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Hugleidingar formanns

Enn er formadur ad skrifa leidara i midri kosningabarattu, aftur er kosid og aftur er formadur
hugsi yfir vaxandi heilbrigdiskostnadi sykursjikra og annarra langveikra en nina pegar petta er
skrifad i midri kosningabarattu keppast flestir flokkar vid ad lofa betri tié og vonandi mun pad
ganga eftir. Vid fengum nytt endurgreidslukerfi i heilbrigdispjénustu 1.mai sl. Enn er of snemmt
ad segja til um hvort kerfid er betra eda verra en pad er erfitt ad atta sig & pvi. Kemur vel 4t fyrir
suma en verr fyrir adra.

Formadur telur ad best sé ad stefna ad gjaldfrjalsri heilbrigdispjénustu.

Samanlagdur heilbrigdiskostnadur sykursjikra og annarra langveikra er ordin pad héar ad tepast
er haegt a8 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.

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

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. Einnig hdfum vid tekid patt i forvarnarverkefni Lif og heilsa um heilbrigdi og lifsstil
bar sem SIBS &samt Hjartaheill, Samtokum lungnasjtklinga og Samtokum sykursjikra bjéda
almenningi 6keypis heilsufarsmaelingu i samstarfi vid heilbrigdisstofnanir og sveitarfélog. Nu {
haust hefur pad verid félk a Nordurlandi vestra sem notid hefur pjénustunnar, og & nyju ari verdur
svo haldid afram & Nordurlandi eystra.

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 heilsugeeslustdd. Talid er ad hreyfisedlar henti mjog vel folki med sykursyki.

Vid hofum stofnad unglida hép sem stadid hefur fyrir ymsum uppakomum, formadur er sérlega
anaegdur med pann hoép. Ef ungt folk tekur ekki patt i starfinu mun félagid smam saman visna
og deyja. Starfid heldur &fram; Jafnveegi kemur at, vid gbngum saman i génguhépnum, maetum
a freedslufundi og forum i ferdalog.

bad er afar mikilveegt ad félagsmenn sendi a skrifstofuna & netfangid diabetes@diabetes.is rétt
netféng svo haegt sé ad senda 6llum rafraenan poést. Einnig eru Samtok sykursjiukra & 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 og pakkar peim fyrir peirra framlag,
einnig vil ég pakka stjornarmedlimum fyrir samstarfid.

Med bestu kvedju

Sigridur Johannsdottir
Formadur Samtaka sykursjlkra
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Sigridur Jéhannsdéttir
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HALSMEN HANNAD AF SIF JAKOBS TIL STYRKAR SAMTOKUM SYKURSJUKRA A iSLANDI

Halsmenid er hannad af Sif Jakobs og er til styrkar Samtokum ( \\‘-,
sykursjukra 4 Islandi. Bl4i hringurinn er tdkn sykursjukra \ .|
4 heimsvisu, alpjodadagur sykursjikra er 14. névember. \\\ /

Skartgripurinn er hannadur med pad i huga ad efla umradu og

vitund i pj6dfélaginu. SI FJ A_K_OBS

Halsmenid kostar adeins kr. 5000. Pontunarsimi 562 5605 JEWELLERY



pPekkjum merkid sem

bjargar mannslifum

Ludvik Andreasson formadur MedicAlert skrifar:

4 [slandi og nota um 6500 manns & landinu merkid sem getur

bjargar mannslifum. Lionshreyfingin vinnur ad pvi ad uppfaera
og kynna MedicAlert med ymsum heetti. Afar brynt er til ad mynda ad
heilbrigdisstarfsmenn, sjukraflutningafélk og allir peir sem koma ad
slysum eda heettuastandi pekki merkid.

I’ naestum prja aratugi hefur Lionshreyfingin annast Medic Alert

MedicAlert eru alpjédleg oryggissamtok, rekin an agéda, sem veita
upplysingar um merkisbera & neydarstundu. Tilgangur MedicAlert er
ad koma & og starfraekja advorunarkerfi fyrir sjiklinga med alvarlega
sjukdéma, sem af einhverjum asteedum geetu veikst pannig, ad peir
verdi 6faerir um ad gera grein fyrir veikindum sinum og geetu par af
leidandi att & haettu ad fa ranga medferd. Um 4 milljénir manna i
40 16ndum i fimm heimsalfum bera MedicAlert merkid i sinu daglega
lifi.

Saga Oryggissamtakanna byrjadi vorid 1953 i banum Turlock
i Kaliforniu, par sem 14 ara laeknisdottir hafdi naerri latist vegna
ofnaemis af voldum stifkrampasprautu eftir ad hafa skorid sig & fingri.
Foreldrar hennar Iétu hana sidan bera mida a klaednadi sinum par
sem folk var bedid ad gaeta ad ofneemi hennar. Fedginin Linda Collins
og Marion C. Collins préudu sidan i sameiningu hugmyndina ad
merki sem geeti bjargad mannslifum, og fadirinn lagdi fram fjarmuni
til pess ad gera hana ad veruleika. Arid 1956 var MedicAlert sett &
stofn sem sjalfstaed stofnun fyrir Bandarikin &ll. Collins laeknir sagdi
vid pad teekifeeri: ,,Vid erum ekki ad stofna petta til ad greeda peninga.
Vid erum hér til ad bjarga mannslifum.

bripaett advérunarkerfi
Advorunarkerfid MedicAlert er pripaett; merki, upplysingaspjald og
télvuskra.
o [ fyrsta lagi er um ad reeda malmmerki sem borid er {
kedju um hals eda UInlid og greinir helstu dhaettupeetti
merkisbera.
o [ 68ru lagi fylgir plastspjald i kreditkortastaers fyrir veski
par sem fram koma fyllri upplysingar um vidkomandi sjukling,
sjukdémsgreining og eda abending um medferd sjikdémsins.
e [ oks er ad finna itarlegar upplysingar i télvuskra, sem er i vorsiu
Slysa- og bradadeildar Landspitalans. Par er gjaldfrjals sélarhrings
vaktpjénusta fyrir neydarnimer MedicAlert.

Bjorn  Gudmundsson  og
fleiri  Lionsfélagar reifudu
fyrst hugmyndina ad

[slandssdeild MedicAlert 4
fundi i Lionsklubbi Képavogs
arid 1981. [ framhaldinu var
stofnud undirblningnefnd
sem Gudsteinn  Pengilsson
leknir  veitti  formennsku.
Stofnfundur MedicAlert var
svo haldinn 30. jantar 1985 i
hasnadi Lionshreyfingarinnar
ad Sigtani 20 i Reykjavik
og reifadi Svavar Gests
umdeaemisstjéri  par  hina
merku sdgu éryggissamtakanna. Adsetur MedicAlert hefur sidan verid
a peim stad eins og fram kemur & heimasidunni www.medicalert.is

Liidvik Andreasson formadur MedicAlert

Vokult sjalbodalidastarf er forsenda pess ad haegt sé ad reka
advorunarkerfi MedicAlert & [slandi af naudsynlegum krafti. Helst
byrftu allir {slendingar a8 vita um merkid, baedi peir sem haldnir
eru kvillum sem skyndilega geta gert pa 6virka, og vid hin lika sem
geetum lent i pvi ad purfa ad bregdast rétt vid i slikum adstaedum.
Vid bjédum félogum samstarfsadilja ad gerast medlimir hja
Medicalert og bjédum peim 25% afslatt af fyrstu kaupunum & merki
og skraningu.

Skrifstofa okkar er nd i nyja Lionsheimilinu ad Hlidarsmara 14
i Képavogi en bpar er haegt ad fa nanari upplysingar um verd og
skraningu. Vinsamlega leitid upplysinga & heimasiéu okkar
www.medicalert.is eda i sima 533 4567.

Vid héfum latid gera myndband sem er um leid auglysing og skyring a
hvernig MEDICALERT vinnu og mé sja pad a heimasidu okkar.

Sambylio
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Hvernig gerist ég félagi

i MedicAlert?

Bidjid laekni ad fylla ut upplysingar um heilsufar
og lyffamedferd a eydubladid. Fyllid sidan sjalf ut
afganginn og komid med eydubladid eda sendid

4 skrifstofu MedicAlert ad Hlidasmara 14,
201 Képavogi.

Nanari upplysingar fast a www.medicalert.is

Daemi um aletranir & merki
og nafnspjold

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.

Dami um lyfja- eda hjilpartkjanotkun:
Anticoagulation (bl63pynning)

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

Fullkominn tranadur:

Allar upplysingar & vaktstdinni eru trinadarmal
og eru pzer adeins latnar af hendi vid pann sem

hefur MedicAlert nimer merkisberans.

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

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
malmpldtu & kostnadarverdi. Merkisberar geta
alltaf sent inn leidréttingar ef vid 4 i samradi vid
laekni sinn.

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

Sjalfseignarstofnun, sem starfar an 4g6da
undir vernd Lionshreyfingarinnar & Islandi
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Nittirulega sett

Pad 4 ad vera gott ad borda seett. Pess vegna framleidum vid hdgeeda matvorur

med nattarulegum setuefnum sem innihalda fdar eda engar hitaeiningar.
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Yfir 80 pusund [slendingar eru i aukinni &heettu & ad fa sykursyki 2 en med sérhannadri
lifsstilsmedferd er haegt ad snda préuninni vid i meirihluta tilfella. Heilbrigdisteeknifyrirtaekid
SidekickHealth sem tveir islenskir laeknar stofnudu hefur undanfarid veitt slika medferd i
Bandarikjunum. Nu er i fyrsta sinn bodid upp & sérhannada medferd ad peirri fyrirmynd hér a
landi i samstarfi SidekickHealth, Heilsuborgar, SIBS og Samtaka sykursjukra.




ryggvi Porgeirsson, lydheilsufraedingur  og
framkvaemdastjori heilbrigdistaeknifyrirtaekisins
SidekickHealth segir ad gera megi rad fyrir ad um pridjungur
fullordinna eda yfir 80 pusund [slendinga séu i aukinni
ahaettu & ad fa sykursyki 2. ,,Pad pydir ad blédsykur pessara
einstaklinga er ordinn 6edlilega har, en pd ekki négu har til ad peir
greinist med sykursyki. Vegferdin i att ad sykursyki er engu ad sidur
hafin og haetta 4 ad skyldir kvillar fylgi i kjoIfarid - svo sem heilablédfall
eda hjartaafall. [ flestum tilfellum er haegt ad snta préuninni vis
med sérhannadri lifsstilsmedferd sem tekur & mataraedi, hreyfingu og
streitu. Pvi fyrr sem gripid er inn i pvi liklegra er ad haegt sé ad snula
henni vid og fyrirbyggja sykursyki og tengda sjikdéma.”
Fyrirteeki Tryggva, SidekickHealth, hefur sérhannad medferd sem
a ad fyrirbyggja ad sykursyki 2 nai sér a strik. Medferdin byggir &
bandarisku forvarnarkerfi, National Diabetes Prevention Program,
asamt nyjungum sem SidekickHealth hefur préad en peaer byggja
a rannséknum i atferlishagfredi og pvi ad nyta teeknina, s.s.
snjallsimann i barattunni vid pennan vagest. ,,Undanfarid hofum vid
hja SidekickHealth unnid i sykursykisforvornum i Bandarikjunum og
veitt par medferd. NG er hins vegar i fyrsta sinn hér & landi bodid upp
a slika medferd. Vid hofum tekid hdndum saman med Heilsuborg,
SIBS og Samtokum sykursjikra og nytur verkefnis medal annars
studnings Lydheilsusjéds. Vid aetlum ad vekja athygli @ naudsyn
forvarna og adstoda folk vid ad gripa inn i &dur en i 6efni er komid,”
segir Tryggvi. | pvi skyni var farid af stad med arvekniherferdina
Sigradu sykurinn. ,,[ tengslum vi& hana er félki bodi® ad meta ahaettu
sina med einféldum haetti a4 vefsidu herferdarinnar, sigradusykurinn.
is. [ framhaldi bydst folki svo ad gripa inn i séu likur & ad pad sé i
ahaettuhdpi.”

leeknir,

Forvarnir draga ir atgjoldum

Rannséknir syna ad ¢flugar forvarnir, sem draga Gr likum & ad félk proi
medsérlifsstilssjukdéma, getisparad dtgjold rikisinstil heilbrigdismala
verulega. ,,Pratt fyrir ad 70-80% af heilbrigdisutgjéldum hér & landi
séu vegna langvinnra, lifsstilstengdra sjukdéma, er adeins um 1,6%
af heilbrigdisatgjoldum varid i forvarnir. Med pvi ad veita auknu fé i
forvarnir maetti spara rikinu milljarda krona a ari hverju,” segir Tryggvi
og & tali hans méa heyra ad forvarnir séu hans hjartans mal. ,Eg
Gtskrifadist Gr laeknadeildinni 4rid 2008. A nemadrunum vann ég
sem laeknir 4 ymsum stédum, auk pess sem ég vann i heilsugeeslu a
kandidatsarinu og i kjolfar pess fann ég fljétt ad starf laeknisins felst
ad stérum hluta i pvi ad sldkkva elda sem heféi matt fyrirbyggja. Stér
hluti starfsins snyst um ad takast a vid afleidingar lifsstilstengdra
sjukdéma sem oft og tidum hefdi matt koma i veg fyrir.” Mali sinu
til studnings nefnir Tryggvi ad 86% daudsfalla i Vestur-Evrépu séu
af véldum langvinnra lifsstilstengdra sjukdéma og ad steersti hluti
Utgjalda til heilbrigdismala fara i pbennan malaflokk. ,,Eg uppliféi
betta aftur og aftur. Eitt skiptid sem oftar var ég bedinn um ad lita
a konu sem var med allt of haan bl6dprysting pratt fyrir ad vera a
tvenns konar blédprystingslaekkandi lyfjum. Mér var falid ad skoda
hvad haegt veeri ad gera i stédunni. Parna méa segja ad ég hafi komid
ad dkvednum vendipunkti pegar ég hugsadi med mér hvort pad veeri
virkilega pannig i okkar g6da heilbrigdiskerfi ad pad besta sem ég geeti
gert vaeri ad setja konuna a fleiri lyf pegar augljést var ad vandinn var
lifsstilstengdur. Eg sem laeknir hafdi til farra Grreeda ad gripa. Vid
vitum ad vidtal laeeknis vid skjolsteedinga um lifsstil hefur mjog litid
ad segja pvi midur. Rannséknir syna ad til ad hafa varanleg ahrif &
lifsstil félks parf inngrip sem nema tugum klukkustunda og krefjast
margendurtekinna samskipta, helst daglega ef ekki oft & dag. Spjall
vid heimilislaekni einu sinni & ari i 15 minatur skilar pvi midur litlu.”

