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Viltu fvigjast med
blodsykrinum, ketosunni
eda kolesterolinu?

ba er nyi maelirinn fra ForaCare lausnin fyrir pig.

FORA 6 Connect — einn maelir sex nidurstodur

Blodsykur
Ketdnar
Bl6dmagn
Bléokornahlutfall
Kolesterdl

bvagsyra Bluetooth i app.
Haegt ad senda nidurstodur

med tolvuposti.

(3] Bluetooth

Tilbod 8.900 kr.

Taska, meelir, ndlabyssa, 20 x nalar

10 x blédsykurstrimlar

1 x Keténastrimill

1 x Bl6dsykur-, blédkornahlutfalls-
og blédmagnsstrimill

1 x Kélesterolstrimill

1 x Pvagsyrustrimill




Leidari 2019

1 af hverjum 10

Heilbrigdisyfirvold eru ad vinna ad métun nyrrar heilbrigdisstefnu til

2030 og er pad vonandi ad han verdi betri en st gamla og taki frekar mid af

hagsmunum sjtiklinga en kerfinu. Ahugaverd radstefna verdur 15. névember
nk. med yfirskriftinni sidferdileg gildi og forgangsrédun. Ztli veiti af ad setja sér
stefnu um forgangsr6dun pegar svona mikil fjlgun verdur i peim hépi sem parf 4
heilbrigdispjénustu ad halda.

Formadur telur ad best sé ad stefna ad gjaldfrjdlsri heilbrigdispjéonustu. Pad sé
langtima markmid en & peirri leid sé haegt ad leekka pokin markvisst 1 greidslupatttoku
fyrir lyf og heilbrigdispjénustu.

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

Samtokin hafa starfad med heilbrigdishép OBI sem hefur m.a tekid fyrir hjalparteeki
frd ymsum sjénarhornum og er verid ad taka saman skyrslu { rdduneytinu um stédu
hjélpartekja en par flokkast nélar, strimlar, deelur og t.d Free style Libre. Vid hofum
veri0 { beinu sambandi vid Sjikratryggingar vegna veentanlegrar innleidingar 4 peim.
Einnig vegna verShaekkunar 4 margnota insdlin pennum fyrir born.

[ kjolfar vinnu starfshéps heilbrigdisradherra, sem skiladi skyrslu fyrir tveimur
drum, par sem lagdar voru fram tillogur um skrdningu upplysinga um sykursyki &
fslandi, hefur landlaeknir nd sett af stad vinnuhép til ad vinna ad framkveemd maélsins.
Samtok sykursjikra 4ttu fulltria 1 starfsh6p radherra og nu einnig i vinnuhépnum
hja landleekni. Vinnuhépurinn mun bta til skrdningarkerfi sem verdi sidan hluti af
almennum sjukraskrdm. Pannig verdur haegt ad safna upplysingum um t.d. fjélda
nygreininga sykursyki, fjolda peirra sem nota hverja tegund lyfja, fjlda peirra sem
glima vid fylgikvilla o.s.frv. Standa vonir til pess ad slik upplysingaséfnun muni
audvelda stefnumétun og skipulagningu pjénustu vio f6lk med sykursyki.

Pad er alltaf porf 4 freedslu um sykursyki og hefur pad verid markmid félagsins fra
upphafi en ekki hvad sist er porf 4 umfjollun um heilbrigdan lifsstil. Vid hofum tekid
pétt 1 forvarnarverkefninu Lif og heilsa um heilbrigdi og lifsstil par sem SIBS dsamt
Hjartaheill, Samtékum lungnasjtiklinga og Samtokum sykursjikra bjéda almenningi
6keypis heilsufarsmeelingu i samstarfi vid heilbrigdisstofnanir og sveitarfélog. Buid er
ad fara um alltlandid og einmitt nina er verid ad vinna vid skipulagningu framhaldsins.

Samtokin voru medframleidendur, 4samt SIBS og Gedhjalp, ad tveimur
sjonvarpspattum sem voru syndir { Sjénvarpi allra landsmanna niina i september
sifastlidnum undir nafninu Lifstill og heilsa.

Hreyfisedlar eru nytt vopn 1 bardttunni, peim er dvisad af leekni med 6drum lyfjum
eda eingdngu og eiga ad hvetja f6lk til ad hreyfa sig markvisst undir eftirliti sjakrapjélfa,
hreyfistjéra, sem eru 4 hverri heilsugeeslustod. Talid er ad hreyfisedlar henti mjog vel
f6lki med sykursyki.

Ennpd kemur Jafnvaegi Gt einu sinni 4 4ri Vid géngum saman { gonguhépnum.
Meetum 4 freedslufundi f6rum { ferdalog.

Pad er afar mikilveegt ad félagsmenn sendi 4 skrifstofuna 4 netfangio diabetes@
diabetes.is rétt netfong svo heegt sé ad senda 6llum rafreenan p6st. Einnig eru Samtok
sykursjikra 4 Facebook og med heimasiduna www.diabetes.is og er heegt t.d ad ndlgast
hana 1 flestum snjallteekjum.

[ bladinu er ntina eins og 1 fyrra auglyst halsmen. Vid erum ad selja hélsmen til
styrktar okkar eigin samtSkum. Vid létum hanna fyrir okkur hdlsmen bldan hring
verulega fallegt hdlsmen eftir Sif Jakobs.

Gaman veeri ad sem flestir félagsmenn og velunnarar seju sér feert ad kaupa
halsmen, 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 samstarfid.

1 af hverjum 10 ménnum er med sykursyki { heiminum { dag og fer fjlgandi.

Med bestu kvedju

Sigriour Jéhannsdottir
Formadur Samtaka sykursjikra



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



Alpjodadagur sykursjukra, 14. november

14.n6vember dr hvert er alpjédlegur dagur sykursjtikra,
World Diabetes Day, og er hann einn af merkisdogum
Sameinudu Pj6danna, svipad eins og alpjédlegi
alneemisdagurinn 1. desember og alpjédlegur bardttu-
dagur kvenna 8. mars.

Um langt skeid hofum vid hja Samtékum sykursjikra
haldid upp 4 daginn med ymsum heetti. Oftast hofum vid
verid 1 Kringlunni eda Smadralind og bodid almenningi
upp 4 Okeypis blédsykurmeelingar, en stundum héfum
vi0 haft adra vidburdi, t.d. i fyrra pegar vid vorum med
veglegt mélping og vorukynningar.

AJ pessu sinni, 4rid 2019, hofum vid dkvedid ad 1 stad
pess ad bjéda blédsykurmeelingar eetlum vio ad setja fé {
upplysinga-auglysinga herferd. Birtar verda auglysingar
i fjolmiolum og 4 samfélagsmidlum. Par verdur minnt
a alpjédadaginn og kynntar ymsar stadreyndir er varda

stofnas 1968

world diabetes day
14 November

sykursyki. Bidjum vid okkar félk ad fylgjast vel med og
vera duglegt ad deila fyrir okkur 4 sinum eigin facebook
sidoum.

Ef vid vinnum 61l saman komumst vid lengra og
heerra.

Sundhollin { Reykjavik

Pvolfahéllin ehf:

Smurstoo
Akranes

» Samtaka sykurslukra 4rié 2019 VQ'
haldmn i samvinnu vid Dropann —
styrktarfélag barna og unglinga me6._

=t sykursyki (p.e. pad sem vid hér 46ur *Tw
@ kollugum ,,foreldrafelagﬁ“) "

Fra skrifstofunni

Skrifstofan er opin pridjudaga og fimmtudaga kl.10-12.
Vio fognum ollum tillégum og dbendingum um starfio;
t.d. um efni { Jafnveegi, um fundarefni eda annad pad
sem ykkur dettur til hugar ad vid geetum gert saman.

Jélalokun skrifstofunnar verdur: frd og med
pridjudeginum 17. desember 2019 og fyrsti opnunar-
dagur 4 nyju ari verdur pvi pridjudaginn 7. jandar. Vid
6skum félagsmoénnum okkar og 60rum velunnurum
gledi og fridar 4 jolum og geefuriks nys drs um leid og
vid pokkum samstarf og samveru 4 lionum drum.

: ..'- - --_ _-. T ,..-::'[
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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.

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

suRrin gold

sukrin.comyis.

Hazkkar ekki sykurstudulinn og er pvi LKL vaznt. Sukrin Gold hentar vel i
bakstur og heita drykki. Finna ma frekari upplysingar og uppskriftir a

SUKrN golc

unnere altemativ til sukker/socker

kcal pr tsk (5 g)
¥ Naturlig opprinnelse/ursprung
* Rund og fyldig smalk

33

) :
.S funksjonellmat’

sukrin.comy/is
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Bala Kamallakharan, fidrfestir, tok mdlin i stnar hendur fann lausn.

Leeknirinn lagdi til ad Bala hugadi betur ad mataraedinu og
hreyfingu og létti sig um nokkur kil6. Bala dkvad ad taka
mélin fostum tokum enda sykursyki 1 eett hans. ,Eg hafdi

Bala Kamallakharan, fjérfeStirv greindiSt med prjar vikur til ad breyta mataredinu 40ur en ég feeri til
forstigs—sykurs?ki 2 4rid 2005. Hann dkvad strax [slands. Eg keypti mér békina South beach diet og for eftir

henni { einu og 6llu, d4samt pvi ad hreyfa mig.” A pessum

ad snta vorn i sokn og breytti mataraedinu og hof gt tima nadi Bala godum arangri og losadi sig vid nokkur

a0 #fa la ngh|a up af kapp| bratt fyrir bad grei ndist kil6. Hann fér svo aftur til leeknisins rétt 40ur en hann hélt af
stad til fslands. ,Bl6dsykursgildin hofdu lekkad umtalsvert

hann med sykursyki 2 tepum éaratug sidar. Hann og lzeknirinn hvatti mig til ad halda afram 4 somu braut
atti erfitt med ad skilja hvers vegna par sem hann ~ begar ég keaemi til Islands og lita fylgjast med mér reglulega.”

C s L . Bala vissi sem var ad hann geeti ekki bordad ndkvemlega
&fdi stift 0g bordadi hEIlSUSBmlega feedu. Eftir eins feedi 4 Islandi og { Bandarikjunum. Hann dkvad pvi
itarlega leit fann hann svorin. Hann er nd laus vid a0 leggja aukna dherslu 4 hreyfinguna. ,Islandsbanki var

lyfin og hefur fjarfest i appinu RetinaRisk. ,Eg vildi

Texti: Alda Askelsdottir

leggja mitt af mérkum og fjarfesta i fyrirteeki sem ,Pvi meira sem ég las vard mér
studlar ad sjalfseflingu og gerir f6lki med sykursyki ljost ad ef folk getur 4 annad bord
kleift ad gripa inn i préun sjukdémsins en pad er hreyft sig getur pad losad sig
einmitt pad sem RetinaRisk gerir.” vid sykursyki 2. Mér fannst pad

Z  1id 2005 skvad Bala ad flytja frd Bandarikjunum til ekki koma fu/llkomlega helm,og‘ .
Aislands dsamt eiginkonu sinni og déttur par sem saman a0 pratt fyrir ad vera { mjog

honum /baulést stada hja If,landsba/nka. Eg akYaé gé du formi var é g kominn med
ad fara { heilsufarsskodun d0ur en ég feeri alfarinn

til Islands. I 1j6s kom ad blédsykurinn var heerri en edlilegt Sykursyki 2.7
gat talist og ég pvi liklegur til ad préa med mér sykursyki.

n JAFNVAGI NOVEMBER 2019




bakhjarl Reykjavikurmaraponsins. Eg dkvad ad taka patt
hlaupinu og hljép mitt fyrsta marapon & fslandi 4rid 2006 og
safnadi dheitum sem runnu til Samtaka Sykursjikra,” segir
Bala stoltur. Hann hélt dfram ad eefa af kappi og hljép sjo
marapon & fjérum drum vida um heim. Bala sneiddi einnig
hjé sykri, einfé6ldum kolvetnum og gosdrykkjum en 1ét eftir
sér einstaka sinnum ad fa sér koku, is o.p.h. ,Hlaupin héldu
mér & beinu brautinni hvad vardar mataraedid enda fara stifar
eefingar og 6hollusta ekki saman.” Bala for 1 eftirlit hjd leekni
& hverju dri og allt virtist leika { lyndi. Med breyttum lifsstil
nddi hann ad halda sykursykinni i skefjum.

Afdi stift, hljop marapon og gaetti ad
mataradinu, pratt fyrir pad tok

sykursykin sig upp

Arid 2011 lést fadir Bala. ,Fadir minn var mjog virkur,
i kjorpyngd og bordadi hollan mat. Pad eina sem hrjadi
hann var sykursyki og ut frd henni pr6adi hann med sér
hjarta- og eedasjukdém. Hann fékk hjartadfall og purfti ad
fara i hjdveituadgerd. Hann jafnadi sig hins vegar ekki eftir
adgerdina og 1ést 1 kjolfar hennar.” T lj6s kom ad aedarnar
i likama foour Bala voru allar meira og minna stifladar.
,Eg var mjog hissa 4 ad heyra petta enda hafdi fadir minn
veri0 mjog passasamur 4 matareedid, verid virkur og tekid
lyfin sin samviskusamlega. Hann gerdi eins og leknirinn
lagdi fyrir hann og lyfin sdu um ad halda blédsykrinum
nidri.” Bala dkvad ad leita til leeknis eftir ad fadir hans lést.
,Eg vildi vita hvort sama préun etti sér stad hja mér.”
Leeknirinn sendi mig { rannséknir og i [jés kom ad aedarnar
voru byrjadar ad kalka meira en vid maétti biast midad vid
aldur minn. Eg var pvi settur & bl6dpynningarlyf.” Bala hélt
sinu striki, hélt dfram ad hlaupa og geeta ad mataraedinu.
,Arid 2014 hljép ég i Bostonmaraponinu. Mér gekk vel og
ndodi dgeetum tima. Nokkrum mdnudum seinna foér ég i
reglulega skodun til leeknis og pa kom {1 ljés ad bl6dsykurinn
var kominn upp tr 6llu valdi.” Leeknirinn pantadi tima fyrir
Bala hjd innkirtlafreedingi. ,Lacknirinn sagdi ad ég veeri med
sykursyki 2. Pad kom mér mjog 4 évart og ég preetti fyrir pad.
Meér fannst pad ekki geta stadist enda hafdi ég gert allt eins
og 4dur. Laeknirinn sagdi hins vegar ad um pad pyrfti ekki ad
deila. Télurnar téludu sinu mali.”

Gerdi tilraunir a sjalfum sér

Bala var rddlagt ad fara & lyf sem hann og gerdi. , Lyfin féru
illa 1 mig og mér leid ekki vel af peim. Um midjan dag fér ég
ad finna fyrir handskjélfta og vard mjog orkulaus.” Bala fann
ad hann gat ekki haldid dfram svona og pantadi pvi annan
tima hjd innkirtlafreedingnum. ,Eg sagdi leekninum ad petta
veeri eitthvad skrytid. Hann vildi setja mig & nnur lyf en ég
var ekki & pvi,” segir Bala og beetir vid: ,Mér leid eins og ég
hefdi verid fullfriskur 40ur en ég var settur 4 lyfin pannig
ad hja mér voknudu efasemdir. Eg vildi f4 ad vita hvad veeri
raunverulega ad.” Bala segir ad hann hafi eiginlega ordid
heltekinn og lesid allt sem hann fann um sykursyki. , Ekki
bara min vegna heldur lika vegna f60ur mins. Pvi meira sem
ég las vard mér ljost ad ef f6lk getur 4 annad bord hreyft sig
getur pad losad sig vid sykursyki 2. Mér fannst pad ekki koma
fullkomlega heim og saman ad pratt fyrir ad vera i mjog
g6du formi var ég kominn med dunna sykursyki. Eg skildi
heldur ekki hvers vegna verid var ad dvisa 6llum pessum
lyfjum ef heegt er ad leekna sykursyki 2 med hreyfingu og

1

, Eg vildi leggja mitt af morkum og fjdrfesta { fyrirtacki sem studlar ad
sjdlfseflingu og pad er einmitt pad sem RetinaRisk gerir.”

,Eg dkvad ad gera mjog
markvissar tilraunir 4 sjalfum
mér. Fg notadi bl6dsykursmeeli
til ad finna at hvada matveeli pad
veeru sem urdu pess valdandi ad

bl6dsykurinn haekkadi.”

60rum lifstilsbreytingum.” Bala sagdi leknunum ad hann
eetladi ad heetta 4 lyfjunum og gera tilraunir 4 sjélfum sér {
nokkra manudi. ,Eg vildi samt sem ddur gera petta { samradi
vid pé og konuna mina. Eg fullvissadi alla um ad ég myndi
ad sjélfsogdu leita adstodar ef mér feeri ad 1ida mjog illa.” T leit
sinni ad pekkingu d sykursyki 2 rakst Bala 4 grein par sem fram
kom a0 f6lk frd Sudaustur-Asiu geeti verid med erfdafraedilega
stokkbreytingu sem gerir pad ad verkum ad likaminn vinnur
ekki dr sumum efnum dr feedunni. , Likaminn bregst pd vid

JAFNVAGI NOVEMBER 2019 n




,Pau neeringarefni sem lifrin
neer ekki ad vinna dr hladast
upp i likamanum sem fita
me0 timanum. Sykurinn
eda glikodsinn er geymdur

i voOvum likamans og {
lifrinni. Pegar vodvarnir
ryrna en pu bordar pad
sama og ddur vantar
geymslustad fyrir sykurinn
og pvi kemur hann fram

i bl6dinu. Pad verdur
6jafnveegi 4 moguleika
likamans til ad geyma sykur
og peirrar feedu sem neytt

s

er.

Bala ték pdtt 1 fjolmorgqum maraponum og geetti ad mataraedinu en greindist samt sem ddur med
sykursiki 2.

eins og um sjdlfsofneemi sé ad reda. Blodsykurinn heekkar
til ad vinna gegn pvi og med pvi ad taka lyfin ofan { petta
vard dstandid { likamanum ordid mjog furdulegt.” Bala 1ét
ekki deigan siga frekar en fyrri daginn og héfst pvi handa vid
ad finna at hvada matveeli pad veeru sem hefdu pessi ghrif 4
hann. ,Eg dkvad ad gera mjog markvissar tilraunir 4 sjdlfum
mér. Eg notadi blédsykursmeeli til ad finna Gt hvada matveeli
pad veeru sem urdu pess valdandi ad bl6dsykurinn heekkadi.”
Klukkutima eftir ad Bala hafdi bordad dkvedna feedu meeldi
hann blédsykurinn. ,Ad viku lidinni var ég kominn med
nokkud skyra mynd og 1 kj6lfarid heetti ég ad borda pd feedu
sem hafdi pessi hrif 4 likama minn. Flj6tlega eftir ad ég heetti
ad borda pessi matveeli leekkadi blédsykurinn.” Bala segir
ad pessi matveeli hafi samanstadid af einféldum kolvetnum.
,Pad voru adallega unnar matvorur sem hofdu pessi ahrif —

,,Pad sem er svo frabeert vio
RetinaRisk appid er ad pad gefur
hverjum og einum nidurstodur
sem byggja 4 persénulegum
gognum en ekki medaltdlum.
Pad er svo miklu meira hvetjandi
fyrir einstaklinginn ad sjd hvad
raunverulega gerist hja honum
taki hann mdlin i sinar hendur

— pad virkar svo miklu betur en
almennar leidbeiningar.”
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allt sem kemur tr désum eda kdssum. Pegar ég bordadi hins
vegar hreint faedi var allt annad upp 4 teningnum.”

