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bad er alltaf porf &

Hug|8|6|ngar formanns fredslu um sykursyki

Formadur er hugsi yfir vaxandi heilbrigdiskostnadi sykursjikra og annara langveikra, en ndna
pegar petta er skrifad i midri kosningabarattu keppast flestir flokkar vid ad lofa betri tid og
vonandi mun pad ganga eftir.

Samanlagdur heilbrigdiskostnadur sykursjikra og annarra langveikra er ordin pad héar ad tepast
er haegt a6 kalla sland lengur velferdarsamfélag. Pad & ekki ad vera pannig a8 sjlklingar purfi
ad hugsa sig um hvort peir hafi efni & pvi ad leysa Gt lyfin eda fara til laeknis.

Mikill kostnadur fylgir oft fétlun og sjukdémum og er afar brynt ad sé& kostnadur sé avallt
vidradanlegur, en hann hefur aukist ar fra ari. Naudsynlegt er ad leidrétta pessa beinu
kjaraskerdingu margra fatladra og langveikra einstaklinga. | pessu samhengi beinum vi& pvi til
stjérnvalda ad felldur verdi nidur virdisaukaskattur af lyfjum og hjalpartaekjum og ad hjalpartaeki
sem nota parf vid lyfjagjof verdi sett undir sama hatt og Iyf.

Sa sem er langveikur eda fatladur aetti ad hafa betri laun en fullfriskur einstaklingur en ekki
mida allar baetur vid lagmarkslaun.

Pad er alltaf porf & freedslu um sykursyki og hefur pad verid markmid félagsins fra upphafi en
ekki hvad sist er porf & umfjéllun um heilbrigdan lifstil. | vetur hfum vid verid i samvinnu vid
LSH gongudeild sykursjukra og SIBS med nédmskeid fyrir almenning um heilbrigdan lifstil og
sykursyki. Pvi midur hefur ekki verid naegilega gbd patttaka og purfti t.d. ad fella nidur fyrsta
namskeidid par sem ekki skradu sig négu margir. Hvetjum vid folk til ad nyta sér petta gdda
tilbod.

Hreyfisedlar eru nytt vopn i barattunni, peim er avisad af laekni med 6drum lyfjum eda eingdngu
og eiga ad hvetja félk til ad hreyfa sig markvisst undir eftirliti sjukrapjalfa, hreyfistjéra, sem eru
a hverri heilsugaeslust6d. Talid er ad hreyfisedlar henti mjog vel folki med sykursyki.

Starf samtakanna hefur verid ad flestu leyti med hefdbundnu snidi petta starfsar, freedslufundir
og gonguferdir. Jafnveegi kemur Ut eins og venjulega. | sumar sem leid i juni héldum vid hér
4 [slandi nordurlandafund Samtaka sykursjikra og gekk pad vel. Fjallad er um fundinn annars
stadar i bladinu. Pad var mikid verk fyrir ekki steerra félag.

Pad er afar mikilvaegt ad félagsmenn sendi a skrifstofuna a netfangié diabetes@diabetes.is rétt
netfong svo haegt sé ad senda 6llum rafraeenan pést. Einnig eru Samtok sykursjukra & Facebook
og med heimasiduna www.diabetes.is sem var uppfaerd nd nyverid i natima horf og er haegt t.d
ad nalgast hana i flestum snjallteekjum.

{ bladinu er ntina eins og 7 fyrra auglyst halsmen. Vid erum ad selja halsmen til styrktar okkar
eigin samtokum.

Vid l1étum hanna fyrir okkur halsmen, blaan hring verulega fallegt halsmen eftir Sif Jakobs.
Gaman veeri ad sem flestir félagsmenn og velunnarar saju sér faert ad kaupa halsmen, pad kostar
kr. 5000.-

Formadur vill pakka peim sem komid hafa ad starfi félagsins fyrir peirra framlag, einnig vil ég
pakka stjérnarmedlimum fyrir samstarfid.

Med bestu kvedju

Sigridur Johannsdottir
Formadur Samtaka sykursjiikra
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Sigridur Jéhannsdéttir
Formadur Samtaka sykursjiikra



Alpjodadagur sykursjikra 2016

Alpj6dadagurinn okkar er, eins og allir vita
audvitad, pann 14.névember. bessi dagur er einn
af ,dégum Sameinudu bj6danna“ svona eins og
aln@misdagurinn og fleiri.

Ad venju verdum vid i Smaralindinni

pann laugardag sem fellur nast sjalfum
alpjddadeginum, p.e. laugardaginn 12.névember
kl.12-16. Par munum vid bjéda upp &
blédsykurmalingar fyrir almenning, dreifa
baklingum, kynna félagid okkar og spjalla vid
gesti og gangandi.

Matreidslubakur

Matur er mannsins megin segir einhvers stadar
og mataruppskriftir og uppskriftabakur er hlutur
sem nénast allir sem til okkar leita spyrja um.
Allt fra upphafi hafa birst i hverju télubladi
Jafnvagis uppskriftir hédan og padan, og svo er
einnig ad pessu sinni. Fyrir nokkru kom svo upp
st hugmynd ad safna saman & einn stad 6llum
pbeim uppskriftum sem birst hafa i bladinu
gegnum tidina, og svo peim sem birtar hafa verid
4 heimasidunni okkar.

Slik safnbdk kom svo (it snemma & sidasta ari og
hefur verid send i posti til allra félagsmanna.
Fyrir nokkrum arum komu 0t tvaer bakur i
samstarfi vid timaritid Gestgjafann, par sem
beir sofnudu saman sinum uppskriftum sem
bykja geta hentad folki med sykursyki. Sa fyrri er
uppurin, en ennpd er dalitid til af peirri seinni.
Allir félagsmenn fengu einnig pessar bakur
sendar sér ad kostnadarlausu.

Adrir en félagsmenn geta fengid bakurnar
keyptar og kostar stdra bokin kr.1500 en
Gestgjafabokin kr.1000 — haegt er ad panta sér
eintak med pvi ad senda télvupdst i netfangid
diabetes@diabetes.is eda hringja i skrifstofuna
4 opnunartima i nimer 562-5605.

Jolafundur 2016

Hinn arlegi og sivinsli jolafundur Samtaka
sykursjakra verdur haldinn & Grand Hételi vid
Sigttin, i Hateigi A & 4.hd, fimmtudaginn
1.desember nzstkomandi kl.20.

Néanari dagskra verdur auglyst sidar, en takid
endilega daginn fra.

Ef pid viljid stinga upp a skemmtiatridi, eda
erud jafnvel sjalf med eitthvad, endilega sendid
tolvupost i netfangid diabetes@diabetes.is

MedicAlert

Merki sem getur
bjargad mannslifi

MedicAlert® er alpjédlegt neydarpjénustukerfi
sem er rekid 4n 4g6da og vida i sjilfbodavinnu.
Lions 4 Islandi t6k ad sér rekstur og umsja

MedicAlert® hér 4 landi fyrir 25 drum

MedicAlert® er leknisfradileg upplysingapjon-
usta { neyOartilfellum sem allir / flestir laeknar,
og samstarfsadilar, svo sem sjikraflutningamenn

16greglupjénar, hjikrunarfredingar og sjikra-

lidar pekkja.

Fra skrifstofunni
Skrifstofan er opin pridjudaga og fimmtudaga

kl.10-12. Vid fognum 6llum tillogum og
abendingum um starfid; t.d. um efni i Jafnvaegi,
um fundarefni eda annad pad sem ykkur dettur
til hugar ad vid getum gert saman. Jélalokun
skrifstofunnar verdur: fra og med pridjudeginum
20.desember 2016 til og med fimmtudagsins

5.jantiar 2017. Fyrsti opnunardagur
a nyju &ri verdur pvi pridjudaginn
10.jandar. Vid 6skum félagsmdnnum
okkar og 6drum velunnurum gledi og
fridar & jolum og gafuriks nys ars
um leid og vid pokkum samstarf og
samveru & lidnum arum.
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Frida Bragadottir, framkveemdastjori

amtok sykursjukra @ Nordurlondum hafa um aratugaskeid haft
S med sér naid samstarf, raunar eru einmitt & pessu ari 60 ar

sidan fyrsti sameiginlegi fundurinn var haldinn, eda arid 1956.
Samtokin okkar & [slandi voru b6 ekki stofnud fyrr en 1971, en vis
komum pa nénast strax inn i pennan géda hép. Vis hér & [slandi
héfum jafnvel enn meira en hin notid géds af pessu géda samstarfi.
Nanast allt pad fredsluefni sem vid héfum prentad og gefid ut i
gegnum tidina kemur fra einhverju hinna landanna, vié héfum fengid
leyfi til ad nota myndir og uppsetningu og adeins purft ad lata pyda
textann. Pannig héfum vid getad sparad okkur mikla vinnu og stérar
fjarhaedir.

A hverju ari halda félégin sameiginlega helgarradstefnu fyrir starfsfolk
og stjérnarmenn sinna samtaka, par sem skipst er & upplysingum og
reynslu og ekki hvad sist hofum vid skipst a verkefnum og prentefni
sem vid notum o6spart fra hverju 6dru. Alltaf er gagnlegt ad hitta adra
sem eru ad vasast i pvi sama og madur sjalfur og bera saman bakur
og sja hvar vid stondum i samanburdi. Radstefnan er haldin yfir eina
helgi ad sumri, til skiptis i l6ndunum 6, og ntna var komid ad okkur
ad halda fundinn hér & [slandinu géda.

Pad er gaman ad taka 4 moti erlendum gestum og syna peim fallega
landid okkar, en pad minnir okkur sjalf & ad meta ad verdleikum hina
undraverdu verdld sem fsland er.

Gestirnir komu til landsins fimmtudaginn 9.jini og férum vid med
ratu til Keflavikur ad sakja hépinn. Par var margt um manninn,
eins og reyndar er alltaf nGordid, og miklar tafir a afhendingu
farangurs vegna framkvaemda vid uppsetningu nys flokkunarkerfis
fyrir farangurinn. Allt gekk p6 upp ad lokum og 16gdum vid pa upp
med rutu i att ad Hotel lon vié Nesjavelli, par sem fundad skyldi um
helgina. Keyrt var um Sudurstrandarveg, stoppad stutta stund vid
Strandarkirkju og pétti gestunum skemmtileg sagan um kirkjuna litlu
Gt vid haf sem pjonar orlitlum séfnudi en nytur fjarframlaga fra félki
um allan heim sem trudir & pann mikla kraft sem henni fylgir, ad ségn.
Pegar komid var heim a hétel og allir h6fdu fengid herbergin sin var
safnast saman & Nordurljésabarnum par sem gestir voru formlega
bodnir velkomnir og svo gengid til kvéldverdar. Um kvoldid nutum vid
yndislegrar vedurblidu & verondinni vid spjall og skraf adur en gengid
var til hvilu.

Fundardagskra var svo allan fostudaginn og allan laugardaginn.
Medal dagskraratrida ma nefna:

e Kynningu fra [slenskri Erféagreiningu, Patrick Sulem erféafraedingur
skyrdi fra nyjustu rannséknum & erfdafraedi sykursyki

e Malefni tengd IDF og IDF-Europe, alpjédasamtokum sykursjikra og
Evrépudeild peirra samtaka. Var m.a. raett vid baedi alpjédaforsetann
og Evropuforsetann gegnum SKYPE, adallega um mal tengd rekstri
samtakanna.

e Dr.Rafn Benediktsson, yfirleeknir & gongudeild sykursjikra &
LSH, flutti erindi um sykursyki & [slandi, tidni, préun med&ferdar,

JAFNVAGI NOVEMBER 2016

ndur
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helstu  askoranir og
framtidarsynina.

e Diabetes register;
kynningar fr& peim
[6ndum  sem  hafa
formlega sykursykiskra,
b.e. skra yfir fjolda
greindra, fjélda peirra
sem fa helstu fylgikvilla,
fjdlda peirra sem nota
mismunandi  lyf  og

tegundir medferda,
arangur  mismunandi
stofnana i medferdum  Fylgst med af dhuga
o.s.frv. | framhaldinu

var svo raett um hvad

vid i peim 16ndum sem ekki hafa slika skraningu getum gert til ad
prysta & ad pvi verdi komid a.

e Dr.Arna Gudmundsdéttir, leeknir @ gdngudeild sykursjikra, sagdi
fra RISK verkefninu, en pad er vefsida, unnin i samvinnu ymissa
adila, par sem félk med sykursyki, eda laeknar, geta reiknad Gt dhaettu
sina & pvi ad fa fylgikvilla er tengjast augum/sjén. SI63in & siduna er:
www.retinarisk.com

e Yfirlit yfir stobu mala i l6ndunum vardandi Okuskirteini,
atvinnubilstjéraréttindi, flugmannsréttindi og fleira pess hattar. Vid
hér & [slandi hofum ekki att { miklum vandreedum vegna pessara mala,
en vida i Evropu hafa menn verid ad lenda i ad missa 6kuskirteini og
fleiri réttindi i kjolfar greiningar. P4 virdist nd sem préunin sé ad
snUast vid aftur og reglur séu ad breytast heldur i attina ad pvi ad
meta skuli heilsufar hvers einstaklings en ekki hafa reglur sem gilda
eins um alla.

e Diabetes Plans; sum londin eiga svokéllud Diabetes Plan, p.e.
stefnumérkun til langs tima er vardar sykursyki, medferd/forvarnir/
bjonustu. Slik stefnumdérkun er pa unnin i nainni samvinnu stjérnvalda
og samtaka. Vid hér & [slandi eigum enga slika langtimastefnu, en
pad er svo sannarlega verdugt markmid fyrir okkur ad vinna ad.

e Hugmyndir ad vidburdum a Alpj6dadegi sykursjukra, 14.névember.
e Kynningar fra unglidahépnum, sem fundadi sér samhlida okkur
hinum.

Ad pessu sinni vorum vid lika akaflega gl6d ad hafa fengid til lids vid
okkur prjt ungmenni, pau Karen, Jéhann og Lindu Osk. Pau mynda
fyrsta visi ad unglidahreyfingu innan samtakanna, og segja annars
stadar i bladinu fra sinum hugmyndum. [ mérg &r hafa hin londin
haft med sér & pessa arlegu fundi fulltrda unglidahreyfinga sinna, en
vid ekki getad tekid patt i pvi starfi. NG horfum vid bjartsyn fram a
veginn i pessu tilliti.