Heillandi heimur atferlishagfradinnar

Tryggva fannst ekki koma til greina ad sitja med hendur i skauti og
una vid ébreytt astand. Hann akvad pvi ad gera eitthvad i malunum,
leggja sitt af moérkum. Hann sétti um nam i lydheilsufraedum
med aherslu & heilsueflingu og forvarnir. Arid 2010 settist hann
a skélabekk i Harvard i Bandarikjunum. ,,Par kynntist ég nyrri
nalgun ad lifsstilsbreytingum sem byggir & fradigrein sem kallast
atferlishagfraedi. bar eru sameinadar rannsoknir annars vegar f
sélfraedi og hins vegar hagfraedi til ad skilja hvad pad er sem styrir pvi
hvernig vid tokum akvardanir — hvatann & bakvid lifsstilsakvardanir.”
Tryggvi segir ad par med hafi augu hans opnast fyrir 6trlilega heillandi
freedasvidi. | framhaldinu vann hann verkefni sem gekk Gt & ad finna
hvada tol atferlishagfraedin hefdi upp & ad bjoda og nota meetti |
lifsstilsinngrip. ,,Eg vann betta verkefni 4samt leidbeinanda minum
sem er sérfraedingur vid Harvard i heilsuhegdun. Vid skrifudum svo
grein saman um petta efni sem birtist i bandarisku laeknatimariti
sem heitir American Journal of Preventive Medicine. Greinin fékk
heilmikla dreifingu og upp Gr pvi var baid til nytt namskeid vid
Harvardhaskéla um nakvaemlega petta.”

Nyta snjallteeknina

Pegar parna var komid haféi Tryggvi aflad sér gbdrar pekkingar & pvi
hvernig maetti auka likur & pvi ad félk teki akvardanir sem studla
ad betri heilsu til framtidar. NG purfti hann hins vegar ad finna
leid sem hofdadi til folks og gerdi pvi audveldara fyrir ad halda sér
a beinu brautinni. ,,Eg komst i kynni vié félk vid MIT Media Lab
en pad er sérfredingar i pvi hvernig nota mé snjallteeki til ad hafa
ahrif 4 hegdun - og par med small petta. Eg var kominn med hina
fullkomnu bldndu.” [ kjélfarid stofnadi Tryggvi, 4samt félaga sinum
ar leknadeildinni, Seemundi Oddssyni, heilbrigdistaeknifyrirtaekid
SidekickHealth. ,,Hann var i sérnami i hjartaleekningum i Svipj6d
a steersta sjukrahlsi Nordur-Evrépu. Par fékkst hann daglega vid
afleidingar lifsstilstengdra sjukdéma.”

Ad yta fyrirtaeki a bord vid SidekickHealth ar vor var ekki einfalt mal
enda langt ferli fyrir hondum adur en fyrirtaekid faeri ad skila tekjum.
,,Sem betur fer h6fdu margir tra & okkur. Vid fengum til ad byrja med
styrk fra Thorvaldsensfélaginu,

Lydheilsusjédi og svo Taeknipréunarsjédi sem gerdi okkur kleift
ad fara af stad. Sidan pa hofum vid fengid frekari styrki, auk
pess sem fjarfestar hafa baest i hépinn. NU vinna hja fyrirtaekinu
11 manns, sérfredingar Gr pjalfunarsalfraedi, lydheilsuvisindum,
heilbrigdisverkfraedi og reyndir forritarar ar leikjageiranum.”
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SidekickHealth notad i Bandarikjunum

Med SidekickHealth hefur tekist ad bua til nyja og einfalda
lausn sem sameinar atferlishagfreedina og teeknina - nyja gerd af
lifsstilsinngripi. ,,Fyrstu tvo arin foru i ad buda til voéruna sem vid
vildum bj6da upp a. Vié fengum marga rynihopa til lids vid okkur
til ad tryggja ad vid byggjum ekki til eitthvad sem félk vildi svo ekki
nota. Vid féorum svo af stad med rannsékn i samvinnu vid Heilsuborg
og nidurstddurnar voru mjog jakveaedar. Pad sem vid hoéfdum fram
ad feera skiladi arangri.” | framhaldi héf SidekickHealth starfsemi i
Bandarikjunum. ,,Vid kynntumst markadi i Bandarikjunum sem snyst
um sykursykisforvarnir. Par i landi er vaxandi medvitund um naudsyn
forvarna og er 16gd tolverd ahersla a peer,” segir Tryggvi og baetir
vid ad par hafi SidekickHealth smellpassad inn og taki nG patt i
fjolmoérgum verkefnum par i landi.

Pessi mikli dhugi & sykursykisforvérnum i Bandarikjunum byggir &
langtimaranns6kn sem upphaflega var kynnt arid 2002 og segja ma
ad sé timamotarannsékn. Rimlega prji pdsund manns sem attu a
haettu ad fa sykursyki var skipt i prja slembihépa. Fyrsta hépnum
var veitt lifsstilsmedferd, annar hopurinn fékk lyfid metaformin en
sa pridji var samanburdarhépur. Fylgst var med félkinu i taep prju
ar. [ 1j6s kom ad hja peim sem fengu lifsstilsmedferd minnkudu
likur & ad peir préudu med sér sykursyki 2 um 58% en um 31% hja
pbeim sem fengu lyfid. Fimmtan arum sidar matti enn greina sterk
ahrif hja peim sem fengu lifsstilsmedferdina. Auk pess ad draga Ur
sjukdémum og 6étimabaerum daudsfollum, leiddi heilsuhagfradileg
greining i 1j6s ad heilbrigdiskerfid sparar hundrud pdsunda kréna fyrir
hvern einstakling sem tekur patt i slikri medferd. ,,1 kjolfar pessara
rannsékna hoéfst mikil vinna vid ad hanna og proéa lifsstilsmedferdir
sem almenningur geeti nytt sér. Vid hofum ad hluta til nytt okkur
namsefni og annad sem til er i Bandarikjunum en batt par ofan &
okkar eigin atferslu.”

Gagnvirk lifsstilspjalfun i simann

NG bydst [slendingum, einstaklingum sem og
fyrirtaekjum ad nyta sér lausn SidekickHealth sem gerir
lifsstilsbreytingar audveldari og skemmtilegri en &dur
hefur pekkst. ,,Petta er i rauninni mjog einfalt. Best er ad
byrja & pvi ad fara &4 heimasiduna sigradusykurinn.is, taka
préfid par og fa dar pvi skorid hvort vidkomandi tilheyri
peim hépi sem & haettu a ad greinast med sykursyki. Ef
pad er nidurstadan er bodid upp a nanari upplysingar um
medferdardrraedi.”

SidekickHealth er i rauninni snjallforrit sem haegt er ad
hlada nidur i sima og snjalltdlvur. [ hverri viku er farié yfir
akvedna hluti og hvernig haegt er ad fikra sig i att ad betri
lifsstil. ,,Petta er sérsnidin og gagnreynd lifsstilspjalfun
par sem folk faer adstod vid ad baeta lifsstilinn i premur
flokkum: Neeringu, hreyfingu og gedrakt. [ simanum
birtast 4 hverjum degi tillogur ad afingum i pessum
premur flokkum. bPessar afingar eru sérsnidnar ad
porfum hvers og eins og sér forritid um ad velja afingar
sem henta hverjum og einum. Petta er gagnvirkt kerfi.
Ef folk er saman i hépmedferd getur pad stutt vid bakid
a hverju 6dru. Eins er haegt ad hafa studningsadila; vin,
pjalfara eda félaga Ur hépnum sem veitir studning og
haegt er ad spjalla vid,” segir Tryggvi og baetir vid: ,,Pad
hefur synt sig ad foélk sem notast vid SidekickHealth naer
betri arangri og helst lengur i pjalfuninni. Studningurinn
og pad ad fa fjdlbreyttar sefingar daglega skiptir skopum.
Ruasinan i pylsuendanum er svo ad notendur geta latid
gott af sér leida med pvi ad vera virkir. beir fa stig i hvert
skiptid sem peir gera afingar og pegar akvednu markmidi
er nad tokum vid patt i goédgerdarverkefni i peirra nafni.”
Tryggvi og félagar hafa nad gédum arangri og hafa hlotid
mikid lof fyrir SidekickHealth og fengu peir til ad mynda
nyverid HealthTechX Europe verdlaunin i heilbrigdistaekni
sem fjarfestingasj6durinn IBIS Capital i London veitir.

| flestum tilfellum er haegt ad

snua prouninni vid med sérhannadri
litsstilsmedferd sem tekur a mataraedi,
hreyfingu og streitu. bvi fyrr sem gripid
erinn i pvi liklegra er ad haegt sé ad
sntia henni vid og fyrirbyggja sykursyki
og tengda sjukdoma.”

Verdur vonandi sjalfsagdur hluti af heilbrigdiskerfinu

Tryggvi segir ad fyrirtaeki aettu ad beita sér fyrir pvi ad starfsmenn
beirra hugi ad heilsunni og nyti sér pekkingu og taekni eins og pa
sem SidekickHealth hefur upp a ad bjéda. ,,Vinnustadir endurspegla
oftast pjédina. Par eru pvi likur & ad einn af hverjum premur séu
med forstig sykursyki og ad ahrifin séu pegar farin ad lata a sér kreela
med minnkadri starfsgetu o.s.frv. [ vor vorum vid med priggja vikna
heilsuleika hjéd Reykjavikurborg. P& léku starfsmennirnir sér med
heilsueflingu og kepptu sin & milli i littum hépum. A pessum premur
vikum gengu pau igildi tveggja umferda umbhverfis jérdina, hundrad
sinnum upp & tind Everest fjalls og spérudu sér ad innbyrda igildi
tiu filsunga af sykri (900 kg) med pvi ad setja sér markmid um ad
sleppa gosi og s&lgati. A sama tima skimudum vié fyrir ahaettu &
sykursyki og budum peim sem greindust ad koma i lifsstilspjalfun
i framhaldinu.” Tryggvi og félagar fundu & pessum vikum 220
starfsmenn hja Reykjavikurborg sem greindust i &haettuhopi og
hafa 100 peirra nG pegar hafid lifsstilspjalfun hja Heilsuborg og
SidekickHealth.

Eins og stadan er i dag er pessi lifsstilspjalfun ekki hluti af

Tryggvi borgeirsson , til hagri og Semundur Oddson, lzknar, stofnudu fyrirtaekid SidekickHealth. beir
komust fljétt ad pvi ad stor hluti leknastarfsins snyst um ad takast a vid afleidingar lifsstilstengdra
sjikdéma sem oft og tidum hefdi matt koma i veg fyrir. beir akvadu ad taka héndum saman og gera
eitthvad i malunum.




heilbrigdiskerfinu pannig ad peir sem nyta sér hana greida fyrir
pjalfunina sjalfir, fa styrk hja stéttarfélogum eda ad vinnuveitendur
taka patt i greidslum. ,,Vonandi verdur petta einhvern timann pannig
ad forvarnir eins og vid bjédum upp a verdi sjalfsagdur hluti af
heilbrigdiskerfinu enda myndi pad spara rikinu stérar fjarhaedir. Eg
finn ad pad er mikill ahugi a pessu innan heilbrigdiskerfisins og vida
vilji fyrir pvi ad Sjukratryggingar taki patt. Minn draumur, pegar ég
byrjadi ad undirbla pad sem nu er ordid ad SidekickHealth, var ad ég
sem laeknir geeti avisad heildsteedri lifsstilsmedferd rétt eins og lyfi
sem Sjukratryggingar greida nidur.” Tryggvi segir ad vida um heim

sé kerfid ad hneigjast i pessa att. ,,Petta tekur bara tima en a naestu

arum mun petta breytast.”

,bratt fyrir ad 70-80% af
heilbrigdisatgjoldum hér a landi séu
vegna langvinnra, lifsstilstengdra
Sjikdéma, er adeins um 1,6% af
heilbrigdisatgjoldum varid i forvarnir. Med
bvi ad veita auknu fé i forvarnir maetti
spara rikinu milljarda krona a ari hverju,”

Lifsstilsbreytingin komin til ad vera

og lifsstilsnamskeid hja Heilsuborg er

hin fullkomna blanda, segir Eva Dogg

Juliusdéttir, ein peirra sem tekur nu
patt i nyju lifsstilsinngripi sem midar ad
pvi ad koma i veg fyrir ad félk préi med sér
sykursyki 2. ,,Eftir 14 ara barattu finnst mér
i fyrsta skiptid ad mér muni
takast ad breyta heilsunni til
batnadar og na arangri til langs
tima.”

S idekickHealth forritid fyrir snjallteeki

Allir hafa 3-5 minitur
nokkrum sinnum a dag

Eva er einn starfsmanna
Reykjavikurborgar sem é&kvad
ad taka & sinum malum
i kjolfar heilsuleika sem
fyrirteekid SidekickHealth hélt
fyrir starfsmenn borgarinnar.
,,Markmid heilsuleikanna var
ad baeta heilsu og vellidan
starfsfélksins. Eg haféi lengi
xtlad mér ad gera breytingar
a lifsstilnum en ekki haft mig
almennilega af stad par sem
mig skorti tima og teekifaeri
til ad fara i reektina. Petta
hjalpadi mér enda opnadi
SidekickHealth augu min fyrir
pvi ad ég pyrfti ekki endilega
ad fara i reektina til ad beeta
heilsuna. Pad er haegt ad gera
stuttar afingar yfir daginn eda
lengri &fingar heima. SidekickHealth opnadi
augu min fyrir pvi ad likamsraektin getur allt
eins verid heima hja manni. Pad hafa allir
3 — 5 mindtur aflégu nokkrum sinnum yfir
daginn til ad gera afingar. Sidekick gerdi
likamsreekt audvelda og adgengilega,” segir
Eva Dogg og anazgjan med akvordunina
leynir sér ekki.

A medan & heilsuleikunum stéd var skimad
fyrir sykursyki 2. Eva Ddgg var ein peirra
sem greindist i ahaettuhdpi. [ kjélfarid var
henni bodid ad taka patt i lifsstilspjalfun
hja Heilsuborg sem byggir & adferdum
SidekickHealth. , Eg vissi ad ég veeri
i ahattuhopi par sem ég hef verid yfir
kjorpyngd og einnig hafdi ég farid til leeknis
stuttu adur sem taldi ad ég etti ad koma
aftur eftir tvo ar til ad lata fylgjast med
sykrinum. Eg &kvad hins vegar ad gripa

Eva Dégg Juliusddttir segir ad eftir
14 &ra baréttu finnst henni i fyrsta
skiptid ad pad muni takast ad breyta
heilsunni til batnadar og na arangri
til langs tima.

taekifaerid pegar pad gafst og sé ekki eftir pvi
enda frabaert teekifeeri til ad vinna ad pvi ad
na kjorpyngd og baeta heilsuna.”