»pegar glasid er fullt flaedir at ar
sé haldid afram ad hella i paé“

Bala segir ad pad hafi p6 ekki einungis verid feedan sem hafdi
pessi dhrif 4 hann — han hafi adeins verid einn af pattunum.
,Pegar parna var komid vid sogu var ég 42ja dra. Rannséknir
syna ad eftir fertugt heegist 4 brennslunni og védvar likamans
byrja ad ryrna. Med protlausum hlaupasefingum gekk ég
enn frekar 4 védvamassann. Annad sem vakti athygli mina
var a0 ég var alltaf med smd bumbu sama hversu mikid ég
hreyfdi mig. Mér fannst pad mjog undarlegt.” Enn og aftur
héf Bala pvi leit ad svorum. ,Eg komst ad pvi ad innri fitan
- p.e. fitan sem er 4 milli liffeeranna kemur fyrst fram 4
magasvaedinu pegar hin er ordin of mikil. Likami minn var
ekki ad nyta pa feedu sem ég bordadi { orku heldur umbreytti
henni 1 fitu sem hl6dst upp pratt fyrir ad ég stundadi stifar
efingar. Eg komst ad pvi ad fituprésentan { likamanum var
allt of hd midad vid pyngd mina. Eg fér pvi ad leggja enn
meiri dherslu 4 ad borda préteinrika feedu og heetti ad neita
kolvetna alfarid fyrir utan pad sem ég fékk tr greenmeti. Eftir
nokkrar vikur sd ég stérkostlegan mun. Pad fér ad méta fyrir
védvum & likama minum og bumban hvarf, sem kom mér
aneegjulega 4 6vart,” segir Bala og brosir enda ma hann vera
dneegdur med drangurinn.  tengslum vid pessar rannséknir
sinar fylgdist Bala einnig med stérfum Dr. Jason Fung en
hann rekur medferdarstodina The Diet Doctor i Toronté {
Kanada og er mjog pekktur innan pessa geira. ,Pad ma segja
ad hann hafi leyst gatuna fyrir mig. Dr. Fung segir ad petta
sé 1 rauninni einfalt. Pau neeringarefni sem lifrin neer ekki ad



vinna tr hladast upp i likamanum sem fita med timanum.
Sykurinn eda glikésinn er geymdur { vodvum likamans og
i lifrinni. Pegar vodvarnir ryrna en pt bordar pad sama og
d0ur vantar geymslustad fyrir sykurinn og pvi kemur hann
fram i bl6dinu. Pad tekur tima fyrir hann ad breytast 1 fitu.
Bl6dsykurinn heekkar pvi af ndttdrulegum orsékum en ekki
vegna pess ad pad sé eitthvad ad { likamanum. Pad verdur
djafnveegi & moguleika likamans til ad geyma sykur og
peirrar feedu sem neytt er.” Bala segir ad pad megi ttskyra
petta & einfaldan mata: , Petta er bara eins og pegar vatni er
hellt i glas. Pegar glasid er fullt fleedir Gt tr sé haldid dfram
ad hella { pad.” Eftir ad petta samhengi vard Bala ljést dkvad
hann ad leggja dherslu & 6druvisi eefingar en hann hafdi
stundad. ,,Eg for ad lyftalodum til ad steekka vodvana og auka
pannig geymslurymid fyrir sykur i likamanum. Eg hleyp
p6 enn en ekkert { likingu vid pad sem ég gerdi 4dur.” Bala
hefur n4d stérkostlegum drangri. ,,Vid pad ad borda ndnast
eingdngu protein, fasta, leggja dherslu 4 ad auka vodvamassa
likamans og hugleida daglega er hann laus vid sykursyki
2.” Hann segir ad pessi g6di drangur hafi komid leekninum
mjog 4 6vart. ,Hann tridi varla sinum eigin augum pegar
i lj6s kom ad langtimasykurinn var ordin edlilegur. A einu
ari hafdi mér tekist ad framkalla mikilveegar breytingar 4
likamsstarfsemi minni. T dag tek ég hvorki lyf vid sykursyki
né bléopynningarlyf og allar meelingar eru edlilegar. En pad
er ekki eini dvinningurinn pvi { dag er ég fljétur ad nd upp
poli og ymsir verkir sem ég fann fyrir 40ur eru horfnir. Petta
var ekki audvelt en ef madur dkvedur ad breyta um lifsstil pa
er pad heegt.”

Retina Risk er einstakt og hvetur

til sjalfseflingar

Bala segir ad leeknirinn hafi or6id mjég dhugasamur um peer
breytingar sem hann gerdi. ,Hann vildi skrifa grein, dsamt
starfsbrédur sinum um drangur minn. Eg bad hann endilega
um ad gera pad pvi ég vildi ad fleiri geetu nytt sér pessa
pekkingu og hugsanlega lika unnid bug 4 sykursyki 2. Pad
er mjog naudsynlegt ad hvetja f6lk til ddda og pad er pad
sem ég vil gera og legg dherslu 4.” T leit sinni ad dhugaverdri
fjarfestingu sem geeti studlad ad sjalfseflingu peirra sem eru
med sykursyki hafdi Bala samband vid Einar Stefansson,
professor  augnleekningum en hann vissi ad Einar hafdi verid
ad vinna ad appi sem sem studladi a0 forvornum og freedslu.
,Eg vildi leggja mitt af moérkum og fjarfesta { fyrirteki sem
studlar ad sjalfseflingu og pad er einmitt pad sem RetinaRisk
gerir.” RetinaRisk er app sem gerir félki med sykursyki
mogulegt ad meta og fylgjast med 4 einstaklingsbundinn hatt
hversu liklegt pad er til ad préa med sér augnsjikdéma sem
geta leitt til sjonskerdingar eda jafnvel blindu. , Pad sem er
svo frabeert vid petta app er ad pad gefur hverjum og einum

,,Vi0 pad a0 borda ndnast
eingdngu proétein, fasta, leggja
dherslu & ad auka vodvamassa
likamans og hugleida daglega er
ég laus vi0 sykursyki 2.”

-

e
Pad
RetinaRisk appid er hugsad sem forvarnarteeki pvi pad hjdlpar einstaklingnum
ad takast d vid pad sem er ad. Petta er sérstaklega mikilvaegt fyrir pd sem eru

med sykursyki pot peir hafa svo mikid um pad ad segja hvernig sjitkdémurinn
préast.

nidurstodur sem byggja 4 persénulegum gognum en ekki
medaltdlum. Peir sem nota appid setja inn 1 pad persénuleg
gildi sin, eins og langtimasykur sinn, bl6dprysting o.fl. Appid
reiknar pd ut likurnar 4 augnbotnahrérnun hjé vidkomandi
og gerir honum keift ad bregdast vid a0ur en { Gefni er
komid. [ appinu eru einnig meelistikur sem heegt er ad hreyfa
til pannig ad notandinn sér svart 4 hvitu hvernig likurnar
breytast t.d. leekki hann meelistudulinn fyrir bl6dsykur,” segir
Bala dkafur og beetir vid: ,Pad er svo miklu meira hvetjandi
fyrir einstaklinginn ad sjd hvad raunverulega gerist hj4
honum taki hann m4lin { sinar hendur - pad virkar svo miklu
betur en almennar leidbeiningar. Med pessum heetti verdur
einstaklingurinn virkur pdtttakandi 1 eigin heilsugeeslu
og getur brugdist vid. Med upplysingum sem byggja 4
einstaklingsbundnum nidurstodum eflist einstaklingurinn {
a0 taka patt { sinni eigin medferd og axla dbyrgo.”

Appid er mjog audvelt i notkun og i pvi er ad finna
freedsluefniogleidbeiningar sem eigaad audveldasjélfseflingu
hvers og eins. “RetinaRisk er hugsad sem forvarnarteeki pvi
pad hjélpar einstaklingnum ad takast 4 vid pad sem er ad.
Pegar hann veit ndkveemlega hvad hann parf ad gera til ad
beeta 4stand sitt er pad audveldara og skiljanlegra. Petta er
sérstaklega mikilveegt fyrir pd sem eru med sykursyki pvi
peir hafa svo mikid um pad ad segja hvernig sjikdémurinn
préast. RetinaRisk byggir 4 dratugalongum rannséknum en
sidustu 10 &rin hefur verid unnid ad pvi ad préa algéritman
sem appi®0 byggir 4. ,Einar Stefdnsson, proéfessor 1
augnleekningum er upphafsmadur Retin Risk en hann fékk
svo { 1id med sér Ornu Gudmundsdéttur, innkirtlaleekni og
Thor Aspelund professor i sterdfreedi. Appid reiknar tt
dheettu ut frd algéritma og rannséknir sem gerdar hafa verid
4 20.000 manns med sykursyki { Hollandi, Spani, Danméorku
og Bretlandi syna a0 forspdargildid er mjog nakveemt. Pad
sem RetinaRisk spdir fyrir ad muni gerast, gerist veroi ekkert
ad gert. Visindalegur grunnur appsins er pvi mjog oflugur
og pad er pad sem gerir RetinaRisk svona einstakt. Pad er
btiid ad sannreyna appid,” segir Bala og pad er auSheyrt ad
hann hefur mikla tra 4 pvi. ,Nu pegar hafa fleiri pusund
manns halad nidur RetinaRisk appinu og pad gledur mig svo
sannarlega. Vi0 viljum ad sem flestir geti nytt sér RetinaRisk
og pvi er pad 6keypis og adgengilegt 6llum, ni meira ad

segja einnig 4 fslensku.”
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O hlutir
sem gott er ad kennarinn viti -
um ad hafa nemanda meo sykursyki typu 1 \. T LR

Pegar nemandi pinn er med sykursyki, pa framleidir hann ekki insdlin sem porf er a til ad vinna ur sykri og
breyta honum i orku. Félk med sykursyki 1 verdur ad sprauta sig eda nota insulindeelu til ao lifa.

Grunnupplysingar: Matur meo kolvetnum hakkar bl6osykur. hreyfing laekkar bl6dsykur.

1 Instlindala er ekki leekning
Paod er flokid ad hafa sykursyki jafnvel p6 ég sé med insilindaelu. BI6dsykur minn er breytilegur dag fra
degi. Pad er ekki til neitt sem heitir fullkomin stjérnun med sykursyki 1. Syndu mér pvi polinmaedi &
medan ég vinn Ur haum og lagum bl6dsykri.

2 Stundum parf ég ad borda i miori kennslustund
Eg parf alltaf ad hafa flj6tvirkandi sykur og bl6dsykursmzelinn minn vid hendina i skélanum ef ég verd
lagur. Jafnvel ferd til hjikrunarfraedingsins getur verid of ahaettusom an pess ad fa fljtvirkandi sykur fyrst.

3 Eg parf alla pina athygli pegar ég segi ad mér lioi illa
Eg geeti purft & hjalp pinni ad halda ad gefa mér ad borda og lata mig meela bl60sykurinn. Ekki skilja
mig eftir einan eda senda mig til hjikrunarfraeedings. Likami minn og hugur virkar ekki fullkomlega og
ég gaeti villst eda misst métt og fallid nidur. Eg get heldur ekki kldrad préf eda verkefni fyrr en ég hef ndd
bl6dsykrinum minum upp.

4 Pegar bl6dsykurinn minn er hér geeti ég purft ao fara oft a klosettio.
Petta breytist ekki sama hversu gamall ég verd, syndu mér pvi polinmaeedi ef ég parf
a0 fara margar ferdir & kldsettio. Petta pydir ad bl6dsykurinn minn er har og likami
minn er ad losa sig vid auka gldkésa(sykur) sem er i likamanum. Eg verd lika mjdg pyrstur pegar ég er har.

5 Ef ég er ekki ad hlusta eda fylgja leidsogn pa geeti ég purft ad mala
bl6osykurinn minn.
Ef ég er ekki ad hlusta, hlyda, eda ég haga mér dvenjulega pa matt pu bidja mig blidlega ad meela
bl6dsykurinn minn.

6 Sumir dagar eru rassibani med haum og lagum blédsykri
Stundum koma dagar sem eru mjog sveiflukenndir i bl6dsykri. Pegar pad gerist pa getur mér 1idid mjog illa
andlega og likamlega og petta getur haft ahrif & skap mitt.

7 Pad getur verid erfitt fyrir mig ad tja mig.
Eg treysti & pig ad hafa heilsu mina og velferd i fyrirrami. Eg a ekki alltaf audvelt med ad tja mig ef ég er
lagur eda har og parf ad sinna sykursykinni minni. Pad hjalpar ef pd leetur mig vita ad pu hefur velferd
mina i huga.

8 Takk fyrir ad syna polinmaedi vio truflun i bekknum
A0 maela bl6dsykur minn morgum sinnum & dag og gefa mér insilin og bregdast vido hdum og lagum télum
getur verid preytandi. Tillitsemi og samuo pin & pessum stundum mun gera skélagongu mina audveldari og
hjalpar mér ad finnast ég ekki vera byrdi fyrir pig eda bekkinn.




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

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



Til insulindaelunnar...
og minningar um bori, bref 2...

Gudran Bjarnadéttir, med typu 1 i rima halfa old

Keera deela.

[ fyrra skrifadi ég pér bréf, réttmett ad sjéfsogdu, par sem
samband pitt og bl6dsykurskynjarans var mér til stddugra
vandraeda. Sem betur fer erud pid heett saman.

Nt etla ég ad segja pér sogu. Snemma 4 fjérda aratug
sidustu aldar, l16ngu fyrir pitt minni, keera deela, feeddist
Périr nokkur Helgason, sem lést 1 julilok sidastlionum, 4
afmeelisdeginum minum. Pegar ég fékk sykursyki af tegund
1 var pad Périr, sem annadist mig og mina sykursyki. Kynni
okkar Péris hofust hdlfum fjérda dratug eftir ad hann feeddist.
P4 var hann sérfraedingur i sykursyki, eins og pu pykist vera,
keera deela, en ef pui hefdir teer keemist pu ekki med peaer par
sem hann hafdi heelana. Périr dré mig upp hdlfdauda inn 1
1ifid par sem ég helst ennpa.

Petta var 16ngu fyrir pitt minni, deelugrey, og hvad pydir
pad? Périr kenndi mér ad sjéda sprautur og ndlar, deela med
peim instlini undir hid, telja kolvetni og dtta mig 4 samhengi
insulins, hreyfingar, hds og ldgs blodsykurs, allt petta sem pu
pykist neestum vita ntina, en skilur samt aldrei alveg.

Ari seinna flutti ég til Noregs, alltaf gaman ad
préfa hvort sykursykin geeti pveelst fyrir. Hvad
ég saknadi Poris - pad var eins og ad ferdast
afturdbak 1 timavél ad kynnast typu 1
medferd i Osl6. Ad loknum tveim
drum par kom ég heim, hitti Péri og
fann 6ryggi og nitimann. a

Eg gekk strax { Samtok sykursjukra, \/
og hvad kemur pad mér vid, spyrd pu,
litla deela. Jd, pad eru samtokin sem gefa at  bladio
Jafnveegi og gera mér kleift ad skrifa pér bréf. Vertu pakklat
fyrir pad!

Périr Helgason og Samtok sykursjikra boroust fyrir pvi
ad stofnud var 4 Landspitalanum gongudeild sykursjikra
- sem ég enn leita til, prétt fyrir nidurskurdarhnif sem par

er misvirkur, eins og vida
annnarsstadar sidustu
dratugina. En nda er Porir
horfinn.

Aftur til dtlanda. Teepum
dratug eftir heimkomuna
fra Osl6 flutti ég til Kaup-
mannahafnar-og, ennogaftur,
timaflakk til baka fra medferd
Péris og gongudeildarinnar.
[ Danmorku var ég samt
hja  miklum  sykursykis-
sérfreedingi, Jak  Jervell,
finum karli. Kona nokkur,
samsjiklingur minn par,
sagdi med adddun um Jak ad hann hefdi: ,sa dejligt glimt
i gjet”. Eg kinkadi kolli, en mat meira kimniglampann {

augum Péris. Persénudyrkun, segir pu. J4, kannski. Svo
varstpu fundin upp, dela litla, og hefur
margskadnad sidan. En pa pekkir ekki
kimniglampa. Skjaglampinn pinn er
oft alveg i lagi, nema pegar hann synir
til deemis 18,7! Pad kann ég ekki ad
meta.

Pegar ég kynntist pér, kom 1 1jés ad
Périr hafdi undirbiid mig vel, kennt
mér ad hugsa { kolvetnisgrommum,
einmitt eins og pu krefst. Pu 4ttar pig
a pvi a0 samskipti okkar

tveggja vaeru mun verri nina, ef Porir hefdi ekki undirbtid
mig undir pinar sérviskur.

N lyk ég bréfinu, keera deela. Hugsum til Péris, vid eigum
honum margt ad pakka.

Sildarvinnslan hf

0 rka

Akureyrarbeer

Ben Media

POSTURINN

Mardoll ehf.

allur pakkinn
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Studningsnet sjuklingafélaganna

Samstarfsvettvangur islenskra sjuklingafélaga sem
byggir a faglegum ferlum vid jafningjastudning
vio sjuklinga og adstandendur peirra studningsnet.is

Jafningjastudningur

* Hefur pu porf fyrir a0 tala vid adra sem hafa verid - “"
i sOmu adsteedum? f -
e ey . . P studningsnet,
* Veltir pu fyrir pér hvernig adrir hafa tekist a vid i gsnet.is
. . - o eRarE) ot samytarleneckeinl margra nmrsre
ao greinast med sjukdom? Al ensios o b e i

rar.:mnnr:dl.-'lg vl jiklinga op a8

"andendur pairry
* Ertu hugsi yfir pvi hvada ahrif sjikdémurinn muni
hafa a daglegt lif pitt eda fjolskyldu pinnar

Faglegt og geedastyrt ferli vio jafningjastudning

Adildarfélog Studningsnetsins oska eftir sjalfbodalidum sem vilja gerast
studningsfulltraar.

Verdandi studningsfulltrui fer gegnum itarlegt vidtal til ad ganga Ur skugga um
hvort viokomandi hefur unnid ur eigin malum og er i stakk budinn ad adstoda adra.

Studningsfulltraar sitja 2 x 4 klukkustunda namskeid i jafningjastudningi sem byggir
a prautreyndri fyrirmynd fra Krafti, studningsfélagi fyrir ungt félk sem greinst hefur med
krabbamein og adstandendur peirra.

Skjolstaedingar leita til Studningsnets sjuklingafélaganna gegnum studningsnet.is.

Fagmenntadir umsjénaradilar velja skjolstaedingi studningsfulltraa vid heefi ad
undangengnu vidtali og mati.

Studningurinn getur farid fram i sima, tolvupdsti eda augliti til auglitis, samkvaemt
samkomulagi skjélstaedings og studningsfulltria.

Umsjonaradilar afla endurgjafar um hvernig til tokst hja baedi skjélstaedingi og
studningsfulltria og gripa til videigandi radstafana ef fravik koma upp.

Studningsfulltrdar hljéta videigandi simenntun med reglulegu millibili.

Studningsnet sjuklingafélaganna | studningsnet.is
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Lif og heilsa

Gudmundur Love

S og ofnaemisfélag fslands, Hjartaheill, Samtok
lungnasjtklinga og Samtok sykursjikra. Verkefnid

felst 1 ad almenningi um allt land er bodin 6keypis meeling

4 blooprystingi, bloodfitu, sdrefnismettun, blédsykri og

fleiri pattum, auk pess a0 taka patt { spurningakénnun um

heilbrigdi og lifnadarheetti.

SIBS Lif og heilsa 4 reetur ad rekja til samstarfs Hjartaheilla
og SIBS sem héfst 4rid 2000, en hefur fra haustinu 2016
verid rekid af SIBS undir Lif og heilsa-nafninu med fleiri
samstarfsadilum. Verkefnid er i senn kjorinn vettvangur
fyrir fél6gin sem ad pvi standa ad syna fram 4 samfélagslegt
mikilveegi sitt en einnig gott teekifeeri til ad seekja styrki fra
opinberum adilum og fyrirteekjum.

