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Ad vera fatladur

Einstaklingur sem er fatladurer
(eda finnst hann vera) heftur af
medfeddum eda dunnum likam-
legum og/eda sdlrenum galla.

Oll erum vid 6lik og vid
eigum 61l okkar sterku og veiku
hlidar. Taka verdur tillit til pessa
vid skipulagningu skdtastarfs,
pannig ad verkefnin reyni bedi
4 likamann, skapandi hugsun
og utsjonarsemi. Mikilvegt er
ad tryggja ad verkefni og ad-
stedur henti skatunum, pannig
ad allir finni til 6ryggis og peim
110i vel.

Petta 4 ekki sist vio um fotlud
born. Yfirleitt er ekki porf 4-
meira eda 6druvisi skipu-
lagningu fyrir pau en adra skata,
en starf fyrir pau verdur ad
skipuleggja.

Vid vitum, ad morg mikid
fotlud born falla dgeetlega inn {
venjulega skdtahdpa vitt og
breitt um landid. Ad auki hafa
oft verid til skatah6par, sem

fyrst og fremst eru etladir
fotludum skatum.

Bandalag {slenskra skata
skipuleggur annad slagid ndm-
skeid fyrireldri skdtaog foringja
um mdlefni fatladra.

Markmidid med ndmskeid-
unum er ad ad veita undirstodu-
pekkingu a fjérum adalflokkum
fotlunar, (proskaheftum, hreyfi-
hémludum, blindum, heyrnar-
lausum), og einnig ad pjalfa
skdtana { hvernig eigi ad
bregdast vid fordémum.

Ad auki rekur bandalagid
sumarbuidir fyrir skdta og onnur
born sem einnig eru fyrir
fatlada. Ahugasamir skdtar og
foringjar geta fengid ad kynnast
starfinu, skipulagningu pess og
tttekt 4 pvi.

Vangefnir/
broskaheftir

Petta er stersti hopur fatladra
og jafnframt sd hépur sem er
verst staddur. Vangefnir eru
jatnmismunandi og heilbrigdir.
Peir sem eru vangefnir geta
verid meira eda minna proska-
heftir. Feestir eru algjorlega
hjdlparvana og rimliggjandi.
Vangefnir og adstandendur
peirra hafa mismunandi parfir
fyrir kennslu, fristundir, his-
nadi, vinnu, lifeyri, fjolskyldu
og ymislegt annad.
Vangefnum 4 audvitad ad
syna somu virdingu og vid
synum 6drum. Pad er mikilvaegt
adtalahegtogrdlegaogadpad
sem sagt er sé ttskyrt og undir-
strikad med svipbrigdum og lat-
bragdi. Vidkomandi parfad vera
tilbdinn ad endurtaka pad sem
sagt er pangad til pad skilst.
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Hreyfihamladir

Fotlud born og unglingar eru
nemendur{ grunnskélum, fram-
haldsskélumeda sérskéla. Sum
bornin purfa ad nota hjilpar-
teeki: stafi, spelkur, hjélastéla
og fleiri slik teki til ad geta
bjargad sér.

Einstaka bdrn eru med spast-
iska 1o6mun. Astedan getur
veri0 heilaskadi vegna sirefnis-
skorts vid fedingu. Bornin eiga
i erfidleikum med ad stjérna
vodvunum. Krampalémunin

getur ndd til allflestra vodva og
péeinnig talvédvanna. Stér hluti
barnanna eru med edlilega
greind.

Onnur born eiga vid vodva-
ryrnun ad strida, sem getur
verid arfgeng og stigversnandi.
Morg pessara barna purfa ad
vera { rafkniinum hjélastélum,
pvi vodvaaflido er venjulega
m;jog litid.

Aunnirog medfeddir hrygg-
skadar valda oft 1omun { nedri

hluta likamans. Petta leidir til
pess ad pessi born hafa ekki
tilfinningu og finna pvi ekki
fyrir sdrsauka og hvenar pau
purfa ad hafa pvagldt eda
hagdir.

Born geta verid mikid f6tlud
vegna afleidingar gigtar og
vegna dreyrasyki (bledarar f4
oft bledingar { lidi sem valda
skemmdum).

Folk i hjoclastol

Komid alltaf framan ad félki i
hjoélastdl. Setjist nidur, og leitid
eftiraugnsambandi! Feerid ekki
hjdlastdlinn dn pess ad hafaratt
pad fyrst vid notanda hans.
Skiljid hjdlastol alltaf eftir {
bremsu!

Alltaf skal snda sér beint til
manneskjunnar { hjélastélnum
en ekkiad hjdlparmanni hennar!
Hinn fatladi getur ekki gengid,
en hann sér, heyrir og skilur
jafnvel og adrir.




Blindir og sjondaprir

Mjog fair eru alveg blindir,
margir halda einhverri 1jds-
skynjun, p.e.a.s. geta greint milli
1j6ss og myrkurs. Sumir geta
lesid en hafa takmarkad sjon-
svid (kikisjon).