En, ekki dugir bara ad sitja vid og vinna, pad er naudsynlegt ad
skemmta sér lika auk pess ad nota audvitad taekiferid og syna
gestunum eitthvad af landinu.

Ao fundarstérfum loknum & fostudeginum fengum vid til okkar Jésep



Gislason, leidsdégumann, og ték hann hépinn med sér i
tveggja klukkustunda gonguferd um svaedid i kringum
hételid. Parna er hraun og jardhitasvaedi og pvi mjog
ahugavert fyrir tlendinga, og Orkuveita Reykjavikur hefur
merkt fj6lda fallegra gdnguleida um svadid og sett upp
skilti og atsynisskifur. Svo var haegt ad njéta pess a eftir
ad skreppa i heitu laugina & hételinu fyrir kvoldverdinn.
A laugardeginum, pegar formlegum fundi var lokid, var
sest Gt i rdtu og keyrt yfir Lyngdalsheidina sem leid la
ad Gullfossi, stoppad par i um klukkustund og svo haldid
afram ad Geysissvaedinu. Gestirnir voru, eins og allir adrir
sem pangad koma, algjorlega heilladir af fegurd og krafti
islenskrar nattiru. Ad sidustu var svo snaeddur frabaer
kvoldverdur & Hétel Geysi a8ur en ratan flutti okkur aftur
heim & hétel.

Sunnudagurinn 12.jani var svo heimferdardagur, sumir
purftu ad fara mjog snemma af stad en adrir gatu tekid
bvi rélega fram undir hadegi. Hlyjar vinakvedjur flugu a
milli og allir hlakka til ad hittast aftur & naesta ari, en pa
verdur fundurinn haldinn { jani i Nordur-Noregi.

I fiallgéngu

Allur pétttakendur
samankomnir

Bjornar frd Noregi

Blédsykurmeelir

CONTOUR® XT

Nettur og nakveemur

Tilbdinn beint Ur kassanum, audveldur i notkun

.No Coding” - parf aldrei ad nullstilla

islenskar leidbeiningar fylgja

ASCENSIA
Diabetes Care

@ cepharma Lynghalsi 13 - icepharmais - 540 8000
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Hefur,trt’l a
kynslodum

Béra Huld Beck

llen Calmon, formadur Oryrkjabandalagsins, hefur gegnt

embeettinu 1 prjd ar. Bladamadur settist nidur med henni til

ad reda um starfsemi bandalagsins og hid krefjandi starf og
abyrgd sem liggur & herdum formannsins. Misskilnings geetir enn i
samfélaginu hvad Oryrkjabandalagid vardar og hvert hlutverk pess sé
og er betta pvi upplagt taekifzeri til ad leidrétta hann og fjalla um pau
brynu verkefni sem pau standa frammi fyrir.

Tugpdsundir félagsmanna

Oryrkjabandalagid er regnhlifasamtok 41 adildarfélags. Pessi frjalsu
félagasamtok eru af ymsu tagi en pau eiga pad sameiginlegt ad
starfa ad almannaheillum og ad malefnum fatlads folks, langveikra,
éryrkja og adstandenda peirra. | pessum félagasamtokum eru um
29.000 félagsmenn eda um 9% bpjédarinnar en mun faerri eru
skrédir ororkulifeyrispegar hja Tryggingastofnun rikisins eda um
17.000. Ellen segir ad margir i pessum adildaféléogum séu til
daemis adstandendur barna med gedraskanir eda fotlun eda jafnvel
langveikra barna. Pannig myndi hépurinn gridarlega breida fylkingu.

Oryrkjabandalagid er ekki rikisstyrkt. ,,Pad eru margir sem halda pad
ad formadur Oryrkjabandalagsins sé & launum hja rikinu en svo er
ekki,“ segir Ellen. Samtokin eiga hlut i fyrirteekinu [slensk getspa
sem medal annars er med Lott6id en bandalagié faer allar sinar tekjur
padan. ,Sidan datdeilum vid fjarmunum til adildarfélaga og styrkjum
pau i peirra rekstri. Vié styrkjum lika fyrirtzeki sem vid eigum adild
ad; Orteekni og Hringsja, sem er endurmenntunarstdd, og Fijdlmennt
og TMF-télvumidstdd asamt ymsum 68rum samfélagsverkefnum sem
til deemis Landssamtokin Proskahjalp standa ad,“ beetir hin vid.
Pannig teygja samtokin anga sina vida Ut i samfélagid.

o

1. maf ganga OBI

mandi

Ekki einvordungu
kjaramal sem skipta
mali

»Okkar helstu aherslumal
eru ad bua til betra og
adgengilegra samfélag fyrir
alla. Ad bua til samfélag
an hindrana par sem allir
eiga jafnan adgang,” segir
Ellen um hvad henni pyki
bydingarmiki® verkefni fyrir Ellen Calmon, ‘

OBi. bad séu margir sem formadur Oryrkjabandalagsins

halda ad bandalagid sé

stéttarfélag oryrkja, sem pad er ekki. Kjaramal hafi audvitad verid
ofarlega & baugi en hin beetir jafnframt vid ad pad hafi verid mjog
rikt akall innan adildarfélaganna ad pau myndu setja fleiri malefni
a dagskra en einvordungu kjaramalin. Pvi hafi pau farid i gridarlega
stéra og vidamikla skipulagsbreytingu og ad nu séu pau med fimm
fasta malefnahépa.

 fyrsta lagi ber ad nefna malefnahdp um kjaramal, par sem raedd eru
kjor ororkulifeyrisbega og sjuklinga. [ 68ru lagi er malefnahépur um
heilbrigdismal, par sem porfin fyrir gjaldfrjalsa heilbrigdispjénustu
er reedd og ad séalfredipjénusta purfi ad vera lidur i henni, sem og
tannlaeknapjoénusta og glasafrjévganir. Pridji malefnahdépurinn fjallar
um sjalfsteett lif eda NPA - notendastyrda persénulega adstod. bar
er helsta barattumalid ad NPA-pjénusta verdi 16gfest en i dag er hin
einungis tilraunaverkefni. Han veitir fétludu félki sem parf a slikri
bjénustu ad halda teekifeeri til ad taka patt i samfélaginu, vinnu og
skoéla og jafnvel heimilisstérfum.



| fjorda malefnahépnum er raett um atvinnu- og menntamal par sem
aherslurnar eru medal annars & ad allir hafi jafnt adgengi til nams.
Allir zettu ad hafa adgang ad tulkapjénustu og peim studningi sem
peir purfa 4 ad halda innan skélakerfisins. Snemmtaek fhlutun er
lidur i pvi eins og til ad mynda fyrir born med raskanir, ADHD eda
einhverfu. Petta & einnig vid um f6tlud boérn sem purfa sérstudning
i nami. Ellen segir ad pa sé mikilvaegt ad pau fai pennan studning
a fyrstu skélastigunum pannig ad pau sjalf geti valid hvad pau vilji
leera i framtidinni pannig ad peim verdi ekki einungis beint & einu
brautina sem er adgengileg. | pessum hép er einnig 16g8 &hersla &
ad hlutastorf séu i bodi fyrir félk med skerdingar eda fatlanir. Ellen
bendir & ad i raun og veru purfi rikid ad bjoda ivilnanir til fyrirteekja
og hvatningu til ad pau radi fatlad folk eda folk med skerta starfsgetu
i vinnu. HUn beetir vid ad fjdlmargar adrar hugmyndir séu uppi og ad
verid sé ad vinna i peim.

{ fimmta og sidasta lagi er um ad reeda malefnahép um adgengi en ba
er att vid adgengi i vidum skilningi. Ellen telur ad margir pekki ekki
endilega til peirra malaflokka sem pau vinna a8 hja OBI og a8 margir
hugsi einungis um hjélastélaadgengi og ,P-merktu stedin® i pvi
samhengi. ,,En adgengi er svo mikid meira. Pad er til deemis adgengi
blindra ad upplysingum i netheimum og adgengi heyrnalausra ad
sjonvarpsefni,“ segir hin og bendir jafnframt & ad til deemis sé
afskaplega lag prosenta af islensku sjénvarpsefni textad. Pannig ad
fjolmargt fellur undir adgengi og er petta gridarlega stér malaflokkur.

bad parf ad freda stjornmalamenn

Ellen segir ad petta séu allt stor verkefni og ad heilmikil pélitik
felist i peim. Pad lysi sér i pvi ad pau eru oft ad svara mjog erfidum
spurningum og eru pau ad fast vid lifsspursmal hverju sinni. Sem
deemi um petta er adgengi ad hjalpartaekjum. [ dag borga sykursijukir
einstaklingar hluta af hjalpartakjum en annan fa peir 6keypis. Petta
er 6bodlegt ad mati Ellenar pvi ekki sé haegt ad taka inn sum lyf an
hjalpartaekja. ,,Mikid 6samraeemi er milli pess hvernig félki er séd fyrir
hlutum og hvernig ekki. Kostnadarpunginn hja veiku og foétludu félki
er gridarlega mikill & Islandi en ztti ekki ad purfa ad vera svo mikill
ef fjarmununum veeri rétt forgangsradad, segir hin.

En ad sdgn Ellenar eru malefnin mjog knyjandi og hefur hin
stundum velt pvi fyrir sér hvort ekki veeri paegilegra ad vera i til
demis gatnagerdapélitik og taka einfaldari akvardanir. ,Vid erum
ekki einungis ad spyrja stjérnmalamennina hvort peir vilji gera pessa
hluti fyrir okkur heldur a8 uppfreeda pa lika. Eg hef komist a8 pvi ad
vegna pess ad pad er skipt um hluta stjéornmalamanna a fjégurra ara
fresti, baedi i sveitastjornum og & Alpingi, pba purfum vid & tveggja ara
fresti ad uppfraeda nytt folk,” segir hin og baetir vid ad margir hverjir
hafi ekki mikla vitneskju um pennan geira en einhverjir peirra pekki
til ad mynda betur til sjavarttvegsmala.

Skrifstofuhiisnedid i Sigtiini

1.maf ganga OBI, Ellen dsamt
varaformanni OBI, Halldéri
Seevari Gudbergssyni

Pannig ad samkveemt Ellen er mjég mikilveegt ad sinna pessu
upplysingahlutverki lika. pegar stjornmalamenn vita um hvad malid
snyst pa séu peir hugsanlega viljugri til ad adhafast i akvednum
malum og einnig syna skilning sem peir syndu ekki endilega adur.

Hvetja almenning til ad taka patt

Oryrkjabandalagid sér pad einnig sem skyldu sina ad freeda almenning
og hefur pad medal annars stadid fyrir myndbandagerd og haldid
Gti mjog virkri Fésbdkar-sidu. Pau gefa Gt baeklinga og framleida
auglysingar sem eiga ad vekja dhuga almennings og hvetja hann til
ad taka patt i starfinu med peim. ,Vid hvetjum almenning til ad
leggjast & ararnar med okkur til ad fa stjornmalamenn til ad svara
mikilveegum spurningum og til ad hafa ahrif a pa,” segir Ellen. Pau
hvetji pannig almenning alltaf til ad kjésa mannréttindi en malefni
OBI snuist einmitt alltaf um pau.

Ekki hefur vidhorfsbreyting verid mald med rannséknum eda
kdnnunum en Ellen telur ad timi sé kominn til pess. ,,Vid héfum
aukid fylgi okkar til deemis & Fésbdkar-sidunni okkar og par er mun
meiri virkni i dag en adur. Og vid erum mikié meira i fj6lmidlum en vid
vorum fyrir nokkrum &rum sidan,“ bendir han &. Fjélmidlaumfjéllun
hefur aukist en OBI maelir hana reglulega. Ellen hefur trd & pvi ad
Oryrkjabandalagid hafi att drjlgan patt i pvi ad fullgilding samnings
Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads félks hafi nad ad ganga i
gegn adur en pingi lauk i haust. Hun telur pvi ad bandalagid hafi
raunveruleg ahrif i gegnum starf sitt.

A6 sogn Ellenar er krafan um é&rangur innan adildarfélaganna
gridarlega rik og mikil. ,,pad er nattdrulega af pvi ad félki liggur a.
Vid erum med félagsmenn sem eru med lifshétandi sjukdéma og hafa
békstaflega ekki tima til ad bida," segir hin og baetir vid ad verkefnin
séu risastor og pvi midur taki pau tima. Petta sé pvi langhlaup og
ad parna verdi hin ad trda pvi ad dropinn holi steininn. ,,0g ég verd
ad trua pvi ad ef vid péttum radirnar, stondum og sitjum saman og
holdum afram ad hafa ahrif a folk, baedi radamenn og almenning, pa
naum vid arangri,“ segir hin. betta gera pau hja OBl medal annars
med ymsum fraségnum 0r lifi félks og vidtdlum sem pau hafa verid
dugleg ad senda fra sér til fjéImidla.
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Fjdlbreytt storf hja OBI

Fiértan starfsmenn vinna nt a skrifstofu OBI i Sigttninu. Bandalagié
keypti hisid fyrir nokkrum &arum og leigir Gt hluta pess til ad
halda utgjoldum nidri. Neer allt starfsfolkid er haskélamenntad og
sérfraedingar i peim vidfangsefnum sem pad vinnur ad. Storfin eru
fiolbreytt, sumir eru starfsmenn fyrrnefndra méalefnahépa og adrir
sinna afgreidslu og samskiptastérfum svo sem vid adildarfélégin. Pa
er heimikil stjérnsysla og skriffinnska sem fylgir rekstri bandalags
fjolda adildarfélaga. Félogin fa til deemis styrki fra OBl sem pau purfa
ad saekja um en pa fellur audvitad i hlut bandalagsins ad fara yfir
paer umsoknir. Fjoldi félks sinnir storfum fyrir bandalagid i ymsum
opinberum nefndum og radum og pa er mikilvaegt ad halda vel utan
um fundarbod og annad sem pvi vidkemur.