Samfélagslegt mikilveegi SIBS Lif og heilsa er
6umdeilanlegt. Fyrir utan pann persénulega harmleik
sem heegt er ad afstyra skilar pad sér margfalt { kronum og
aurum fyrir samfélagid, pegar haegt er ad forda einhverjum
frd 6timabeerum sjikdémi eda dauda. Ef til deemis er haegt
ad varna pvi ad einn einstaklingur latist 20 drum fyrir
aldur fram eda verji jafnlongum tima vid 6rorku af voldum
lifsstilstengdra sjikdéma, pd sparar pad samfélaginu um
150 milljénir kréna meelt  landsframleidslu 4 mann. bPar sem
grunnkostnadur vid hverja meelingu er um 1500 krénur skilar
ein slik snemmgreining sér hundradpusundfalt.

SIBS Lif og heilsa hefur 4 undanférnum premur drum
heimsétt langflesta péttbylisstadi 4 landinu og bodid
heilsufarsmeelingar vid ymis tekifeeri, stér og sma. A
ferdum okkar um landid hefur tekist gott samstarf vid
heilbrigdisstofnanir og sveitarfélog 4 peim stédum sem
heimséttir hafa verid. Oftast er meelt { heilsugeeslustéd eda
iprottamidstod og leetur neerri ad tiundi hver fullordinn
einstaklingur 4 stodunum meeti { meelingu.

[ hvert skipti sem meelt er finnast einstaklingar sem {

IBS Lif og heilsa er forvarnaverkefni um lifsstil
og heilsufar sem unnid er { samvinnu vid Astma-

kjolfarid leita 4 heilsugeesluna til ad 4 stadfest hvort peir purfi
d medferd ad halda vid m.a. hdprystingi, of hdu kélester6li
eda skertu sykurpoli. Odyr lyfjagjof 4samt radgjof um beettan
lifsstil geta par gert geefumuninn. Starfsflk heilsugeeslunnar
tekur gjarnan vid peim einstaklingum sem greinast med of ha
gildi til frekari skodunar og eftirfylgni.

Gudmundur Love, framkvaemdastjori SIBS ték saman
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HV'ITA HUSID / Actavis 810110-1
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ibtifen® @82~

MV Actavis

Lid fyrir lid

Ibafen - verkjastillandi og bélgueydandi

ibufen 400 mg, filmuhtdadar téflur innihalda 400 mg af ibdpréfeni. Lyfid dregur ur verkjum, bélgu og hita.

bad er notad vid veegum til medalmiklum verkjum eins og hofudverk, tannpinu, tidaverkjum og hita. Takid toflurnar
med glasi af vatni med eda eftir mat. Lesid vandlega upplysingar 4 umbGdum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til lseknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um ahzettu og aukaverkanir.

Sja nanari upplysingar um lyfid &8 www.serlyfjaskra.is



Gonguhopur Samtaka sykurslukra

Samtok sykursjikra hafa stadid fyrir gonguferdum i nitjdn
dr og munu peer ad sjalfsogdu halda 6traudar dfram. Frd
upphafi hafa verid skipulagdar hélfs ménadarlegar géngur
frd hinum ymsu st6dum & héfudborgarsvaedinu og ndgrenni
pess. Pétttakendur hafa verid & 6llum aldri, allt frd pvi ad
vera fjogurra dra upp i 91 ars, en peir eiga pad sameiginlegt
ad njéta pess ad hreyfa sig, spjalla og freedast um umhverfi
sitt. Gonguferdirnar standa yfir i klukkutima og eru peer
léttar og rélegar pannig ad allflestir eettu ad geta tekio patt.

Gonguferdirnar fara fram annan hvern sunnudag og
hefjast peer alltaf klukkan 13 yfir vetrartimann. A sumrin,
pegar pétttakendur eru hvad mest & ferd og flugi, fara
gongurnar fram annan hvern midvikudag. 1 jali og desember
er svo tekid gongufri.

Hépurinn er opinn fyrir félagsmenn Samtaka sykursjikra
dsamt vinum og vandamoénnum peirra. Allir velkomnir.

Fyrir hond génguhépsins,

Helga Eygl6 Gudlaugsdéttir
S: 6923715

Gonguferdir vetur 2019 - 2020

Gengid er annan hvern sunnudag klukkan 13:00 { u.p.b
eina klukkustund. Gonguferdirnar eru rélegar og léttar
og ettu pvi sem flestir ad geta tekid pétt. Vid hittumst 4
eftirfarandi stodum:

27. oktéber Nauthélsvik

10. névember Laugardalslaug

24.n6vember R&0hus Reykjavikur - vid tjornina
5. jandar Hallgrimskirkja

19. jandar [saksskéli vid Bélstadarhlid

2. febrdar Langholtskirkja

16. febriar Neskirkja

1. mars Kjarvalsstadir vid Fl6kagotu

15. mars Laugarnesskoli vio Kirkjuteig 24
29. mars Félagsmiostodin Heedagardi 31

5. april Endurvinnslan vido Knarrarvog 4
19. april Seemundarskéli vio Gvendargeisla 168

Hittumst hress i gonguhépnum og tékum med okkur
vini og vandamenn.
ALLIR ERU VELKOMNIR!

Bestu kvedjur,

Helga Eygl6 Gudlaugsdoéttir og gonguhépurinn

S: 692-3715
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Vinnuhoépur landleknis um
gagnasofnun um sykursyki
a Islandi

Starfshépur heilbrigdisrddherra um skraningu sykursyki
& Islandi skiladi skyrslu til rédherra fyrir rimum tveimur
drum. M4lid hefur sidan verid til skodunar { rauneytinu
og nu er pad komid til landleeknisembeettisins, sem hefur
veri0 falid ad vinna tillogur ad framkveemd.

Landleeknisembeettid hefur sett verkefnisstjéra yfir
mdlid, David Pérsson, og hefur hann kallad til 1lids vid
sig fulltrda frd Samtokum sykursjikra, frd Landspitala
og frd Heilsugeeslunni.

Hépurinn mun nu { vetur vinna tillogur ad ttfeerslu
a slikri skrdningu sem svo verdur skilad til landlaeknis
og heilbrigdisrddherra og vonandi kemst slik skraning i
framkveemd sem allra fyrst.

Hingad til hafa ekki verid til neinar t6lulegar
upplysingar um fjolda peirra sem greinast med
sykursyki 4 [slandi né um fjlda peirra sem f4 hina ymsu
fylgikvilla og ekki hefur heldur verid heegt ad nélgast
upplysingar um hvernig medferd gengur, p.e. hvernig
gengur hjé sjuklingum og medferdaradilum ad nd hinum
ymsu markmidum sem sett eru vid medferd félks med
sykursyki.

Pad er samddma 4lit okkar hjd Samtékum sykursjikra
og fagfélksins sem vinnur med okkar f6lki ad bryn porf
sé & pvi ad hafa adgang ad pessum upplysingum, baedi
til ad meta hvar md betur gera { medferdinni, til pess ad
stjérnvold geti betur markad stefnu til framtidar um pd
medferd og pjénustu sem 1 bodi parf ad vera fyrir pennan
ort steekkandi hép, og ekki sist til pess ad heegt sé ad
tryggja jafnreedi sjuklinga gagnvart geedi pjénustunnar.
Pad hefur einmitt verid eitt helsta umkvortunarefni f6lks
med sykursyki T2 4 fslandi hversu mikill munur hefur
verid 4 gedum peirrar pjénustu sem f6lk feer eftir pvi
hvert pad sekir pjénustuna.
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Nal‘mmlega sett

Pad 4 ad vera gott ad borda sett. Pess vegna framleidum vid hageda matvorur
med natturulegum saetuefnum sem innihalda faar eda engar hitaeiningar.
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10 Seljaveg 2

Reykjavikur Apétek bydur upp a allar tegundir lyfja.
Mikid og fjolbreytt Grval af heilsuvorum, bad- og ilmvorum,
gjafavorum auk ymissa annarra goédra kosta.

Reykjavikur Apotek er sjalfstaett starfandi apdtek sem leggur
aherslu & personulega pjonustu og hagstaett verd.

Oryrkjar og eldri borgarar njota 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
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Orlofshiis Umhyggju

Umbhyggja 4 tvo orlofshis sem leigd eru tt til félagsmanna
adildarfélaga Umhyggju allt 4rid um kring, annars vegar {
Brekkuskégi og hins vegar i Vadlaborgum & Nordurlandi.

A veturna, utan jola, pdska og vetrarfristima, gildir
fyrirkomulagid fyrsti koma, fyrstir f4, og heegt er ad leigja
husin allt frd 2 og upp i 7 daga.

A sumrin, frd 1jan{ til 31.4gGst er hins vegar eingongu
um ad reeda vikuleigu, frd fostudegi til fostudags, og fylgir
uthlutun dkvednum reglum.

Nénari upplysingar er ad finna 4 heimasidu Umhyggju:
www.umhyggja.is

Dropinn-styrktarfélag barna med sykursyki (40ur for-
eldrafélag sykursjikra barna) er adildarfélag Umhyggju.

Styrktarsjodur langveikra barna

Umhyggja rekur styrktarsjod undir nafninu
Styrktarsjodur langveikra barna

Hlutverk styrktarsj6dsins er ad styrkja fjolskyldur sem oroid
hafa fyrir fjarhagsordugleikum vegna veikinda barna peirra.

Foreldri eda forrddamadur sem hefur langveikt barn 4
framfeeri sinu getur s6tt um styrk tr styrktarsjéonum, sé vio-
komandi 1 fjarhagslegum erfidleikum sem rekja ma til veik-
inda barnsins.

Skilyrdi er ad foreldri eda forrddamadur sé i einhverju af 18
adildarfélsgum Umhyggju, en p6 er heimilt ad veita foreldr-
um eda forrddamoénnum styrk tr sjodnum séu peir eingéngu
félagsmenn i Umhyggju, ad uppfylltum 6drum skilyrdum.
Heimilt er ad seekja um styrk tvisvar sinnum 4 5 dra timabili
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og skulu lida 12 ménudir 4 milli styrkveitinga ad lagmarki.
Styrkuppheed fyrir 4ri6 2019 er kr.750.000,-

Styrktarsj6durinn var stofnadur { drslok 1996 med einnar
milljénar kréna gjof fra Haraldi Bodvarssyni hf og hofst ut-
hlutun i byrjun drs 2000. Sj6dnum hafa borist margar g68-
ar gjafir fra pvi hann var stofnadur, beedi fra fyrirteekjum og
ekki sidur fré einstaklingum. { dag eru rimlega 7000 styrktar-
adilar, svokalladir Umhyggjusamir einstaklingar, sem styrkja
sj60inn med ménadarlegu framlagi.

Stjérn styrktarsjédsins skipa Sigrin Péroddsdéttir, Ingolf-
ur Einarsson og Gudrin Bryndis Gudmundsdéttir. Allar
nénari upplysingar mé {4 4 skrifstofu Umhyggju, { sima 552-
4242 eda med pvi ad senda pdst & umhyggja@umhyggja.is.
Heegt er ad styrk { sj6dinn & vef Umhyggju, www.umhyggja.is

Ingoysnyyalg



NU GETUR bPU SEP BLODSYKURINN
| SIMANUM

1941 PM

Einstaklega paegileg leid
til ad stjorna blodsykrinum.

Med Guardian™ Connect
getur pu fylgst med
blodsykrinum a iPhone,
IPad eda iPod touch og
akvednum Android simum.

Nanar a www.medica.is.
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A 5 minutna fresti sendir sykurnemi blédsykurtdluna 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 haegt ad senda upplysingarnar ur simanum til

heilbrigdisstarfsfolks.

AZMedica.

netlfang: diabeles@medica.is
simi: 564 5055



Felagsstarfid

Fréa pvi sidasta blad kom 0t, i névember 2018, hefur
betta gerst helst.

o [tilefni af alpj6dadegi sykursjikra 2018 héldum vid stéran
vidburd laugardaginn 17. névember & Hotel Natura. Par
voru frébeerir fyrirlestrar, umreedur og fyrirspurnir, fjoldi
fyrirteekja kynnti vorur sinar sem hentad geta f6lki med
sykursyki og Lif og Heilsa, samstarfsverkefni Samtaka
sykursjtikra, SIBS, Hjartaheilla og Samtaka lungnasjiklinga
baud f6lki upp 4 6keypis heilsufarsmeelingar. Mikid var
lagt { vioburdinn, baedi vinna og fjdrmunir, en pvi midur
var meeting mjog dreem og pétti okkur pad afar midur.

e  Jélafundurinn 2018 var haldinn { Hasal {
Hétani 10 fimmtudaginn 29. névember kl. 20.
A dagskrdnni var; hugvekja, Einar Pér Jénsson,
diploma { jdkvaeedri sdlfreedi; upplestur dr nyrri
bok, Gerdur Kristny las tir sinni bok; jélaténlist,
Songspirurnar fluttu. A bodstélum var
svo audvitad kaffi og kokur. Fundurinn
var haldinn { samvinnu vid LAUF-félag
flogaveikra. Meting var litil og eetlum
vi0 petta &rid ad reyna eitthvad nytt, sja
annars stadar { bladinu.

%

e DPad feerist stodugt 1 voxt ad félog 1 okkar geira hafi sam-
vinnu um skipulagningu og framkveemd freedslufunda,
malpinga og rddstefna, enda eru malefnin oft lik og skyld
p6 um mismunandi sjikdéma sé ad reeda. Pannig teljum
vid ad mannafli og fjdrmunir nytist best 6llum til heilla. Pvi
hvetjum vid okkar f6lk til ad skoda vel auglysingar
sem vio deilum afram frd 6drum.

o [jandar 2019 tékum vid pétt { drveknisdtakinu
»Sigradu sykurinn!” 4dsamt Heilsuborg, el .
SideKickHealth, RetinaRisk og fleiri sam- ‘: |

starfsadilum.
¢ Adalfundur Samtaka sykursjiikra var haldinn n

um midjan mars og er ndnar sagt frd honum

annars stadar i bladinu, meeting var med
eindeemum léleg, pad meetti enginn nema stjérn félagsins
og starfsmadur.

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

 Imarshafdi Gongudeild sykursjtikra 4 Landspitala radgert
namskeid fyrir baedi félk med T1 og T2. Pvi midur vard ad
fella nidur baedi ndmskeidin vegna 6ndgrar patttoku, og
pad prétt fyrir ad fjoldi f6lks hafi 40ur verid btiid ad skré
sig 4 lista um ad vilja koma 4 ndmskeid.

o Taprilhéldum vid freedslufund par sem Pdlmar Ragnarsson
ipréttapjélfari flutti erindi um gildi jdkvaeds hugarfars.
Fundurinn var afar vel séttur og mikil dnzegja hja 6llum
fundarménnum.

s

e [ lok mai héfdum vid deetlad, i samvinnu vid LAUF
- félag flogaveikra, ad fara med rdtu i dagsferd um
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Borgarfjérdinn. Pvi midur urdum vid ad heetta vid vegna
o6négrar patttoku.

Sidustu tvo drin héfum vid verid 4 ferd um landid dsamt
SIBS, Hjartaheill og Samtokum lungnasjiklinga og bodid
folki 6keypis upp 4 ymsar heilsufarsmelingar og spjall
og radleggingar vardandi heilsueflingu. Verkefnid hefur
gengid mjog vel og peer heilsufarsupplysingar sem safnad
hefur verid munu nytast vel til ad meta lydheilsu 4 Islandi.
Patttaka, sérstaklega uti 4 landi, hefur verid afar g6d og
folk pakklétt og ansegt med pessa pjéonustu.

Enn eitt samstarfsverkefni okkar og SIBS, dsamt Gedhjalp,
var framleidsla tveggja sjonvarpsmynda: Lifsstill og Heilsa
1 0g 2, sem syndar voru { sjénvarpi RUV 1 september s.1.

Sifellt vaxandi pattur { starfinu er samstarfid innan OB,
par sem unnid er i starfshépum ad ymsum réttindamalum
fatladra og langveikra islendinga. Samt6k sykursjikra
eiga fulltrda i hép um heilbrigdismadl, par sem fjallad er
m.a. um greidslupatttoku, reglur um hjalparteeki og fleira
og svo eigum vid fulltrda { h6p um madlefni barna, en par
er fjallad 4 breidum grunni um malefni barna med fatlanir,
skerdingar og langvinna sjikdéma, tengslin vid skéla,
leikskéla, fristunda- og ipréttastarf og fleira.

Vid hvetjum félagsmenn til ad senda okkur tSlvupdst um
mélefni sem peir hafa dhuga 4 ad vid skodum, hugmyndir
a0 vidburdum, umfjéllunarefni 4 fundum og/eda i bladinu
okkar, hugmyndir ad j6lavidburdum og ferdalogum og
bara allt sem pid viljid ad félagid geri. An félagsmannanna
er ekkert félag.

Sumarbudir
barna og unglinga
mea sykursyki

Mobrg undanfarin ar hefur
fyrirkomulagid verid pannig ad annad
hvert ar fara eldri krakkarnir til
Svipjédar i siglingu og hitt arid
hittast yngri bornin ad Longumyri

i Skagafiroi.

I sumar féru stéru krakkarnir
i siglingu vid senskar strendur
og pvi eru pad pau yngri sem
munu koma saman nasta
sumar i Skagafirdinum

Akvedid hefur verid ad
sumarbudirnar verdi haldnar
dagana 12.-16.jani 2020, svo
krakkarnir geta byrjad ad
hlakka til.




Skammast pu pin?

anns6knir beedi i Bandarikjunum og { Svipj6d
Rhafa synt a0 meira en annar hver einstaklingur
med sykursyki skammast sin fyrir ad vera med
sjukdéminn. Fimmti hver fordast alfarid ad sprauta
sig med instlini og meela bl6dsykur par sem adrir sja til og
meira en helmingurinn segist alls ekki segja frd sykursykinni
i rd0ningarferli nema peir séu spurdir sérstaklega en helst
ekki fyrr en eftir ad peir hafa fengid vinnuna.
Pegar f6lk er spurt hvers vegna eru svorin 4 ymsan veg,
en flestir segja:

e AQ pau vilja ekki fd 4 sig dsakanir fyrir ad hafa sjalf
valdio sjikdémnum, t.d. med ofpyngd.

® A0 pau nenna ekki ad fa misgéfulegar spurningar um
mataraedi og hreyfingu.

* A0 pau vilja ekki valda 66rum 6peegindum.

Pegar f6lk skammast sin fyrir ad vera sjikdém takmarkar
pad lifsgeedi pess auk pess sem pad getur beinlinis verid
haettulegt ef {61kid i kring veit ekki ad einstaklingurinn er
me0 sykursyki, t.d. ef f6lk feer alvarlegt sykurfall.

Pad ad vera i felum med stéran hluta tilveru sinnar hefur
vond ahrif 4 andlega heilsu, pad getur valdid mikilli streitu
og kvida, auk pess sem rannséknir syna ad pau sem reyna ad
fela sykursykina eru mjog oft med verri bl6dsykurstjéornun en
hinir og pvi { meiri heettu ad {4 fylgikvilla sykursykinnar. Pad
er nefnilega pannig ad pegar vid erum kvidin, punglynd og
finnum fyrir streitu pa verdur svo margt { tilverunni erfidara
en pegar okkur lidur vel, og pad 4 lika vid um pad ad hafa
stjorn & sykursykinni og hugsa um heilsuna almennt.

