i bodi.
Pjonustu- og pekkingarmio-
stodin byour medal annars upp
a adstood sérfraedinga med
sérhsefda menntun vid val a
sjonhjalpartsekjum.

Kristin Gunnarsdottir er sjon-
fraedingur og hefur starfad sem
slikur vid ad pjénusta sjonskerta
einstaklinga 1 25 4r. ,Eg reyni ad
finna sjonhjalpartaeki vio haefi
hvers og eins sem nytast vid ymis
dagleg verk s.s. lestur, sjonvarps-
ahorf og ad fara um uti vio. Pessi
hjalpartaeki eru t.d. sterk lesgler-
augu, filtergleraugu, sjénaukar
sem haegt er ad taka me0 sér, kikis-
gleraugu og steekkunargler. Eg
kenni f6lki & taekin, hvernig pau
virka og hvernig hver og einn getur
nytt sér hjalpartaeeki pvi sjonin
verour a0 vera pannig ad teekin
virki fyrir einstaklinginn,“ segir
Kristin.

Pegar einstaklingur kemur { fyrsta
sinn 4 Midstodina er sjon hans
maeld. Sidan faer sjonfraedingur ad
heyra hvad notandinn vill geta gert
og svo er metiod hvort og hvernig
haegt er a0 koma til méts vid parfir
hvers og eins.

,Eg vil helst ad f61k komi til okkar
um leid og pad er ordid sjonskert
eda med 30% sjon. Pegar sjonin er
vid sjonskerdingarmorkin er haegt
ad gera ymislegt og folk getur
vanist pvi ad nota hjalparteeki og
leert & pau. Pad er erfitt ad fara ad
breyta pvi hvernig madur les,
pegar madur er vanur pvi ad halda
bladinu 1 armslengd fra sér og
jafnvel pannig ad armarnir duga
ekKi til, pa er erfitt ad fara i pad
ad hafa sterk lesgleraugu og hafa
bladid alveg upp vio sig.

Pad er audveldara ad fa leshjalpar-
taeki pegar sjonin er ekki ordin
mjog sleem og venjast notkun
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peirra smam saman.“ Kristin segir
ad allt of oft sé f6lk ad koma of
seint 4 Midstodina, pegar sjonin
er ordin miklu verri en 30%. ,F6lk
er pa kannski ad klara einhverjar
meodferdir og heldur i vonina ad
sjonin lagist og bidur med ad
koma. Pad er mun betra ad koma
fyrr en seinna jafnvel po6tt folk sé
i einhverri medferd.“

Pegar f6lk eldist minnkar haefileiki
augans til ad sja skyrt. Oftast
verdur fyrst vart vio aldursfjarsyni
um fertugt. Folk haettir ad sja skyrt
i edlilegri lesfjarlaegd og parf
lesgleraugu. Pvi eldri sem vid
verdoum pvi sterkari purfa gler-
augun ao vera.

Margir paettir spila inn i 6ldrun
augans.

Augasteinninn missir sveigjan-
leikann, lj6sopid minnkar, gler-
hlaupid gruggast og naemi sjon-
himnu minnkar.



Rannsoéknir hafa synt fram 4 ad
u.p.b. pridjungur allra sem eru
komnir yfir 75 ara aldur er med
AMD (Age-related Macular
Degeneration) eda aldurstengda
hrérnun 1 augnbotnum a einhverju
stigi. Petta pydir ad fingerou
frumurnar i ,gula bletti“ augans
skemmast og haetta ad virka. Guli
bletturinn er mjog mikilvagur pvi
par myndast skarpa sjonin. Hann
gerir folki kleift ad sja smaatrioi,
t.d. vio lestur, skrift og ad pekkja
andlit.

AMD er algengasta orsok
lélegrar sjonar hja folki yfir
sextugu.

Hun veldur ekki sarsauka og leidir
nanast aldrei til algjors sjontaps
pvi adeins skarpa sjonin, verour
fyrir skemmdum. Pad pydir ao
nanast allir med AMD munu halda
naegri hlidarsjon til ad komast um
og vidhalda sjalfstadi sinu.
Yfirleitt er talad um tvaer tegundir
AMD, ,purra“ augnbotnahrérnun
og ,vota“ augnbotnahrornun.
Purra afbrigdid er algengara og
pad préast haegt en veldur smam
saman skemmdum.

Enn sem komid er hefur ekki
fundist nein leekning vid purri
augnbotnahrérnun. Hins vegar
gagnast hjalpartaeki eins og
steekkunargler oft vid lestur og
adra narvinnu. Vota afbrigdio er
afleiding pess ad nyjar sedar vaxa
a bak vid sjonhimnuna og valda
bjug, blaedingu og 6rum sem geta
leitt til sjontaps. Vot AMD getur
préast hratt en stundum er haegt
a0 gripa inn i med medferd a fyrstu
stigum. Um fjéroungur peirra sem
hafa AMD er med vota afbrigdid.

Margir verda fyrst varir vio ad
sjonin sé ad versna pegar hun
verdur oskyr og litir folna.
»Skarpa midjusjonin er pad sem
fer fyrst hja f61ki med AMD. Pess
vegna er petta folk oft misskilid,
&ttingjar pess segja t.d. ,ja, hun
Gunna fraenka sér nu bara pad
sem hun vill sja“ af pvi ad Gunna
sér pa til daemis litlu perluna 4
go6lfinu til hlidar vid sig, af pvi ad
hlidarsjonin er enn i lagi, en pegar
hun litur beint & stadinn sem
perlan er a pa sér hun hana ekki
lengur,“ segir Kristin.

Fraedsla er alltaf ad verda
steerri pattur i starfi Kristinar
a Midstodinni.

Fraedsla hefur aukist baedi til ad-
standenda f6lks sem er ad missa
sjon og til sjalfra einstaklinganna
sem eru sjénskertir. ,Eg ttskyri
fyrir f6lki af hverju pad sér eins
og pad sér, af hverju pad er ad
missa sjon. Folk fer til augnlaeknis
og faer ad heyra ad pad sé
sjonskert, svo faer pad fullt af
upplysingum en pad er oft i svo
miklu afalli ad pad heyrir ekkert
annad en ao pad er ordio
sjonskert. Allt hitt fer ekki inn.
Pegar f6lkio er buid ad jafna sig
og kemur 4 Midstodina pa veiti ég
pvi pessa fraedslu og svo adstod
vid hjalpartaeki i framhaldinu.“
Um 1400 manns eru a skra hja
midstodinni eda um 0,5%
pjédarinnar sem er sambaerilegt
vid onnur Vesturlond. 40% eru
karlar og 60% konur. ,Pad geeti
verid vegna pess ad konur verda
einfaldlega eldri en karlmenn og
pvi fleiri sem eru farnar ad fa
aldurstengda sjukdéma. Svo hafa
rannsOknir lika synt ad konur eru
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almennt duglegri vid ad leita sér
adstooar, aetli astaedan sé ekki
sambland af badu,“ segir Kristin.

Midstodin hefur undanfarin ar
sent radgjafa sina og sjon-
freedinga vt um allt land til ad
reyna ad na til sjonskertra
einstaklinga sem eru ekKki a
skra hja peim.