Hja OBI starfar samskiptastjéri sem hefur medal annars umsjén med
auglysingamalum, samskiptum vid adildarfélégin og fréttamidla.
Pau eru med moéttéku og bjéda pau einnig upp a légfraedi- og
félagsradgjof. ba eru petta yfirleitt alltaf mal sem einstaklingar hafa
komid med til peirra par sem peir hafi ekki fengid drlausn sinna mala
hja riki eda sveitarféldgum. Pessi pjénusta er einstaklingunum ad
kostnadarlausu. OBI rekur lika démsmal begar borf er & og pa parf
einstaklingurinn ekki ad kosta til pess. Yfirleitt eru petta domsmal
par sem faest gjafsokn eda par sem einstaklingarnir eru med svo
lagar tekjur ad peir purfa ekki ad greida malskostnad. Yfirleitt eru
tvd til fimm démsmal i gangi og segir Ellen ad pau séu valin vel
og gaumgeafilega en stjérn bandalagsins tekur akvérdun um hvada
démsmal skal reka.

Samstarf milli landa

Oryrkjabandalagi® er einnig i samstarfi vid Nordurléndin og Evrépu.
,,Eg sit i radgefandi radi til Norreenu radherranefndarinnar um
malefni fatlads félks. Par gerum vid starfsaaetlun og alyktanir sem
vid sendum nefndinni um malaflokkinn. Pannig reynum vid ad hafa
ahrif & samnorranu stigi,“ Gtskyrir Ellen. Han telur ad [slendingar
séu betur settir a sumum svidum en verr a 66rum. Kerfin séu pad
6lik milli landa ad erfitt sé ad bera pau saman, til deemis lendi félk
i vandraedum pegar pad flytur milli Nordurlandanna i sambandi vid
ororkulifeyri eda dénnur réttindi. Ad fa érorkulifeyri er basetuaunninn
réttur og pad fer pvi eftir hversu lengi einstaklingurinn hefur buaid &
fslandi og & hvada aldri. Sumir lendi til a mynda i skerdingu hafi
peir flutt I6gheimili sitt erlendis timabundid svo sem vegna nams eda
starfa. Einnig feerast réttindi ekki sjalfkrafa milli landa og getur pad
valdid 6paegindum og verid mikil fyrirhofn fyrir folk.

Ellen telur ad stjérnmélamenn eigi pad til ad sla pvi upp ad
drorkulifeyrispegar séu allt of margir & {slandi midad vid til demis
i nagrannaldondunum. Hin segir ad petta sé alrangt. ,,Vid erum a
svipudu réli og hin Nordurléndin,” bendir hiin & og segir ad vegna
pessarra 6liku kerfa pa hafi pessi misskilningur orgid til.

barf ad styrkja grunnstodirnar

Sumir halda ad Oryrkjabandalagid vilji hreinlega ,safna“
Ororkulifeyrispegum en Ellen segir ad pau séu alls ekki ad tala fyrir pvi
ad peim eigi ad fjdlga. ,,Mér finnst stundum eins og stjérnméalamenn
horfi ofan i pott 6rorkulifeyrisbega og hrépi til peirra og spyrji hvad
peir séu ad gera parna. Af hverju eru pid svona margir parna? Farid

0t ad vinna. [ stadinn fyrir ad hugsa til pess hvad gerist 48ur en félki®
fellur ofan i pottinn,” segir hiin og baetir vid ad pad sé mikilvegt ad
horfa til pess af hverju félk verdi ororkulifeyrispegar. Pad purfi ad
huga betur ad heilsu og lidan félks adur en pad veikist alvarlega og
styrkja grunnstodir mennta-, félags- og heilbrigdiskerfis enn betur.

Par & eftir parf ad spyrja hver geti endurhaefst. P4 parf ad tryggja
bessu folki framfaerslu @ medan. Pad er svo litill hvati fyrir folk ad
fara aftur Gt & vinnumarkadinn og telur Ellen ad pad sé alltaf rekid
til baka i fatektina. Pess vegna verdi ad lita & pennan malaflokk
sem eina heild til pess ad pad verdi einhver raunverulegur arangur.
Hun segir einnig ad [slendingum beri a8 hugsa um béa sem feedast
ovinnufeerir og tryggja ad peir fai pa framfaerslu sem dugar. Peir
megi ekki vera demdir til fataktar Gt af pvi ad peir hafa ekki sému
starfsgetu og adrir.

Fra ADHD samtékunum yfir i 0BI

Ellen er lzerdur grunnskélakennari i grunninn en fér i diplémanam
i opinberri stjérnsyslu eftir kennaranamid og sidan i meistaranam.
Hun skrifadi lokaritgerd i kennarandminu um ADHD og einnig haféi
han adkomu ad bérnum med ADHD um tima. Pannig ad pegar hdn
vard framkvaemdastjéri ADHD samtakanna pa pekkti hun vel til
beirrar roskunar, baedi persénulega og faglega. Hun segir ad vinnan
med samtdkunum hafi verid afskaplega skemmtileg.

Hin aetladi ad skrifa meistararitgerd i opinberri stjérnsyslu med
vinnunni i ADHD samtékunum en pa akvad hin ad bjéda sig fram
til formanns Oryrkjabandalagsins. Hin hlaut par kjor og pess vegna
burfti ritgerdin ad bida enda mikil vinna sem liggur ad baki starfi
formannsins.

Starfid gridarlega krefjandi

Kjortimabilid er tvd ar pannig ad haustid 2017 parf hin ad akveda
hvort hin atli ad bj6éda sig fram aftur til endurkjors. Su akvordun
liggur ekki fyrir enda nég af verkefnum framundan & komandi éri.
»Hver manudur er mjoég vidburdarikur hér,“ segir hin og hleer.

Ellen segir ad starfid sé gridarlega krefjandi og krofurnar séu
skiljanlega rikar og miklar enda séu petta bryn malefni sem pau
vinna ad. En ad sama skapi finnist henni petta svo mikilveegt starf og
segist hin sjaldan hafa haft jafn brennandi dhuga fyrir starfi eins og
bessu. ,Eg hef svo mikla porf og dhuga & pvi ad breyta samfélaginu
i pa veru sem Oryrkjabandalagi® hefur viljad hafa pad,“ segir han.

A bikinii i atvarpsvidtali

,Eg er blin ad eignast fullt af afskaplega goédum vinum og
sjéndeildarhringurinn hefur svo sannarlega vikkad Ut i pessu starfi,“
segir hin en baetir pé vid ad eiginlega sé ekkert helgarfri i pessari
vinnu og ad formadur OBl purfi alltaf a8 vera & vakt. , Eg hef tekid
simavidtal vid Gtvarpstéd a bikini & Spani i brudkaupsferdinni
minni,* segir hin og hleer. HGn segist pannig taka simann hvar sem
er, hvenger sem er, af pvi ad malefnin séu svo mikilvaeg. HUn sé svo
bakklat peirri umfj6llun sem pau fa og hun pakki alltaf sérstaklega
fyrir pegar malefni peirra eru raedd i fjolmidlum.

En pad eru fleiri tugir yfirvinnutima i hverjum einasta manudi, pannig
ad petta er gridarlega mikid starf og tekur sinn toll, ad soégn Ellenar.
»En petta er svo gefandi og aridandi malefni sem vid erum ad koma
a dagskra ad 4 medan ég brenn fyrir pvi og hef f6lk med mér pa held
ég afram," segir huan.

Ellen segir ad pad sé mikilvagt ad vera bjartsynn pegar malefni OBI
eru reedd. , Eg hef tri & mannkyninu og tri 4@ komandi kynslédum og
ungu félki ad pad vilji horfa i enn rikara meeli til mannréttinda heldur
en &dur. Pad hafa vissulega verid tekin skref i rétta att en pau maettu
vera steerri og fleiri. En @ medan vid erum a réttri leid, pa hef ég enga
astaedu adra en ad vera bjartsyn,” segir hiin ad lokum.

Starfsfolk ad stérfum d adalfundi OBI
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Felagsstarfid

Fra pvi sidasta blad kom at, i november 2015,

hefur petta gerst helst.

e Alpjédadagur sykursjikra 2015; vid héldum ad venju upp a daginn
med pvi ad vera i Smaralind eftir hadegi laugardaginn 14.n6vember.
Par hittum vid fjélda folks og reeddum vid pad um lifid med sykursyki,
dreifdum baeklingum og meeldum blédsykur hja mérg hundrud manns.
Og eins og alltaf fundum vid nokkra einstaklinga med 6edlilegan
blédsykur og beindum peim til laeknis. Samstarfsadilar okkar pennan
dag voru Dropinn og Medor hf.

e Jélafundurinn 2015 var haldinn i nyjum sal félagsins ad Hatuni
10 fimmtudaginn 3.desember kl.20. Sr. Olafur Jéhannsson flutti
hugvekju, Idunn Steinsdéttir las Gr nyatkominni bok sinni , Hrélfs
Saga“ og Eirny og félagar fluttu jélalega harmonikkuténlist og styrdu
fjoldasong. Audvitad fengum vid lika kaffi og kokur og snittur. Gledi
og fjor réd rikjum og eiginlega var erfitt ad fa félkid til ad haetta ad
syngja!

o [ mars héldum vid malpingid ,SYKURSYKI; FORSJA LZEKNISINS
EDA MIN ABYRGD?“ i samvinnu vid gdngudeild sykursjikra &
LSH. Par téludu fagmenn, laknir, sjakrapjalfi, salfredingur og
hjakrunarfreedingur. Oheett er ad segja ad vel hafi tekist til, mating
med eindemum g6d og miklar og fjoérugar umraedur og fjoldi
fyrirspurna ur sal til fagfélksins.

e Adalfundur Samtaka sykursjukra var haldinn i lok mars og er nanar
sagt fra honum annars stadar i bladinu.

e | april bosudum vié fund til ad stofna Unglidadeild i samtokunum.
Ekki maettu margir, en b6 nagilega margir til ad akvedid var ad
drifa i ad setja i gang starf fyrir ungt folk og fengum vid par ungt og
kraftmikid folk sem er til i ad taka ad sér ad standa fyrir pvi starfi.

e Vid férum i vorferd, dagsferd med rdtu i Hvalfjord og i Hernamssafni®
ad HI6dum, nanar er sagt fra ferdinni annars stadar i bladinu.

e Seinni partinn i mai bodadi svo nystofnud Unglidadeild samtakanna
til opins fundar fyrir ungt félk um alvarlega fylgikvilla sykursyki. Mikil
anagja og god meeting, unglidarnir segja sjalfir fra pessu annars
stadar i bladinu.

e Vi3 hofum hafid samstarf vid SIBS um ad halda namskeid,
sambaerileg peim sem haldin eru & gdngudeild sykursjikra og kynnt
voru a malpinginu s.l. vor. Okkar folk feer g6dan afslatt og fyrirlesarar
eru starfsfolk a géngudeildinni. Pvi midur hefur patttaka ekki verid
naegilega géd og hefur purft ad fella nidur sum af &dur auglystum
namskeidum. Viljum vid hvetja okkar folk til ad nyta sér petta g6da
tilbod. Nanari upplysingar mé nalgast 4 heimsidu SIBS, www.sibs.is .

e [ joni vorum vid gestgjafar & hinum arlega norreena fundi
stjornarmanna og starfsfélks samtaka sykursjikra & ollum
Nordurléndunum, og er sl saga s6gd nanar annars stadar i bladinu.

e | september s.I. tékum vid patt i fundi félksins i Norraena Husinu
og er nu verid ad endurmeta reynsluna af peirri patttoku svo haegt sé
ad akveda hvort petta sé eitthvad sem vid viljum halda &fram me3.

e pann 18.oktéber s.l. héldum vid & Grand Hétel fraedslufund
med yfirskriftinni ,,Sykursyki-andlega hlidin“. G638 maeting og mjog
gb0ar umraedur um ymsar paer askoranir sem fylgja pvi ad lifa med
langvinnum sjikdomi.

e Einnig hdfum vid stddugt aukid samstarfid vid dnnur félég i sama
geira og auglystum mikid af visburdum & vegum annarra félagasamtaka
og ymissa tengdra adila, en pannig teljum vid ad nyta megi betur
fjarmuni og mannafla pessara félagasamtaka. M& par nefna t.d. :
Fraedslufund [slenskrar ErfSagreiningar um heilann i blidu og stridu,
skdpunarverk hans og erfdir; Tabl ndmskeid fyrir konur med fétlun
eda langvinna sjikdéma; Fraedslufund [slenskrar Erfsagreiningar
um préun mannsins og uppruna islendinga; Sumarskéla Sameinudu
Pj6danna um samninginn um réttindi fatlads folks, en OBl baus
folki ad saekja um patttoku med styrk fra bandalaginu; Galadansleik
Parkinsonssamtakanna; Foodloose, Radstefna um sykur, fitu og
natima mataraedi; Namskeid SIBS um betra Iif 4n tobaks og um
HAM vid punglyndi og Ham til hjélpar vid ndvitund, en pess ma
geta ad félagsmenn i okkar samtékum fa afslatt & 61l ndmskeid hja
SIBS; Mijog hagsteett tilbod fyrir okkar félagsmenn fra Rannveigu
[sfeld, fotaadgerdafreedingi; 1.mai géngu OBI; Malping OBl um
greidslupatttoku i heilbrigdispjénustu; Fundi hja Unglidahreyfingu
OBI; Sumarbudir fyrir ungt folk med sykursyki & vegum IDF-Europe;
Malping OBl um Almannatryggingar og starfsgetumat; Namskeid
OBl um Samning Sameinudu Pjédanna um réttindi fatlads folks;
AEvintyraferd fyrir ungt f6lk med sykursyki & vegum Sanofi; Rannsékn
um heidarleika i ipréttum; Opinn fund OBl med frambjédendum til
Alpingis.
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Hvad er SRFF?

