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Formannskvedja 2007

Kéeeru félagsmenn

- =
Nu pegar ég skrifa pennan pistil { fyrsta sinn sem formadur Samtaka sykursjikra er -
mér efst { huga sampykkt SP um ad gera 14. névember sem hefur verid alpjédadagur -
Samtaka sykursjikra um heim allan sidan 1991 ad einum af sinum dégum meo svip- ) -
ada stoou og t.d. Alneemisdagurinn. . ’
Petta er mikill afangi { barattunni gegn sykursyki og i pvi a0 efla forvarnir og breyta o

lifshattum félks um vida verdld. Vid hér & Tslandi munum ad sjalfségou halda upp &

daginn eins og undanfarin ar med blédsykursmeelingum og ymsum 60rum uppa-
komum.

J4, pad er nyr formadur sem hér skrifar, einnig vard endurnyjun { stjérninni, prir nyir stjérnarmenn. Vio
gerum ekki rdod fyrir neinum byltingum 1 starfi samtakanna heldur munum vio halda afram pvi starfi sem vio
héfum unnio ad undanfarin ar. Markmio starfsarsins er a0 uppfeera heimasiou samtakanna, halda freedslufundi,
halda uti gonguh6p, halda éfram ad gefa tut Jafnveegi og sinna almennri hagsmunageeslu fyrir sykursjika svo
eitthvad sé upp talio. [ oktéber var haldinn freedslufundur um medferdarheldni og er pad f fyrsta skipti sem
pao er gert hjd okkar samtokum og meeltist pad vel fyrir fullt at ar dyrum. Alltaf er porf fyrir vinnuframlag p6
pao felist ekki endilega 1 stjérnarsetu. Er ekki einhver medal ykkar félagsmenn g6dir sem hefoi dhuga a pvi a0
verda ritstjori Jafnveegis? Ef svo er endilega hafio samband vio undirritada. Si nybreytni verdur tekin upp i
vetur ad vid eetlum ao reyna a0 stofna samhjalparh6p hér & h6foudborgarsveedinu, en pad er hépur karla og
kvenna sem hittast og reeda sin mal.

Med bestu kvedju,
Sigriour Johannsdottir,
formadur Samtaka sykursjiikra
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Vidurkenning Sameinudu pjédanna (Sb) a

Pann 20 desember 2006 sampykkti Alherjarping SP alyktun nr. 61/225. Pessi timamoétaalyktun vidurkennir sykursyki
sem kroniskan sjukdom sem med fyllikvillum sinum veikir prek og kostar samfélagio miklar falgur og er heilmikil
ahzetta fyrir fjolskyldur, 16nd og heimin allan. Alyktun 61/225 gerir 14. né6vember Alpjédadag sykursjikra ad einum af
dogum SP sem halda ber hatidlegan ar hvert, i fyrsta sinni ario 2007.
SPb hafa synt samstoou sina i barattunni gegn sykursyki med pvi ad gera 14. november ad einum af sinum dogum. Synt
hefur verid fram & ad sykursyki hefur ahrif 4 heiminn allan.
betta er i fyrsta skipti sem sjukdomur sem er ekki smitsjuikdomur hefur verid vidurkenndur sem alvarleg 6gn
vid heilsu manna um vida verdld eins og smitsjikdomarnir Malaria, Berklar og HIV/AIDS.
Vidurkenning SP er stor afangi fyrir alla med sykursyki, einnig fyrir pa sem eru i ahaettuhop til ad fa
sykursyki. En petta er adeins eitt af fyrstu skrefunum i barattunni gegn sykursykisfaraldrinum og til
a0 bjarga mannslifum.
Alyktun SP setur 4 stad alpjodlega azetlun fyrir barattuna gegn sykursyki med pvi ad hvetja 611
riki til ad koma sér upp landsaaetlun um forvarnir og medferd gegn sykursyki.
Samtok sykursjukra verda ad standa sameinud og sja til pess hvert i sinu heimalandi ad
rikisvaldio standi vid skuldbindingar paer sem felast i alyktun 61/225.
Meira enn 246 milljonir manna eru med sykursyki i heiminum i dag.
Ef ekkert verdur ad gert verdur pessi tala komin i 380 milljonir innan 50 ara.
Alpjodadagur Samtaka sykursjikra er haldinn 14. névember ar hvert, sa dagur var
valinn vegna pess ad pad er afmalisdagur Frederick Banting sem 4samt Charles Best
er talinn hafa uppgotvad instlin.
Fyrsti Alpjodadagurinn var haldinn 1991 ad frumkvaedi IDF og WHO til ad varpa
1j6si & hinn 6ra voxt sykursyki um heim allan og hefur dagurinn verid ad festa sig
i sessi @ sidan ut um allan heim. Alpj6dadagurinn er haldinn hatidlegur um heim
allan. Hann sameinar folk i meira en 195 16ndum i barattunni gegn sykursyki baedi
hja bornum og fullordnum. Heilbrigdisstarfsfolk, stjornmalamenn og fjolmiodlar
koma ad pessu i fjolda landa med storum sem smaum atburdum sem skipulagdir
eru.
Samtok sykursjikra 4 Islandi hafa haldid upp a daginn undanfarin 4r med pvi ad
mela blodsykur hja almenningi, ymist i verslunarmidst6dinni Smaralind eda i
Kringlunni, stefnt er ad pvi ad vera i Smaralindinni ar. Par munum vid kynna
félagid og sykursyki fyrir almenningi. Pema dagsins i ar og nasta ar er born og
unglingar.
Merki Alpjodadagsins er blar hringur, hringurinn sem taknar lif og heilsu, blai litur-
inn er litur himinsins sem sameinar allar pjodir og fani SPb er einnig blar. Eitt af
markmidum dagsins er ad vekja athygli &4 pvi ad i mérgum vanproudum 16ndum fa
born med sykursyki ekki insulin eda adra naudsynlega umoénnun annad hvort vegna
fateektar eda einfaldlega af pvi pad er ekkert insulin til i vidkomandi landi. Verkefnid
Life for a Child sem rekid er af IDF styour vio 500 born 1 eftirfarandi 16ndum, Tansaniu,
Rwanda, Lydveldinu Kongo, Nigeriu, Azerbaijan, Nepal, Indlandi,Sri Lanka, Filipseyjum,
Papua Nyju Gineu, Fiji, Uzbekistan og Béliviu. Morg born i vanproudum rikjum deyja fljott
eftir greiningu og morg o6nnur glima vid fylgikvilla sykursykinnar strax 4 unga aldri. Verkefnid
lif fyrir barn hvetur rikisstjornir til ad setja & laggirnar videigandi oryggisnet fyrir born meo
sykursyki til pess ad pau eigi framtid og ad peirra lifsgadi verdi tryggo i framtidinni.
Framlog eru fengin fra einstaklingum, samtokum, Rotary og fyrirtaekjum sem vinna i sykursykisgeira-
num. Féd er notad til ad kaupa instlin, nalar og mala. Einnig er fé veitt til freedslustarfsemi. Markmidid
er ad stydja yfir 1000 born med sykursyki fyrir arslok 2008.
bu getur lagt pitt af mérkum med pvi ad heimsakja pessa heimasiou www.lifeforachild.org. eda kaupa blahringinn
a www.idf.org.
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““Norrenn fundur

i Klampenborg, Danmérku

o6gudlegum tima vorum vio fjérir
fulltraar Samtaka sykursjukra
Sigriour formadur, Kim varaformao-

ur, Omar medstjérn-
andi og Anna med- 16. agiist 2007
stjornandi og Sesselja eiginkona Kims
meettir i flugstod Leifs Eirikssonar til
ad fara 4 fund samtaka sykursjikra 4
Nordurlondum sem haldinn var ad
pessu sinni i Danmérku nanar til
tekio i Klampenborg sem er 15 kilo-
metrum fra midborg Kaupmanna-
hafnar.

Fundurinn var haldinn
i gamalli villu sem ber
pad skemmtilega nafn
Hvidore sem omogulegt
er ad bera fram fyrir flest
alla nema dani. Villan er
med utsyni yfir Bellevue-
strondina, hun er na i
eigu Novo Nordisk en
var adur bustadur Dag-
mar keisaraynju Russ-
lands en hin var donsk
prinsessa. bad for akaf-
lega vel um okkur 61l i
pessu skemmtilega husi
og ekki var maturinn
siori, parna bordadi ég

Séd yfir Bellevue-strondina.

pann besta mat sem ég hef fengid um
mina daga get t.d ekki gleymt korn-
henunum sem voru a bordum eitt
kvoldid.

Dagskra fyrsta dagsins var stutt, for-
madur donsku samtakanna Allan Flyv-
bjerg baud alla velkomna og kynnti
dagskra fundarins. Dagskrain var sidan
sampykkt af fulltrGum.

Sidan kynntu allar sendinefndir sig
stuttlega. Kvoldinu lauk med dyrlegum
kvoldveroi ad heaetti Hvidore hallar.

A lestarstddinni i Klampenborg. Fv.: Sesselja, Sigridur, Anna og Omar Geir.
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undur hofst stundvislega naesta
mogun samkvemt dagskra med
pvi ad allir s6gou fra st6du mala i sinu

landi. Alltaf frédlegt og
skemmtilegt ad heyra WESEERI

hvad adrir eru ad gera.

Nest voru tekin fyrir malefni IDF
Europe og malefni er varda Evropusam-
bandid.

Oll 16ndin ztludu ad meta 4 adalfund
IDF Europe i Dublin i september. Finnar
eru med frambjodanda til stjornarinnar
og sammelst var um ad
kjosa hann. Sampykkt ad
sendabréftil Framkvaemda-
stjornar Evropusambands-
ins par sem lyst veri yfir
studningi vid stefnu IDF
vardandi Council Directive
89/398/ECC en hin fjallar
um merkingu matvala.

Nest 4 dagskra var Al-
pjo6dadagurinn 14. névem-
ber. Hvad @tla l6ndin ad
gera nuna i ar?, pvi petta er
fyrsti alpjodadagurinn eftir
vidurkenningu SP & degin-
um.