Pa er haft samband vid dvalar-
heimili og fraedsla veitt. ,Par inni
a milli eru ,tyndir* einstaklingar,
folk sem hefur fengid pa greiningu
ad pad sé sjonskert og pad sé ekki
haegt ad lekna pad. Pott pad sé
ekki haegt ad laekna f6lkio pa er
haegt ad veita pvi ymiss konar
adstod. Vid erum ad reyna ad na
til pessara einstaklinga en petta
er eflaust toluverdur fjoldi eldri
borgara sem er 1 pessari stoou.

Pratt fyrir ad f6lk komi a
Midstodina ma pad ekki haetta
ad vera i eftirliti hja augnlaekni.
y2Aldursbundin augnbotnahrérnun
veldur ekki alblindu og pvi er mjog
mikilvaegt ad vera afram undir
eftirliti til ad fylgjast med 60rum
sjukdémum, t.d. glaku,“ segir
Kristin.

Pott hvorki sé haegt ad komaiveg
fyrir ad vid eldumst né hafa ahrif
a pau gen sem vid erfum er haegt
ad stjorna peim umhverfispattum
sem tengjast AMD en eins og adur
segir er AMD algengasta orsok
l1élegrar sjonar hja folki yfir
sextugu. Ad vernda augun fyrir
solarljési, neyta hollrar faedu meod
noég af avoxtum og haetta ad reykja
getur allt dregio ur ahaettunni ad
fa AMD.

L.B.H.



,JHefoi hvergi viljad lenda
nema hérna‘

Alla virka daga er bodid upp a ymiss konar
afpreyingu i Hrafnistu eins og sund,
stolaleikfimi og leirvinnu.

,FOlkid er mjog elskulegt og gott svo madur getur
verid pakklatur. Eg reyni ad taka patt 1 61lu sem
bodid er upp 4. A manudogum fer ég i bing6 med
spilum. Eg 4 erfitt med ad sja muninn 4 spada og
laufi og tigli og hjarta en ég sit vid hlidina 4 elskulegri
konu sem hjalpar mér. Eg fer tvisvar i viku { sefingar
i teekjasalnum med sjikrapjalfara. A midvikudags-
morgnum er helgistund og sidan skemmtir Boovar
Magnisson okkur med harmoniku klukkan 13.30.
A fimmtudogum er bodid upp 4 kaffi og sérri “ segir
Kristin.

Adspurd hver munurinn sé 4 ad bua 4 Hrafnistu og
heima segir hiin ad frelsid sé svolitid tekid af manni.
,Madur settir sig vid pad. Eg fann fyrir mikilli
frelsisskerdingu pegar ég hatti ad keyra fyrir premur
arum. Eg gerdi einhverja vitleysu einu sinni og keyrdi
aftan 4 streetisvagn. Eg var svo heppin ad pad var
enginn i vagninum, ég slasadi engan og heldur ekki
mig en ég hreyfdi bilinn aldrei eftir petta,“ segir
Kristin.

Prjonar heljarmikio.

A bordinu hja Kristinu liggja nokkur por af sokkum
og vettlingum 1 fallegum litum. , Eg prjéna heljarmikio
fyrir jolin fyrir langémmubornin min,“ segir Kristin
brosandi. Vid prjénaskapinn notar hun hjalpartaeki.
Sabina Steinunn Halldérsdéttir, radgjafi hja Pjonustu-
og pekkingarmidstodinni, ,1ét mig vita af ljésinu
med steekkunargleri. Eg prjéna undir staekkunar-
lampanum. Auk pess er ég med gleraugu sem ég
nota bara vid prjénaskapinn,“ segir Kristin. Hin
segist reyna heins og hiin getur ad prjéna. ,Pad er
handavinnustofa uppi og paer hjalpa mér ef pad
fellur nidur lykkja hja mér. P6 fara fliorljésin par
illa 1 mig og ég prjona pvi helst undir
steekkunarlampanum inn 4 herbergi.“
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.Eg var svo heppin ad komast hingad beint af spitalanum,”
segir Kristin Einarsdottir sem flutti a Hrafnistu i Reykjavik,
hjakrunar- og dvalarheimili fyrir aldrada, i april a sidasta ari.

Ymsar leidir til ad 1étta manni lifid
,Eg er biiin ad missa mikid sjén og heyrn 4 pessu
ari. Pad er bara edlilegt, ég er ad verda 88 ara. Madur
tekur pvi sem ad hondum ber,“ segir Kristin.
Bladamadur kemst p6 ad pvi ad pad er ymislegt
haegt ad gera til ad 1étta Kristinu lifid. Bordsiminn
og gemsinn hennar er med stéorum stéfum svo hin
sjai pa betur. ,Eg heyri i peim ef peir eru stilltir &
haesta styrk,“ segir hun. Kristin var ad fa ny gleraugu
til ad horfa a sjonvarpio.
,Eg nota pau 4 kvoldin. P4 sé ég myndina skyrar
pegar ég er alveg vid sjonvarpid.“

A.d.



Koss i

Pad er béndadagur pegar bladamadur heimsaekir
Astu Maack og manninn hennar, Viggé. Pegar Asta
spyr bonda sinn hvad hann langi ad fa ad gjof i tilefni
dagsins svara hann: ,Koss fra pér.“ Asta hefur pekkt
manninn sinn fra pvi ad hin var litil. ,,Vio 6lumst
upp 1 somu gotu, & Ranargotu. Vid hofum veriod gift
i 64 ar 1 april 4 pessu 4ri,“ segir Asta og brosir.
Hjonin eru baedi heett ad keyra bil. ,Eg var biin ad
keyra i 60 ar an pess ad fa nokkurn timann nétu en
heetti pvi fyrir teepum tiu arum. Eg preyttist svo 1
augunum vid ad horfa 4 1j6sin og umferdina,“ segir
Asta. 1 dag maelist hin med um 5% sjon. ,Déttursonur
okkar gripur i bilinn fyrir okkur pegar vid purfum
ad fara mikid. Annars nota ég heilmikid leigubilana
fra Blindrafélaginu. Madur feer afslatt af leigubilum
hja Hreyfli-Baejarleioum,” segir hin.

Reykjavikurborg borgar hluta af leigubila-
kostnadinum og auk pess tekur Blindrafélagio
patt.

Asta gekk lengi vel { naestu matvoruverslun med
hjolakerru fyrir vorurnar en ,,svo fyrir manudi for
ég ad taka ,,Bonusbilinn“ einu sinni i viku. Hann
sakir folk vida 4 elliheimili og fer med pad i Bonus
til ad versla og svo er madur keyrdour heim. Pad
munar ollu fyrir mig ad purfa ekki ad rogast med
petta allt,“ segir Asta.

Hun er alltaf med staekkunargler med ljési 1 toskunni
sinni til pess ad geta séd verdid 4 vorunum og annad.
Asta og madurinn hennar bua ein 1 ibid vid Porragétu
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gjof

en fara i Porrasel, dagdeild aldradra fyrir pa sem
purfa félagsskap, hvatningu, eftirlit og adstod vid
athafnir daglegs lifs, tvo daga i viku. Par borda pau
morgunmat, hadegismat og kaffi. ,Pad er glergangur
ut 1 sel fra husinu okkar og eins og veturinn hefur
verio, leidindavedur, pa er luxus fyrir okkur ad fara
parna nidur. Pad er til daemis haegt a0 fa bad og lata
pussa og klippa neglurnar. Ef folk vill fa naglalakk
pa kostar pad 300 kr., allt mjog temmilegt,“ segir
Asta.