SidekickHealth forritid hvetjandi og
veitir adhald

Eva og félagar hennar i lifsstilshépnum
meeta einu sinni i viku
i Heilsuborg par sem
pau hitta ipréttafraeding
og hjakrunarfraeding.
,Vid faum fraedslu um
mataraedi, hreyfingu
og gedheilbrigdi i
pessum timum en
bess & milli notum vid
snjalltaekjaforritid fra
SidekickHealth. [ pvi er
skorad & okkur ad taka
upp nyjar og betri venjur
sem hafa beett ahrif a
heilsuna.” Ppatttakendur
i namskeidinu fa
vikulega i simann sinn
adgerdaazetiun med
nokkrum askorunum.
Pad er svo okkar ad reyna
ad uppfylla  skilyrdin.
,,Forritid er afar hvetjandi
og a hverjum degi faum
vid stig fyrir pad sem
vid gerum heilsueflandi
yfir daginn. Pad eru prir
flokkar sem vid vinnum fi;
neering, hreyfing og hugur. bad fast t.d. stig
fyrir ad borda skammt af greenmeti og madur
getur fengid stig fyrir allt ad 11 skdmmtum
af greenmeti 4 dag. Pad sama gildir einnig
um peer fingar sem ég geri — ég fae stig fyrir
bar. Eg raed hvort ég geri eigin fingar og
skrai paer eda nyti pann valkost i forritinu ad
velja eefingar sem par eru. Ef ég nota seinni
kostinn sé ég hvernig ég 4 ad framkveema
zfingarnar, sem er mjog gott. Eins er i
forritinu hugleidsla o.fl. sem bata andlega
|idan og draga Ur streitu. beer afingar gefa
lika stig. Ekki skemmir svo fyrir ad ég laet
gott af mér leida fyrir adra lika. Fyrir stigin
sem madur safnar i SidekickHealth pa fer
akvedid magn af hreinu vatni til barna i
Afriku. Siminn er alltaf vid hendina pannig
ad pad er audvelt fyrir patttakendur ad skra
pad sem peir koma i verk yfir daginn,” segir
Eva og baetir vid: ,,Forritid bydur einnig upp
a ad patttakendur geti hvatt hverja adra med

pvi ad senda eins konar ,,like” begar beir
standa sig vel eda senda skilabod. Petta
finnst mér mjég skemmtilegur moguleiki,
auk pess sem hann veitir manni adhald og
aukinn vilja til ad standa sig vel.”

Engin afsdkun ad komast ekki i reektina
Eva segir forritid einfalt i notkun og ad allir
geti leert ad nyta sér pad. ,,| forritinu er bodid
upp a fjélbreytta og skemmtilega valkosti.
Pad sem mér fannst einna jakvaedast var ad
uppgotva ad ég parf ekki endilega ad fara
i reektina til ad beeta heilsuna. Eg veit lika
ad pad er ekki naudsynlegt ad hreyfingin sé
stodug, pad virkar jafn vel ad taka nokkrar
styttri afingar yfir daginn. Pad er haegt
ad gera mjog mikid heima komist madur
ekki i raektina eda Ut ad ganga — og nu er
afsokunin, ég hef ekki tima til ad fara i
reektina Ur soégunni.” Eva segir ad med
forritinu sé hreyfing og hollt mataraedi ad
aukast, hin spai lika meira i ad hafa jafnvaegi
a milli peirra patta sem forritid tekur til,
p.e. hreyfingar, mataradis og hugar. ,,Pad
er nefnilega ekki nég ad taka einungis a
mataraedinu eda hreyfingunni, pad parf ad
huga ad andlega hlutanum lika, s.s. slékun
og gbédum naetursvefni. Allir pessir paettir
purfa ad haldast i hendur.”

Eva er mikil keppnismanneskja og par
af leidandi & pad vel vid hana ad fa nyjar
askoranir i hverri viku. ,,Fai ég askorun
finnst mér ég purfa ad standast hana — og
helst parf ég lika ad vera med flestu stigin,”
segir Eva og hleer. HUn er pvi & hradferd i
att ad betri heilsu. ,,Eins og petta er sett
upp hja Heilsuborg og SidekickHealth er
bad skynsemin sem raedur. | byrjun er farid
haegt af stad og svo aukast askoranirnar an
pess ad madur finni mjog mikid fyrir pvi,”
segir Eva Dogg sem geeti ekki verid anagdari
med  SidekickHealth  snjallforritid  og
lifsstilsnamskeidid hja Heilsuborg. [ fyrsta
sinn, i 14 aren pad er sa timi sem ég hef verid
ad berjast vid ad reyna ad breyta heilsunni
til batnadar, finnst mér eins og mér muni
takast pad. Med pessa gédu undirstodu og
petta adhald og hvatningu finnst mér eins og
lifsstilsbreytingin sé komin til ad vera,” segir
Eva Dégg og sannfaeringakrafturinn leynir sér
ekki um leid og hian pakkar Reykjavikurborg
fyrir ad hafa fengid SidekickHealth til ad
efla heilsu starfsmannanna og i framhaldi
ad bj6da peim sem & purftu ad halda ad fara
a lifsstilsnamskeid hja Heilsuborg.



Jolafundur 2017

Hinn arlegi og sivinsli jolafundur Samtaka sykursjikra
verdur haldinn i Hasal, nyjum veislusal i Hatdni 10,
fimmtudaginn 30.névember naestkomandi kl.20.

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

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

Alpjodadagur sykursjikra 2017

Alpjédadagurinn okkar er, eins og allir vita audvitad,
pann 14.névember. bessi dagur er einn af ,,dogum
Sameinudu Pj6danna“ svona eins og alnemisdagurinn
og fleiri.

Ad venju verdum vid i Smaralindinni pann laugardag
sem fellur naest sjalfum alpjédadeginum, p.e.
laugardaginn 11.névember kl.12-16. Med okkur verda
ymsir samstarfsadilar, m.a. Medor hf, SIBS, Icepharma
0.fl. Par munum vid bj6da upp & blédsykurmalingar fyrir
almenning, dreifa baeklingum, kynna félagid okkar og
spjalla vid gesti og gangandi.

Matreidslubakur

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

Slik safnbdk kom

svo {t fyrir tveimur

arum og var send

i pdsti til allra

félagsmanna.

Fyrir nokkrum

arum komu 0t

tvaer bakur i

samstarfi vid

timaritid Gestgjafann, par sem peir séfnudu saman sinum
uppskriftum sem pykja geta hentad félki med sykursyki.
S fyrri er uppurin, en ennpa 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 stéra bokin kr.1300 en Gestgjafabdkin kr.800
(ATH! Izkkad verd)— haegt er ad panta sér eintak med

pvi ad senda tolvupdst  netfangid diabetes@diabetes.
is eda hringja i skrifstofuna 4 opnunartima i nimer
562-5605.

Fra skrifstofunni

Skrifstofan er opin pridjudaga og fimmtudaga kl.10-12. Vid fognum
Ollum tilldgum og abendingum um starfid; t.d. um efni i Jafnvaegi, um
fundarefni eda annad pad sem ykkur dettur til hugar ad vid gaetum

iz

-

gert saman.
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Starf unglidadeildar samtaka

sykursjukra
Aframhaldandi Sykurkvéld #2 og #3

ftir gdda pattoku a fyrsta sykurkvoldinu okkar arié 2016 pa var akvedid

ad halda fleiri slik kvdld. pvi greinilegt er ad porfin er til stadar ad skapa

vettvang fyrir unga félkid til ad kynnast og deila reynslu sinni.
Sykurkvold 2 var haldid i névember 2016 og var tvennt & dagskranni.
Starfsmenn Inter medica komu og s6gdu fra pvi helsta sem er ad gerast |
teekninyjungum i peim taekjum sem einstaklingar med sykursyki purfa ad
nota. Palmar Ragnarsson kom og sagdi okkur fra reynslu sinni ad ferdast med
sykursyki. Hann hefur ferdast um allan heim og farid i kofun, fallhlifastokk,
river rafting og fleira. Gédar umraedur myndudust um hvad gott veeri ad huga
ad adur en lagt er i ferdalag.
A sykurkvéldi 3, pann 17. mars var farid af stad med sému hugmynd. Birkir
Fridfinnsson, sjukrapjalfari kom og sagdi okkur fra pattoku sinni i WOW
Cyclothon. Birkir er med sykursyki og var gaman ad heyra hvada atridi er
gott ad hafa i huga vid eins krefjandi adstedur og pessar. Inga Gudrdn
Kristjansdoéttir, hélt frodlegt erindi um whole30 mataraedid sem hin hefur
verid & i 120 daga. A pessu mataradi hefur hin adeins purft brot af pvi
insdlinmagni sem hun purfti 4dur. Sidasta erindid var fra4 Steinunni, nyjasta
innkirtlasérfredingnum & gongudeildinni og var han med fyrirlestur um
hreyfingu. Fjalladi hin um hvad best veeri ad gera til ad koma i veg fyrir
sykurfall i tengslum vid hreyfingu. Par & eftir kom stutt erindi fré4 Einari Dada
Larussyni, afreksipréttamanni sem sagdi okkur fra sinni reynslu.
Markmid unglidahdpsins er ad halda afram ad bj6da upp & tvo vidburdi & ari,
annan & hausti og seinni a vori. Pannig myndast teekifzeri til ad kynnast betur
og auka upplysingaflaedi til unga félksins. Pad hefur verid ad baetast jafnt og
pétt i hépinn og viljum vid hvetja alla pad sem
eru a aldrinum 18-30 ara ad meeta & vidburdi hja
okkur. | oktéber var stofnud Facebooksida, Ung
Diabetes Island, par sem allir vidburdir og fleiri
upplysingar verda settar inn.
{ vor eru uppi hugmyndir ad pvi hvernig best veeri
ad taka & moti krokkum sem hafa verid ad taka
patt i starfi Dropans. Vid munum skipuleggja
skemmtilegan vidburd par sem pessir tveir
hépar myndu hittast og yngri krakkarnir fengju
ad kynnast starfsemi unglidanna. Petta er
mikilvaegur pattur i pvi ad halda i pennan hép
eftir ad peir vaxa upp ur starfsemi Dropans.

Karen Axelsdéttir

Unglidar d vel heppnudu sykurkvoldi

Jélalokun skrifstofunnar verdur: fra og med pridjudeginum
19.desember 2017 til og med fimmtudagsins 4.jantar 2018. Fyrsti
opnunardagur & nyju ari verdur pvi pridjudaginn 9.jantar. Vid
6skum félagsménnum okkar og 6drum velunnurum gledi og fridar
4 jolum og gafuriks nys ars um leid og vid pokkum samstarf og
samveru & lidnum &rum.



Losum okkur vid sykurinn!

SUKIIN goIc

innere alternativ til sulther/socker

cal per tsk (5 g)
¥ hatdig opprinnelse jursprung
Rund og fyldig smak

Jardhnetukdkur

Halraklattar o *_‘_,n--.
’ a TR

h;nks‘l;}ﬂn-ll.

SUKrIN gold

Heekkar ekki sykurstudulinn og er pvi LKL veent. Sukrin Gold hentar vel N
i h:-ik:}:lur 1'rg"hcuu drykki. Finna md frekari upplysingar og uppskriftir 4 @& funksjonellmat’
sukrin.com/is. okt

Nakvaemnin skiptir mali | ¢ . uega nacvomr -
gefur nidurst6dur sem pu getur
treyst.
. . - SmartLJOS sem laetur pig vita
o *° € ‘/f e\ strax hvort maelingin er undir, yfir
o dat OO n eda innan marka.
B s L ~ *. ‘ = I - Hzegt ad baeta vid blédsyni a
L. J e ) ) : sama strimil innan 60 sek.
t a ° °
L . J : [ ) 9 o - -
* LT *
206 U .. . ... ° '
® L e @
- & h 19O 4 _\-\ °
S T———— ey O || 0
[ | 1 . \l i 5 . 2 - hy 0 " -
m ‘ cC3 2 ¢ - ° ° Skréir nidurstédur
1 ,_l_l_ g = .-|~ ® fra einu eda fleiri _n
, bl6dsykursmzelum i
joc o o i simann og safnar (
- % s : : ' nidurstédum saman  ||g 52
' 110 N %, | sem audveldar yfirsyn
® "'.' B - ‘1og medferdaheldni.
Nutimalausn vid stjorn a sykursyki P °”. . . ° |
sem hentar 6llum med sykursyki . \ d .
N
[ ] . () .
) A o ®
‘ ’ L
L O G
EoeEhsA |cephar IMA Lynghalsi13 - 110 Reykjavik - Simi 540 8000 - www.icepharma.is

JAFNVAGI NOVEMBER 2017




I Tromsé: Frida Bragadottir, framkvemdastjéri, Karen Axelsdéttir, varaformadur samtakanna
og Sigridur J6hannsdéttir, formadur

Hételid stendur vid

RS 2

e

hofnina med einstaklega

sjarmerandi titsyni

Norraeni fundur arsins

Strondin i Tromso sem

vid Island.

haldinn i Tromso i Nordur-Noregi 8. — 11. juni 2017

amtok sykursjikra & Nordurlondum hafa i meira en 60 ar,
eda fra arinu 1956, haft med sér naid samstarf. Samtokin
okkar & [slandi voru pd ekki stofnud fyrr en 1971, en vid
komum pa nanast strax inn i pennan géda hop. Vid hér a
{slandi hofum i gegnum tidina notid mikils gods af pessu
samstarfi. Steerstur hluti pess fraedsluefnis sem vid héfum prentad
og gefid Gt i gegnum tidina kemur fra einhverju hinna landanna,
vid héfum fengid leyfi til ad nota myndir og uppsetningu og adeins
burft ad lata pyda textann. bPannig héfum vid getad sparad okkur
mikla vinnu og stérar fjarhaedir. Nyjasta verkefnid i pessa veru er
freedsluefni fyrir innflytjendur sem hvorki tala ensku eda malid i
nyja landinu sinu, en fa audvitad samt sem adur sykursyki. Stoéru
I6ndin, Danmork, Noregur, Svipj6d og Finnland, hafa buid til efni a
morgum framandi tungumalum og nd hoéfum vid fengid leyfi til ad
nyta okkur pad efni og erum ad vinna i ad bla pad til dreifingar a
heilsugaeslustodvar hér a landi.
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 & verkefnum og prentefni
sem vid notum éspart fra hverju 68ru. Alltaf er gagnlegt ad hitta adra
sem eru ad vasast i pvi sama og madur sjalfur og bera saman baekur
og sja hvar vid stondum i samanburdi. Radstefnan er haldin yfir eina
helgi ad sumri, til skiptis i [6ndunum 6, og ad pessu sinni 1a leidin
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nordur fyrir heimsskautsbaug, til Tromso i Nordur-Noregi.

Vid 16gdum af stad, prjar islenskar konur, fimmtudagsmorguninn
8.juni, og flugum til Osléar. | hépnum voru Frida Bragadéttir,
framkveemdastjori samtakanna, Sigridur Jéhannsdéttir, formadur, og
Karen Axelsdoéttir, sem er varaformadur samtakanna auk pess ad vera
fulltrai Unglidahoépsins i stjérninni. Eins og oft gerist var smavegis
seinkun & flugi Flugleida til Noregs, sem vard svo til pess ad vid
mattum hlaupa i spretti Gt i hinn enda flugstédvarinnar til ad na
innanlandsfluginu til Tromso. En allt hafdist pad ntd med gédum vilja.
Vid lentum svo i TromsO, sem svo sannarlega ma segja ad sé
Ut vid nyrsta haf, jafnvel p6 midad sé vid [sland, um kaffileytid i
eftirmiddaginn. Fra flugvellinum férum vid med leigubil aleidis a
hételid okkar, sem stendur vié hofnina, alveg i midbaenum. Pad sem
okkur potti ségulegt vid pessa bilferd var ad ekid var um jardgéng
fra flugvellinum og komid upp Ur peim inni i bilasteedahusi alveg i
midbaenum, o6tralega smart. Hoételid er nefnt Hotel Aurora og vida
sa madur badi hotel, veitingastadi og verslanir sem notudu sér
nordurljésin, heimskautsbauginn og midnaetursélina i néfnum sinum,
svona svipad og margir gera hér & landi.

sannarlega md segja ad sé it vid
nyrsta haf, jafnvel b6 midad sé

Apotek

Laugardalslaug Vesturlands




Eins og &dur var maettur hépur unglida, og Karen okkar par & medal,
og fundudu pau ad hluta til med okkur hinum, en ad hluta til at af fyrir
sig. Ekki er vafi & pvi ad pau samskipti munu koma til med ad hjalpa
okkar unga folki ad byggja upp sitt starf i nystofnadri unglidadeild.
Karen segir annars stadar i bladinu fra starfi unglidadeildarinnar.