Samningur Sameinudu pjédanna um réttindi fatlads félks (SRFF) er
alpjédasamningur sem felur i sér skyldur adildarrikja til pess ad tryggja
réttindi fatlads félks. Hann markar timamot i allri mannréttinda- og
frelsisbarattu fatlads félks. Samningurinn var undirritadur fyrir islands
hond i mars 2007 og fullgiltur af Alpingi 20.september 2016. Med
fullgildingu er [sland ordid eitt af adildarrikjum samningsins, sem
felur i sér ad islenska rikid lysir sig skuldbundid af samningnum.
Samningurinn er 6h&dur skerdingu einstaklingsins, kyni og aldri og er
leidarvisir ad pvi hvernig tryggja skal fétludu folki sému mannréttindi
og teekifeeri i lifinu og 68rum. Sjalfs6gd mannréttindi fatlads félks eru
vidurkennd i samningnum, medal annars:

e Jofn stada allra  AQ fatlad félk fai studning sem geri pvi kleift
ad stjérna eigin lifi. Allir eiga sama rétt til einkalifs, hjénabands,
fjolskyldulifs og foreldrahlutverks.

e Sjalfsteett Iif  Allir einstaklingar eiga rétt & lifi i samfélagi an
adgreiningar og med somu valkosti og adrir. Fatlad folk skal m.a. eiga
rétt 4 vali & busetustad og med hverjum pad byr.

e Samfélagspatttaka Allir eiga rétt & samfélagspatttoku, par
a medal i stjornmalum og opinberu lifi, témstundum, ipréttum
og menningarlifi. Allir hafa tjaningar- og skodanafrelsi og rétt til
upplysinga a adgengilegu formi ad eigin vali.

e Menntun Allir eiga rétt til menntunar til jafns vid adra med
einstaklingsmidudum studningsadgerdum & 6llum skolastigum innan
almenna menntakerfisins.

e |ifskjor og félagsleg vernd Réttur fatlads folks og fj6lskyldna pess
til videigandi og sifellt batnandi lifsskilyrda til jafns vid adra. Tryggja
skal fotludu félki adgang ad hisnaedi a vegum hins opinbera og ad
pad fai adstod til pess ad maeta Utgjéldum vegna fétlunar sinnar.

e Heilsa, pjalfun og endurhafing Fatlad folk & rétt a godri
heilbrigdispjéonustu an mismununar vegna foétlunar og fjarhags. Allir
einstaklingar eiga rétt a heildstaedri haefingu og endurhafingu sem
eflir og vidheldur sjalfstaedi og samfélagspatttoku.

e Atvinna  Fatlad folk a rétt & adgengi til jafns vid adra innan
samfélagsins ad mannvirkjum, samgdngum, upplysingum og
samskiptum.

e Ferlimal/réttur til pess ad ferdast a jafnréttisgrundvelli  Til ad
tryggja sjalfsteett |if einstaklinga skal peim gert kleift ad fara ferda
sinna til jafns vid adra.

Ndnar md lesa um samninginn & heimasiou OBL, www.obi.is
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Vorferd i .
Hvalfjordinn

augardaginn  14.mai s.l. var farid i vorferd i

L Hvalfjérdinn. Ad pessu sinni var reynd s nybreytni ad
fara i sameiginlega ferd med LAUF — félagi flogaveikra,
sem eru einn af sambylingum okkar i Hataninu.

Safnast var saman vid Hatin 10 kI.9,30 og ratan fra
Gudmundi Jénassyni lagdi svo af stad um kl.10. Vedrid var
ljdémandi fallegt, sélskin en dalitid kul, svona typiskt islenskt
vorvedur sem litur betur Gt pegar horft er it um glugga en
raunin er svo pegar Gt er komid.

Hépurinn taldi um 60 manns, bdrn og fullordnir, LAUF folk
og folk fra Samtokum sykursjdkra, bara fin blanda.

Keyrt var sem leid 14 gegnum bainn, um Kollafjérd og
Kjalarnes og svo inn Hvalfjérdinn. H6f6u margir fullordnir
a ordi a0 gaman veaeri ad keyra pessa leid sem adur var svo
algeng en fair fara nlordid. Vedrid var, eins og adur segir,
ekta utsynisvedur og fallegt landslagid naut sin vel.

Vid beygdum svo Ut af pjédveginum i Botni og atludum ad
taka sma pasu i Botnsskala, en komumst audvitad ad pvi um
leid ad hann er lokadur og hefur sennilega verid um langa
hrid, synir bara hve langt er sidan nokkur madur keyrdi fyrir
fjord!

Svo var haldid heim ad HI6dum, par sem var vel tekid a
moti okkur. Fyrst gafst timi til ad ganga um og skoda safnid,
en par hefur verid safnad saman o6tal skemmtilegum og
ahugaverdum munum er tengjast heimsstyrjéldinni sidari
og herst6d bandamanna i Hvalfirdinum. Eftir nokkra stund
fengu allir sér sati i bordsalnum og Gaui litli kom sér fyrir
a svidinu og sat par géda stund og sagdi okkur sdégur med
sinum einstaka heetti.

Svo fengum vid ad borda, pvilik veisla sem Bjarki kokkur
og hans folk héféu Gtbuid fyrir okkur. Ad snaedingi loknum
sat folk i rélegheitum og fékk sér kaffisopa, sumir foru adra
umferd ad skoda safnid og boérnin féru Gt fyrir ad vidra sig.
Eftir um tveggja tima stopp var farid aftur Gt i ratu, keyrdir
nokkur hundrud metrar og kirkjan skodud ad Saurbee, en stér
hluti hopsins hafdi aldrei komid pangad adur. Og svo var
brunad i bainn, um gbngin ad pessu sinni, og komid aftur i
Hatdn um kI.15.

Godur dagur, fallegt Gtsyni, skemmtilegt safn, gdmsaetur
matur og indall félagsskapur, er haegt ad bidja um mikid
meira? Og badir hopar sammala um ad svona samstarf milli
félaga sé alveg tilvalid og 6ruggt ad vid munum gera meira af
pessu i framtidinni.

Frida Bragadottir, framkvemdastjéri
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fastus.is

" e e Samanburdur a likum
A " Studlar ad hel|brlgél a Insulingjof i vodva
v fyrir alla eftir lengd nalar"

Nal stungid i 90° an pess ad lyfta hud

NALIN SKIPT |
MIKLU MALI  =="%

BD MICRO-FINE™+
nalar fyrir insulinpenna

15.3%

BD er st6dugt ad proa endurbaett ahéld fyrir sykursjuka.

Proud taekni er notud & 6llum stigum framleidslunnar
s.s. vid skerpingu nalarinnar, slipun og silikonseringu.
Petta er gert til ad nalin rjufi hudina audveldlega

og dragi ur sarsauka vid lyfjagjof.

Allar Insulinnélarnar fra BD eru punnveggja Thin gy vl
og passa 6llum pennum til medhondlunar & sykursyki.

BD Micro-Fine™+ nalarnar fast i 3 lengdum 4mm (graen),
5mm (fjolubla) og 8mm (bla)

BD Micro-Fine Ultra™ 4mm med PentaPoint™ teekni sem eykur paegindi
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STRIKAMERKI 4mm
Pakki (100 stk.) 0382903201419 0382903207947 0382903207923
Kassi(1200 stk.) 50382903201414 50382903207942 50382903207928

' Gibney MA, Arce CH, Byron KJ, Hirsch LJ. Skin and subcutaneous adipose layer thickness in adults with diabetes at sites used for insulin injections: implications for neede length recommendations. Curr Med Res Opin 2010;26;1519-30.

Innsiglismidi: Pappir/polymerpynna Pappir MDD 93/42/EEC gamma geislar
Tenging: Polypropylene Bylgjupappi (Klass lIA)

Nal: Gaedastal (Medical grade)

Nalar slipun: Silicone ]
Nalarlim: Ultraviolet Curing lim

Nalarhlif: Polyethylene + litur @
Hetta: Polyethylene eda Polypropylene
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Opid virka daga kl. 8:30-17:00
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Starf Dropans
2015 -2016

Hofudmarkmid félagsins er ad studla ad velferd barna og unglinga med sykursyki.
Steersta verkefni Dropans er ad standa ad sumarbudum fyrir born og unglinga med sykursyki.
Einnig er stadid ad ymsum uppakomum fyrir fjdlskyldur barna med sykursyki.

Langamyri 2016

i sumar féru 22 krakkar ad Léngumyri i
Skagafirdi 8 vegum Dropans.

Hoépurinn 4 aldrinum 7 - 12 ara for i
ymsar aevintyraferdir fyrir nordan.

Vid erum svo heppin ad eiga frabaert
sykursykisteymi upp a Landspitala sem

er tilbyio ad fara ar eftir ar med bornin okkar
og finnur fagfélk med sér i pessar ferdir,

svo bornin okkar eru i 6ruggum héondum.
Krakkarnir eru & mismunandi stad med

sina sykursyki og pau lzera best af hvert

00ru med pvi ad sja hvad adrir gera, frekar en
a0 lesa um pad. Maelirinn snyr ad krokkunum
0g pau leera ad taka dkvordun um blédsykur-
stjornunina. Krakkarnir 6dlast meira sjalfstaedi
a0 hugsa um sig sjalf. pau skemmta sér i
oruggu umhverfi, reyna 4 sig og taka patt.
Pau geta deilt reynslu sinni med 6drum
bornum med sykursyki.

Unglingarnir i Dropanum féru i dagsferd i
Adrenalingardinn a Nesjavollum og skemmtu
sér vel.

Farid er med unglingana erlendis annad hvert
ar 4 skipio Kvartsita i Svipjéo og er pvi naesta
ferd 2017.

Jolakort Dropans

Dropinn lét framleida jélakort og merkimida sem fjaroflun
fyrir Dropann.

Héldum vid pvi jélakortasamkeppni par sem vid leitudum til
listreenna Dropa ad gera fallega jélamynd til ad pryda kortin.
Vid munum endutaka petta i ar.

Peir sem hafa dhuga ad senda ut Dropajoélakort eda merkimida
geta haft samband meo tolvuposti &

eba i gegnum facebook sidu okkar.
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”Vinir Dropans

Dropinn - styrktarfélag barna med sykursyki hefur farid af stad med verkefnid ,Vinir Dropans"
par sem 6llum sem vilja syna mélefninu studning bydst ad styrkja félagid um fjarhaed ad eigin
vali i gegnum heimabanka. Sendir verda ut greidslusedlar tvisvar sinnum a ari

Allur studningur er 6metanlegur, stér eda smar.

Til a0 gerast Vinur Dropans er haegt ad fara inn 4 heimasiduna og setja allar paer
upplysingar sem til parf par inn.

Smadroparnir eru fyrir yngstu bornin i
Dropanum og studningsnet fyrir foreldra.
Vid viljum ad bornin okkar fai ad hitta onnur

born med sykursyki svo pau upplifi sig ekki
ein med sinn sjukdém og svo ekki sidur ad
efla tengsl milli foreldra sem geta fengid
studning fra hvort 60ru.

10. april gerdu pau sér gladan dag og hittust i
Krakkahdllinni.

Fimmtudaginn 5. mai var fiaréflunarbingé fyrir Dropann.

islenska gamafélagi® lanadi okkur hiisnaedid par sem meetingin var
vonum framar og fullt Gt ad dyrum.

Vid hofum fest Uppstigningardag sem Dropabingédag.

I bodi voru glaesilegir vinningar fra fidlda fyrirtaekja sem

fiolskyldur barna med sykursyki s6fnudu.

Vitundarvakning
Vindaryakning

November er “diabetes awareness month” Ad pvi tilefni var f névember
Dropinn med atak og vitundarvakningu um sykursyki tegund 1

i névember 2015.

bar gatu foreldrar i Dopanum deilt fraedslu um sykursyki typu 1 og
gerdum vid fjolbreytta freedslumola dsamt pvi ad foreldrar deildu
facebook myndum af lifi sinu med barn med sykursyki.

Vid birtum pessa herferd undir kassamerkjunum #typal og
#t1dropinn. Vid munum 6rugglega endurtaka petta i névember.

“[ raun og veru er ég bara venjuleg
stelpa sem er med insulinid mitt
utan a mér i stadin fyrir inni mér”

Styrktarfélag barna med sykursyki

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

sumarbudir.

Styrktarfélag barna med sykursyki
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Eypér Atli og frunn Ketilsddttir,
meistarinn hans { Machu Picchu

FERDASAGA

Taekwondo

Holmfridur Inga Eyporsdéttir

Eypér Atli Reynisson er ad verda 15 ara nina i névember og hefur aeft
taekwondo fra pvi hann var 7 &ra, var nybyrjadur ad zfa pegar hann
greindist med sykursyki. Hann hefur alla tid verid mjog duglegur ad
maeta & afingar og pad hefur hjalpad heilmikid med sykurstjérnunina
ad vera i reglulegri hreyfingu. Nuordid efir hann 4-6 daga i viku auk
pbess sem reglulega eru langar afingahelgar med landslidinu. bar
fyrir utan er hann lika ad pjalfa yngstu krakkana og starfa sem démari
a métum hér a landi. Taekwondo er pvi mjég stér hluti af lifinu hja
honum.

Taekwondo er mjog fjdlbreytt iprétt. Sa hluti ipréttarinnar sem
Eypbor Atli keppir oftast i heitir poomsae sem pydir samsett teekni
og felur i sér ad framkvaeema &kvedin form sem einkunn er gefin
fyrir. | poomsae er keppt  einstaklingskeppni en einnig { baedi para-
og hopakeppni par sem keppendur purfa ad vera alveg samtaka i
afingum til ad fa sem hasta einkunn. Einnig er keppt i bardaga og
sidan i brotum par sem keppendur brjéta ymist spytur eda mursteina
med berum héndum eda fétum. Hann hefur keppt & fjéoImdrgum
moétum baedi hér & landi og erlendis og unnid til fjélda verdlauna, nu
sidast vard hann prefaldur [slandsmeistari auk pess ad vera valinn
madur métsins & Islandsmeistaraméti ntina i oktéber.

bad hefurverid draumur hja Eypori ad komast 8 Heimsmeistaramot sem
er steersta mot sem mogulegt er ad komast & i teeknihluta taekwondo
bar sem adeins er keppt i bardagahlutanum & Olympiuleikum. Sa
draumur vard ad veruleika nina i lok september pegar hann asamt
premur 68rum keppendum, pjalfara, mémmu og 66ru fylgdarlidi for
alla leid til Lima i Per( til ad keppa fyrir hond [slands.