Allir xtla ad reyna ad
gera meira ur deginum,



bao er svo gott ad borda. Sjd md fulltria frda Danmork

brji d tali, fulltriar F wrya.
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u, Islandi og Finnlandi.

o

nota tekiferid ef svo ma segja til ad
freda almenning og stjornvold um
sykursyki og fylgikvilla hennar. Ef spa-
domar reetast verdur sykursykin faraldur
21. aldarinnar. Oll 16ndin tla ad nota
pemad born og sykursyki. Su hugmynd
kom upp i héopumraedum ad gert yrdi
myndband med hinum ungu heimssendi-
herrum IDF sem 611 adildarfélogin geetu
notad a naesta ari til kynningar.

A0 loknum pessum umraedum var
gert hadegisverdarhlé.

Eftir hadegisverdinn mattum vid
sodd og sl og hlustudum a fyrirlestur
um sykursyki og vandamal i kynlifi.
Fyrirlesari var Dr. Niels Ejskjer.

Nokkur meginatridi: Sykursyki er
meginastada stinningarvandamala hja
korlum. Pad eru vandamal badi hja
konum og koérlum en rannsoknir hafa
svo til eingdngu beinst ad korlum. Ef
folk er spurt hver séu helstu vandamalin
vid pad ad vera med sykursyki skorar
kynlifid hatt. Ad lifa goou kynlifi skiptir
miklu mali til pess ad lifsgedin séu
mikil og hafa verio skilgreind sem réttur
allra samkvemt WHO. Eftir skemmti-
legar og frjéar umreedur um petta vand-
medfarna mal var gefid kaffihlé.

Sidasta mal a4 dagskra fostudagsins
var fyrirlestur um insulindelur. Fyrir-
lesari var Kristen Norgaard MD. Hun
byrjadi a pvi ad segja okkur ad hun veeri
buin ad vera med sykursyki i 41 ar og
notadi sjalf deelu. Meginatridi er ad
deelur veroa alltaf betri og betri og lifs-
ga0i pess sykursjuka verda meiri. Minni
insulin notkun. Ad loknum fyrirlestrin-
um var tekin stadan & delunotkun i
6llum 16ndunum og erum vid islending-
arnokkud 4 eftir Svium og Nordménnum
en allt stendur pad til bota.

Eftir langan og strangan dag var gert
hle.

Rutur soéttu mannskapinn og fluttu
okkur i Tivoli par var bordad a veitinga-
stadonum Groften. Eftir kvoldverdinn
foru sumir i leiktaekin eda bara roltu um
stadinn og hlustudu & hina sensku
hljomsveit Bo Kaspers Orkester.

kki var sofio frameftir 4 laugar-
deginum pvi fundur héfst strax

um morguninn a slag- WEPEEGEI
inu niu. Umfjollunar- EESFIERI

efnid var samskipti vio lyfjaidnadinn,
kostir og gallar.

Fullriar Svipjodar toku ad sér ad
opna umraduna og sogdu fra stodu
mala i sinu heimalandi. betta er heitt



mal par og sitt synist hverjum en nidur-
stadan var su ad oll samskipti ettu ad
vera upp a yfirbordinu. Einnig voru
parna fulltraar fra ,,.Lydheilsustdd™ og
stofnunar sem sér um ad fjarmagna
rannsoOknir. Vid reeddum hver 4 ad fjar-
magna rannsoknir, fyrir hverja er verid
a0 rannsaka, er pad fyrir sjuklinginn eda
til a0 graeda peninga?, t.d pegar birtar

eru nyjar nidurstodur af rannsdoknum
parf ad hafa i huga hver fjarmagnar. Pad
kom fram ad rikid eda yfirvold verdi ad
flarmagna grunnrannsokir. Einnig var
reett um nyjar leidbeiningar fra ESB um
samskipti vid i0nadinn og pottu paer
ekki godar. Mikio var rett um fjarfram-
16g fra idnadinum. Geta parf pess ad
peir radi ekki ferdinni i okkar sam-
tokum, en rétt ad halda godu sambandi
og eolilegt ad piggja einhver framlog.

Eftir allar pessar umradur var gert
keerkomio kaftihlé

Eftir kaftio tok vid umraeda og fyrir-
lestrar um sjalfbodalidastarf og nylidun
i felogum

Danir hofou tekid ad sér ad opna og
leida umraduna, pad kom fram ad i
Danmérku hafdi verid gerd rannsokn
sem syndi mikla fylgni vid ad almenn-
ingur hefdi ekki dhuga a pvi ad taka ad
sér sjalfbodastorf og ad sjuklingafélog

og liknarfélog veru ad verda meira og
minna fagleg, sama préun er hér 4 landi
og 4 hinum Nordurlondunum, hvort
sem pad er gott eda slemt. Hvad geta
félogin gert til ad afla sér fleiri félags-
manna? Talid var ad besta leidin veri s
a0 vera med goda pjonustu og gott starf
svo almenningur sjai sér hag af pvi ad
verda félagsmenn.

Eftir pessa skemmtilegu umraodu var
gert hadegishlé og snaddur ljuffengur
hadegisverdur.

Eftir hadegisverdinn fengum vid gesti

i heimsokn, fyrstan skal telja Michael
Frederiksen, frafarandi formann ung-
lidadeildar Danska Raudakrossins, sem
reeddi um nylidun i félégum med sér-
stoku tilliti til ungs folks.

Taldi hann a0 miklar breytingar hefou
att sér stad, nina hugsadi folk fremur
»hvad er 1 pessu fyrir mig i stad pess
hvad get ég gert fyrir félagid®, einstakl-
ingar hafa rétt ekki hopar

Ungt folk hugsar 4 annan hatt og
féelogin fa annars konar sjalfbodalida og
purfa ad vera tilbain til pess, unga
folkid staldrar skemur vid og parf
akvedin og afmorkud verkefni par sem
arangur sést strax. Einnig taladi Jacob
Petersen, formadur unglidahreyfingar
donsku sykursykissamtakanna. Taldi
hann mikid atridi ad tyna ekki ut kyn-
slodum.

A0 loknum pessum umradum pakkadi
Allan Flyvbjerg okkur fundarsetuna og
for yfir fundinn og sleit samkomunni.

Ekki var allt biid enn, naest forum vid
i ratu til Kaupmannahafnar, nidur i
Nyhofn og forum i siglingu um siki
Kaupmannahafnar, afar skemmtilega
ferd og ad lokum var snaddur kvold-
verdur & Christian 5. Pad voru frekar
preyttir og syfjadir fundarmenn sem
foru seint um kvoldio til Klampenborgar
og svafu vert til nesta morguns en pa
var komid ad kvedjustund og foru flestir
til sins heima en nokkrir stoppudu leng-
ur vid i Danaveldi eda foru eitthvad
lengra ut i heim.

Sigriour Johannsdottir,
Sformaour Samtaka sykursjikra

fd

Fimmtudaginn 14. juni sidastlidinn
var haldio i viking vestur a firoi.
Frida Bragadéttir, fyrrum varafor-
madur félagsins, og Arna Gudmunds-
déttir, leeknir & Gongudeild sykur-
sjukra 4 LSH, foru vestur og héldu
opinn fraedslufund um sykursyki.
Vestfirdirnir heilsudu med fallegu, en
koldu, vorvedri, og fjallasynin eins og
han getur adeins ordid par. Vid fengum
til afnota motuneytissal sjukrahussins
med glasilegu Gtsyni yfir Pollinn. A
fundinn meaettu milli 35-40 manns,
starfsfolk sjukrahussins, félagsmenn og
adrir ahugamenn. Fundurinn hofst & pvi
a0 Helgi Kr. Sigmundsson, laeknir
sykursjukra 4 Isafirdi, baud folk vel-

Eraeoslin

Induiga

komid og kynnti gestina. bvi neest hélt
Arna leknir erindi um grunnatridin;
Hvad er sykursyki? Hvers vegna fer
madur sykursyki? Hvernig er best ad
haga lifi sinu eftir ad sykursyki hefur
verid stadfest? Hvad med matinn? Er
eitthvad nytt ad gerast vardandi lyf og
medferd? o.fl. o.fl. Mikid var spurt og
spekulerad fram og tilbaka og syndu
fundarmenn mikinn ahuga og greini-
legt ad porfin fyrir svona fund var
mikil. A erindi Ornu loknu var ordid
alioid kvolds, en Frida tok po stuttlega
til mals og sagdi fra starfi samtakanna.
Miklu var dreift af freedsluefni og meira
pantad sem svo var sent vestur eftir ad
sudur var komid. Almenn ansgja var

Isafioi

med fundinn og einsynt ad svona lagad,
a0 fara med fundi Gt um landio, er eitt-
hvad sem vi0 purfum ad gera meira af.
Audvitad viljum vid sinna Ollum
landsmonnum jafn vel, en oneitanlega
verdour pad pannig ad peir sem i
Reykjavik bua fa meiri pjonustu en
hinir. En vid héldum 6traud afram, pad
kostar vinnu og peninga ad fara i svona
ferdir, og oft erfitt ad finna tima hja
o6nnum kofnu folki til ad skreppa fra, en
vid megum ekki lata pad stoppa okkur.
Ef pbti/pid buid uti & landi og haldid ad
grundvollur veeri fyrir ad halda svona
fund hja ykkur, hikid ekki vio ad hafa
samband a skrifstofuna.

Frioa Bragadottir.
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amtok sykursjukra hafa stadio
S fyrir reglulegum gdonguferdum

undanfarin ar og var sidasta ar
engin undantekning & pvi. Gengio er a
Y, manadar fresti kl.13.00 & sunnudégum
yfir veturinn frd hinum ymsu stédum i
borginni. Yfir sumartimann farast sidan
gonguferdirnar yfir & fimmtudaga kl.
20.00 og er pa gengid i nesta nagrenni
borgarinnar. Petta eru léttar gonguferdir
sem taka um pad bil eina klukkustund,
yfir sumartimann géngum vid stundum
dalitid lengur. [ junimanudi breyttum
vid dalitio til og budum 6llum sem vildu
a0 skella sér med okkur tt i Videy, patt-
takendur voru fra 2 ara til 70+, attum
vid parna godan dag saman og hver veit
nema vid gerum eitthvad svipad aftur.

batttakendur 1 gonguferounum eru a
ymsum aldri og audvitad meata mis-
margir 1 gongurnar.