En, ekki dugir bara ad sitja vid og vinna, pad er naudsynlegt ad
skemmta sér lika auk pess ad nota audvitad teekifaerid og skoda
fallegt umhverfid.

Fundardagskra var svo allan fostudaginn og allan laugardaginn.
Medal pess sem fjallad var um var:

e Sverre Ur, stjérnarmadur i norsku samtékunum og kerfisfraedingur,
kynnti ymsar nyjungar i teekni fyrir folk med sykursyki, baedi sem nu
pegar eru komnar fram en einnig ymislegt sem er i préun og mun
koma a markad & naestu arum.

eJon Haug, pekktur norskur sélfraedingur, flutti fyrirlestur og
stjérnadi umraedum & eftir, um ad lifa med sykursyki, fra salfreedilegu
sjénarhorni.

e Ragnar Joakimsen, préfessor vid Haskélasjukrahdsid i Tromso,
flutti fyrirlestur og stjérnadi umraeedum & eftir, um hvada breytingar
veenta ma ad verdi a naestu arum & medferd vid sykursyki og hvernig
henni er fyrir komid og stjérnad og par med hvernig samskipti
sjuklinga og fagfélks muni préast.

e { samvinnu vid unglidana: hvernig audvelda & flutning ungmenna
fra barnadeild yfir til almennrar deildar a spitala og hvernig & ad
byggja upp gott samstarf milli unglidadeilda og samtakanna sjalfra.

e Umraedur um hvernig fjdlga ma félagsménnum; hvernig ma
byggja upp g68 sambond vid fagfolk og fyrirtaeki; hvernig ma virkja
sjalfbodalida til starfa fyrir félégin; og lidur par sem hvert félag/land
kynnti eitt verkefni sem hafdi tekist afar vel og annad sem alls ekki
hafdi heppnast, og kenndi par ymissa grasa.

Fulltriar donsku samtakanna

Medal pess
sem gestgjafar
budu upp avar:
gummibataferd
um fjérdinn,
med stoppi
ati i obyggdri
eyju par sem
snaeddur  var
kvoldverdur utan dyra; ferd med klaf upp & haesta fjall fjardarins,
padan sem haegt var ad njéta midnaetursélarinnar sem & pessum
slédum ekki kyssir hafflétinn &dur en han fer upp aftur, eins og vid
erum von, heldur hreinlega er hatt & himni alla néttina; skodunarferd,
asamt smokkun, i nyrsta brugghus i heimi; og audvitad skemmtilegar
og gébmsaetar matarupplifanir oIl kvoldin.

Sunnudagurinn 11.jani var svo heimferdardagur, sumir purftu
ad fara mjog snemma af stad en adrir gatu tekid pvi rélega fram
undir hadegi. Hlyjar vinakvedjur flugu & milli og allir hlakka til ad
hittast aftur & naesta ari, en pa verdur fundurinn haldinn i jani hja
nagronnum okkar i P6érshofn i Faereyjum.

Frida Bragadottir, framkvaemdastjori

stafnos 1958
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i gamla Hedinshusinu vio Seljaveg 2

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

Reykjavikur Apétek

Sellavegur 2 | Simi §11-3340 | Fax 511-3340 | wwworeyapls | reyap@reyapis
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Gongudeild fyrir folk med sykursyki
hefur flutt starfsemina a A-3 i Fossvogi

Gongudeild fyrir folk med sykursyki flutti starfsemina um midjan juni fra G-3 a pridju haed 3
A-3 Gongudeild Lyflaekninga sem er einnig a 3ju haed. Sem fyrr er farid i blé6dprufu 3 fyrstu haed
a Rannséknardeild en mjog mikilveegt er ad fara i blédprufu nokkrum dégum fyrir bdkadan
vidtalstima.

Gengid er inn um adalinngang Landspitalans i Fossvogi og farid upp 4 3ju haed. Sé komid fyrst
vid & Rannséknarstofu pa er haegt ad taka lyftuna beint a 3ju had. Best er ad gefa sig fram vid
afgreidslu i skala og pér verdur visad afram a gongudeild.

Svarad er i sima fra kl. 08:00-16:00 manudaga til fimmtudaga en til kl. 12:00 a féstudégum.

Simi: 543-1000 eda 543-6040
Netfang: innkirtladeild@landspitali.is
Heimasida innkirtladeildar: www.landspitali.is/innkirtladeild

A heimasidunni er m.a. haegt ad senda skilabod til starfsmanna, dska eftir vidtali
vid lekni og dska eftir lyfjaendurnyjun vegna sérstaekra lyfja sem tengjast innkirtlasjukddmum.
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Innkirtladeild [] Landspitali Fossvogi [] 108 Reykjavik
Simi: +354-543-1000 [] Fax : +354-543-6568 [] T-postur: innkirtladeild@landspitali.is




NU GETURDPU SEDP BLODPSYKURINN
| SIMANUM

Nu er komin einstaklega
pbaegileg leid til ad stjorna
blodsykrinum.

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

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

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

Einnig er haegt ad senda upplysingar dur simanum til
heilbrigdisstarfsfolks.

Kemur & markad & [slandi i desember netfang: diabetes@medica.is
Veentanlegt & neesta ari fyrir Android sima simi: 564 5055



R Nattaruleg uppfinning

® sorbact” e

Fyrirbyggir og eydir 6llum
helstu sarasyklum an

Sorbact saralaekning er einkaleyfisverndud uppfinning sem bakteridrepandi efna
er préud i samvinnu vid seenska visindamenn. Sorbact er

notad a ollum helstu haskélasjikrahtisum og heilsugaeslum i

Skandinaviu og vidar i aratugi.

Adferdin er natturulegur verkunarmati sem byggir a bindikrafti sem myndast milli
umbudanna og sarabakteria. Olikt 6drum bakteriueydandi umbddum losar Sorbact

engin efni i sarin og hentar fyrir 6ll sar an tillits til uppruna, sykt eda dsykt.

“Innan 15 til 30 sekindna hafa sykjandi bakteriur bundist Sorbact saraumbidunum og
verda ovirkar, eingongu skadlegar bakteriur bindast skadar ekki graedandi érverur”

Hid einstaka graena efni Sorbact saraumbuddanna bindur & sérteekan mata allar helstu
sarabakteriur a0 medtoldum MRSA, VRE og sveppi. Bakteriubyrdin minnkar hratt og
akjoésanlegustu skilyrdi fyrir saragraedslu myndast. Sambeerilega virkni er ekki ad finna
i 60rum saraumbddoum.

Pratt fyrir ad umbudirnar haldi afram ad fanga upp bakteriur pa fullmettast umbtdirnar
ekki og binding sykla heldur &fram fram ad naestu umbuddaskiptum. Einstakt er ad
syking minnkar fyrr en med sykladrepandi efnum. Ekkert Gteitur myndast fra bakterium i
sari0. Notkun er takmarkalaus a 6ll sar og ma fara a heila htido umhverfis sar.

Miklar framfarir i yfir 60% af 6laeknandi sarum.*

Minnkar o6lykt og verki i sarum.

Dregur hratt ar sykingu, laeekkar pH syrustig i sarum.

Faekkar umbudaskiptum.

Sorbact skadar ekki nyjar frumur, engin bakteriudrepandi efni.
Umhverfisveenar saraumbudir — hagstaett verd.

Rannsdknir syna framurskarandi arangur a sykursykissar**

Rannsdknir syna skjétan og gédan gréanda i sykursykissarum, baedi kroniskum sarum sem
og 6syktum. bvi er haegt med Sorbact umbidum ad draga ur syklalyfjagjéfum med pvi ad
nota strax & sar Sorbact plastur eda grisjur. Sorbact eydir hratt sarsauka Ur sarum, lidan
verdur betri, fjarlaegir vel daudan vef. Ef hudin polir ekki limflét eru til plastrar med silikon
kanti sem festist & hudina an pess ad limast pannig ad haegt er ad lyfta plastrinum itrekad af
sarinu og leggja svo a aftur. Rannsoknir syna ad Sorbact flytir gréanda, engar aukaverkanir,
dregur ur kostnadi er paegilegt og einfalt.

*Wounds UK 2007.vol3, Sorbact® in different types of non-

healing wounds, Sylvie Hampton | (1 sorbact
1
**Use of DACC-coated antimicrobial dressing in people with E i !
diabetes and a history of foot ulceration. Haycocks S, Chadwick E J_u g P p—
P, Guttormsen K. Wounds UK, 2011, Vol 7, No 1; 108-114. — _‘_“_—,ﬂf h-q-._____
: — P—— _

Celsus ehf.

Hjukrunar- og heilsuvérur



Fyrirbyggir og eydir syklum i sari
a natturulegan hatt an sykladrepandi efna.
Virkar a alla helstu sarasykla, m.a. MOSA og VRE.

/ |
/

Sorbact® - Graen saraleekning

Fyrir tilstilli vatnsfaelni bindast sarasyklar vid umbudirnar,

verda ovirkir og haetta ad fijdlga sér, an sykladrepandi efna.

Skadar ekki nyjar frumur. Otakmérkud notkun & allar
tegundir sara. Dregur Ur sarsauka. Engar aukaverkanir.
Vatnsheldur og ofnaemisfrir limflotur.

Faest i apotekum | Celsus ehf. | www.celsus.is

o

bolir iprottir, leiki,
sturtub6d og sund.
Krumpast ekki @ kontum.

sorbact”

green wound healing



Starf Dropans
2016 -2017

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

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

Longumyri 2017

Dropinn hefur starfraekt sumarbudir fyrir

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

ao af landinu dvalist ad Longumyri.
Sumarbudirnar eru aetladar bérnum a
aldrinum 6 -13 éara og standa yfir i fimm daga.

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

Svipjod 2017

Unglingabudirnar eru haldnar annad hvert ar
fyrir unglinga a aldrinum 14-18 ara. Sidustu ar
hafa budirnar verid starfraektar um bord i
skolaskutu vid strendur Svipjoédar. Tilgangurinn
med unglingabudunum er ad vinna med
unglingunum og veita peim undirbuning og
fraedslu fyrir ifid,

taka 4 malum sem upp koma a
unglingsarunum.

”Vinir Dropans

Dropinn, styrktarfélag barna med sykursyki starfreekir verkefnid ,Vinir Dropans” par sem émmum,
ofum, freenkum og freendum, eda bara 6llum sem vilja syna malefninu studning bydst ad styrkja
félagio um fjarhaed ad eigin vali i gegnum heimabanka. Sendir eru Ut greidslusedlar tvisvar a ari.
Allur studningur er 6metanlegur, stér eda smar.

Til ad gerast Vinur Dropans er haegt ad fara inn a8 heimasiduna dropinn.is og skra sig.
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Dropabingd

Arlegt fiaréflunarbingé Dropans var haldi® 25.mai s.l.
Fullt var ut dr dyrum enda vinningarnir ekki af verri
endanum. Eldri dropar stjéornudu leiknum af miklum
myndarbrag.

Dropanum barst vegleg peningagjof, 120.000 kr sem var
afhent i bingdinu

Nemendur i leiklistarvali i Varmaskola i Mosfellsbae

settu upp syninguna "ykt kominn yfir pig". Krakkarnir véldu ad
gefa Dropanum allan agédan af midasolunni

Tveer stulkur i pessum leiklistarhopi, Natalia Erla,

Vigdis Helga, eru med sykursyki og hafa marg oft farid i
sumarbudir Dropans baedi innanlands og til Svipjéodar.

Por fer 1| skolann

Dropinn mun naestkomandi névember, gefa 6llum medlimum Dropans

nyutkomna barnabok eftir Ingridi Ork Kjartansdottur.

Bokin fjallar um hann bér sem fer i fyrsta sinn i skélann eftir ad hafa greinst

med sykursyki af typu 1.

Bdkina pryda fallegar vatnslitamyndir eftir Sunnevu Thomsen Halldérsdéttur.

Bokin er aetlud sem uppbyggjandi freedsluefni handa bérnum med sykursyki

sem og bérnum sem eru natengd einstaklingum med sykursyki 1. D, G 3
Ingrid sem er médir drengs sem greindis teeplega 2ja ara med sykursyki 1 3 'W""‘:".{;
saknadi pess ad geta lesid fyrir son sinn bék par sem adalsdguhetjan parf ad

takast a vido somu hluti og hann. Barnabok sem fraedir en samt sem adur & formi sem born skilja.
Bokin er gefin Ut med studningi fra Lions & islandi og dreifa Samtok Sykursjukra, bokinni til allra sem
skradir eru i samtokin og eru undir 18 ara aldri.

Stefnt er ad pvi ad gefa ut framhald par sem adal sdguhetjan fer i sumarbudir Dropans.

Jolakort Dropans

Dropinn framleidir jélakort og merkimida sem fjaréflun

Smadropar eru yngstu bérnin i Dropanum. fyrir Dropann.
Mikilveegt er fyrir bérnin ad upplifa og sja Vid leitudum til listreenna Dropa ad gera fallega jélamynd

ad pau eru ekki ein med sinn sjukdém. e e L, . .
Jafnframt er gott fyrir foreldra ad hitta adra Peir sem hafa ahuga ad senda Ut Dropajélakort eda
[ s6mu sto8u og efla tengsl sin & milli merkimida geta haft samband med télvuposti a

Smadropabhittingur var 22.oktéber i Skypark. eda i gegnum facebook sidu okkar.

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

Styrktarfélag barna med sykursyki
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Pdlmar hefur ferdast um Teeland sem hann segir
vera undurfallegt land.

“Eg stend i peirri trii ad sykursykin
hafi ekki breytt neinu i minu Iffi.
Eg hef aldrei I4tid hana koma i veg
fyrir ad ég geri eitthvad sem mig
langar til ad gera. Eg parf bara

- stundum ad fara lengri leid ad
hlutunum en adrir.”

Sykursyki er ekki hindrun

Texti: Alda Askelsdottir

Tiu 4r eru sidan Palmar Ragnarsson greindist med sykursyki. A peim tima hefur
atid draumana raetast. Hann er mikill

hann svo sannarlega notid lifsins og

avintyramadur og veit fatt skemmtilegra en ad ogra sjalfum sér og takast a vid
adsteedur sem fa adrenalinid til ad fleda um aedarnar. Hann hefur ferdast til
framandi landa og segir audvitad meiri fyrirhofn fylgja pvi ad ferdast med sykursyki
en an hennar. Allt sé hins vegar mogulegt sé ferdin undirbuin vel og vandlega.

ykursykin stjornar ekki lifi minu”

bad gustar af Palmari pegar hann gengur inn a kaffihtsié
par sem bladamadur bidur hans. Handabandid er pétt
og adur en langt um lidur er eins og bladamadurinn og
vidmeelandinn hafi alltaf pekkst enda er Palmar badi opinn og hlyr,
auk pess sem lifsgledin og hreystin geislar af honum.