Lagt var af stad fra [slandi 24. september og ferdalagid Gt var nokkud
langt, fyrst var flogid til New York par sem vid bidum i um 5 tima
eftir naesta flugi sem var 7 tima flug beint til Perd. Vid lentum
ekki i neinum vandradum med ad ferdast med insulin, nalar og allt
pad sem sykursykinni fylgir enda vorum vié med vottord med okkur
fré laekninum um ad petta pyrfti allt saman ad fylgja honum 6llum
stundum. Fyrstu prir dagarnir sem vid vorum i Per( voru zfingadagar
og maettum vid alla daga & motsstad par sem vid fengum Gthlutudu
afingaplassi hluta Gr degi. Oft var prongt & afingagdélfunum enda
voru um 850 manns frd 55 I6ndum sem voru ad fara ad keppa en
afingarnar gengu vel og géd stemming var hja keppendum, allir
tilbunir til ad takast a vid petta verkefni. Seinni hluta dags attum
vid yfirleitt frjdlsan tima sem vid notudum til ad skoda okkur um i
borginni. Umferdin i Lima er mjog mikil og langan tima tekur ad
komast a milli stada akandi, t.d. vorum vid hatt i klukkutima a dag i
leigubil ad keyra 7 km fra hételinu okkar og & keppnisstad. S6lumenn

Eypér Atli { Machu Picchu
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a hverju strai labbandi & milli bilanna til ad selja peim sem sitja fastir
i umferdinni. Allt fra braudi og nypressudum avaxtasafa til leikfanga
og aukahluta fyrir snjallsima. Andstaedurnar eru miklar, margir bilar
beygladir allan hringinn og lita Ut fyrir ad vera ad hrynja en lika dyrir
og flottir bilar. A adra héndina flott hiis og verslunarmidstddvar en
svo handan vid hornid kannski fataekrahverfi par sem barujaninu a
bakinu var haldid nidri med grjéti. 08ru megin vid gétuna Starbucks
en hinu megin markadur par sem félk Gr sveitunum i kring selur
handverk sitt og adrar afurdir.

A fostudegi byrjadi svo métid og keppni stéd fra morgni til kvolds i
brja daga. Eypor Atli keppti baedi i parakeppni og einstaklingskeppni.
Allir islensku keppendurnir stédu sig afburda vel og fengu finar
einkunnir fyrir sin poomsae en i petta skiptid dugdi pad po6 ekki til
ad komast i drslitin. Oft munadi alveg gratlega litlu. Upplifunin og
reynslan af pvi ad keppa & svona risastéru métu er hins vegar eitthvad
sem a eftir ad nytast peim vel i framtidinni og komu pau heim med
gridarlega mikilvaega reynslu sem skilar sér svo afram til annarra
i6kenda i iprottinni. N er stefnan bara sett & ad halda afram ad zfa
mikid og vel og komast aftur & Heimsmeistaramét ad tveimur arum
lisnum. [ svona keppni skiptir sykurstjérnunin gridarlega miklu mali
og gbdar télur & sykurmaelinum hafa bein ahrif & frammistédu Eypoérs
Atla pegar komid er Ut & golfid. Einbeiting, kraftur og jafnveegi skipta
miklu mali og pad getur verid erfitt ad halda jafnvaegi ef sykurinn er
of lagur eda erfitt ad halda einbeitingu ef sykurinn er of har. Pad eru
bvi ansi margar stungurnar sem batast ofan a allt hitt en allt gekk
betta vel og sykurinn finn alla ferdina.




Ad métinu loknu attum vid priggja daga fri i Perl og férum ad
heimsakja Machu Picchu sem er hatt uppi i Andesfjéllunum.
Fyrst var flogid til Cusco sem stendur i um 3.400 metra had yfir
sjavarmali. Fyrir brottfér hofdum vid dalitlar ahyggjur af pvi hvort vid
myndum fa hadaveiki en henni geta fylgt t.d. uppkdst. Tilhugsunin
um uppkost og sykursyki lengst uppi i fjéllum var ekki mjog géd en
sem betur fer sluppum vid alveg vid pad. Innfeeddir gafu okkur te ar
laufum Coca pléntunnar en pad er miki®d drukkid parna til ad koma i
veg fyrir haedaveiki og i anddyrinu & hételinu okkar var sdrefniskatur
fyrir pa sem lenda illa i pvi en sem betur fer purfti enginn ad fa auka
surefni. Fra Cusco ték svo vid bilferd og lestarferd par til vid vorum
komin til Aguas Calientes sem er litid porp sem byggst hefur upp
nanast eingébngu i kringum pjénustu vid ferdamenn sem eru a leid
til Machu Picchu og par gistum vid. Eldsnemma morguninn eftir
férum vid med ratu upp i Machu Picchu. Aksturinn er ekki langur en
liggur um otralega kraekléttan, mjéan og brattan veg. Engin umferd
er um pann veg nema bara rdaturnar sem keyra fram og til baka med
ferdamenn en um 2.500 manns heimsakja tyndu borgina & hverjum
degi. Fleiri fa ekki ad fara a4 dag pvi agangur ferdamanna var farinn
ad fara illa med svaedid svo fjdldatakmarkanir voru settar 4. Pad
er 6heaett ad segja ad Machu Picchu sé magnadasti stadur sem vid
héfum komid til. Erfitt ad imynda sér hvernig Inkarnir hreinlega féru
ad pvi ad byggja pessa borg og natturufegurdin er élysanleg. Sidasta
deginum vordum vid svo i Cusco par sem vid férum a markadi,
hittum innfaedda sem gengu um med alpaca dyr i bandi og lamalémb
i fanginu. Vid fengum ad taka myndir og klappa |6mbunum fyrir
sma pening enda ferdamenn adal tekjulind peirra sem parna bua.
Fataektin er @ mérgum stédum mikil og agengir sélumenn & hverju
strai ad selja allt milli himins og jardar eins og & 66rum stédum sem
vid hdfum komid a.
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A keppnisstad med meistaranum,
Irunni Ketilsdottur

O rk W prentmet \1 q T 6 a Eirberg

AKUREYRI allur pakkinn
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Upphaf unglidadeildar
Innan samtaka sykursjukra

Komum unga folkinu i jafnvaegi

Sykurkvold #1

Dropinn hefur bodid bérn og unglinga velkomin til sin og unnid 6tult
starf par til Samtdk sykursjukra taka vid keflinu. Pad hefur hins vegar
synt sig ad pad sarvantar markvissara starf fyrir millistigid, pad er,
ungt félk eftir ad Dropinn sleppir peim fra sér. bad var upphafid
ad fundi sem atti sér stad vorid 2016 par sem akvedid var ad byrja
med unglidastarf innan Samtaka sykursjlkra. Fyrst og fremst purfti
ad skilgreina hver markmid og stefna sliks félagsskapar atti ad vera
og voru flestir sammala um ad reyna ad koma a tengslum milli ungs
folks med sykursyki hér a landi. | kjélfar peirrar umraedu var akvedid
ad halda fund til pess ad reyna ad sameina, p6 ekki vaeri nema litinn
hluta tr pessum hépi. Ur vard , Sykurkvold“.

A bessu fyrsta Sykurkvéldi var prennt & dagskranni. Fyrst var
fyrirlestur um alvarlega fylgikvilla sjukdémsins sem Témas Pér
Agustsson, leknir, hélt. pPar a eftir kom stutt skemmtilegt erindi
fra Birni Aglsti Hanssyni um Pepsi Max fikn sina, en 6haett er a8
segja ad dagskammtur hans sé umtalsverdur, par sem hann drakk
a peim tima um 8 litra af drykknum & hverjum degi. Pridja erindid
a dagskranni var pad mikilveegasta en jafnframt pad einfaldasta par
sem vid skelltum okkur saman & naesta bar, kynntumst og t6ludum
um daginn og veginn. Pad sem skipuleggjendum 6radi ekki fyrir var
pad hve vel pessi hluti heppnadist en hépnum purfti ad henda Ut eftir
midneetti pegar barinn lokadi. bad sem kom skemmtilegast & évart
pegar litid er til baka a timann a barnum var pad ad pad komust engin
umraeduefni ad 6nnur en sykursyki, hvort sem pad var teekjabunadur,
blédsykurstjornun, ferdaldg, mataraedi eda hvad sem manni dettur
til hugar i pvi samhengi. A pessum timapunkti var skipuleggjendum
lj6st ad porfin fyrir slikan hop er til stadar hér a landi og eitthvad sem
verdur ad hlta vel ad i framtidinni.

Norrzn radstefna a Nesjavdllum

A sama tima og unglidastarfid komst & sma hreyfingu var
undirblningur i fullum gangi fyrir radstefnu samtaka félks med
sykursyki & Nordurlondunum sem haldin var i juni & Nesjavollum. Pa
hittust Samtok Sykursjtkra fré [slandi, Noregi, Svibj68, Danmérku og
Finnlandi og par & medal voru unglidadeildir fra hverju landi fyrir sig.
Samtok sykursjdkra budu premur islenskum ungmennum ad koma
a radstefnuna og var tilgangurinn sa ad vid gaetum kynnst pvi hvad
adrar unglidadeildir veeru ad gera & Nordurldndunum og sja hvad vid
geetum leert af peim. barna voru samankomnir 11 unglidar fra 6llum
Nordurléndum utan Feereyja sem skiptust & reynslu og ségum. Vid
satum fundi og tékum patt i umraedum med eldri helmingi hépsins
auk pess ad funda og spjalla sjalf um malefni unga félksins.

Okkur pétti ahugavert ad heyra hvernig unglidadeildirnar na til ungs
folks & fiolbreyttan hatt. | Finnlandi er bosis upp 4 litla hépa par
sem einstaklingur med sykursyki hittir krakka sem eru einnig med
sykursyki og gera eitthvad skemmtilegt saman, eins og t.d. skipuldgd
sundferd, keiluferd eda lazertag. Unglidar i Danmdrku sja um svokallad
,Roadshow" sem snyst um pad ad heimsakja skdla og upplysa og
tala um sykursyki. | Noregi er til stadar ein elsta unglidahreyfingin en
pau hafa verid starfandi i tugi &ra og medlimir peirra eru um 3.200
talsins. Eitt helsta verkefni peirra eru skipulagdar helgar par sem
ungt folk med sykursyki typu 1 og 2 kemur saman til ad kynnast og
leera hvert af 66ru.

Pad sem vid tokum eftir & radstefnunni og potti dhugavert var ad
pbad voru allir med insllin deelur og ennfremur ad flestir voru med
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sitthvora tegundina auk pess sem (rval annarra hjalpartakja eins og
blédsykurmaela er toluvert fidlbreyttara. bad er sma munur fra [slandi
par sem adeins ein daela er i bodi og eru um tveggja ara bidlistar
eftir pvi ad fa deelu hér & landi sem er einsdeemi & Nordurlondum.
Kostnadur lyfja og hjalparteeka er mjog svipadur & milli landanna
par sem flestir eru med prepaskipta greidslupattéku eins og er hér
a landi.

Vid vorum 6ll sammala um ad radstefnan hafi verid gott upphaf fyrir
unglidadeild innan samtaka sykursjukra. Par sem unglidadeildir
hafa verid starfraektar i mérg ar hja hinum I6ndunum var gott ad fa
hugmyndir sem vid getum vonandi nytt okkur. Vid vonum ad sem
flestir taki patt i visburdum sem skipulagdir verda. Pad er mjog gott
taekifeeri til ad kynnast 68rum med sykursyki og laera og midla reynslu
sinni.

Framhaldid

Pratt fyrir bad ad ungliastarf & [slandi hafi ekki verid mikis og sé
rétt ad skrida af stad eru teekifaerin og timarnir spennandi par sem
uppfylla parf augljésa porf upplysinga og midlunar til ungs félks.
Allt i kringum okkur i peim [6ndum sem [slendingar vilja bera sig
saman vid er ungt félk hluti af sterkum stodum i samfélagi folks
med sykursyki og engin asteeda er fyrir pvi ad sland sé eftirlegukind
i peim efnum. Hugmyndir og veentingar geta verid stérar sem sméar,
allt fra peirri paelingu hvernig best er ad taka & moti krokkum ar
Dropanum og yfirfeera pad starf og pa kjarna sem par myndast yfir
i unglidastarf yfir i raunveruleg og timabaer verkefni eins og pad ad
4 [slandi i dag séu um 80 einstaklingar & bidlistum eftir pvi ad fa
insulindeelur og hefdbundinn bidtimi er um 2 ar eftir slikri medferd.
Petta eru hlutir sem skipta okkur &Il méali og med 6flugu unglidastarfi
getum vid lagt okkar 168 a vogarskalarnar og haft ahrif til framfara og
betri adbunadar fyrir sykursjika & slandi.

Johann Einarsson
Karen Axelsdottir
Linda Osk Svavarsdéttir

Norreenir unglidar { godum gir d Nesjavollum




GLUCOBOOSTER

* SYKURGEL TIL MEDFERDAR VID SYKURFALLI
* INNIHELDUR 17,5 g AF GLUKOSA

* HROD VIRKNI A 2-4 MIN.

» GOTT AD HAFA MED A FERDINNI

* AUDVELT [ NOTKUN

* MA NOTA A MEDGONGU OG
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Beettur gréandi med
Kerecis Omega3
saravoru ur islensku
porskrodi
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Kerecis Omega3 saravaran er framleidd & safirdi ur villtum porski sem inniheldur Omega3
fitusyrur. Kliniskar rannsoknir hafa synt ad sar gréa hradar med Kerecis Omega3 i samanburdi
vid adrar liffreedilegar hataekni saravorur.

Kerecis Footguard

Kerecis Omega3 Footguard
medhondlar og kemur i veg
fyrir sigg, pykka hud og
sprungna heela.
Hentar fyrir sykursjuka.

mOmega3 eru fitusyrur unnar ar fiski
med sérpréadri adferd sem en-
durskapa og mykja a nattarulegan
issihme - mata millifrumulag hyrnislagsins.
pesnes Skemmt  millifrumulag  hudarinnar
~ veldur  siggmyndun.
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HALSMEN HANNAD AF SIF JAKOBS TIL STYRKAR SAMTOKUM SYKURSJUKRA A iSLANDI

Haélsmenid er hannad af Sif Jakobs og er til styrkar Samtokum ( \\‘-,
sykursjukra 4 Islandi. Bléi hringurinn er tdkn sykursjukra \ .|
4 heimsvisu, alpjodadagur sykursjikra er 14. névember. \\ /

Skartgripurinn er hannadur med pad i huga ad efla umradu og

vitund 1 pjodfélaginu. SI FJ A_K_OBS

Halsmenid kostar adeins kr. 5000. Pontunarsimi 562 5605 JEWELLERY



-

Alda Askelsdattir

Inngangur: bau Karen Axelsdéttir og Témas Dagur Helgason hafa badi
mikla &stridu fyrir flugi og dkvadu born ad aldri ad verda flugmenn. Hin
hafdi lokid atvinnuflugmannspréfi en hann hafdi starfad sem flugstjori
um langt skeid pegar lifsstarfid var hrifsad tr hondum peirra med einu
pennastriki i kjolfar pess ad pau greindust med sykursyki. Nii berjast
pau fyrir ad atvinnuflugmannsskirteinin peirra verdi gild hér & landi
eftir ad flugmonnum med sykursyki i Bretlandi, Kanada og fleiri [dndum
hefur verid heimilad ad fljiga.