Allir eru velkomnir jafnt sykursjukir
sem heilbrigdir, makar, vinir og bdrn.
Margir gongumanna missa aldrei ur
gongu, sumir mata bara einu sinni,
adalatridio er a0 ganga sér til heilsu-
botar og ekki skemmir ad geta skipst &
reynslusdgum eda bera saman baekur
sinar, oft er spurt manna a milli, hvernig
gengur pér i dag?



Gonguferdirnar hafa styrkt morg
okkar baedi likamlega og andlega.
Hvetjum vid ykkur ad profa eins og
eina gongu med okkur, gangan gerir
ykkur gott og ef pid eigid erfitt um
gang pa er tekio tillit til pess sem
haegast gengur.

Auglyst gonguferd fellur aldrei
nidur sama hvernig vedur er eda
hversu margir mata.

Ef ykkur vantar frekari upplysingar
hafid samband vid:

Kim Mortensen S: 865-5248
Helgu Eyglé S: 692-3715

Gonguferdir fram ao i {
aramotum: "
11. név. Mezeting vido Neskirkju,

f
0 . T t
gengid verour um vesturbzinn, ER
Agissiduna og nagrenni |

25. név. Maeting vio Raohusio,
gegnt Oddfellowhusinu, adventu-
ganga um midbaeinn.

Jolafri

Eg hvet ykkur eindregid til ad vera -
dugleg ad maeta og takio endilega
med ykkur vini og vandamenn.

P S g

Kim Mortensen
0g gonguhdpurinn.




Kenningar um

2

[ upphafi arsins kom hingaé til lands
bladamadur 4 vegum norska diabetes
bladsins. Rzeddi hin m.a. vio fagfélk
4 gongudeild sykursjukra barna og
unglinga, en hér fer & eftir pyding a
viotali sem hin tok vio Onnu Braga-
dottur, stjornarmann i samtéokum
sykursjukra, og son hennar, Haflida
Snze, 11 4dra, sem er med sykursyki
T-1.

Haflidi Sner parf ad mela bloo-
sykurinn aftur, hann nalgast nu 20.
Fram med sprautuna! Haflidi er 11 ara
og einn peirra fau barna 4 fslandi sem
hafa sykursyki.

bad er venjulegur nestispakki, sam-
loka, tveer sneidar af hvitu braudi med
aleggi 4 milli sem hafa valdid bloo-
sykurshaekkun. Eda kannski er hann
bara spenntur yfir norska bladamannin-
um? Pbad er ekki & hverjum degi sem
Haflioi feer gesti sem vilja reda sjuk-
dominn hans. Hins vegar er hann vanur
pvi ad fa athygli Gt &4 sjukdéminn.
Haflioi er eitt 60 barna med sykursyki
T-1 4 fslandi. Enn eru hér engin born
med T-2. [ skolanum hans Haflida i
Hafnarfirdi eru um 520 nemendur, 5
peirra eru med sykursyki T-1, en hann er
peirra yngstur.

Fékk afall

Mamma, Anna Bragadottir, andvarp-
ar. Markds, elsti sonur hennar, er lika
med sykursyki. Hann var 12 ara pegar
sjukdomurinn uppgotvadist. En pad var
ekki fyrr en hann um 18 ara aldur flutti
ad heiman sem hann for sjalfur ad taka
abyrgd 4 ad muna eftir lyfjum og passa
mat og drykk. Pad hefur verid mikid
4lag 4 Onnu ad sinna badum drengjun-
um.

— Sykursyki er svo erfid, jatar han.

— Pegar 1 1j6s kom ad Haflidi litli var
lika med pennan sjukdoém, fékk ég
afall!

[ dag er Markis stori brodir med
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agnsemi
u mjolkurinnar

instulindelu sem gefur honum insulin
prisvar a dag.

— Tekinu er bara thlutad til verstu
tilfellanna, segir Anna. Hun heldur ekki
a0 yngri drengurinn muni purfa a pvi ad
halda. Hann er miklu duglegri en brodir-
inn. Hann fylgir leidbeiningum og meelir
blédsykur 6-8 sinnum a dag.

Heima er best

bad eru tvd ar sidan Haflidi fékk
sykursyki. Pa var hann mjog virkur og
var miki0 Uti med vinum sinum, en
sjukdomurinn hefur breytt daglegu lifi
hans. Hann er meira innandyra, horfir
meira a sjonvarp og hefur minni dhuga
a iprottum.

Haflioi er med armband par sem fram kemur
ao hann er med sykursyki og hvad ber ad gera
ef hann lendir i vanda. bannig geta adrir

hjélf)ad honum ef hann getur ekki séd um sig
sjdlfur.
e, |

— Eg er bara svona, segir hann. Hann
er orolegur, ekur sér i s6fanum og horfir
a litskraduga teiknimynd a flatskjan-
um.

Anna, mamma hans, er ekki sammala.
Hun er fegin pvi ad Haflidi vidurkennir
sjukdéminn og tekur tillit til hans, en
heldur a0 inniveran s¢ vegna pess ad
innst inni s€¢ hann hraeddur vid bloo-
sykurfall. Kannski er hann hreeddur um
a0 na ekki heim timanlega? Kannski er
hann bara ad verja sig med pvi ad halda
sig mest heima vid?

For i fall
Fyrir stuttu fékk Haflidi lika ad reyna
ad oOruggast er ad vera heima. Enginn




Viotal vio Onnu Bragadottur og Haflida Sna

Haflidi Snar Birgisson er 11 dra og eitt
beirra fdu barna 4 Islandi sem hafa
sykursyki T-1. Hann er duglegur ad passa

upp d blodsykurinn en ennpd er pad po
Anna, mamma hans, sem ber adal-

dbyrgdina.

'fWMWfraMIWZM7

veit med vissu hvad gerdist pennan dag,
hann er viss um ad hann bordadi nog.
Mamma og pabbi voru Uti ad versla,
drengurinn var sofandi heima. Pegar
foreldrarnir komu heim og @tludu ad
vekja hann, var hann algerlega rugladur
og bulladi bara ut i loftid. Pad var fario
i sjukrabil a spitala.

Atburdurinn hefur p6 ekki eyodilagt
drauminn um ad komast i sumarfri.
sumar @tlar hann i sumarbudir fyrir
sykursjuk born og verdur ad heiman i
heila fimm daga!

Haflioi telur upp allt sem hann hlakkar
til ad gera; rafting, bing6 og disko!

bar ad auki mun hann eignast vini
sem lika eru med sykursyki, fer hollan

ad hun hefoi ekki getad komio i veg fyrir
sjukdominn med lengri brjostagjof.

Brjostamjolk

Fyrir niu manudum vard Markus
sjalfur pabbi. Leknarnir maeltu pa med
ad barnid fengi brjostamjolk i minnst
sj0 manudi. Sama radlegging er gefin
ollum foreldrum 4 fslandi en sérstok
ahersla var 10g0 a petta i pessu tilfelli.
Markus er badi med astma, ofnaemi og
sykursyki T-1, og laknarnir tdldu
brjostagjof geta styrkt onsemiskerfi
barnsins.

— Pbad eru meiri en 10% likur & ad
barnid fai sykursyki lika pegar annad
foreldrid er med hana, utskyrir Anna.

Fyrir nokkrum arum sidan var pessi
erfoapattur adeins 7% og po Island sé
enn med legri tioni sykursyki hja bor-
num en flest onnur 16nd er aukningin
greinileg hér sem annars stadar. Haflioi
feeddist i mars 1995 og i peim manudi
eru fedd fleiri born sem fengid hafa
sykursyki en venjulega fedast & heilu
ari, enginn veit hvers vegna.

— Vid hofum skodad ®ttfredibaekurn-
ar en ekki fundid neitt um sykursyki
par, segir Anna. Hingad til hefur enginn
getad skyrt fyrir henni hvers vegna hin
eignadist tvo drengi med sykursyki.

bytt ur norska diabetes nr 2/2007.
Frida Bragadottir.

mat og verdur undir eftirliti. Po
ekki séu morg born 4 Islandi med
sykursyki er slegist um plassin i
sumarbudunum.

Olikir braedur

Haflidi neer sér i litla fernu med
kokomjolk tr isskapnum og sygur i
gegnum ror. Nu veit hann ad hann
parf ad sleppa einhverju 60ru i dag.
Leaeknirinn hefur sagt honum ad
hann verdi ad velja og hafna svo
jafnvaegi sé 1 pvi sem hann bordar.
Ztli hann ad drekka mjolk verdur
hann ad sleppa 6dru i stadinn.

Anna er ekki traud 4 kenninguna
um ad islensk mjolk eigi ad vera
svo holl og koma i veg fyrir
sykursyki T-1. Marks, sonur henn-
ar, var aour mikill mjolkur-
drykkjumadur en Haflidi hefur
aldrei veri sérlega hrifinn af henni.
Fyrir utan sykursykina eru dreng-
irnir tveir mjog olikir, segir hun.

Uppvoxtur peirra og matarvenjur
hafa verid olikar. Markus var &
brjosti 1 prja manudi en litli brodir
adeins i sex vikur. Anna pekkir vel
kenningarnar um hollustu brjosta-
mjolkur en henni hefur verid sagt

Fréttin ekki mikils viroi

[slensk mjolk vorn gegn sykursyki.
Samtok Sykursjikra gefa ekki mikio fyrir pessar
kenningar.

Varaformadur samtakanna, Frida Bragadéttir gefur ekki mikio fyrir
ororéom um ao islensk mjoélk geti komio i veg fyrir sykursyki T-1.

- Eg veit ad menn hafa verid ad rannsaka petta, en ekki hafa komid
fram neinar dyggjandi nidurstédur, segir hiin.

Innan samtakanna hefur pessi kenning pvi ekki verio reedd eda skodud
sérstaklega. Frida veit ekki meira en pad sem komio hefur fram i
fiolmiolum. A sidustu drum hafa birst greinar um rannséknir & pessu
hjé Landspitala [slands, en Frida hallast ad pvi ad rannsakendur hafi
latio fjolmiola prysta 4 sig a0 koma meo fréttir. Innan samtakanna er
litio & fréttir um pad ad pad sé islensku mjolkinni ad pakka a0 feerri bérn
fai sykursyki en annars stadar & Norourlondum sem hreinar vangaveltur.
Frida minnist pess ad einu sinni var brjéstamj6lk adalmalio. Alitid var
ao likurnar & a0 fa sykursyki T-1 veeru meiri veeri barnio ekki négu lengi
a brjosti. Pessari kenningu hefur einnig verido ad mestu hafnad.

