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MV Actavis

actavis

Paratabs’

Parasetamol | 500 mg

r':-\ e . Vinr 10 96 T

HVTA HUSID / Actavis 815070

L) 20 toflur

| éttir & verknum

Paratabs 500 mg filmuhudadar t6flur, innihalda parasetamdl sem tilheyrir flokki lyfja sem kallast verkjalyf. Paratabs er notad gegn veegum til
midlungi miklum verkjum og til ad leekka hita. Téfluna skal gleypa med glasi af vatni. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is
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af alpj6dadegi sykursjikra 14. n6vember. Par verdur fjallad um sykursyki og
syndar vorur fyrir sykursjika.

Nyr heilbrigdisrédherra er ad vinna ad métun nyrrar heilbrigdisstefnu og
er pad vonandi ad hun verdi betri en st gamla og taki frekar mid af hagsmunum
sjuklinga en kerfisins.

Formadur telur ad best sé ad stefna ad gjaldfrjdlsri heilbrigdispjénustu. Pad sé
langtima markmid en 4 peirrileid sé heegt ad leekka pSkin markvisst i greidslupatttoku
fyrir lyf og heilbrigdispjénustu.

Samanlagdur heilbrigdiskostnadur sykursjikra og annarra langveikra er ordinn
bad hér ad tepast er haegt ad kalla fsland lengur velferdarsamfélag. Pad 4 ekki ad
vera pannig ad sjiklingar purfi ad hugsa sig um hvort peir hafi efni 4 pvi ad leysa ut
lyfin eda fara til leeknis.

Su krafa sykursjukra ad hjélparteeki sem nota parf vid lyfjagjof (ndlar og strimlar)
verdi sett undir sama hatt og lyf er enn { fullu gildi.

Pad er alltaf porf & fraedslu um sykursyki og hefur pad verid markmid félagsins fra
upphafi en ekki hvad sist er porf 4 umfjllun um heilbrigdan lifstil. Vid hofum tekid
pétt 1 forvarnarverkefninu Lif og heilsa um heilbrigdi og lifsstil, par sem SIBS dsamt
Hjartaheill, Samtékum lungnasjuiklinga og Samtokum sykursjtikra bjéda almenningi
6keypis heilsufarsmeelingu i samstarfi vid heilbrigdisstofnanir og sveitarfélég. Btiid
er ad fara um alla landsbyggdina og héfudborgarsvaedid verdur undir veturinn 2018-
2019.

Hreyfisedlar eru nytt vopn i bardttunni, peim er dvisad af leekni med 60rum
lyfjum eda eingdngu og eiga ad hvetja folk til ad hreyfa sig markvisst undir eftirliti
sjukrapjalfa/hreyfistjora sem eru & hverri heilsugeaeslustod. Talid er ad hreyfisedlar
henti mjog vel f6lki med sykursyki.

Vid hofum stofnad unglida hép sem stadid hefur fyrir ymsum uppdkomum,
formadur er sérlega dneegdur med pann hop, ef ungt folk tekur ekki patt { starfinu
mun félagid smdm saman visna og deyja Starfid heldur dfram,

Jafnveegi kemur ut, vid géngum saman { génguhépnum, meetum 4 freedslufundi
og forum 1 ferdalog.

Samtok sykursjikra hafa dsamt SIBS unnid ad gerd tveggja sjénvarpspatta sem
syndir verda 4 neestunni i Sjénvarpi allra landsmanna um heilbrigdan lifsstil.

Pad er afar mikilveegt ad félagsmenn sendi 4 skrifstofuna 4 netfangio diabetes@
diabetes.is rétt netféng svo haegt sé ad senda 6llum rafreenan pést. Einnig eru Samtok
sykursjikra & Facebook og med heimasiduna www.diabetes.is sem var uppfeerd nu
nyverid { nttima horf og er haegt t.d ad nélgast hana 1 flestum snjallteekjum.

[ bladinu er ntina eins og fyrri r auglyst hdlsmen. Vid erum ad selja halsmen til
styrktar okkar eigin samtokum.

Vid 1étum hanna fyrir okkur hédlsmen bldan hring verulega fallegt hdlsmen eftir
Sif Jakobs.

Gaman veeri ad sem flestir félagsmenn og velunnarar seeju sér feert ad kaupa
héalsmen, pad kostar kr. 5000.-

Formadur vill pakka peim sem komid hafa ad starfi félagsins og pakkar peim fyrir
peirra framlag, einnig vil ég pakka stjornarmedlimum fyrir samstarfio.

p ann 17. névember n.k. munum vid efna til malpings um sykursyki 1 tilefni

Me0 bestu kvedju

Sigridur J6hannsdottir
Formadur Samtaka sykursjtikra



HALSMEN HANNAD AF SIF JAKOBS TIL STYRKAR SAMTOKUM SYKURSJUKRA A iSLANDI
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Halsmenid er hannad af Sif Jakobs og er til styrkar Samtokum / \ﬁ,
sykursjukra 4 Islandi. Bl4i hringurinn er tdkn sykursjukra |.\ ..l
4 heimsvisu, alpjodadagur sykursjikra er 14. névember. % /
.

Skartgripurinn er hannadur med pad i huga ad efla umradu og e
vitund i pj6dfélaginu. SI I_‘ J
' JAKOBS

Halsmenid kostar adeins kr. 5000. Pontunarsimi 562 5605 JEWELLERY



Lifsstill og heilsa | og Il

A hverjum degi dynja & okkur tr 6llum &ttum upplysingar
og auglysingar um hvernig vid eigum ad haga lifi okkar til
pess ad njéta sem bestrar heilsu og langlifis. Hvad er satt og
logio 1 pessum efnum? Hvad byggir 4 visindalegum grunni
og hvad er s6lumennska? Hvad getur einstaklingurinn sjdlfur
gert { pessum malum?

Pessum spurningum verdur leitast vid ad svara 1 tveimur
35 mindtna 16ngum sjénvarpspdttum sem unnir eru tt fra
islenskum adsteedum og sérfredikunnattu dagsins i dag.

Verkefnid var upphaflega hugmynd sem vard til i
samstarfi SIBS og Samtaka sykursjtikra dsamt Erlu Gerdar
Sveinsdottur, yfirleeknis hjd Heilsuborg auk Pdls Kristins
Péalssonar, kvikmyndagerdarmanns. Markmidid ad rddast {
gerd freedslumyndar um tengsl lifsstils og
#*” .« heilsu med heildreenni nélgun, enda

. “} er pad st syn sem sifellt nytur meira
- fylgis vardandi heilsureekt, p.e. ad taka
2 alla grundvallarpeetti gédrar heilsu til
skodunar hj4 einstaklingnum 1 stad pess
a0 einblina bara & einn eda tvo eins og

svo oft er gert. Til pessara grundvallarpétta
teljast holdafar, hreyfing, matareedi, streita,
svefn og gedraekt.

[ upphafi var tlunin ad gera eina 30 mintitna langa mynd.
Eftir ad tokur h6fdu stadid yfir { nokkurn tima kom 1 1j6s ad
efnid var svo umfangsmikio ad 30 minttur yrdi of stuttur
timi til ad koma pvi vel til skila. P4 kom upp sd hugmynd ad
bj6da Gedhjélp ad taka pétt { verkefninu og lengja myndina {
45 mindtur. Gedhjélp dkvad ad sl til.

Jolafundur 2018

Okkar arlegi og storskemmtilegi jolafundur verdur haldinn
fimmtudagskvoldid 29.névember kI.20, i Hasal i Hatiini 10a
(sama stad og i fyrra).

Dagskrain verdur hefdbundin:

Einar bor Jonsson, dipléma i jakvaedri salfraedi, flytur hugvekju
Gerdur Kristny les dr nydtkominni bok sinni

Songspirurnar flytja jolatonlist

Jolakaffiveitingar
Eins og nokkur fyrri ar er fundurinn sameiginlegur med
LAUF — félagi flogaveikra.

Vid hvetjum félagsmenn til ad fjdlmenna og taka med sér
fjolskyldu og vini.

Enn kom { lj6s ad efnid pyrfti
lengri tima, og st hugmynd feeddist
ad skipta myndinni { tvo hluta,
hvor um sig yrdi 35 minttur ad
lengd. Auk pess yrou i framhaldi
af frumsyningu i sjonvarpi gerdar
nokkrar stuttar myndir - 1-3 mindtur
ad lengd - med voldum hnitmidudum
setningum tr efninu - gullkornum - til
ad nota 4 samfélagsmidlum.

Efnid skiptist pannig nidur &
myndirnar ad { fyrri hlutanum
verdur fjallad um holdafar, mataraedi
og hreyfingu (til einféldunar:
likamleg ndlgun) og 1 seinni
hlutanum streitu, svefn og gedreekt
(til einféldunar: andleg nalgun).

Framkveemdin er nd komin 4
lokastig og myndirnar ad verda tilbtinar. RUV hefur sampykkt
ad frumsyna peer sidar { vetur 4 gédum ttsendingartima, sem
pyoir ad peer munu nd til morg ptsunda dhorfenda.

Eftir frumsyningu i RUV, verda per mijog liklega
endursyndar par amk einu sinni, og adgengilegar 4 vod-
inu, sarpinum, hjd peim 1 nokkra ménudi. A medan verdur
nettgafan tdtbtin med islenskum og enskum undirtextum,
auk fyrrnefndra styttri mynda. Netdtgdfan og stuttmyndir
verfa framvegis adgengilegar 4 heimasidum félaganna og
veentanlega einnig 4 Youtube.com - enda markmidio ad allur
almenningur geti alltaf ndlgast peer greidlega.
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Skrifstofan er opin pridjudaga og fimmtudaga k1.10-12.
Vid fognum 6llum tilldgum og dbendingum um starfio;
t.d. um efni 1 Jafnveegi, um fundarefni eda annad pad
sem ykkur dettur til hugar ad vi0 geetum gert saman.

Jélalokun skrifstofunnar verdur: frd og med pridju-
deginum 18. desember 2018 til og med fimmtudagsins
3. jandar 2019. Fyrsti opnunardagur & nyju 4ri verdur
pvi pridjudaginn 8.jantar. Vid 6skum félagsmonnum
okkar og 60rum velunnurum gledi og fridar 4 jélum og
geefuriks nys drs um leid og vid pokkum samstarf og
samveru 4 lionum drum.

Litlalon ehf. )

Laugardalslaug



Hvernig gerist ég félagi
i MedicAlert?

Bidjid laekni ad fylla it upplysingar um heilsufar
og lyflamedferd a eydubladid. Fyllid sidan sjalf at
afganginn og komid med eydubladid eda sendid
4 skrifstofu MedicAlert ad Hlidasmara 14,

201 Képavogi.

Nanari upplysingar fast 4 www.medicalert.is

Daemi um aletranir & merki
og nafnspjoéld

Sjakdémar:

Insulin dependent diabetes (sykursyki)
Epilepsy (flogaveiki)

Hemophilia (dreyrasyki)

Asthma

Addison’s disease (Addisonsveiki)
Coronary artery disease (kransaedaprengsli)
Kidney transplant (igraett nyra)

Multible sclerosis (MS)

Alzheimer’s disease

Ofnaemi fyrir:
Penicillini, sulfa, jodi, morfini, latex, hnetum,
skeldyrum o.fl.

Dzaemi um lyfja- eda hjalpartaekjanotkun:
Anticoagulation (bl68pynning)

Takes corticosteroids (notar barkstera)
Insulin dependent diabetes (sykursyki)
Implanted defibrillator (hjartarafstudtaeki)
Implanted pacemaker (med gangrad)
Knee prosthesis (gervihné)

Fullkominn tranadur:

Allar upplysingar & vaktstdinni eru tranadarmal
og eru paer adeins latnar af hendi vid pann sem
hefur MedicAlert nimer merkisberans.

2Zaré/I_’nel,uk‘é/{wr

sUKrin gold

sukrin.com/is.

o

pegar merki hefur verid gefid ut er merkisbera
sent afrit af skrddum upplysingum og hann
bedinn ad yfirfara paer.

Aridandi er ad merkisberi lati vita um allar
breytingar svo upplysingar séu avallt réttar.

i gagnagrunninum eru itarlegri upplysingar en
eru grafnar i merkid sjalft.

Ef porf er & faer merkisberi nytt nafnspjald og
malmplétu & kostnadarverdi. Merkisberar geta
alltaf sent inn leidréttingar ef vid a i samradi vid
laekni sinn.

MedicAlert

a Islandi

Hlidasmara 14, 201 Képavogi | Simi 533 4567
medicalert@medicalert.is | www.medicalert.is

Sjalfseignarstofnun, sem starfar én égéda
undir vernd Lionshreyfingarinnar & Islandi

SUKrIN golc

Sunnere alternativ til sukker/socker

Vvcal per tsk (5 g)
v Natwiig opprinnelse/ursprung
7 Rund og fyldlg smak

43

7{({fr11£/11[ tar

Haekkar ekki sykurstudulinn og er pvi LKL veent. Sukrin Gold hentar vel i
bakstur og heita drykki. Finna ma frekari upplysingar og uppskriftir 4 ’..‘ funksjonellmat’

sukrin.com/is




________

- e i

Dborsteinn Halfddnarson er dkvedinn ungur madur.
Kannski hogudu orlogin poi pannig ad persénuleiki hans=
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i0 Porsteinn hittumst 4 kaffihdsi { Hafnarfirdi einn

blautan haustdag enda beedi Hafnfirdingar. Eg finn

strax ad parna er dkvedinn ungur madur 4 ferdinni,

hugsanlega med gamla og proskada sdl { farteskinu.
,Eg held ad pad hafi hjalpad mér ad takast & vid sykursykina
hvad ég 4 pad til ad vera ferkantadur. Eg vil hafa hlutina {
fostum skordum p6 ég hafi med auknum proska farid ad fara
adeins ut fyrir kassann,” segir Porsteinn og kimir en pessi
ord falla 1 kjolfar pess ad ég spyr hann hvort pad hafi ekki
veri0 erfitt ad vera barn med sykursyki. Geta ekki bordad
jafnmikid seelgeeti og kokur, t.d. i afmeelum, eins og hin
bornin. ,Eg pekki ekkert annad en ad vera med sykursyki
og bad er bara hluti af minni ratinu. Eg vandi mig fljétt 4
ad stilla neyslu seetinda { hof, f4 mér bara eina kokusneid {
stad tveggja. Eg er lika pannig gerdur ad ég & audvelt med ad
fylgja reglum og vil fara eftir peim. Ef mér var sagt { ipréttum
ad hlaupa hring 4 greenu linunni p4 hlj6p ég 4 greenu linunni
og hvergi annars stadar,” segir Porsteinn og hleer. ,Og pannig
var pad lika med sykursykina. Eg fer bara eftir reglunum og
pad reynist mér audvelt.” Porsteinn segir ad hann sé heldur
ekkert sérstaklega mikid fyrir setindi. ,Eg gat alveg fengid
mér seelgeeti eins og dnnur born ef ég valdi pad og pd voru
insdlinskammtarnir bara { samreemi vio pad. En 4 peim tima
sem ég var a0 alast upp gekk yfir mikio fétboltamyndaaedi
og vid krakkarnir s6fnudum pessum myndum af miklum
m6d. Eg kaus pvi oft ad f4 myndapakka { stad seetinda og var
fullkomlega séttur vid pad.”

Tzknin hjalpar mér vid ad hafa stjorn a sjikdémnum
Porsteinn segir mikla breytingu hafa &tt sér stad vardandi
pad hvernig insulin er gefid fr4 pvi ad hann greindist. ,Pad
var ekkert sérstaklega adladandi fyrir litinn fimm é4ra dreng
ad purfa ad lita sprauta sig med stérum og groddalegum
nélum kvolds og morgna. Bl6dsykurinn styrdi pvi lika hvort
og hveneer ég métti borda og stundum purfti ég ad bida par til
sykurinn leekkadi til ad mega borda. Mér fannst mikil bylting
pegar pennarnir komu til sogunnar, baedi voru ndlarnar
miklu finni auk pess sem pa var heegt ad spauta sig jafnt og
pétt yfir daginn og par med borda 4 peim timum sem madur
kaus.” Porsteinn segir ad ,partypenninn” eins og hann
kallar pennann hafi veitt mikid frelsi. ,Petta var stuttvirkur
penni pannig ad ef ég var t.d. ad fara { afmeeli og vissi ad
ég myndi borda koku gat ég gefid mér smd insdlin. Seinna
kom svo langvirkur penni 4 markadinn pannig ad ekki purfti
lengur ad blanda sprauturnar 4 morgnana. Pegar deelan og
sensorinn komu svo til sogunnar vard petta enn betra. Mér
finnst ég hafa miklu betri stjérn 4 blédsykrinum og yfirsyn
eftir ad ég fékk pessi teeki. Pau henta mér mjog vel.”

»Sykursykin hefur kannski gert mig ad peim sem ég er*

Porsteini hefur gengid vel ad lifa med sykursykinni og tekist
ad hafa géda stjérn & blédsykrinum { gegnum tidina. ,Eg
veeri sennilega ekki sd sem ég er i dag ef ég hefdi ekki fengid
sykursyki og purft ad lifa med henni. Eg hef lika
fengid ad reyna ymislegt skemmtilegt sem ég
hefdi annars ekki upplifad. Eg myndi samt sem
adur alltaf velja mér lif an sykursyki steedi mér
pad til boda,” segir Porsteinn og beetir vio: ,,P6 ad
mér hafi gengid vel ad takast 4 vid petta verkefni
sem mér var fengid er petta auka élag. Eg sker
mig ur pé ad ég hafi aldrei ordid fyrir adkasti
vegna pess ad ég er med sykursyki. Eg purfti t.d.

Dorsteinn 1 efnafreeditima. Liésmynd: Kristinn Ingvarsson.

ad meela bl6dsykurinn oft 4 dag pegar ég var { grunnskola,
sprauta mig og svo fylgir sykursykinni lika heetta 4 sykurfalli.
bPannig ad ég parf ad lita f6lk sem ég umgengst vita ad ég sé
med sjukdéminn svo ad pad geti brugdist rétt vio ef 4 parf ad
halda.”

Porsteinn segir ad stundum hendi sykursjiika ad ganga
i gegnum timabil par sem peir afneiti sjitkdémnum med
misjofnum afleidingum. ,Pad er aldrei gott ad ldta sem
sykursykin sé ekki hluti af manni, slikt viShorf getur haft
alvarlegar afleidingar fyrir likamann.” Porsteinn er p6 ekki
einn af peim sem reyna ad horfa i gegnum fingur sér pegar
kemur ad sykursykinni, ekki einu sinni 4 unglingsdrunum
pegar stundum hleypur métpréi { menn. Pegar kemur ad
sykursykinni er Porsteinn, eins og almennt { lifinu, fastur
fyrir og dbyrgur. A peim sextdn d&rum sem hann hefur haft
sykursyki a0 medreidarsveini hefur hann einungis einu
sinni fengid alvarlegt sykurfall. , P4 var ég ellefu dra og var
{ frimintdtum {1 skélanum. Eg fann ad ég var ad verda ldgur
og fer til skélalida til ad fa leyfi til ad fara inn til ad meela
mig. A leidinni inn datt ég ut. Eg man neest eftir mér par sem
mamma, sem var adstodarskoélastjéri  skélanum, stendur yfir
mér og er ad reyna ad troda  mig sykurmolum. I millitidinni
hafdi ég hins vegar farid inn i skélastofuna sem ég var i 4rid
d undan og rétad { tosku sem var par til ad reyna ad finna
détid mitt. Eg endadi svo 1 krampa og fékk neydarsprautu
og rankadi vid mér rétt 4dur en sjikraflutningamennirnir
komu, pannig ad ég slapp vi0 spitalaferdina.”