(1} - “Eg var 5 4ra pegar ég akvad ad verda flugmadur,” segir Karen
E og brosir: “Afi var flugstjéri og padan kemur eflaust dhuginn.
Eg var hvott til ad fara i flugfreyjuna eins og svo oft er pegar
stelpur eiga i hlut. Eg var hins vegar akvedin i ad verda
flugmadur.” Karen |ét ekki sitja vid ordin tom. Pegar hin var 18 ara
héf hin flugnam og adur en hin lauk studentspréfi hafdi han lokid
einkaflugmannspréfi. Padan 14 leidin i atvinnuflugmanninn og hafdi
hin lokid préfi pegar afallis dundi yfir. “Eg haféi fundid fyrir purrki
i munni, porsta og mikilli preytu. Eg akvad pvi ad fara til leeknis og
sblarhring sidar var buid ad greina mig med sykursyki 1. “ Par med
voru Oll pléon um framtid i fluginu farin. “Ad greinast med sykursyki
1 var mikid afall ekki sist vegna pess ad par med var ati um o6ll
aform um ad verda flugmadur. Eg hafdi stefnt ad pvi naestum alla
mina avi auk pess sem ég hafdi lagt mikla peninga i ndmid.” Karen
hafdi einnig lokid grunnnami i flugumferdarstjérn en peim dyrum var
einnig lokad par sem sykursjukir mega heldur ekki sinna pvi starfi.
Hun segir enga skyringu & pvi hvers vegna hun fékk sykursyki adra
en pa ad um stokkbreytingu hafi verid ad raeda. Enginn i hennar att
hefur fengid sykursyki og ekki glimdi hin vié ofpyngd. “Eg get vel
seett mig vid ad lifa med pessum sjukdémi svo fremi sem ég fae ad
fljuga & ny.”

-

Témas Dagur Helgason og Karen Axelsdéttir berjast fyrir pvi ad

fa flugskirteinin sin gild d ny en pau mega ekki fljtiga flugvélum

hér é landi i kjolfar pess sem pau greindust med sykursyki 1.
Bannid byggir d tireltum reglugerdum.

Flugmadur af lifi og sal

Karen hafdi eiginlega gefid upp a batinn ad starfa nokkurn timann
sem flugmadur pegar hiun frétti af Témasi Degi. Hann greindist
med sykursyki um svipad leyti og hin. Adstedur peirra voru po
6likar ad pvi leyti ad Toémas Dagur haféi starfad sem flugmadur hja
Icelandair um margra ara skeid pegar hann purfti ad horfa & eftir
atvinnuflugmannsleyfinu sinu. “Flugid er mitt lif og yndi. Eg hef
mikla astridu fyrir pvi og éllu sem vidkemur flugi. Pad var ekki nég
med ad ég missti vinnuna i kjolfar pess ad ég fékk sykursyki 1 heldur
voru &hugamal min einnig natengd flugi. Eg er til daemis i stjérn
bristavinafélagsins, Landgraedsluflugvélarinnar , auk pess sem ég
a hlut i einkaflugvélum sem ég naut ad fljuga med vinum minum.”

Témas Dagur vissi ungur, eins og Karen, hvert hann vildi stefna.
“Eg var 7 &ra begar ég akvad ad verda flugmadur,” segir hann. Eftir
pbad var ekki aftur sndid enda er hann akvedinn med eindeemum og
stefnufastur. “Eg er alinn upp & Saudarkroki og bad matti ekki lenda
flugvél & flugvellinum par an pess ad ég veeri kominn at & véll, ”
segir hann og brosir pegar hann rifjar upp pessar gdmlu minningar.
Pegar kom ad pvi ad Témas Dagur vildi hefja flugndm var ekki um
audugan gard ad gresja i peim efnum a Kroknum. “Vid tokum okkur
ba nokkrir saman og akvadum ad stofna flugfélag svo ad vid geetum
leert ad fljuga heima.” Hann hof svo flugnamid 16 ara og 22ja éara



var hann ordinn flugmadur hja Flugleidum eins og flugfélagid hét pa.
“Eg var bvi btinn ad fljuga i 26 ar pegar ég greindist med sykursyki
2 arid 2009. Laeknirinn minn bjést vid ad sykursykin myndi innan
ars proast i sykursyki 1 en sjokdémurinn er algengur i minni att.”
Tomasi Degi tokst hins vegar med mikilli prjésku og aga i mataradi
og hreyfingu ad halda sjukdéomnum a pvi stigi i fjogur ar enda mikid
i hafi pvi hann vissi ad um leid og sjukdémurinn kemist & stig 1
pa myndi hann missa atvinnuflugmannsskirteinid. “29. oktéber
2013 lidur mér seint dr minni. Pann dag var ljést ad ég myndi ekki
fljuga meira. Eg hafdi enga vinnu og vissi ekki hvad framtisin beeri
i skauti sér. betta var erfidur dagur.” Medfram flugstjérastarfinu
hja Icelandair haféi Tomas Dagur kennt og pjalfad flugmenn fyrir
flugfélagis. “Eg matti halda afram ad pjalfa flugmenn i flughermi
og fljétlega baudst mér vinna i Svipj6d vid pad ad kenna og sidar
starfadi ég vid pad sama i Danmdrku og Belgiu. Nuna er ég hins vegar
flugrekstrarstjéri hja flugfélaginu Blafugli. Eg 4 samt bé 6sk heitasta
ad fa ad starfa sem flugmadur & ny. | minum huga er bad ekki hvort
pad gerist heldur hvenaer.”

Ma stunda atvinnuflug i Bretlandi en ekki 4 islandi

Témas Dagur frétti af pvi ad Bretar hefdu snemma ars 2013 heimilad
flugmdnnum med sykursyki 1 ad stunda atvinnuflug og par med hoéfst
baratta sem stendur enn. “Bretar eru i forsvari i Evrépu fyrir rannsékn
sem nu er i gangi og midar ad pvi ad finna Gt hvort heimila eigi
flugménnum med sykursyki 1 ad fljiga flugvélum. Evrépusambandid
gaf Ut reglugerd sem heimilar slikt med akvednum skilyrdum til arsins
2020 eda & medan & rannsokninni stendur,” segir hann. Témas
Dagur var tilbtinn ad vada eld og brennistein til ad fa flugskirteinid
sitt & ny. “Eg setti mig i samband vi$ flugmalayfirvold i Bretlandi og
fékk upplysingar um hvad ég pyrfti ad gera til ad fa leyfi til ad fljiga
bar i landi. Eg fékk bau svér ad ég yrdi ad taka patt i rannsékninni og
uppfylla akvedin skilyrdi.” [ jés kom a& hann vard ad mala sig 3 - 4
sinnum & dag i 6 manudi og skila inn nidurstédunum til leeknis sem
starfar fyrir bresk flugmalayfirvold. Allar malingar urdu ad vera innan
akvedinna marka svo til greina keemi ad hann fengi flugskirteinid
endurnyjad i Bretlandi. “Eg vard fyrir pvi 6lani ad meelirinn minn
biladi og syndi f tvigang of lagar télur. Eg fékk stadfest hér heima
ad hann veeri biladur en pad var ekki tekid gilt uti og pvi lengdist
timabilid um 3 manudi til vidbotar.” A bessum 9 manudum kom T ljés
ad Témasi Degi var full alvara enda parf stalaga og mikla sjalfsstjorn
til ad halda sykrinum innan markanna. Pad var pvi mikil gledistund
pegar hann fékk loks flugskirteinid i hendurnar og par med matti
hann fljiga flugvélum sem skradar eru i Bretlandi og Irlandi, en
frar eru patttakendur i pessari rannsékn med Bretum. “Pad pydir
ekkert ad slaka a p6 ad ég sé kominn med flugskirteini, vilji ég halda
bvi. Eg parf 4fram ad mala sykurinn 4 sinnum & dag og skila peim

Tomas Dagur um bord i Piper Cub

Témas Dagur dsamt bornunum sinum um bord { C180

meelingum inn til bresks sykursykislaeknis sem ég hitti & 6 manada
fresti. Pa er mér gert ad fara i laeknisskodun einu sinni & ari eins og
68rum flugmdnnum, hér heima hitti ég sykursykisleekninn minn &
3ja manada fresti og sendir hann itarlega skyrslu Gt tvisvar & ari um
pad hvernig ég hafi stadid mig dsamt pvi sem ég skila inn blédprufu
og pvagprufu & halfsars fresti og fer i prekpréf og augnbotnaskodun
einu sinni & ari.”

“Hans baratta er min baratta”

Karen segir ad han fylgist grannt med barattu Témasar Dags. “Hans
baratta er min baratta. Eg var ekki farin a8 vinna sem flugmadur
pegar ég greindist med sykursykina enda tiltdlulega nykomin med &ll
réttindi. Eftir ad ég greindist byrjadi ég i vidskiptafradi i HR og vinn
hja Isavia i flugupplysingadeild.

Eg var mjog anaegd ad kynnast Témasi Degi pvi pad er mjog gott ad
geta talad vid einhvern sem er i sdmu adstédu og ég. Fyrst fannst
mér eins og ég veeri eini flugmadurinn i heiminum sem heféi misst
flugskirteinid i kjolfar pess ad greinast med sykursyki. Hann hefur
svo sannarlega borid hitann og pungann af pessari barattu en ég styd
hann eins og ég best get.”

Flugbhannid reist a dreltri reglugerd fra arinu 1961

Témas Dagur berst na fyrir pvi ad fa flugmannsskirteinid sitt
vidurkennt hér & landi. Baratta hans hefur skilad pvi ad hann ma
nu til ad mynda starfa sem flugmadur a flugvélum sem eru skradar
i Bretlandi og Irlandi. Pad ma einu gilda hvar peer eru stadsettar i
heiminum. Pad sama gildir ekki um flugvélar skradar & [slandi og
pad svidur sart. “Hér a landi er i gildi reglugerd sem byggir & peirri
taekni, vardandi sykursyki, sem var notud & arinu 1961 sem bannar
flugmonnum sem eru med sykursyki 1 ad fljaga, segir Témas Dagur

Tomas Dagur dsamt Pdli Stefdnssyni, flugstiora um bord i
DC3 drid 2005.
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alvarlegur i bragdi og beetir vid: “Taekninni hefur svo sannarlega
fleygt fram pegar kemur ad pvi ad hjalpa peim sem eru med sykursyki
ad lifa sem edlilegustu lifi. begar reglugerdin var sett voru ekki til
pau teeki sem eru faanleg i dag. Pa var erfidara ad hafa stjérn a
sjukdémnum og folk atti a haettu ad fa svokallad sykurfall. Pegar pad
gerist getur hinn sykursjiki misst medvitund. [ dag eru litlar likur &
ad slikt gerist nyti folk sér pau hjalpartaeki sem nu bjédast og taki
abyrgd a sjukdémnum. Pad er til ad mynda haegt ad vera sitengdur
sykurmaeli sem laetur vita um leid hvort heldur sem sykurinn maelist
of har eda lagur.”

| barattu vid kerfid

[ rauninni er kergja i kerfinu pad eina sem kemur i veg fyrir a8 pau
Témas Dagur og Karen fai flugskirteini sin vidurkennd hér & landi.
Flestar paer reglugerdir sem EASA (European Aviation Safety Agency)
setur ddlast gildi hér & landi. Reglugerdin sem heimilar flugménnum
med sykursyki ad fljtiga gildir pvi hér rétt eins og i Bretlandi. [slensk
flugmalayfirvdld neita hins vegar ad taka patt i rannsokninni sem
Témas Dagur er nli pegar patttakandi i. bar stendur hnifurinn i kanni.
“Eg hef borid erindi mitt nokkrum sinnum upp vid Samgéngustofu
hér & landi en alltaf fengid neitun. begar ég bid um rokstudning fae
ég pau svor ad pad sé of dyrt og peir vilji ekki vera leidandi i pessum
malum. Pegar ég spyr hvad pad kosti, pvi ég sé jafnvel tilbdinn til ad
greida kostnadinn sjalfur, fae ég heldur engin svor. Ni hef ég skotid
mali minu til innanrikisraduneytisins og bid svara,” segir hann og
beaetir vid alvarlegur i bragdi: “bad er nattirulega alveg fraleitt ad
breskir flugmenn med sykursyki 1 megi fljiga hingad til lands en
ad vid Karen megum ekki taka a loft.” Témas Dagur segir ad hann
geti audveldlega farid a svig vid 16gin hér & landi med pvi ad skra
flugvélar sinar i Bretlandi en hafa paer stadsettar hér & landi og fljiga
beim hér. “Eg hef ekki gert pad enn bvi pa fyndist mér ég vera ad
gefast upp og jata mig sigradan. Eg er ekki tilbdinn til pess. Eg vil
geta stundad mina vinnu og ahugamal hér & landi &n pess ad fara
einhverjar krokaleidir ad pvi.” Hann segir ad paer nidurstédur sem
rannséknin hefur nG pegar leitt i 1j6s syni ad pad séu nanast engar
likur & ad flugmadur med sykursyki 1 fai sykurfall & flugi fari hann ad
6llu eins og reglurnar segja til um. “Eg & ad meela sykurinn einum og
halfum tima adur en ég fer i flug, & klukkutima fresti & medan & pvi
stendur og svo fyrir flugtak og lendingu. Komi i 1jés ad sykurinn er
leegri en b pa parf ég ad fa mér ad borda og sé hann yfir 15 pa parf
ég ad gefa mér insulin. Petta er allt svo nidurnjérfad ad pad er engin
heetta & ferd.”

Tomas Dagur dsamt Ingu Valdisi, dottur sinni d leid i flug til Bandarikjanna.

Karen d ferd og flugi ddur en dfallio dundi yfir.