Augnsjikdémar geta komid
fram 4 fosturstigi (t.d ef médirin
feer smitsjikdém eins og rauda
hunda). Augnsjikdémar geta
einnig komid { kjolfar annarra
sjikdéma eda sem afleidingar
slysa.

Blindir lera margir hverjir
ad lesa og skrifa blindraletur
(Braille). Auk bess er segul-
bandsteki mikilvegt hjdlpar-
taeki fyrirblinda. Margir blindir
leraad, hreyfasig, sem merkir
ad peirlera ad ferdast um sjélfir
med adstod hvita stafsins og {
sumum tilfellum med hjalp

fylgdarhunds.

Hafid samband beint vid hinn
blinda. Talid med venjulegum
raddstyrk!

Ef madur yfirgefur herbergi
er rétt ad vekja athygli 4 pvi!

bPegar blindum manni er
heilsad, 4 ad taka i framrétta
hond hins blinda. Munid ad
hofudhreyfing og bros skiljast
ekki.

Bj60id adstod, en spyrjid
hvernig best sé ad veita hana.

Latid dyr alltaf standa annad
hvort galopnaredalokadar. Dyr
sem eru opnar { hdlfa gitt eru
hattulegar!

Umferdin er vandamal fyrir
blinda, pvi peir heyra ekki
hjélreidamonnunum. Pad er
hegt ad gera peim vidvart med
pviadhringjalétt med bjsllunni.

Blindraletur/Braille

Undirstodumyndin er gerd tr 6
punktum. Blindraletur er skrifad
a sérstaka ritvél eda med prjoni 4
vasatoflu.

Pegar skrifad er med prjoni,
skal byrja efst { haegra horni
bladsins — og skrifa { dttina ad
vinstra horninu. Sniid bladinu
vid — lesid fra vinstri til heegri.

Blindraletur - stafréfid
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Verkefni

Trefill er bundinn fyrir augu
eins tr hépnum og hann er
sidan leiddur inn { herbergi
sem hann pekkir ekki. Hinn
,blindi* feer 5 mindtur til ad
dtta sig og svo 4 hann ad lysa
herberginu.

Undirst6dumynd
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Heyrnarlausir og heyrnardaufir

A TIslandi eru nokkrir tugir
heyrnarlausra, sem lera tdkn-
mal semssittfyrstamal, og miklu
fleiri eru heyrnardaufir, sem
heyra einungis med adstod
heyrnartekja.

Heilbrigt barn lerir ad tala
med pvi ad hlusta 4 fjolskyldu
sina og adra tala, og likir svo
eftir peim. Heyrnarlausir og
heyrnardaufir hafa ekki pessa
moguleika 4 ad préa venjulegt
mal. Barn, sem hefur heyrt edli-
lega fyrstu ar sin, 4 meiri mogu-
leika 4 ad lera ad tala skiljan-

Taknmalid

lega, heldurenbarn, semer fett
heyrnarlaust eda heyrnarsdauft.
Varalestur er mjog erfidur.
Reynid sjalf: Talid saman {
gegnum glugga. Paderlikaerfitt
fyrir heyrnarlausa og heyrnar-
daufa!
Samband vid heyrnarlausa og
heyrnardaufa:
Talid greinilega og beint, haldid
augnsambandi. Munid ad lata
1j6sid falla 4 andlit ykkar. Notid
svipbrigdi, venjulegt latbragd
og bendingar.
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Hljédstyrkur er meeldur i dB
(desibel). Madur med edlilega
heyrn getur heyrt hvisl vié um 20
dB. Heyrnardeyfa upp & t.d. 70
dB pydir ad ritvélarhljéd hljomar
med sama styrk fyrir heyrnar-
daufan eins og hvisl hljémar fyrir
heilbrigdan. 261




Olzeknandi sjikdémar

Ofnzemi og
astmi

Fleiri og fleiri pjast af ofnemi
fyrir einu eda 60ru. Sumir f4 ut-
brot ef peir snerta vissa hluti eda
nota dkvednar sapur. Adrir fa it-
brot ef peir borda dkvednar fed-
utegundirsvo semappelsinureda
hnetur. Margir hafa ofnami fyrir
smdognum { loftinu sem geta
valdid frjdofnemi eda astma.
Frjéofn@mi er — eins og nafnid
gefur til kynna — tengt vori og
sumri, pegar fjoldi frj6korna er
mikill. Einstaka hafa po slikt of-
n@mi allan 4rsins hring. Audvelt
ad villast 4 frjdofnemi og kvefi
vid byrjun einkenna. Nefrennsli,
augnkl4di og hnerri einkenna oft
badi kvef og fridofnemi.
Flestir pekkja sjikdém sinn og
vita, hvernig peir geta komid {
veg fyrir ad hann blossi upp, eda
hvada lyf duga vid honum.

Astmasjiklingurinn parf ekki
einungis ad fordast pa hluti sem
hann hefur ofnemi fyrir.

Hann parf einnig ad fordast
mikid likamlegt erfidi, kulda og
purrt loft, sem geta einnig fram-
kallad astmakdst.

Sykursyki

Sykursyki(diabetes) orsakast af
of litilli framleidslu insilins {
briskirtli.