,Eg vaeri sennilega ekki sa sem ég er i dag ef ég hefdi ekki
fengid sykursyki og purft ad lifa med henni. Eg hef lika fengid ad
reyna ymislegt skemmtilegt sem ég hefdi annars ekki upplifad.
Eg myndi samt sem 4dur alltaf velja mér Iif 4n sykursyki stzdi
mér pad til boda.“

JAFNVAGI NOVEMBER 2018 n
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borsteinn segir pad er aldrei gott ad ldta sem sykursykin sé ekki hluti af lifinu,
slikt vidhorf geti haft alvarlegar afleidingar fyrir likamann. (Ljosmynd Alda
Askelsdéttir)

,Eg held ad pad hafi hjalpad mér ad takast 4 vid sykur-
sykina hvad ég 4 pad til ad vera ferkantadur. Eg pekki
ekkert annad en ad vera med sykursyki og pad er bara

hluti af minni ritinu. Eg vandi mig fljétt 4 ad stilla neyslu
satinda i hof, fa mér bara eina kékusneid i stad tveggja.

Eg er lika pannig gerdur ad ég 4 audvelt med ad fylgja
reglum og vil fara eftir peim. Ef mér var sagt i ipréttum
ad hlaupa hring a graenu linunni ba hijop ég 4.

Vill leggja sitt af morkum

Porsteinn hefur tekid pétt i starfsemi 4 vegum Félags
sykurssjtikra frd pvi ad hann var strakur. , Eg fér  sumarbudir
d vegum Dropans pegar ég var barn og sidustu sumur hef
ég starfad { sumarbtidunum. Sumarbddirnar eru mjog
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mikilveegar. Par gefst bornum teekifeeri til ad hitta 6nnur bérn
sem eru med sykursyki enda er pad oftast pannig ad barnid er
pad einaisinum skéla sem er med sjikdéminn. Pad getur tekid
a a0 upplifa sig einan & bati. Sumarbtudirnar ganga ad stérum
hluta 1t 4 pad ad syna og leyfa bérnunum ad upplifa ad peim
eru flestir vegir feerir pratt fyrir sjikdéminn. Sumarbdir fyrir
born eru haldnar annad hvert dr ad Longumyri { Skagafirdi en
hitt 4rid er bodid upp 4 sumarbudir fyrir unglinga en paer eru
1 Svipj6d.” I sumar var Porsteinn svo valinn til ad vera fulltrdi
fslands 4 pingi unglida Alpjédasykursykissambandsins {
Evrépu. ,Petta ping er 6llu freedilegra en sumarbtdirnar en
engu ad sidur mjog skemmtilegt. Tilgangur pess er ad hvetja
ungt f6lk til ad vera virkir patttakendur 1 félogum sykursjikra
{ heimalandinu.” Porsteinn hefur svo sannarlega tekid inn
pad sem til var eetlast af honum. ,Nuna stefni ég 4 ad vinna
med ung-diabetes 4 fslandi. Markmidid hja peim samtokum
er ad halda einn vidburd ad vori og annan ad hausti par sem
f6lk & aldrinum &tjan til prjatiu dra hittist og gerir eitthvad
skemmtilegt saman.”

Efnilegur fimleikamadur

Fimleikar dttu hug Porsteins allan frd pvi ad hann var litill
gutti og allt fram 4 menntaskéladrin og efdi hann med
Fimleikafélaginu Bjork { Hafnarfirdi. , Pegar ég var kominn 4
pridja 4rid { MR vard ég eiginlega ad velja og ég valdi ndmid
fram yfir fimleikana. Ndmi0 ték mikinn tima og ég gat ekki
aft fimleika 4tjan tima & viku med pvi. Eg etladi pess { stad
ad meeta 4 eefingar mér til gamans og pjalfa med skélanum.”
Porsteini gekk vel { fimleikunum og landadi fjolda
gullpeninga 4 medan hann «f6i. ,Pegar ég byrjadi ad efa
fimleika vorum vid ekki margir sem afdum 4haldafimleika
karla en pad hefur heldur betur breyst 4 undanférnum drum.
I minum hép vorum vid sex.” Pad liggur beinast vid ad spyrja
hvernig pad atvikadist ad hann hof ad afa fimleika. ,,Eg
profadi fétbolta og korfubolta lika minnir mig en pegar ég
for 4 sumarndmskeid hjd Bjorkunum var ekki aftur snuid. Eg
dkvad ad profa ad efa um veturinn. Mér fannst svo gaman
a0 eefa ad ég fdi { fimmtan 4r og er enn vioridinn fimleikana
sem pjélfari. Stundum sé ég eftir ad hafa valid ndmid fram
yfir fimleikana. Eg hefdi kannski 4tt ad reyna ad harka petta
af mér eda velja mér adeins minna krefjandi ndmsbraut { MR.
En ég t6k pessa dkvordun og lifi med henni.”

bPegar Porsteinn talar um fimleikaidkun sina rek ég upp
stér augu og ef til vill kemur fadviska min um sykursyki {
lj6s pegar ég spyr hann hvort pad henti ad eefa jafn krefjandi
ipréttagrein og fimleika med sykursykinni. ,Eg hef aldrei
1atio sykursykina stoppa mig {1 pvi sem mig langar til ad
gera, svarar Porsteinn dkvedinn og beetir vid: , P6 pad hljomi
kannski undarlega pd henta fimleikar mjog vel sykursjikum
ipréttaménnum. P6 ad efingarnar séu langar, allt upp
1 prja til fjora tima, pd gefst neegur timi til ad fylgjast med
blédsykrinum og gera pad sem gera parf til ad halda honum
innan marka. Fimleikar eru pannig ad dlagid varir { stuttan
tima 1 einu. Pu ert kannski { h6pi med fjérum 6drum, gerir
pina efingu og feerd leidbeiningar um hvad betur m4 fara hja
pér en pu bidur lika par til allir hafa gert eefingarnar sinar og
par til ro6din kemur aftur ad pér. [ bidtimanum getur madur
audveldlega meelt sig og beett vid instlini ef 4 parf ad halda.”

Atlar ad verda efnaverkfradingur

Pad er augljost ad Porsteinn er mikill ndmsmadur og hefur
mikinn metnad til ad bera. Hann ték nfunda og tfunda bekk {



,,Niina stefni ég 4 ad vinna med ung-diabetes a
[slandi. Markmidid hja peim samtikum er ad halda
einn vidburd ad vori og annan ad hausti bar sem folk
a aldrinum atjan til prjatiu ara hittist og gerir eitthvad
skemmtilegt saman. “

grunnskéla saman og lauk pvi ndmi ari 4 undan jafnéldrum
sinum. Hann haf8i val um ad fara i fjolbrautaskéla par sem
bodid var upp & priggja dra stiidentsbrautir eda fjogurra dra
ndm i MR. ,Eg velti fyrir mér kostum beggja. Mér fannst pad
hins vegar ekki g6d tilhugsun ad vera kominn 1 héskéla dtjan
dra og dkvad pvi ad velja MR.“ A medan ad Porsteinn var
{ MR keppti hann fyrir fslands hénd 4 Olympiuleikunum {
efnafraedi. ,Pegar ég fér tt var keppnin haldin 7 Georgiu. Eg
var tti 1 ellefu daga med félogum minum { lidinu og pjélfara
og vio kepptum baedi 1 verklegri og boklegri efnafraedi. Petta
var mikid eevintyri og mjog skemmtileg ferd.” Med pessa
reynslu 1 farteskinu skyldi engan undra pé ad Porsteinn
hafi dkvedid ad leggja efnafraedina fyrir sig. ,Pad er mikill
munur & efnafredi og efnaverkfredi. I efnafredinni er
fengist vid0 pad smda. Efnaverkfreedingarnir taka svo pad
sem efnafreedingarnir bjuggu til og breyta pvi 1 massavis,
p.e. pannig ad haegt sé ad framleida pad svo ad pad nytist
fijoldanum.” Porsteinn ttskrifast sem efnaverkfreedingur
frd Haskola Islands neesta vor en par med leggur hann
ndamsbeekurnar ekki 4 hilluna. ,Nuna er ég ad skoda skéla
Gti en ég zetla ad taka masterinn tGti. Eg veit ekki ndkvaemlega
hvert ég fer en eins og stadan er i dag hef ég augastad 4 skéla
i Bretlandi.”

Fréttamolar

Lengri brjostagjof dregur ar haettu a sykursyki T2
Bandarisk rannsékn sem fylgdi 1200 konum eftir { 30 dr, frd
1985-2016, synir ad peer konur sem gefa brj6st lengur en hélft
dr eiga mun sidur 4 heettu ad
greinast med sykursyki T2
sidar 4 lifsleidinni.

[ 1j6s kom ad peer sem
ho6fdu barn & brjésti i halft
dr eda meira helmingudu
dheettu sina gagnvart sykur-
syki T2 midad vid konur sem
ekki gafu brj6st. beer sem gafu brjést 1-6 médnudi minnkudu
dheettu sina um fjérdung.

God tannhirda lekkar HbA1c

Ymsar rannséknir benda til pess ad betri tannhirda; notkun
tannprddar og reglulegar heimséknir til tannleknis med
tannsteins- og tannholdshreinsun hangi saman vid betri
blédsykurstjornun og legra
HbAlc. Eftir er svo ad athuga
betur hverju petta seetir.
Sumir vilja meina ad par hafi
dhrif virkni gédra og slemra
bakteria i munnholinu, en
adrir vilja meina ad petta
pydi bara pad ad peir sem

begar kemur ad sykursykinni er Porsteinn, eins 0g almennt 1 lifinu, fastur
fyrir og dbyrgur. A peim sextdn drum sem hann hefur haft sykursyki ad
medreidarsveini hefur hann einungis einu sinni fengid alvarlegt sykurfall.
(Ljémynd: Alda Askelsdéttir)

eru samviskusamari med tennurnar sinar séu sennilega
einnig passasamari med matareedi, bl6dsykurmeelingar og
insdlingjof.

N
o

Hvad er sykursyki Tegund 1 '2?

LADA, eda 4 ensku Latent Autoimmune Diabetes in
Adulthood (dulin sjélfsofneemis-sykursyki 4 fullordinsaldri),
er stundum nefnt sykursyki tegund 1 %2 . Sjikdémurinn
kemur oftast fram & midjum aldri og er oft fyrst greindur
sem sykursyki T 2. Hann kemur oft fram hja peim sem ad
60ru jofnu veeru ekki i dheettuhdp gagnvart T2, p.e. folki
sem er grannt og i godu formi. Pessi sjukdémur er hins
vegar frabrugdinn T2 ad pvi leyti ad um er ad reeda bilun 1
6naemiskerfinu, sem raedst 4 insdlinframleidandi frumur {
briskirtlinum og drepur peer, eins og gerist vid T1, sem birtist
oftast hjd bérnum og ungmennum. Munurinn er hins vegar
sd ad 1 T1 % gerist petta heegt og hegt 4 mérgum drum, 4
medan { T1 gerist petta skyndilega og mjog snogglega. Pegar
fra lidur hegdar pessi tegund sykursyki sér ndkveemlega eins

og T1.
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Njotum matarins,
njotum lifsins

Erla Gerdur Sveinsdottir heimilisleknir og lyheilsufredingur, Heilsuborg

um petta magnada sképunarverk pvi meiri virdingu

fyllist ég fyrir pessu flokna samspili 6likra patta sem

starfa saman sem ein heild. Pad sem gerir petta lika
svo heillandi er hversu 6likir likamar okkar eru og hversu
olikt peir bregdast vid umhverfinu pé dkvednir peettir séu
vissulega sambeerilegir { hverjum mannslikama.

Sjalf hef ég varid tepum prem dratugum i ad leera 4
starfsemi likamans, reyna ad skilja hvada merki hann
er ad senda og hvada leidir heegt er ad nota til ad efla
starfsemina, fyrirbyggja skemmdir og lagfera pad sem fer
dr skordum. SiGasta dratuginn hef ég lagt sérstaka dherslu
4 pyngdarstjérnun og offitumedferd. Par parf ad taka tillit til
pessa flékna samspils likama, sélar, reynslu, umhverfis og
erfoa til ad nd langvarandi drangri. Enn er 6tal margt sem
vid vitum ekki um starfsemi likamans og samspil hans vid
umhverfid en vid holdum 6traud dfram ad pusla saman
upplysingum. Eitt er ég p6 sannfeerd um en pad er ad pvi
lengra sem vid fjarleegjumst néttirulega starfsemi likamans
pvi 6liklegra er ad vid ndum gédum drangri til ad vidhalda
heilsunni. Duft, drykkir og pillur sem eiga 6llu ad bjarga hafa
ekki reynst st heilsub6t sem aetla meetti af lofsongnum um
pessi efni sem 4 okkur dynur.

Mikill prystingur er { pjéofélaginu um ad steypa okkur
6llum { sama moét grannvaxinna, steltra likama, offita er
litin hornauga og offeitir seeta fordémum. Fyrir pennan hép
blémstrar markadsstarfsemi med allskyns hjélparefni og
tofralausnir. Prd okkar eftir skyndilausnum er sterk og vio
reynum aftur og aftur { peirri von um ad nu hafi eitthvad
breyst, petta duft eda pessar pillur séu betri en pad sem btiid
a0 var a0 reyna, pessi kir sé sd sem loks virkar. Aftur og aftur
verdum vio fyrir vonbrigdum, edlilega. Ef vido erum ad vinna
i andst6ou vio eolilega likamsstarfsemi pd uppskerum vio
moétmeeli. Likaminn getur samt verid mjég umburdalyndur
og adlogunarfeer pannig ad oft hjdlpa pessar gerfileidir til
skamms tima. En svo kemur ad skuldadégum og likaminn
fer ad krefjast jafnveegis og titkoman verdur 6nnur en st sem
vonast var eftir. Mun betra er ad hefjast strax handa vid ad
skilja likamann og vinna med honum, skoda lidan, hugarfar
og adsteedur og finna leid sem virkar til langstima. Pegar upp
er stadid ndum vid pannig miklu meiri drangri, okkur lidur
betur, vid erum hraustari og hofum sparad mikla fjgrmuni
og andlega pjaningu en ef vid peytumst um i hringidu
skyndilausna, megrunarktra og feedubdtaefna.

Meginpungi { heilsueflingu okkar eetti ad vera ad skapa
gbé0an grunn par sem regluleg hreyfing sem okkur pykir
skemmtileg er hluti af okkar daglega lifi. Mataraedi okkar
er hollt og fjolbreytt og ddsemda neytt i haefilegu magni.
Svefninn okkar er endurneerandi og hugurinn er { jafnveegi.

L Likaminn okkar er kraftaverk. Pvi meira sem ég leeri

Ofan 4 pessa hornsteina byggjum vid ndnari vinnu med
heilsuna sem getur verid med adstod ymissa fagadila til ad
halda stodugleika i lifsins 6lgusjé og lagfeera pad sem tr lagi
fer. Pegar verulega ber tt af med heilsuna nytum vid okkur
sidan sérhaefd trraedi vid heefi svo sem lyf og skurdadgerdir.
Okkur heettir hinsvegar til ad leita fyrst i sérheefdu drreedin
svo sem lyf og skammtimalausnir i peim tilgangi ad hafa sem
minnst fyrir hlutunum.

Eftir pvi sem ég starfa lengur med einstaklingum sem vilja
vinna ad beettum lifsstil og 60last betri heilsu verdur mér
betur ljést hversu stér hluti verkefnisins snyr ad hugarfari og
andlegri lidan. Mataraedid er hinsvegar mun meira dberandi
{ umreedunni. Oll purfum vid ad f& pau neeringarefni og
orku sem likaminn parfnast. Matur hefur lika pann tilgang
ad audga lif okkar. En p6 vid séum oll af vilja gerd til ad
gera allt rétt hvad matareedid vardar getur pad virst fl6kid
a0 finna ut hvad gera skal. Pad sem sagt er hollt i dag er
bannad & morgun svo pad er von ad madur ruglist { riminu.
Prennt er pad sem flestar leidir virdast p6 vera sammadla



um. Vid purfum ad drekka vatn. ZEskilegt er ad greenmeti sé
hluti af okkar daglega feedi og ad mikill vidbaettur sykur sé
ekki heilsu okkar til béta. Um flest annad er rifist. En ef vid
héldum ré okkar og skodum madlid adeins betur pd er petta
kannski ekki eins fl6kid og af er 14tid. P6 vitad sé ad ofgnétt
af einhverri feedutegund sé ekki géd fyrir okkur pydir pad
ekki sjdlfkrafa ad han sé eitur eins og stundum m4 skilja
af 6fgum { umraedunni. Sykur, braud og mjélk fd stundum
slika ttreid svo deemi sé tekid. A sama hatt pa eru sum efni
okkur lifsnaudsynleg en pad pydir ekki ad miklu meira af
pvi efni sé endilega betra. Of mikid af einu efni { feedu getur
truflad drvinnslu likamans & 60ru efni og pannig valdid
skorti par eins og raunin er med morg vitamin og steinefni.
Vissulega koma vitamin og faedubdtaefni ad gagni pegar
medhondla parf skort og dkvedna sjikdéma en slika medferd
mé ekki heimfeera sem heilsub6t fyrir heilbrigda likama.
[ likamsreektarheiminum hefur si misskilningur verid
mjog dberandi ad feedubdtaefni sem geta komid ad gagni
hja afreksipréttafélki sem eru undir miklu likamlegu alagi
séu naudsynleg til drangurs fyrir p4 sem stunda reglulega
likamsreekt sér til heilsubétar og dneegju. Hér virdist almenn
skynsemi oft ldta { minni pokann fyrir sannfeerandi dréori
s6luadilanna. Reynsluségur um gédan drangur geta verid
gbdar, gefa okkur hugmyndir og von um ad vid getum breytt
astandi sem vid erum ekki satt vid. En vid verdum lika ad
vera gagnrynin a pad hvort st leid sem hentadi vidkomandi
henti okkur. Pad er alls ekki sjalfgefid.

Pad eru svo 6tal margir peettir sem hafa ghrif 4 pad hvada
leidber drangur fyrir hvert okkar. Sem deemi pd er parmafléran
okkar 6lik en hlutverk hennar { likamlegri og andlegri lian
og heilsu virdist vera meira en adur hefur verid talid. Sifellt
eykst vitneskja okkar um pdtt bakterfanna { drvinnslu
neeringarefna og af hverju mismunandi einstaklingar vinna
4 olikan hatt ur samskonar feedu. Par er hlutverk trefja {
matareedi mjog mikilveegt. A sama hétt er vaxandi pekking
okkar & hinu lifsbjargandi streitukerfi merkileg par sem
likaminn er sifellt ad bjarga okkur frd hungursneyd sem
hann getur tilkad ad sé yfirvofandi midad vid ymis skilabod
sem hann feer. Ein tegund streitu sem nefnd hefur verid
megrunarstreita par sem neikveedar hugsanir, bod og bénn

sem vid setjum okkur vardandi mat eru streituvaldandi og
hafa ghrif 4 ymis horménakerfi i likamanum. Slikt gerir
okkur enn erfidara fyrir ad léttast hafi pad verid eetlun okkar.
Pad dsamt fleiru gerir megrun beinlinis fitandi. Hinsvegar
koma jakveedar hugsanir, sterk sjélfsmynd, gédur svefn og
hugarr6 sterk til leiks og hafa bein jdkvaed dhrif 4 starfsemi
likamans sem vid héldum um tima ad veeri nokkud sjalfvirk
og ekki 4 okkar valdi ad styra.