Erlendir herramenn og hviti stafurinn
Asta notar hvita stafinn, preifistafinn, 1ti vid og segir
hann veita sér 6ryggistilfinningu. ,Adur en ég fékk
hann pa hnaut ég um litla steina og datt tvisvar illa
4 hnén,“ segir hin. Asta segir f6lk almennt mjog
hjalplegt pegar hiin er med stafinn. P6 hefur hin
lent 1 pvi a0 spyrja unglinga i midbaenum hvort pad
sé komio graent ljos pegar peir aeda fram hja henni
yfir Laekjargotu. , Peir svara pa: J4, en pad er pa bara
lygi. Aftur 4 moéti hafa erlendir herramenn tekid i
hondina 4 mér og sagt: ,Madam* og leitt mig yfir
gotuna pegar graena lj6sio kemur. Pegar vid erum
komin hinum megin pa segja peir aftur: ,Madam*
og fara sina leid,“ segir Asta.
Vala J6na Gardarsdottir, ADL- og umferliskennari
hja Pjénustu- og pekkingarmidstodinni, er ad skipta
um enda 4 stafnum hennar Astu 4 medan 4 vidtalinu
stendur. ,,Vid erum mjog anaegd pegar pad parf ad
skipta um eyddan enda pvi pa sjaum vid ad folk er
ad nota stafinn,“ segir Vala.

A.d.



Mesta askorunin er ao
bjarga sér sjalfur

Par sem ég er kunnugur, par er ég
g6éour. Eg nota steekkunargler vio
allt sem ég parf nakvamni vio eins
og ad kveikja a eldavél og
pviumlikt.“

Fyrir fjérum arum byrjadi
Guomundur Tryggvi Sigurdsson,
faeddur 1935, ad missa sjon. ,,Pad
gerdist 4 mjog stuttum tima,“ segir
hann. Gudmundur attadi sig ekki
strax 4 hvad var ad gerast en er
nu i eftirliti hja augnlaekni 4 eins
til tveggja manada fresti og buiinn
ad fara i fjérar sprautumedferadir.
»P&r eiga ad stoppa leka i
augnbotnum pannig ad sjénin
haldist eins og hun er nina.
Annars veri hin horfin. I dag get
ég hvorki keyrt bil né lesid nema
med staekkunartaeki sem Gud-
bjorg Arnadéttir, ADL- og umferlis-
kennari hja Pjonustumidstodinni,
er a0 hjalpa mér med,"“ segir
Guomundur. Staekkunartaekio er
lika haegt ad tengja vid tolvu og
pba er haegt ad skoda myndir og
lesa texta med pvi ad staeekka hann
ad vild.

Guomundur byr i Breidholtinu
med konu sinni og segir pad ganga
ljémandi vel. ,Pad er ekkert mal
ad bjarga sér innan ibudar og uti
vid.

Mesta hindrunin ad geta ekki
keyrt bil.

I dag notar Gudmundur straetis-
vagna og leigubila til ad komast a
milli stada. ,,Eg er meo straetis-
vagnakort sem ég nyti mér helst
yfir sumartimann.“ Guomundur
sér ekki numerio 4 vognunum en
hann er 6hraeddur vid ad bidja folk
um adstod sem pad veitir fuslega
ad hans sogn. ,,Pad er paegilegt ad
taka straetisvagn i Mjoéddinni, ég
veit hvada vagn fer { baeinn og {
Grafarvog til déttur minnar. “
Auk pess er GuOmundur med
bilakort sem er fyrir f6lk med
minna en 10% sjon. ,,Bilakortio
gildir 1 Hreyfils-bila. Reykjavikur-
borg borgar hluta af kostnadinum
og auk pess tekur Blindrafélagio
patt en ég borga sem svarar
straetogjaldi 1 leigubil,“ segir
Guomundur.
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Taeknin er spennandi.
Gudmundur er ekki smeykur vio
taeknina. ,Hin er bara spennandi
og gerir mikid fyrir mann. Eg get
til deemis lesid bl6din og fylgst
mikid meira med prentudu mali
p6kk sé henni. Eg er niina med
mus sem er tengd vid sjonvarpio
og renni henni yfir textann, pa
staeekkar letrid og ég get séd einn
og einn textabut 1 einu. Pad er
gjorbylting. Eg er pvi pakklatur
fyrir pjénustuna i Pjénustu- og
pekkingarmidstddinni,“ segir
Guomundur.

Blindrabokasafnio er einnig til
fyrirmyndar ad mati
Gudmundar.
,,Eg var a0 enda vid ad hlusta a
nyjustu glaepasogu Yrsu Sigurdar-
déttur a hljoobok. Madur feer
hlj6dbakurnar sendar heim og
bornin min og barnaboérnin setja
paer sidan i iPod-spilara fyrir mig.
Pa er ég ekki bundinn af pvi ad
sitja og hlusta og get verio a
ferdinni 4 medan, segir
Guomundur brosandi ad lokum.
A.J.



Helsta ahugamalio ad halda afram ao lifa

Gledi og lifshamingja eru ordin
sem koma upp i huga
bladamanns eftir samtal vid
Emil Guomundsson sem er
feeddur 1925. ,,Madur er ekkert
nema pad sem madur byr til
sjalfur. Pad er 6parfi ad vera
med sorgartolur po ad pad
gangi ekKki eins vel og madur
vildi, af pvi ad madur raedur
ekki eigin lifi,* segir Emil.

Emil hefur leigt pjénustuibio 1
Seljahlid hjukrunarheimili i Breio-
holti undanfarin fjégur ar. ,Eg
kann 4gzetlega vid mig hér. Eg
borda a fyrstu haed og fer i leir-
vinnu i kjallaranum prisvar i viku.
Eg get pad p6tt ég sé naer blindur
pvi ég hef g6dar lukur,“ segir Emil
og hreyfir hendurnar brosandi.
Pad er skurad hja Emil reglulega
og pvegid af honum sem léttir
honum lifio.

A0 hans sogn er mikil breidd a
félkinu sem byr 1 Seljahlio og
margir med Alzheimer. Hann hefur
kynnst par konu sem honum likar
mjog vel vid. ,Pad er ar sidan vio
kynntumst og vid naum vel saman.
Vid hittumst stundum a daginn og
spjollum saman i einn til tvo tima
i s6fanum frammi a gangi,“ segir
hann brosandi.

Ellikellingin er sest ad.

Helsta ahugamal Emils er ad halda
afram ag lifa ,,0og lata sér lida
nokkud vel adur en madur hverfur
fra pessari idju hérna megin, adur
en madur verour fljugandi engill
hinum megin,“ segir Emil og
brosir. Auk pess hefur hann ad
sogn gaman af aevisogum um
kappa sem hafa verid framarlega
i stjornmalum og pjédmalum.

,Eg er mest fyrir gédar aevisogur
og hlusta mikid a baekur pegar
timi gefst.“ Til pess notar Emil
hlj6dspilara sem hefur pann mikla
kost ad upplesturinn hefst alltaf 4
sama stad og hann var pegar hann
slokkti 4 honum. Gudbjorg Arna-
déttir hja Midstodinni utvegadi
honum spilarann og kenndi
honum 4 hann.

Astand augna Emils er misjafnt
en hann maelist med 4-9% sjon.
LSStundum rennur svo mikio ur
augunum ao ég sé ekki neitt,“ segir
hann. Auk pess heyrir hann illa.
Emil notar staekkunargler til ad
ad lesa pad sem hann feer i
hendurnar. Hann getur p6 hvorki
lesid blodin né horft 4 sjonvarpio
en fylgist med fréttum 1 Gtvarpi.
,Petta er bara svona pegar madur
eldist. Ellikellingin er sest ad hja
mér,“ segir Emil og hlaer.