Medan meedur i Noregi eru hvattar til ad hafa born & brjésti 1 heilt ar er
algengt & fslandi a0 hetta eftir 6-7 manudi. Sykursyki T-1 er mun
ttbreiddari { Noregi en & Islandi og pvi er ekki margt sem bendir til ad
pessi kenning standist.
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styrktarféelag barna med sykursyki

ropinn styrktarfélag barna
D med sykursyki er sjalfbooa-
lidafélag og hefur starfad med
hléum sidan 1995. Vio erum fyrir 611
born sem greinst hafa meod sykursyki
hvar sem er 4 landinu. Vid erum jafn
oflug og ahugi félagsmannanna.
begar barn greinist med sjukdom
hvort sem pad er sykursyki eda einhver
annar sjukdomur verdur fjolskyldan
fyrir afalli. Mjog oft veit fjolskyldan
litid sem ekkert um sjukdominn og parf
ad na ansi morgu 4 stuttum tima a
sjukrahusinu. Pannig var pad hja okkur
pegar dottir okkar greindist med
sykursyki fyir fijorum arum sidan. A
Barnaspitala Hringsins fengum vio upp-
lysingar um Dropann og skradi ég okkur
i félagid i framhaldi af pvi. Pad hefur
verid ometanlegt fyrir okkur.

Dropinn heldur reglulega ymsar uppa-
komur bzdi med bornunum og einnig
eingdngu fyrir foreldrana. ba er blandad
saman skemmtun og freedslu. Fjolskyld-
an for ad meeta a slikt og pa saum vid ad
vid stodum ekki ein i pessu og born med
sykursyki voru miklu fleiri en vid héld-

um. A pessum stundum hittum vid adra
foreldra sem lika eru med barn med
sykursyki og lerum af peim. Dottir
okkar hittir 6nnur bérn sem eru ad gera
pad sama og hun t.d. mzala blodsykurinn
og sprauta sig med insulini mdérgum
sinnum a dag.

Steerstu verkefni Dropans eru barna-
budir og unglingabudir sem eru haldnar
einu sinni 4 ari. { fimm ar hefur Drop-
anum tekist ad halda sumarbudir fyrir
born okkar ad Longumyri i Skagafirdi.
bar standa yfir i sex daga.

Hvao er haft aod leidarljosi
vid undirbiining og framkvaemd
sumarbiidanna?
® AQ born med sykursyki fai teekifeeri
til ad hitta 6nnur boérn med sama
sjukdom og deili peirri reynslu
saman.
® AQ patttakendur 60list meira sjalf-
steedi og Oryggi i medhondlun sins
sjukdoms.
® Ad styrkja sjalfmynd sykursjukra
barna.

® AQ patttakendur geri sér grein fyrir
mikilvaegi pess ad lifa heilbrigou
liferni.

® AJ gefa sem flestum sykursjukum
bornum teekifzri til patttoku.

® AJ born skemmti sér og 1idi vel i
freedandi sumarbudum.

Barnabudirnar eru fyrir aldurinn 8-13
ara. A ari hverju hafa farid 22 til 30
born ad Longumyri og koma pau fra
6llu landinu.

nglingabudirnar hafa verid haldnar
prisvar sinnum. Fyrst ad Ulfljots-
vatni, nest i Danmdrku og nu sidast &
nordurlandi & Akureyri og nagrenni.
Tilgangur med unglingabudunum er ad
vinna med unglingana og veita peim
undirbuning og freedslu fyrir lifid, taka
4 malum sem upp koma & unglings-
arunum. Unglingabtdirnar eru fyrir 14
ara og eldri. Unglingarnir hafa verio fra
15 til 25 & ari.
Béoar budirnar eru uppbyggdar pann-
ig ad allir hafi gaman og allir skemmti
sér saman asamt pvi ad fa fraedslu. bad
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eru laeknar og hjukrunarfraedingar fra
gongudeild sykursjukra 4 Barnaspitala
Hringsins sem vinna ad budunum med
okkur og starfa i peim dsamt 60ru fra-
baeru starfsfolki.

Ut fra badum badunum hefur mynd-
ast vinskapur 4 milli krakkana og hafa
pau verid i sambandi sin & milli i gegn-
um msn, sima og jafvel heimsoétt hvort
annad pd svo ad pau bui i sitt hvoru
byggoarlagi.

Allar upplysingar okkar benda i eina
att, ad sumar- og unglingabudirnar hafi
heppnast afar vel. Pad ad bornin og
unglingarnir vilji fara aftur, pydir ad
peim hafi 1i0id vel. Ad foreldrar vilji
leyfa bornunum og unglingunum sinum
a0 fara segir okkur ad fullt traust sé

milli adila. Ef okkur lidur vel ma aactla
a0 vid séum mottaekileg fyrir peim géda
bodskap sem fredslan og samveran
faerdi patttakendum. Ahugi annarra
foreldra og sykursjikra barna og ung-
linga & budunum eykst vegna pess hve
vel peer takast.

bad er mikil vinna og kostnadarsamt
a0 lata budirnar ganga upp en med fra-
baru samstarfi vio gongudeildina og
pess starfsfolks sem vid hofum fengiod
til okkar asamt Ollum peim styrktar-
félogum sem hafa styrkt okkur gengur
petta upp. Pad er unun ad sja hvernig
leeknar og hjukrunarfraedingar taka &
mo6ti bornunum okkar, eins og pau @ttu
pau sjalf. Vid erum mjog pakklat gongu-
deildinni, 60ru starfsfolki budanna og

6llum peim sem hafa veitt okkur styrki
og adstod i gegnum tidina og eiga pau
oll godar pakkir skildar fyrir.

Ef pad eru einhverjir foreldrar sem
lesa petta og eiga sykursjukt barn eda
ungling og er ekki skrad i Dropann hvet
ég pau til ad skra sig i félagid. baod er
ometanlegt ad bornin okkar kynnist og
vid foreldrarnir hittist annad slagid og
fredumst um sjukdominn og nyjustu
rannsoknir & honum.

Heegt er ad skra sig a netfangid drop-
inn@dropinn.is, & heimasiounni drop-
inn.is eda hja formanni félagsins Half-
dani Porsteinssyni i sima 897-4245.

Eh. stjornar Dropans.
Dborunn Arnaddttir.
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Amnesty International hefur studlad
a0 aukinni pekkingu 4 mannréttind-
um um allan heim og haft jikvaed
ahrif 4 lif fjolda fornarlamba mann-
réttindabrota. Deildin byggir allt sitt
starf a oOhlutdrzegni, sjalfstedi og
alpjéolegri samstoou. Islandsdeildin
er vettvangur fyrir hinn almenna
borgara til a0 hafa jakvaed ahrif a
mannréttindaastandio i heiminum i
dag. Raunveruleiki mannréttinda-
brota krefst pess a0 samtokin bregdist
vid nyjum askorunum og studli afram
a0 framgangi mannréttinda um vidoa
verold.

begar [slandsdeild Amnesty Interna-
tional var stofnud voru skjolstedingar
deildarinnar fyrst og fremst & bak vio las
og sla vegna skodana sinna og hugsana.
[ dag eru flestir skjolstadingar deildar-
innar ofsottir vegna pjodernis, uppruna,
félagslegrar stoou, litarhattar eda sjalfs-
myndar. Félagar innan {slandsdeildar-
innar eru rumlega 8.000 einstaklingar ur
6llum pjodfélagshopum. Til pess ad ger-
ast félagi parf ad sampykkja barattumal
samtakanna og hafa nad 16 ara aldri.

Hundsun alvarlegra sjukdoma a sér
stad daglega i fangelsum um allan heim,
en erfitt getur verid ad vita med vissu
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hvort um medvitadar eda omeodvitadar
adgerdir er ad reeda af halfu yfirvalda.

— Pao er erfitt a0 meta umfangid par
sem vid hofum ekki skodad petta sér-
staklega. En reglulega koma upp tilfelli
par sem heilsa einstaklinga hefur versnad
umtalsvert vegna pess ad peim er bein-
linis neitad um lyf eda peir hafa af 60rum
orsdokum ekki adgang ad peim. Oft sjaum
vi0 minnst & sykursyki i slikum skyrsl-
um, og pa gjarnan i sambandi vid adra
sjikdoma, svo sem hjarta- og adasjik-
doma, segir fulltrai Amnesty Internation-
al 1 Noregi.

Og skilgreiningin er skyr: sé sjukdom-
urinn notadur sem lidur i pvi ad brjota
fangann nidur er um pyntingar ad reda.
Be0i alpjoolegi pyntinga-sattmalinn og
Genfar-sattmalinn tiltaka sérstaklega ad
pad stridi gegn mannréttindum ad ,,valda
bjaningum i sérlegum tilgangi®, t.d. til ad
refsa eda a0 pvinga fram jatningar.

— bagd er einnig alveg skyrt 1 sattmala
Sameinudu bjodanna ad vanreeksla rikis-
valds vid a0 koma i veg fyrir pyntingar
striol gegn mannréttindum.

Fylgikvillar
Sjukdomur eins og sykursyki getur
veri0 sérlega erfiour fyrir politiskan

fanga. Hann er osynilegur umhverfinu
par til fram koma fylgikvillar, eins og
hjarta- og ®0asjukdomar, nyrnabilun og
1éleg blooras/drep. Og séu sveiflur mikl-
ar i blodsykri veroa menn audveldlega
uppstokkari og arasargjarnari en annars.
Slikt getur i sjalfu sér verid beinlinis
hattulegt par sem ,,vandredagemsar™
lenda gjarnan i einangrun eoa er refsad
4 annan mata.

— Gengio er ut fra pvi ad fanginn ljugi
flestu sem hann segir, og peir eru asak-
adir um ad pykjast til ad fa betri med-
hondlun. Gott deemi er Guantanamo, par
sem litid er & alla fangana sem forherta,
vel pjalfada glepamenn. Peir eru alger-
legaupp a velvilja yfirvalda komnir, ekki
sist hvad vardar mat og lyf, og vid vitum
fra aostandendum ad bar sitja margir
sykursjukir fangar. Vid vitum einnig ad
par hafa verid mikil métmaeli, og jafnvel
hungurverkfoll, gegn matnum sem peim
er bodid upp 4, segir fulltriinn.