Jafnvel pé fjoldi peirra sem greinast med sykursyki T2 hafi
margfaldast 4 undanférnum dratugum eru enn 4 kreiki mikio
af rongum hugmyndum um orsakir sjukdémsins, medferd
hans og um pad hvernig pad er ad lifa med honum. Flestir
hafa heyrt talad um pessar stadalmyndir um sjukdéminn og
pd sem lifa med honum:

* A0 félk med sykursyki eigi sjalft sok 4 sjikdémnum
med pvi ad borda of mikinn sykur eda vera of pungt.
¢ AJ pau séu byrdi 4 heilbrigdiskerfinu.
¢ AJ pau geti leeknad sig sjdlf med pvi ad drekka eitthvad
tofravatn eda borda kanil

Fjolmidlar hjdlpa ekki til, en umreedan par er oft 4 tidum
afar misvisandi. Fréttir gera ekki greinarmun 4 T1 og T2
sykursyki, gefa 1 skyn ad koma megi { veg fyrir 6ll tilfelli
sykursyki med réttu mataredi og neegri hreyfingu og oft
fylgja med myndir ad feitu félki par sem andlit félksins eru
skorin it dr rammanum. Oft eru lika réttar upplysingar
um T2 settar fram med villandi heetti. T.d. eru ofpyngd og
hreyfingarleysi vissulega dheettupeettir gagnvart pvi ad fd
T2, en svo langt frd pvi ad vera pad eina sem hefur ghrif, pé
stundum meetti eetla svo 1t fra umreedunni { samfélaginu.
Margir dheettupeettirnir eru hlutir sem f6lk getur ekki haft
neina stjorn a sjalft, t.d. kynpéttur, aldur og erfdir auk pess
sem konur sem fengid hafa medgongusykursyki eru { mikid
aukinni heettu & ad fd T2 sykursyki, og likurnar aukast med
hverri medgongu par sem blédsykurinn fer dr skordum.
Raunar m4 segja ad erfdir séu pad stér dhrifapattur vardandi
T2 sykursyki ad neestum megi kalla hann fjolskyldusjikdém.

Audvitad er lifsstill einn af peim pattum sem hafa mikil ghrif,
en svo langt 1 frd eini patturinn og lifsstilsbreytingar neegja
alls ekki alltaf til pess ad hafa stjérn 4 sykursykinni eftir ad
han er komin, p6 umraedan sé oft & pann veg ad f6lk eetti
bara ad leekna sig sjdlft med pvi ad grenna sig, borda hollt og
hreyfa sig meira.

Eigin skémmun og samviskubit getur lika valdid félki
verulegum vanda, pegar meelingar koma ekki vel 1t fer félk
a0 dsaka sjélft sig , Af hverju st6d ég mig ekki betur?” og
oft beetir svo heilbrigdisfagf6lkid sem 4 ad adstoda félk vid
medferdina um betur og talar nidur til félks pegar illa gengur
a0 nd medferdarmarkmidum. Allt petta eykur heettu 4 depurd
og punglyndi og dregur ur sjalfstrausti f6lks, sem svo aftur
gerir pvi enn erfidara fyrir a0 fara eftir leidbeiningunum og
hugsa vel um sig og sjikdéminn.

Pvi midur er lika oft ntiiningur 4 milli T1 og T2, sérstaklega
heettir fo6lki med T1 og peirra adstandendum oft til ad tala
i neikveedum tén og af vanpekkingu um pau sem hafa T2.
Rétt er ad muna ad nyrri rannséknir syna ad skilin milli
mismunandi tegunda sykursyki eru alls ekkert eins klippt
og skorin eins og vid héldum 4dur. Margir sem greinast fyrst
med T2 f4 sidar breytta greiningu og teljast pa vera med T1,
og farid er ad tala um fleiri tegundir sykursyki, t.d. T1,5 sem
er f6lk sem synir einkenni sem lenda einhvers stadar mitt 4
milli T1 og T2.

Best veeri ad vid 61l hugsum ddur en vid tolum, stondum
saman Ut 4 vid, o6flum okkur pekkingar og reynum ad
dreifa henni ut i samfélagid, til hagsbéta fyrir allt {61k med
sykursyki. Pad er nefnilega hollt fyrir okkar eigin heilsu ad
vera jakvaed og ad vera g6d hvert vid annad.

Frida Bragadottir, frkvstj Samtaka sykursjiikra

Nesbu
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Starf Dropans
2018-2019

Fjolskylduhelgi Dropans

Fjolskylduhelgi Dropans for fram i Pykkvabae helgina
21.-23. juni en formleg dagskra var laugardaginn 22.
T juni. Vedrid lék vid okkur sem gerdi helgina einstaklega
I jihe ' anaegjulega.
Meeting var g6d og skemmtu sér allir hid besta, baedi
born, foreldrar, eettingjar og vinir. Vid vorum med
ipréttahasid a leigu og fint eldhus sem fylgdi. Sumir
gistu a Snotru gistiheimili en flestir gistu & tjaldsteedinu.
i bodi var morgunmatur, Thailensk fiskisupa og
glaesilegt grill med 6llu & laugardagskvoldinu.

Dagskrain midadist vid ad o6ll fjdlskyldan gaeti tekid
patt saman og krakkarnir voru a éllum aldri. Farid var

i allskonar leiki, fétbolta og kubb, vid komum med
bubblubolta, héldum brennu i fjérunni med fjéldaséng
og hlyddum & skemmtilega hvetjandi fyrirlestur fra
Bjarti Gudmundssyni.

Almenn aneaegja var & medal patttakenda og vilji er til
ad endurtaka leikinn. P6kkum vid 6llum sem maettu og
téku patt og 6llum sem 16gdu fram adstod sin vid ad
gera petta ad veruleika.

Smadropahittingur i Rush

Smadropa hittingar hafa verid haldnir
reglulega fra arinu 2015 en peir eru hugsadir
sem teekifeeri fyrir krakkana sem ekki hafa
aldur til ad fara i sumarbudir, ad hittast. |
petta skiptid maettu um pad bil 10 bérn med
adstandendum og hoppudu og skoppudu.
Sumir adstandendanna haettu sér meira ad
segja a trampdlinin en flestir l1étu 1étt spjall a
hlidarlinunni duga.

Fjaroflunar Bingé

e —— “

Pad var vor i lofti & uppstigningardag 30. mai s.l., pegar
fjaroflunarbingd Dropans var haldid i fimmta skipti i sal islenska
Gamafélagsins i Gufunesi. Pratt fyrir g6dvidri var meeting med
besta méti og bingépyrstir dropavinir, settingjar og velunnarar
spiludu tuttugu umferdir af mikilli hérku.

Eins og venjan er voru tveir unglingar fengnir til ad styra
leikjunum en fulltrdar stjérnar sau um ad halda utan um
vinninga og kaffiveitingar.

Vinningar voru einstaklega veglegir og viljum vid i stjorninni
senda styrktaradilum okkar bestu pakkir fyrir framlégin.
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Godgerdartonleikar og utgafufognudur a alpjodadegi sykursyki 14. nbvember

Dropinn hélt fjaro6flunartéonleika i annad sinn og foéru peir
fram a alpjodadegi sykursyki 14.né6vember 2018.

Pétur J6hann var kynnir tonleikanna og reitti hann af sér
brandarana eins og vid var ad buast.

Petta arid komu fram Una Stef, Svavar Knuatur, Jonsi,

Matthias Stefansson, Siggi Swing and his Bluesberries, Sunna
Gunnlaugsdoéttir 4samt Ingrid Ork Kjartansdéttur, Unnur Birna
og Dagny Halla Bassadaetur asamt Sigurgeiri Skafta Flosasyni

og Hljémsveitin Vaerd.

Vid sama tilefni fégnudum vid dtkomu nyrrar fraedslubdkar
,,Por fer i sumarbudir”. Bokina skrifadi Ingrid Ork
Kjartansdéttir en Sunneva Thomsen Halldorsdottir
myndskreytti. Lions & islandi kostadi utgafuna og med adstod
Samtaka Sykursjukra hefur bokinni nu verid dreift til allra
skjolstaedinga Dropans, og a flest skélabdkaséfn a landinu.

Reykjavikurmaraponio Adalfundur név 2018

I &r tokst sérsaklega vel til i Reykjavikurmaraponinu,
28 einstaklingar og 2 hlaupahoépar hlupu til styrktar
Dropanum.

Allir hlauparar sem s6fnudu tiupusund kronum
eda meiru fengu bol ad gjof fra félaginu til ad
audkenna sig med og p6 hlauparahépurinn sé
vissulega smeerri en hja steerri félogum, setti petta
skemmtilegan svip & hlaupid og gerdi ahorfendum
kleift ad finna folkid a brautinni.

Vid viljum pakka 6llum sem 16gdu hénd a plég

i pessari skemmtilegu s6fnun, baedi hlaupurum

og peim sem hétu a pa, innilega fyrir velvildina.
Stjornin er pegar byrjud ad leggja linurnar fyrir
naesta Reykjavikurmarapon og er pad von okkar ad
allir sem hlupu fyrir félagid i ar haldi afram og fleiri
baetist i hopinn.

A heimasidunni hlaupastyrkur.is ma gléggva sig &

nidurstédu séfnunarinnar, en pad er skemmtilegt Aa IOkum
ad unga folkid st6d sig best i aheitaséfnuninni.

Vid minnum a sumarbudir barna ad Longumyri i
Skagafirdi neesta sumar. Ad lokum viljum vid minna
alla & ad fylgja okkur & https://www.facebook.
com/DropinnStyrktarfelagBarnaMedSykursyki/ og
minnum svo a Vini Dropans en par geta peir sem
vilja, stutt vid starf Dropans med framlagi med
upphaed ad eigin vali. Greidslusedlar eru sendir ut
rafreent tvisvar sinnum & ari.

Styrktarfélag barna med sykursyki




Samtok sykursjikra pakka eftirtoldum
adilum gédan studning

Alark arkitekar
Arbajarapotek

Arskeli

Bifreidastdd b

Bilalakk ehf
Bilasmidurinn
Bilaverkstadi KS
Bilaverkstadid Klettur
Bjarg

Bjorn Hardarson
Bolungarvikurkaupstadur
Borgarbyggd

Bokasafn Reykjanesbajar

Gefnaborg

Gistiheimilid Urdarstekk
Gistihds Hestaferdir
Gjogur hf
Hamborgarabiilla Tomasar
Hotel Dyrhélaey

Hotel Natur

Hybylamalun ehf
Hofdakaffi

Ice Group
iprottalekningar

Johann presturinn a bingeyri
Lamb Inn veitingar

Bdkhaldsstofan Loft og Raftakni
BSRB Nonni litli ehf
DK hugbtnadur Nordurlagnir

DS Lausnir Nyju dkuskolinn
Egersund 4 Islandi Pelsar hja Jakobi
Eldhestar Set ehf

Ennemm NEN
Ferdapjonustan Borg Njardvik Skalattnsheimilid
Félag Skipstjdrnarmanna SME Duikalagnir
Félagspjonustan Seltjarnarnesi  Snzljds
Fjoruhasio SSF
Fétaadgerdastofa Kristinar Vatnspipan ehf
Gardsapétek

Lif og heilsa

Lifsstill oo heilsa

[ september s.1. voru syndar hjd RUV tveer freedslumyndir
undir yfirskriftinni , Lifsstill og heilsa”.

Myndirnar voru framleiddar sem samvinnuverkefni
Samtaka sykursjikra, SIBS og Gedhjalpar og fjalla um
ahrif lifsstils 4 heilsu f6lks.

[ fyrri myndinni er fjallad um offitu, mataredi og
hreyfingu og i peirri seinni um streitu, svefn og gedraekt
og synt fram & hvernig allir pessir peettir hafa dhrif 4
heilsufar f6lks og einnig reett um hvad f6lk getur sjdlft gert
til ad beeta heilsu sina med pvi ad taka 4 pessum pattum.

Myndirnar eru adgengilegar 4 RUV frelsi { VODinu
en einnig 1 spilaranum 4 ruv.is: https://www.ruv.is/sjonvarp/
spila/lifsstill-og-heilsa/26132

Fljétlega verda myndirnar svo einnig adgengilegar a
heimasidum félaganna.

Sumarbudir Dropans 2019

Eg hef farid { sumarbuddirnar til Svipjédar tvisvar, drid 2017
og 2019. Pegar ég for fyrst 4rid 2017 var ég 4 sextdnda ari og
hafdi greinst premur manudum &dur. Otrtlegt en satt p4 atti
ég nu pegar tveer vinkonur med sykursyki 1 tr grunnskéla
pegar ég greindist og pekkti pvi 6rlitid til sjukdémsins. Pad
var hreint at sagt 6trulegt pegar ég vard pridja vinkonan {
vinahépnum til ad greinast. Pessar vinkonur héféu talad
6skaplega vel um sumarbtddirnar og pvi fannst mér sjalfsagt
a0 ég feeri. Pessu vildi ég alls ekki missa af.

Ferdirnar tveer voru med svipudu snidi og heppnudust mjog
vel. Vid gistum 1 fjérar neetur 4 seensku sktitunni Kvartsita sem
sigldi med okkur fra Fiskebdckskil og sudur til Gautaborgar {
gegnum skerjagardinn. A leidinni stoppudum vid & fallegum
seenskum eyjum sem minntu allar 4 Astrid Lindgren s6gurnar.
bPar gdtum vi0d r6lt um eyjarnar, farid { fétbolta, vadid ut {
sjéinn, keypt saensk jardarber og sidast en ekki sist, farid {
sjoppuferdir! A skipinu vorum vid l4tin vinna ymis verk eins
og ad prifa skipid, hifa upp segl, elda o.fl. Petta var frébeert
hépefli sem hristi hépinn vel saman. Pegar dvélinni 4 skipinu
lauk téku vid tveir dagar { Gautaborg. Annan daginn nyttum
vid vel 1 tivoliinu Liseberg en seinni dagurinn fér allur {
budarrélt i verslunarmidstodinni Nordstan. Ad lokum var
keyrt til Kaupmannahafnar par sem vid flugum heim.

Tuttugu og atta unglingar med sykursyki 1 gista 4 seglsktitu
i fiérar neetur. Hversu mikinn pragusykur parf? Pad ad bua
a skitu med fullt af 60rum sykursjtkum unglingum var
frébeer leid til ad leera betur 4 sjikdéminn. Madur leerdi med
pvi ad fylgjast med 66rum og spyrja. Pegar kom ad matartima
heyrdust pip { meelum og deelum allt { kring. Pad var dkvedin
stemning i pvi. Svo mé ekki gleyma skemmtilegu s6gunum og
,sprautubrondurunum” sem bara f6lk med sykursyki skilur.
Petta litla samfélag og einstaki félagsskapur er émetanlegur
pvi tengslin verda oftar en ekki gridarlega sterk og verdmeet.
A0 minu mati purfa allir einstaklingar med sykursyki 1
ad eiga sykursykisvin sem heaegt er ad leita til. Tilgangur
sumarbtidanna er ad kynnast 60rum meod sykursyki 1 og pvi
eettu allir medlimir dropans ad nyta sér peer.

ATH! Sumarbadir fyrir yngri bornin, ad Longumyri {
Skagafirdi, verda haldnar dagana 12.-16.juni 2020.

bérhildur Kristbjornsdottir
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Pdlmar i porpi sem haféi verto ! |
yfirgefid og ndttiiran teki®yfir|

AEvintyrin gerast pegar
eg er einn a ferd

Texti: Alda Askelsdéttir

Palmar Ragnarsson akvad fljétlega eftir ad hann
greindist med sykursyki 1, rimlega tvitugur, ad hdn
skyldi hvorki stjorna lifi hans né koma i veg fyrir ad
hann |éti drauma sina ratast. Undanfarin ar hefur
Palmar elt drauma sina og ferdast til fjélmargra
framandi landa. Hann er nykominn heim ur tveggja
manada ferdalagi par sem hann ferdadist einn

um Kina og i fyrra for hann til Mexiko. Hann segir
sykursykina enga hindrun - med godu skipulagi séu
honum allir vegir feerir.

Ve g tok vidtal vid Palmar fyrir Jafnveegi fyrir tveimur
drum. Eg vissi pvi ad ég etti skemmtilegt spjall

i veendum pegar ég hitti hann aftur til ad heyra

hvad 4 daga hans hefur drifid sidan pd. Pdlmar st60
fullkomlega undir veentingum enda idar hann hreinlega af
gledi og lifskrafti og 40ur en langt um leid hafdi hann hrifid
mig med sér & vit evintyra { Mexiké og Kina. Eg er hins
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vegar ekki su eina sem Pdlmar hefur n4d ad hrifa med sér
pvi undanfarin tvé 4r hefur hann haft atvinnu af pvi ad halda
fyrirlestra um samskipti og er mjog eftirséttur sem slikur. , Eg
hef haft nég ad gera og pad er varla til sd stadur 4 fslandi
sem ég hef ekki komid 4 og haldid fyrirlestur,” segir Pdlmar
brosandi.

Pegar Pélmar er ekki 4 ferd og flugi um Island eru pad
ferdalog um heiminn sem heilla. Hann hefur ferdast mikid
i gegnum tidina og komid til fjolmargra landa. Hann er oft
einn 4 ferd 4 framandi sl6dum sem ef til vill peetti ekki frétt
til naesta beejar ad 6llu jéfnu. Pdlmar greindist hins vegar med
sykursyki 1 fyrir prettdin drum og pad setur mdlid { orlitid
annad samhengi. ,Eg get vel vidurkennt ad pad var 4fall til
a0 byrja med ad greinast med sykursyki 1 en ég var fljétur ad
jafna mig og t6k pann pél { heedina ad lifa med sykursykinni
en ldta hana aldrei stjérna lifi minu.”

,Eg get vel vidurkennt ad pad var
afall til ad byrja med ad greinast med
sykursyki 1 en ég var fljétur a0 jafna
mig og ték pann pdl { heedina ad lifa
med sykursykinni en ldta hana aldrei
stjorna lifi minu.”



Pdlmar Ragnarsson, fyrirlesari og ferdalangur.

Nytur pess ad vera einn a ferd

Pélmar hefur stadid vid stéru ordin og ferdast vida. [ sumar
f6r hann til Kina og ferdadist um landid pvert og endilangt {
tvo manudi. , Undanfarin tvo dr hef ég breytt ut af venjunni
og ferdast einn. ,Eg vil ferdast einn. Pad gefur mér svo mikid
ad vera engum hadur 4 ferdum minum og geta gert allt sem
mig langar til 4n pess ad spyrja kéng né prest, auk pess
kynnist ég sjdlfum mér betur og fullt af f6lki hvadan aefa ad
dr heiminum.” Pegar Pélmar ferdast velur hann ad ferdast
6dyrt. ,Eg flakka & milli farfuglaheimila pvi par hitti ég svo
mikid af skemmtilegu félki. Sumir eru einir 4 ferd en adrir {
hépum. Flest allir eiga pad pé sameiginlegt ad vilja kynnast
nyju félki og pad er pd sem evintyrin gerast,” segir Pdlmar
og brosir dreyminn vid tilhugsunina og beetir vid: ,Pad er
ekki dsjaldan sem mér er bodid ad sldst { hopinn vegna pess
a0 ég er einn 4 ferd. Eftir ferdina til Kina 4 ég t.d. um hundrad
nyja vini og kunningja sem ég er 60ru hvoru i samskiptum
vi0 4 netinu. Pad er dyrmeett ad kynnast allskonar félki sem
hefur adra reynslu og upplifun 4 lifinu en ég.”

N

Pdlmar segir a0 nattirufe

Kina sé svo evintijralega

ad ekki sé hagt ad Iy_"szf heriptijmed
ordum.

,,Eg vil ferdast einn. Pad gefur mér
svo mikid ad vera engum hddur &
ferdum minum og geta gert allt sem
mig langar til 4n pess ad spyrja
kong né prest, auk pess kynnist ég
sjalfum mér betur og fullt af f6lki
hvadan eefa ad ar heiminum.”

Avintyralega fallegt i Kina

Pegar P4lmar for til Kina og Mexiké rannsakadi hann 16ndin
1itid sem ekkert 4dur en hann lagdi af stad. ,Eg sé enga
asteedu til ad sitja sveittur vid ad gugla hina og pessa stadi.
Eg vil miklu frekar meeta og upplifa. Pad gefur mér svo
miklu meira ad ganga 6vart fram hjd einhverju stérkostlegu
heldur en ad fara 4 stadi sem ég er buinn ad sjd 4 myndum.
Upplifunin verdur svo miklu sterkari.” Pdlmar segir ad hann
spy1ji gjarnan pd sem hann hitti hvad sé pad skemmtilegasta
eda fallegasta sem peir hafi sé0 4 ferd sinni um landid og svo
fari hann 4 somu stadina. ,Parna fee ég upplysingar frd fyrstu
hendi, en ekki tr ferdamannabeeklingum. Mér finnst petta
alveg frabeer ferdamati og geeti ekki hugsad mér ad hafa petta
neitt 60ruvisi eins og stadan er ntna.”