Betra ad vera heill heima en
brotinn tti i moéa.

Mikil halka og vont vedur hefur
einkennt janiar og pvi hefur Emil
ekki komist mikid at ur hasi undan-
fario.

,Pegar faerdin er svona pa fer ég
upp og nidur stigana hérna i
stadinn, staurblindur,” segir Emil
og hleer. Hann segist reyna ad
hreyfa sig 4 hverjum degi og
sleppir pvi ad taka lyftuna. Emil
notar hvita stafinn 1ti vid sem
Gudbjorg kenndi honum a. ,Bilar
taka mjog mikio tillit til pess pegar
madur parf ad fara yfir gotu og er
me0d stafinn,“ segir Emil. Auk pess
er hann med kiki til pess ad pekkja
husin 1 kring 1 lengri gongutirum.
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»,Pad er mikilvaegt ad hafa stafinn
en pad labbar enginn 1ti nina med
staf ut af faerdinni,“ segir Emil.
,Eg segi vid sjalfan mig ad pad sé
betra ad vera heill heima { rami
heldur en brotinn tuti i méa,“ segir
Emil og brosir.

Tru 4 betri heim.
Pegar bladamadur hittir Emil er
undirbuiningur fyrir porrabloét 1
Seljahlid i fullum gangi. Emil segist
atla a0 taka patt i skemmtiatrio-
unum og flytja medal annars frum-
samid kvaedi. Hann byadst til ad
raula pad fyrir bladamann og feer
fyrsta og sidasta erindi kvaedisins
ad fljota hér med ad lokum:
Nottin hijéda verold ormum vefur
veerum andar svefni d preytta
brd.
Dopru hjarta drauma lJufa gefur
dregur tjoldin unadsheimum frd.
[...]
Ldt mig svifa létt © fadmi pinum
ljufa nott 1 fagran draumageim.
Gefou nyjja veengi vonum minum
0g vektu hjd mér tri d betri heim.
A.dJ.




Aframhald af bls. 26

Hvada eiginleika parf géodur
radgjafi ad hafa?
Par Guobjorg og Vala Jona eru
sammala um pad ad gédur radgjafi
purfi ad geta hlustad, hann purfi
ad vera til studnings og geta veitt
rad. Hann parf lika ad geta lesio i
folk og vera gédur i mannlegum
samskiptum. , Eftir ad hafa verio
i pessu starfi i svolitinn tima eru
radgjafarnir lika farnir ad pekkja
vandamal folks, po6tt vio getum
ekki sett okkur i spor pess pa
vitum vid hvad pad eru ad tala um
og folki finnst yfirleitt gott a0 geta
raett vio einhvern sem pekkir
vandamalin,“ segir Guobjorg.
Par eru lika sammala um ad pad
sé askorun félgin 1 pvi ad fa folk
til ad komast yfir afallio sem fylgir
pvi ad verda sjonskertur. ,Pad er
rosalegt afall a0 purfa a0 umsnua
lifinu og margir hugsa med sér ad
peir geti ekki gert hlutina. Pad er
askorun ad fa folk til ad haetta ad
hugsa svona og gera hlutina,“ segir
Guobjorg. ,,Pegar folk kemur 4
Midstodina ma pad ekki keyra
lengur, samkvamt 16gum ma ekki
keyra med 50% sjon eda minna og
begar folki er visad til Midstoovar-
innar er pad komid med 30% sjén
eda minna. Petta er folki oft mjog
erfitt og mikil skerding a lifsgaeod-
um ad komast ekki um 4 eigin
forsendum. Aksturspjénustan nger
ekki til pessa hops en til ad eiga
rétt a henni parf f6lk ad vera med
minna en 10% sjon en pad er engin
adstod fyrir pa sem eru med
30-50%. Petta getur einangrad
folk,“ segir Vala Jona en hin baetir
vid ad almennt séu notendur mjog
anaegdir med pa pjonustu sem peir
fa hja Pjonustu- og pekkingarmio-
stod fyrir blinda, sjonskerta og
daufblinda einstaklinga.

L.B.H.
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Blindravinafélag Islands var stofnad pann 24. jandar arid 1932
og fagnar pvi 80 ara afmseli sinu.
Pad er elsta godgerdafélag landsins sem enn er starfandi.

Helga Eysteinsdottir hefur verid formadur
Blindravinafélags Islands fra pvi 1986 og er
adeins pridji einstaklingurinn sem hefur gegnt
bvi hlutverki.

Loigurour Sivertsen var formadur félagsins fyrsta
ario en sidan tok Porsteinn Bjarnason, stofnandi
félagsins og fodurbrédir minn, vio formennsku og
gegndi henni til danardags, ario 1986,“ segir Helga.

Pérsteinn stofnadi Blindravinafélag Islands eftir ad
hafa kynnst malefnum blindra { Danmoérku pegar
hann var par i nami i korfugerd. Par komst hann ad
pvi ad blindir geetu gert mun fleiri hluti en peim var
treyst til hér a landi. Hann fér ad bera saman pa
bjonustu og hjalp sem blindir fengu hér 4 landi og
i Danmorku og gerdi sér grein fyrir pvi ad litid sem
ekkert vaeri gert 4 Islandi fyrir blinda og sjénskerta.
Hann stofnadi pvi Blindravinafélag Islands 4rid 1932.
L~Hann ték sér aldrei laun fyrir pa vinnu sem hann
lagdi i félagio, hann atti hvorki eiginkonu né bérn
og leit a félagio sem barnid sitt. Stundum voru meira
ad segja stjornarfundir 1 félaginu a laugardagskvold-
um,”“ segir Helga.

Markmid félagsins voru ad veita hjalp til ad
fyrirbyggja blindu og ad veita peim hjalp sem
pbegar voru ordnir blindir.

Arid 1933 stofnadi Blindravinafélagio fyrsta blindra-
skélann hér 4 landi. ,,Adur nutu blindir engrar
kennslu. Blindraskoélinn fluttist arid 1971 i Laugarnes-
skola en pad var svo ekKki fyrr en arid 1977 sem rikio
tok loks abyrgo 4 menntun sjonskertra og blindra,“
segir Helga.

34

Eftir pvi sem arin hafa lidid, hefur aherslan i starfsemi
Blindravinafélagsins i auknum meeli sniist um ad
hjalpa blindum og sjénskertum, sem og ad veita
ymsa styrki. I pessum tilgangi var Pérsteinssjédur
stofnadur arid 2006. Honum er atlad ad styrkja
blinda og sjénskerta til nams vid Haskoéla Islands
og aetlad ad efla rannséknir 4 6llum freedasvidoum
sem aukid geta lifsgaedi blindra og sjonskertra.

,Blindravinafélag Islands var stofnad til pess ad syna
fram a ad blindir einstaklingar gaetu laert, unnio og
verid nytir pj6ofélagspegnar. A 80 drum hefur petta
tekist svo vel ad pad hvarflar varla ad nokkrum
manni ad blindir menn geti ekki pad sem peir aetla
sér. P6tt upphaflegum markmidoum félagsins hafi
verid nad breytast timarnir og pad verdur alltaf porf
fyrir stuoning vio blint f6lk eins og adra sem eiga
vid fotlun ad strida. Eg vona ad hugsjénir haldi afram
ad lifa og alltaf verai til f6lk til ad vinna pau storf
sem sinna parf eins og verid hefur hja Blindravina-
félagi Islands fra upphafi,“ segir Helga ad lokum.
L.B.H.