Pegar 6llu er 4 botninn hvolft er petta kannski ekki svo
flokid. Tokum stjérnina i okkar hendur og gerum pad
sem 1 okkar valdi stendur til ad efla géda heilsu og lidan.
Berum virdingu fyrir likama okkar. Vondum pad sem vio
setjum inn fyrir okkar varir. Vinnum med likamanum en
ekki 4 moti honum. Studlum ad jafnveegi. Bordum mat sem
er eins ndleegt uppruna sinum og okkur er unnt. Latum
verksmidjuframleidslu eiga sem minnstan hlut i okkar
daglega feedi. Latum ekki blekkjast af fallegum ordum um
,nattirulegar” vérur sem buid er ad vinna med fjolmogrum
vinnsluadferdum og eru komin langt frd uppruna sinum.
Bordum fj6lbreyttan mat, engin ein tegund matar hefur allt
sem vid purfum sama hvad hun feer mikla ofurfeedisstimpla
hja markadsoflunum. Hoéfum skammta og dreifingu
orkunnar { samreemi vid orkunotkun par sem vid tokum
medal annars tillit til likamssamsetningar og hreyfingar.
Gefum meltingarveginum hvild um leid og vid hvilumst.
Bordum matinn en drekkum hann ekki og studlum pannig ad
jafnari bl6dsykri. Vid erum misneem fyrir sveiflum { bl6dsykri
en peer sveiflur hafa margskonar dhrif 4 likamsstarfsemina.
Gefum okkur tima til ad borda, tyggjum matinn og njétum
matarins. Leyfum okkur ad pykja veent um okkur sjalf.
Seettumst vid okkur sjdlf med okkar kostum og gollum.
Skodum okkur sjalf, okkar parfir og adsteedur. Setjum okkur
markmid um ad beeta pad sem vid viljum laga 1 okkar fari til
a0 proskast og efla okkur sem manneskjur. Horfum 4 pad sem
vid getum 1 stad pess ad einblina 4 pad sem vid getum ekki.
Finnum okkar leid til betri heilsu, dn 6fga. Leitum eftir adstod
ef vid erum efins um ad vid séum 4 réttri leid eda purfum
studning. Umfram allt hofum i huga ad finna leid sem vid
getum hugsad okkur ad tileinka okkur til langframa. Njétum
matarins, njétum lifsins.
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Til instlindaelunnar...

Gudran Bjarnadottir, med typu 1150 ar

Keera deela.

Vid héfum nd buaid saman { dratug - segja sjikratryggingar.
Hvorug okkar man pad, ég gleymin og pér hefur svo sem
verid skipt Gt & pessum tiu drum. Eg skrifa pér petta bréf
vegna pess ad sambuddin er stundum 4 braudfétum. Vio
verdum ad reeda malin!

Pegar okkur dattihugadbeeta pridjamanniinnisambtdina,
skynjaranum, {6r verulega ad hrikta i sambandinu. Getid pid
tvo ekki bara reett madlin, sérstaklega 4 néttunni, an pess ad
blanda mér i pad?

Eg er rosalega nytin og meinilla vid ad kasta pessum dyra
vokva sem heitir insilin. Pess vegna kemur fyrir, pegar
insulinfordabtirid er ad teemast, ad ég segi pér ad gefa mér
instilinskammt sem er sterri en pad sem pu hefur tilteekt.
Upps, segi ég 1 midju kafi og veit upp 4 mig sokina, en dkved
ad leyfa pér ad kldra ad deela. P4 geeti ég gefido pad sem 4
vantar med nyju insilini. En pt heldur bara dfram ad telja - 4
téman maga. Pu segist hafa gefid mér allan skammtinn sem
ég bad um, p6 svo vid bddar vitum ad insilinid kldradist {
miodju kafi.

bin afglop eru ekki svo sleem, keera deela, en samt er parfi
ad ldta mig vita pegar 15 einingar eru eftir { deelunni, eda pd
7,5. bt veist alveg ad 15 einingar duga mér naestum daginn
og pu ert 6parflega ndkveem, ef pa heldur ad pad sé
brdadnaudsynlegt ad ldta mig vita um pennan
einingafjolda hvernig sem & stendur. Stundum
er ég til deemis 4 fundi med hépi f6lks og pu
byrjar ad suda um ad bara séu eftir 7,5
einingar. Einhver { hépnum segir pa
gjarnan: Pér er alveg Sheett ad taka
simann, pad truflar okkur ekkert.

En pu ert ekki simi, pvi midur,
pad veeri eitthvad sem f6lk virdir.
En pess i stad sér pad grunadan
hrydjuverkamann med sudandi sprengju sem bparf ad
grafa undan kleedunum, jafnvel pykkum vetrarkleednadi,
finna takka og yta d& hann. Merkilegt ad félk skuli ekki
enn hafa hringt i vikingasveitina. Skyldi félk vita hvort
innankleedasprengjur suda?

Eins og ég nefndi 4dan, keyrdi um pverbak pegar
skynjarinn kom til ségunnar. Von okkar var st ad instilinh4da
sykursykin min heetti ad sveiflast og okkur tekist ad sja
mynstur { sveiflunum. Nei, pad reyndist ekki rétt, en pu og
skynjarinn t6kud ykkur saman um ad margfalda vidvaranir.
Nd er eiginlega engin gléra { sambandinu.

Ef ég fer ut ad ganga eda hjola, verd ég ad hafa bl6dsykur
& milli 13 og 14 pegar ég legg af stad, annars offellur hann

g

og ég sit kengrugluo 1
gonguskénum uti { moa
i porf fyrir sykur, kex og
sjélfkeyrandi hjélastdl.
Engin leid er ad gera ykkur
skiljanlegt ad ég sé ad fara tt
a0 ganga, skynjarinn leetur
pig gefa vidvorunarveelio og
halda pvi fram ad ég sé med
of hdan blédsykur. Reeddu
sykur-fyrir-dreynslu vid
leekni, deeluskémm, petta er
ekki mitt vandamal!

Annad, enn fdrdnlegra
hdsykursveel, notar  pu
adalwlega eftir morgunmatinn. Madurinn minn eldar ein-
staklega g6dan hafragraut. Med rdsinum er grauturinn minn
um pad bil 65 kolvetnisgromm. Eg deeli tr pér insulini sem
dugar til ad vinna tr peim og pu skrdir allt samviskusamlega,
instlinid sem deelist inn og 1 kjolfarid virkt insilin { skrokknum.

En um pad leyti sem ég tek sidustu skeidina, veelir pu
dmétlega og tilkynnir hdan sykur. Audvitad er hdr sykur,

fullt af kolvetnum 4& leid { bl66id. Getur pd 6mogulega
attad pig 4 ad virka insulinid vinnur dr peim smatt og
smétt? Heldur pd ad ordin sem pu
segir, virkt insdlin, séu bara fyrir mig
en merkingarlaus fyrir pig? Eda finnst
pér og skynjaranum bara gaman ad
vara mig vid?

Sum okkar muna pegar meeldur
var pvagsykur og byltinguna sem
vard pegar vid gatum meelt bl6dsykur.
Fyrstu bl6dsykurmeelana purfti alltaf
af og til a0 stilla, finstilla kvardana.
St tid er komin aftur. Skynjarann, petta pridja hjél i okkar
sambandi, parf lika ad stilla og pu vidbétarveelir a.m.k.
tvisvar 4 sélarhring: Calibrate Sensor. Eftir ad skynjarinn
kom, vekur pd mig 4 hverri néttu. Eg er ekki framleidd til
pess ad vaka allan s6larhringinn.

Pess vegna parf ég ekki AA rafhl3du eins og pu. Settu pig
imin spor. !

Sanngjorn parf ég samt ad vera, pt og skynjarinn erud
g60 1 ad stoppa instlingjofina 40ur en ég ddndra nidur {
sykurfall. Pakka ykkur fyrir pad, par er sélargeislinn
i sambandinu. Auk pess erud pid einhvernveginn
skemmtilegri en margnota sprautan og nalin sem ég purfti
ad sj60a { upphafi ferilsins.

Bokrao bokhaldsstofa
Midvangi 2-6
8928582

DMM Lausr

Mardoll ehf A
Dalbraut 22 )

8952209 Sundhéll Reykjavikur



Heilsufarsmalingar
Vio fylgjumst med pinni lidan

Vid bjédum upp 4 fjélbreyttar heilsufarsmalingar, t.a.m. malingar

4 blodsykri, bl6dprystingi, blédfitu, blédrauda og stirefnismettun

i bl60i. Fylgstu vel med og komdu i videigandi heilsufarsmelingar.

Nanari upplysingar fast i verslunum Lyfju i Ligmrila
og 4 Smdratorgi, eda 4 lyfja.is.

Alla virka daga milli
kl. 8-16:30 i Laigmula
og 8-12:30 4 Smdratorgi

[LLYEIA
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Litlar akvardanir,
mikill avinningur

Gudmundur Love

pad getur virst yfirpyrmandi verkefni ad takast & vid
lifsstilinn. Pad hljomar stundum eins og allir eigi

ad fara t ad hlaupa eda i raktina og 4 okkur dynja

misvisandi skilabod um hvad sé hollt og hvad 6hollt.

Pegar betur er ad gad eru engar téfralausnir til vardandi
lifsstil og ahrif hans & langvinna sjikdéma svo sem
hjarta- og @dasjukdéma, sykursyki, sum krabbamein og
fleiri sjokdoma. betta felst allt { smaatridunum.

Lifsstill er ekkert annad en samsafn litilla dkvardana
sem vid tokum & hverjum degi, og med pvi ad bata
bessar dkvardanir mun mikid avinnast hvad vardar
heilsu og lidan. Hér & eftir eru sett fram prju atridi um
brja grunnpatti heilbrigds lifsstils til ad hjalpa peim af
stad, sem vilja bata lifsstilinn.

brja litil atridi um matarzdi
1. Matur an innihaldslysinga

Reynum ad kaupa mat sem er ndleegt upprunanum og sem
minnst unninn. Voérur én innihaldslysinga eetti ad taka fram
fyrir annad ef heegt er, eins og til deemis fisk og kjot, hreinar
mjolkurvorur, hnetur, free, baunir, korn, dvexti og graenmeti.
Petta er einfold regla sem tryggir ad vid vitum hvad vid erum
a0 lata ofan 1 okkur. Pad er mikill munur 4 jardarberjajégurt
med musli par sem vidbeettur sykur er 1 6llu, eda hreinni AB-
mjolk med haframjoli, hnetum og risinum par sem vid sjdum
hvadan seeta bragdid kemur.

Pegar vid kaupum unna matvoru eins og til deemis braud
eda morgunkorn parf ad skoda innihaldid og velja vérur med
sem minnstum vidbeettum sykri og sem mestu af trefjum.
Petta er strax farid ad verda svolitid sntiid, en hér getur
skrdargatsmerkid komid okkur til bjargar — meira um pad hér
4 eftir.

5 litla dkvoroun ad taka dvallt mat { upprunalegu formi
fram yfir unna matvoru tryggir ad vio séum avallt ad velja
betri kostinn.

2. Skraargatsmerktar vorur

Skrdargatid er samnorreent opinbert hollustumerki
par sem hollustu vorurnar { hverjum flokki mega bera.
Skrdargatsmerktar vorur innihalda minni sykur og minna
salt, meiri trefjar og heilkorn og minna af éhollum fitum en
adrar vorur { sama flokki. Skrdargatid er fljétleg leid til ad

n JAFNVAGI NOVEMBER 2018

finna hollari mjélkurvérur, hollara morgunkorn, braud, dlegg
og jafnvel tilbtna rétti.

Auk unninna matvara mega éunnar vorur svo sem kjot,
fiskur, dvextir og greenmeti langflestar bera skrdargatio pott
1 morgum verslunum vanti upp 4 { slikum merkingum. Sja
meira um skrdargatio 4 skraargat.is.

Sa litla dkvordun ad taka dvallt skrdargatsmerkta voru
fram yfir adra voru { sama flokki tryggir ad vid séum davallt
a0 velja betri kostinn.

Skréaargatid er opinbert hollustumerki. Med
pvi ad taka avallt skraargatsmerkta voru

fram yfir adra voru i sama flokki er tryggt ad
vid séum avallt ad velja betri kostinn.
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3. Sykradir gosdrykkir

Fyrir utan tébaksreykingar eru sykradir gosdrykkir um
pad bil pad eina sem allur almenningur eetti alfario ad taka
at dr neyslunni. Sykur { gosdrykkjum er pad sem kallast
tomar hitaeiningar, engum til gagns og 6llum til ama,
setjur orkubrennsluna dr jafnveegi og er steersti einstaki
dheettupéttur sleems matareedis slendinga. Mikilvaegt er ad
hafa i huga ad dvaxtasafar innihalda jafn mikinn sykur og
gosdrykkir og pvi verdur ad stilla neyslu peirra mjog i hof og
borda frekar heila dvexti.

Einnig er dsteeda til ad minnast 4 ad gerviseeta liggur undir
vaxandi grun um ad brengla seddustjérnun og bodefnakerfi
likamans og studla pannig ad fitusdfnun. Pvi geeti verid rdd
ad fordast einnig sykurlausa gosdrykki med gervisetu og
taka kolsyrt vatn fram yfir — eda bara drekka kranavatnio!

5d litla dkvordun ad drekka aldrei sykur er einfaldasta og
6flugasta skrefid sem heegt er ad taka 1 dtt ad beettu mataraedi.

brji aukastig fyrir matarzdi

Aukastig fast fyrir ad vanda sig vid0 skammtasteerdir, borda
haegar og jafnvel nota minni matardiska, og passa ad snarl og
setmeti sé ekki { augsyn 4 bordum heldur lokad inni { skép.

Aukastig fast fyrir ad snidganga sykur og seetmeti og
lita ekki 4 slikt sem hluta af feedunni heldur meira eins og
koniaksglas — sem best er neytt { miklu héfi og 4 eftir alvéru
mat.

Aukastig f4st fyrir ad gefa likamanum matarhlé i 12-16
klukkustundir 4 sélarhring fr4 pvi sidasti bitinn fer upp i
mann & kvoldin par til sd fyrsti fer upp f mann neesta dag.
Petta gefur likamanum feeri 4 a0 skipta yfir  fitubrennslu eins
og hann er skapadur fyrir (f6lk med efnaskiptavanda fylgi
hér leidbeiningum leeknis).

brji litil atridi um hreyfingu
1. Byrja til pess ad byrja
Oflugasta hvatningin til ad byrja ad hreyfa sig er ad byrja ad
hreyfa sig. AJ fara i raun og veru tt og ganga gétuna 4 enda
og aftur til baka er sjdlfshvatning sem 1 senn veldur sterkri
dneegjutilfinningu med ad hafa sigrast 4 verkefninu og brynir
til ddda ad halda 4fram. Hér dugir ekkert bara ad hugsa,
heldur gera!

Pad er alveg sama hvar vid erum 4 vegi stodd 1 hreyfingu:
Eitthvad er betra en ekkert. Jafnvel peir sem litid geta hreyft

sig geta auki0 getuna med videigandi pjdlfun, pvi med
pjalfunninni leerir likaminn ad nyta betur pa orku sem er fyrir
hendi.

Su litla dkvordun ad fara og gera eitthvad er sterkasta
hvatningin til ad halda dfram.

2. Nota tekifaerin fyrir aukahreyfingu

Hugsum um 61 litlu teekifeerin til ad vera & hreyfingu 1 stad
pess ad sitja eda liggja. Vid brennum 50% meiri orku standandi
heldur en sitjandi, og tvéfalt meiri orku gangandi heldur
en standandi. Leggjum bilnum lengra i burtu. Géngum
um medan vid t6lum { sima. Breytum sjénvarpsstund {
kvoldgéngu. Uppsofnud hreyfing telur yfir daginn.

Sa litla dkvordun ad standa frekar en sitja, og ad ganga
meira, pydir ad vid séfnum upp jdkvaedum dhrifum.

3. Fara it fyrir pagindarammann

Ef pad er Shett vegna heilsunnar, pa gefur dlag tut fyrir
peegindarammann mun hradari beetingu 4 uthaldi og styrk
heldur en einungis réleg hreyfing. Deemi um petta geeti verid
ad ganga hratt upp brekku eda upp nokkrar heedir { husi og
n4 hjartslettinum vel upp. Hreyfingu 4 hdu 4lagi parf ad stilla
i hof og néd gédri endurheimt & milli med rélegri hreyfingu.
Ein til prjdr hdélagseefingar { viku gefa miklar framfarir.
Salitladkvorounadfarastundumtfyrirpeegindarammann
pydir hradari framfarir og heegari afturfor med aldrinum.

brji aukastig fyrir hreyfingu

Aukastig fast med ad gera hreyfinguna reglulega. Ef pad
eru t.d. kvoldgongur eda annar eefingatimi 4 fostum tima
dkvedna daga og annad er skipulagt kringum petta, pa
feekkar afsokununum.

Aukastig fdst med ad gera hreyfinguna félagslega. Pad
er hvetjandi og gefandi ad efa i hépi og pad hefur enn
jakveedari dhrif 4 andlega lidan en hreyfingin ein. Skipul6gd
hreyfitirreedi ma medal annars finna 4 netinu 4 hreyfitorg.is.
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Aukastig fast fyrir ad setja sér markmid. Hvort sem
markmidid er ad komast & Esjuna neesta sumar eda ad ganga
5000 skref & dag er hollt ad setja sér raunhaef markmid og
meela drangurinn, t.d. med skrefameeli eda snjalldri, eda
einfaldlega med pvi ad merkja inn 4 dagatal.

brja litil atridi um lidan
1. Svefn

Of litill eda oOreglulegur svefntimi hefur slem 4&hrif 4
efnaskipti, holdafar og andlega lidan. Flestir fullordnir purfa
7-8 tima svefn & néttu, sem likaminn notar { vidhalds- og
vidgerdarstarf og heilinn notar til ad vinna dr og ganga
frd upplysingum dagsins. Gott er ad fordast hvitt og skaert
lj6s svo sem af snjallteekjum eda sjénvarpi sidustu 1-2
klukkustundirnar fyrir hdttinn, en morgunbirta gegnir
aftur & méti lykilhlutverki { ad stilla deegursveifluna af. |
skammdeginu reynir sérstaklega mikio 4 petta.

S litla dkvordun ad sofna og vakna 4 reglulegum timum
og fa negan svefn beetir heilsu og lidan pvert 4 alla adra
flokka og eetti ad vera forgangsmadl.

2. Streita

Streita getur valdid likamlegri og andlegri vanlidan og
aukinni heettu 4 hjarta- og eedasjikdémum. Streita er { raun

edlilegt vidbragd likamans vid dlagi eda heettu, en vinnudlag
eda alrar adsteedur par sem miklar krofur eru gerdar en litid
er um bjargrdd getur valdio streitu. Purfum vid nyja bilinn
— og bilaldnid med { hverjum ménudi? Getum vid afpakkad
aukavinnuna sem vid vorum bedin um? Feerum Oppin sem
kalla 4 athygli af forsidunni 4 snjallsimanum og yfir & sidu tvo.
Verum 6heedd vid ad draga ur édlagi i daglega lifinu pegar pess
parf, med pvi ad gefa fra okkur pad sem vid rddum ekki vid.

5 litla dkvoroun ad losa sig undan 6peegilegu dlagi sem
haegt er ad komast hjd beetir heilsu og lidan.

3. Tengsl

Mannskepnan er félagsvera og henni er eiginlegt ad tengjast
60rum. Ungabdrn proskast ekki edlilega ef félagsleg tengsl
eru ekki til stadar og hjd fullordnum hefur itrekad verid synt
fram 4 verri heilsu og styttri eevi peirra sem buda vid skert
félagsleg geedi. Trtinadarsambond, greidasemi og adstod,
pétttaka { g60gerdarstarfi eda sjalfbodastarf eru allt deemi um
eflingu félagslegra tengsla.

Sa litla dkvordun ad nota fleiri teekifeeri til ad tengjast
60rum eda gefa af sér hefur jdkveed dhrif lidan og heilsu til
lengri tima.

Gangi ykkur vel!