Kigun

{ hinum umdeildu bandarisku fanga-
budum & Kubu hefur Raudi Krossinn ni
60last nokkur ahrif; svo par er ni mégu-
leiki & a0 fylgjast betur med sykursjik-
um fongum. A mérgum 6drum stodum



breyta abendingar adstandenda eda ann-
arra engu.

— Eg man eftir mérgum méalum par
sem adstandendur hafa snuid sér til yfir-
valda og er sagt ad séu peir ekki sam-
starfsfusir, fai peir ekki ad koma nauo-
synlegum lyfjum til fangans. Pannig er
audvelt ad kaga folk til ad gera ymislegt.
[ morgum 16ndum hafa yfirvold leyfi til
a0 takmarka mjog samskipti fanga og
adstandenda og er pad oft notad sem
refsing fyrir ad hafa lagt fram fullkom-
lega loglega kvortun. I Kamertn t.d. er
pad & abyrgd fjolskyldunnar ad utvega
fanganum badi mat og lyf. Geti fjolskyld-
an pad ekki, eda hafi hun snuid baki vid
vidkomandi, eru pad eingbéngu hjalpar-
stofnanir sem geta bjargad lifi fangans.
bar hefur Amnesty komid til hjalpar i
mali par sem fangar voru asakadir um
samkynhneigd eftir innras logreglu i
naturklubb.

Mjog oft eru slemar adstedur i fang-
elsum spegilmynd af adstedum i sam-
félaginu fyrir utan. En yfirvold taka
sjaldnast 4 vandanum. Aberandi undan-
tekning er Russland, par sem berklafar-
aldur innan mura leiddi til svo mikils
smits uti fyrir ad yfirvold neyddust til ad
gripa i taumana.

Gasluvardhald

Flest fangelsi halda po, pratt fyrir allt,
uppi akvednum stadli, hafa laeekna og
heilbrigdisstarfsfolk 4 sinum snaerum, en
annag gildir um gaesluvarohald. Par syna
skyrslur Amnesty lika sterri og fleiri
vandamal vardandi heilsufar fanga.

— Gasluvarohald er, af mérgum astao-
um, erfidara viofangs. Menn sitja inni an
doms og hafa takmarkad samband vid
@ttingja og logmenn. Og tilgangur
dvalarinnar er audvitad yfirheyrsla og
helst jatning. Tilhneigingin er pvi meiri
til ad beita prystingi. Auk pess er adstadan
oftslem, t.d. i venjulegum 16greglustoov-
arklefum. [ mérgum 16ndum er adgangur
a0 laknispjonustu einnig mun verri en i
fangelsum, pad fer algerlega eftir pvi
hvernig heilbrigdiskerfi viokomandi
lands virkar a0 6dru leyti, segir full-
trainn.

Motmeelin gera gagn!

Er petta pa eintomt volaedi? Gerist
ekkert jakvett gegn allri valdnidslunni
og eymdinni?

— Ju, ju. Ekki eiga allir fangar meo
heilsufarsvanda erfitt. Vid hofum morg
deemi um politiska fanga sem hafa verid
fluttir til eda latnir lausir af heilsufars-

astedum. Og vid pekkjum lika morg
demi um ad yfirvold hafi 1atid undan
politiskum prystingi og pa nytt heilsufar
fangans sem astedu. beir vilja audvitad
ekki daudsfall i fangelsinu, med allri
peirri athygli sem slikt vekti. Fyrir marg-
ar rikisstjornir er einmitt heilsufar og lyf
til politiskra fanga mjog vidkvemt mal,
peer vita ad bannad er skv alpjodalogum
a0 neita monnum um lyf og laeknis-
pjonustu og vilja ekki draga athygli ad
sér med peim hetti.

— bao hefur ahrif ad hafa samband vid
yfirvold vardandi fanga sem purfa lyf og
heilbrigdispjonustu. Pegar buid er ad
vekja athygli & malinu er erfidara ad
hundsa pad. Petta notum vid okkur til ad
setja prysting & yfirvold i hinum ymsu
16ndum. En Amnesty hefur ekki skodad
sykursyki sérstaklega umfram onnur
veikindi. [ kjolfar mikillar fjolgunar
tilfella T-2 sykursyki ma pd telja liklegt
a0 pessi mal komist meira i umraduna
en verid hefur par sem stoougt fleiri poli-
tiskir fangar standa verr a0 vigi af hennar
voldum

bytt ur norska diabetes nr.4 2007.
Frioa Bragadottir.
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austferd

(kugsjikra 3
Snatelisnes

Laugardagurinn 22. september rann upp og ®tludu Samtok sykursjikra
ad nota pennan laugardag i ferdalag um Snafellsnesid. Pratt fyrir slama
vedurspa og drema patttoku pa var ni akvedid ad lata pad ekki stodva
okkur, reyndar var spain skast fyrir Snafellsnesid.

patttakendur voru skradir 22 en urdu ad lokum 19 og vid beettist sidan
leidsdgumadurinn okkar hann Ingi Vidar Arnason en Hakon Oskarsson sem
hefur verid leidsdgumadur hja okkur adur atti pess ekki
kost ad koma med okkur og benti hann okkur & Inga Vidar
i stadinn fyrir sig. Bilstjorinn okkar til margra ara hann
Gudmundur Gudnason var tilfaanlegur enn einu sinni ad
keyra okkur um landid.

Lagt var af stad kl. 9.00 ad morgni og for vel um okkur pvi
ad ekki vantadi plassid i ratunni. Greinilegt var ad vid vorum
kominn med nyjan leidsogumann,
ekki pad ad Ingi Vidar staedi sig illa,
heldur nélgadist hann verkefnid &
allt annan hatt heldur en Hakon, las
hann sogur og 1j6d ur einhverjum
mest slitna bokareefli sem ég hef
augum litid. Reyndar var bokin
hans full af vidbétum i formi lausra
blada og langadi Inga Vidari ad
syna okkur hana en treysti bokinni
ekki i okkar hendur, hun hefdi
dottid i sundur.

| Borgarnesi var tekid stutt taekni-
stopp og sidan var for okkar haldid
afram (t & Snzefellsnesid. Solin var nd kominn vel upp
fyrir sjondeildarhringinn en heldur var nu hvasst. Ingi
Vidar freddi okkur um hitt og petta a leidinni, &
Myrum minntist hann skipskadans a Pourquoi Pas
arid 1936 og kom pa i ljos ad einn ferdafélagi okkar
hafdi upplifad petta slys, pa drengur ad aldri. Okum vid yfir Snafellsnes-
fjallgardinn eftir hinni svokolludu Vatnaleid en petta er mjog falleg leid og
nokkur votn sem gaman veeri préfa ad veida einhvern tima i.

Naesta stopp var teeknistopp a Rifi. Rif var einhver mesta verslunarhofn & Snze-
fellsnesi fyrrum en htin eydilagdist pegar Holmkelsa breytti farvegi sinum,
parna er enn mjog g6d hofn og fiskvinnsla.
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N 14 leid okkar ad Ingjaldshélskirkju hun er merkileg fyrir paer sakir ad hun
er elsta steinsteypta kirkja landsins og med elstu steinsteyptu kirkjum i heim-
inum, byggd 1903.

Gufuskalar voktu athygli og efudust sumir um ad mastrid gaeti verid 412 m hatt
en pad var lengi eitt haesta mannvirki i Evropu, reist 1959. Skardsvik var naesti
afangastadur og var ég nu spenntur ad sja vidbrogd leidsogumannsins okkar
og reyndar allra hinna pvi ad ég var vist einn
um ad hafa komid parna adur. Vidbrogdin
voru eins og ég atti von 4, allir saméla pvi ad
parna attu peir eftir ad koma aftur, fallegur
stadur sem vid keyrum bara framhja vegna
pess ad vitum ekki af honum.

Ingi Vidar lagdi nu til ad vid yrdum ad stoppa
vid Pufubjargid og lita Gtsynid ad Lon-
dréngum, petta var stutt og pagileg gongu-
ferd at & bjargbrinina og ekki sveik okkur
utsynid il allra atta. Snaefellsjokullinn
gnafdi yfir hofud okkar med hvitri
skyjahulu i toppinn og hraun-
myndanir myndudu einskonar laeki
nidur fjallshlidarnar.

Arnarstapi, par var ekki hagt annad
en ad stoppa og fengu flestir sér
gdda gonguferd fram hja steintréllinu
Bardi Snzfellsas og sidan medfram
strondinni. Sjérinn  hefur motad
landid eftir sinu hofdi og eru parna
margar skemmtilegar vikur eda gjar
sem bera nofnin: Hundagja, Midgja og Musagja, einnig er parna
Gatklettur en mynd af honum snemma & sidustu old vakti miklar
deilur um hvort myndin veeri af Dyrhdlaey eda Gatkletti. Gonguferd
okkar lauk sidan vid hofnina i Arnarstapa.

N var hungrid farid ad segja til sin og 4 leid okkar beinustu leid ad
félagsheimilinu & Lysuhdli, en par hofdum vid hasid ataf fyrir okkur.
Var nu tekid til vid kynda undir grillinu og undirbta kartoflusalat og salat med
kj6tinu. Maturinn rann ljuft nidur og eftir matinn pa fengu peir sem vildu sér
kaffi. Sumir réltu nidur fyrir hasid og litu 4 litla rafstod sem vinnur rafmagn ar
bajarleeknum, éatlad afl 1,5kW nafnid & virkjuninni var vel videigandi




«Stubbavirkjun”, ég held ad virkjunin sé skdlaverkefni barna vid skélann a Lysuhdli sem er
barnaskoli.

Eftir ad vid vorum buin ad ganga frd, pa var hugmyndin ad fara nanast beint i baeinn, pad var
langt lidid & daginn. En eindregnar éskir um ad stoppa & Hotel Bidum urdu til pess ad vid litum
par inn, greinilegt ad parna er rekid Hotel sem ekki allir hafa efni a ad gista i. Ingi Vidar spjalladi
sma stund vid rads manninn & Hotelinu og fékk ad lani lykilinn ad kirkjunni & Bidum. Gaman ad
fa ad lita inn i hana en hun var endurreist og vigd arid 1987 i upprunalegri mynd.