Likamsreekt og astundun fiprétta hefur alltaf verid stér hluti af
daglegri ratinu hans. Palmar afdi lengi kérfubolta en pegar hann
lagdi skéna & hilluna ték “reektin” vid. Hann var pvi i toppformi,
lagdi aherslu & hollt mataraedi og atti sér einskis ills von pegar hann
greindist med sykursyki 1 b4 23 ara gamall. “Eg haféi a8 sjalfsogsu
heyrt um sykursyki adur en ég greindist og taldi ad sjukdémurinn
veeri lifsstilssjukdémur en atti eftir ad komast ad pvi ad sykursyki 1
hefur ekkert med lifsstil ad gera,” segir Palmar alvarlegur og beetir
vid: “Eg hafdi ekki verid eins og ég 4tti ad mér ad vera. Eg var alltaf
pyrstur, drakk marga litra & dag en pad var sama hvad ég drakk mikid,
ég var alltaf jafn pyrstur. Eg pissadi lika mjog mikid og fannst petta
astand skrytid. Pegar vid baettist ad sjonin vard éskyr adkvad ég ad
glgla pessi einkenni og nidurstadan var sykursyki 1.” Palmar fér
i kjolfarid til leknis sem stadfesti grun hans um ad mjog liklega
veeri um sykursyki ad raeda. Padan & leidin a bradaméttdékuna og
sidan tok vid ferli par sem Palmar var leiddur i allan sannleikann

JAFNVAGI NOVEMBER 2017

um sykursyki 1 og hvernig haegt er ad lifa med henni. “Eg pekkti
engan med sykursyki og bjost aldrei vid ad ég myndi greinast med
hana,” segir Palmar og brosir Gt i annad. “Audvitad var pad afall
til a8 byrja med. Eg vissi ekki hvada ahrif petta kynni a8 hafa a lif
mitt. Eg get vel vidurkennt a8 ég var med tarin i augunum a leiginni
fra lekninum & bradamottokuna en akvad pd ad stoppa i sjoppu og
fa mér i sidasta skiptid, & lifsleidinni, eitthvad gott ad borda,” segir
Palmar og hlaer. Hann komst pé fljétlega ad pvi ad petta var alls ekki
stadreynd malsins. “Eg var fljotur a8 taka gledi mina & ny og hugsa
sem svo ad petta veari ekkert mal. Eg myndi bara takast & vid petta
verkefni, lifa med sykursykinni en lata hana aldrei stjérna lifi minu.”

Insiilin i kaffibrisum eda kalitoskum

Palmar hefur ekki latid sitja vid ordin tdm. Hann hefur svo sannarlega
lifad lifinu og upplifad avintyri sem eru langt i fra allra. “Eg stend
i peirri trd ad sykursykin hafi ekki breytt neinu i minu lifi,” segir
Palmar og leggur &herslu & ord sin. “Eg hef aldrei 14tid sykursykina
koma i veg fyrir ad ég geri eitthvad sem mig langar til ad gera. Eg
parf bara stundum ad fara lengri leid ad hlutunum en adrir.” Palmar
er mikill avintyramadur og hefur undanfarin ar ferdast mikid. Hann
hefur m.a. heims6tt Nordur-Ameriku, Sudur- Asiu og Astraliu. “Pad
er meiri fyrirhdfn ad ferdast med sykursyki en an hennar,” vidurkennir

-
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Palmar. “Eg barf a8 vanda mig adeins meira en pad er ekkert sem
segir ad madur purfi ad sleppa pvi ad fara i @vintyraferdir eda ferdast
mikid pé ad madur sé med sykursyki.”

Palmar hefur i gegnum fj6lmorg ferdaldg & umlidnum arum leert af
reynslunni ad ferdast med ferdafélaga & bord vid sykursyki. “Pad
fyrsta sem folk aetti ad hafa i huga pegar pad undirbyr ferdalag at fyrir
landsteinana er ad taka med sér ndg af instlini. Eg tel dagana sem ég
er ti og reikna Gt hvad ég purfi mikid. Eg beeti svo helming par ofan
4 til ad tryggja mig. Eg lifi adeins édruvisi Iifi pbegar ég er i frii en i
ratinunni hér heima. Matarradid er jafnvel ekki alveg eins hollt, svo
getur vedrid haft sitt ad segja, stress o.s.frv. Eg skipti instlininu svo
i tvo pakka og kem pvi fyrir & sitthvorum stadnum pannig ad ef taska
tynist er ég alltaf med lagmarksskammt vid héndina.” Insulin parf
ad geyma vid gddar adstaedur - annad hvort vid stofuhita eda i kulda.
Palmar hefur fundid lausn a pvi mali & [dngum ferdaldgum sinum. “Eg
nota kaffibrisa. Eg set instlinpennana i tvo kaffibrasa, loka peim og
pa helst stofuhiti & peim sélahringum og jafnvel vikum saman. peir
eru lika vel vardir i brasunum. Eg hef einnig notast vid kaelitdskur

Atridi sem sykursjukir 2ttu ad hafa i huga adur en peir leggja
af stad i langferd

e Tryggja ad hafa med neegilegt magn af insulini, nalum og
68rum aukahlutum

e Tryggja ad hitastig insllinsins haldist nokkud jafnt &
ferdalaginu

e Fa vottord hja lekni fyrir tollinn

e Fa vottord hja leekni sem vottar ad vidkomandi sé treystandi
til ad taka patt i fallhlifastokki, kofum o.s.frv. sé ferdin pess
edlis.

e Hafa neydarsprautu tilteeka og lata ferdafélaga vita hvernig
han er notud

e Bera sjukraarmband um UGlnlidinn.

e Hafa alltaf tilteekan prigusykur & sér.

sem halda kéldu i langan tima. Paer hafa virkad vel fyrir mig. Eftir
ad ég lenti i Astraliu eftir tveggja sélarhringa ferdalag var enn kuldi i
insdlininu.” Hvort Palmar velur ad nota kaffibrisa eda keelitosku fer
eftir pvi hvernig hann ferdast. “Ef ég er a bakpokaferdalagi pa nota
ég kaffibrisa. Pad er gott ad stinga peim nidur med 68rum farangri
og madur parf ekki ad hafa miklar ahyggjur eftir pad. Keelitéskurnar
henta betur ef madur gistir lengi & sama stad og hefur adgang ad
isskap. Insalin er vidkeemt fyrir hitabreytingum og getur skemmst |
miklum hita.”

Laetur ekki “hvad ef” hugsunina stoppa sig
Palmar hefur ferdast til 6likra landa og meelir med pvi ad allir takist
a vid ferdir til framandi stada einhvern timann a lifsleidinni. “Pad

_—

Pdlmar er mikill cevintyramadur. A ferdalégum gerir hann pad sem hann
langar til og ad svifa um loftin bld i fallhlif er eitt af pvi.

er svo mikilveegt ad upplifa eitthvad nytt, sja annars konar mannlif
en madur er vanur. bPad vikkar Gt sjéndeildarhringinn og gerir félk
vidsynna. Pegar ég var i Kambddiu kynntist ég t.d. menningu sem
er mjog olik peirri sem ég pekki. pratt fyrir ad folk hefdi ekki mikid
a milli handanna var pad mjog glatt — parna sa ég svart & hvitu ad

Samtok sykursjikra pakka eftirtoldum adilum gédan studning

Adalvik
Alark arkitektar
Arskoli

Endurskodun Helga
ENNEMM

Félagspjonustan Seltjarnarnesi

SIBS

Sinus hf
Skalatinsheimilid
Skalinn Myrkholti

Kleifaras heildverslun
Lamb Inn veitingar
Lasahusid ehf

Ben Media

Bergplast Plastidja
Bilalakk ehf
Bilasmidurinn ehf
Bilaverkstadi Kjartans & borgeirs
Bilaverkstaedi KS
Bilaverkstadid Klettur
Bjorn Hardarson
Blikksmidja Guémundar
Bolungarvikurkaupstadur
Borgarbyggd

Bokasafn Reykjaneshajar
Bokhaldstofan

Bokrad bokhaldsstofa
BSRB

Bajarbakari ehf
Dansraekt JSB ehf

DMM Lausnir

DS Lausnir

Egersund [sland
Eignamidlun

Fiskmardur Grimsey
Fioruhlid
Fétaadgerastofa Kristinar

Fétadgerdastofan Friskir faetur

GA Hasgogn

Gefnaborg

Geisli Gleraugnaverslun
Gistiheimilid Urdarstekk
Gistihts Hestaferdir Arnesi
Gudmundur Arason ehf

H Jakobsen ehf
Hamborgarabulla Témasar
Heilsustofnun NLF

Hitaveita Egilsstada og Fella

Hibylamalun

Hotel Dyrholey

Hotel Fron

Hofdakaffi

Ibréttahdllin vid Glerartorg
Ipréttalekningar
Jarnkarlinn

Loft og Raftaekni
Londun ehf

Mandall ehf

Markus Lifnet ehf
Mayconceptstore
Motorhaus

Nesbri ehf

Nonni litli ehf
Nordurlagnir sf

Nyji Okuskdlinn

Pakk veitingar

Pelsar hja Jakobi
Pipulagnapjonusta bérdar
Rafsvid

Reiknistofa fiskmarkada
Reykjalundur

Rétt sprautun
Réttingarpjonustan ehf
Samhentir

Set ehf

Sigurdur O Johnsson

SMF Dikalagnir
Smurst6d Akrarness
Snaljos ehf
Soknarpresturinn & bingeyri
Solheimar

Sportbarinn ehf.

SSF

Stefna hugbtinadarhis
Stilling ehf

Sveinn ehf vélsmidja
Trésmidja Stefans

TSA Verktakar

TV Verk ehf

Utvarp Vestmannaeyjar
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vinir Hallarinnar
Vikurraf

VS Framtak Blossi
Z0-ON

péra bdrarinsdattir
pvottahéllin ehf
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Pdlmar i stérborginni New York.

peningar eru ekki allt,” segir Palmar einlaegur.

Eftir ad Palmar greindist med sykursyki hefur hann ferdast i manud
um Asiu. Fari i jafnlanga ferd med vinum sinum um Astraliu sem
svo leiddi til fjdgurra manada skiptindms par i landi, auk nokkura
ferda til Bandarikjanna. “Hver stadur hefur sinn sjarma, sina fegurd.
A pessum ferdalogum hef ég gert pad sem mig hefur langad til. Ef
hépurinn atlar i fallhlifastokk fer ég lika ef mig langar p6 ad med pvi
sé ég kominn i adsteedur sem ég hef ekki fulla stjérn 4. Eg fordast
neikvaedar hugsanir og geri pad sem parf til ad tryggja ad ég lendi
ekki i sykurfalli pegar ég er ad fara a8 stokkva eda kafa. Eg borda
rétt, sprauta mig minna en vanalega, meeli sykurinn reglulega og hef
varasykurbirgdir tilteekar.”

Vottord fra laekni naudsynlegt i 2vintyraferdum

A ferdum sinum hefur Palmar ratad i avintyri sem sumum hryllir
vid & medan &drum finnst pau eftirséknarverd og spennandi. Hann
hefur tekid kafararéttindi, farid i fallhlifastokk, flidasiglingar, kafad
med hakorlum, ferdast um 6byggdir Astraliu svo eitthvad sé nefnt.
“Pegar félk med sykursyki aetlar ad taka patt i einhverju pessu liku
parf pad ad hafa tilteekt vottord par sem laeknir skrifar upp & ad pvi
sé treystandi til ad taka patt i svona atburdum. Pad vissi ég til deemis
ekki pegar ég tladi ad kafa med vinum minum og skoda koéralrif Gti
fyrir strondum Astraliu,” segir Palmar og beetir vié: “Pad voru mikil
vonbrigdi ad horfa a eftir félégunum en purfa sjalfur ad sitja eftir
med sart ennid og f& ekki ad taka patt.” begar peir félagar voru ad
undirbda sig um bord fyrir kéfun voru peim réttir pappirar sem peir
attu ad undirrita. bar var m.a. spurt um hvort viskomandi veeri med
sykursyki. “Pegar ég sa petta var ég ekki viss um hvort ég atti ad vera
heidarlegur eda ekki. Mig grunadi ad svona geeti farid ef ég hakadi
vid sykursykina en akvad ad vera heidarlegur dryggisins vegna.” Eftir
pessa reynslu haféi Palmar samband vid lekninn sinn og fékk i
kjolfarid simsent vottord. “Eg vildi tryggja ad sykursykin Gtilokadi mig
ekki fré fleiri sevintyrum i pessari ferd. Taki folk abyrgd a sykursyki
sinni og hugsi vel um sig eykur pad eflaust likurnar & pvi ad fa svona
vottord hja laekni,” segir Palmar sem hefur geett pess sidan ad hafa
vottordid tiltaekt & ferdaldgum sinum um heiminn.

Einu sinni ordid smeykur

A ferdaldgum sinum hefur Palmar aldrei verid i hattu vegna
sykursykinnar, p.e. misst stjérn a henni pratt fyrir ad hafa 6grad sér
og tekid patt i skemmtilegum avintyrum. “Eg reyni ad sja hlutina
fyrir og undirbtia mig vel. Eg hef pé einu sinni ordid hreeddur og pad
var begar ég var 1 fludasiglingu. Eg taldi ad ég veeri vid 6llu budinn
en hafdi ekki gert rdd fyrir ad ég myndi gegnblotna i pessari ferd.
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Eg var med prigusykur i premur mismunandi vésum en
pbegar batnum hvolfdi blotnudu audvitad allir vasarnir.
Eg var ekki med sykurinn i vatnsheldum umbGdum og
bvi bradnadi hann.” | pessum adstaedum upplifdi Palmar
o0ryggistilfinningu par sem honum fannst hann ekki vid
stjornvélinn. “Eg fékk verulegar ahyggjur af pvi ad ég
fengi sykurfall og fannst eins og pad veeri yfirvofandi. Pad
reyndist hins vegar ekki rétt pegar ég maeldi mig pegar i
land var komid. Petta synir hvad hugurinn er mattugur.”
Palmar segir pad goda varUdarradstdfun ad lata folk
sem ferdast med sér vita af sykursykinni. “Pegar ég tek
t.d. patt i kéfunarferdum fa allir ad vita af pvi ad ég sé
med sykursyki og hvernig eigi ad bregdast vid fengi ég
sykurfall i hafdjapinu.”

Palmar segir einnig mikilveegt ad peir sem séu med
sjukdéma eins og sykursyki beri & sér sjikraarmband.
“Eg er alltaf med petta armband. Mér finnst pad flott en
fyrst og fremst er petta 6ryggistaeki hvort sem ég er hér
heima eda i Gtlondum.”