God rad fyrir adstandendur
einstaklinga med sykursyki eda adra langvinna sjukdoma

ykursyki hefur ekki adeins ghrif 4 einstaklinginn sem

er med sykursyki, heldur einnig & ndnasta umhverfi

og par med talid adstandendur. Fadu géd rdd um

hvernig pt getur tekist & vid hlutverk pitt sem
adstandandi einstaklings med sykursyki.

Vanlidan, verkir, preyta og orkuleysi er daglegt braud fyrir
marga einstaklinga med sykursyki. Fyrir adra getur pad verio
dhyggjur af vinnu, su tilfinning ad rdda ekki vid daglegt lif —
eda eitthvad allt annad, sem hefur ghrif.

Ef pt ert ndnasti adstandandi einstaklings med sykursyki,
pé getur pu upplifad ad pad er kannski erfitt ad finna tt
ar pvi hveneer, hversu mikid og ekki sist hvernig pu getur
hjdlpad. A sama tima ert pu liklega dhyggjufull /ur yfir pvi
hvernig sjukdémurinn muni { framtidinni hafa &hrif 4 lif
viokomandi.

Mundu

Ekki hjalpa of mikid

Pegar 4 heildina er litid er mikilveegt ad sem adstandandi
adstodir pt adeins pegar porf er 4 pvi. En pad getur verio erfitt
a0 finna pad jafnveegi. Pad getur einnig verio erfitt ad finna
jafnveegi i pvi ad hjalpa og stydja annars vegar og hins vegar
a0 passa upp 4 sjalfan sig. Mundu ad pad er lika mikilveegt
a0 hugsa um sjélfa/n sig, lika pegar einhver nakominn pér
er veikur.

bekktu sjikdéminn

Sem adstandandi er g66 hugmynd ad afla sér upplysinga
um sjikdéminn, pa feerdu grunn til ad skilja adsteedur. Pad
gefur pér einnig betri forsendur til ad hjélpa pegar porf er a
adstodinni.

Verid opin gagnvart hvort/hvert ddru

Pad er mikilveegt ad pti og vinur eda ndinn adstandandi
med sykursyki séud opin fyrir samtali um sjiikdéminn og
hvada ghrif hann hefur 4 ykkur. Hér er mikilveegt ad vera
heidarlegur — baedi i sambandi vid hvada dhrif sjakdémurinn
hefur & samband ykkar og hvada dhrif hann hefur & ykkur
persénulega.

Vidurkennid allar tilfinningar hjd hvort/hvert 6dru — lika
peer erfidu. Pad er alveg edlilegt ad finna fyrir reidi, gremju
og pirringi pegar sjikdémurinn leetur vita af sér. Griptu pa
teekifeerio og talid saman um pad.

Passadu upp a sjalfa/n pig
Sem nénasti adstandandi getur pa haft mérg verkefni fyrir
utan hin venjulegu heimilisstorf. Pu skalt meta hvort heegt
sé a0 deila einhverjum verkefnum 4 adra { fjélskyldunni og
hugsanlega vini — eda hvort heegt sé ad greida einhverjum
fyrir adstod.
byjtt 0g stadfeert
Frida Bragadottir



um sykursyki typu 1
i névember

Vitundarvakning @

November er “Diabetes Awareness Month” og langar okkur ad

vera synileg med vitundarvakningu bennan manud og vera med
freedslu um sykursyki tegund 1. Vid i stjorn Dropans setlum ad deila
reynslusdgum | névember a Facebook eda Instagram sem tengjast
bornunum okkar.

Einnig eetlum vid ad deila frédleiksauglysingum sem haegt er ad
deila &fram inn & milli. Pad vaeri frabaert ad sem flestir taki patt med
okkur og auka par med synileika og birta reynsluségur undir sama
myllumerkinu sem verdur #typal, #t1dropinn og #t1storytelling

I Styrktarfélog barna med sykursyki
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Vorferd 2018

a0 pessu sinni austur fyrir fjall. Eins og undanfarin ar

vorum vi0 i samstarfi vid Samtok sykursjukra, sem

eru einn sambylinga okkar i Hatdninu. Samstarfio
hefur gefist afar vel og liklegt ad framhald verdi a pvi.

Meeting var 1 Hatani kl 9,30 um morguninn og lagt af
stad um kl 10 1 velttbdinni rdtu frd Gudmundi Jénassyni
sem alltaf hefur reynst okkur vel vid skipulagningu pessara
ferda. Med i for voru rdmlega 40 manns, u.p.b. jafn margir
frd hvoru félagi.

Vedrid pennan dag var 1 stil vid sumarid sem & eftir kom,
allan timann rigndi eins og hellt veeri tr f6tu, og pad setti
6neitanlega svip sinn 4 ferdina sem vard vidburdaminni fyrir
viki® en lagt var upp med.

L augardaginn 26.mais.]. var faridiokkar arlegu vorferd,

g | skyrgerdinni

Lagt af stad

Ekid var austur yfir Hellisheidina og fyrsta stopp var vid
Gomlu skyrgerdina { Hveragerdi. Par fengum vid kynningu
d sogu skyrgerdar { Hveragerdi, sogu hussins og kynningu
starfseminni eins og hin er nina. Ad pvi loknu fengum vid
a0 smakka 4 skyri { ymsum ttfeerslum, m.a. dfengu skyri!



Ef vedrid hefdi verid betra hefdum vid ad pessu loknu farid
i fina skrudgardinn peirra Hvergerdinga, sem er parna hinum
megin vid gotuna, en ausandi rigning gerdi pad émogulegt,
svo pess i stad var haldid dfram eftir Sudurlandsveginum og
haldi6 4 Hvolsvoll.

Vid renndum { hlad vid LavaCentre um kl 12,30 og par
fengum vid ad skoda frdbsera margmidlunarsyningu um
jaroskjélfta og eldgos, allt kryddad med nyjustu tekni
og visindum, einnig var heegt ad fd ad setjast i bi6 og sjd
heimildarmynd um gosstédvar 4 Sudurlandi.

Pegar allir h6fdu skodad neegju sina 4 safninu var gengid
til hadegisverdar i veitingahusinu 4 stadnum , Katla Mathus”.
Par var bodid upp & hladbord med 6llu sem hugurinn girntist;
fiskur, kjot, salot, stipa, kokur og eftirréttir, allavega urdu allir
saddir og seelir.

A Hvolsvelli var sama sagan, eetlunin hafdi verid ad stoppa
lengur og njéta utivistar eftir matinn, en rigningin, sem var
engu lik, kom i veg fyrir pad. Pvi var lagt af stad aftur heim {
fyrra lagi, og ekid i einum dfanga alla leid heim. Skildum svo
sétt og glod fyrir utan Hatinio um kI 15,30.

Lava Center

Eins og 4dur sagdi hefdi ferdin &byggilega verid
skemmtilegri og fj6lbreyttari ef vedrid hefdi verid betra, en
pad er nu eitthvad sem vid getum litid vid gert, svona er petta
bara 4 fslandi. Vid bara vedjum & betra vedur & naesta dri.

Frida Bragadottir,
framkveemdastjori Samtaka sykursjiikra




Jéhannes Patursson, béndi i Kirkjubo.

Formenn allra landanna, frd vinstri Finnland, Noregur, Danmork, Faereyjar,
Svipjod og Island

Norraeni fundur arsins

ins og 1 fyrra var dkvedio ad senda prjd fulltrda petta

arid 4 norreena fundinn. Pvi midur hégudu adstedur

pvi pannig ad enginn af unglidunum hafdi ték 4 ad

koma med, svo vid vorum prir ellismellir 4 ferd. Pau
sem féru voru Sigridur Jéhannsdoéttir, formadur Samtaka
sykursjtkra; Jén Pall Gestsson, stjornamadur { samtokunum
og formadur Dropans; Frida Bragadéttir, framkveemdastjéri
samtakanna.

Pad er ni 6likt paegilegra ad fljtiga til Feereyja en 4 ymsa
alra stadi, bara skjotast & Reykjavikurflugvoll um hélftima
fyrir brottf6r, fljiga 1 eina klukkustund, og malid dautt.
A0 visu skilst okkur ad nu eigi ad heetta ad fljaga beint frd
Reykjavik og flytja flugid til Keflavikur, og pykir okkur pad
mjog midur.

Eins og alltaf heilsudu Feereyjar okkur med peaegilegu vedri
og vinsamlegu viomoti. Undirritadri hefur alltaf p6tt sérstakt
a0 koma til Feereyja, neestum eins og ad vera ad koma heim,

Klausturristirnar ad Kirkjubo
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Hépurinn samankominn 1 kirkjunni i Kirkjubo

en samt { Gtlondum. Allir heimamenn sem madur hittir ldta
eins og peir hafi hitt fyrir langprdda freendur og vini um
leid og peir 4tta sig 4 ad gestirnir eru fra fslandi. Hér er lika
Bubbi enn meiri stérstjarna en heima og enginn madur med
moénnum sem ekki getur tekid sér gitar i hond og sungid
nokkur laga hans.

[ skemmtiprégramminu var bodid upp & m.a.
gonguferd med afar vel kunnugum leidségumanni um
elsta beejarhlutann i Pérshofn; fjallgongu fra Pérshéfn ad
Kirkjubo; skodunarferd og kvoldverd 1 Kirkjubo, sem er elsta
enn starfandi landbtnadarjord i eyjunum; fétboltaleikfimi
d Porsvelli (Football Fitness); kvoldverdur i Fatastovu og
Skeiva Pakkhdsi.

Fundi lauk & laugardagskvoldi og deetlad hafdi verid ad
flygjum til Kaupmannahafnar sunnudagsmorgun og svo
padan heim seinni part sunnudagsins. Vid vorum hins vegar



svo heppin ad flugid frd Kaupmannahéfn og heim pann dag
var fellt nidur. Akvedid var pvi ad vera dfram { Feereyjum
sunnudaginn og adfararnétt mdnudagsins og fljtiga beint
heim frd eyjunum 4 ménudeginum. Gatum vid pvi skemmt
okkur vid ad skoda eyjarnar fogru allan sunnudaginn,
leigdum okkur bil og férum vida. Kvoddum svo Pérshofn og
freendur okkar 4 manudeginum, 61l dkvedin i ad koma fljétt
aftur.

Football Fitness.

Felagsstarfio

Fra pvi sidasta blad kom at, i ndvember 2017, hefur
betta gerst helst

e Alpjédadagur sykursjikra 2017; vid héldum ad venju
upp & daginn med pvi ad vera { Sméralind eftir hadegi
laugardaginn 11. névember 2017. Par hittum vid fj6lda
félks og reeddum vid pad um lifid med sykursyki,
dreifdum beeklingum og meeldum blédsykur hjd morg
hundrud manns. Og eins og alltaf fundum vid nokkra
einstaklinga med o6edlilegan blédsykur og beindum
peim til leeknis. Samstarfsadilar okkar pennan dag voru
Dropinn og Medor hf.

e Jolafundurinn 2017 var haldinn { nyjum sal i Héttni
10 fimmtudaginn 30. névember kl. 20. A dagskranni
var; hugvekja, sr David Po6r Jonsson, séknarprestur
i Launarneskirkju; upplestur tdr nyrri bék, Vilborg
Davidsdéttir las tr bék sinni ,,Bl6dug jord”; tonlist, Hildur
Vala og Jén Olafs fluttu. A bodstélum var svo audvitad
kaffi og kokur. Fundurinn var haldinn { samvinnu vi®
Félag nyrnasjikra og LAUF-félag flogaveikra.

e Dbadfeeriststodugtivoxtad félogiokkar geirahafi samvinnu
um skipulagningu og framkvemd freedslufunda,
malpinga og rddstefna, enda eru malefnin oft lik og skyld
p6 um mismunandi sjikdéma sé ad reeda. Pannig teljum
vid ad mannafli og fjarmunir nytist best 6llum til heilla.
bvi hvetjum vid okkar félk til ad skoda vel auglysingar
sem vio deilum afram frd 6orum.

e Adalfundur Samtaka sykursjikra var haldinn i byrjun
mars og er ndnar sagt frd honum annars stadar i bladinu.

¢ Unglidahépurinn, sem stofnadur var vorid 2016, hélt
nokkra fundi & timabilinu og er grein frd peim annars
stadar 1 bladinu par sem pau dtlista ndnar sfna starfsemi.

Fundardagskrd var allan fostudaginn og laugardaginn.

Medal pess sem fjallad var um:

e Avarp frd heilbrigdisradherra Feereyja, sem lagdi
dherslu 4 mikilveegi norreens samstarfs 4 sem allra
flestum svidum.

e Umredur um andlega heilsu; &hrif langvinnra
sjukdéma eins og sykursyki 4 andlegu hlidina hji
f6lki; hvada adstod er { bodi { 16ndunum pegar élagid
verdur of mikid fyrir f6lk; fyrir hverju eettum vid ad

berjast { pessum efnum.

e Jafningjastudningur; hvad eru f€16gin i 16ndunum ad
geraipeim efnum oghverter gildijafningjastudnings.

e Notkun reynslusagna ,Storytelling” sem hvatningar-
efnis (motivation).

e Teekni; framfarir, breytingar, adgengi, kostnadur.

e Londin kynntu hvert um sig sin helstu verkefni
sidasta 4rio.

e Gildi skipulagdrar hreyfingar; kynning & verkefni i
Feereyjum, Football Fitness.

Vid férum { vorferd, dsamt félogum dr LAUF - félagi
flogaveikra, dagsferd med ritu um Sudurlandid. Pétttaka
var med g60 og tokst ferdin 1 alla stadi afar vel, en vedrid
var audvitad ekki eins og best hefdi verid & kosid, en
pannig hefur pad ju verid fyrir nanast 61l tilefni petta vorid
og sumarid. Ndnar er sagt frd ferdinni { méli og myndum
annars stadar i bladinu.

[ jini féru formadur félagsins, framkvemdastjéri og
meodstjornandi, sem jafnframt er fulltrdi Dropans {
stjérninni, 4 hinn drlega Nordurlandafund, sem ad pessu
sinni var haldinn { P6rshofn { Feereyjum. Ndnar er sagt fré
fundinum annars stadar 1 bladinu.

Allan sidasta vetur, svo og { vor og sumar héfum vid verid
4 ferd um landid dsamt adildarfélogum SIBS, og bodid
félki upp 4 meelingar & bl6dsykri, bl6dprystingi, bloofitu
og strefnismettun { bl6di. Ndnari upplysingar um petta
verkefni annars stadar 1 bladinu.

Vid hofum gengid til samstarfs vid SIBS, Heilsuborg og
SidekickHealth.com um drveknisdtak vardandi sykursyki,
lifsstil og heilsufar almennt. Pad verkefni verdur kynnt
ndnar sidar og vonum vid ad allir muni verda varir vid
petta dtak { fjolmidlum.

Enn eitt samstarfsverkefni okkar og SIBS, dsamt Gedhjalp,
er svo framleidsla tveggja sjonvarpsmynda um lifsstil og
heilsu. Ndnar er sagt frd pvi verkefni annars stadar { bladinu.

BOLUNGARVIX Akureyrarbaer




Starf Dropans
2017 -2018

Dropinn styrktarfélag barna med sykursyki er foreldrafélag med pad ad markmidi ad studla ad
velferd barna og unglinga med sykursyki. Stefnan er ad veita foreldrum studning og deila reynslu
peirra sem hafa verid lengur i pessari stodu.

Staersta verkefni Dropans er ad standa fyrir arlegum sumarbudum, annars vegar fyrir born og
hins vegar fyrir unglinga med sykursyki. Allt starf félagsmanna i pagu Dropans er unnid i
sjalfbodavinnu og er félagid pvi had styrkjum fra velunnurum til ad halda starfseminni afram.

Longumyri 2018

Dropinn hefur starfreekt sumarbudir fyrir

bérn med sykursyki ad Longumyri i Skagafirdi.
Hverju sinni hafa 22 til 30 born allstadar

ao af landinu dvalist ad Longumyri.
Sumarbudirnar eru stladar bornum 4
aldrinum 8 -13 éra og standa yfir i fimm daga.

Mikid fjor var i ar eins og alltaf. Krakkarnir
heimsoéttu Akureyri, féru i sund og siglingu
og margt margt fleira.

Svipjod 2019

Unglingabudirnar eru haldnar annad hvert ar fyrir
unglinga 4 aldrinum 14-18 ara og verda paer naestu i

juni 2019. Budirnar verid starfraektar um bord i skéla- \ h
skatu vid strendur Svipjédar. Tilgangurinn med 4 S
unglingabudunum er ad vinna med unglingunum og 4y

veita peim undirbuning og fraedslu fyrir lifid,
taka @ malum sem upp koma a unglingsarunum.

Dropinn a Bessastodum

Forseti islands, Hr. Gudni Th. J6hannesson
baud dropakrokkunum i heimsékn & Bessastadi
14. névember sem er alpjédadagur sykursykis.
Forsetinn hefur synt starfi Dropans dhuga og
hefur medal annars gefid bindi og sokkapar
sem fér & uppbod til styrktar Dropans.
Heimsoknin vakti mikla lukku hja krokkunum
og erum vid pakklat fyrir fallega mottoku.

JAFNVAGI NOVEMBER 2018




Dropabingd

Styrktarbing6id 10 mai, tokst frabaerlegal! -
Fjolmargir maettu og styrktu okkar frabaeru born. ——— =
Styrktarbing6id er haldid arlega og alltaf & uppsstigningar- ‘l F* "
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Por fer i sumarbudir Dropans

| nbvember 2018 kemur Gt énnur bok um hann bér sem er med
sykursyki af typu 1. Bokin er eftir Ingridi Ork Kjartansdéttur,
dropamOmmu og myndskreytt af Sunnevu Thomsen Halldérsdoéttur.

| bokinni fylgjum vid boér i sumarbudir Dropans. Dropinn gefur Gt
baekurnar um Pér med styrk fra Lions & Islandi og i samvinnu vid
Samtok sykursjukra. Békin er gjof Dropans til medlima félagsins en
einnig er haegt ad kaupa badar baekur a skrifstofu Samtaka sykursjukra
og med pvi ad senda tolvupdst a dropinn@dropinn.is.

Allur 4g60i af s6lunni rennur beint til Dropans.

Dropinn hélt sina fyrstu styrktarténleika

14. névember i Seljakirkju.

Fram komu: Greta Saléme og hljomsveit hennar
Krawtina folk band, Valdimar Gudmundsson,
Hreindis Ylva, Reykjavik Swing Syndicate dsamt
Ingrid Ork Kjartansdottur, Sigran Kristbjérg
Jénsdéttir basunleikari dsamt Margréti Arnardéttur
harmonikuleikar, Aron Hannes og Sylvia Run
asamt Elisabetu Svolu Dropastelpu og
hljomsveitin Veerd. Kynnir var Gunnar Helgason.
Petta voru damalegir ténleikar og mun Dropinn
halda adra tonleika 14. névember. Hvetjum vid
alla ad maeta og styrkja gott malefni.

Stjérn dropans er mjog pakklat fyrir allan studning fra fyrirtaekjum og einstaklingum. Vid héldum
barattunni afram fyrir bornin okkar svo born med sykursyki haldi 4fram ad fa taekifaeri ad komast i
sumarbudir.

Styrktarfélag barna med sykursyki

JAFNVAGI NOVEMBER 2018




Starfshopur
um vidbrogd vid vaxandi nygengi sykursyki
S syki leggur til gerd midleegrar skrdr um sykursyki
& TIslandi, ad ahersla & forvarnir verdi aukin og
eftirfylgni med peim sem greinst hafa med sjukdéminn
verdi efld. Hépurinn meelir ekki med almennri skimun fyrir
sykursyki. Starfshépurinn hefur skilad Svandisi Svavarsdéttur
heilbrigdisrddherra skyrslu med tilldgum sinum.

Hépurinn var skipadur i samreemi vid alyktun Alpingis
nr. 27/145 par sem heilbrigdisrddherra var falid ad skipa
starfshép til ad moéta vidbrogd vid vaxandi nygengi sykursyki.