N var ferdinni heitid i bainn med vidkomu i Borgarnesi eins og fyrr um daginn.

Ingi Vidar st6d sig med stakri prydi og skemmti okkur med skemmtilegum sogum og kvedskap.
Hann hefur sett okkur i sma vanda fyrir naesta ar nti verdum vid ad velja milli hans og Hakons.
Spurning hvor verdur hlutskarpari.

Vid pokkum honum kaerlega fyrir allan frédleikinn sem hann bjé yfir og frabzera leidsogn.
Gudmund bilstjéra pekkjum vid bara af gédu og eins og adur pa skiladi hann okkur heim eins
og atlad var af 6ryggi og yfirvegun. A hann okkar bestu pakkir fyrir.

Eg spurdi ferdafélaga mina undir
lok ferdarinnar hvort patttokuleysi
og ill vedurspa hefdi ef til vill rétt-
lett pad ad sla ferdina af. Svarid
var afdréttarlaust nei og spurt a
moti hvert forum vid & naesta ari?

bad verdur ad bida betri tima ad
svara pvi.

bakka kaerlega fyrir mig.

Kim Mortensen

Styrktaradilar fa okkar bestu pakkir
fyrir veittan studning:
Kjétmidstodin
Egill Skallagrimsson
Kaffi Nattira
Allir 6nafngreindir er 16gdu okkur
lid fa einnig okkar bestu pakkir.
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Giullassupa
med rotargrenmeti
FYRIR 2

Efni:
150 ¢ magurt nautakjot i skorid { strimla
eda teninga
1 tsk olia
1 laukur
1 feitur hvitlaukur
Y2 dos tomatar an hydis, gjarnan
haklkadir
Y2 litri kjotsod (ma nota teninga)
1 larvidarlauf
1 tsk milt paprikukrydd
Sterkt chili a hnifsoddi
1 1itid pastinak
Y4 selleri
2 gulreetur
Steinselja til skreytingar.

Adfero:
Nautakjitio steikt i ofunni
Laukur og hvitlaukur flysjadir og

hakkadir eda skornir smatt, latnir krauma

med kjotinu { nokkrar miniitur.
Tématar, kjitsod, larvidarlauf og krydd
seft it {.

Siipan latin sjoda i um 20 min.
Pastinak, selleri og gulreetur flysjad og
skorid { teninga eda skifur.

Greenmetid sett uti sipuna og latid sjoda
dafram { um 10 min.

Sipan bragobeett eftir porfum og smekk.

Yfir siipuna ma stra steinselju sem hefur
verid skorin smatt.
Borid fram med braudi.

Uppskriftin er fengin af heimasiou
Samtaka sykursjitkra { Danmdorku.

Hnetumiffur
med kaffiglassnr
18 STYKKI

Efni:
175 gr heslihnetukjarnar
150 gr Atwel eda Perfect Fit
(scetuefni)
1 tsk vanillusykur
2 matsk hveiti
1 tsk lyftiduft
4 eggjahvitur

Kalffiglassiir:
2 matsk olia/smjorliki
50 gr flérsykur
1 matsk kaké
1 matsk sterkt kaffi

18 miiffuform.
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Adfero:

Hhneturnar muldar { matvinnsluvél.
Allt efnid { kokurnar, nema eggja-
hviturnar, blandad saman.
Eggjahviturnar stifpeyttar og peim sidan
hreert varlega saman vid.

Deigid sett { 18 form.

Kokurnar bakadar vid 200°C a midrim {
um 15 miniitur.

Keldar a rist.

Allt efnid { glassitrinn hreert saman og sett
yfir kokurnar.

Uppskriftin er fengin af heimasiou

Samtaka sykursjitkra { Danmdrku.

Innbakad braud
med fetafyllingu
35 STYKKI

Efni:
V2 pakki ger
2,5 dl. léttmjolk
1 dl. hrein jogirt eda onnur fitulitil
mjolkurafurd
2 matsk. olia
1 egg
1 tsk. salt
1 tsk. lyftiduft
350 gr. hveiti
150 gr. heilhveiti.

Fylling:
200 gr. fetaostur
(hamark 18 gr fituinnihald { 100 gr)
1 dl. hékkud steinselja

1 egg til ad pensla med
Sesamfree til ad stra yfir

Adfero:
Gerid hreert 1t { volgri mjdlkinni
Ollu beett uti og deigid hnodad vel.

Latid hvila { 5 miniitur og
hnodad aftur { 5 miniitur.
Latid lyfta sér i um 30 miniitu
Deigid er sidan flatt it, pykktin a

ad vera um 1 cm.

Stungid it kringléttar kokur sem eru um
1012 em { pvermal

A helming hverrar deigkéku er sett sma
fylling og hinn helmingurinn er brotinn
yfir. Kontunum pryst létt saman med
fingri.

Braudin latin lyfta sér aftur { um

15 minitur.

Penslad med peyttu eggi og frejum

strad yfir.

Bakad a nedstu ofnrim vio 200°C { um
15 minitur, par til pau eru ljésbrin.

Braudin henta vel sem medleeti en einnig
sem léttur réttur.

Uppskriftin er fengin fra heimasiou
Samtaka sykursjiikra { Danmarku.

Baunasalat
FYRIR 4.

Efni:
1 dés nyrnabaunir i saltlegi (um 240 gr.)
5 sodnar, keldar kartoflur (um 375 gr)
1 bint broccoli (um 300 gr.)
1 raudlaukur (um 100 gr.)
10 svartar 6lifur (um 50 gr.)

Logur:
2 tsk. olia, gjarnan dlifuolia
2 matsk. raudvinsedik
1 matsk. vatn
1 feitur hvitlankur
Salt og pipar

Skreytt med 2 sodnum eggjum.

Adfero:
Leginum hellt af baununum og peer
skoladar i koldu vatni.
Kartiflurnar skornar i skifur.
Broccoliio hlutad nidur { litla parta og
500id { léttsoltu vatni { um 2 minitur.
Raudlaukurinn flysjadur, helmingadur og
skorinn 1 skifur.
Ollu blandad varlega saman.
Efninu i loginn peytt saman.
Huitlaukurinn pressadur og blandad
saman vid loginn, sem sidan er hellt
yfir baunasalatio.
Eggin skorin i bata og salatio
skreytt med peim.

Medlceti:
Borid fram med gréfu braudi.

Uppskriftin er fengin fra heimasiou
Samtaka sykursjitkra { Danmdrku.




Rusinustengur
14 STYKKI

Efni:
1 gulrot
100 gr nisinur
100 gr méndlur (flysjadar)
60 gr haframjol
1 matsk appelsinusafi

Adfero:
Gulrdtin flysjud og skorin { litla bita.
Gulrétarbitar, risinur og mondlur fin-
malad { matvinnsluvél.
Haframjil og appelsinusafi sett saman vid
og blandan latin keyra i vélinni par til
hiin er jofn.
Blondunni skipt i 14 jafustora hluta,
hverjum hluta er ritllad par til komin er
stong sem er um 6 cm long.

Ruisinustengur henta t.d. vel sem vid-
bétarkolvetni i tengslum vid iprottaidkun.

Geymast i keli.

Uppskriftin er fengin af heimasiou
Samtaka sykursjiikra { Danmdrku.

Fylltar kjuklingabringur
med appelsinusosu
FYRIR 4.

Efni:
100 gr heilt spinat
15 heil einiber
75 gr beikon
50 gr solpurrkud tronuber
4 kjiiklingabringur skinnlausar (hver um
125 gr)
1 matsk olia
Salt og pipar

Sosan:
1 litill laukur
1 tsk olia
V2 litri haensnakjotsod
3 appelsinur
1 litil dés tématmauk
V2 tsk seett shili
V2 tsk kanill
Salt og pipar
Maismjol til ad jafna sésuna.

Adferd:
Ef spinatid er frosid, parf ad afpida pad.
Einiberin finskorin eda hokkud
Beikonid skorid i litla bita
Tronuber og spinat gréfskorid.
Fyllingunni hreert saman.
[ hverja kjiiklingabringu er skorinn vasi,
fyllingin sett { vasana.
Lokad med tannstonglum ef parf.
Bringurnar briinadar i oliunni { um 5
miniitur og steiktar afram vid veegan hita
{um 15 min, eda par til per eru gegn-
steiktar, pad parf ad sniia peim nokkrum
sinnum d medan.
Ef fylling gengur af ma steikja hana med
i nokkrar miniitur og nota sem medleti.

Sosa adferd:
Laukurinn flysjadur og skorinn
smatt.

Latinn krauma { oliunni i nokkrar
minitur, a ekki ad brinast
Appelsinurnar helmingadar og
safinn pressadur 1ir.
Hensnasod, appelsinu-
safi, tématmauk og
krydd sett saman vid
laukinn.

Latid sjoda i um 10
min.

Bragdbeett med salti og
pipar og jafnad med
maismjoli.

Borid fram med hrisgrjé-
num og grenmeti.

Uppskriftin er fengin af heimasiou

Samtaka sykursjiikra i Danmaorku.

Reekju- og spinatpasta
FYRIR 4.

Efni:
250 gr. pasta
1 laukur smatt skorinn
2 tsk. olia
450 gr spinathlod (ma nota frosid, sem
bitid er ad pida)
1 feitur hvitlaukur
400 gr. reekjur sem bitid er ad pida
2 egg
3 matsk. mjolk
Rifin miskathneta, salt og pipar.

Adfero:
Pastad er s00i0 eftir leidbeiningum a
pakkanum.
Laukurinn steiktur { olfunni, ath. Hann
a ekki ad briinast.
Spinatid er grofhakkad og latid saman vio
laukinn.
Hoyitlaukur og reekjur settar saman vid.
Eggin peytt med mjolkinni og kryddud
med miiskati, salt og pipar.
Eggjablandan sett it { spinatblonduna
dsamt sodnu pastanu.
Blandan hitud par til hiin stifnar.

Medleeti:
Borid fram med hrau salati og gréfu
braudi.