Pau Karen og Témas Dagur eru sammala um ad pad ad greinast med
sykursyki 1 sé mikid afall en missa atvinnuna sem pau badi hafa
akaflega mikla astridu fyrir sé enn pyngra afall. “Eg get vel satt mig
vid ad lifa med sykursykinni,” segir Karen og baetir vid: “Ef ég fae ad
fljuga & ny. Pad var eins og ad missa gédan vin pegar flugskirteinid
var tekid af mér.” Témas Dagur tekur i sama streng og segir ad sér
hafi pétt pbung raun ad horfa a bestu vini sina leika sér & flugvélunum
sem peir eigi i sameiningu en purfa sjalfur ad sitja fastur a jéréu
nidri.” Badi eru vong6d um ad innanrikisraduneytid Grskurdi peim i
hag og pad styttist i ad pau setjist vid flugstyrid og fljigi um loftin bla
eins og pau badi pra svo mikid ad gera.

Karen etladi sér ad verda flugmadur og berst nii fyrir pvi ad svo geti ordid.

iprottahiis Apotek
Glerarskola Vesturlands
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Lyfjaval Alftamyri Opid 9-18 virka daga * Lyfjaval Mjédd Opid 9-18:30 virka daga 12-16 laugard.

Vid bjodum MediSmart Ruby blédsykurmaela og Fadu lyfsedilinn sendann
strimla fritt fyrir pa sem eru med skirteini fra TR. rafraent [ bilaapdtekid
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* “No coding” parf ekki ad nullstilla
* barf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6l = _
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* Geymir 480 maelingar i minni
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Adalfundur Samtaka sykursjukra 2016

Haldinn midvikudaginn 30.mars kl.19,30 i hasnadi félagsins ad Hatuni 10.

Adalfundur var i fyrsta sinn haldinn i nyjum fundarsal félagsins ad
Hatani 10. Maeting var dreem en pé naegileg til ad haegt veeri ad klara
|6gbundin adalfundarstorf.

prir stjornarmenn, peir Haraldur Pérdarson, Porgeir Orn Elfasson og
Fridrik Hrébjartsson badust undan endurkjori og i peirra stad komu

inn Jon Pall Gestsson, formadur Dropans, Valgeir Jonasson og Sveinn
Godi Sveinsson.

Hér fylgir a eftir skyrsla stjérnar og reikningar félagsins fyrir arid
2015.

Arss kyrs I A Skyrsla stjornar Samtaka sykursjiikra fyrir timabilid

1.jantar — 31.desember 2015.

Stjérn og starfsmadur.

A adalfundi i mars 2015 var stjérnin 6l endurkjérin einréma og er
han skipud eftirtéldum:

Sigridur J6hannsdéttir, formadur félagsins og einnig fulltrai okkar f
stjérn PSL.

Omar Geir Bragason, varaformadur félagsins.

Haraldur bPérdarson, gjaldkeri

Fridrik Hrébjartsson

porgeir Orn Elfasson

Starfsmadur skrifstofu er sem fyrr Frida Bragadottir.
Skodunarmadur reikninga var kjorin Kristin Aglista Bjérnsdéttir, en
han sat lengi i stjérn fyrir mérgum arum sidan, varamadur var kjorin
Sigridur Sigurbergsdottir.

A sidasta adalfundi voru sampykkt ny 16g félagsins, og er bau ad
finna a heimasidunni okkar www.diabetes.is

Helstu vidburdir a vegum félagsins a timabilinu.

o [ lok mars var haldinn adalfundur félagsins. Meeting var évenju
g6d og eins og adur sagdi voru par gerdar breytingar a 16gum félag-
sins og einnig voru félagsgjold hakkud, en pau hofdu verid dbreytt i
meira en aratug.

e pbann 1.mai fengum vid afhent nytt skrifstofuhtsnaedi og fér mikil
vinna og timi i ad flytja og koma okkur fyrir & nyjum stad. Vid flut-
tum sem sé af 9.hadinni i Hatani 10b, par sem vid héfdum verid

i 15 ar, og férum nidur a jaréhaedina i Hatani 10, sem er vestasti
turninn. Vid leigjum afram af Brynju, hassjédi Oryrkjabandalagsins
og erum &fram i sambyli vid 5 dnnur sjuklingafélég. Sambyling-
arnir okkar eru: FAAS-alzheimerfélagid, Félag nyrnasjukra, To-
urette-samtokin, Parkinsons-samtékin og LAUF-félag flogaveikra.
Vid erum afskaplega anaegd med nyja hisnaedid par sem 6ll adstada
er med besta méti og eins vegur pungt ad vid hdfum nd pennan fina
fundarsal, en notkun hans er innifalin i leigunni.

o [ juni héldum vi& svo opid his hér & nyja stadnum og budum
félagsmoénnum ad koma og skoda nyju adstéduna.

o [ september hoféum vid skipulagt haustferd, og var atlunin ad
fara & Langjokul. Pegar skraning for af stad kom i 1jés ad ahugi var
litill, og @ endanum urdum vid ad haetta vid vegna dndgrar patttdku,
sem var mjog leitt.

e Um midjan névember héldum vid ad venju upp & alpjédadag
sykursjukra. Vid vorum i Smaralind med bl6dsykurmaelingar og
fengum Hoérpu lysta upp med blaa ljésinu.

o [ byrjun desember var haldinn hinn sivinseli jélafundur. As
pessu sinni vorum vid hér, i nyja salnum okkar og tékst vel til. Sr
Olafur Jéhannsson flutti hugvekju, 18unn Steinsdéttir las upp tr
nyutkominni bék sinni og ad lokum fluttu Eirny og félagar hressa og
gladveera tonlist, og ad sjalfsdgdu var bodid upp a kaffiveitingar.

e Gonguhépurinn starfadi af miklum mdéd eins og venja er, en hann
hefur nu starfad 6slitid i um 15 ar. Gengid er halfsmanadarlega allt
arid, b6 er gert hlé i juli og desember. A veturna er hist annan hvern
sunnudag kl.13 og & sumrin annad hvert fimmtudagskvéld kl.20.
Upplysingar um génguferdirnar méa néalgast a4 heimasidu félagsins.

e Jafnveaegi kom eins og alltaf Ut rétt fyrir alpjédadaginn og var sent
til allra félagsmanna, & allar lzeknastofur, heilsugaeslustédvar, tann-
leknastofur, skéla, leikskdla, dvalarheimili, sambyli og ymsar adrar
opinberar stofnanir. Vid erum stédugt & héttunum eftir efni i blagid
og hvetjum félk eindregid til ad hafa samband hafi pad hugmyndir
um umfjéllunarefni.

e Heimasidan okkar er verkefni sem stédugt parf ad vinna ad. Ein-
mitt nlna er verid ad vinna i ad hanna nytt Gtlit og i kj6lfarid verdur
farid i ad uppfaera og endurnyja pad efni sem a henni er. Allar

abendingar um efni a sidunni eru vel pegnar, endilega sendid okkur
post ef pid hafid hugmyndir.

e Samtdkin eru lika & Facebook og par er haegt ad senda okkur
fyrirspurnir og athugasemdir og par birtum vid lika auglysingar um
vidburdi sem framundan eru.

e Talsverd vinna fer i pad a skrifstofunni ad senda Ut baeklinga, bl6d
og annad fraedsluefni til einstaklinga, fagfélks, fyrirtaekja og stof-
nana. Vid piggjum gjarna abendingar um stadi sem gott geeti verid
ad senda blddin okkar til.

e Mikil og g66 samvinna hefur verid vid Gongudeild sykursjukra a
LSH, og hafa formadur og framkvaemdastjéri félagsins att reglulega
fundi med yfirlekninum.

e Vi getum nl med anaegju sagt fra pvi ad velferdarnefnd Alpingis
hefur lagt fram tillégu til pingsalyktunar um ad kannadur verdi
gaumgeefilega avinningur af pvi ad halda skra um fj6lda greindra
med sykursyki, fjdlda peirra sem fa hina ymsu fylgikvilla, hvers
konar medferd félk er ad fa og hvada Gtkoma hin mismunandi
medferd er ad syna. Mun petta, ef af verdur, audvelda mjog alla
aaetlanagerd, upplysingadflun og ekki sist eftirlit med gaedum peirrar
medferdar sem folk er ad fa. Petta verkefni er ad komast & koppin
ekki hvad sist vegna sameiginlegs prystings fra yfirlaekni gdbngudeil-
dar og stjérn Samtaka sykursjukra.

e Formadur samtakanna er medlimur i Malefnahépi Oryrkjaban-
dalagsins um heilbrigdismal, og hefur sa hépur mest verid ad gefa
umsagnir um ymis mal fra pingnefndum og raduneytum. Vonumst
vid eftir pvi ad med pessu aukist ahrif okkar a stefnumétun hins
opinbera i malefnum sjuklinga.

Annad fréttnaemt fra arinu.

eReykjavikur maraponid var hlaupid ad venju @ menningarnott.
Eins og moérg undanfarin ar var nokkur hépur hlaupara sem hljép
til styrktar okkar samtékum. Hlaupararnir séfnudu um 100pudsund
krénum til styrktar félaginu og kunnum vid peim hinar bestu pakkir
fyrir.

eAstandis & Landspitala var mikid i umradunni & arinu; bidlistar,
bidtimi i bradaadstod, leeknaskortur og fleira af sama tagi. Okkar
samtok stédu ad pvi dsamt 68rum félégum sjuklinga og fatladra ad
senda stjérnvéldum ymsar askoranir og birta alyktanir um malid, og
einnig foru fulltrdar hépsins a fund heilbrigdisyfirvalda.

Samstarf vid onnur féldg.

e Vid erum, eins og allir settu ad vita, hluti af Oryrkjabandalagi
[slands. bar hafa veri® i gangi miklar breytingar & uppbyggingu og
starfsemi bandalagsins til ad gera starfid markvissara og skilvirk-
ara. Stjérnarmenn og starfsmadur samtaka sykursjukra hafa tekid
virkan patt i vinnunni vid paer breytingar og eigum vid von a ad paer
verdi til heilla fyrir 61l adildarfélég. N fljétlega verdur haldid &dru
sinni svokallad Stefnuping OBI, en par koma saman fulltrdar allra
adildarfélaganna og setja nidur pau atridi sem bandalagid & ad setja
i forgang naesta arid.

e Vi3 héldum afram ad taka patt i samstarfi samtaka sykursjukra a
Nordurléndunum, og féru formadur og starfsmadur & leidtogafund

i Kaupmannahofn i febrdar og na i sumar verdur hid arlega ping
landanna haldid hér hja okkur. Fylgir pbeim undirbiningi mikil vinna
hja baedi stjérn og starfsmanni.

Ad lokum vill formadur pakka stjérn og starfsmanni gott samstarf a
lidnu ari.



Samtdk sykursjikra

REKSTUR 1.1.-31.12.2015

TEKIUR: til samanburdar
tolurv 2014
Innb. félagsgjold 1.749.307 1.177.000
Styrkir og fjarveitingar 7.086.888 4.699.576
Seldir baklingar og baekur 6.500 34.000
Seld halsmen 55.000 65.000
Seldar auglysingar 4 heimasidu 300.000 325.000
Seldar auglysingar i Jafnvaegi 1.358.500 1.321.300
Minningarkort 128.000 92.001
Vaxtatekjur 49.761 80.537
SAMTALS. 10.733.956 1.194.414
GJOLD:
Hisnzdiskostnadur 547.924 461.901
Péstur, simi og internet 321.159 932.869
Hugbnadur endurnyjadur 92.783 0
Styrkir og gjafir 846.320 9.784
Skrifstofuvérur 126.223 183.089
Félagsstarf 3.131.724 2.221.430
Utgafukostnadur 4.549.241 1.160.297
Kostn v vidveru & skrifst, og til formanns 1.358.308 1.126.108
Afskriftir fastafjarm 55.001 34.010
Vaxtagjold og bankakostnadur 290.943 164.493
SAMTALS: 11.319.626 5.537.829
Tap af rekstri -585.670 1.500.433
lekkun birgda v sélu og afskrifta -640.000
Hagnadur/tap faert i efnahagsreikning -585.670 860.433

EFNAHAGUR 31.12.2015

EIGNIR:

Tekkareikningur Arion 0303-26-033354 3.279.933

Tékkareikningur Islandsbanki 0525-26-001020 1.381.069

Styrktarreikningur Landsbanki 0101-26-777162 1.276.523

Sparnadarreikningur Islandsbanki 0525-14-400609 2.273
samt { sjodi 5.939.798

Fastafjarmunir i upphafi ars 195.931

Keypt ahodld & arinu 170.745

Afskrift 15% -55.001

Fastafjarmunir i lok ars 311.675

Oinnkomnar tekjur um dramét 7.431

EIGNIR SAMTALS: 6.258.904

EIGID FE:

Hofudstall 1/1 2015 6.844.574

Tap af rekstri -585.670

SAMTALS SKULDIR 0G EIGID FE: 6.258.904




onguferdir 2016

samtaka sykursjukra hefur verid

oénguhdpur
mjog virkur undanfarin ar og heldur hann ad

sjalfsogéu otraudur afram ad efla likama og
sal gbngumanna. Yfirleitt er gengid i um pad bil
klukkustund og & peim tima er oft kjorid ad raeda vid
géngufélaga um mal lidandi stundar og baedi freedast
um og nj6ta umhverfisins.

A sv6lum sumardegi sidastlisis sumar hittist hépurinn
vid Innri - Njardvikurkirkju, sem er falleg og gdmul
kirkja unnin ar handhoggnu grjéti. Gongumenn
voru sammala um ad hin veeri einkar falleg og med
rika sogu. Eftir ad hafa virt fyrir sér med addaun
handverk fornra tima héldu géngumenn af stad og
nutu sjavarloftsins er gengid var medfram sjénum.
Ekki skemmdi fyrir ad & vegi gbngumanna leyndust
fraedsluskilti med frédleiksmolum um svaedid i kring.
Ad gbngu lokinni poétti gdngumodnnum tilvalid ad kikja
inn & kaffihls og eiga géda samverustund. Pessi
stutta frasdégn gefur orlitla innsyn i anda hoépsins
pbar sem adals merkid er ad hreyfa sig og njéta géds
félagsskapar.