Leidosoguhundar
eru mjog mikilvaegt hjalpartaki

Velunnarar Blindrafélagsins hafa nu
fengid sent fyrsta leidsoguhundadagatal
Blindrafélagsins.

Dagatalio er med myndum af leidsoguhundum fyrir blinda
og unghundum sem valdir hafa verid til pjalfunar

til leidsoguhundastarfa. Par er einnig ad finna upplysingar um
mikilvaegi leidsoguhunda fyrir notendur sina og ymislegt annad

sem snyr ad bjalfun beirra.
,Utgafa leidsoguhundadagatals er vel pekkt fjaroflunaradferd a Nordur-
londunum til ad afla fjar til kaupa og pjalfunar a leiosoguhundum fyrir
blinda,“ segir Kristinn Halldér Einarsson, formadur Blindrafélagsins, en
utgafa dagatalsins sem Blindrafélagid hefur ni sent til velunnara sinna
er hugsud sem fjaroflun til ad standa straum af kaupum og pjalfun leio-
soguhunda fyrir blinda.

A Islandi eru starfandi fimm leidsoguhundar fyrir blinda, en porf er 4
mun fleiri. ,P6tt hver leidsoguhundur kosti nokkrar milljénir og kunni
ad virdast dyr, pa parf ad hafa i huga ad starfsaevi peirra er a bilinu

8-10 ar og allan pann tima baetir hundurinn lifsgaedi notanda sins umtals-
vert. Pegar kostnadur er reiknadur nidur a dag er hann ekki haerri en
sem nemur verdi a einni pizzu,“ segir Kristinn.

,Lif mitt eftir ad ég fékk Exo er ekki sambeerilegt vid pad sem pad var
adur, hann er mér svo mikil hjalp,“ segir Svanhildur Anna Sveinsdottir
sem hefur haft leidsoguhundinn Exo sidastlidin tvo ar. Helgi Hjorvar sem
hefur haft leids6guhundinn Ex fra pvi arid 2009 tekur i sama streng:
»~EX er rosalega agadur i vinnunni og mikil hjalp fyrir mig en hann er lika
uppspretta gledi og anaegju fyrir adra i fjolskyldunni.

Arid 2008 komu fjérir leidsdguhundar fra Néregi , sa fimmti sem er
starfandi hérlendis kom fra Skotlandi. Nuna hefur verid tekin st akvoroun
ad finna hunda til pjalfunar medal islenskra raektenda og eru nuna tveir
hundar i pjalfun og tveir i uppeldi og skodun med tilliti til pess hvort peir
bui yfir peim eiginleikum ad geta ordid leidsoguhundar.

Drifa Gestsdéttir, hundapjalfari, hefur verid radin sem starfsmadur
Pjonustu- og pekkingarmidstodvar fyrir blinda, sjonskerta og daufblinda
einstaklinga til ad pjalfa hundana en leids6guhundaverkefnid er a forraedi
Midstodvarinnar og dyggilega stutt af Blindrafélaginu.
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Blindrafélagid pakkar studninginn

Reykjavik

Arkform, T.6.M. radgjof, Armola 38

Augad gleraugnaverslun, Kringlunni 8-12
Augasteinn sf., Sudarvogi 7

Augnlzknar Reyk|(1V|kur ehf., Hamrahlid 17
Augnleknastofa Arna B. Siefunssonur Hafnarstraeti 20
Augnlzknast. Olafar Kristinar 0|ufsdoﬂur Mfabakka 14
Augnlzknastddin ehf., Kringlunni 8-12
Austurlandahradlestin ehf. - veitingahus, Hverfisgotu 64a
ATVR., Studlahdlsi 2

Arbaewrupoiek ehf., Hraunbz 115

Arni Reynisson ehf. Sklpholh 50d

S sjikrapjdlfun ehf Hraunbz 115

Asbjsrn Olafsson ehf. , Skutuvogi 11a
Bakarameistarinn ehf Stigahlid 45-47
Balletskali Sigridar Armann ehf., Skipholti 35
Barnalzknapjonustan ehf., Domus Medica Egilsgdtu 3
Bernhiftshakari ehf. Bergsiuausiraetl 13
Bilasmidurinn hf., simi 567 2330, Bildsh&fda 16
BIuBumunnufeIug islands, Sidumla 23
Blomabidin Hlidablom, Haaleifisbraut 68
Borgun hf., Armola 30

BSRB, Gremsgoiu 89

Bl hsf., Sidumla 10

Café Konditori Copenhagen, Grensdsvegi 26
Danica sjavarafurdir ehf., Sudurgdtu 10

DHL A ISLANDI, Skutuvogl Id

Dynjandi ehf., Skeifunni 3h

ET ehf, Kletiagﬁrﬁum 1

Efling stéttarfélag, Szetini 1

Eignamidlunin Reykjavik og Mosfellshz, Sidumala 21
Ernst & Young hf., Borgartini 30

Eykt ehf., Skilagétu 63

Fagmélun — Litaval sf., Njdlsgotu 2
Faxafloahafnir sf., Hafnarhisinu Tryggvagdtu 17
Félag islenskra bifreidaeigenda, Borgartini 33
Félag islenskra hjkrunarfraedinga, Sudurlandsbraut 22
Félag pipulagningameistara, Skipholfi 70

Félag skipstjornarmanna, Grensésvegi 13
Félagshustadir hf., Hallveigarstig 1

Fiskbudin ehf., Sundlaugavegi 12
Fiskmarkadurinn ehf., Adalstraeti 12

Flotur ehf, Hverafold 14

Fonix ehf., heimilistekjaverslun, Hatoni 6a
Gards Apotek ehf., Sogavegi 108

Gjogur hf., Kringlunni 7

Gleraugnaverslunin Sjon ehf., Laugavegi 62
Gudjon Gudmundsson ehf., Vidihlio 34
Gudmundur Arason ehf. - smidajarn, Skituvogi 4
Gudmundur Jonasson ehf, Borgartini 34
Gullsmidurinn i Mjodd, Alfobakka 14b

Hafgzedi sf., Fiskislod 47

Halldor Jnsson ehf., Sktuvogi 11

Halli gullsmidur, Bankastraeti 6

Hargreidslustofa Hrafnhildar, Hraunbz 119
Hilmar D. Olafsson ehf., Fldshafda 14
Hjolbardaverkstaedi Slgur|ons ehf., Hatoni 20
Hljodbok - hliodvinnslan, Armla 7h

Hlusta ehf., Laugavegi 163

Hornid veitingustuﬁur, Hafnarstreti 15
Hreyfimyndasmidjan ehf., Gardsenda 21

Hugmot ehf., Skipholti 29

Hugsmidjan ehf., Snorrabraut 56

Hotdakatfi ehf., Vagnhéfda 11

Iceland Seafood ehf., Kdllunarkletisvegi 2
Innnes ehf. Fossuleynl 21

iAv b|onusk1 ehf., Hofdabakka 9

Islensk endurskodun ehf. , Bogahlid 4

islensk erfdagreining, Siurlugotu 8

islenska gamafélagid ehf., Gufunesi

isloft blikk- og stalsmidja ehf Bildshofda 12
iprottafelagid Fylkir, Fylklsvegl 6
iprottasamband fatladra, Engjavegi 6
Janushadin - Ullarkistan ehf , Laugavegi 25
Keiluhdllin ehf.