Palmar hefur lagt ferdaskéna a hilluna i bili. “NU snyst
ifid pinulitid um ad safna fyrir Gtborgun { ibud. Eg sé pvi fyrir mér ad
fara |itid naestu tvo arin en ad peim lidnum aetla ég ad fara til Afriku
og Sudur- Ameriku,” segir Palmar akvedinn og ekki eitt andartak
efast bladamadur um ad pannig verdi pad. Palmar er nefnilega einn
peirra sem kann ad setja sér markmid og haga lifi sinu pannig ad
pau naist.

A ferdalogum sinum hefur Pdlmar aldrei verid { heettu vegna sykursykin-
nat, p.e. misst stjorn d henni pratt fyrir ad hafa 6grad sér og tekid pdtt i
skemmtilegum aevintyrum.

Astralia er eitt af uppdhalds l6ndum Pdlmars. Hann hefur ferdast um landid
pvers og kruss, auk pess sem hann bjé par i fjora mdnudi.

Pdlmar hefur tekid kafararéttindi. Hann hefur m.a. kafad d medal hvithdfa vid
Astraliu. “Vid férum nidur { buiri. Sidan var tinfiski og blédi dreift { kringum
biirid. Fljétlega komu nokkrir stérir hvithdfar ad birinu. Pad var dtriileg
lifsreynsla.”



<4AKILEINE

Fotavorur fyrir sykursjuka

B« AR AT

T B s o (T
AT e

]

Iz Dy DIABET @
D4R FICE PO
b o e nellat

i sl

Mhg . anuves”

o LA .
i

F=_ ]

AKILDIA® MULTI-PROTECTIVE CREAM

VORULYSING

Fétakrem fyri sykursykisfaetur - 75 ml.

VIRKNI

AKILDIA® Multi-Protective Cream myndar filmu a hddinni sem
gefur heildar vernd fyrir nuddi og nuningi fra skdm og sokkum.
Einstaklega gott fyrir purrar festur og gefur mikla mykt. Inniheldur
bakteriudrepandi efni og vorn gegn sveppasykingu.

NOTKUN

Borid & feeturna tvisvar a dag a allan fotinn. Nuddid par til kremid
hefur farid vel inn i hidina. Leggjid aherslu a sveedi par sem skor
nuddast vid.

ADAL INNIHALDSEFNI

Centella Asiatica, Natural Shea Butter, Grape Seed Oil, Ginkgo
Biloba, Silk Lipesters®, Glistin®

AKILDIA® FOOTBATH OIL

VORULYSING

Hreinsilogur i fotabad med oliu fyrir vidkveema feetur -150 ml.
VIRKNI

AKILDIA® concentrated Footbath QOil hreinsar og er lyktareydandi
fyrir feeturna. Efnid gefur efsta hudlaginu mykt, teygjanleika og raka.
Inniheldur einnig vérn gegn sveppasykingu.

NOTKUN

Settur er einn tappi | 5 litra af vatni og badid feeturna i 5 mindtur vid
(85-37°C). Feeturnir purrkadir varlega an pess ad nudda pa.

ADAL INNIHALDSEFNI

lImkjarnaoliurnar Orange, Mint, Grape Seed Qil, Camellia og
Coconut.

AKILDIA® FOOTWASH LOTION

VORULYSING

Hreinsilégur fyrir vidkveema feetur - 200 ml.

VIRKNI

AKILDIA® Footwash Lotion er hreinsandi og lyktareydandi fyrir
efsta hudlag fétarins og inniheldur bakteriudrepandi imkjarnaoliu
sem gefur fotunum léttan ilm.

NOTKUN

Setjid vel af efninu i bomull og strjukid yfir fasturna og inn a milli
tanna. Feeturnir eru svo purrkadir an pess ad nudda pa. Petta efni er
ekki borid & ef rof eda rispa er & hud.

ADAL INNIHALDSEFNI

lImkjarnaoliurnar Lavender, Thymes, Lemon og Rosemary.

Lipurta fotaadgerdastofa — Stadarbergi 2-4, Hafnarf. — simi 5653331

Lipur heildverslun ehf. — simi 788-2300



Chilisild

Efni: Adferad:

Yo litill laukur 1. Laukurinn rifinn fint

1 litil paprika 2. Létid renna af sildarflokunum og pau skorin f litil
1 selleristilkur stykki

2 marinerud sildarflok 3. Hvitlaukurinn pressadur.

4. Lauk og hvitlauk blandad Gt i syréa rjémann asamt
chilisésu og mdludu chili.

Bragdbaett med salti og pipar.

5. Graenmeti og sildarflokum blandad saman vid.

Dressing:

Y% hvitlauksrif

1,5 dl syréur rjémi

1 msk szt chilisésa

Um V4 tsk milt chili (malad)
eftir smekk

salt og pipar

Borid fram sem alegg & ragbraud.

Kartoflu- og bladlauksstipa

Efni: Adferd:

2 bladlaukar

800 g kartdflur gjarnan mjélmiklar
2 steinseljuraetur

1 matsk olia

1,25 | greenmetissod

2 dl mjolk (1éttmjélk)

Ya tsk rifid muskat

4 beikonsneidar

1 bunt graslaukur

1. Hviti hlutinn og sméavegis af graena hluta bladlaukanna skornir i sneidar.

2. Kartoflur og steinseljuraetur skonar i teninga.

3. Bladlaukurinn léttsteiktur i oliu i potti an pess ad hann taki lit, kartéflum
og steinseljurétum baett vid og steikt adeins afram i faeinar minutur.

4. Graenmetissodi baett vid og slpan latin sj6da i um halftima, pa er mjélkinni
batt Gt i og sudan latin koma upp.

5. Stpan maukud i matvinnsluvél eda med tofrasprota.
6. Bragdbeett med salti, pipar og muskati. ;
7. Beikonid steikt & purri pénnu og fitan latin renna af t.d. & eldhlsbréfi. 1
Mulid og strad yfir sipuna asamt klipptum graslauk rétt adur en hin er borin
fram.

¥
1

Borid fram med grofu braudi t.d. ristudu rugbraudi.
[ stadinn fyrir steinseljurét mé nota pastinak eda selleri

Pastasalat med

Mangosmoothie

raudu pesto

2 tsk vanillusykur

3. Borid strax fram iskalt.

Adra avexti ma nota i stadinn fyrir Mango.

75 g rautt pestd

2-3 vorlaukar

Y2 blomkalshofud (um
230 g)

150 g graenar baunir
ferskar eda frosnar

1 paprika

Y litil aglrka

Efni: Adferad:

1 mangé 1. Mangbavoxturinn er flysjadur og

2 dI hrein léttjogart skorinn { litil stykki. Efni: Adferad:

2 dl appelsinusafi 2. Allt er sett i blandarann og |4ati6 250 g heilhveitipasta 1. Pastad sodid eftir leidbeiningum &
6 ismolar blandast vel. (t.d. penne) pakkanum, I4tid renna af pvi.

2. Pest6id og jafnvel &rlitid 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 endiléngu og
kjarninn tekinn burt og girkan skorin i
sneidar.

7. Graenmetinu blandad at i pastad.

Borid fram sem medleeti med t.d. kjuklingabollum og gréfu

braudi.

[ stadinn fyrir graenar baunir mé nota sykurbaunir. Broccoli mé
nota i stadinn fyrir blomkal og einnig ma nota adrar tegundir af
pestoéi en gefin er upp, allt eftir smekk.

JAFNVAGI NOVEMBER 2017




FAGLEG, TRAUST OG
PERSONULEG PJONUSTA

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

MJOG EINFALDUR i NOTKUN,
STOR SKJAR, LETTUR 0G HANDHAGUR

- ,No coding” parf ekki ad nullstilla
- Parf mjog litid magn til maelinga, adeins 0,6yl

- Meelir blédsykur a bilinu1.1-35mmol/L
-Mzeling tekur adeins 5 sek.

- Geymir 480 maelingar { minni

-Haegt ad tengja vid tolvu

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

|APOTEK

Lyfjaval Mjodd , Lyfjaval Alftamyri, Lyfjaval Heedasmara 4 ( bilaapotekid ) og Apétek Sudurnesja.
Simi: 577 1166, www.lyfjaval.is

Opnunartimi: Virka daga 09:00-18:30 og laugardaga 12:00-16:00




nna Maria og
rynhildur Helga

Rodin & vidkomustédunum var: Urridafoss, Sogusafn, Gotur, Reynisfjara, Dyrhdlaey, Skogafoss.

augardaginn 20.mai s.l. var farid i vorferd um Sudurlandid.
Eins og i fyrra var ferdin farin i samvinnu vid LAUF — félag
flogaveikra, sem eru einn af sambylingum okkar i Hataninu.
Petta tokst svo ansi vel i fyrra svo vid akvadum ad endurtaka
leikinn.
Par sem pessi ferd var lengri og fjdlbreyttari en st sem vid férum
i fyrra fengum vid leidségumann med okkur, hana Gudrinu Kr
Pérsdéttur, djakna og leidségumann. Pad reyndist géd radstéfun, og
flutti han okkur frédleik og skemmtisdgur alla leidina.

Meett var vid Hatanid um kl.8,45 um morguninn og ratan fra
Gudmundi Jénassyni lagdi svo af stad um kl.9. Vedrid var med
eindemum gott allan daginn, logn og 15 stiga hiti, og ekki einu
sinni i Reynisfjoru eda Gti i Dyrhélaey blakti har & hofai.

Hépurinn taldi rimlega 50 manns, bérn og fullordna, LAUF félk og
félk fra Samtokum sykursjukra, bara fin blanda.

Haldid var austur yfir
Hellisheidina, ekid fram
hja Hveragerdi og i
gegnum  Selfoss.
Stuttu sidar

3 = ' 1 var beygt
kAR PHEDINN VEGUR 1 _ i til sudurs
: \ ' at  af

Sogusafn
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bjédveginum, og stoppad vid Urridafoss. Fossinn er aegifagur, en fair
i hopnum hoféu séd hann &dur. Uppi eru fyriraetlanir um ad virkja
fossinn og pvi hver ad verda sidastur ad sja hann i sinni villtu mynd.
Eftir um hélftima stopp var haldid af stad & ny og stefnan tekin a
Hellu. bPar komum vid & Ségusafnid par sem tekid var & méti okkur
med gledi og velvilja. Par baettist i hdpinn einn LAUF félagi sem byr
a Hellu. Tekin var um half klukkustund i ad skoda safnid, p6 flestir
vaeru sammala um ad parna gaeti madur sko notad heilan dag til ad
skoda vel allt sem par er til synis.

Fra Hellu var haldid afram austur, fram hja Seljalandsfossi og
Skégum og Dyrhélaey, og ekki stoppad fyrr en komid var ad Gétum,
um 5 km fra Vik, par sem buid var ad panta hadegisverd. Hépnum
var skipt f tvennt og fér pa annar helmingurinn i Reynisfjéru a medan
hinn bordadi og svo skipt um.

A bodstélum var alvéru, matarmikil kjétstpa og kaffi og konfekt 4 eftir,
og gestgjafar toku 4 méti 6llum med bros & vér og almennilegheitum.
[ Reynisfjéru var bara dasamlegt, frabeert vedur, fremur litil alda og
ekkert allt of margir taristar. Eftir matinn, & medan menn bidu eftir
ratunni ar Reynisfjoru gafst timi til ad spjalla og liggja i s6lbadi, eda
var ég buin ad segja hvad vedrid var 6trilega frabeaert?

Pegar allir voru orénir saddir og salir og bunir ad skoda Reynisfjoru,
var haldid af stad tilbaka. Stoppad var i Dyrhélaey og er 6heett ad
segja ad par hafi ljésmyndadhugamenn fengid fullt fyrir sinn snug,
ekki sky a himni og logn. Padan var haldid ad Skégafossi og stoppad

par i um halftima.

Vid purftum audvitad ad stoppa & Hellu
aftur i bakaleidinni, til ad skila af okkur
LAUF manninum sem bar byr, og pa
var akvedid ad nota taekifeerid og fara
i bensinsjoppuna og kaupa sér is
eda adra hressingu. Allir settust at i
sélina og voru tregir ad koma aftur
inn i bilinn.

-

POSTURINN
allur pakkinn




nisfjara

En nd var ordid verulega &lidié dags og timabaert ad halda heim. Var
brunad i einum afanga frd Hellu og heim i H&atanid, par sem allir
kvoddust gladir og anaegdir eftir afar g6dan dag. Vid hldkkum til ad
endurtaka leikinn ad ari, eigum bara eftir ad finna einhverja gbda
leid ad fara og piggjum audvitad hugmyndir og abendingar e
um slikt.

Go6dur dagur, skemmtilegt safn, einstakt vedur
og dasamlegt atsyni, goémszetur matur og indzll [
félagsskapur, er heegt 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 Bragadaéttir, frkv.stj Samtaka sykursjiikra
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Gonguferdir veu

onguhépur samtaka sykursjikra hefur nu verid virkur i
G sautjan &r. A pessum arum hafa verid skipulagdar halfs

manadarlegar gdnguferdir & héfudborgarsvaedinu og
nagrenni pess. batttakendur hafa verid & éllum aldri en eiga
pad sameiginlegt ad njéta stuttra génguferda, hreyfa sig med
hép og vera frodleiksfis um nanasta umhverfid sitt.
Sidasta gbnguar gekk vel eins og fyrri ar. Gengid var annan
hvern sunnudag klukkan 13 yfir vetrartimann og annan hvern
fimmtudag kI 20 yfir sumartimann, ad undanskyldu vetrar- og
sumarfrii i juli og desember.

f géngunum hefur myndast gédur kjarni sem er duglegur ad

maeta. Hopurinn gengur um eina og halfa klukkustund par sem
hver og einn gengur 4 sinum hrada. A géngunum er pess notid
ad fara yfir mal lidandi stundar, skrafad og notid samverunnar.

Ein skemmtilegasta gangan a pessu ari var ganga um
soguslodir i Gardabae. Pa var gengid a sélrikum degi fra
Vidalinskirkju og nidur atvinnubétastiginn i Gardahrauni og ad

Gengid er annan hvern sunnudag kl.13
Gengid er i ca 1 kist, Iétt ganga, allir
geta verid med.

05.névember - Vesturbajarlaug Hofsvallagotu 107 Reykjavik
19.névember - Félagsmidstodin Hedargardi 31 108 Reykjavik.
03.desember - Frikirkjan i Reykjavik Frikirkjuvegi 5 101 Reykjavik
1.jandar - Hallgrimskirkja Skolavorduholti

21.jamiar - Kjarvalstadir vid Flokagotu 105 Reykjavik
4.febriar - Neskirkja Hagatorgi 107 Reykjavik

18.febriar - Hafnarfjardarkirkja Strandgotu 220 Hafnarfirdi
4.mars - Fossvogsskoli Hadalandi 26 108 Reykjavik

18.mars - Grotta Seltjarnarnesi

1.april - Réttarholtsskoli Réttarholtsvegi 21-25 108 Reykjavik
22.april - Lagafellslaug Lekjarhlid 1a 270 Mosfellsha
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fornleifum vid Hofstadi. Téluvert er um upplysingaskilti & pessari leid og
matti par fraedast um tilkomu stigsins sem var lagdur, eins og nafnid gefur
til kynna, i atvinnubdtavinnu frostaveturinn mikla arid 1918. petta gerist
fyrir tima atvinnuleysisbéta svo pratt fyrir gifurlega erfidisvinnu voru menn
fegnir ad fa vinnu til ad koma mat & bord fjélskyldna sinna. Hugmyndin var
ad leggja lestrarteina & pennan veg en einhvern veginn préudust hlutirnir
bannig a& pratt fyrir mikid erfidi komst pessi stigur aldrei i notkun. [ dag
er parna Utivistarsvaedi Gardbaeinga og fallegt er um ad lita. Pad er pvi afar
ljuft ad ganga parna um med gdédum félégum og njoéta samverunnar i fogru
og sdgulegu umhverfi.