Ath.
I stadinn fyrir laukinn ma nota bladlauk
(ptirru)

Uppskriftinn er fra bokinni ,, Diabetesmad

— til hverdag og fest“ sem gefin er iit af Samtskum
sykursjitkra { Danmdrku.
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Lax med grenmeti
FYRIR 4.

Efni:
10 sélpurrkadir tématar
4 gulreetur (um 300 gr)
3 bladlavkar (ptirrur) (um 375 gr)
Y2 litill selleristilkur (um 250 gr)
1 tsk purrkad basilikum
4 laxaflok
1 pk (frosnar) kryddjurtir
1 tsk olia eda annad fituefni
1 tsk sitrénusafi
1 tsk salt

Pipar
V2 litri tématsafi
1 dl vatn
1 sitréna

Adfero:
Ef solpurrkudu tématarnir eru hardir parf
ad leggja pa i bleyti i um 10 min.
Gulreetur og selleri flysjad og skorid i
strimla
Bladlaukarnir hreinsadir og skornir {
Dbunnar skifur
Sélpurrkudu tomatarnir skornir smatt.
Graenmetid sett { ofnfast mot, basilikum
strad yfir
Kryddjurtablondu, oliu, sitronusafa, salti

L
-

2
»

.
AR

w eftir.
g

og pipar er hreert saman og smurt
a laxaflokin, sem sidan eru 1ogo
ofan & graenmetid.
Tématsafa og vatni hellt
yfir.

Sitronan skorin i pun-
nar sneidar sem lagdar
eru ofan d.

Sett i 200°C ofn a
nedstu rim { um 40
minitur, geti purft ad
setja alpappir yfir sidustu 10-15 min.

Medleeti:
Borid fram med pasta, hrisgriénum eda
kartoflum og salati ef vill.

Uppskriftin er fengin af heimasiou
Samtaka sykursjitkra i Danmérku.

Morgunbollur
20 STYKKI

Efni:
15 gr ger
4 dl kalt vatn
1 dl siirmjélke (Iéttsiirmjolk)
1 tsk salt
1 tsk sykur
150 maisgrjon
150 gr heilhveiti
450 gr hveiti

Adfero:
Gerid hreert 1t { vatni og stirmjolk
Ollu beett ut { en svolitlu hveiti haldio

Deigid hnodad vel og métad i 20 bollur
sem settar eru d bokunarplitu

Rakt stykki breitt yfir bollurnar og
e latnar lyfta sér i keeli yfir nétt.
' Bollurnar pensladar med stirri

- mjolkurafurd (eftir vali) og mais-

griénum strdd yfir.

| Bakad vid 200°C { um 25 minii-
] tur d nedstu ofnrim.

- Ma frysta.

Uppskriftin er fengin af heimasiou
Samtaka sykursjiikra { Danmorku.

GlaxoSmithKline

Markmio lyfjafyrirtaekisins GlaxoSmithKline er ad gera folki

kleift a0 aorka meiru,
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lida betur og lifa lengur.

Avaxta- og hvitkalssalat
FYRIR 2

Efni:
Huitkal (um 150 gr.)
1 gulrot
3 purrkadar abrikésur
V2 rautt greip

Logur:
1,5 tsk eplacideredik
1 tsk scett franskt sinnep
1 matsk vatn
Scetuefni ef parf, eftir smekk
Salt og pipar

Adfero:
Hyitkalid skorid smatt.
Gulrotin flysjud og gréfrifin.
Abrikésurnar skornar smatt.
Borkur og himnur flarlegt af greipinu og
pad skorid { litla teninga.
Ollu blandad saman.
Efuinu i loginn peytt saman og blandad
vid salatid.

Uppskriftin er fengin af heimasiou

Samtaka sykursjiikra { Danmorku.



bladsins

Scelt veri folkid.

Madurinn minn er meo sykursyki eins og pus-
undir annarra [slendinga. Petta er lifstidardémur
sem hefur 1 for meo sér miklar breytingar & lifs-
hattum og heettu & morgum alvarlegum fylgi-

kvillum.
P Minn madur er mjog
Bref
°
til

passasamur og fylgir peim
réoum sem hann fékk vio
uppgotvun sjukdémsins. Pvi
betur sem hann passar sig
pvi minna parf hann af
lyfjum, pvi jafnari sem
blédsykurinn er pvi sjaldnar
parf hann ad meela hann. I
framtidinni eru minni likur & aukaverkunum eins
og t.d. kranseedasjukdomum. Par sem vido bium {
velferdarsamfélagi pé eru lyfin hans og bl6o-
sykursmeelarnir niourgreiddir. Pétt passasemi hans
sé fyrst og fremst til pess fallin ad viohalda eigin
lifsgeedum pa hlyst af su hlidarverkun a0 tutgjold
samfélagsins verda minni. Tala nu ekki um ef
honum tekst, eins og ég vona audvitad, ad fordast
alvarlegri fylgikvilla sykursykinnar pvi peim fylgja
dyrar sjikrahusvistir, adgerdir, aflimanir og
ororka.

Allir vita a0 sykursjukt félk verour ad foroast
sykur. Pad sem feerri vita er ad likaminn, og péa
meina ég likami allra, bregst vio hvitu hveiti eins
og sykri. Pvi verour sykursjukt folk ad fordast
hvitt hveiti. Og pa erum vido komin ad dsteedu
pessara skrifa.

A sumrin fara Islendingar i ferdalog. Pad er
gjarnan stoppad { vegasjoppum eda komio vio {
grillhtisum og veitingastooum & viokomandi
stooum. Odyrast og einfaldast er ad fa sér ham-
borgara eda samloku. Flest allir skyndibitar eru {
braudi. A 6llum stédum, alls stadar, er hvitt braud.
Stundum er heegt ad fa venjulegt heilhveiti sam-
lokubraud 1 stadinn, oftast ekki. Til ad losna vid
braudio parf ad velja tr dyrari hluta matsedilsins
eda fara & finni veitingastad. Pegar vio erum a
feroalogum pa standa okkur til boda prir kostir:

1) Vera alltaf med nesti og setjast hvergi inn.

2) burfa alltaf ad kaupa einn dyrasta réttinn d

matsedlinum.

3) ,Svindla” @ mataredinu. Petta er pad sem vid hofum

gert undanfarid, valio bara einn af pessum kostum.

En petta er nattirulega ekki mjog hétt pjonustu-
stig.

Ef vid feerum hringinn 1 kringum landio péa
pyrftum vio skv. valkosti eitt alltaf ad passa upp &
a0 vera I kaupstad & opnunartima verslana, pad
meetti ekkert it af bregda. Vid veerum 1 sleemum
mélum ef pao springi dekk.

Samkveemt valkosti tvo pyrftum vio ad vera ivid
rikari en annao f6lk. Vio erum pad ekki. Valkostur
prju er ekki 6svipadur pvi ad 6virkur alkéholisti
veeri & ferd og hvergi fengist neitt nema afengi.
Hva! Er ekki allt i lagi a0 fa sér einn?

Pegar upp er stadio pd snyst petta ekki bara um
okkur eda feroalog. Ekki er langt sidan ad birt var
viotal vi0 ungan mann 1 sjénvarpinu sem var
ordinn blindur vegna émedhondladrar og/eda illa
meohondladrar sykursyki. Viotalio var tekio vegna
pess ad born og unglingar
meo sykursyki sinna sjik-
démnum mjog illa. Born og
unglingar vilja vera eins og
hinir. Hinir krakkarnir fa sér
nammi, drekka kék og borda
hamborgara. Pao er heegt a0 fa
sykurlaust kok. Hugsio ykkur
ef pao veeri nui heaegt ao fa
hamborgara 1 heilhveiti
braudi. Unglingurinn getur fengio sér kok og
hamborgara eins og hinir krakkarnir an pess ad
leggja heilsu sina ad veoi.

En pao er ekki bara sykursyki. Reglulega birtast
fréttir um pao ao offita sé ad veroa alvarlegt
vandamal. Pad er talad um offitufaraldur. Bérn og
unglingar eru vist lika ad verda alveg sérstaklega
feit. N ma segja a0 hver og einn eigi a0 bera
abyrgd a sjalfum sér og foreldrar 4 bornum sinum.
Vio vitum pad hins vegar fullvel ao félk eydir ekki
jafn miklum tima i matargero og pad gerai. Ef allir
veeru mjog medvitadir og hefou naegan tima pa
gengju ekki allir peir matsolustadir sem ganga {
dag. Ef 61l born hefou alltaf komid nestud i skol-
ann pa hefoi veentanlega ekki komio fram su krafa
a0 paod ettu a0 vera motuneyti { 6llum skélum.

Nu mé mér sem 60rum vissulega vera paod ljost
a0 skyndibitar eru edli sinu samkveemt 6hollir og
pad ollum. Hins vegar er skyndibitamatur { Dan-
morku ekki ndndar neerri jafn 6hollur og 4 Islandi
pvi par er btid ad banna notkun & hertri fitu. I
Svipjoo er heegt ad fa mjélkurlausan mat pvi
margir eru med mjolkurépol. Pa eru 6taldir allir
peir sem eru med glitenépol.

A Tslandi er haegdatregda algilt vandamal hja
eldra folki. Heegoatregoa stafar yfirleitt af trefja-
skorti. Pad eru engar trefjar i hvitu hveiti. Peer eru
hins vegar 1 heilhveiti.

Ef einhver parf ad passa linurnar eda heilsuna
pa parf viokomandi ad borda ,vondan” mat. Pad
er imyndin sem vio héfum. Pegar vio heyrum ad
einhver purfi a0 passa matareedio pa sjgum vio
viokomandi umsvifalaust fyrir okkur ad naga gul-
rét. Petta parf ekki ad vera svona. Danir hafa synt
okkur pad. Sviar hafa synt okkur ad pad er heegt
ao taka tillit til allra. Pad er heegt ad selja ham-
borgara i heilhveitibraudi, franskar kartoflur ar
alvoru kartoflum sem eru ekki djupsteiktar i
hertri fitu og eggjalausa kokteils6su. Ef viljinn er
fyrir hendi pa er petta haegt. En ég er ekki ad fara
fram 4 petta. Eg er adeins ad 6ska eftir peim val-
moguleika ad geta fengio heilhveiti braud {
staoinn fyrir hvitt.