Kjaran ehf., Sidumola 12-14

Kidthéllin ehf., Skipholti 70 og Haaleitisbraut 58-60
Knattspyrnusamband Islands, Laugardal

Kone ehf., Sidumdla 17

Landsnet hf., Gylfaflot 9

Landssamband koabaenda, Bitruhdlsi 1

Lashdsid ehf., Bildshofda 16

Logaland ehf, Tunguhalsi 8

Loggiltir endurskodendur ehf., Hverafold 1-3
Londun ehf., Kjalarvogi 21

Markadsrad kindakjots, Bandahdllinni vid Hagatorg
Matfugl ehf., Véluteigi 2

Mennta- og menningarmalardduneyti, Solvholsgotu 4
Menntaskolinn vid Hamrahlid, Hamrahlio 10
Merkismenn ehf., Armola 36

M|3ba|urrud|o ehf, , Skulagdtu 63

Motus  fslandi, Luuguvegl 97
Myndllstaskollnn i Reykjavik, Hringbraut 121
Neytendasamtokin, Hverfisgétu 105

Noi-Sirius hf., Hesthalsi 2-4

Nyi 6kuskolinn ehf., Klettagdrdum 11
Nyskdpunarsjodur atvinnulifsins, Kringlunni 7
Oliudreifing ehf., Holmaslod 8

ORKUVIRKNI ehf., Tunguhdlsi 3

0. Johnson & Kaaber ehf., Tunguhdlsi 1

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf., Krokhalsi 14
Plastco ehf., Skituvogi 10c

Poulsen ehf., Skeifunni 2

Rafha ehf., Sudurlandsbraut 16

Rafsvid sf, Haukshlum 9

Raftioni ehf., Grandagardi 16

Ranga sf., Skipasundi 56

Radgardur, skiparadgjof ehf., Grensasvegi 16
Reykjavikurborg

Rikki Chan ehf., Kringlunni 4-12

Rolf Johansen & Co ehf., Skituvogi 10a
Sagteekni ehf., Bzjarflot 8e

Samtok starfsmanna fjarmalafyririzekjo-SSF, Nethyl 2e
Samtdk SVb-Samidk versl. og pjonustu, Borgartini 35
Seljahlid, heimili aldradra, Hjalloseli 55
Seljakirkja, Hagaseli 40

SFR stéttarfélag i almannapjonustu, Grettisgtu 89
SIBS, Sidumla 6

Sjomannadagsrad Reykjavikur og Hafnarfjardar
Sijokrapjalfunin Heil & szl ehf., Hraunbae 102c
Skilvis ehf., Sudurlandsbraut 18

Sklpup|onusia islands ehf.
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Skiarinn, Skipholti 31

Skolavefurinn.is

Slokkvilid hofudborgarsvaedisins bs, Skogarhlid 14
SM kvotaping ehf., Skipholti 50d

Smith og Norland hf Noatini 4

Sportharinn ehf., Alfheimum 74

Stig ehf., Fannafold 35

Suzuki bilar hf., Skeifunni 17

Svanur Ingimundarson malari, Fiskakvisl 13
Syningakerfi hf., Soltoni 20

T. ark Teiknistofan ehf., Brautarholti 6
Talnakdnnun hf., Borgartini 23

Tannleknastofa Bjorns borvaldssonar, Sidumdla 25
Tannréttingar sf., Snorrabraut 29

Tannsmidjan Krona sf., Sudurlandshraut 46
Topphusid, fataverslun, Mérkinni 6

Tonastddin ehf., Skipholti 50d

Trausti Sigurdsson tannlaknir, Sidumla 15
Tonpdkupjonustan ehf., simi 897 6651, Lindarvadi 2
Taeknivélar ehf., Tunguhdlsi 5

Umslag ehf., Lagmola 5

Urburupoiek ehf., Vinlandsleid 16

Utfararstofa islands ehf., Sudurhlid 35
Utfararstofa K|rk|ugur30nnu ehf., Vesturhlid 2
VR., Kringlunni 7

Varahlutaverslunin Kistufell ehf., Brautarholti 16
Veidikortio ehf., Kleifarseli 5

Veidipjonustan Sirenglr Smdrarima 30
Veitingahsid Perlan ehf., Oskjuhlid
Vélaverksteedid Kistufell ehf. , Tangarhdfda 13
Vilhjdlmsson sf., Sundaborg 1

Vifilfell ehf., Studlahdlsi 1

Ogurvik hf., Tysgotu 1

Seltjarnarnes
Seltjarnarneskirkja

Vogar
V.Pvélaverkstedi ehf., [ondal 6

Képavogur

Axis-hisgdgn eht., Smidjuvegi 9
Bifreidaverkstzedid Toppur ehf., Skemmuvegi 34
Bilaverkstaedi Kjartans og Porgeirs sf., Smidjuvegi 48d
Blikksmidja Einars ehf., Smidjuvegi 4b

Bokun sf. endurskodun, Hamraborg 1

kg C gleraugnaverslun, Hamraborg 10 og Smératorgi
Hegas ehf., Smidjuvegi 1

Hexa heildverslun, Smidjuvegi 10

Heyrn ehf,, Hlidarsmara 11

islandsspil . , Smidjuvegi 11a

Landmétun sf Hamraborg 12

Léttfeti ehf. - Sendibill, Engihiulla 1

Litlaprent ehf., Skemmuvegi 4

Logey ehf., Vesturvér 7

Logmannsstofa SS ehf., Hamraborg 10

Mards ehf., Akralind 2

Norm X ehf., Audbrekku 6

Promens Reykijavik ehf., Hlidasmara 1
Rafmidlun ht., Ogurhvarfi 8

Rafport ehf., Nybylavegi 14

Solbadstofan Seelan, Bajarlind 1

SR mir ehf., Laufbrekku 19
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Strikamerki hf., Hlidasmara 12
Soluturninn Smari, Dalvegi 16¢
Toyota d Islandi hf., Nybylavegi 4-8
Oreind sf., Audbrekku 3

Gardabezer

Arvik hf., Gardatorgi 3

Framtak-Blossi ehf., Vesturhrauni 1

Gardabaer, Gardatorgi 7

Gardatlug ehf., Holtshod 43

Geislatzkni ehf. - Laser-pjonustan, Sudurhrauni 12¢
Gleraugnaverslun Gardabaejar, Gardatorgi 3
Hitakerfi ehf., Eskiholfi 21

Holtshid hjikr.- og dvalarh. Vifilsstodum, Vifilsstadavegi
Manus ehf., Smidshdd 7

Malmsteypa Porgrims Jonssonar ehf., Midhrauni 6
Samey ehf., Lyngési 13

Samhentir Umbddarlausnir, Sudurhrauni 4

Uranus ehf., Hegranesi 21

Val-As ehf., Sudurhrauni 2

Wourih 4 Islandi ehf., Vesturhrauni 5

Hafnarfjorour

Adalskodun hf.