[ skyrslu starfshépsins er medal annars fjallad um faralds-
freedi sykursyki, afleidingar sjikdémsins, um skraningu
upplysinga um sykursyki i gagnagrunna og kosti og galla
slikrar skraningar og loks er fjallad um skimun fyrir sykursyki
2, skilyrdi pess ad slik skimun sé réttleetanleg og hvad hefur
veri0 gert erlendis { pessum efnum.

Fram kemur { skyrslunni ad 4 heimsvisu sé deetlad ad
einstaklingum med sykursyki hafi fjolgad tr um pad bil
333 milljonum &rid 2005 { um 435 milljénir 4rid 2015, eda
sem nemur rimlega 30%. i Evrépu er talid ad um 9 — 10%
fullordinna séu med sykursyki. Hér 4 landi skortir rannséknir
4 faraldsfreedi sykursyki en visad er til trtaksrannséknar
sem byggd var 4 nokkrum héprannséknum Hjartaverndar &

drunum 1967 — 2007 sem benti til pess ad & timabilinu hefdi
algengi sykursyki tvofaldast hjd korlum en fjolgad um 50%

tarfshépur um vidbroégo vid vaxandi nygengi sykur-

NLSH - Nyr Landspitali ohf

Eins og i fyrra eiga Samtok sykursjukra fulltriia { samrddshopi
sjuklinga sem NLSH kallar til sin reglulega til skrafs og
radageroda.

Fulltrdar sjaklingafélaganna eru kalladir til nokkrum
sinnum & dri og fd kynningu 4 gangi verkefnisins og
neestu skrefum og geta pd komid & framfeeri spurningum,
athugasemdum og ¢skum.

Burtséd frd pvi hvada skodun félk kann ad hafa 4 6llu
pessu byggingarmadli, stadsetningu og verklagi, pd ber ad
sjalfsogou ad pakka fyrir pad tekiferi ad fad ad fylgjast med
framgangi verkefnisins og koma athugasemdum 4 framfeeri.

Frlgikeuitiar 5
Vigikvills Syl gy Frasgir, ':‘-'r"r'!'gul-mh-.l
. M

hjd konum. AJ mati starfshépsins eru engin augljés rok fyrir
60ru en ad su fj6lgun sykursykistilfella sem spdd hefur verid
erlendis muni einnig eiga sér stad hér & landi.

[ nidurstodum starfshopsins segir medal annars ad
sykursyki sé alvarleg vd sem geeti leikid Islendinga gratt.
Mikilveegt sé og timabeert ad meta stoduna og skipuleggija
innvidi til framtidar. Skrd um sykursyki sé einn pdtturinn {
pvi, annar sé stefnumétun og sé pridji, uppbygging innvida.

Starfshépurinn melir med;
ad sett verdi saman midleeg skrd um sykursyki 4 fslandi,
ad umraedd skrd verdi vistud hjd Embeetti landleeknis,
virkri ritstjérn klinfskra leidbeininga um sykursyki,
a0 umraedd ritstjérn starfi innan Embeettis landlaeknis.

Samdéma alit starfshépsins er ad hann:
meelir ekki med almennri skimun fyrir sykursyki,
meelir med dframhaldandi vinnu ad heilsueflingu og
forvornum,
meelir med ad Embeetti landlaeknis leidi vinnu um heilsu-
eflingu og forvarnir,
meelir med eflingu heilsugeeslunnar { vidum skilningi og
a0 komid verdi & f6t heilsueflandi méttokum.

Formadur starfshopsins var Rafn Benediktsson, tilnefndur af
Landspitala. Adrir nefndarmenn voru Hafdfs Lilja Gudlaugs-
déttir, tilnefnd af Félagi islenskra hjikrunarfraedinga, Finnbogi
Karlsson, tilnefndur af Sjakrahtsinu 4 Akureyri, H6lmfridur
Porgeirsdéttir, tilnefnd af Embeetti landleeknis, Frida Bragadéttir,
tilnefnd af Samtokum sykursjikra, Asgeir Bodvarsson,
tilnefndur af Heilbrigdisstofnun Nordurlands og Hordur
Bjornsson, tilnefndur af Leeknafélagi [slands. Starfsmadur
hépsins var Dagmar Huld Matthiasdéttir, velferdarraduneytinu.

Skyrslu starfshépsins dsamt gleerukynningu formannsins
mé nélgast 1 heild sinni 4 heimasidu rdduneytisins med pvi
aod sld inn leitarordid ,sykursyki” { leitarglugga efst 4 sidunni.




NU GETUR bPU SEP BLODSYKURINN
| SIMANUM

147 PM

Einstaklega pasgileg leid
4.3 i til ad stjorna blodsykrinum.

Med Guardian™ Connect
getur pu fylgst med
blédsykrinum a iPhone,
iPad eda iPod touch og
flidtlega i Android simum.

Nanar a www.medica.is.
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A 5 mintutna fresti sendir sykurnemi blédsykurtéluna pina
yfir i simann.

Pu og pinir nanustu geta fylgst med sveiflunum og fengid
SMS skilabod til ad bregdast vid haum eda lagum blodsykri.

Einnig er haagt ad senda upplysingarnar ur simanum til
heilbrigdisstarfsfolks.

inter VIedica.

netfang: diabetes@medica.is
simi: 564 5055



langvinnan sjikdém

Bradasjukdomar og langvinnir sjikdémar

Til ad skilja hvernig pad er ad lifa med sjukdém verdur
a0 pekkja muninn & brddasjikdémum og langvinnum
sjukdémum. Medferd brddasjikdéma midar ad pvi ad leekna
sjuklinginn svo hann verdi friskur, ad fullu endurheefdur og
hreyfifeerni i engu dbétavant. Langvinnur sjakdémur pydir
hinsvegar ad um langvinnan og oft evilangan sjikdém er
ad reeda. Par med er ekki sagt ad langvinnir sjikdémar séu
alltaf 6leeknandi. Einnig er munur 4 pvi hvort um er ad raeda
synilega eda ésynilega langvinna sjiikdéma.

Synilegur eda dsynilegur langvinnur sjikdémur

Med synilegum sjiikdémi er 4tt vid ad einkenni sjikdémsins
séu synileg 60rum. Sd sem er til deemis 1 hjélastél, blindur
eda 4 erfitt med gang er med synileg einkenni sjikdéms.
Einstaklingar med t.d. gigt, sykursyki, flogaveiki eda astma
eru med Osynilega sjiikdéma og vido getum ekki sjalfkrafa
dregid pa alyktun ad pessir einstaklingar séu veikir. Sumum
finnst 6paegilegt ad hafa einkenni synilegs sjukdéms en 66rum
finnst pad jdkveett par sem pad fer pd ekki 4 milli madla ad
peir eru veikir. Einstaklingum med 6synilega feerniskerdingu
getur fundist ad pad sé ekki tekid mark & peim. Odrum finnst
gott ad einkennin séu falin pvi pd er komid fram vid pd
ndkveemlega eins og adra sem eru friskir 4n pess ad einblint
sé & hugsanlega fotlun.

Upphaf veikinda

Sumir finna fyrir 1étti vid ad fd sjikdémsgreiningu, finnst
jakveett ad fa nafn & einkennin og f4 stadfestingu 4 pvi ad pau
séu ekki bara imyndun. Mikilveegt er ad finnast ad manni sé
traad. Fyrir adra er sjukdémsgreiningin afall og peir upplifa

sorg. Miklar breytingar geta ordid 4 adstedum pinum og
lifsstil. Svo kann ad fara ad pu purfir ad heetta ad vinna, skipta
um hidsneedi og jafnvel getir pu ekki sinnt hlutverkum pinum
eins og 4dur, t.d. sem maki eda foreldri. Fjdrhagurinn getur
hrunid og heimurinn fer 4 hvolf. Allt petta getur ordid til pess
ad pu verdir hdd/ur hjalp annarra. Vitneskjan um ad pu sért
haldin/n langvinnum sjikdémi vekur sterkar tilfinningar.
Sumir pjast af kvida og spyrja: Af hverju kom betta fyrir
mig? Adrir {4 sektarkennd: hvad gerdi ég rangt? Gat ég gert
eitthvad 6druvisi? [ fyrstu finna flestir til dryggisleysis og
6vissu: Hvernig verdur framtidin? Mun mér versna, get ég
ordid betri eda eru einhverjar likur & pvi ad ég 6dlist heilsu &
ny? Oll pessi vidbrogd eru edlileg, allt fra dypstu drveentingu
til 6lysanlegs léttis. Pessum tilfinningum parf ad vinna dr og
pad getur tekid tima.

Lifid pratt fyrir langvinnan sjikdom

Ef pti greinist med langvinnan sjikdém pydir pad aod lifid
verdur 4 ymsan hétt 68ruvisi en 4dur og pu getur purft ad
taka tillit til breyttra adsteedna. Hugsanlega parft pti a0 taka
lyf reglulega. Kannski verdur pu hdd/ur hjalpartekjum,
félagslegum studningi, styrkjum og studningi fra heilbrigdis-
og/eda félagspjonustunni.

Trilega mun porfin fyrir samskipti vid leekna aukast og
ef til vill parft pu ad leggjast inn 4 sjiikrahds. Hvad sem 6llu
lidur parft pt ad gera pér grein fyrir pvi ad tralega kemur
pt til med ad eiga { pessu pad sem eftir er avinnar og
naudsynlegt er ad reyna a0 gera pad besta tr pvi. Afladu pér
upplysinga um hvad ber ad varast vegna sjukdémsins, par
fyrir utan skalt pt reyna a0 lifa eins edlilegu lifi og kostur er.

P skalt reyna ad lifa géou lifi pratt fyrir sjakdéminn, ekki
lata hann stjorna 6llu lifinu.

BYGG

Stofnas 1968
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Hvad er gott a0 muna og raeda i vidtalinu
Lyfsedlar

] parf ad endurnyja lyfsedla eda lyfjaskommtunarlista?
] parf ad endurskoda lyfjagjof?
1 Annad vardandi lyf eda lyfiamedferd?

Hjalpartaeki - beidnir
[ Eru vottord ad renna Ut t.d. hja Sjukratryggingum islands?

(] Ertu @ leid i ferdalag? Vottord vegna lyfja parf stundum ad fylgja med vegna
handfarangurs

[J  Hjalpartaeki svo sem blédsykurnema (sensor), delur, strimla, blédhnifa,
maelaendurnyjun, nalar f instlinpenna

»  Blodsykurmaelingar - Blodsykurfall - Of har blédsykur
»  Neeringu

»  Hreyfingu

»  Salfredi- eda félagsradgjof

»  Augnskimun - fétaskimun. Hvenaer forstu sidast til augnlaeknis?

ilm®y Naesta vidtal

2221 Timar eru bokadir ad jafnadi & sex manada fresti. Haft verdur samband
med SMS pegar timi hefur verid bokadur pannig ad ekki parf ad hringja
nema ad um neyd sé ad raeda.

é Blodprufur
Munid ad fara i blodprufur a.m.k . tveimur dogum fyrir vidtal hjé laekni.
Pannig faerd pu mest Ut dr vidtalinu.

A heimasidu innkirtladeildar www.landspitali.is/innkirtladeild er haegt ad senda skilabod til
leekna, dska eftir lyfsedlaendurnyjun, vottordum og senda skilabod til starfsmanna. Askilegt er
ad senda nidurhal dr Carelink, Guardian Connect og daelum tveimur dogum fyrir vidtal.




Ljésmynd: Leidbeiningastidy, heimilanna.

Frodleikur um

mataraedi og hreyfingu

tiskufyrirbrigdi. En, hvad er til { pvi ad slikt studli
ad betri heilsu? Reyndin er hins vegar st ad margar

matvorur sem eru glatenfriar innihalda 4 méti meira af fitu,
sykri og salti en samsvarandi ,venjulegar” vorur, til pess ad
beeta upp fyrir minna bragd og skritna aferd. Til deemis gefur
glaten deigi, { braud og kokur, teygjanleika og mykt, svo til
pess ad beaeta upp fyrir pd vontun er sett meiri fita { voruna en
ella. Sannleikurinn er sa ad svo fremi félk hafi ekki verid greint
med alvarlega og fremur sjaldgeefa meltingarfeerasjikdéma
sem gera a0 verkum ad gldten valdi beinlinis veikindum
er enginn heilsufarslegur dvinningur af pvi ad taka glaten
Gt dr matareedi sinu. Adal ahrifin verda pau ad innkaup og
veitingahusaferdir verda floknari og dyrari og pi munt ad
6llum likindum borda meira af fitu og sykri en annars.
Margir trda pvi ad pad sé 4
einhvern hatt hollara ad setja
hunangedasirépit.d. bakstureda
ut 4 graut heldur en venjulegan
strdsykur. Sannleikurinn er
hins vegar sd ad pad sem
vid purfum ad passa okkur
d er allur vidbeettur sykur,
p-e. sykur sem beett er vid {
matinn okkar, og skiptir pa
litlu eda engu hvort pad er {
formi hunangs eda siréps eda strasykurs. Eitt er ad drekka
mjolk, sem inniheldur mj6lkursykur (laktésu), og ad borda
dvexti, sem innihalda dvaxtasykur (friktésu), pad m4 segja
ad sé pd nattdrulegur sykur. Allt annad er ad beeta sykri
ut 1 pad sem vid bordum, og skiptir pd ekki mdli hvort vid
strdum &vaxtasykri, strdsykri eda sprautum hunangi eda
sir6pi yfir matinn. Allur vidbeettur sykur hefur svipud dhrif &
likamspyngd og bl6dsykur.
G609 rad fyrir pig sem vilt borda hollt:

e Bordadu mikid af dvoxtum og grenmet, gjarna halft
kil6 4 dag. Pad samsvarar tveimur heilum davéxtum og
premur stérum hnefum af mismunandi greenmeti.

e Veldu helst groft korn pegar pt bordar braud, morgun-

korn, grjén og pasta.

Veldu heldur matveeli med skrdargatsmerkinu.
Bordadu fisk oft, gjarna tvisvar-prisvar { viku.

Notadu heldur fljétandi feiti { matargerd, t.d. jurtaoliur.
Drekktu vatn med matnum. Seetir drykkir eru orkurikir
&n pess ad gefa neina naeringu.

Prir hornsteinar g6drar heilsu eru:

e Regluleg hreyfing sem okkur pykir skemmtileg er hluti
af okkar daglega lifi.

e Matareedi okkar er hollt og fjolbreytt og ddsemda er
neytt { heefilegu magni.

e Svefninn okkar er endurnerandi og hugurinn 1 jafn-
veegi.

Af hverju er gott ad hreyfa sig? Hreyfing gerir pér audveldara
fyrir ad hafa stjorn 4 blédsykrinum, minnkar heettuna 4
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lutenfritt er hollara segja mjég margir, og pad ad
( fylgja glutenfriu mataraedi er eiginlega ordid hélfgert

Ljésmynd: Alfheidur Einarsdéttir.

hjarta- og eedasjukdémum, byggir upp sjélfstraustid og gerir
pig hressari og almennt gladari. bu feerd lika:
Meiri orku
Betri svefn
Sterkara hjarta
Sterkara 6neemiskerfi
Aukna kynhvot
Aukio pol
Sterkari likama
Minni vidkveemni gagnvart streitu
Minni haettu 4 gedreenum vandamalum
Minni haettu 4 beinpynningu og beinbrotum
Minni heettu 4 offitu

e Minni heettu 4 ad deyja fyrir aldur fram
Ymis g6d rdd vardandi hreyfingu:

e Byrjadu heegt og rélega i hvert sinn sem pua stundar
hreyfingu, svo likaminn hitni smdtt og smatt.

e Vandadu valid 4 skom og sokkum, fadu adstod fagmanna.

o Geettu vel ad pvi hvort smésteinar eda annad sem getur
sert leynist 1 skénum.

o Veldu peegilegan fatnad.

o Drekktu rikulega af vatni 40ur,d medan og eftir hreyfingu.

e HreyfOu pig med 60rum, horfdu & hreyfinguna sem
skemmtilega samveru.

e Byrjadu i rélegheitum, ekki aetla pér um of i byrjun;
pannig minnkar pd heettuna 4 slysum og 4 pvi ad pu
gefist upp.

e Préfadu mismunandi tegundir hreyfingar, vid erum
6ll 6lik og okkur hentar ekki 6llum pad sama. Einum
getur pétt best ad fara { gonguferd 1 Heidomork 4 medan
60rum finnst betra ad fara i skipulagdan leikfimitima.

e Vertu polinméd/ur, batnandi heilsufar kemur smatt og
smatt.

e Hugsadu ekki um hvada hreyfing er best eda hefur mest
ahrif, htin hefur hvort ed er engin dhrif ef ekki verdur af
henni! Besta hreyfingin er st sem pu leetur verda af.

o Best er ad byrja 4 litlu og beeta svo rélega vio sig.

AOJ hreyfa sig 1iti0 er miklu betra en alls ekki.

o Daglegt lif okkar er fullt af moguleikum til hreyfingar:

e A9 vinna 1 gardinum.

e A0 gera hreint.

e A0 ganga med hundinn, jafnvel p6 eigir engan hund J.

e A9 velja stigana { stad lyftunnar eda rallustigans.

o A0 velja reiShjolid 1 stad bilsins.

e AJ fara tr street6 einni stoppist60 fyrr og ganga sidasta
spolinn.

e AQ ganga um stofuna medan pu talar { simann { stad
pess ad sitja kyrr.

e AJ fara i bddarrdp eda gerast turisti 1 eigin bee.

e A9 stunda kynlif.

e AJ standa upp til ad skipta um st60 & sjénvarpinu 1 stad
pess ad nota fjarstyringuna.



FAGLEG, TRAUST OG
PERSONULEG PJONUSTA

VID BJODUM MEDISMART RUBY
BLODSYKURMZLA, STRIMLA, BLODHNIFA
OGNALARFRITT FYRIR PA SEM ERUMED
SKIRTEINIFRATR.

MJOG EINFALDUR i NOTKUN,
STOR SKJAR, LETTUR OG HANDHAGUR

- ,No coding” parf ekkiad nullstilla
- Parf mjog l(tid magn til mzelinga, adeins 0,6l

- Maelir blédsykur abilinu1.1-35mmol/L
-Mzeling tekur adeins 5 sek.

- Geymir 480 maelingar { minni

-Haegt ad tengja vid tolvu

JLyfiaval leggur metnad i ad bjoda vidskiptavinum sinum
lyfd ldgmarksverdi, par sem fagmennska, heidarleiki og neergaetni
vid vidskiptavini er i fyrirrdmi.”

==| Lyfjaval

APOTEK

Lyfiaval Mjédd, Lyfjaval Alftamyri,
Lyfjaval HeeGasmara 4 ( bilaapdtekid) og Apdtek Sudurnesja.
Simi: 577 1166, www.lyfjaval.is



Reynslusaga fra Rhodos
Grikklandi i 45°C hita.

Frasogn médur 13 dra stulku med sykursyki typu 1
daelumedferd og eftirlit med blédsykri med blédsykursirita.

“Blédsykurstjornun hja déttur okkar hefur alla tid verid flokin og sveiflur miklar (4-20 mmol/L).

Hun hefur pé aldrei misst medvitund i bl6dsykurfalli pé hun hafi ordid mjog lag i bl6dsykri og vid hofdum aldrei fyrr
purft ad nota Glucagon neydarsprautuna.