Palmar segir ad { Kina sé néttdran egifogur. ,Eg vissi 1
rauninni ekki vid hverju ég 4tti ad buast. Audvitad vissi ég af
Kinamutrnum og einhverjum borgum en ég tti alls ekki vona
& a0 landslagid veeri jafn stérbrotid og eevintyralega fallegt
og raun bar vitni. Fallegu fj6llin { Avatar myndinni sem péttu
6raunveruleg eru t.d. i Kina. Pad er eiginlega ekki heegt ad
lysa néttirufegurdinni par med ordum,” segir Pdlmar og
beetir vid ad annad sem hafi kannski komid honum 4 6vart
sé mannfjéldinn { stérborgunum. ,Allir dagar i Sjanghee
eru eins og midbaer Reykjavikur & Menningarnétt — félk
allsstadar. Mér fannst peir Kinverjar sem ég kynntist baedi
dhugaverdir og skemmtilegir, peir voru hjdlpsamir og allir




hofdu heyrt um fsland og hversu gédir fslendingar eru {
fotbolta — ég fékk dsjaldan ad heyra hih-klapp landslidsins.
Almennt voru kinversku vinir minir opnir en ef ég reyndi ad
tala um stjornmaéladstandio { landinu pégnudu peir og vildu
ekkert um pad tala.”

Einleg gledi Mexikoa

Fyrir 4ri for Pdlmar einn til Mexiké og flakkadi um landid
i tvo manudi. Margir myndu sennilega telja slikt fifldirfsku
enda eru fjolmidlar duglegir ad flytja neikveedar fréttir frd
Mexiké par sem eiturlyf og mord eru i forgrunni. , Petta var
alls ekki min upplifun 4 Mexiké. Eg held ad ferdalangar séu
latnir 1 fridi par sem atokin eru fyrst og fremst &4 milli gengja
d dkvednum sveedum. Mér fannst Mexiko frdbeert land og pa
ekki sist f6lkid sem par byr. Flestir sem ég hitti h6fdu litid
d milli handanna en samt sem 4dur voru allir svo gladir —
raunverulega lifsgladir. A ferdalagi um Mexiké sér madur
svart & hvitu ad peningar skipta ekki 6llu mali pegar kemur
ad lifshamingju. Jafnframt kennir pad manni ad meta betur
pad sem madur hefur hér heima. Eg hvet alla sem fara til
Mexiké a0 lata sér ekki neegja ad fara til Cancun — Mexiké er
svo miklu meira en pad.”

Pegar Palmar var & ferd um Mexiké fékk hann alvarlega
veirusykingu og purfti pvi ad reida sig & heilbrigdiskerfid
par. Margir ldta einmitt hreedsluna vid heilbrigdispjénustu
i framandi l6ndum aftra sér { ad heimseekja pau. ,Spitalinn
sem ég lagdist inn 4 wvar til fyrirmyndar ad mestu leyti.
Eg var 4 sjtikrastofu sem minnti meira 4 hételherbergi en
sjikrastofu, hreinleetid var til fyrirmyndar og flestir leeknarnir
lika. Eg lenti hins vegar { pvi ad peir virtust ekki vita mikid
um sykursyki pannig ad ég og leeknirinn minn gerdum med
okkur samkomulag um ad ég myndi sjd um sykursykina en
peir um veirusykinguna,” segir Pdlmar og brosir.

,,Eg vissi { rauninni ekki vid
hverju ég 4tti ad baast. Audvitad
vissi ég af Kinamdrnum og
einhverjum borgum en ég 4tti alls
ekki vona 4 ad landslagio veeri
jafn stérbrotid og eevintyralega
fallegt og raun bar vitni. Fallegu
fjollin { Avatar myndinni sem
péttu éraunveruleg eru t.d. 1 Kina.
bad er eiginlega ekki haegt ad
lysa néttarufegurdinni par med
oroum,”

Gott skipulag i kringum sykursykina
og pba eru allir vegir faerir

Pegar P4lmar talar um ad hann undirbui ferdalog sin litid sem
ekkert med tilliti til hvar hann gisti eda hvada stadi hann eetli
ad skoda & pad ekki vid um sykursykina. ,Eg lit pannig 4 ad
ég geti gert allt sem mig langar til rétt eins og hver annar.
Eg parf hins vegar ad undirbda mig betur en ef ég veeri ekki
med sykursyki, segir Palmar. ,Eg tel dagana sem ég er tti og
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reikna tt hversu mikid instlin ég parf. Eg beeti svo helming
par ofan 4 til ad tryggja mig. Eg lifi adeins 60ruvisi lifi pegar ég
er 1 frfi en 1 ratinunni hér heima. Eg skipti instlininu svo 1 tvo
pakka og kem pvi fyrir 4 sitthvorum stadnum { farangrinum
pannig ad ef taska tynist er ég alltaf med lagmarksskammt vid
hondina.” Insulin parf ad geyma vid gédar adsteedur - annad
hvort vid stofuhita eda { kulda. Pdlmar hefur fundid lausn &
pvi méli 4 Iongum ferdalsgum sinum. , Eg set instilinpennana
i tvo kaffibrusa, loka peim og pa helst stofuhiti & peim vikum
saman. Peir eru lika vel vardir { brasunum. Eg hef einnig
notast vid keelitoskur sem halda kéldu 1 langan tima. Paer hafa
virkad vel fyrir mig. ,{ ferdalaginu til Kina var ég baedi med
kaffibrisa og tveer keelitoskur. [ kaffibrtisanum var ég med vara
instlinid mitt en instlinid sem ég var ad nota 1 keelitéskunum.
A nokkurra daga fresti purfti ég ad koma keelitoskunum undir
rennandi vatn til ad vidhalda kuldanum og pad var frekar
einfold adgerd sem virkadi vel.

Teflir ekki i tvisynu

Pegar Palmar er spurdur tt { pad hvort hann sé ekki hraeeddur
um ad fd sykurfall einn 4 ferd { framandi landi segir hann svo
ekki vera. , Eg er btiinn ad vera med sykursyki 1 rm tiu 4r og 4
peim tima hef ég aldrei fengid alvarlegt sykurfall. Eg pekki vel
inn 4 likama minn, auk pess sem ég meeli mig oftar en ég geri
hér heima. Eg er alltaf med varabirgdir af sykri vid hendina og
tek aldrei neina dheettu,” segir Palmar og beetir vid: , Pegar ég
var { Kina var ég einu sinni teepur. Pannig var a0 ég hafdi farid
i ferd 4 skellindoru og gerdi ekki rad fyrir ad fara 1 fjallgéngu
pann daginn og ttbjé mig pvi i samremi vid pad. Eg kom
hins vegar auga 4 stérfenglegt fjall i ferdinni og pangad ld
gongustigur. Petta virtist ekki 16ng leid og ég 4tti aukasykur 1
férum minum en ekki eins mikinn og ég hefdi kosid. Pegar ég
var hélfnadur dkvad ég ad maela mig og sd ad ég var ad leekka.
Mig langadi alla leid upp en dkvad ad snta vid pvi ég vissi ad
sykurinn myndi ekki duga mér til ad ljika ferdinni. Pegar ég
var hins vegar vid pad ad snia vid meetti ég géngufdlki sem var
a0 koma ofan af fjallinu. Pad sagoi mér a0 rétt framundan veeri
kona ad selja Pepsf og par med var mér borgid. Eg leet alltaf
skynsemina rdda pegar ég lendi 1 adsteedum sem pessum.”



BLODSYKURM/ZELAR

Calla Light fyrir f6lk med sykursyki 2 | Calla Dialog fyrir blinda og sjénskerta

Wellion Calla Dialog
Blodsykurmeelir sem notar talmal
og er hannadur sérstaklega

fyrir sjénskerta og blinda.

Meaelirinn leetur vita pegar strimillinn
er tilbuinn til ad taka vid bloddropa.
Hann telur nidur og segir
blodsykurgildid a ensku.

Haegt er ad stilla styrk hljédsins.

Wellion Calla Light

Einfaldur og godur blédsykurmeelir sérstaklega
eetladur fyrir folk med sykursyki tegund 2.
Skjarinn er stor og pad er ljos fyrir aftan téluna
sem birtist & skjanum til ad audvelda lestur.
Strimlarnir eru storir og handhzegir og meelirinn
kemur i handheegri tésku med rennilas.
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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.

. = TN

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

MariCell™ — hudvorur fra Kerecis

Kerecis framleidir einnig MariCell™ hidkrem 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 4visun leknis greida Sjikratryggingar Islands hluta kostnadarins. MariCell™ kremin eru préud af
Dr. Baldri Tuma Baldurssyni hidsjakdémalekni og eru notud til pess ad medhondla 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

Wound- omega saraudinn fra Kerecis

Wound er nyr sdratdi frd Kerecis sem inniheldur badi Jéhannesarjurtaroliu og Neemoliu, en bddar
pessar olfur eru pekktar fyrir gredandi eiginleika og innihalda fjslémertadar fitusyrur. Udinn er t.d.
hentugur til pess ad medhondla ndningssdr, hruflsdr, veeg brunasdr, sdr eftir blodrur, sdr eftir inngréna
ndgl, litla skurdi og skrdmur.

Udinn er 100% néttdrulegur og dn rotvarnarefna. Hann hefur bakterfuhemjandi eiginleika og
samverkandi 4hrif olfanna flyta fyrir siragreedslunni. Sdraidinn er CE merkt lekningavara og er ni
pegar féanlegur { apétekum.Fast { apétekum.




Kartoflu- og bladlauksstpa

Fyrir fjéra

Efni:

2 bladlaukar (um 250 g)

800 g kartoflur, gjarnan mjolmiklar
2 steinseljuraetur (um 300 g)

1 matsk olia

1 og %41 greenmetissod

2 dl mjélk med hdmark 0,7% fituinnihaldi
Salt og pipar

V4 tsk rifin muskathneta

4 beikonsneidar (um 80 g)

1 bant graslaukur

J;lescldn

Adfero:

Bladlaukurinn skorinn { skifur.

Kartoflur og steinseljuraetur skornar 1 teninga
Bladlaukurinn 1éttsteiktur 1 potti, ekki branadur. Kart6flu-
og steinseljurétarteningum beett ttf og 14tid krauma dfram
1 fdeinar mindtur.

Greenmetissodi beett Gt 1.

Stpan l4tin sj6da { um 30 minttur undir loki, mjélkinni beett
Gtf og sudan ldtin koma upp

Stpan maukud { matvinnsluvél eda med tofrasprota og
bragdbeett med salti, pipar og muiskathnetu.
Beikonsneidarnar steiktar & purri ponnu, peer sidan settar a
eldhusbréf og fitan 14tin renna i pad, beikonid sidan brotid
1 litil stykki og peim dreift yfir sipuna, klipptum graslauk
dreift yfir 4dur en sdpan er borin fram.

Borid fram med heilkorna braudi t.d. ristudu rigbraudi.

[ stad steinseljurétar ma nota pastinak eda sellerf.

Tomatstpa

Fyrir einn

Innihald:

% bladlaukur (um 60 g)

1 1itil gulrét (um 50 g)

Litid hvitkdlshofud (um 200 g)
75 g nautahakk med hdmark 10% fituinnihaldi
1 tsk. Olia

2,5 dl greenmetissod

% dés tématar (200g) 4n hydis
5 tsk tématpuré

5 tsk paprika ekki sterk

Y4 tsk purrkad basilikum

Salt og pipar

Aodfero:

Bladlaukurinn sneiddur { punna hringi, gulrétin skorin {
litla teninga og hvitkdlid finskorid.

Hakkid brtinad 1 olfunni, greenmetinu beett 1t 1 og pad latio
krauma med.

Odrum innihaldsefnum beett 1t { og stpan latin krauma {
10-15 mindtur.

Bragdbeett eftir porfum.

Stipan er borin fram med heilkornabraudi.

[ stad hvitkals md nota sellert.

Uppskriftin er pydd af heimasiou donsku sykursykissamtakanna.
Samkveemt peim eru innihaldefnin 1 pessum skammti:
Orka 1450 kJ, Kolvetni 25 g og fita 14g. Kolvetni 1100 g eru 3 g

Efni: Mondlupesto

6 stérar gulreetur (um 875 g) 2/3 dl méndlur (um 40 g)
gjarnan { mismunandi litum 1 btint steinselja

2 tsk olfa 1 hvitlauksrif

1 tsk paprikuduft eftir smekk 2 matsk élifuolia
t.d. mé nota reykta papriku 1 matsk sitrénusafi
Salt og pipar Salt

Adferd:

Gulreeturnar eru skornar { punna stafi

Oliu, papriku, salti og pipar er blandad saman 1 plastpoka,
gulrétunum beett { og pokinn hristur vel.

Gulreeturnar lagdar 4 bokunarpl6tu med békunarpappir og
bakadar i 200° C heitum ofni { um 10 mindtur, par til paer
eru meyrar en samt med gédu biti 1.

Mondlurnar settar 4 bokunarplétu med bokunarpappir og
bakadar i 200°C heitum ofni { um 5 mindtur, par til peer f4
4 sig sma lit.

Groéfu stilkarnir klipptir af steinseljunni.

Steinselja, hvitlaukur og mondlur er hakkad og oliu og
sitrénusafa blandad saman vid.

Bragdbeett med salti

Gulreeturnar lagdar 4 fat og pestéinu dreift yfir eda borid
fram sem medleeti

[ stadinn fyrir gulraetur ma nota sellerirét, steinseljurét eda
pastinak. Nota ma ferskt greenkdl{ stadinn fyrir steinselju
i pest6io.

Gulraeturnar m4 grilla og heegt er ad baka gulreeturnar og
mondlurnar samtimis.

Bakadur porskur med parmaskinku

og raudrofukartoflumauk o

Innihald:

400 g porskflok
4 skifur parmaskinka (um 50g)

8 kartoflur (um 600 g) Ci
3-4 raudréfur (um 400 g)
1 veent hvitlauksrif

Salt og pipar

Rifin piparrét til skrauts

Adferd:

Porskflokin skorin 1 fijogur stykki. Hverju fiskstykki pakkad
in 1 parmasanskinkusneid.

Bakad { um 10 min. vid 200°C { midjum ofni.

Kartoflur og raudréfur flysjadar og skornar 1 litla bita, best
ad skera raudréfurnar mjog smatt, pa verda peer sodnar um
leid og kartoflurnar.

Kartoflur, raudréfur og hvitlaukur sodid { ésoltudu vatni {
um 40 min. Par til raudréfurnar eru meyrar.

Maukad { gréft mauk med % - 1 dl af sodvatninu par til
maukid er métulegt, bragdbeett med salti og pipar

Borid fram med rifinni piparrét og gufusodnum greenum
baunum

Pad ma nota adra fisktegund { stad porsks, t.d. 16ngu

Uppskriftin er pyjdd af heimasiou donsku sykursyjkissamtakanna.
Samkveemt peim eru innihaldefnin ¢ einum skammti:

Orka 1150 k], Kolvetni 35 g og fita 3g.

Kolvetni 1100g eru 11g.
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Graenkalssalat med rugkjornum

Fyrir fjéra

Innihald:

150 g rtgkjarnar

150 g ferskt greenkal
150 g edamame baunir
1 epli (um 100 g)

1 raudlaukur (um 100 g)
1 tsk olia

V5 tsk reykt paprika

50 g mondlur

50 g salatteningar med hdmark 17% fitu
Marinering:

1 og % matsk olia

4 matsk eplaedik

2 tsk hunang

Salt og pipar

Adferd:

Rigkjarnarnir eru sodnir eftir leidbeiningum 4 umbddum
og keeldir. Sj6dandi vatni hellt yfir baunirnar og peer
keeldar. Eplid skorid { punnar skifur

Laukurinn skorinn i helminga og sidan i punna strimla
Olian hitud ekki of mikid, papriku, salti og méndlum
beett t 1, ristad 1 fdeinar mintitur, pannig ad paprikan hafi
hjapast @ mondlurnar, keelt.

Ollum innihaldsefnum blandad saman { marineringuna.
Ragkjornum, greenmeti og salatteningum blandad saman
og marineringunni hellt saman vid. Geeti verid gott ad
skipta teningunum adur er peim er blandad saman vio.
Méndlurnar gréfhakkadar/skornar og peim dreift yfir
salatid rétt 40ur en pad er borid fram.

Salatid er borid fram sem léttur malsverdur, einnig ma
beeta vid kjuklingaafgéngum

Uppskriftin er pyjdd af heimasidu donsku sykursyjkissamtakanna.
Samkvaemt peim eru innihaldefnin i einum skammti:
Orka 325 k], Kolvetni 3 g og fita 5 g. Kolvetni 1100 g eru7 g.

Kjuklingabollur med kdokos

10 stk.

Innihald:

1 laukur (um 55 g)

1 1itil gulrét (um 45 g)

50 g edamamebaunir (greenar baunir likt og soyabaunir)
an belgja

200 gr hakkad kjuklingakjot hdmark 10% fituinnihald
¥ tsk salt

Legg

5 dl fint haframjol

%5 dl kékosm;jol (um 20 g)

1-2 tsk liménu- eda sitrénusafi

1 matsk. mjélk ef vill (hdmark 0,7% fituinnihald)
Pipar

2 tsk olia til steikingar

Adfero:

Laukur og gulrét rifid nidur og sjé6dandi vatni hellt yfir
baunirnar, sem eru sidan gréfskornar.

Kjuklingakjotid hreert med salti og eggi.

Ollum innihaldsefnum nema mjélkinni beett { farsid og
hreert vel.

Gott er ad keela kjuklingafarsid { hdlftima.

10 bollur eru métadar og peer steiktar { olfunni 1 5 — 6 min
& hvorri hlig, par til peer eru gegnum steiktar. Bollurnar
teknar af ponnunni pegar peer eru steiktar.

Borid fram med kartoflum, hrisgrjénum, eda pastasalati
og graenmeti.
Afganginn md nyta sem dlegg a braud.

Uppskriftin er pydd af heimasidu donsku sykursyjkissamtakanna.
Samkveemt peim eru innihaldefnin 1 pessum skammti:
Orka 325 k], Kolvetni 3 g og fita 5. Kolvetni i 100 g eru 7 g.

Sitronurdlluterta med rjomaosti

Innihald:

Deigio:

degg

75 g Atwel eda Perfect Fit
(eda annad seetuefni
fyrir bakstur)

2 matsk kart6flumjol (25g)

60 g hveiti (1d1)

1 tsk lyftiduft

¥ tsk rifinn sitrénubdrkur

Kremio:

2 bl6d matarlim

1 eggjahvita

1 matsk sykur

100 g rjémaostur (light)

1 eggjarauda

V5 tsk rifinn sitrénuborkur
Seetuefni sem svarar til 40 g sykurs
1 matsk sitréonusafni

Adfero:

Deig;

Eggin peytt vel og saetuefni sigtad { 4 medan

Kartoflumjol, hveiti og lyftiduft sigtad og blandad varlega
i eggjablonduna dsamt sitrénuberki

Deiginu hellt 4 bokunarplétu med bokunarpappir og
smurt yfir (um 38 x 38 cm)

Bakad vio 200° C { 8 — 10 min { midjum ofni

Keelt & bokunarrist med roku stykki yfir

Kremid:

Matarlimid er 14tio liggja { kldu vatni f a.m.k. 5 min
Eggjahvitan stifpeytt, pd er 1 matsk af sykri beett vid og
eggjahvitan peytt dfram par til hun verdur , seig”
Rjémaostur, eggjarauda, seetuefni og sitronuborkur peytt
saman. Matarlimid undid og breett 1 vatnsbadi, keelt med
sitrénusafa og sidan er pvi beett Gt { ostablonduna, hreert {
4 medan. Peyttri eggjahvitunni blandad varlega {

Kremid er sett { keeli par til pad hefur stifnad adeins, sidan
er pad smurt & rdllutertubotninn og svo er 6llu ruallad
saman. Rullutertan er sett { keeli { lagmark tvo tima adur
en htin er borin fram.