Ad lokum hvetjum vid nyja gdngufélaga til ad baetast i hépinn og taka med
sér vini og vandamenn. Allir eru velkomnir i okkar léttu og skemmtilegu
gbngur.

Fyrir hdnd génguhdpsins,
Helga Eyglé Gudlaugsdottir
s: 692-3715

Vaskur hépur i reglulegum gonguferdum til ad
fraedast og njota samveru.
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Turbuhate

EDA
LIFSNAUDSYN?

A islandi boa pusundir manna, kvenna og
barna vid verulegan skort. Pad er stadreynd
ad pessi hopur 4 erfitt med ad maeta vaentum
Utgjéldum an pess ad eiga pad a haettu ad
festast i fataektargildru til frambudar.

Hvernig md pad vera ad bérn i vel staedu
samfélagi fai ekki naeringu samkvaemt
Idgmarksvidmidi og ad foreldrar peirra geti
ekki greitt fyrir lyf og leeknispjonustu nema
annad sé 1atid sitja @ hakanum?

Vid krefjumst réttleetis.
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Jon Pall Gestson, formadur Dropans og Breki Dagur Jonsson skrifa.

r’". | '.‘ _

barna med

verkefni
sykursyki, er ad bj6da arlega upp & sumarbudir fyrir bérn og
unglinga med sykursyki. Dropinn hefur stadid fyrir pessum
sumarbtdum undanfarin 10 ar. Um er ad raeda tvo verkefni
ar hvert, annars vegar sumarbudir barna, hinsvegar eru pad
budir fyrir unglinga.

teersta Dropans, styrktarfélags

[ badunum eru bdrnin og unglingarnir freedd um mikilveegi heilbrigds
lifernis, en vegna sjukdoms peirra eru heilbrigdir lifsheettir afar
mikilveegir. Laeknar og hjukrunarfélk fra Gongudeild Barnaspitala
Hringsins eru avallt med i for, asamt 6dru starfsfélki, og adstoda
bérnin vid ad medhondla og leera um sjukdém sinn, a abyrgan og
Oruggan hatt. Telja peir fagadilar mjog mikilveegt ad pessu starfi verdi
haldid afram.

| pbessum sumarbtidum er audvitad einnig verid ad skemmta sér. par
kynnast bérnin og unglingarnir hvert 66ru og mynda vinattubénd sem
hjalpa peim ad takast & vid lifid. Hin félagslegu ahrif budanna eru
pvi mikil, pvi bornin sja ad pau eru ekki ein og fa studning jafningja
sinna. Slik ahrif styrkja sjalfsmynd barnanna.

Breki Dagur Jonsson greindist med sykursyki typu 1 i agust 2014.
Hann var pa prettan ara og var petta mikid afall fyrir hann og
fjdlskylduna. Gefum honum ordid....

Pegar ég for fyrst til Svipjédar arid 2015 var ég tiltdlulega nygreindur
med sykursyki typu 1 og eins og margir nygreindir krakkar hélt ég ad
heimurinn var ad farast utaf pvi.

En pegar ég steig inn a flugvollinn og séa alla pessa krakka sem madur
hefdi aldrei giskad & ad hefdu sykursyki leid mér strax betur, eins og
madur veeri ekki alveg einn lengur. Eg var sa eini med sykursyki i
minum skéla, Oldutinsskéla Hafnarfirdi.

Eg eignadist strax géda
vini og vid skemmtum
okkur  svakalega i
seglskatunni (Kvartsitu)
vid ad hifa upp segl og
hreinsa batinn og gera
allt sem sjémenn gerdu
gamla daga. Kvartsita
er skolaskip par sem
kennt er allt vardandi
siglingar. Vid purfum
gL 20 spula dekkid, hjalpa
til vid ad elda mat,
4 | vaska upp og bara sinna
; ;' 6llum verkum. Klarlega
E skemmtilegast ad klifra
upp i mastrid og ad styra
skdtunni. Vid siglum i
skerjagardinum vid
Gautaborg og lagt er upp fra Fiskebackskil en pangad ferdumst vid med
ratu fra Gautaborg. Vedurfar er mjog misjafnt og mikid er spilad ef pad
rignir, pa er oft mikid fjor ef vont er i sj6 og menn mis mikid sjéveikir.

Eg for svo aftur nt 2017 i pessar unglingabtdir og i baedi skiptin voru
ahofnin skemmtileg, polinmdéd og voru alltaf 6lm ad kenna okkur allar
kanstir.. Eftir fjora daga & batnum stoppum vid i Gautaborg og gistum
i mjog peaegilegu jafnframt flottu hételi par sem pad eru tveir og tveir
saman i herbergi. Vid eydum o6llum fyrsta deginum okkar & landi i
Liseberg sem er eitt af pvi skemmtilegasta sem ég hef gert par sem pad
var gott vedur og nanast endalaust af hlutum til ad gera parna i pessum
storskemmtilega skemmtigardi. Seinni og sidasti dagurinn er eydum
vid i badardlt, vid forum i nalegt mall (verslunarmidstéd) og gerum
bad sem unglingar gera best, eyda pening. En pad er fatt skemmtilegra
en ad labba um budir i Gautaborg med adislegum vinum. Um néttina
férum vid heim og eigum erfida kvedjustund & Keflavik. Margir hafa
myndad sterk vinattubdnd og oft saust tar & hvammi.

Pessar unglingabldir hjalpudu mér ad minnsta kosti svakalega mikid
i pvi skyni ad komast i satt vid pad ad vera med sykursyki. Ad sja alla
bessa yndislegu krakka hlaegja og tala um asnalegu hlutina sem hafa
komid fyrir pa vardandi sykursykina og madur

veit ad madur er ekki alveg einn i heiminum.

Breki Dagur Jénsson Dropamedlimur
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5 Styrktartonleikar Dropans
a degi sykursyki 14. november i
Seljakirkju kl: 20:00

o B

Fram koma:

Greta Salome Reykjavik Swing Syndicate

asamt hljomsveit sinni Krawtina folk band asamt Ingridi Ork Kjartansdottur

Valdimar Gudmundsson Hreindis Ylva Holm
Hljémsveitin
Veard

Kynnir kvoldsins er

Gunnar Helgason

Sylvia Rin og Aron Hannes Johann Bjorn Avarsson
asamt Elisabetu Svolu Gudbjornsdottur Hornleikari asamt medleikara
F 1 r
Ry, 7~ #ﬂ‘:‘l ﬂ
I 2 J

A
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Midasala fer fram a Tix.is og a sl6dinni bit.ly/dropatonleikar17

Midaverd er 2500kr 1 forsélu /3000kr vid inngang
Husid opnar kl 19:30 - Seljakirkja, Hagaseli 40, 109 Reykjavik

Styrktarfélag barna med sykursyki



Felagsstarfid

Fra pvi sidasta blad kom at, i november 2016,
hefur petta gerst helst.

Alpj6édadagur
sykursjukra 2016; vid
héldum ad venju upp & daginn med pvi ad vera i Smaralind eftir
hadegi laugardaginn 12.névember 2016. Par hittum vid fjolda folks
og raeddum vid pad um Iifid med sykursyki, dreifdum baeklingum
og maldum blédsykur hja mérg hundrud manns. Og eins og alltaf
fundum vid nokkra einstaklinga med &edlilegan blodsykur og
beindum peim til leknis. Samstarfsadilar okkar pennan dag voru
Dropinn og Medor hf.

e Jolafundurinn 2016 var haldinn & Grand Hétel fimmtudaginn
1.desember kI.20. A dagskranni var; hugvekja, J6hann Bjérnsson,
formadur Sidmenntar; upplestur Gr nyrri bk, David L Sigurdsson
las dUr bok sinni , Lj6sin a Dettifossi*; tonlist, Mjoéll H6Im og félagar
héldu uppi fijdrinu. A bodstélum var svo audvitad kaffi og kokur.
Fundurinn var haldinn i samvinnu vid Félag nyrnasjikra.

e Vid komum sem samstarfsadili ad fjélda freedslufunda og malpinga
avegum annarra adila, t.d.: i febrdar, Kynningarfundur um byggingu
nys Landspitala; i mars, Opinn fundur Kjarahéps OBI um Skatta,
skerdingar og husnadi; i mars, samnorraent Malping um algilda
honnun; i mars, freedslufundur [slenskrar Erfdagreiningar ,,Hugsun,
skilgreinir hin manninn?“; i april, upplysingafundur a vegum
Malefnahéps OBl um heilbrigdismal um Nytt greidslupatttokukerfi
vegna heilbrigdispjonustu; 1.mai kréfugéngu OBl med yfirskriftinni
,LUxus eda lifsnaudsyn?*; i mai, Malping um sattmala Sameinudu
Pj6danna um réttindi fatlads félks, malpingid var haldié i samvinnu
vid sveitarféldgin & landinu; i mai, malpingid ,Mannréttindi og algild
hénnun*; og fleira og fleira.

e pad faerist stodugt i voxt ad féldgin i okkar geira hafi samvinnu um
skipulagningu og framkvaemd fraedslufunda, malpinga og radstefna,

enda eru malefnin oft lik og skyld p6 um mismunandi sjikdéma sé
ad reda. Pannig teljum vid ad mannafli og fjarmunir nytist best 6llum
til heilla.

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

e Vi stofnudum til, i samvinnu vid SIBS og neringarfredinga &
Landspitala, ndmskeida fyrir f6lk med sykursyki T2 um mataradi,
hreyfingu og lifsstilsbreytingar. Pvi midur var patttaka afar léleg og
vid urdum & endanum ad sld namskeidin af. Félagsmenn hafa oft
spurt um namskeid af pessum toga og pvi pétti okkur afar surt i broti
ad folk skyldi ekki nyta sér petta tilbod.

e Unglidahoépurinn, sem stofnadur var vorid 2016, hélt nokkra fundi
a timabilinu og er grein fra peim annars stadar i bladinu par sem pau
Utlista nanar sina starfsemi.

e Vid férum i vorferd, asamt félogum Gr LAUF — félagi flogaveikra,
dagsferd med ratu um Sudurlandid. Patttaka var med eindeemum géd
og tokst ferdin i alla stadi afar vel. Nanar er sagt fra ferdinni i mali og
myndum annars stadar i bladinu.

o [ juni féru formadur félagsins, framkvaemdastjéri og varaformadur,
sem jafnframt er fulltrdi unglida i stjérninni, & hinn arelga
Nordurlandafund, sem ad pessu sinni var haldinn i Troms6 i Noregi.
Nanar er sagt fra fundinum annars stadar i bladinu.

e NG i haust erum vid & ferd um landid dsamt adildarfélégum SIBS,
og bjédum félki upp & meelingar a blédsykri, bl6dprystingi, bl6sfitu og
strefnismettun i bl6di. Nanari upplysingar um petta verkefni annars
stadar i bladinu.

e Vi3 hofum gengid til samstarfs vis SIBS, Heilsuborg og
SidekickHealth.com um &rveknisatak vardandi sykursyki, lifsstil og
heilsufar almennt. bad verkefni verdur kynnt nanar siéar og vonum
vid ad allir muni verda varir vid petta atak i fjolmidlum.

SIBS lestin 4 Nordurlandi

SIBS Lif og heilsa er forvarnaverkefni um heilbrigdi og lifsstil
bar sem SIBS &samt adildarfélsgum og Samtokum sykursjikra
bj6da almenningi Okeypis heilsufarsmalingu i samstarfi vid
heilbrigdisstofnanir og sveitarfélég. Maeldur er blédprystingur,
blodfita, blédsykur, surefnismettun og fleira, auk pess sem
patttakendum er bodid ad taka patt i kdnnun um lifsstil og heilsufar
sem snertir & flestum ahrifapattum heilbrigds lifs.

Heilsa er likamleg, andleg og félagsleg vellidan, en ekki einungis
ad vera laus vid sjukdéma og oOrorku. Fyrir einstaklinginn skiptir
heilsan 6llu. Langvinnir sjukdémar valda naestum 9 af hverjum
10 daudsfollum i okkar heimshluta, og tengjast peir flestir lifsstil.
Forvarnir eru eina skilvirka leidin til ad stemma stigu vid pessu. Ad
forda einum einstaklingi fra tiu ara sjakdomsferli eda 6timabaerum
dauda skilar samfélaginu yfir 70 milljon kréna sparnadi meelt i vergri
landsframleidslu & mann. Heilbrigdi er pvi gridarlegt hagsmunamal
fyrir samfélagid

Til pess ad kortleggja hvar adgerda er porf i forvarnamalum er
samhlida malingum & bl6dgildum 16gd fyrir kbnnun um heilsufar og
lifsstil sem tekur & helstu ahrifapattum langvinnra, lifsstilstengdra
sjukdéma. SIBS Lif og heilsa ma pannig nota til ad meta stéduna i
hverju sveitarfélagi, stofnun eda vinnustad fyrir sig. Um leid hlytur
hver einstaklingur innsyn i hvad betur megi fara i eigin heilsu og
lifsstil.
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Dagana 5., 6. og 7.oktéber var farid a Olafsfjors, Siglufjors,
Dalvik og Akureyri; 16., 17. og 18.oktéber var svo r6din komin ad
Hvammstanga, Blondudsi, Hofsési, Skagastrond og Saudarkroki.
Alls voru meeldir um 1000 einstaklingar. Ahuginn var mikill og
mikil porf hja folki ad fa freedslu og upplysingar og ad raeda sin mal.
Heilsufarslegt astand félks var afar misjafnt, allt fra afar slemu og
upp i ad margir voru i stuper formi. Mesta athygli og addaun vakti 94
ara gamall bondi i Skagafirdinum, sem hafdi allar maelingatélur eins
og best gerist hja tvitugu félki og matti svo eiginlega ekki vera ad pvi
ad raeda malin pvi arnar bidu eftir honum.

Mikill dhugi var a freedslu um hvad megi betur fara { eigin heilsu en
meeldir voru um 1000 manns




heilsuborg.is

AJ stjorna eigin heilsu
Lifsstilspjalfun Heilsuborgar og SidekickHealth

Namskeidid Ad stjorna eigin heilsu A ndmskeidinu er unnid ad pvi ad baeta Pegar lidur a namskeidid er hugad ad
er 16 vikna lifsstilsnamskeid a vegum  heilsu og lidan patttakenda. Namsefnio é}hrifum streitu, slokunar og svefns.
Heilsuborgar og SidekickHealth, er ad bandariskri fyrirmynd” en synt Ahersla er [6gd a ad byggja markvisst
sérsnidio fyrir pa sem eru med hefur verid fram a godan arangur peirrar upp jakvaett hugarfar og ad styrkja
nalgunar, baedi til ad koma blodsykrinum sjalfsmyndina.

sykursyki af tegund tvo og pa sem o : ) .
i jafnvaegi og vid pyngdarstjornun.

efu l .a,“k'r,m' .ahaettu aad proames Hopurinn tekst a vid skemmtilegar
ser sjukdominn L6gd er ahersla a leidir til ad auka askoranir i hverri viku, m.a. i gegnum
hreyfingu, koma reglu a mataraedi og heilsuappid Sidekick.
innleida goda daglega rutinu.