Airbrush & Makeup Gallery, Dalshrauni 11

DS lausnir ehf., Raudhellu 5

Gleraugnaverslunin Sjonarhall ehf., Reykjavikurvegi 22
H. Jacobesen, Reykjavikurvegi 66

Hafnarfjardarbeer
Hagtak hf., Fiardargdtu 13-15

Hédinn Schindler lyftur hf., Gjotuhrauni 4
Hvalur hf., Reykjavikurvegi 48

Hofn 6ldrunarmidstod, Solvangsvegi 1
Icetransport ehf., Selhellu 9

Norri ehf., Berjavéllum 1

Opal Sjavarfang ehf., Grandatrdd 8

Rafal ehf., Hringhellu 9

Umbidamidlun ehf., Fornubidum 3
Utvik hf., Eyrartréd 7-9

Varma & Vélaverk ehf., Dalshrauni 5
Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64
Vorumerking ehf., Bajarhrauni 24

Reykjanesbhaer

Aflbinding - Jarnverktakar ehf., Kliftrgd 5

Afangar ehf. - hreinlatisvorur, Hafnargétu 90

DMM Lausnir ehf., 1davdllum 9b

Grimsnes ehf., Steindsi 18

Ice Group Ltd, I6avdllum 7a

Isfoss ehf., Hafnargdtu 60

Malverk slf., Skolavegi 36

Plastgerd Sudurnesja ehf., Framnesvegi 21
Reiknistofa fiskmarkada hf., 18avéllum 7
Reykjaneshzr, Tjarnargdtu 12

Skolar ehf., Klettatrdd 8

Starfsmannafélag Sudurnesja, Krossmoum 4
Tannlaeknastofa Einars Magndssonar ehf., Skolavegi 10
Toyota Reykjaneshz, Njardarbraut 19

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og nagrennis
Verkfraedistofa Sudurnesja hf., Vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14
Vikurds eh.f, [davéllum 6

Vékvatengi ehf., Fitjabraut 2

Grindavik

Einhamar Seafood ehf., Verbraut 3a
Marver ehf,, Stafholti

Silfell ehf., Skipastig 13

Visir hf., Hafnargétu 16

Sandgerdi
Vélsmidja Sandgerdis ehf., Vitatorgi 5

Garodur
Gardvangur, Gardabraut 85

Mosfellsbeer

Isfugl ehf., Reykjavegi 36

Nonni litli ehf., bverholii 8

Sjtkrapjdlfun Heilsuefling Mosfellshajar, Urdarholti 4
Skalatonsheimilid

Akranes

Bifreidastod Pordar b bordarsonar, Dalbraut 6
Byr AK-120

Dvalarheimilid Hofdi, Solmundarhéfda

GT Teekni ehf., Grundartanga

Runélfur Hallfredsson ehf., Almskogum 1
Straumnes ehf., rafverktakar, Krokatini 22-24
Vignir G. Jonsson hf., Smidjuvollum 4

Borgarnes

Bokhalds- og télvupjonustan sf., Bodvarsgétu 11
Samtok sveitarfél. i Vesturlandskiérd., Bjarnarbraut 8
Saemundur Sigmundsson ehf., Brakarbraut 20
Vélaverksteedi Kristjans ehf., Brakarbraut 20

Reykholt Borgarfirdi

Ferdapjonusta baenda, Brennistédum

Stykkisholmur
Utgerdarfélagio Kari ehf., Hjallatanga 46

Hellissandur
Esjar SH-75, Hafnargdtu 14
KG Fiskverkun ehf., Melnesi 1
Nonvarda ehf., Bardardsi 6

Budardalur
Dalabyggd, Midbraut 11

Reykholahreppur
parungaverksmidjan hf., Reykholum
Isafjorour

Fraedslumidstad Vestfjarda, Sudurgdtu 12

H.V. umbodsversl. ehf. - Heklu séluumbod, Sudurgétu 9
Hamraborg ehf., Hafnarstreeti 7

Isafjordarbzer, Hafnarstraeti 1

Seeraf ehf., Adalstraeti 20

Tréver sf., Hafraholti 34

Vélsmidjan Pristur ehf., simi 456 4750, Sindragétu 8
Prostur Marsellisson ehf., Hnifsdalsvegi 27

Hnifsdalur
Hradfrystihisid - Gunnvér hf., Hnifsdalsbryggju

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf., Adalstreti 19
Fiskmark. Bol. og Sudureyrar ehf., Arbajarkanti 3
Gladur eht., Tradarstig 1

Klika ehf., Holtabrin 6

Vélsmidjan og Mjdlnir ehf., Mavakambi 2

37

Sadavik
Sudavikurhreppur, Grundarstrzeti 3
Vikurbidin ehf., Grundarstraeti 1-3

Patreksfjorour
0ddi hf., fiskverkun, Eyrargdtu 1
Vesturbyggd

Talknafjorour
Allt i jarnum eht., Méatini 6
Trésmidjan Eik, Strandgdtu 37
borberg ht., Strandgétu 25

Drangsnes
Kaldrananeshreppur, Holtagdtu
Utgerdarfélagio Gummi ehf., Kviabala 6

Arneshreppur
Hotel Djipavik ehf., Arneshreppi

Hvammstangi
Hinaping vestra, Hvammstangabraut 5

Blonduoés
Gladheimar - Sumarhis & bokkum - opid allt drid
Honavatnshreppur, Hinavéllum

Skagastrond

Elfa ehf., Oddagdtu 22

Skagabyggd, Hofnum

Sveitarfélagid Skagastrand, Tonbraut 1-3

Saudarkrokur
Bokhaldspjonusta KOM ehf., Vidihlid 10
Fisk - Seafood hf., Héeyri 1

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
K-Tak eht., Borgartini 1

Sjavarledur hf., Borgarmyri 5
Utgerdarfélagio Seefari ehf., Hrauni

Varmahlio
Akrahreppur Skagafirdi

Siglufjorour

Bjrgunarsveitin Strdkar, Tjarnargdtu 18
Akureyri

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins ehf., Filnisgdtu 2a
Blikkrds ehf., Oseyri 16

Eldvarnamidstod Nordurlands ehf., Austursidu 2
Fasteignasalan Hvammur ehf., Hafnarstraeti 99-101
Félagshoid Hallgilsstooum, Hallgilsstodum

Fr. P Jonsson, hdls-, nef- og eyrnalzkn., Tryggvabr. 22
Grofargil ehf., Glerargata 36

Hnyfill ehf., Oseyri 22

Hospryadi sf., Molasiou 48

Janushddin, Amarohusinu, Hafnarstraeti 99-101
Kjarnafzdi hf., Fislnisgotu 1b

Kraftbilar ehf., Draupnisgdtu 6

Kaelismidjan Frost ehf., Fiolnisgotu 4b

Loki sf., Nordurbyggd 6

Raftdkn ehf., Glerargdtu 34

Samherji hf., Glerdrgdtu 30

Grimsey
Sigurbjorn ehf., tgerd

Dalvik
Ektafiskur ehf., Hafnargétu 6
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Hibylamélun, mélningarpjonusta ehf., Reynihdlum 4
0 Jakobsson ehf. Dalvik, Réanarbraut 4
Vélvirki ehf., verksteedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjoraur
Freymundur OF-006

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf., Gardarshraut 66
Sorpsamlag bingeyinga ehf., Vidimoum 3
Tiorneshreppur, Yiri-Tungu