Uppskriftin er pydd af heimasidu donsku sykursykissamtakanna.
Samkveaemt peim eru innihaldefnin i einni sneid, ef midad er vid
ad sneidarnar séu alls 22:

Orka 200 k], Kolvetni 4 g og fita 2 g, Kolvetni 1100 g eru 17 g
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Unglida starf

Unglidahreyfing Samtaka sykursjikra hittist i Trampo6lin-
gardinum Rush { febrdar par sem elstu krokkum ur
Dropanum, Félagi barna med Sykursyki var bodid med
okkur.

Um 20 krakkar meettu og skemmtu sér frabeerlega. Boroud
var pizza og reedd mdlin ad loknu hoppi.

Morg ny andlit komu og var gaman ad sja fjolgun 4
meetingu 4 vidburd hjé okkur. Petta var fyrsti vidburdurinn
par sem elstu krokkunum { Dropanum var bodid. Pad er
eitt af markmidunum okkar ad bj6éda elstu krokkunum f
Dropanum velkomin { okkar hép og halda dfram ad kynnast
og efla hvort annad

Vid i unglidahreyfingunni hvetjum alla til ad meeta 4
vidburdi hjd okkur.

Karen Axelsdéttir og Stefin Pdlsson.

Malping Samtaka sykursjikra, haldid & Grand Hotel midvikudaginn 30. oktéber 2019

Tolum um

Eitt af pvi sem f6lkid okkar spyr oftast um er maturinn,
hvad er hollt?, hvad er Shollt?, hvad er ketd?, hvad er
lagkolvetnamatareedi?, hvad af pessu hentar best fyrir f6lk
med sykursyki?, o.s.frv.

Midvikudaginn 30.oktdber s.1. héldu Samtok sykursjiikra
malping 4 Grand Hétel undir yfirskriftinni , Télum mat!”

Erindi fluttu Steinunn Arnardéttir innkirtlasérfreedingur
4 Gongudeild sykursjikra, Ola Kally Magntsdéttir
neeringarfreedingur 4 LSH og Kjartan Hrafn Loftsson
heimilisleeknir og dhugamadur um keto6.

Voru erindin frédleg og eftir pau skopudust goédar
umraedur og félk spurdi margs. Almenn dneegja var med
framtakid og meeting med eindeemum géd, alveg trodfullt
hiis og pokkum vid fyrir pad, svona & petta ad vera!

Ba 4 4
Fyrirlesarar og fundarstjéri; Steinunn Arnardéttir leknir, Kjartan Hrafn
Loftsson laeknir, Ola Kally Magniisdéttir nzeringarfreedingur og Sigridur
Jéhannsdéttir formadur Samtaka sykursjiikra

Hvad er fjolbreytt mataradi?

Oft heyrum vid talad um ad hollast sé ad borda fjolbreytta
feedu, en hvad pydir pad?

. Fiskur —a.m.k. tvisvar { viku, jafnvel oftar
. Greenmeti og dvextir daglega
. Grof braud fremur en fin

Glaedir

ﬂ JAFNVAGI NOVEMBER 2019

Fituminni mjélkurvorur

Olia eda 6nnur mjuk fita { stad hardrar fitu
Salt { hofi

Porskalysi eda annar D-vitamingjafi

Vatn er best svaladrykkurinn

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
. Og munum heefilega stéra skammta!

DMM | ausni




Fundur ICPS um sykursyki

[ maf s.l. féru formadur og framkveemdastjéri Samtaka
sykursjikra til Brussel & fund hjd ICPS, International
Center for Parliamentary Studies. ICPS er deild innan
alpjédlegu pingmannasamtakanna og vinna ad pvi ad hafa
ahrif 4 stefnumdétun hjd pjodpingum og rikisstjornum.

AJ pessu sinni hofou pau dkvedid ad bjéda til fundar
sjaklingasamtokum & svidi sykursyki, til skrafs og
rdadagerda og til ad kynna sér okkar sjénarmid.

Hvort spjall okkar vid pau muni koma til med ad hafa
ahrif 4 stefnumétun skal ésagt 14ti0, en pé er 6ruggt ad
samtal er alltaf til g60s. Inter Medica og Medor hf styrktu
okkur til fararinnar og feerum vid peim pakkir fyrir.

Innkirtladeild

Gongudeild innkirtla er stadsett 4 deild A3 4 Landspitalanum
i Fossvogi en fyrirhugadur er flutningur 4 Eiriksgotu 5
neesta haust. Par mun géngudeildin f4 hentugra og rymra
htsnaedi og hugmyndin er su ad baeta vid pjénustuna med
ymsum haetti.

A deildinni starfa auk lekna, hjikrunarfredingar,
neeringarfreedingur, sjikrapjalfari, sjtkralidi, ritari, féta-
a0gerdarfreedingar og hreyfistjori. Fleiri fagstéttir eru
kalladar ad bordum eftir porfum.

Sykursyki er langvinnur sjukdémur og er medferd hans
ad miklu leyti  héndum peirra sem eru med sykursyki. Stér
hluti starfsins 4 gongudeild innkirtla snyr ad studningi og
freedslu til pessarra einstaklinga til ad gera pd eins drugga
og kostur er { ad stjérna sinni medferd fra degi til dags. Auk
hefdbundinna einstaklingsvidtala, ymiss konar skimana og
skodana, eru { bodi hépndmskeid fyrir ymsa sjuklingahépa
ogheldur deildin einnig tti heimasidu https://www.landspitali.
is/sjuklingar-adstandendur/deildir-og-thjonusta/innkirtladeild/
og fésbékarsiou.
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Syhursyki af tegund 2

oAt mala

Med pvi er leitast vid ad koma freedslu 4 framfeeri 4
eins fijolbreyttan hétt og kostur er. A heimasidunni ma
nélgast upplysingar um deildina og hvernig best er ad hafa
samband. A sidunni er m.a. ad finna freedslubaeklinga, stuttar
fyrirspurnir og pistla sem og sjalfsprof til ad spreyta sig 4.
Einnig eru veentanleg stutt kennslumyndb6énd um ymis efni
svo sem um lykilatridi g6drar bl6dsykurstjérnunar, hvernig

z

4 a0 meela bléosykur, notkun insilinpenna og annarra

stungulyfja.
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Réttindi foreldra barna
med langvarandi sjukdéma

Foreldrar langveikra barna lysa pvi gjarnan sem frumskdgi ad afla upplysinga um réttindi i tengslum vio

veikindi barns. A nyrri vefsidu Umhyggju er birtur beeklingur sem peer Halldéra Jénasdéttir og Ingibjorg

Freyja Gunnarsdéttir proskapjdlfanemar { HI t6ku saman, par sem sjé md ymislegt er vardar

réttindamdl langveikra barna.

Langvarandi sjukdomar

Almennt m4 segja ad langvarandi
veikindi barns sé breyting & heilsufari
pess og stendur pad yfir { langan tima,
midad vid a.m.k. prjd mdnudi, og jafnvel
alla eevi pess. Mélteekid langvarandi
sjikdémar er ekki pad eina sem nota md
i pessu samhengi en einnig er talad um
langvinna sjiikdéma og langveik born.
begar barn greinist med alvarlegan og
langvarandi sjikdém getur foreldri

att rétt 4 greidslum sem flokkast undir
sjtikdomsstig.

Sjukdomsstig:

1. stig: Born sem purfa langvarandi
vistun 4 sjikrahdsi eda hjikrun 1
heimahusi og yfirsetu foreldris vegna
alvarlegra og langvinnra sjikdéma, t.d.
boérn med illkynja sjukdéma.

2. stig: Born sem purfa tidar sjikrahus
innlagnir og medferd { heimahusi vegna
alvarlegra og langvinnra sjikdéma, t.d.
alvarlegra hjartasjiikdéma og alvarlegra
nyrna-, lungna- eda lifrarsjikdéma, sem
krefjast 6neemisbeelandi medferdar.

3. stig: Born sem purfa innlagnir 4
sjukrahus og medferd i heimahusi
vegna alvarlegra og langvinnra sjik-
déma, t.d. bérn med alvarlega baeklun-
arsjukddéma, innkirtla- og efnaskipta-
sjikdéma, melt ingarfeerasjiikdéma og
gedsjikdéma.

Asamt pvi ad barn sé flokkad innan
pessa sjukdémsstiga eru pau einnig
flokkud innan flokkunarstiga.

Flokkunarstig:

1. stig: Born sem vegna alvarlegrar f6tl
unar eru algjorlega h4dd 66rum med
hreyfifeerni eda flestar athafnir daglegs
lifs.

2. stig: Born sem vegna alvarlegrar
fotlunar purfa mjog vidteeka adstod og
neer stoduga geeslu 1 daglegu lifi, t.d.
vegna alvarlegrar proskahtmlunar eda
alvarlegrar einhverfu.

3. stig: Born sem vegna alvarlegrar fotl-
unar purfa téluverda adstod og geeslu

i daglegu lifi, t.d. vegna midlungs
proskahémlunar, hreyfih6mlunar sem
krefst notkunar hjélastéls eda verulegr-
ar einhverfu.

Framkveemdaadili (valinn af félags-
méla raGherra) metur 4 hvada stigi
barn er og 4 hann ad meta pad midad
vid langvarandi sjukdém sem er liklegt
a0 verodi lengur en { prja manudi.

bjénusta vid bérn med langvarandi
sjukdéma reedst af pvi i hvada flokk
veikindi peirra falla og eru flokk-

arnir adallega midadir 1t frd porf 4
heilsufarslegri uménnun peirra.
Upplysingarnar sem koma hér 4 eftir
eru settar upp 1 peirri timar60 sem peer
koma til med ad nytast sem flestum.

Fedingarorlof

Vio feedingu, settleidingu eda toku
barns { varanlegt fostur & hvort foreldri
fyrir sig rétt 4 feedingarorlofi { allt ad
p1jd manudi. Til viobétar eiga foreldrar
rétt 4 sameiginlegum premur manud-
um, pessa manudi getur annad foreldr-
i0 nytt eda pd ad peim er skipt 4 milli
foreldra.

Heegt er ad framlengja sameigin-
legan rétt foreldra til feedingarorlofs/
feedingar styrks um allt ad sj6 manudi
ef barnid er med alvarlegan sjikdém
eda alvarlega f6tlun sem krefst um-
oénnunar foreldris.

Ndnari upplyjsingar md finna d
faedingarorlof.is.

Pegar feedingarorlof fer ad ljika purfa
foreldrar ad huga ad pvi ad seekja um
sjukradagpeninga hjd sinu stéttarfélagi.

Sjukradagpeningar

Launafdlk vinnur sér inn rétt til launa

i forfollum vegna veikinda, hvort sem

pad eru eigin veikindi eda barna sinna,

og 1 daglegu tali er hann kalladur veik-

indaréttur. Uppfylla parf eftirfarandi

atridi til a0 eiga rétt 4 sjukradagpen-

ingum:

* Vera med sjikratryggingu 4 fs-
landi.

* Vera alveg 6vinnufaer samfellt i
minnst 21 dag og sé é6vinnufaerni
stadfest fra laekni.

* Hafa hatt vinnu eda ordid fyrir
seinkun i nami.

* Vera hatt ad fa tekjur i formi
launa, ef peer voru til stadar.

* Hafa nid a.m.k. 16 ara aldri.

Til ad foreldri geti att rétt &4 greioslum
tengdum tekjum verdur foreldri ad:

1. Hafa verid samfleytt 4 hérlendum
vinnumarkadi { sex manudi 40ur
en barnid greinist med alvarlega
fotlun eda langvarandi og alvar-
legan sjiikdém samkveemt vottordi
sérfreedings 4 videigandi grein-
ingar- og medferdarstofnunar par
sem barni0 feer sina pjénustu.

2. Heetta vinnu til ad hugsa um barnid 4
medan greidslur standa yfir par sem
ad barn parf sérstaka aShlynningu
foreldris, t.d. vegna innlagnar 4 spit-
ala og/eda medferdar & heimili sinu.

3. Eiga logheimili hérlendis, dsamt
barninu, pad timabil sem greidslur
eru greiddar.

4. Hafa heett vinnu yfir lengra
timabil en 14 virka daga vegna
adhlynningar barns sins. Vidmid
a vinnuframlagi foreldris sem er
sjalfsteett starfandi er midad 1t fréd
skilum a tryggingagjaldi af reiknud-
um bétum fyrir sama timabil.
Sjtikradagpeningar eru 4 vegum
stéttarfélaganna.

begar réttur til sjiikradagpeninga fer ad
kldrast purfa foreldrar ad huga ad pvi ad
saekja um umonnunargreidslur.



Stéttarfélog

Flestir hafa rétt til pess ad seekja um
styrki hjd stéttarfélsgunum og ymsum
styrktarfélogum langveikra barna vegna
t.d. launataps, gistikostnadar, jardar-
fararkostnadar, heilsueflingar, rédstefna
o.s.frv.

Starfsmadur 4 vanalega rétt 4 launum
112 vinnudaga 4 4ri vegna veikinda
barna sinna undir 13 dra aldri.

Ef veikindi varir lengur en pessa 12
daga 4 4ri geta foreldrar sétt um greidsl-
ur dr sjiikra- og styrktarsjédum sinna
stéttarfélaga.

Hér er heegt ad sjd upplysingar um
sjikradagpeninga nokkurra stéttarfé-
laga.

Stéttarfélag/Sjodur Sjukradagpeningar

80% af medaltali peirra launa sem idgjald hefur verid greitt af & sidustu sex manudum, i

Asl prjd manudi. Einstaka reglu-gerdir sjikrasjéda kunna ad meela fyrir um meiri rétt.

80% af grunni inngreidsina s.I. 12 manudi (ad hamarki 615.000),  allt ad prja manudi.

DL Sj60sstjorn heimilt ad framlengja timabil um prjd manudi i sérstokum tilfellum.

BHM - Styrktar-sjodur 14.000 krénur & hvern virkan dag, alls 303.380 & manudi, i allt ad sex manudi.

80% af medallaunum sidustu 12 manada, i allt ad 60 daga. Sj6dsfélagi skal hafa nad eins

EERERR ars sj6dsadild til ad njéta pessarar heimildar.

Réttur 4 dagpeningum i allt ad sex manudi vegna veikinda barna ad uppfylltum dkved-
num skilyrdum. Dagpeningar eru greiddir i allt ad sex ménudi til einstaklinga i félaginu a
almennum vinnumarkadi. Vegna veikinda barna 4 vidkomandi rétt & dagpeningum i allt ad
180 daga.

Efling

Allt ad priggja manada rétt & 12 manada timabili vegna veikinda barns og er pa étt vio alva-
rlega veik eda fotlud born. Greidslur dagpeninga skulu ekki nema leegri upphaed mida vio
starfshlutfall sj60sfélaga en 80% af medaltali heildarlauna sem idgjald hafa greitt & sidustu
sex manudum.

Eining - 13ja

Heegt ad sekja um styrk i allt ad 30 daga missi félagsmadur launatekjur vegna veikinda

KTFI - Sjiikra- og styrktarsjodur barns. Sj6dsstjérn metur hvert tilvik med tilliti til adsteedna og annarra styrkja.

VFi - Sjikrasjodur 80% af grunni inngreidsina s.I. 12 manudi,  allt ad 60 daga..
VFi - Styrktarsjédur Greidast i allt ad 180 daga eftir ad veikindi barns hafa stadio i 30 daga.
VR 80% af medallaunum sidustu sex manada, i allt ad niu manudi.

,Ef veikindi varir lengur en pessa 12 daga a ari
geta foreldrar sétt um greidslur ur sjukra-
og styrktarsjédum sinna stéttarfélaga*“
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Umdnnunargreidslur

Hvad eru uménnunargreidslur ?

Umonnunargreioslur er adstod

sem foreldrar barna med f&tlun eda
alvarleg veikindi geta fengid ef um-
oénnun barns er mikil og fjargreidsla
heilbrigdis pjénustu, medferda

og pjélfunar eru ordin verulegur
tyrir foreldra. Umoénn unargreioslur
eiga vi0 born frd feedingu til 18 dra
aldurs og eru eetladar til ad adstoda
vid kaup 4 lyfjum, hjalpar tekjum,
greioslu 4 sjtikra, idju eda talpjdlfun,
salfreedipjonustu eda adra pjéonustu
sem er ekki ad fullu nidur greidd.
Umonnunargreidslur eru ekki setlad-
ar til framfeerslukostnadar sem telst
vera edlilegur 1 uppeldi barna og
heimilisrekstur eda vegna vinnutaps
foreldra. Fleiri upplysingar er heegt
ad finna 4 heimasidu TR.

Hver a rétt 4 umonnunargreidslum?

Foreldrar eda forrddamenn barna
med langvarandi sjikdém geta sé6tt
um um Snnunargreidslur ef barn
undir 18 dra hefur glimt vid veikindi
ilengri tima en prjd ménudi, eda

ef vitad er fyrir fram a0 veikindin
munu vera langvarandi.

Hvad felst i uménnunargreidslum ?

Foreldrar sem hafa rétt 4 um-
onnunar greidslum, p.e. mdnadar-
legum greidslum, geta fengid nidur-
fellingu 4 bifreidagjaldi af einum bil.

Umonnunarkort gefur einnig
foreldrum afslétt af peirri leeknis-
pjénustu sem boérnin purfa 4 ad
halda. Skila parf inn leeknisvottordi
barnsins til ad heegt sé ad seekja um
umonnunarkort.

Hvernig sakir madur um um-
onnunargreidslur ?

Til ad seekja um umoénnunargreidslur
er best ad senda Tryggingastofnun
umsoékn og leeknisvottord og mun
Tryggingastofnun pd senda tilmeeli
til sveitarfélags sem foreldrar eru
me0 16g heimili { og er pé kallad

eftir tilldgu um umoénnunargreioslur
vegna barnsins. Umséknin mun ekki
vera afgreidd fyrr en 61l umbedin
gogn eru komin til Tryggingastofn-
unar. Umséknarferillinn er sjaldan
lengur en fjérar til sex vikur, en aldrei
lengur en 4tta vikur, eftir ad 61l gogn
eru komin inn 4 bord hjd Trygginga-
stofnun. Umoénnunargreidslur eru
greiddar it fyrir fram manadarlega
og eru peer skattfrjdlsar.

Umsékn um umoénnunargreidslur
ma finna 4 www.tr.is og almennar
upplysingar um umséknina ma
finna & www.tr.is/ fjolskyldur/
umonnunargreidslur.

Foreldragreidslur

Hvad eru foreldragreidslur ?

Foreldragreidslur eru 4 vegum
Tryggingastofnunar og eru eetladar til

ad beeta fjarhag foreldra vegna tekjutaps

eda vinnuskerdingar. Greidslurnar eru
skattskyldar og greidast mdnadarlega
eftird. Finna md almennar upplysingar
um foreldagreidur 4 heimasidu TR.

Hver a rétt 4 foreldragreidslum ?

Ef foreldrar purfa ad vera i langan tima

frd vinnu vegna alvarlegra veikinda
barns sins er haegt ad seekja um for-
eldragreidslur og eru peer bundnar pvi
a0 barnid geti ekki verid { dagvistun
eda skéla sem gerir pad ad verkum

a0 foreldri geti ekki sinnt stérfum 1
vinnu. A9 loknum 12 dégum veikinda
barna sem eru { kjarasamningum geta
foreldrar s6tt um foreldragreidslur til
Tryggingastofnunar en jafnhlida peim
ma ekki vinna eda stunda ndm.

Foreldri sem parf ad minnka eda heetta
vinnu vegna veikinda barns sins getur
fengid launatengdar greidslur fyrstu
sex mdnudina eftir ad vinnu er haett
eda verid 1 vinnu ad hluta til og fengid
hlutfallslegar foreldragreidslur 4 moti.
Heegt er ad skipta foreldragreidslunum

d milli foreldra en pé getur adeins annad
foreldri tekid 4 méti greidslunum { einu.