Sykursykissjiklingar purfa '

oftast ad sprauta sig reglulega
med insulini og borda sykurlaust
sérfedi 4 dkvednum timum. Peir
pekkja einkenni instlinsskorts
og einkenni of mikils insilins.
Hvort tveggja getur leitt til med-
vitundarleysis, sem krefst tafar-
lausrar leknishjalpar. Oft getur
vidkomandi p6 sjalfur sagt tilum
hvortlaeknishjalp sé naudsynleg.

Ef sykursjikur skéti er { hépn-
um, 4 foringinn ad reeda vid skat-
ann og foreldrana um sjikdém-
inn og mataradi adur en lagter af
stad { fer@alog og utilegur.

Flogaveiki

Flestar tegundir flogaveiki er til-
tolulega audvelt ad medhondla
med lyfjum, en erfidlega getur
gengidad finnaréttalyfid. Floga-
kostin geta lyst sér { nokkurra
sekindna fjarhygli og allt upp {
allsherjar krampa, sem getur
stadio { allt ad 5 mindtum.

Til athugunar ef krampatilfelli
kemur upp: Komid { veg fyrir ad
sjiklingurinn meidi sig og verid
hja honum pangad til krampinn
eryfirstadinn. Pad parfsjaldan ad
kalla 4 lekni. Eftir krampaflogid
falla flestir { djipan og rélegan
svefn { 1-2 tima. Krampaflogum
fylgja oft 6sjalfrad pvaglat.
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Ulfljétsvatn

A Ulfljétsvatni hafa um 4ra-
tugaskeid verid reknar sumar-
budir fyrir skdta og 6nnur born.
N seinni drin hefur verid 16gd
dhersla 4 ad gefa fotludum
bérnum kost 4 ad vera med {
bidunum og er markmidid ad
sameina fotlud og heilbrigd
bornogunglingaipjédfélaginu.
A Ulfljétsvatni er ennfremur
stort tjaldsvaedi, par sem skdtar
eru alltaf velkomnir { ttilegu.




bad er mikilvegt ad vidhalda
heilsunni. Vid purfum daglega
fersktloft, hreyfingu, hollan mat
og réttan klednad.

Um 400 védvar halda beina-
grindinni saman. Peir hreyfast
medvitad fyrir dhrif heilans.
Hjartad er lika vodvi, en stjérn
pesser 6medvitud. Hjartad deelir
um 70 ml af bl6di 70 sinnum &
mindtu (um 5 1 af bl6di) og sér
um allt blédstreymi til lif-

Heilsa

feeranna. B16did flytur strefni
til liffeera og vodva.

Pad er mikilvegt ad pjalfa
vodvanasvo peir geti sinnt hlut-
verki sinu. Pjélfadir védvarnyta
sirefni betur. Pol er hagt ad
mela med pvi ad mela puls
fyrir og eftir dkvedna likams-
pjalfun. Prektolu er sidan haegt
ad lesa dr toflu, par sem tekid er
tillit til kyns, aldurs, ha&dar og
pyngdar.

@ sirefnissnautt blod
O sdrefnisrikt bl6d
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Mataraedi og heilsuvernd

F®0i0 parf ad innihalda nég af grenmeti og gréfu
braudi. Einnig er naudsynlegt ad tryggja daglega
porf eggjahvituefna (prétina). Pad er hegt ad
gera med pvi ad borda fedutegundir 1 toppi
pyramidans, en athugid ad einungis litill

hluti fedunnar kemur padan!

Pad er mikilvegt ad fa vitamin 4
hverjum degi og minnst 2 litra af vokva.
Fordast skal feitan mat og s@tan.

Tennurnar 4 ad bursta vandlega.
Mikilvaegterad pvo allan likamann
og hreinsa burt svita og onnur

Ohreinindi. Purr og hrein hid er
g6d vorn gegn bakterfum.
Fatnadur 4 helst ad vera ur
ull eda bémull, og hann 4
ad vera purr og hreinn.
bad 4 ad kledast eftir
vedri og peim verk-
efnum sem vidkom-
andi tekur sér fyrir
hendur.
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Avanaefni

Longunin { eda porfin fyrir 4-
vanaefni; tobak, afengi, hassog
deyfilyf, getur att orsaka adleita
til unglingsdranna, t.d. ef
unglingurinn hefur fundid sig
beittan prystingi fra félogunum.
Hann verdur pd fljétt hadur
efninu og pad er erfitt ad venja
sig af notkun pess.

Auk pess ad kosta mikla
peninga getur notkun dvanalyfja
eydilagt heilsuna. Reykingar
geta leitt til lungnakvefs,

lungnakrabbameins og hjarta-
sjukdoma. Kalk getur sest {
®0ar.

Hér 4 landi er neysla bjors,
1éttvins og sterkra drykkja mjog
algeng, en hin getur eins og
notkun hass og annarra dvana-
efna, leitt til erfidra hjarta- og
&0asjikdoma, skertrar einbeit-
ingar og minnistaps auk margs
annars. Ofnotkun getur einnig
leitt til fjolskyldumissis, skiln-
adar, sjikdoma og daudsfalla.
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