Vid ferdumst til itlanda annad slagid og i ar fér hun i prjar ferdir til fimm landa. Vid erum ordin nokkud von ferdaldgum
til framandi landa med T1 sem ferdafélaga i mikinn hita og mikinn kulda og allt gengid vel.

i juli 2017 upplifdum vid einn heitasta dag lifs okkar & Grikklandi. Fordudumst s61bdd, férum i Rhodos old town par sem
vid gatum gengid inn i litlar loftkaelda verslanir heimamanna. Um midjan dag laekkadi bl6dsykurinn hratt (sennilega
vegna hita) og pvi var bjargad med is. Fyrir kvoldmat maeldist bl6dsykurinn 19 mmol/L. Déttirin gaf sér insulin en gaf
sér mun minna en daelan aatladi ut fra kolvetnatalningu par sem okkur fannst deelan azetla of mikid. begar vid férum ad
sofa var bl6dsykurinn 8.7 mmol/L og var buin ad vera stédugur. bvi tdldum vid hana vera g6da fyrir néttina. Um
klukkustund sidar pipir deelan og er bl6dsykur komin i 6.9 mmal/L (alarm before low). Deelan sl6kkti a insulingjof.
Adeins 10 min sidar var blédsykurinn kominn i 4.2 mmol/L og prjar rvar nidur a skjanum syndi ad blédsykurinn vaeri
semsagt i frjalsu falli. Vid gadfum détturinni saeta kokémjolk og 4 pragusykur en eftir 10 min var bl6dsykurinn kominn

i 2.2 mmol/L og enn syndi deelan tvaer drvar nidur. ba fékk hin meiri pragusykur og saett gos en var komin med mikla
6gledi og halfgerda kligju. Stuttu seinna var blé6dsykur Low (6maelanlega lagur).Hun gat engan vegin nzerst en var med
fulla medvitund en vildi alls ekki borda vegna velgju. NG voru g6d rad dyr. Ekki haegt ad koma sykri i barnid, slokkt &
daelunni og vid i Grikklandi!

Vid sprautudum hana pvi i fyrsta sinn & sevinni med Glucagon sprautu i vodva. Eftir 10 min var blédsykurinn komin i

5.2 mmol/L og hratt haekkandi eftir pad. Vid settum deaeluna af stad og eftir adrar 10 min var blédsykur komin i

7.2 mmol/L og tvaer drvar upp. Vido gafum henni helming af insulini em utreikningar daelunnar azetludu i leidréttingu til
ad koma i veg fyrir ad bl6dsykurinn yrdi of har. Vid endurtékum leidréttingu 30 min sidar pegar blédsykurinn var komin
i 14 mmol/L. BI63sykurinn var kominn & "lygnan sjé" taepum 3 kst eftir blodsykurfallid.

betta voru stressandi adstaedur en vid erum fegin ad ekki fér verr eda vid hofum purft ad fara med barnid a griskt
sjukrahus. Leerdémurinn okkar i petta skipti var ad pad er gagnlegt ad gefa Glucagon pé T1 einstaklingur sé med
medvitund en naer ekki ad naerast og pad er i raun betra en ad pvinga vidkomandi til ad borda. Vid teljum ad hypostop
gelid hefdi ekki verid gédur kostur utaf égledinni. Ef hin hefdi farid ad kasta upp med svo ldgan blédsykur hefdi sagan
farid 60ru visi".

Samskipti foreldra og unglings
med sykursyki typu 1

Frasogn mdédur 14 dra stulku med sykursyki typu 1
daelumedferd og eftirlit med blédsykri med blddsykursirita.

"Fyrsti skéladagurinn. Samskipti okkar litast 6hjakveemilega mikid af sykursykinni. Déttirin kom heim kl. 18:30 fyrsta
skéladaginn. Eg hringdi i hana kl. 15:30 par sem hun var ekki komin heim og hafdi ekki 14tid i sér heyra. Skélanum lauk
kl. 13:15. Sennilega eru foreldrar annarra 10. bekkinga ekkert ad spa i hvar eda hvernig unglingurinn hafid pad 2 kist og
15 min eftir skélalok um habjartan dag! begar ég hringdi var svarid ad hun hefdi pad bara gott, veeri med vinkonunum
og for ad saekja systur einnar i leikskélann. Hvers vegna erum vid foreldrarnir svona 4 tdnum pennan dag? Ju astaedurnar
voru paer ad upphaf dagsins var okkur vidvorun. Fyrripart naetur var barnid i bl6dsykurfalli. Blodsykurinn fér i 2,4 mmol/L
og insulindaelan hafdi sjalfvirkt slokkt & inndaelingu & insulini. Med “dass” af polinmaedi (sem var ekki audvelt um midja
noétt) dkvad ég ad bida og sja hvort blédsykurinn myndi ekki haekka an pess ad vekja stelpuna til ad borda. Pad gerdist &
um klukkustund og var pa sykurinn kominn i 5,2 mmol/L (kl.03). Eg for pa ad sofa, fegin ad hafa ekki“ofleidrétt” med
baedi mat og ad daelan slokkti & sér sjalf. Pegar barnid vaknadi kl. 07 kom hins vegar i ljés ad deelan var steindaud! Hun
hafdi pa ordid batterislaus eftir blodsykurfallid og engin i fjolskyldunni vaknad vid pa vidvorun. Blédsykurinn i

20,4 mmol/L! Stelpan Iét vel af sér enda spennt fyrir fyrsta skdladeginum. Engin 6gledi og ekki maeldust keténar i

bvagi. Hun fér i skélann. Allan daginn attum vid foreldrarnir von a hringingu vegna blédsykurfalls eftir pessar

ovaentu sveiflur”.



Sykurfall unglings
upplifun foreldra. —

Frasogn fodur 17 ara drengs med sykursyki typu 1 -
pennamedferd og eftirlit med blédsykri med blodsykursirita.

"Klukkan er 01:30 um nétt og ég vakna vid einkennilegt "klikk" h1jéd. Fer fram og sé 17 &ra son minn sitjandi i tolvu-
herberginu ad setja batteri i Wii flarstyringar. Fannst petta skritid en hélt um stund ad hann hafi verid ad koma fra
vini sinum og eitthvad bras verid med fjarstyringarnar. Hann var ekki kominn heim pegar vid férum ad sofa, enda
17 ara og mikid ad gera i félagslifinu.

Eg spyr hann ertu lagur? Hann segir strax ja. Eg segi "komdu nidur og faum okkur sykur". Tek utan um hann pvi hann
er greinilega mjog valtur og alveg eins og mjog drukkinn til augnanna. Pegar vid erum & leidinni nidur kalla ég &
konuna mina og huin kemur strax nidur. Sonurinn streitist [étt 8 moti okkur og segir mér ad vera rélegur. Vid
foreldarnir forum 4 fullt ad bregdast vid blédsykurfalli. Gefum honum dvaxtasafa. Hann drekkur eina fernu og er
langt kominn med adra pegar hann fer ad fa pessa svakalegu kippi i adra hendina. Vid pekkjum pessa kippi og
vitum ad vid naum honum ekki tilbaka eingéngu med mat pegar svona er komid. Eg fer ad gera neydarsprautuna
tilbuna og konan er ad sprauta i hann sykurgeli. Eg er buinn ad draga upp i sprautuna en finnst skritid hversu itid
er i henni, konan bendir mér 4 ad ég megi ekki setja lyfjaglasid nidur og draga upp i sprautuna heldur parf ad snda
lyflaglasinu upp og draga lyfjalausnina ofan i sprautuna. Pannig kemst allt Iyfid inn i sprautuna. Dundrum lausninni
samt i laerid 4 honum. NU er hann ordinn allur stifur og svipbrigdi andlitsins einsog hann pekki okkur ekki. Mikil
hraedsla umlykur alla hans andlitsdraetti og rétt adur en hann dettur Ut kemur pessi svakalegi hraedslusvipur.

Pessi mynd er enn fost i huga mér premur dogum seinna, einsog hann sé aleinn 4 leid til helvitis og enginn sem
geti hjalpad honum. Eg held honum féstum tékum og legg hann nidur og pa byrja alvéru krampar og pad fer ad
koma upp ur honum. Mest froda og slim sem litast rautt vegna pess ad hann hefur bitid i tunguna 4 sér.

barna fer ég og nae i adra neydarsprautu, konan gerir hana klara medan ég reyni ad hafa hemil & pessum fullvaxta
90 kg unga sterka dreng. Sprautan fer i lzerid og farid er ad slakna & krdmpunum. Eg hringi & sjukrabil pvi vid 6ttumst
alltaf ad eitthvad meira og évaent geti komid upp 4, hann komi ekki til baka eda pess hattar. Sjukralidarnir koma og
bd er hann farinn ad ranka vid sér, peir maela hann og hann maelist 11.2 mmolI/L i bl6dsykri.

Eftir Iétt spjall fara sjukralidarnir en sonurinn er enn mjog rugladur, veit ekki hvar hann er og var mun lengur ad atta
sig en eftir hin 2 sykurfollin sem hann hefur fengid. Hann liggur fyrir i um fimmtan mindtur og feer sér svo ad borda
tveer braudsneidar med reyktum laxi sem ég smurdi fyrir hann og drekkur mjolkurglas. Blodsykurinn maelist na

7,8 mmol/L og er drengurinn allur mjog stifur og eftir sig en alveg ordinn skyr. Fjolskyldan reynir nu ad fara ad sofa,
sonurinn mjog stressadur og ekki séns ad vid getum sofnad. Kaerastan er inni hja honum og vid foreldrarnir komust
ekki inn til hans til ad maela hann. En hann fékk ekkert insulin eftir ol pessi laeti, drykki, mat og 2 neydarsprautur.
Eftir um klukkustund heyri ég hurdina opnast hja syninum og ryk upp. Hann segist bara aetla ad meela sig, ég fylgi &
eftir honum. BI6dsykurinn er nt 8,7 mmol/L, sem sagt & uppleid. Vid férum aftur  rimid ad reyna ad sofa, klukkutima
seinna aftur pad sama, hann stressadur, eins og vid foreldrarnir. Alveg & nalum, pa er blé3sykurinn kominn i

11,2 mmol/L og ég rdast loksins sma. Nu eru bara prir timar i ad klukkan verdi sjo og hann eigi ad vakna i skélann,
getur ekki farid svo langt nidur & pessum tima. Nae ad sofna i klukkutima adur en haldid er til vinnu.

Um morguninn maeldis bl6dsykur sonarins 13,2 mmol/L. Hann var allur lurku laminn og var heima pennan dag.

Vid hjénin skiptum deginum & milli okkar, heima med syninum. Eg fér i vinnuna og leid svo illa. Mér var 6glatt og
svo mikid illt i hjartanu. A svo erfitt med ad vera svona hjalparlaus pegar sonur minn pjaist svona. Lang versta lidan
min til pessa i pessum premur sykurfollum sem hafa verid med um eins ars millibili. Pegar manni er farid ad finnast
petta ganga svo vel....pa kemur dminningin.

Hvad gerist pegar vid verdum ekki til stadar i sykurfalli ? Pessi spurning er alltaf i huga okkar.

Drengurinn hefur verid heima i 6llum premur sykurféllunum og vid foreldrarnir alltaf vaknad. Hann er ad verda
fullordinn og er mun meira i burtu og vid verdum ekki alltaf til stadar. Hofum oft reett ad hann purfi ad setjast eda
leggjast nidur pegar kippirnir koma, en hann er pa svo nalaegt medvitundarleysi ad hugsunin er ekki til stadar.
Ottumst ad hann muni slasa sig i fallinu og hvad svo i krémpunum og engin neydarsprauta eda engin innan seilingar
sem kann ad bregdast vio ?

Skelfileg tilhugsun......

Nottina a eftir gatum vid foreldrarnir ekki sofnad og spruttum upp vid hvert hljé6 en erum ad skana andlega...verdum
eflaust extra mikid 4 tdnum og viss um ad litill svefn naestu naetur verdi rauninn...

Verum géd vid hvort annad og sinum vaentumpykju i verki, lifid er ndna......




Fiskur & bulgurbedi  rysirfiona

Efni: Adfero:
200 g heilkornabulgur (2,5 dl) Bulgurid er skolad og 14tid sj6da upp 4 pvi i séltu vatni, sodid { 2 — 3 min. Sett {
4 dl vatn ofnfast mét med afganginum af vatninu.
0,5 tsk salt Fiskurinn beinhreinsadur ef parf og salti strdd yfir.
400 g porsk- eda ysuflok Bladlaukurinn sneiddur { punnar skifur og nipan { punna stafi.
3-4 bladlaukar (um 400 g) Sellerii® skorid 1 sneidar.
1 nipa (pastinak/ parsnip) (um 200 g) Graenmetid léttsteikt { karrymaukinu
2-3 stilkar selleri (um 100 g) Eplio skorid { litla teninga og sett 1t { greenmetid dsamt spinatinu.
1 matsk gult karrymauk Blandan kryddud med timian, koriander, salti og pipar og sidan er 6llu blandad
1 epli (um 100 g) at { bulgurio.
100 g heil spinatblod, gjarnan frosin Fiskurinn er skorinn { um 5 cm breid stykki og kryddadur med salti og pipar
1 tsk purrkad timian eda 1 matsk ferskt timian  (gjarnan sitrénupipar).
0,5 tsk koriander, mulid Hann er sidan settur ofan & bulgurid og greenmetid.
Salt og pipar t.d. sitrénupipar Rétturinn er settur { 200° C heitan ofn { um 30 min & naestnedstu rim. Alpappir
settur yfir fatid eftir um 15 min.
Borid fram med salati og braudi ef vill.
Heegt er ad nota lax- eda silungsflok 1 stad ysu eda porsks.
Pad ma steikja greenmetid upp ur oliu og 1 — 2 tsk karry { stad karrymauks.

Pottréttur — Gris i kali  #yrir o

Efni: Adfero:

1 1itill bladlaukur (um 130 g) Bladlaukur og kél er finskorid

Halfur litill kdlhaus t.d. hvitkél (um 280 g) Gulreetur skornar 1 stafi eda skifur

1-2 gulreetur (um 100 g) Kartoflur skornar { helminga eda fjéréunga eftir steerd

12 smdar kartoflur (um 425 g) Skinkan léttsteikt { olfunni, papriku beett it {

200 g skinkukjot 1 strimlum eda teningum Bladlauk, gulrét og kartéflum er beett 1itf og 14tid

1 matsk matarolia krauma med { 2-3 min

1 tsk reykt paprikuduft Kal, s00, salt og pipar er sett tit { og rétturinn latinn smésjéda

0,5 tsk purrkad timian eda 1 tsk ferskt. undir loki { 12-15 min.

1,5 dl kjotsod Hneturnar hakkadar og dreift yfir réttinn, ef vill.

Salt og pipar
Borid fram med heilkornabraudi.

Furuhnetur til skrauts Nota ma kjiklingabringu, kalkdnasnitzel eda nautakjot { stad skinku. Nota md
savojkdl 1 stad hvitkals.

Ameriskar hafrakokur s

Efni:

50 g sykur

125g Atwel, Perfect Fit eda annad
seetuefni sem polir bakstur

Speltgrautur med eplum og kanel

Morgunmatur fyrir tvo

Efni:

Y epli (50g)

1 dl speltflogur
1 dl hafram;jol

125 g hveiti

le 5 el 15 g hveitikjarnar gréfmaladir
% t%l% kanell 1 tsk sesamfrae

14 tsk lyftiduft 1;2 :zt E;ifetlsalt

150 g rasinur 2 ) .

14 tsk fint salt 1 dl epla- eda applsinusafi

1 tsk natrén 1,5 dl mj6lk med hamark 0,7% fituinnihaldi.

60 g fljétandi smjorliki Um 2,5 dl vatn
1 matsk léttmjélk
100 g groft ha]framjbl Adferd:
Eplio skorid { litla bita.
Adferd: Ollu blandad saman { pott og s0did undir loki { um 10 min

Hreera parf oft svo ad grauturinn brenni ekki vid.

Lokid tekid af pottinum og grauturinn 14tinn sj6da par til hann er
passlega pykkur, eftir smekk.

Grauturinn er borinn fram sem morgunmatur eda neeringarrik
millimaltio.

Heegt er ad stytta sudutimann, med pvi ad setja hveitikjarnana {
bleyti i 8 — 10 tima ddur en grauturinn er buinn til.

Ef grauturinn er gerdur { 6rbylgjuofni, er alveg naudsynlegt ad
setja hveitikjarnana 1 bleyti 4dur.

Ollu nema haframjoli er blandad saman, haframjoli
blandad saman vid sidast.

Sett 4 ofnplotu med bokunarpappir { toppa 4 sterd vid
valhnetur, geeta ad pvi ad hafa gott bili 4 milli, par sem
kokurnar renna tt.

Bakad vid 180°C heitum ofni { um 10 min 4 neestefstu rim.
Koékurnar keeldar.

H JAFNVAGI NOVEMBER 2018




Contour

ne (I:DNE,)
Ny kynslod blédsykursmeela

SKYRARI MYND AF PINNI SYKURSYKI

e Nakvaeemur blédsykursmeelir.
Gefur nidurstdédur sem pu getur

treyst. i - appid

e SmartLJOS sem lzetur pig vita
strax hvort meelingin er undir,
* yfir eda innan edlilegra gilda.

J e Haegt ad basta vid blédsyni a
sama strimil innan 60 sek.
[ ]
N
3 . "Ft
E 4
% 4 -
s ® ‘:‘ CONTOUR DIABETES APPID i A
o -_‘. ? Appid samstillist CONTOUR NEXT "l- L
. by ONE og heldur utan um nakveemar ?
*  nidurstédur . @
- &
& %, o ®
m .' '. e
e®"
G . k) -
) o P,

io0f iy 0

f
£ o il o

Contour Next One blédsykursmeelir og Contour Diabetes appid
Nudtimalausn vid stjérn a sykursyki

@ ASCENSIA
|cepharma Lynghdlsi 13 - 110 Reykjavik - Simi 540 8000 - www.icepharma.is Diabetes Care



Forvarnarverkefni a ferd um landid

jartaheill hafa um langt skeid stadid ad

heilsufarsmeelingum medal almennings. SIBS hafa

lengi stutt vio pad starf og fyrir nokkrum drum komu

svo Samtok lungnasjiiklinga einnig inn 1 samstarfid.
Svo var pad um mitt 4r 2017 sem pau hja Hjartaheill h6fdu
samband vid okkur hjd Samtokum sykursjikra og budu
okkur ad vera med, sem vid audvitad padum med miklum
pokkum.

Verkefnid gengur tt 4 pad ad fara um landid, helst 4
litlu stadina par sem minnsta pjénustu er ad f4, og er avallt
reynt ad gera petta { samstarfi vid heilsugeesluna 4 sveedinu.
Pegar vio komum 4 stadinn er félkinu bodid upp & ymsar
heilsufarsmeelingar dsamt spjalli og rddleggingum. Pad sem
meelt er: bl6dprystingur, blodfita, blédsykur, stirefnismettun
1 bl6oi, gripstyrkur, mittismdl, heed og pyngd, auk pess sem
allir eru bednir ad svara spurningakénnun um almennt
heilsufar sitt.

Samtals hafa frd fyrstu meelingu 4rid 2000 um 16pasund

manns verid meeld 4 160 stédum. Sem betur fer hefur flest

petta félk verid med 6ll sin gildi { g6du lagi en margir hafa
einnig fengid upplysingar um aod peir pyrftu ad skoda sin mal
betur, breyta lifshattum eda leita leeknis.

Samtok sykursjiikra komu inn i verkefnid haustid 2017 og
hoéfum vid sidan farid & eftirfarandi stadi:

Olafsfjéré, Siglufjord, Dalvik, Akureyri, Hvammstanga,
Blonduds, Hofsés, Skagastrond, Sauddrkrék, Hverageroi,
Selfoss, Hellu, bPorldkshéfn, Grindavik, Reykjanesbee,
Sandgerdi, Hafnarfjord, Vestmannaeyjar og Mosfellsbee.