Hvernig sakir madur um for-
eldragreidslur ?

Umsoknarferli foreldragreidslna er
svipad og hjd uménnunargreidslum
par sem fyllt er it umsékn og leeknis-
vottord fylgir meo.

Fara uménnunargreidslur og for-
eldrargreidslur saman?

Vid umsdknarferli er oft bedid um
greinar gerd fra félagsradgjofum sem
tengjast mélinu en vanalega er félags-
radgjafi tengdur fj6lskyldunni vegna
alvarleika sjukdémsins eda fotlunar-
innar. Heegt er ad seekja um foreldar-
greioslur 4 www.tr.s.

Er haegt ad vera baedi med umonnunar-

greidslur og foreldragreidslur ?

J4, pad er heegt ad vera baedi med
umonnunar- og foreldragreidslur. Ef
foreldri er meo foreldragreidslur eru
miklar likur 4 ad pad sé lika med um-
onnunargreidslur. Ekkert er fradregio

ef foreldri er beedi med umonnunar- og

foreldragreidslur 4 sama tima par sem
badar greidslurnar standa sjalfsteedar.

Seekja parf aftur um uménnunar-
greidslur og/eda foreldragreidslur ad
timabili loknu. Frekari upplysingar ma
fd hjd Tryggingastofnun.

- Athugid!

. P6 barn sé metid 1 fyrsta flokki

. vegna umdnnunargreidslna pydir
. pad p6 ekki ad vandi barnsins

. uppfylli endilega skilyrdi til

. foreldragreidslna.

Rokstudningur a mati

Telji foreldrar ad nidurstodu mats
4 umoénnunargreidslum og/eda
foreldra greidslum sé 6fullneegj-
andi eda eru ad 60ru leyti 6satt
vid nidurstodu mats eru foreldrar
hvattir til ad 6ska eftir rékstudn-
ingi eda seekja um endurmat (parf
pd ad skila inn nyjum gégnum).
Ef foreldrar vilja 6ska eftir rok-
studningi parf TR a0 fa skriflega
beidni, pd bréf lega { gegnum
Minar sidur 4 heimasidu TR. Pad
parf ad gerast innan 15 daga frd
dagsetningu trskurdar 4 mati.

Einnig er heegt ad keera nidur-
stéou mats til trskurdarnefnd-
ar velferdar maéla en er pd
keerufrestur mats prir manudir.
Ef grunur leikur & ad barn hafi
ekki veri0 stadsett { réttan flokk
skal leita frekari upplysinga og/
eda utskyringa hjd barnaleekni
viokomandi barns.

Foreldrar eiga rétt 4 annarskonar
a0 stod s.s. nidurgreidslu & hjalp-
arteekjum, studningsfjolskyldum
og lidveislu.

Hjalpartaeki

Styrkir eru greiddir fra Sjukratrygging-
um fslands fyrir hjélparteeki sem koma
til med ad vera lengur { notkun en prjd
manudi og eru pau nytt til ad audvelda
einstaklingum a0 sinna daglegum
athéfnum.

Sjtkratryggingum [slands er leyfi-
legt ad gefa styrki fyrir tveimur eins
hjélparteekj um fari pau til mikid
fatladra barna og/ eda unglinga sem
stunda skélagongu eda saekja dvol 4
pjalfunar og dagvistunar stofnunum
og veeru pvi 4n hjalparteekja.

,Heegt er ad skipta foreldragreidslunum d
milli foreldra en pé getur adeins annad foreldri

tekid @ méti greidslunum i einu”



Seekja parf um styrk til kaupa 4 hjélpar
teekjum 4 sérstokum eydublodum fra
Sjtkratryggingum fslands, en parf ad
gera pad 4dur en kaup 4 hjdlparteeki
eru stadfest.

Foreldrar sem eiga langveik born eiga
i dkvednum tilvikum rétt 4 bilastyrk
hafi barnid hreyfihémlunarmat. Til ad
fd bilastyrkinn parf ad seekja um hann
sérstaklega og skila hreyfih6mlunar-
vottordi fra leekni.

Hezegt er ad finna almennar upplysingar
um bilastyrkinn www.tr.is.

Einnig geta foreldrar sem eiga rétt 4
umdonnunargreioslum sétt um nidurfell-
ingu bifreidagjalda sem haegt er ad finna
WwWw.tris.

Taka skal fram ad ekki dugar ad hafa
einungis uménnunarmat heldur purfa
foreldrar ad hafa umonnunargreidslur
til ad f4 nidurfellinguna. Gott er ad hafa
f huga ad komi svo til ad uménnunar
greidslur falli nidur, pa fellur einnig nio-
ur réttur til nidurfellingar bifreidagjalda.

Studningsfjolskyldur

Fjolskyldur fatladra og/eda langveikra
barna eiga rétt 4 pjénustu studnings
fjolskyldna eftir porfum peirra. Dvol hjd
studningsfjolskyldu er bundin samningi
sem midast ad dkvednu timabili.

Sveitarfélagi viokomandi fjclskyldu ber

Adildarfélag

Heimasida

skylda til ad tryggja a0 fjolskyldan eigi
moguleika 4 pjénustu studningsfjol-
skyldna eftir porfum. Til eru tveer leidir
til ad velja studningsfjolskyldur.

1. Veitt er leyfi til studningsfjolskyldu
4 grundvelli umsdknar.

2. Akvérdun er tekin { hvert sinn um ad
gera samning vi0 viokomandi fjol-
skyldu um a0 veita pessa pjénustu.

Heegt er ad seekja um studningsfjol-
skyldur 4 heimasi®u hj4 sveitarfélogum.

Lidveisla

Sveitarfélog eiga ad veita fotludum og/
eda langveikum einstaklingum teeki-
feeri 4 lioveislu.

Frekari upplysingar um lidveislu ma
finna hjd hverju sveitarfélagi fyrir sig en
par er einnig haegt ad saekja um lidveislu.

Sjénarholl

Sjénarholl er rddgjafarmidstod fyrir
fjlskyldur barna med sérparfir og er
Umbhyggja eitt af fjorum stofnfélégum
pess. Stofnfélog Sjénarhdls na yfir 611
pau fél6g sem starfa ad malefnum
barna med sérparfir.

Sjénarhdll veitir faglega og 6hédda radgjof
fyrir adstandendur barna med sérparfir,
hvort sem pau eru med f6tlun, ADHD,
eda langveik. Félagid er umbodsmadur
fjolskyldna barna me0 sérparfir; geetir ad

Simantmer

réttindum peirra, eflir moguleika peirra
og veitir leidsogn 4 leid til betra lifs.

Heegt er ad seekja sér upplysingar um
sjénarhél www.sjonarholl.net.

Umhyggja

Umbhyggja er félag sem vinnur ad
beettum hag langveikra barna og
fiolskyldna peirra.  félaginu starfa
foreldrar langveikra barna og fagfélk
sem vinnur innan heilbrigdiskerf-
isins. Heegt er a0 hafa samband vio
Umbhyggju 1 sima 5524242 og 863
4243 eda senda tolvupést 4 netfangio
umhyggja@umhyggja.is.

Umbhyggja bydur foreldrum
langveikra barna upp 4 sélfreedi-
pjonustu ef peir 6ska pess, en
raogjof er veitt baedi 4 skrifstofu
Umhyggju og gegnum sima. Vidtol
eru veitt manudaga til fimmtu-
daga milli klukkan 9 og 15. Heegt
er ad 6ska eftir viotali med pvi

a0 fylla inn umséknareydubladid
www.umhyggja.is/ umfelagid /
salfraedithjonustaumhyggju /.
Undir Umhyggju falla adildarfélég
sem heegt er ad hafa samband vid
ef barn fellur undir pad félag.

ARSIy,
:f\ <% "';"ii.- . . .
TR E HASKOLI ISLANDS
L

>
&

g

Nénari upplysingar
Tryggingastofnun er med

AHC samtokin www.ahc.is ahc@ahc.is 898-9097 / 697-4550 sfmaatl’ma fyrirfforeldra alla
ijud immtud
Barnahépur Gigtarfélagsins www.gigt.is foreldrahopur @gmail.com | 697-4453 bmr:”ﬁ fgg (;Qg JT:rgouo;g?u
Breid brossamtok adstandenda barna feedd . , . foreldrar hvattir til ad nyta sér
P . www.breidbros.is saradogg@hlekkir.com . .
med skard i vor og gém pann tima, hvort sem um raedir
I ; . leidbeiningar vardandi gogn
CP félagid .Cp. @cp. 863-2503
il Lo il eda adra hluti, eda til ad fa
Dropinn, styrktarfélag barna med sykursyki | www.dropinn.is dropinn@dropinn.is 858-1065 (tskyringar & nidurstodum mats.
Einstok born - félag til studnings bornum : . ' , , Siminn er 560-4400
med sjaldgafa alvarlega sjikdéma www.einstokborn.is | einstokborn @einstokbom.is | 698-3031/ 699-2661 Einnig er hiegt ad senda
] ] fyrirspurn & heimasidunni eda
Foreldradeild Blindrafélagsins www.blindborn.is pgudbrands @gmail.com ggi?g?g/ 26960221 maeta i naesta umbod.
- — T - : R&0 fra 60rum foreldrum og
Foreldrafélag barna med axlarklemmu www.axlarklemma.is | siggisigrun@internet.is 481-2857/698-2857 | a3standendum:
Foreldra- og styrktarfélag heyrardaufra www.fsfh.is bjorgh@simnet.is 899-6490 * Foreldrar og adstandendur
Hetjurnar - félag adstandenda langveikra eru hvattir il 2 piggja alla s
Jurn gacs g www.hetjurnar.is/ hetjurnar@simnet.is 868-7410 fraediadstod og afallahjalp sem
barna & Nordurlandi beim bydst
Lauf - Félag flogaveikra barna www.lauf.is lauf@vortex.is 551-4570 e Maelt er med ad ,google-a"
Lind- félag um medfeedda 6naemisgalla www.onaemisgallaris | lind@onaemisgallar.is 5527082/ 698-8806 | €kkisjukdom bamssins par -
- . . — - sem nidurstddurnar geetu ekki
Neistinn - styrktarfélag hjartveikra barna www.neistinn.is neistinn@neistinn.is 552-5744/899-1823 | it viy bitt barn.
Perthes e Foreldrar og adstandendur
Fimir fetur/ Klumbu-feetur eru hvattir a6 nyta gfaeéa-
- stunda med bornum sinum.
PKU fe!ag|6 a Islandi, félag um arfgenga s ;te|n.g-r|mur@s.amkeppn|. 565-8238/897-6688 | ° Foreldr.ar.og adstandendur
efnaskiptagalla is/ stjorn@pku.is eru hvattir til ad vera med
SKB - Styrktarfélag krabbameinssjtikra barna | www.skb.is skb@skb.is 588.7555/588.7559 | Stikkordabok medferdisi
p viotalstimum til ad rita hja sér
Tourette-samtokin & Islandi www.tourette.is tourette@tourette.is 840-2210 upplysingar.




Arsskyrsla 2018

Skyrsla stjornar Samtaka sykursjakra
fyrir timabilid 1.jandar — 31.desember 2018

Stjorn og starfsmadur

A adalfundi 19.mars 2018 gafu fjérir sitjandi stjérnarmenn kost
4 sér til dframhaldandi starfa, pau: Sigridur Jéhannsdéttir, Karen
Axelsdéttir, fulltrti unglidahépsins, Valgeir Jénasson og Jén Pall
Gestsson, fulltrii Dropans. Stefdn Palsson, fulltrti unglidahépsins,
gaf kost 4 sér 1 stjorn. Ekki komu fram fleiri frambod og stjérnin pvi
pannig sjalfkjorin.

A fyrsta stjérnarfundi skipti stj6rnin med sér verkum pannig:

Sigridur Johannsdéttir, formadur félagsins og einnig fulltrdi
okkar { stjérn Setursins, sem er husfélagid okkar hér { Hattininu.

Karen Axelsdéttir, unglidi, varaformadur félagsins.

Jon Pall Gestsson, Valgeir Jénasson og Stefdn Pélsson, medstjérn-
endur.

Jon 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 Agusta
Bjornsdoéttir og Sigriour Sigurbergsdéttir til vara.

Helstu verkefni félagsins a arinu 2018

Ymsir fundir, mélping, radstefnur og adrir vidburdir hafa verid
haldnir beint & okkar vegum og svo par sem vid komum ad i samstarfi
vid 6nnur fél6g og samtok: - Kynningarfundur { samstarfi vid nnur
fél6g 1 Setrinu um notkun vefsidu Landlaeknis, www.heilsuvera.is —
Milping Lions um sykursyki — Opinn fundur samrddsvettvangs um
gedtrraedi — 1.maf ganga — Mélping OBf um greidslupétttokukerfid —
Némskeid SIBS um mataraedi — Heilbrigdisping heilbrigdisradherra
— Malping Nysképunarmidstodvar um timamoét 1 velferdarpjénustu
— Rédstefna OBI um velferd — Malping Obl um gedheilbrigdi - og
fleira og fleira.

{ lok mars var haldinn adalfundur félagsins. Maeting var fremur
dreem.

Unglidah6purinn heldur 4fram ad eflast, og skipulégdu pau a
siOasta dri nokkra hittinga og rikir mikil dnaegja medal unga félksins
med pad starf. Vonumst vid til pess ad med tid og tima vaxi og eflist
petta starf og vid fdum pannig breidari aldurshép i félagid okkar.

[ maf var farid { vorferd { samfloti med félsgum { LAUFinu. Farid
var { Gomlu skyrgerdina { Hveragerdi og 1 Lava Center & Hvolsvelli,
par sem einnig var sneeddur hddegisverdur. Ferdin tokst dgeetlega
en vedrid var ekki upp 4 marga fiska og litadist dagurinn nokkud
af pvi.

Um midjan névember héldum vid ad venju upp 4 alpjédadag
sykursjikra. Ad pessu sinni blésum vid til malpings og vorusyningar
4 Hétel Natura. Flutt voru morg dhugaverd erindi og morg fyrirteeki
i velferdarpjénustu voru d stadnum og kynntu vorur sinar og ymsar
nyjungar. Auk pess var haegt ad fd heilsufarsmelingar hjd Lif og
Heilsu. Pvi midur var pétttaka med allra minnsta moti.

[ lok névember var haldinn hinn sivinseeli j6lafundur. A3 pessu
sinni var fundurinn haldinn sameiginlega med LAUF - félagi
flogaveikra. Einar P6r Jonsson flutti hugvekju, Gerdur Kristny las
upp ur nyttkominni bék og séngspirur fluttu jélalog. Félk fékk sér
svo kaffi og med pvi og spjalladi saman.

Gonguhépurinn starfadi af miklum méd eins og venja er, en
hann hefur nu starfad 6slitid i 17 ar. Gengio er hélfsmanadarlega allt
arid, pé er gert hlé 1 jili og desember. A veturna er hist annan hvern
sunnudag kl.13 og 4 sumrin annad hvert fimmtudagskvold k1.20.
Upplysingar um génguferdirnar md nalgast 4 heimasiou félagsins.

Jafnveegi kom eins og alltaf 1t rétt fyrir alpj6dadaginn og var
sent til allra félagsmanna, 4 allar leeknastofur, heilsugeeslustédvar,
tannleeknastofur, skdla, leikskéla, dvalarheimili, sambyli og ymsar
adrar opinberar stofnanir. Vid erum stédugt 4 héttunum eftir efni
i bladid og hvetjum félk eindregid til ad hafa samband hafi pad
hugmyndir um umfjéllunarefni.

Heimasidan okkar er verkefni sem st6dugt parf ad vinna ad.
Vid reynum ad setja par inn fréttir og frédleik, en tutilokad er ad
vid ndum aod finna allt dhugavert efni. bvi eru allar dbendingar um

efni 4 sidunni vel pegnar, endilega sendid okkur pést ef pid hafid
hugmyndir.

Samtokin eru lika 4 Facebook og par er haegt ad senda okkur
fyrirspurnir og athugasemdir og par birtum vid lika auglysingar um
vioburdi sem framundan eru.

Talsverd vinna fer i pad 4 skrifstofunni ad senda 1t beeklinga,
bl6d og annad freedsluefni til einstaklinga, fagfélks, fyrirteekja og
stofnana. Vid piggjum gjarna dbendingar um stadi sem gott geeti
verid a0 senda blodin okkar til.

Mikil og g60 samvinna hefur verid vid Gongudeild sykursjikra 4
LSH, og hafa formadur og framkveemdastjori félagsins 4tt reglulega
fundi med yfirlekninum.

Fyrir premur arum sampykkti Alpingi tillogu til pingsdlyktunar
fra velferdarnefnd um ad kannadur verdi gaumgeefilega dvinningur
af pvi ad halda skrd um fj6lda greindra med sykursyki, ficlda peirra
sem f4 hina ymsu fylgikvilla, hvers konar medferd f6lk er ad fa og
hvada ttkoma hin mismunandi medferd er ad syna. Mun petta, ef
af verdur, audvelda mjog alla deetlanagerd, upplysingadflun og ekki
sist eftirlit med geedum beirrar medferdar sem félk er ad fa. Petta
verkefni er komid 4 koppinn ekki hvad sist vegna sameiginlegs
prystings fra yfirleekni gongudeildar og stjorn Samtaka sykursjtkra.
Starfshopurinn sem radherra skipadi til ad fara yfir malid, en
starfsmadur samtakanna sat { hépnum, lauk stérfum vorid 2018.
Skyrslan var formlega afhent rédherra s.l. haust og ni er malid i
skodun og vinnslu { raduneytinu og hja landleekni. Vonumst vid til
pess ad tillsgur hépsins komist til framkveemda 40ur en langt um
lidur.

Formadur samtakanna er medlimur { 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 hjélparteeki. Vonumst vid eftir pvi
a0 med pessu aukist dhrif okkar 4 stefnumétun hins opinbera
1 mélefnum sjiklinga. Starfsmadur samtakanna er medlimur {
Malefnahépi Oryrkjabandalagsins um médlefni barna. Hefur s4
hépur mest beint spjétum sinum ad sveitarféldgunum, pjénustu i
grunnskélum og fristundastarfi auk pess sem hann hefur komid ad
endurskodun 4 vegum Tryggingastofnunar vardandi foreldra- og
umonnunargreioslur o.fl.

Samstarfsverkefni

Vid erum, eins og allir ettu ad vita, hluti af Oryrkjabandalagi
fslands. Par hafa verid gerdar miklar breytingar 4 undanfornum
drum 4 vinnulagi. Vinnan er nd markvissari og meira en d4dur unnid
ad mélefnum sem eru sameiginlegir hagsmunir allra langveikra og
fatladra. Eins og ddur sagdi situr formadur samtaka sykursjiikra {
einum fostum starfshép bandalagsins og starfsmadurinn { 66rum
hép, pannig héfum vid ghrif 4 pad hvernig tekid er 4 mélum. Einnig
eiga samtokin fjéra fulltrtia 4 adalfundi OBI sem haldinn er ad hausti
a hverju dri og 4 stefnupingi bandalagsins, sem haldid er annad
hvert 4r, en par er sett nidur stefnan i vinnu bandalagsins fyrir nestu
tvo arin.

Starfsmadur samtakanna & seeti { samradshépi sjiklinga 4 vegum
NLSH, p.e. byggingafélag nys Landspitala. A peim vettvangi gefst
sjaklingafélogum teekifeeri til ad koma 4 framfeeri athugasemdum og
spurningum vegna framkvaemdarinnar.

Vid héldum éfram ad taka patt { samstarfi samtaka sykursjiikra 4
Nordurléondunum, og féru formadur og starfsmadur 4 leidtogafund
i Kaupmannahéfn i febrtar 2018 og sidastlidid sumar var hid
arlega ping landanna haldid i Pérshofn i Feereyjum. Pangad féru
formadur, framkveemdastjori og einn stjornarmadur. Formadur og
framkveemdastjéri féru svo einnig & drsfund IDF Europe, sem er
Evrépudeild Alpjédasamtaka sykursjtkra.