Gengid verdur a sunnuddgum ki 13:00

23. oktober
6. ndvember

Nauthélsvik
20. ndvember  Breidholtslaug
Hallgrimskirkja, jolaganga
Radhis Reykjavikur
Hategisskoli Hateigsvegi

4. desember
8.jandar
22.jandar
5.feb  Ellingsen Grandagaradi
19.feb  Vogaskoli Skeidavogi

5.mars Kopavogskirkja, Hamraborg Kdpavogi
19.mars  Setbergsskoli, Hlidarbergi 2 Hafnarfirdi
2.april  Endurvinnslan, Knarrarvogi

23.april  Vidalinskirkja, Kirkjulundi 3, Gardaba

JAFNVAGI NOVEMBER 2016

Grotta, vid bilastzdid a Seltjarnarnesi

Gonguferdirnar  fara allar fram &
hofudborgarsvedinu eda i nagrenni pess
og hittist hopurinn yfir vetrartimann
annan hvern sunnudag, klukkan 13
(eins og sja ma & dagskrd). A sumrin
faerist dagskrain yfir & fimmtudagskvéld
en pad verdur auglyst pegar naer dregur.
Vid viljum ad sjalfsogdu fa fleiri i hépinn
okkar og hvetjum pvi ykkur félagsmenn,
adstandendur og/eda gesti til ad taka patt
med okkur i vetur. Gongurnar eru |éttar og
skemmtilegar par sem hver géngumadur
gengur a sinum hrada.

Hittumst i gdnguhépnum i vetur!

Fyrir hdnd génguhdépsins
Helga Eyglé Gudlaugsddttir
Gsm 692-3715
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Apotekid pitt
inu.vio Seljaveg 2

Reykjavikur Apotek 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 apotek 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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Efni:

Bollur:

400 g porskur eda ysa

1 litill laukur

1 dI [éttmjolk

legg

3 matsk hveiti

1 tsk salt

pipar eftir smekk

1 matsk raps- eda 6lifuolia

Remiiladi:

% dl mogur syrd mjélkurafurd, t.d.
léttstirmjolk, Iétt AB-mjélk eda
annad

Efni:

1 stér laukur

1 hvitlauksrif (ma sleppa)

6 kartdflur um 360 g

1 buant broccoli um 350 g

1 matsk olia

1 Iitri greenmetis- eda kjuklingasod

Y2 tsk salt

Pipar, gjarnan hvitur

1 dI matreidslurjomi

4 sneidar heilhveitibraud eda annad groft
braud

50 g rifinn ostur med hamark 17% fituin-
nihaldi

Paprikukrydd

10 — 12 moéndlur til skreytingar.

1dl fint hakkadur pickles
salt og pipar

ef vill Y2 tsk flérsykur eda
tilsvarandi saetuefni

Kartoflur:

800 g kartoflur

2 tsk matarolia

1 - 2 dI gr&enmetissod

800 g Iéttsodid broccoli

Fyrir 4
Adferd:
1. Fiskur og laukur skorid i litil stykki
2. Blandad saman vié mjolk, egg, hveiti og salt i matvinnsluvél,
par til komid er gott fars.
3. Farsid er métad i bollur sem eru steikar i oliu & ponnu, pad
attu ad verda um 12 bollur.
4. Picklesinn hraerdur Gt i sirmjélkina eda AB-mjélkina,
bragdbaett med salti og pipar og sykri eda satuefni ef petta er
mjog surt.
5. Kartoflurnar flysjadar og skornar i feringa um 1,5 -2 cm.
Steiktar i potti med pykkum botni par til paer hafa fengid sma lit.
6. Graenmetissodinu beaett Uti og kryddad med salti og pipar, latid
krauma i um 15 — 20 minatur par til kartéflurnar eru ordnar
meyrar.

Bollurnar bornar fram med kartéflunum og Iéttsodnu broccoli.

Méndlum strad yfir sipuna og borid fram med
Fyrir 2 ostabraudi.
Adferd:
1. Laukur og hvitlaukur hakkadir eda smatt skornir
2. Broccoliinu skipt i buketta og stilkurinn skorin i teninga, bukettarnir
lagdir til hlidar
3. Laukur, kartoflur og broccolistilkar |éttsteiktir i oliunni, a ekki ad
brinast
4. Sodi og kryddi bzett Gt i og sipan sodin i um 15 min par til
granmetid er ordid meyrt.
5. Stpan maukud med téfrasprota eda i blandara.
6. Broccoli-bukettarnir settir Gt i sGpuna og sodid afram i um 3 min.
7. Matreidslurjoma beett vid og stipan bragdbeett eftir porfum.
8. Méndlurnar ristadar i ofni eda & purri pdnnu, gréf hakkadar.
9. Osti dreift & braudsneidarnar og paprikukryddi strad yfir.
10. Braudid ristad i 200°C heitum ofni i um 5 min eda par til osturinn
faer sma lit. Braud skaskorid i helminga.

Fyrir 4

Efni: Adferd: .

8 jardarber 1. Jardarberin skorin til helminga, Efni:

75 g meléna t.d. meldnan i stéra ferninga, steinninn 250 g heilhveitipasta (t.d.
cantaloupe fjarlaegdur dr plémunum og paer penne)

16 bla vinber sidan skornar i bunna béta, vinberin 75 g rautt pest6

1 % pléma eru hofs heil. 2-3 vorlaukar

Y2 blémkalshéfud (um 230 g)
150 g graenar baunir ferskar
eda frosnar

1 paprika

Y2 litil aglrka.

2. Avextirnir praeddir upp & spjét.
3. Syrdi rjominn bragdbaettur med
vanillusykri og notadur sem idyfa.

2 dl syréur rjomi
1 tsk vanillusykur

Borid fram sem eftirréttur.

Adra avexti ma nota eins og t.d. ananas,
epli, perur og nektarinur, allt eftir pvi

hvad er best a hverjum tima. og grofu braudi.

allt eftir smekk.

Fyrir 4

Adferd:

1. Pastad sodid eftir leidbeiningum &
pakkanum, |1atid renna af pvi.

2. Pest6id og jafnvel orlitid af sodinu
blandad vid pastad og pad sidan keelt.
3. Vorlaukarnir finsneiddir.

4. Baunirnar piddar ef paer eru frosnar.
5. Paprikan skorin i strimla eda
teninga.

6. Agurkan skorin eftir endilongu og
kjarninn tekinn burt og glrkan skorin {
sneidar.

7.Grenmetinu blandad at i pastad.

Borid fram sem medlaeti med t.d. kjuklingabollum

{ stadinn fyrir greenar baunir mé nota sykurbaunir.
Broccoli ma nota i stadinn fyrir blémkal og einnig
ma nota adrar tegundir af pestdi en gefin er upp,



Efni:

400 g kalkunakjot t.d.
bringur, kjotid er skorid i
ferninga

2 bladlaukar

2 hvitlauksrif

7-8 gulraetur

1 [itid blémkalshofud

2 tsk dlifuolia

1-2 tsk karry eftir smekk
2 litlar désir létt
kékosmjélk (150 ml hver
dos)

2 dl vatn

1-2 matsk sojasésa eftir
smekk

Fyrir 4

Salt og pipar
Ferskt basilikum

Adferd:

1. Bladlaukarnir skornir i um Y2 cm
pykkar sneidar.

2. Hvitlaukurinn saxadur mjog smatt.
3. Gulreeturnar skornar i punnar
sneidar og blémkalinu skipt i litla
buketta.

4. Kalkunaferningarnir perradir med
eldhusbréfi og salti strad yfir pa,
sidan er peir steiktir i oliu i um 2 min
a hvorri hlid, par til peir fa gullna

afers. Ageett ad steikja pa i pykkbotna
potti.

5. Kryddad med pipar og faerdir upp og
peim haldid heitum.

6. Bladlaukur, hvitlaukur, gulraetur og
blémkal er sidan léttsteikt i 1 min i tsk
af oliu.

7. Karry beett vid og latid krauma med.
8. Kékosmjolk og vatni beett i og allt
latid sj6da vel i gegn.

9. Rétturinn jafnadur ef porf er 4,
bragdbaett med sojasdsu, salti og pipar.
10. Ad lokum er kalktnakjotinu baett Gt i
og hitad i gegn.

Skreytt med basilikum og borid
fram med hydishrisgrionum og
sojasosu.

[ stadinn fyrir kalktinakjot
ma nota kjuklingabringu eda
svinakjot i ferningum.

Efni:

Botninn:

1 og Y2 dl vatn (volgt)

10 g ger

1 tsk olia, gjarnan 6lifuolia
100 g heilhveiti

Um 125 g hveiti

Tomatsésa:

1 laukur

1 hvitlauksrif (ef vill)

1 tsk olia

1 dés tématar (gjarnan hakkadir)
1 tsk purrkad oregan6

salt og pipar

Fylling:

100g pepperoni med eins lagu fituinni-
haldi og mogulegt er

5 — 6 sveppir

1 litil paprika

Ofan a:

75 g rifinn ostur med hamark 17% fitu
1 og Y2 tsk purrkad oregané

1 Idka rucolasalat ef vill

Adferd:

1. Sjédandi vatninu er hellt yfir
haframjolid, pad sidan keelt.

2. Gerid leyst upp i volga vatninu og sidan
er haframjdli og salti baett Ut i , asamt
hveiti og heilhveiti, smavegis af hveitinu
er haldid eftir. Deigid hnodad.

3. Stykki breytt yfir deigid og pad latid
lyfta sér i um 45 min. Deigid slegid
nidur, hnodad og métad i stért kringlétt
braud.

4. Sett a ofnpldtu og stykki breytt yfir og
deigid latid lyfta sér aftur i um 20 min.
5. Penslad med vatni adur en pad er
bakad og sesamfrajum dreift yfir.

6. Bakad i midjum ofni vid 200° C . Keelt
& bokunarrist.

Einnig ma nota petta deig
i bollur, pa er pvi skipt

i 10 stykki og ur peim
moétadar stérar bollur,
sem eru bakadar i um 15
— 20 min i midjum ofni
vid 200°C hita.

1 stk.

Efni:

60 g haframjol

2 dl sjédandi vatn

Y pk ger (25 g)

3 dl volgt vatn

Y5 tsk salt

125 g hvitt hveiti
200-350 g heilhveiti

1 msk sesamfrae ofan
a braudid.

Fyrir 4

Adferd:
1. Gerid leyst upp i volgu vatninu
2. Ollu efninu f deigid beett Gt i, en dalitlu af hveiti haldid eftir.
3. Deigid hnodad vel og 14tid lyfta sér undir stykki & hlyjum stad i
um 24 minatur.
4. A medan er tématsésan Gtbdin.
5. Laukur (og hvitlaukur) flysjadur og skorinn smatt, Iétt steiktur i
oliunni, tématar og krydd baett vid.
6. Latid krauma i um 20 min. an pess ad hafa lok yfir.
7. Sosan keld og bragdbaett med salti og pipar.
8. Pa er pepperoéni skorid i punnar sneidar (ef parf), sveppirnir
hreinsadir og skornir i sneidar og paprikan hreinsud og skorin i
ferninga.
9. Deigid er slegid nidur og pvi skipt i fjéra hluta sem eru métadir
i bollur.
10. Hver bolla er flott at i punnan pizzubotn um 18 cm i pvermal.
11. Tématsoésunni skipt i tvo hluta, annar hlutinn er frystur til
notkunar naest pegar pizza er bokud.
12. Hinum hlutanum er smurt & pizzubotnana og sidan fyllingunni.
Osti og oregan6 dreift par yfir.
13. Pizzurnar eru bakadar vié 200°C i midjum ofni i um 12 til 15
mindtur.

Rucola dreift yfir heitar

pizzurnar og paer bornar

fram strax.




NU GETURDPU SEP BLODSYKURINN
| SIMANUM

Nu er komin einstaklega
pbaegileg leid til ad stjorna
blédsykrinum.

Med Guardian™ Connect
getur pu fylgst med
blédsykrinum a iPhone,
iIPad eda iPod touch.

A fimm minutna fresti sendir sykurnemi blédsykurtdluna
bina yfir i simann.

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

Einnig er haegt ad senda upplysingar dr simanum til
heilbrigdisstarfsfolks.

Kemur & markad a islandi i desember netf.ang: diabetes@medica.is
Veaentanlegt 4 naesta ari fyrir Android sima simi: 564 5055



Radst gegn verkjum

Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamél 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid
hofudverk, tannverk, tidaverk, vodvaverk og hita. Skémmtun: Fullordnir og unglingar sem eru 50 kg eda pyngri: 1 til 2 toflur & 4 til 6
kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 t6flur/3 g & dag. Born og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir porfum, ad
hémarki 5 t6flur/2,5 g & dag. Bérn sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla & 6 kist. fresti eftir porfum, ad hamarki 4 téflur/2 g & dag. Bérn sem eru
26-34 kg ad pyngd: 2 tafla & 4 klst. fresti eda 1 tafla a 6 kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 téflur/1,5 g & dag. Paratabs 500 mg er ekki &tlad
bérnum sem eru innan vid 26 kg. Varadarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamoli eda einhverju hjélparefnanna eiga ekki ad nota
lyfid. Gaeta skal vartdar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif 4 4 lifrarstarfsemi,
skort & glukésa-6-fosfatdehydrogenasa, raudalosblédleysi, ofnotkun afengis, ofpornun og langvarandi vannaeringu. Fordast skal samhlida
notkun Paratabs og afengis. Paratabs & ekki ad nota samtimis 63rum lyflum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru steerri skammtar en
radlagdir hamarksskammtar a sélarhring er haett vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum
hofudverkjum. Gaeta skal varidar hja sjuklingum med astma, sem eru naemir fyrir acetylsalicylsyru. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn
til stadar eftir medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skal leita til laeknis. Medganga og
brjoéstagjof: Nota ma Paratabs i radl6gdum skdmmtum & medgdngu eda samhlida brjostagjof. Aukaverkanir: Parasetamol polist almennt
vel, aukaverkanir eru sjaldgeefar ef radlogdum skdmmtum er fylgt. Ekki taka meira en radlagdan skammt. Athugid ad haerri skammtar en
radlagdir eru geta valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki

na til né sja. Actavis Group PTC ehf. Mars 2015.
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Burt med vafann OneTouch® OneTouch® Sjalfvirk greining &8 mynstri
ur malingunum VerioFlex™ VerioIlQ - eykur skilning a ahrifum
© Bluetooth insulins, matar og lifstils
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mylife™ Clickfine® DiamondTip -
Mykri stunga - pokk =é nyrri hdnnun og nakvaamni
Clickfine® faest i Gllum Apdtekum
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