{ vetur, 2018-2019, er svo @tlunin ad fara 4 sem allra flesta
stadi & hofudborgarsveedinu.

b6 etv megi benda 4 einstok tilfelli par sem meelingar hafa
leitt folk til leeknis, en heimséknin pangad reynst 6porf, eru
hin tilvikin miklu fleiri par sem upplysingarnar sem f6lk
hefur fengid um dstand méla hafa reynst mikilveegar fyrir
heilsu pess, leitt til breyttra lifsh4tta og jafnvel komid i veg
fyrir daudsfoll.

SYKURSYKI - GOTT LIF

17.n6v 2018
Alpj6dadagur sykursjiikra

Malping kl. 13-15

14:45 — Palmar Ragnarsson, ipréttapjélfari og ferdalangur
15:00 — mélpingi slitid, Sigridur Jéhannsdéttir

13:00 — malpingid sett, Sigridur Jéhannsdéttir, formadur Samtaka sykursjtikra

13:10 — Studningsnet sjuklingafélaga; Helga Kolbeinsdéttir, félagsradgjafi, starfsmadur Studoningsnetsins

13:30 — Gongudeild sykursjikra barna og unglinga; Ragnar Bjarnason yfirleeknir 4 Barnaspitala Hringsins

13:55 — Stéra myndin { heilbrigdisméalum; Gudmundur Love, framkveemdastjori SIBS

14:20 — Gongudeild sykursjtikra 4 LSH; Steinunn Arnardéttir, sérfreedingur 4 Landspitala { almennum
lyfleekningum og innkirtla- og efnaskiptaleekningum
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Einnig verdur a stadnum bodid upp 34 heilsufarsmaelingar 8 vegum verkefnisins ,, Lif og Heilsa“

Malping og vorusyning, a Hotel Reykjavik Natura
Laugardaginn 17 .névember, kl. 12:30-16

Fraedsluerindi

So6luadilar kynna ymsar vorur atladar folki meo sykursyki

kaffiveitingar
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Nal‘mmlega sett

Pad 4 ad vera gott ad borda sett. Pess vegna framleidum vid hageda matvorur
med nattirulegum saetuefnum sem innihalda fiar eda engar hitaeiningar.
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Reykjavikur Apétek bydur upp a allar tegundir lyfja.
Mikid og fjolbreytt urval af heilsuvorum, bad- og ilmvorum,
gjafavorum auk ymissa annarra godra kosta.

Reykjavikur Apotek er sjalfstaett starfandi apotek sem leggur
aherslu a personulega pjonustu og hagsteett verd.

Oryrkjar og eldri borgarar njéta sérkjara hja okkur

Afgreidslutimi:
9-18:30 virka daga
10-16:00 laugardaga

Reykjavikur éApétek

Seljavegur 2 | Simi:511-3340 | Fax: 511-3341 | www.reyap.is | reyap@reyap.is




Samtok sykursjikra pakka eftirtoldum

adilum godan studning

Adalvik ehf

Alark Arkitektar

Agist Gudrddarson
Arbajarapétek

Ben Media

Bilalakk

Bilasmidurinn
Bilaverkstadi Kjartans og
Porgeirs

Bilaverkstadi KS
Bilaverkstadid Klettur
Bjarg

Bjorn Hardarsson
Borgarbyggd

Bokasafn Reykjanesbajar
Bokhaldsstofan

BSRB

Eignamidlun

ENNEMM

Félag Skipstjornarmanna
Fétaadgerdastofa Kristinar
Gefnaborg

Glerarskali ipréttamidstod
Guesthouse Bjork

H Jacobsen ehf
Hafnasamlag Nordurlands
Hamborgarabdallan
Happdretti SIBS

Hétel Dyrholey
Hotel Natur
Hofdakaffi

Loft og raftki
Londun ehf
Médtorhaus ehf
Nesbra ehf
Nordulagnir sf
Norduré

Nyji Okuskélinn
Pakkhus veitingar
Pelsar hja Jakobi
Set ehf
Skélattinsheimilid
SME Dukalagnir
Smurstdd Akraness
Snaljos ehf
Soknarpresturinn & bingeyri
Sportbarinn

SSF

Stilling ehf

Sveinn ehf Vélsmidja
Tj6ruhdsid

TSA verktakar

TV Verk ehf
Vatnspipa

Vikurraf
pvottahéllin ehf

Audbrekku 3,200 Kopavogi Simi 564 1660 Netfang: oreind@oreind.is

Starf unglidadeildar
Samtaka sykursjukra

4 Haldid var 4 unglidakvoldid 26. oktdber
2017 par sem meeting var mjog g60 og
mikil skemmtun.

Annad sni0 var 4 kvoldinu petta skiptio
par sem farid var { keilu og fengid sér
pizzu og drykki med. Enginn fyrirlestur
var haldinn { petta skiptid en margar

mjog gbédar umredur komu upp og
reynsluségum var deilt. Allir f6ru heim saddir og seelir med
fullt af nyjum upplysingum um beedi sykurstjérnunina og
teekninyjungar sem voru ad koma.

Ekki var haldid unglidakvold um vorid 2018 en stefnt er
d a0 halda steerra unglidakvold fyrir j61 2018 med elsta stigi
Dropans til ad tengja saman starf unglidahreyfingarinnar
og Dropans.

Markmid unglidadeildarinnar er ad tengja saman félk
& aldrinum 18-30 dra med vioburdum og freedslu pvi pad
getur verid mjog gott ad hitta adra med sykursyki til ad
midla upplysingum og fa svar vid sinum spurningum.

Heegt er ad finna hépinn 4 facebook undir ,Ung
Diabetes Island” og par verda settar inn frekari
upplysingar vardandi vidburdi og fréttir.

Stefdn Pdlsson.

Flottir unglidar. Gaman saman.
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Dansad d torginu 1 Prag. Ljésmyndir: Elisabeth Dupont.

Einbeittur i blaki.

Heimsoknin til Prag

— Porsteinn Halfdanarson

a var petta sampykkt og 6ll skjol send. Lifid hélt
dfram sinn vanagang og skélinn kldradist. Vid t6k

vinna og allt gekk edlilega fyrir sig par til pad rann

upp fyrir mér ad pad var vika { ad ég feri. Hvad
var ég btiinn ad koma mér at 1? Vikuferd 4 vegum Samtaka
Sykursjtikra { badir 4 vegum evrdpska sykursykisfélagsins
sem haldid var 7 Tékklandi. Eini Islendingurinn og ad fara
 fyrsta skipti fyrir hond Islands. Adur en madur vissi af var
komid ad pessu. Fario tt 4 flugvoll og flogid til Parfsar og
padan éfram til Prag i Tékklandi. Vid ték vikulangt sevintyri
sem ég mun seint gleyma.

Evrépska sykursykisfélagio stendur drlega fyrir badum
fyrir ungt f6lk med sykursyki 4 aldrinum 18-30 4ra. Baidirnar
eru leidtogakennsla (e. leadership camp) og farid yfir hluti
sem geta nyst { starfi { pdgu sykursykinnar. Til deemis hvernig
nota megi samfélagsmidla og hvernig & ad vinna med
sjélfbodalidum. Einnig er rik dhersla 16g0 4 hreyfingu.

Vid kmuna til Prag var 6llum safnad saman 4 hételinu og
dagurinn frjélseftir pad. Kynntistmadur pé félkinu og spjalladi
vid pad. Morguninn eftir byrjadi svo formleg dagskra. Til ad
hrista hépinn saman var byrjad & hépeflisleikjum ymis konar
og pvi fylgt eftir med kynningu 4 evrépska félagi sykursjtikra
(IDFE). Eftir hddegismatinn ték vid kynning 4 fyrirlestri um
heilbrigdiskerfi i Evrépu og fyrirlestur frd Cajsa Lindberg
sem hefur farid i gegnum ymislegt i gegnum lifid. AS pvi
loknu téku vid kynningar frd pétttakendum bddanna. Hver
péatttakandi ttbjé 10 minttna kynningu um sig og landio
sitt fyrir bidirnar. P4 t6k vid blak keppni & blakvellinum vid
hételid. Um kvoldid var svo umreedutimi um hvernig er ad
lifa med sykursyki og sétu pd allir { hring og reeddu saman.

Svona lidu dagarnir einn af 68rum. Allir dagarnir héfust
4 vinnustofu par sem hépnum var skipt nidur { minni hépa
sem var falid ad leysa tiltekid verkefni. Til deemis var eitt
verkefnanna ad undirbda vinnu fyrir vidburd 4 vegum
samtaka sykursjukra. Hvad pyrfti ad gera og hvad pyrfti
ad hafa sérstaklega { huga pegar framkveemdur er svona
vidburdur. Alltaf var einhvers konar hreyfing tvisvar 4 dag,
eins og fétbolti, vettvangsferd, tennis og vatnsknattleikur (e.
water polo).
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Midvikudagurinn skar sig svolitid at. P4 var dherslan
16gd 4 ad skoda Prag og kynnast betur. Byrjad var 4
vinnustofu eins og alla dagana og vid ték kynningar fra
pétttakendum og fékk ég ad kynna pann daginn. Ad pvi
loknu féru allir Gt { rdtu og nidur { midbae Prag. Par var
skodadur kastalinn og gengid yfir Charles Bridge. Vid t6k
svo liklega erfidasti partur ferdarinnar fyrir mig. Dansad
& adal torginu 1 Prag. Peir sem pekkja mig myndu eflaust
ekki trda pvi ad ég hafi gert pad ef peim yrdi sagt petta
par sem ég fer ekki mikid it fyrir boxid, en petta gerdi
ég p6. Endadi ferdin svo loks 4 bat par sem bordadur
var kv6ldmatur og haft gaman. Pegar komid var aftur til
baka 4 hételid féru fram myndbandasyningar par sem
patttakendur syndu myndbénd frd I6ndunum sinum og
vakti pad mikla lukku.

A9 vikunni lokinni var eins og madur pekkti alla sem
parna voru rosalega vel. Bdinn ad eyda viku med peim 4
hételi sem engir adrir voru & og langt frad 6llu 68ru. Var
haldin heefileikakeppni fyrir lokah6fid og par 4 eftir voru
grilladar pylsur yfir vardeldi. Pegar lida f6r 4 kvoldid kom ad
pvi ad fyrstu einstaklingarnir purftu a0 fara upp a flugvoll.
Vid téku kvedjur og var mog leidinlegt ad sja 4 eftir f6lkinu.
Pessu viku aevintyri feeri pvi senn ad ljtika. Eg var 1 seinasta
hépnum sem f6r upp 4 flugvoll og jafntframt sd seinasti til
ad fljuga heim. Férum vid péd nokkur saman aftur { midbeae
Prag og eyddum laugardeginum par lika. Férum svo saman
upp & flugvoll par til hver flaug til sinna heima, einn i einu.
A endanum sat ég einn 4 flugvellinum { Prag, enn ramur
klukkutimi { mitt flug og f6r yfir ferdina { huganum.

Pessi ferd var rosalega gefandi og hvetjandi til pess ad
taka virkari patt 1 storfum { pagu f6lks med sykursyki. Pao
ad kynnast og sjd hvernig adsteedur f6lks med sykrusyki er
annar stadar { Evropu og hversu gifulegur munur er 4 pvi hve
langt pau eru komin, til deemis f innleidingu instlindeela var
virkilega fré0legt og synir ad pad ma aldrei sofna 4 verdinum
1 barattu fyrir auknum lifsgeedum. Vil ég ad lokum pakka
Samtskum sykursjikra 4 fslandi keerlega fyrir pann heidur
ad hafa bodid mér ad fara i pessa ferd og vera talsmadur
fslands 1 pessum bddum 1 fyrsta sinn.
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Arsskyrsla 2017

Skyrsla stjornar Samtaka sykursjakra
fyrir timabilid 1.jandar — 31.desember 2017

Stjorn og starfsmadur

A adalfundi 23.mars 2017 géfu fjérir sitjandi stjérnarmenn kost &
sér til 4framhaldandi starfa, pau: Sigridur Jéhannsdéttir, Omar Geir
Bragason, Valgeir Jénasson og Jén Pall Gestsson, fulltrti Dropans.
Karen Axelsdéttir, fulltrii unglidahépsins, gaf kost & sér { stjorn.
Ekki komu fram fleiri frambod og stjérnin pvi pannig sjélfkjorin.

A fyrsta stjrnarfundi skipti stjérnin med sér verkum pannig:

Sigridur Jéhannsdéttir, formadur félagsins og einnig fulltrai
okkar 1 stjérn Setursins, sem er husfélagid okkar hér { Hatdninu.

Karen Axelsdéttir, unglidi, varaformadur félagsins.

Jén Péll Gestsson, Valgeir Jénasson og Omar Geir Bragason,
medstjérnendur.

Jén Péll Gestsson er einnig formadur Dropans, styrktarfélags
barna med sykursyki og gegnir hlutverki tengilidar milli félaganna.

Starfsmadur skrifstofu er sem fyrr Frida Bragadoéttir.

Skodunarmenn reikninga voru endurkjornar peer Kristin Agtista
Bjornsdoéttir og Sigridur Sigurbergsdéttir til vara.

Helstu vidburdir a4 vegum félagsins a arinu 2017

Ymsir fundir, malping og rédstefnur hafa verid haldin 4 okkar vegum
og par sem vid komum a0 i samstarfi vid 6nnur félég og samtok:
Kynningarfundur um byggingu nys Landspitala, Opinn fundur
Kjarah6ps OBI um htisnadismél, Mélping um algilda hénnun, tveir
opnir freedslufundir hja [slenskri Erfdagreiningu, Upplysingafundur
OBI um nytt greidslupétttskukerfi vegna heilbrigdispjénustu, 1.maf
ganga OBI, Mélping sveitarfélaganna um Samning SP um réttindi
fatlads f6lks, Umreedufundur OBI og VIRK um starfsgetumat og annar
um adlégun vinnumarkadar ad pérfum fatlads f6lks, Mélping OB um
kjor lifeyrispega, Fraedslufundur okkar um tengsl lifsstils og heilsu.

T lok mars var haldinn adalfundur félagsins. Meeting var dgeet og
voru gerdar nokkrar lagabreytingar.

Tvisvar & sidasta ari reyndum vid, { samvinnu vid SIBS og
hjikrunar- og neeringarfreedinga 4 LSH ad setja upp ndmskeid fyrir
okkar f6lk um matareedi, hreyfingu, heilbrigdan lifsstil og hvernig er
best ad bera sig ad vid ad breyta sinum lifsstil. Vonbrigdin voru mikil
pegar 1 beedi skiptin purfti ad aflysa ndimskeidunum vegna énégrar
patttsku.

Unglidahépurinn heldur dfram ad eflast, og skipulégdu pau 4
si0asta ari nokkra hittinga og rikir mikil dnaegja medal unga félksins
med pad starf. Vonumst vid til pess ad med ti0 og tima vaxi og eflist
petta starf og vid faum pannig breidari aldurshép 1 félagid okkar.

[ maf var farid 1 vel heppnada vorferd i samfloti med félsgum
1 LAUFinu. Keyrt var um Sudurland og stoppad vid Urridafoss, 1
Soégusetrinu 4 Hvolsvelli, sneeddur hadegisverdur ad Gotum, farid
i Reynisfjéru og Dyrhdélaey og Skégafoss skodadur. Vedrid 1ék vid
okkur og allir gladir og dneegdir.

Um midjan névember héldum vid ad venju upp 4 alpjédadag
sykursjikra. Vid vorum { Smdralind med bl6dsykurmeelingar og
fengum Horpu lysta upp med blda ljésinu.

[ 1ok névember var haldinn hinn sivinseli j6lafundur. A3 pessu
sinni var fundurinn haldinn sameiginlega med LAUF - félagi
flogaveikra og Félagi nyrnasjtikra. Hildur Vala song nokkur 16g af
nyutkominni plétu sinni, sr.David Pér Jonsson flutti hugvekju og
Vilborg Davidsdéttir las upp tr nytitkominni bék. Félk fékk sér svo
kaffi og med pvi og spjalladi saman.

Goénguhépurinn starfadi af miklum méd eins og venja er, en hann
hefur nu starfad 6slitid 1 riim 15 4r. Gengid er hélfsménadarlega allt
arid, pé er gert hlé 1 jtili og desember. A veturna er hist annan hvern
sunnudag kl.13 og 4 sumrin annad hvert fimmtudagskvold k1.20.
Upplysingar um gonguferdirnar ma nélgast 4 heimasidu félagsins.

Jafnveegi kom eins og alltaf ut rétt fyrir alpjédadaginn og var
sent til allra félagsmanna, 4 allar leeknastofur, heilsugeeslustédvar,
tannleeknastofur, skdla, leikskdla, dvalarheimili, sambyli og ymsar
adrar opinberar stofnanir. Vid erum st6dugt & héttunum eftir efni
i bladid og hvetjum félk eindregio til ad hafa samband hafi pad
hugmyndir um umfjéllunarefni.

Heimasidan okkar er verkefni sem stédugt parf ad vinna ad.
Vid reynum ad setja par inn fréttir og frédleik, en ttilokad er ad
vid ndum ad finna allt dhugavert efni. Pvi eru allar dbendingar
um efni 4 sidunni vel pegnar, endilega sendid okkur pést ef pid
hafid hugmyndir. Samtokin eru lika & Facebook og par er hagt ad
senda okkur fyrirspurnir og athugasemdir og par birtum vid lika
auglysingar um vidburdi sem framundan eru.

Talsverd vinna fer 1 pad 4 skrifstofunni ad senda 1t beeklinga,
bl6d og annad fredsluefni til einstaklinga, fagfélks, fyrirteekja og
stofnana. Vid piggjum gjarna dbendingar um stadi sem gott geeti
verid ad senda bl6din okkar til.

Mikil og g68 samvinna hefur verid vid Géngudeild sykursjtikra 4
LSH, og hafa formadur og framkvaemdastjori félagsins att reglulega
fundi med yfirleekninum.

[ hittifyrra sampykkti Alpingi tillogu til pingsalyktunar frd
velferdarnefnd um ad kannadur verdi gaumgeefilega avinningur af
pvi ad halda skrda um fjélda greindra med sykursyki, fjolda peirra
sem f4 hina ymsu fylgikvilla, hvers konar medferd félk er ad fa og
hvada dtkoma hin mismunandi medferd er ad syna. Mun betta, ef af
verdur, audvelda mjog alla deetlanagerd, upplysingadflun og ekki sist
eftirlit med geedum peirrar medferdar sem félk er ad fa. Petta verkefni
er komid 4 koppinn ekki hvad sist vegna sameiginlegs prystings fra
yfirleekni gongudeildar og stjérn Samtaka sykursjikra. Starfshépurinn
sem rd0herra skipadi til ad fara yfir malid, en starfsmadur samtakanna
situr { hépnum, hefur nu lokid stérfum. Skyrslan hefur p6 ekki enn
verid formlega athent rddherra, en pad verdur gert fljétlega. Su
afhending tafdist vegna 6veentra kosninga og rikisstjérnarskipta.

Formadur samtakanna er medlimur i Maélefnahépi Oryrkja-
bandalagsins um heilbrigdismal, og hefur sd hépur mest verid ad
gefa umsagnir um ymis maél frd pingnefndum og rdduneytum.
Auk pess hefur hépurinn stadid fyrir malpingum, m.a. um nytt
greidslupétttokukerfi og um hjédlparteeki. Vonumst vid eftir pvi
a0 med pessu aukist dhrif okkar & stefnumétun hins opinbera 1
maélefnum sjtiklinga.