Sjénvarpsmynd { tveimur hlutum sem vid létum framleida i
samvinnu vid SIBS og Gedhjélp er tilbtin. Par er fjallad um lifsstil,
hreyfingu, neeringu, streitu og svefn. Vidreedur standa yfir vid RUV
um syningartima, en syningar hafa tafist vegna erfidleika vid ad
finna tima i dagskranni hjd peim.

Sidan &rid 2017 hfum vid verid 1 samstarfi vid SIBS, Hjartaheill
og Samtok lungnasjiklinga med ferdir tit um land par sem félki
eru bodnar ymsar heilsufarsmeelingar og fraedsla. A sidasta ari var
16g0 dhersla 4 ad fara 4 minnstu stadina, par sem félk hefur minnst
adgengi ad pjénustu og upplysingum, en nd 4 pessu dri verdur farid



vida um héfudborgarsveedid og ndgrenni. Petta verkefni, sem kallast
Lif og Heilsa, hefur dtheimt talsvert mikla vinnu stjornarmanna,
tima og peninga. Stjérnin metur mikilveegi verkefnisins pannig ad
pad sé vinnunnar og peninganna virdi, en verkefnid snyst einmitt ad
mestu um ad vekja almenning til vitundar um heilbrigda lifshaetti.

[ upphafi 4rs 2018 var stofnad Studningsnet sjiklingafélaganna,
samstarfsverkefni 15 sjiklingafélaga um skipulagdan jafningja-
studning. Fagfolk, félagsrddgjafi og salfreedingur, hafa umsjén med

verkefninu. Verkefnid hefur farid haegt af stad en nu stendur til
ad gefa 1 og kynna pessa pjénustu betur fyrir heilbrigdisfagfolki,
sjaklingum og almenningi. Hvetjum vid f6lk til ad skoda heimasiduna
studningsnet.is, okkur brddvantar f6lk sem vill gefa kost & sér sem
studningsadilar.

A9 lokum vill formadur pakka stjérn og starfsmanni gott samstarf
4 lidnu &ri.

Samtok sykursjukra

REKSTUR 1.1.-31.12.2018

til samanburdar

TEKIUR: tolur v 2017
Innb. félagsgjold 1.577.000 1.592.400
Styrkir og fjarveitingar 6.099.495 8.094.062
Seldir baeklingar, baekur og halsmen 89.100 5.000
0 60.000
Se!dar a,ugI)’ISingar { Jafnvaegiog 4 1.728.000 1.444.000
heimasidu
Minningarkort 20.000 76.000
Vaxtatekjur 82.406 35.583
SAMTALS. 9.596.001 11.307.045
GJOLD:
Husnadiskostnadur 727.201 660.008
Péstur, simi og internet 713.848 571.086
Styrkir og gjafir 71.769 13.140
Hlutdeild i kostn v sumarbida 294.000 788.500
Skrifstofukostnadur 49.549 74.087
Félagsstarf 4.714.086 2.425.590
Utgafukostnadur 2.342.913 3.551.569
Kostn v vidveru & skrifst, og til formanns ~ 2.200.119 2.009.823
Afskriftir fastafjarm 33.778 39.739
Vaxtagjold og bankakostnadur 341.190 328.388
SAMTALS: 11.488.453 10.461.930
Tap af rekstri -1.892.452 845.115 tekjuafg
Hagnadur/tap fert i efnahagsreikning  -1.892.452 845.115

Motorhaus

A
loni

EFNAHAGUR 31.12.2018

EIGNIR:

Veltufjarmunir:

Tékkareikningur Arion 0303-26-033354 209.487

Tékkareikningur {slandshanki 0525-26-001020 122.168

Styrktarreikningur Landsbanki 0101-26-777162 1.323.023

Sparnadarreikningur {slandsbanki 0525-14-400609 3.261.342
samt { sj6di 4.916.020

Utistandandi skuldir um dramét 105.401

Fastafjarmunir f upphafi ars 225.185

Afskrift 15% -33.778

Fastafjarmunir f lok ars 191.407

EIGNIR SAMTALS: 5.212.828

EIGID FE:

Hofudstall 1/1 2018 7.105.280

Tap af rekstri arsins -1.892.452

SAMTALS SKULDIR 06 EIGID FE: 5.212.828

,Q‘ SAMHENTIR
N UMBUBALALSNIR




Langvinnir sjukdomar og preyta (fatigue)

Upplysingar og 200 rad

argir sem eru med langvinna sjikdéma
upplifa yfirpyrmandi preytu. Petta er ekki
venjuleg preyta heldur er petta preyta
sem a ensku kallast fatigue sem er pannig preyta ad
ekki er nog ad hvilast eda sofa. I pessari grein verdur

fjallad um pessa yfirpyrmandi preytu asamt pvi ad
gefa g60 rad.

Svefn og hvild hjalpa ekki

Moérgum langvinnum sjikdémum fylgja ymis konar
vodvaverkir, stirdleiki, h6fudverkur og aukaverkanir lyfja.
Einnig er pessi sérstaka yfirpyrmandi preyta vel pekktur
fylgifiskur langvinnra sjukdéma. Pessi preyta er ekki hin
almenna preyta sem allir upplifa pegar ekki hefur nadst
neegur svefn eda ef madur hefur haft allt of mikid ad gera i
einhvern tima. Petta er preyta sem lysir sér sem yfirpyrmandi
og alltumlykjandi preyta og 6rmdgnun og petta dstand lagast
ekki vid hvild eda svefn.

begar preytan tekur yfirhéndina

Preytan getur fyrir marga veri0 steersta dskorunin vid pad ad
lifa med langvinnum sjiikdémi. Fyrir marga er pessi preyta
meira streituvaldandi en adrir langvarandi verkir sem fylgja
morgum sjukdémum. Preytan getur virkad &yfirstiganleg
og verid svo mikil ad han tekur alveg yfir. P4 hefur preytan
ghrif 4 alla peetti daglegs lifs, t.d. getuna til ad sinna vinnu,
fjolskyldu eda taka patt { félagslifi.

Erfitt ad atskyra og skilja

Ef pa upplifir pessa yfirpyrmandi preytu att pa liklega
erfitt med ad utskyra hana fyrir 66rum, hvernig lidanin
raunverulega er og hvada ahrif preytan hefur 4 lif pitt.
Kannski 4 f6lkido { kring um pig erfitt med ad skilja og
vidurkenna petta vandamal par sem pad sést ekki — ,,og pad
eru ju allir preyttir inn 4 milli”. Pad getur lika verio ad pu sért
ekki heldur medvitud/adur um ad pad geti verid samband &
milli pessarar preytu og sjukdémsins pins.

Hvad veldur pessari preytu?

Langvinnir sjukdémar setja likamann { yfirvinnu.
e Kenningin & bak vid pessa tegund preytu

. \ er ad vidvarandi sjukdémsdstand veldur

dkvednu dlagi 4 likamann. Likaminn er
par af leidandi alltaf { eins konar yfirvinnu
viod ad berjast gegn sjikdémi, verkjum og
bélgum — lika 4 medan pu sefur. Preytan
er p6 ekki endilega beint tengd virkni
sjukdémsins. Pd getur pess vegna
upplifad yfirpyrmandi preytu p6 dstand
sjukdémsins sé med besta moti.

Verkir og preyta yta undir hvort annad

Verkir geta vel verid dsteeda fyrir preytunni. Peir taka mikla
athygli og eru mjog krefjandi fyrir andlega heilsu. Pad er
audvelt a0 lenda { peim vitahring ad verkir auka & preytuna —
og preytan ytir undir meiri verki. Pess vegna er mikilveegt ad
finna tt hvad heegt sé ad gera svo preytan verdi ekki of mikil.

Talkun & mismunandi vegu

Pad er talad um almenna preytu, likamlega preytu og salreena
preytu. Sumir geta haft einhverja likamlega orku 4 sama tima
og engin orka er afgangs til ad skipuleggja fjolskylduafmeeli
eda einhvern vidburd i sk6lanum. Adrir hafa aftur 4 méti orku
og getu til ad skipuleggja og takast 4 vid verkefni dagsins 4
medan engin orka er til pess ad fara f génguttr.

Hvers edlis sem preytan er pd kemur hun oftast fram sem
minni dhugi og minni virkni { verkefnum daglegs lifs. Pess
vegna er heegt ad upplifa pad ad rdda ekki vid 6ll verkefnin
eins og kannski venjan er.

Taladu vid adra um preytuna

AJ vera opinskd/r um preytuna.

bad er mikilvaegt ad tala vid sina ndnustu um preytuna,
hvernig pin yfirpyrmandi preyta er 60ruvisi en hin almenna
preyta. Preyta hefur dhrif 4 lundarfar hj4 flestum og pad getur
pvi vel hjélpad ad koma i veg fyrir misskilning og annad ef
madur er opin/n um pad hvernig manni lidur.

Taladu vid lekninn pinn

P skalt lika tala vid leekninn pinn um preytuna
pvi stundum getur hin komid fram af 66rum
dsteedum en hinum pekkta sjukdémi, p.e. pu
geetir verid ad fa nyjan sjatkdém. Par fyrir utan
getur preyta stafad af aukaverkunum lyfja.
Verkir geta einnig tengst preytu 4 pann hatt
a0 mogulega parftu betri verkjastillingu til
ad nd preytunni nidur.

bad eru pvi midur engin lyf sem geta
leeknad pessa yfirpyrmandi preytu. Pad
eru p6 til rannséknir sem syna ad likamleg
virkni hefur g60 dhrif & pessa tegund preytu. Auk pess hafa
svefngeedi mikil dhrif 4 upplifun okkar af preytu.

Taladu vid adstandendur pina

Pad getur verid erfitt fyrir pitt ndnasta umhverfi ad skilja
pessa tegund preytu. Zfdu pig 1 ad setja ord 4 lidan pina og
segja peim frd pvi hvernig haegt er ad adstoda pig. Preytan
getur einnig haft pau ghrif ad pti verdur meira pirrud/adur
eda synir minni dhuga 4 pvi sem er ad gerast { kringum pig.
bad getur verid gott ad ttskyra pad ad pad sé vegna pess ad
orkan sé alveg btin og ekki neinum ad kenna.
Adstandendur geta lika leitad sér upplysinga hjd leeknum
eda hjakrunarfreedingum ef peim finnst erfitt ad skilja pessa



preytu og eru kannski { vafa um hvernig best sé ad adstoda

pig.

Forgangsrddun er pad mikilvaegasta

Pad er mjog mikilveegt ad forgangsrada verkefnum dagsins
til pess ad eiga afgang til peirra verkefna sem skipta pig
mestu mali.
¢ Veldu peer athafnir sem veita pér orku og fordastu pad
sem dregur ur pér.
¢ Reyndu ad hafa yfirsyn yfir daginn og vertu dugleg/ur
a0 skipuleggja verkefni og skyldur.
e bu getur jafnvel haldid dagbok, pd leerir pi smém
saman 4 preytuna og getur unnid med henni.

Hafdu félagsskap

Pi skalt muna eftir pvi ad hafa félagslif ofarlega &
forgangslistanum. Pad beetir skap og verki 4 jakveedan hatt —
og mundu ad pti parft ekki ad vera full /ur af orku til ad nj6ta
stundarinnar med pinum nédnustu.

Komdu reglu a athafnir pinar og vinnu

Fardu yfir pinar daglegu athafnir t.d. med idjupjdlfa — og pu
skalt meta pad hvort pa getir framkveemt pessar athafnir
med meiri orkusparandi heetti.
e Detta getur t.d. verid ad sitja & medan pt brytur saman
pvottinn eda eldar matinn.
e Pad getur lika verid ad pu notir of mikla orku vid ad
finna hluti og nd i p4 tr eldhtisskdpunum.
¢ Dad getur audveldad pér lifid ef pti feerd heimsendingu a
matvorum tr budinni. Pad er heegt ad fa ymsa pjénustu
i gegnum netio.
e Fardu i gegnum vinnutilhégun pina og athugadu vel
hvort pad sé moéguleiki 4 pvi ad skipuleggja hana 4
annan hatt.

Mundu eftir pvi ad hvila pig
Finndu gott jafnveegi 4 milli
vinnu og hvildar. Beedi likami
og sdl jafna sig mun hradar ef
pt keyrir pig ekki alveg at d0ur
en pu nerd hvild eda pésu.
Pegar pu hefur fundid petta
jafnveegi pd getur pa heegt og
rélega aukid tima virkni og stytt
hvildartima. Vertu viss um ad pa
vidhafir g6dar venjur { kringum svefninn.

Hugsadu um hvad pia bordar og drekkur

Hollur matur og gédar drykkjarvenjur hafa einnig mikla
pyodingu fyrir pa sem pjast af mikilli preytu. Heilbrigt
og fjolbreytt mataredi getur hjdlpad til vid ad tryggja
naudsynleg neeringarefni pannig ad pu fdir neegjanlegt magn
af vitaminum, steinefnum, fitusyrum og 66rum mikilveegum
neeringarefnum. Skortur 4 neeringarefnum getur ytt undir
preytu.

Félk med sykursyki verdur frekar preytt ef sykurstjornun
er ekki { g6du jafnveegi, bl6dsykurinn getur haft miklu meiri
ahrif 4 orkuna okkar en margir gera sér grein fyrir.

Skipuleggdu innkaup og maltidir
Yfirpyrmandi preyta getur haft dhrif & matarlyst, matarval
og getu til ad elda. Pt getur reynt a0 audvelda pér ad fa

hollan mat 4 peim dégum sem preytan er hvad mest med pvi
a0 skipuleggja innkaup og maltidir fram { tfmann. Pd getur
til deemis:

e Eldad stérar maltidir 4 peim dégum sem pu hefur orku
til og geymt fyrir pa daga sem orkan er litil.

¢ Notad frosid eda annad tilbtiid greenmeti.

® Valid rétti med fdum hrdefnum og sem tekur stuttan
tima a0 ttbtda eda keypt tilbtina rétti og leitast pa vid ad
kaupa rétti med Skrdargatsmerkinu.

Likamleg virkni gefur pér orku

Prétt fyrir ad preytan geti gert pad ad verkum ad hreyfing
sé ndnast Oyfirstiganlegt verkefni er samt naudsynlegt ad
pt haldir pér i likamlegri virkni. Likamleg virkni getur gert
geefumuninn pegar pt tekst 4 vid preytuna. Han getur dregio
ar preytutilfinningunni og gefid pér um leid orku til a0 takast
a vio verkefni dagsins.

Settu hreyfingu inn i daginn
Reyndu ad flétta saman hreyfingu inn { daginn -
1itio er betra en ekkert. Pt getur til deemis:

* Gengio stigann 1 stad ad taka lyftuna.
¢ Lagtbilnum adeinslengra frd vinnunni

og fengid orlitinn gonguttr { stadinn.
¢ Hjélad { stadinn fyrir ad keyra.

e Utfeert ,Kaffitima-sefingar” { vinnunni.

Finndu at hvar pa ert stodd/staddur

Mundu ad skipuleggja pina likamlegu virkni pannig ad hun
passi pér. Sjakrapjalfari med pekkingu 4 pinum sjikdémi
og tengslum hans vid preytu getur hjdlpad pér ad utbua
efingaplan sem passar ndkveemlega fyrir pig.

A peim dogum pegar orkan er alveg & botninum vegna
preytu og jafnvel verkja pd hefur pad mikla pydingu ad fara
i stuttan gongutur.

A peim dogum pegar pu hefur mikla orku, minni preytu
og minni verki, pd getur pu nytt teekifeerid og farid 1 hjolattr,
lengri gongutdr, farid ad synda eda gert eefingar sem pig
langar til ad gera.

bad ma gjarnan vera skemmtilegt

Pad er g66 hugmynd ad finna hreyfingu sem passar vel fyrir
pig. Pad er audveldara ad halda sig vid hreyfinguna ef pér

finnst hun spennandi eda skemmtileg.
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0ft erum vid miklu
domhardari vid okkur sjalf
en adra, syndu pér somu
mildi og samhug og pi
audsynir 6drum. Afdu pig i
ad segja nei, gefdu fra pér

pad sem pii redur ekki vid.

Fylgikvillar sykursyki

Flestir fylgikvillar sykursyki stafa af pvi ad eedarnar kalka og
prengjast. Heettan & pvi eykst verulega ef ekki neest gott jafn-
vaegi 4 bl60sykurinn. Pessar eedaprengingar geta valdio alvar-
legum hjarta- og eedasjikdémum svo sem bl6dtoppum i hjarta,
heila og fétleggjum. bvi parf ad fylgjast vel med bloprystingi
og blédfitugildum. Pessar aedaskemmdir geta komid hart nid-
ur 4 finustu eedunum t.d. i nyrum og augum, pvi er meelt med
pvi ad f6lk med sykursyki ldti reglulega athuga virkni nyranna
og fari { augnskodun. Verra bl6dfledi getur lika valdio pvi ad
beinin verda stokk og pé eykst haetta 4 beinbrotum. Onnur

Matreidslubakur

Matur er mannsins megin segir einhvers stadar og
mataruppskriftir og uppskriftabekur er hlutur sem
nénast allir sem til okkar leita spyrja um. Allt frd upphafi
hafa birst i hverju t6lubladi Jafnvaegis uppskriftir hédan
og padan, og svo er einnig ad pessu sinni. Fyrir nokkru
kom svo upp st hugmynd ad

Ill-lu’lrl.llll .
ST, safna saman 4 einn stad 6llum
AT 1 F AP . . .
- P peim uppskriftum sem birst

hafa { bladinu { gegnum tidina,
og svo peim sem birtar hafa
verid & heimasidunni okkar.
Slik safnbék kom svo tt fyrir
nokkrum drum og var send {
posti til allra félagsmanna, og
hefur einnig verid send sidan
til peirra sem skré sig 1 félagio.
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afleiding af pessu skerta bl6dfleedi eru taugaskemmdir, og
pa helst { f6tum og innri liffeerum. Pvi er naudsynlegt ad folk
med sykursyki hitti reglulega fétaadgerdafraeding, til ad fylgj-
ast med heilsu fétanna. Taugaskemmdir { innrj liffeerum geta
valdid meltingarvandamdalum og vandamalum { kynlifi. Alag-
i0 af pvi ad vera med kréniskan sjikdém veldur pvi ad félki er
heettara en 60rum vid kvida og punglyndi og peir kvillar geta
svo aftur gert medferd sykursykinnar erfidari en ella. Pvi er
mikilveegt ad raeda pad vid leekninn ef slik einkenni gera vart
vid sig svo heaegt sé ad bregdast vid.

Fyrir nokkrum drum komu tit tveer baekur { samstarfi
vi0 timaritid Gestgjafann, par sem peir s6fnudu saman
sinum uppskriftum sem pykja
geta hentad f6lki med sykursyki.
Su fyrri er uppurin, en ennpd er
dalitid til af peirri seinni. Allir
félagsmenn hafa einnig fengid
. pessar baekur sendar sér ad
: kostnadarlausu.

- éﬁ““ allas Adrir en félagsmenn geta fengid
= . beekurnar keyptar og kostar stéra
‘ @ bokin kr.1000 en Gestgjafabékin
kr.700—heegt er ad panta sér eintak
med pvi ad senda tolvupdst 1 netfangid diabetes@
diabetes.is eda hringja i skrifstofuna 4 opnunartima {
nimer 562-5605.
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TECHNOLOGY

Burt med vafann OneTouch® OneTouch® Sjalfvirk greining & mynstri
ur malingunum VerioFlex™ VeriolQ - eykur skilning & dhrifum
© Bluetooth insulins, matar og lifstils
a melingar
G )

S n i I I da r ) 4 Clickfinz
honnun. '

mylife™ Clickfine® DiamondTip -
Mykri stunga - pokk sé nyrri htnnun og nakvaamni
Clickfine® f=ast i 6llum Apotekum
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