Hafdu samband vid Heilsuborg

og kynntu pér malid.

“Namskeidid National Diabetes Prevention Program (NDPP) fra Center for Disease Control and Prevention

(CDC) i Bandarikjunum hefur verid starfraekt um arabil. bad er upphaflega aetlad einstaklingum med skert

sykurpol til ad koma i veg fyrir sykursyki. Komid hefur i jos ad pessi adferd hentar vel til ad fyrirbyggja

sjukdoma en hun synir lika mikinn arangur fyrir einstaklinga sem komnir eru med sykursyki, offitu eda

hjarta- og aedasjukdoma. Leidbeinendur namskeidsins i Heilsuborg hafa fengid serstaka pjalfun til ad
SIDEKICKHEALTH" styra namskeidinu sem er pad fyrsta sinnar tegundar hér a landi.

Heilsuborg er flutt i H6fdann. H ° I b
Bildshofaig / Hofdinn / 110 Reykjavik / Simi 560 1010 / heilsuborg@heilsuborg.is el SU Orq



Arsskyrsla
Arid 2016

Skyrsla stjornar Samtaka sykursjikra fyrir timabilid
1.jantiar — 31.desember 2016.

Stjérn og starfsmadur.

A adalfundi i mars 2016 hoféu brir stjsrnarmenn sem setid hoféu
um arabil éskad eftir ad lata af stérfum, peir Haraldur Pérdarson,
Fridrik Hrébjartsson og Porgeir Orn Eliasson. Voru peim bkkud
beirra gédu storf. Pau Sigridur Jéhannsdéttir og Omar Geir Bragason
gafu kost & sér afram. Jon Pall Gestsson, Valgeir Jénasson og
Sveinn Godi Sveinsson gafu kost & sér til setu og var stjérnin pannig
sjalfkjorin.

A fyrsta stjérnarfundi skipti stjérnin med sér verkum bannig:
Sigridur Johannsdottir, formadur félagsins og einnig fulltrai okkar i
stjorn Setursins, sem er husfélagid okkar hér i Hataninu.

Omar Geir Bragason, varaformadur félagsins.

Jon Pall Gestsson, Valgeir Jonasson og Sveinn Godi Sveinsson,
medstjérnendur.

Jon Pall Gestsson er einnig formadur Dropans, styrktarfélags barna
med sykursyki og gegnir hlutverki tengilidar milli félaganna.
Starfsmadur skrifstofu er sem fyrr Frida Bragadottir.

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

Helstu vidburdir a vegum félagsins a arinu 2016.

o [ byrjun mars héldum vid malping undir yfirskriftinni: ,, Sykursyki;
forsja leeknisins eda min abyrgd?* Var pingid afar vel sétt og miklar
umraedur um pau erindi sem par voru flutt.

e [ lok mars var haldinn adalfundur félagsins. Meeting var litil og
fundurinn gekk fljott og vel.

o [ april var auglystur stofnfundur Unglidadeildar samtaka
sykursjukra. Maettu nokkur ungmenni til fundar med okkur ,,gamla
settinu® og vard Ur ad setja i gang starf fyrir ungmenni. Pad er
okkur afar mikid anaegjuefni ad petta hafi tekist. Um langt arabil
hefur pad verid ahyggjuefni hja okkur ad ungmennin hafa horfid
okkur sjénum eftir ad foreldrarnir i Dropanum hafa sleppt af peim
takinu. Hafa pau svo dukkad upp aftur um og eftir fertugt. Pad sem
verra er ad pessi tilhneiging a lika ad nokkru leyti vid maetingu til
lzekna. En na hefur ordid breyting a og erum vié komin med gédan,
ekkert mjog fjolmennan en 6flugan hép ungmenna sem starfa af
miklum ahuga. Hafa pau nd pegar haldid prja freedslufundi fyrir
ungt folk, svokollud Sykurkvold, auk pess sem pau eru farin ad taka
patt i samstarfi norreenna ungmenna innan samtaka sykursjtkra a
Nordurléndunum. Veentum vid mikils i framtidinni af pessu flotta
unga folki okkar.

o [ maf var farid i vel heppnada vorferd i Hvalfjord. Nyjung ad pessu
sinni var ad vid vorum i samstarfi vid LAUF — félag flogaveikra.
Hépurinn var pvi blandadri en oft &8ur, og var almenn anagja

med pad. Vid hofum akvedid ad fara i vorferd aftur nt i mai, &
Sudurlandid, i Reynisfjéru og i Vik, og aftur i samvinnu vid LAUFi8.
Ferdin verdur farin laugardaginn 20.mai, svo takid endilega daginn
fra, nanar auglyst pegar nzer dregur.

o | september tékum vid i fyrsta sinn patt i Fundi Félksins, sem er
eins konar opid markadstorg ymiss konar félagasamtaka sem vinna
ad samfélagslegum verkefnum. Vi erum enn ad melta arangurinn
og ekki hefur verid akvedid hvort vid tokum aftur patt a pessu ari.

o | september héldum vis freedslufund undir yfirskriftinni
,Sykursyki — andlega hlidin* par sem Eirikur Orn salfraedingur &
gbngudeild sykursjikra reeddi um andleg ahrif pess ad vera med
langvinnan sjukdém. Var vel maett og skopudust gédar umraedur ad
loknu erindi Eiriks.

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

e | byrjun desember var haldinn hinn sivinseli j6lafundur. A3 pessu
sinni budum vid félagsménnum i Félagi nyrnasjukra ad vera med
okkur. Jéhann Bjornsson, formadur Sidmenntar, flutti hugvekju —
David Logi Sigurdsson, rith6fundur, las Gr nydtkominni bok sinni og

ad loknum kaffiveitingum léku Mjoll H6lm og félagar fjéruga tonlist
eins og peim einum er lagid.

e Gonguhdpurinn starfadi af miklum méd eins og venja er, en hann
hefur nu starfad 6slitid i um 15 ar. Gengid er halfsmanadarlega allt
arid, po er gert hlé i jili og desember. A veturna er hist annan hvern
sunnudag kl.13 og & sumrin annad hvert fimmtudagskvold kl.20.
Upplysingar um génguferdirnar méa néalgast & heimasidu félagsins.
e Jafnvaegi kom eins og alltaf Gt rétt fyrir alpjédadaginn og var

sent til allra félagsmanna, a allar leeknastofur, heilsugeeslustédvar,
tannlaeknastofur, skéla, leikskéla, dvalarheimili, sambyli og ymsar
adrar opinberar stofnanir. Vid erum stdédugt & héttunum eftir efni

i bladid og hvetjum félk eindregid til ad hafa samband hafi pad
hugmyndir um umfjéllunarefni.

* Heimasidan okkar er verkefni sem stodugt parf ad vinna as. A
sidasta ari var akvedid ad fara i ad uppfeera siduna til samraemis vid
nyjustu taekni, p.e. ad snjalltekjaveeda siduna. Slikt er mikil vinna
og kostnadarsém, en na ettu allir ad geta skodad siduna i 6llum
sinum teekjum. Allar &bendingar um efni & sidunni eru vel pegnar,
endilega sendid okkur pést 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 baklinga,
bldd og annad fraedsluefni til einstaklinga, fagfélks, fyrirteekja og
stofnana. Vid piggjum gjarna abendingar um stadi sem gott geeti
verid ad senda blédin okkar til.

e Mikil og g6d samvinna hefur verid vid Gdngudeild sykursjikra a
LSH, og hafa formadur og framkvamdastjéri félagsins att reglulega
fundi med yfirlaekninum.

o [ fyrra sampykkti Alpingi tillogu til pingsalyktunar fra
velferdarnefnd um ad kannadur verdi gaumgaefilega avinningur af
pvi ad halda skra um fj6lda greindra med sykursyki, fjélda peirra
sem fa hina ymsu fylgikvilla, hvers konar medferd folk er ad fa og
hvada Gtkoma hin mismunandi medferd er ad syna. Mun petta, ef
af verdur, audvelda mjog alla aatlanagerd, upplysingadflun og ekki
sist eftirlit med gaedum peirrar medferdar sem félk er ad fa. petta
verkefni er komid a koppinn ekki hvad sist vegna sameiginlegs
brystings fra yfirleekni gdngudeildar og stjorn Samtaka sykursjdkra.
Starfshépurinn sem radherra skipadi til ad fara yfir malid er nd um
bad bil ad ljuka storfum og mun fljétlega skila skyrslu og tilmaelum
til radherra.

e Formadur samtakanna er medlimur i Malefnahépi
Oryrkjabandalagsins um heilbrigdismal, og hefur s& hépur

mest verid ad gefa umsagnir um ymis mal fra pingnefndum og
raduneytum. Vonumst vid eftir pvi ad med pessu aukist ahrif okkar &
stefnumaétun hins opinbera i malefnum sjuklinga.

Samstarf vid onnur félog.

e Vi erum, eins og allir ettu ad vita, hluti af Oryrkjabandalagi
{slands. Par hafa veri® gerdar miklar breytingar & undanfornum
arum a vinnulagi. Vinnan er nt markvissari og meira en adur unnid
ad malefnum sem eru sameiginlegir hagsmunir allra langveikra og
fatladra. Eins og adur sagdi situr formadur samtaka sykursjakra i
einum féstum starfshépi bandalagsins og pannig héfum vid ahrif a
bad hvernig tekid er a malum. Einnig eiga samtokin fjéra fulltrda a
adalfundi OBl sem haldinn er a8 hausti & hverju ari og & stefnupingi
bandalagsins, sem haldid er annad hvert ar, en par er sett nidur
stefnan i vinnu bandalagsins fyrir naestu tvo arin.

e Vid holdum afram ad taka patt i samstarfi samtaka sykursjikra a
Nordurléndunum, og féru formadur og starfsmadur a leidtogafund |
Kaupmannahofn i febrlar og sidastlidid sumar var hid arlega ping
landanna haldid hér hja okkur. Fylgdi peirri framkveemd mikil vinna
hja baedi starfsmanni og stjéornarménnum. Og, eins og adur greindi,
nu voru i fyrsta sinn medal patttakenda unglidar fréa okkur hér og var
pad afar anaegjulegt.

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



Adalfundur Samtaka sykursjukra 2017

Haldinn fimmtudaginn 23.mars 2017 kl.20 i hisnadi félagsins ad
Hatuni 10, jardhaed.

Fér adalfundur fram med hefdbundnum haetti, maeting var 6venju
g060 og skopudust gédar umraedur.

Samtok sykursjikra

REKSTUR 1.1.-31.12.2016

TEKIUR:
Innb. félagsgjold 1.605.500
Styrkir og fjarveitingar 6.935.850
Seldir baeklingar og baekur 33.500
Seld halsmen 50.000
Seldar auglysingar 4 heimasidu 175.000
Seldar auglysingar i Jafnvaegi 1.297.000
Minningarkort 31.994
Vaxtatekjur 63.569
SAMTALS. 10.192.413
GJOLD:
Hisnzdiskostnadur 569.679
Péstur, simi og internet 1.821.682
Hugbinadur endurnyjadur 0
Styrkir og gjafir 50.994
Hlutdeild  kostn v sumarbida 181.000
Skrifstofukostnadur 109.426
Félagsstarf 3.267.655
Utgafukostnadur 1.995.290
Kostn v vidveru 4 skrifst, og til formanns 1.823.228
Afskriftir fastafjarm 46.751
Vaxtagjold og bankakostnadur 325.447
SAMTALS: 10.191.152
Tekjuafgangur af rekstri 1.261
Hagnadur/tap feert i efnahagsreikning 1.261
EIGNIR:
Veltufjarmunir:
Tékkareikningur Arion 0303-26-033354
Tékkareikningur Islandsbanki 0525-26-001020
Styrktarreikningur Landsbanki 0101-26-777162
Sparnadarreikningur Islandsbanki 0525-14-400609

samt i sj6di
Fastafjarmunir { upphafi ars 311.675
Afskrift 15% -46.751
Fastafjarmunir i lok ars
Oinnkomnar tekjur um dramét
EIGNIR SAMTALS:
EIGID FE:
Hofudstoll 1/1 2016 6.258.904
Tekjuafgangur 1.261

SAMTALS SKULDIR 0G EIGID FE:

Einn stjornarmadur, Sveinn Godi Sveinsson, haféi gengid ur stjérn
4 timabilinu. Adrir stjornarmenn; Sigridur Jéhannsdéttir, Omar
Geir Bragason, J6n Pall Gestsson og Valgeir Jonasson gafu kost &
sér til endurkjors og voru sjalfkjorin. [ stad Sveins kom inn Karen
Axelsdéttir, fulltrdi Unglidahops, og var hin sjalfkjorin. Gerdar voru
nokkrar minnihattar lagabreytingar, til skyringar & akvaeedum sem
ekki péttu naegilega afgerandi.

til samanburdar
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Betolvex

B12-vitamin

- Med strongu greenmetisfaedi

- Med haekkandi aldri

- Vegna gluteinopols

- Samhlida ymsum lyfjamedferdum

* Betolvex 1™
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X 1 mg (cyanoéb s

Betolvex tafla inniheldur 1 mg af cyanoc
2 vitamini) sem er lifsnaudsynlegt vitamin t.d
rumuskiptingu, edlilega blodmyndun og eélileg
tauga. Betolvex er gefid vid Bra-vitaminskorti og p
er 4 slikum skorti. Medferd vid skorti: Venjulega 2
sinnum a dag par til skorturinn hefur verid leidrétt
- Vidhaldsskammtar/fyrirbyggjandi medferd: Venju_
a dag. Toflurnar skal helst taka a fastandi maga. A
fyrirmaelum laeknis eda leidbeiningum a merkimidoa
Lesio vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgi
notkun lyfsins. Leitid til lseknis eda nyjafraeain : ]
upplysingum um &haettu og aukaverkanir. Sja |
upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is




Komdu til okkar a
Sudurlandshraut 22
og laekkadu
lyfjakostnaadinn

APOTEK + LYFJASKOMMTUN
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TECHNOLOGY

Burt med vafann OneTouch® OneTouch® Sjalfvirk greining & mynstri
ur malingunum VerioFlex™ VerioIlQ - eykur skilning & ahrifum
9 Bluetooth’ insulins, matar og lifstils
a malingar
\ J

S n i I I da r 0) ’ Clickfine
honnun. &

mylife™ Clickfine® DiamondTip -
Mykri stunga - pokk sé nyrri hdnnun og nakvsemni
Clickfine® f=est i 6llum Apotekum

f I I E D D R MEDOR ehf. Reykjavikurvegi 74 220 Hafnarfjérdur Simi 4127000 Fax4127099 medor@medor.is www.medor.is
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