Samstarf vid onnur félog
Vid erum, eins og allir @ttu ad vita, hluti af Oryrkjabandalagi

fslands. Par hafa verid gerdar miklar breytingar 4 undanfornum
drum 4 vinnulagi. Vinnan er nd markvissari og meira en ddur
unnid ad madlefnum sem eru sameiginlegir hagsmunir allra
langveikra og fatladra. Eins og 40ur sagdi situr formadur samtaka
sykursjikra { einum féstum starfshép bandalagsins, Mélefnah6pi
um heilbrigdismél og starfsmadurinn var nd nylega skipadur i
starfshép um malefni barna, pannig htfum vid dhrif 4 pad hvernig
tekid er 4 malum. Einnig eiga samtokin fjéra fulltrta & adalfundi OBI
sem haldinn er ad hausti 4 hverju 4ri og 4 stefnupingi bandalagsins,
sem haldid er annad hvert dr, en par er sett nidur stefnan { vinnu
bandalagsins fyrir neestu tvo 4rin.

Vid héldum éfram ad taka pétt { samstarfi samtaka sykursjikra 4
Nordurlondunum, og féru formadur og starfsmadur a leidtogafund
i Kaupmannahofn { febraar og sidastlidid sumar var hid drlega ping
landanna haldid i Troms6 { Nordur Noregi. Pangad féru formadur,
varaformadur og framkvaemdastjori. Formadur fér einnig 4 adalfund
alpj6dasamtakanna, IDF, sem haldinn var { Abu Dhabi { desember s.1.

Vid erum nd, i samvinnu vid SIBS og Gedhjdlp ad vinna ad
framleidslu tveggja 40 minttna sjénvarpspédtta um samspil lifstils
og heilsu. Fjallad verdur um neeringu, hreyfingu, streitu, svefn og
fleira sem hefur &hrif 4 heilsufar. Peettirnir verda syndir 4 RUV
neestkomandi haust.

Frd s.1. hausti héfum vid verid 1 samstarfi vid SIBS, Hjartaheill
og Samtok lungnasjiklinga med ferdir Gt um land par sem félki
eru bodnar ymsar heilsufarsmelingar og freedsla. Logo er dhersla
4 a0 fara 4 minnstu stadina, par sem f6lk hefur minnst adgengi ad
pjénustu og upplysingum.

NG nyverid var stofnad Studningsnet sjtuklingafélaganna,
samstarfsverkefni 14 sjiklingafélaga um skipulagdan jafningja-
studning. Fagfolk, félagsradgjafi og salfreedingur, hafa umsjén med
verkefninu. Vid férum haegt af stad en vonum ad petta verkefni vaxi
og dafni og verdi okkar félki til gagns. Hvetjum vid félk til ad skoda
heimasiduna studningsnet.is, okkur bradvantar f6lk sem vill gefa
kost & sér sem studningsadilar.

Ad lokum vill formadur pakka stjérn og starfsmanni gott samstarf
4 lionu ari.



Adalfundur Samtaka sykursjikra 2018

Haldinn i htsnaedi félagsins ad Hatdni 10, ménudaginn 19.mars
2018 kl. 18. Fér adalfundur fram med hefdbundnum heetti, meeting
var dgeet og umraedur gédar.

Einn stjérnarmadur, Omar Geir Bragason, sem lengst af var
varaformadur, hefur dkvedid ad ganga tr stjérn eftir dralanga setu.
Voru honum pékkud sin stérf 1 pagu félagsins. Adrir stjornarmenn
géfu kost 4 sér dfram. Stefan Palsson, tr unglidahépnum, gaf kost
a sér til stjérnarsetu. Var pessi radstofun sampykkt med 16fataki og
stjérnin pvi réttkjorin svo: Sigridur Jéhannsdoéttir, Karen Axelsdttir
ar unglidahépnum, Jén Pall Gestsson frd Dropanum, Valgeir
Jénasson, Stefén Pélsson ur unglidah6pnum.

Engar tillogur um lagabreytingar ldgu fyrir fundinum en
sampykkt var eftirfarandi dlyktun, og hin i framhaldi send rddherra
og fjolmidlum.

,Alyktun adalfundar Samtaka sykursjikra, 19.mars 2018

Adalfundur Samtaka sykursjikra, haldinn ménudaginn 19.mars
2018, vill drétta pé grundvallarafstodu samtakanna ad 4 fslandi eigi
lyf, leeknishjalp, endurhaefing og 6nnur heilbrigdispjonusta dvallt
ad vera notendum ad kostnadarlausu. Nu er stadan si ad f6lk med
langvinna sjikd6ma, eins og t.d. sykursyki, verdur fyrir verulegum
kostnadi vegna sjukdéms sins, pannig ad margir sinna ekki medferd
sem skyldi, sem svo leidir til meiri veikinda og aukins kostnadar
fyrir samfélagio allt.

Par a0 auki beinir fundurinn pvi til stjornvalda ad skodad verdi
gaumgeefilega hvernig ma styra neyslu almennings til heilbrigdari
lifshétta { gegnum skatta og v6rugjold, og pd jafnt med heekkunum
4 6hollari matveeli og nidurfellingu gjalda 4 pad sem hollara telst. ,,

Samtok sykursjikra
REKSTUR 1.1.-31.12.2017

til saman burdar
TEKIUR:

tolurv 2016
Innb. félagsgjold 1.592.400 1.605.500
Styrkir og fjarveitingar 8.094.062 6.935.850
Seldir baeklingar og baekur 5.000 33.500
Seld halsmen 60.000 50.000
Seldar auglysingar 4 heimasidu 0 175.000
Seldar auglysingar i Jafnvaegi 1.444.000 1.297.000
Minningarkort 76.000 31.994
Vaxtatekjur 35.583 63.569
SAMTALS 11.307.045 10.192.413
GJOLD:
Hasnzdiskostnadur 660.008 569.679
Péstur, simi og internet 571.086 1.821.682
Styrkir og gjafir 13.140 50.994
Hlutdeild i kostn v sumarbiida 788.500 181.000
Skrifstofukostnadur 74.087 109.426
Félagsstarf 2.425.590 3.267.655
Utgafukostnadur 3.551.569 1.995.290
Kostn v vidveru & skrifst, og til formanns ~ 2.009.823 1.823.228
Afskriftir fastafjarm 39.739 46.751
Vaxtagjold og bankakostnadur 328.388 325.447
SAMTALS: 10.461.930 10.191.152
Tekjuafgangur af rekstri 845.115 1.261 tekjuafg.
Hagnadur/tap fert i efnahagsreikning 845.115 1.261

EFNAHAGUR 31.12.2017

EIGNIR:

Veltufjarmunir:

Tékkareikningur Arion 0303-26-033354 1.694.843

Tékkareikningur fslandsbanki 0525-26-001020 3.873.512

Styrktarreikningur Landsbanki 0101-26-777162 1.309.354

Sparnadarreikningur {slandshanki 0525-14-400609 2.386
samt { sjodi 6.880.095

Fastafjarmunir i upphafi ars 264.924

Afskrift 15% -39.739

Fastafjarmunir i lok ars 225.185

EIGNIR SAMTALS: 1.105.280

EIGID FE:

Hofudstoll 1/1 2017 6.260.165

Tekjuafgangur 845.115

SAMTALS SKULDIR 0G EIGID FE: 71.105.280

APOTEK
VESTURLANDS




AUGLYSING

Kerecis medhondlar
sykursykissar med porskrodi

Kerecis

Kerecis er islenskt lekningavérufyrirteki sem notar e =
porskrod til ad grada sir og endurgera likamsvef, til . .
demis vid medhéndlun 4 sirum vegna sykursyki, r"
endurgerd 4 brjéstum og til vidgerdar 4 kvidslicum. B s
Hugmyndin ad baki pess ad nota rod til medferdar 4 '
sdrum kemur fr4 Gudmundi Fertram Sigurjénssyni og ol
voru fyrstu skrefin tekin 4 Isafirdi 4rin 2009-2013 vid -
préunarvinnu og préfanir. Leknarnir Baldur Tumi e = 3 M-
Baldursson og Hilmar Kjartansson eiga einnig stéran =g J <=z
pdtt { hugmyndinni dsamt Déru Hlin Gisladéttur, sem Y —_‘ e -
hefur frd upphafi séd um rekstur félagsins 4 [safirdi. :-:E L < '
By i ’ =
-

Félagid er med adsetur og framleidslu 4 [safirdi og er —

einnig med starfsemi { Reykjavik og Arlington { ndgrenni . i

héfudborgar Bandarikjanna, Washington D.C. — j, e m L=
Hrdefni Kerecis er rod sem fellur til vid fiskvinnslu 4 Vestfjordum. Kerecis framleidir dr rodinu lekningavorur sem hlotid
hafa markadsleyfi fr4 FDA (Food and Drug Administration) { Bandarikjunum og evrépskum reglugerdaryfirvéldum.

T

Félagid er { miklum vexti og hefur prefaldad tekjur sinar af
seldum vérum drlega undanfarin tvé 4r. Fjégur 4r eru sidan
leyfi fékkst til ad setja fyrstu voru fyrirtekisins 4 markad,

sem er sdrarod notad til medhondlunar 4 sirum vegna
sykursyki. Kerecis er med skrdd einkaleyfi { yfir 50 londum,
par med t6ldum Bandarikjunum, sem er helsta markadssvedi
fyrirtekisins.

Auk pess vinnur fyrirtekid ad préun 4 vérum til
vidgerdar 4 sirum { munnholi, kvidslitum og heilabasti
dsamt préun nyrrar tekni til ad endurskapa brjdst eftir
krabbameinsmedferd. Nokkur verkefna fyrirtakisins njéta
einnig studnings varnarmélardduneytis Bandarikjanna

en brunasdr eru medal algengustu slysa og sdra { hernadi. Kerecis vinnur pannig ad pvi ad préa betri medferdartrredi vid

brunasdrum.

Framtidarsyn Kerecis er ad verda leidandi 4 heimsvisu { drreedum til ad medhondla vefjaskada med pvi ad virkja tekni
ndttdrunnar sjélfrar.

Gdédur arangur vid medhoéndlun pralatra sara

Préldtum sérum hefur fjolgad mikid { heiminum en pau fylgja gjarnan sykursyki og @dasjikdémum. Sdrarodid hefur verid
notad til ad medhondla meira en 20 pasund sjiklinga sem horfdu fram 4 hugsanlega aflimun vegna stérra sdra sem ekki
hafdi reynst unnt ad greda med hefdbundnum drredum. Petta er mikilveg stadfesting 4 pvi ad tekni fyrirtekisins 4 erindi
vid sjuiklinga og lekna.

Vid notkun er rodbuturinn lagdur { vefjaskada 4 likamanum eda sdr og vaxa pd heilbrigdar frumur likamans inn { efnid.
Frumurnar hefja par uppbyggingu 4 nyjum likamsvef 4 medan sdrarodid brotnar hagt nidur. Kerecis sirarodid hentar vel til
medhondlunar 4 sykursykissirum og minnkar likurnar 4 aflimunum vegna sdra.



Tilfelli — Sykursykissar

Sjaklingur er 60 dra gamall med sykursyki typu 2 og sprautar sig med instlini. Hann er med kréniskt sdr 4cm stért med
toluverdu af daudum vef 4 utanverdri vinstri il undir fimmta millifétarbeini. Hann pjdist af dttaugakvilla med takmérkudu
skyni 4 tdsvedinu. Adakslkun var metin émarkezek og slagedabldfldi talid negjanlegt fyrir gréanda sdrsins. Pals { ADP
var preifanlegur, ABPI 0,94.

Meoferd

Eftir ad sdrid var hreinsad, hofst medferd med Kerecis. Eftir 10 vikur var drangurinn talinn nzgjanlega gédur pannig ad
ekki pyrfti frekari medferd med Kerecis. Sdrid var alveg gréid eftir 11 vikur og fjérar medferdir med Kerecis sdrarodi voru
notadar.

¥

Al

Vid innlogn Eftir hreinsun og eina Dagur 1 Vika 11. Sdrid er gréid
Kerecis medferd

MariCell™ — hudvorur fra Kerecis

Kerecis framleidir einnig MariCell™ htdkrem sem innihalda mOmega3™ fjslémettadar fitusyrur, dvaxtasyrur og
karbam{d. Kremin eru CE-merkt og flokkast pvi ekki sem snyrtivorur heldur lekningavérur. Pau innihalda hvorki stera
né parabena og med dvisun leknis greida Sjikratryggingar [slands hluta kostnadarins. MariCell™ kremin eru préud af
Dr. Baldri Tuma Baldurssyni hidsjikdémalekni og eru notud til pess ad medhéndla ymis hidvandamdl. Til eru fjérar
tegundir af MariCell ™

MariCell™ FOOTGUARD™

Hentar sykursjikum. Medhondlar og kemur i veg fyrir sigg, pykka hid og sprungna hala.
Fyrir  Eftir Fyrir Eftir

" ™ Islensk framleidsla.
a r I e An stera, an parabena, an vaxtarpatta

| Meicar @ Fyrir auma, ] Fyrir harnabba, Fyrir pykka og MariCed” & ©
Fyrirsprungna | s rauda og bélgna rakstursbélur hreistradahud | o™ ¢
hzela og fotasigg M had med klada og inngréin har med klada Ea‘ j!
ﬁ é i — H
FOOTGUARD™ XMA == SMOOTH PSORIA _Es T

Medhondlar
Medhondlar Medhoéndlar

Medhondlar

med . Omega3™
med . Omega3™
med | Omega3™




Ad bua ser til nyjar venjur

Aukin hreyfing og beett mataraedi geta frestad pvi ad fram
komi fylgikvillar sykursyki, eda jafnvel alveg komid { veg
fyrir slikt. A draga dr streitu og reykja og drekka minna
beetir lika tilveruna alla. En af hverju er svona erfitt ad losna
vid gamla dvana?

Matarvenjur okkar og pad hversu mikid vid hreyfum
okkur hefur afgerandi pydingu vardandi pad hvort vid
faum lifstilssjikdéma eins og Tegund?2 sykursyki, en einnig
fylgikvilla sykursyki, eins og hjarta- og edasjikdéma. En
pratt fyrir ad vid vitum petta flest 61l pa er sko alls ekki svo
audvelt ad taka upp nyja og heilbrigdari lifsheetti.

[ fislmidlum og & samfélagsmidlunum rekur hver
tiskumatarkirinn annan og upplysingafleedid um heilsuy,
neeringu og hreyfingu virdist engan enda eetla ad taka. Pratt
fyrir petta, eda kannski einmitt pess vegna, getur verio afar
fl6kio fyrir folk ad 4tta sig almennilega 4 pvi hvad pad 4 ad
borda, og pad 4 ekkert frekar vid félk med sykursyki en adra.
Matareedisleiobeiningar sem eru 4 kreiki eru i besta falli
métsagnakenndar. P6 eru nokkur atridi sem flestir eru sammala
um. T.d. eru flestir ordnir sammala um ad mettud fita, eins og
t.d. 1 smjori og rjéma, sé ekki eins vond og menn héldu 4dur,
en hun eetti samt ekki ad vera meira en um pridjungur peirrar
fitu sem neytt er. Einnig vitum vid ad fjolomettud fita, eins og
t.d. er 1 sélblémaoliu og feitum fiski, getur beett instlinnemid.

Arleg styrkveiting radherra

— O S
Rdbherra dsamt fulltriium styrkpega.

A hverju ri auglysa rdduneytin eftir styrkumséknum
og fellur pad undir heilbrigdisraduneytid ad veita styrki
til sjiklingafélaga auk margra annarra gédra madlefna.

Nyr heilbrigdisrddherra bryddadi sl. vetur upp
a peirri nybreytni ad { stad pess ad styrkpegar fengju
eingbngu bréf par sem peim veeri tilkynnt um
styrkveitingu var dkvedid ad bjéda fulltrium félaganna
til h4tidar, par sem styrkirnir veeru tilkynntir.

Fyrir hond Samtaka sykursjukra var formadurinn,
Sigridur Jéhannsdoéttir, vidstodd hétidina, og fengu
samtokin ad pessu sinni kr. 2.500.000,- sem er dlika og
undanfarin &r.

GARPS
APOTEK

- rett leid

Sildarvinnslan hf

Algengustu mistékin eru pau ad f6lk setur sér of hdleit
markmid, eins og t.d. ad eetla sér ad 1éttast um 15 kil6 eda fara
ad hlaupa prisvar { viku. Rétt er hins vegar ad muna ad jafnvel
mjog litlar breytingar geta haft mikil hrif 4 bl6dsykur og
insudlinneemi. Best er ad setja sér litil markmio sem eiginlega
er ekki heegt annad en ad nd. Gott deemi: ,neestu prjar vikur
etla ég ad borda groéft braud med sardinum alltaf pegar ég
hefdi annars fengid mér hvitt braud” eda ,nesta manudinn
eetla ég ekki ad nota lyftuna i vinnunni, heldur ganga upp og
nidur stigana”. Tilfinningin um ad hafa ndd markmidi sinu
hvetur mann dfram til ad setja ny og steerri markmid.

Gotter ad stunda hreyfingu prisvar i viku, en fyrir marga er
mjog stort skref ad fara ar pvi ad hreyfa sig ekkert { ad hreyfa
sig markvisst prisvar { viku. Flestir vita ad hreyfing er holl, en
ekki hversu virkilega vont hreyfingarleysi er. Ranns6knir hafa
synt ad bara pad ad standa upp einu sinni 4 hverjum hélftima
og ganga um {1 6rfdar minttur, jafnvel undir 5 mindtum, getur
haft mikil dhrif 4 bl6dsykur og virkni instlins.

Fyrir adra getur pad verid adalmalid ad nota litil markmid
til pess ad minnka streitu, draga dr reykingum eda minnka
afengisneyslu. G68 hugmynd er ad fd heilsufarsmeelingar
adur en byrjad er, svo haegt sé ad meela drangurinn.

Dyjtt tir seenska Allt om Diabetes, nr 3/2017
Fri0a Bragadottir

Matreidslubakur

Matur er mannsins megin segir einhvers stadar og
mataruppskriftir og uppskriftabeekur er hlutur sem
ndnast allir sem til okkar leita spyrja um. Allt frd upphafi
hafa birst { hverju t6lubladi
Jafnveegis upp-skriftir
hédan og padan, og svo er
einnig ad pessu sinni. Fyrir
nokkru kom svo upp s
hugmynd ad safna saman
d einn stad ollum peim
uppskriftum sem birst hafa
i bladinu i gegnum tidina, og svo peim sem birtar hafa
verid 4 heimasidunni okkar. Slik safnb6k kom svo tt {
fyrra og var send 1 poésti til allra félagsmanna.

Fyrir nokkrum drum komu tt tveer baekur { samstarfi
vi0 timaritio Gestgjafann, par sem peir s6fnudu saman
sinum uppskriftum sem pykja geta hentad f6lki med
sykursyki. St fyrri er uppurin, en ennpd er délitid til
af peirri seinni. Allir félagsmenn fengu einnig pessar
baekur sendar sér ad kostnadarlausu.

Adrir en félagsmenn geta fengid beekurnar keyptar
og kostar stéra bokin kr. 1300 en Gestgjafabdkin kr. 800
(ATH! leekkad verd) — heegt er ad panta sér eintak med
pvi ad senda tSlvupdst i netfangid diabetes@diabetes.is
eda hringja 1 skrifstofuna 4 opnunartima { ntimer 562-5605.

gal'SLENSK
ERFDAGREINING

VERSLUNARMANNAFELAG
SUDURNESIA



Komdu til okkar a
Sudurlandshraut 22
og l==kkaou
lyfjakostnadinn

APOTEK + LYFJASKGMMTUN



Lifou Ilflnu 1 lit

; l
! ] ungy MOasy ITs q aelum fra LlfeSca :
F i - é '._. 3

X ColorSure- .. H

TECHNOLOGY

Burt med vafann OneTouch® OneTouch® Sjalfvirk greining &8 mynstri
ur malingunum VerioFlex™ VerioIQ - eykur skilning a ahrifum
© Bluetooth insulins, matar og lifstils
a malingar
G )

Snilldar
honnun.

mylife™ Clickfine® DiamondTip -
Mykri stunga - pokk =é nyrri hdnnun og nakvaamni
Clickfine® faest i Gllum Apotekum
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