Vermir sf.,, Hofoa 24a

Vikurraf ehf., Gardarsbraut 18a

Laugar
bingeyjarsveit, Kjarna
Kopasker
Rondin ehf., Rondinni 5

Bakkaf!orﬁur

Hraungerdi eht., Hraunstig 1
Skegg|ust06uk|rk|u

Vopnafjordour
Melitell ehf., Haholti 2

Eg|lssta6|r

Birta ehf., gleraugnapj., tr, skart, gjafav., Midvangi 2-4
Bokrad, bokhald 0g ruBg|of ehf. Mlévungl 24
Dagskrdin Austurlandi, Mtiungi 1

Fljotsdalshérad, Lyngasi 12

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf., Einhleypingi 1
Klausturkaffi ehf., Skriduklaustri

Skrifstofupjon Austurlands ehf., Fagradalsbraut 11
Véltakni ht., Lyngdsi 6-8

Seyélsfjoraur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargdtu 44

Hmf jorour
Sigfis Vilhjdlmsson, Brekku

Reydarfjordour
Stiornendafélag Austurlands, Austurvegi 20

Eskifjorour

Egersund Islund ehf., Hafnargdtu 2

Eskja hf. SIrundgqu 39

Fiurﬁabrif ehf., Kirkjustig 2
Neskaupstaaur

Fiardanet hf., Strandgata 1

Rafgeisli Tomas R Loéga ehf., Hafnarbraut 10
Sildarvinnslan hf., Gtgerd, Hafnarbraut 6

Féskrt'lﬁs {(oréur

Lodnuvinnslan hf., Skolavegi 59

Breladalswk

Héradsdyralasknir Austurlandsumd. sydra, Asvegi 31

Hofn i Hornafirdi
Skinney - Pinganes hf., Krossey
Sveitafélagio Hornafjordur, Hafnarbraut 27
Uggi SF-47, Fiskholi 9

Prastarhll ehf., Kirkjubraut 10

Selfoss
Bisk-verk ehf., Bjarkarbraut 3, Reykholti
Binadarfélag Villingaholishrepps, Sydri - Grof

Binadarsamband Sudurlands, Austurvegi 1
Floahreppur, Pingborg
Kvenfélag Gaulverjabajarhrepps

Kvenfélag Hraungerdishrepps T

Reektunarsamband Floa og Skeida, Gagnheidi 35 ISA_F O Dx'ﬁiR
Set ehf., réraverksmidija, Eyravegi 41 PRENT .
S|ukrup|u|fun Mattur, Gagnheidi 65
Skeidahreppur og Gnupvenuhreppur Arnesi
Solheimar i Grimsnesi

Veifingastadurinn Menam, Eyravegi 8

Hveragerai
Dvalarheimilio As, Hverahlid 20
Hverugerblsprestukull, Brottuhlid 5

Porlakshofn
Eldhestar ehf., Vallum

Frostfiskur ehf., Hafnarskeidi 6
Sveitarfélagio Olfus Hafnarbergi 1
Olfusgluggar ehf. Fer|ukoI|

Stokkseyri

Durinn ehf., Olafsvéllum 3

Hella

Fannberg ehf., brodvangi 18
Kvenfélag Oddakirkju, brodvangi 27
Laugalandsskoli Holtum, Laugalandi

Hvolsvollur

Jon Gudmundsson, Berjanesi V-Landeyjum
Kvenfélagid Hallgerdur, Eystri-Torfastodum
Tonpdkur Torf. www.torf.is, Borgareyrum
Vik

Vikurprion ehf., Austurvegi 20
Kirkjubajarklaustur

Hjukrunar- og dvalarheimilid Klausturhlar
Kvenfélag Skaftartungu, Ljotarstodum

Vestmannaeyjar

Grimur kokkur ehf., Eidi 14

Heimaey ehf. - p|0nustuver Vesturvegi 10
isfélag Vestmannaeyja hf., Strandvegi 28
Karl Kristmanns, umb.- og heildy. , Ofanleifisvegi 15-19
Midstodin ehf. SIrundvegl 30

0s ehf. Illugugoiu 44

PeIursey ehf., Flétum 31
Runnséknurpiénustun, Strandvegi 50
Siomannafélagid Jotunn, Skolavegi 21b
Skylid, Fridarhofn

Stigandi hf., tgerd, Basaskersbryggju 3
Vélaverkstzdid bor ehf., Nordursundi 9
Voruval ehf., Vesturvegi 18

L& UK &FI
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Erfoafjargjafir — evfoaskrar

Daemi eru um ad Blindrafélagio og onnur sambaerileg
samtok séu arfleidd ad verdmaetum. I gegnum arin hafa
erfoafjargjafir skipt miklu mali i a0 stydja vid starfsemi
samfélagslega mikilvaegra verkefna a vettvangi frjalsra
félagasamtaka. Langflestir kjosa a0 skipta veromaetum
sinum eftir sina daga a milli fjolskyldu, &ttingja og vina.
Daemi eru p6 um félk sem ekki 4 neina logerfingja, eda
kys af einhverjum astaedum ad lata 61l sin veromaeti
eda hluta peirra renna til tiltekinna verkefna sem ein-
hverra hluta vegna standa peim naerri. Paer erfoafjargjafir
sem Blindrafélaginu hafa askotnast i gegnum aratugina

hafa allar verio félaginu afskaplega veromaetar og eiga
rikan patt 1 a0 morg mikilvaeg hagsmunamal blindra og
sjonskertra islendinga hafa ordid ad veruleika.

[ undantekningartilvikum hafa erfdafjargjafir verid svo
skilyrtar ad vandkvaedum hefur verid bundid ad fara
ad vilja erfoafjargjafa, slikt er b6 undantekning.

Til ad heidra minningu peirra sem arfleitt hafa Blindra-
félagio a0 veromaetum verda nofn viokomandi
einstaklinga framvegis birt { Vidsja nema 6skir um
nafnleynd liggi fyrir.

JSTUPNINGUR TIL SJALEST/AEDIS .

N

N——"""

Styrktarsjédur Blindravinafélags Islands
og Blindrafélagsins,
samtaka blindra og sjonskertra a Islandi

Tilgangur sj6dsins er ad veita:

A.Nams-, ferda- og radstefnustyrki til fagfélks sem starfar med
blindum og sjénskertum einstaklingum, eda vinnur ad

hagsmunamalum beirra.

B. Nams-, ferda-, endurhafingar- og radstefnustyrki til félagsmanna

Blindrafélagsins.

C. Styrki til félagsmanna Blindrafélagsins til kaupa & hjalpartaeekjum.
D. Styrki til verkefna sem eru hagsmunum blindra og sjénskertra til

framdrattar.

Styrkjum er dthlutad tvisvar a ari.

Umsoknarfrestir eru til 1. april og 1. oktéber ar hvert.

Frekari upplysingar:

Uthlutunarreglur og umsoknareydubl 6& ma nélgast & sl6ainni
www.blind.is/Felagid/studningur-til-sjalfstaedis-styrktarsjodur
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paradu pér
handtokin!

Blindravinnustofan tekur ad sér fjEibreytt verkefni sem geta sparad pér mirg
handifik. B pu ert med eitthvad sem parf 23 flokka, merkja, plasta eba pakdka
b getum il unnid pad fyre pig. Palkdoen 4 bladurn, tmanitum, wum og
geisladiskum, merkingar 4 hlutum, tainingar g flokkanir eru medal verkefna
serm vl bakum 33 ok,

Ef pig vantar gott handbrag® haldu b samband [ =ma 525 0025
ela 4 sala®blind i og Wl gefum pér verdtiibod.

Blindravinnustofan
Studningur til sj&lfstadis