Virdingarfyllst,
Asta Svavarsdéttir.
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Mikilveegar upplysingar fyrir pa
sem nota Mixtard®10 og Mixtard®20
(tvivirkt mannainsulin)

Pann 31. 12. 2007 verda pessar tvaer
insulintegundir teknar af markadi

Vinsamlegast leitadu til laeknisins eda
sykursykisradgjafa til ad fa nanari upplysingar

Novo Nordkisk upplysingar:
Insulin tekid af markadi

novo nordisk”
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I.IKASPJA

Likamspjalfun: regluleg notkun/
hreyfing likamshluta; likamleg
areynsla i peim tilgangi ad viohalda
eoa efla likamsastand.

Svona utskyrir ordabokin likamspjalf-
un. Svo sem nogu einfalt. En fyrir
marga, hvort sem peir eru med sykursyki
eda ekki, er likamspjalfun allt annad en
einfalt mal. Vid heyrum svo mikid talad
um likamspjalfun i fréttum. Vid heyrum
fréttir sem tiltaka hve mikil pjalfun sé
nagileg, jafnvel hvad er of mikid. bessar
fréttir byggja 4 nidurstodum rannsokna
visindamanna, og hver og einn hopur
hefur sina talkun & pvi hver sé besta
aoferdin. Sumir hofundar pessara
skyrslna nota ekki einu sinni hugtakid
likamspjalfun. beir vilja heldur tala um
hreyfingu, sennilega vegna pess ad peir
telja ad ordid ltkamspjalfun hafi nei-
kveeda merkingu i huga margra. beir
hafa kannski rétt fyrir sér, og er pad
midur. Flestir visindamenn vita ad vid
erum rétt ad byrja ad atta okkur 4 hinum
margbreytilegu godu ahrifum likams-
pjalfunar. Vid vitum ad hun lekkar
blodprysting, beetir bloodfitugildi og
leidir til aukinnar insulinnemni. Vid
vitum ad 1étt, regluleg likamspjalfun
dregur verulega ur heettunni a ad fa T2
sykursyki. Hvernig litur pu a likams-

TAVERKALVEIDY
FUN
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pjalfun? Hvad hvetur pig til ad hreyfa
pig? Hvao heldur aftur af pér?

Nokkrar af helstu asteedum sem folk
nefnir fyrir pvi ad pad stundar likams-
pjalfun eru: pad er ad afa sig fyrir
akveoinn iprottavioburd, vill bata heilsu
sina, viohalda somu likamspyngd eda
léttast. Hins vegar eru hundrudir astaedna
gefnar fyrir pvi ad stunda ekki pjalfun.
Vid hofum hvert okkar afsokun, og pd
stundum geti paer verid réttmeetar, eru
flestar peirra pad ekki. Ein mesta askor-
unin sem visindamenn standa frammi
fyrir vid rannsoknir & ahrifum pjalfunar
er su hvernig a4 ad fa folk til ad stunda
hana og halda pvi afram til lengri tima.

Ein onnur asteda er til ad stunda
rannsoknir 4 hreyfingu og ahrifum
hennar; ef hagt er ad skilgreina fleiri
hagstaed ahrif hreyfingar a heilsufar
geaeti verid hegt ad proa lyfjamedferdir
sem herma eftir ahrifum hreyfingar og
pbyngdartaps. Slikar medferdir, po ekki
kaemu peer ad 6llu leyti i stad hreyfingar,
gatu bjargad mannslifum.

Hippocrates, griskur heimspekingur
sem faeddur var arid 460 fyrir Krist og
vard sidar pekktur sem fadir laeknis-
freedinnar, sagdi: ,,Ef vid getum gefid
hverju einstaklingi rétt magn naringar
og hreyfingar, hvorki of litid né of

‘!.

mikid, hefoum vid fundid Oruggustu
leidina ad godri heilsu”. Starfsmenn
heilbrigdispjonustu natimans vita hins
vegar a0 margir sjuklingar fa ekki og
munu ekki fa nagilega hreyfingu a
eigin spytur. Hluti vandans er ad
almannatryggingar hafa hingad til ekki
talid kostnad vid likamspjalfun sem
kostnad vid heilbrigdispjonustu. Po er
von til pess ad bpetta breytist, en &
Nordurlondum hafa undanfarin ar verid
gerdar nokkrar tilraunir meo rikisstyrkt
likamspjalfunarnamskeid gegn uppa-
skrift fra laekni.

Veeri ekki dasamlegt ef vid geetum sett
oll heilsueflandi ahrif hreyfingar [
pillu?

Raunveruleikinn er hins vegar s& ad
su framtid er langt undan, og kemur
kannski aldrei. Svo ekki er eftir neinu
ad bida. Svo framarlega sem laeknirinn
pinn telur ekki fyrir pvi neinar heilsu-
farslegar hindranir skaltu strax i dag
reima a pig iprottaskona og taka til pin
annad gott rad fra Hippocrates gamla:
»Ganga er besta medal mannsins*“.

bytt og stadfeert ur Diabetes Fore-

cast, bladi samtaka sykursjikra

{ Bandarikjunum, oktober 2005.
Frioa Bragadottir.
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sykursyki T-2

Bloorur 4 eggjastokkum hrja
margar konur. Hja sumum veroa
blédrurnar svo margar ad peer
proa med sér PCOS, fjolblooru-
eggjastokka-heilkenni. PCOS
hefur ahrif 4 efnaskiptin og
eykur haettuna 4 sykursyki T-2.
U.p.b. 10% kvenna & barneignar-
aldri hafa fengid greininguna
PCOS, eda fjolblooru eggjastokka-
heilkenni. Pad pydir ad eggja-
stokkarnir fyllast af litlum

vokvafylltum bloorum, eda cystum.

Astandinu var fyrst Iyst fyrir um
70 arum sidan, en ekki fyrr en nt
nylega hafa sérfreedingar um allan
heim ordid sammala um skilgrein-
inguna.

Uppfylla parf tvo af eftirfarandi
skilyroum:

Bladingar eru oreglulegar, koma
mjog sjaldan, eda jafnvel aldrei.

Heekkud gildi karlhormona, sem
geta valdid auknum harvexti i and-
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liti, & bringu, nedri hluta kvids eda
upphandleggjum. Harmissir af
h6foi og unglingabolur eru einnig
algengt einkenni.

Sénarmynd synir 12 eda fleiri
vokvafylltar bloorur, allt ad 9 mm i
pvermal, i hvorum eggjastokk, og/
e0a aukid ummal eggjastokka.

Einkenni

bessi einkenni geta einnig komid
fram af 60rum orsdkum og stund-
um parf bl6dsyni til ad skera ur um
malid. Orsokin er adallega erfoa-
fredileg, en visindamenn vita ekki
enn hvada gen eiga i hlut.
Matarvenjur og hreyfingarmynstur
hafa einnig ahrif a pad hverjar fa
heilkennio.

b6 einungis tiundi hluti kvenna a
barneignaraldri hafi greinst pa hafa
sonarskodanir synt ad tvofalt
fleiri hafa einkennalaust
PCOS.

Kvensjukdomur
sem eykur haettuna a

Aukinn harvoxtur, bolur a4 hid og
oreglulegar eda horfnar bledingar
eru algengustu einkennin. Einnig
koma oft fram vandkveedi vid
getnad og offita. Heilkennid getur
birst 4 mismunandi hatt hja konum
og ekki er vist ad oll einkenni komi
fram, en pau koma oftast fyrst fram
a sidari hluta unglingsaldurs eda
fljotlega eftir tvitugt. Upphafid er
b6 sennilega ad finna 4 barnsaldri
eda jafnvel i modurkvidi.

Ahrif & efnaskipti

Sidustu ar hafa rannsoknir
synt ad PCOS veldur ekki
adeins of hau gildi
karlhorména

0g




blaedingatruflunum heldur hefur
einnig umtalsverd og langvarandi
ahrif 4 efnaskiptin; veldur minnk-
udu insulinneemi sem leidir til of
has insulins i bl6oi, offitu og of
harri blodfitu (kolesterdli). bessar
truflanir leida svo til meiri haettu &
sykursyki T-2 og hjarta- og &da-
sjukdémum sidar & lifsleidinni.

Heettan 4 sykursyki T-2 er a.m.k.
prefold hja konum med PCOS.
Sumar rannsoknir hafa synt ad 7,5-
10% pessara kvenna, sem jafnframt
eru of feitar, fa sykursyki.
Hakkandi aldur og offita eykur
haettuna 4 sykursyki hja konum
med PCOS, en komid hefur i 1j6s
ad pessi hetta er fyrir hendi jafnvel
b6 paer séu i kjorpyngd. bessar
breytingar i sykurbuskapnum koma
oftast i 1j6s a aldrinum 3040 ara.
Og jafnvel p6 blodsykurinn meelist
edlilegur geta komid fram adrar
truflanir sem auka haettuna &
sykursyki T-2.

Milli 10 og 38% kvenna med
PCOS pjast af offitu, en enn er ekki
vitad hvers vegna. Hja peim er

stadan enn erfidari en hja peim sem
eru i kjorpyngd. Heettan a sykursyki
T-2 og hjarta- og &dasjukdéomum er
meiri og einkenni eins og aukinn
harvoxtur, bledingatruflanir og
haekkad karlhormon eru algengari.
Oftar parf a0 beita frjosemismed-
ferd hja pessum konum og utkoman
ur henni er 1élegri.

Haekkud bloodfita, baedi kolesterdl
og priglyserio, er algengt vandamal
og pa ekki adeins hja peim sem eru
of feitar. baer sem eru i kjorpyngd
eru einnig i aukinni aheetttu gagn-
vart hjarta- og adasjukdomum.
Breytingar sem benda til byrjandi
@0akolkunar hafa fundist hja mjog
ungum konum med PCOS.

Medfero

Medferdin vio PCOS fer eftir pvi
hvada einkenni eru mest aberandi.
bjaist konan af offitu er pyngdartap
ein leid til ad hafa ahrif 4 efnaskip-
tatruflanir og leidrétta bledingatru-
flanir og harvoxt. byngdartap og
aorar breytingar a lifsstil eru p6
adeins fyrsta skrefid. Séu einkennin
adallega af voldum of mikils karl-
hormoéns og komi fram sem bolur

og aukinn harvoxtur er notad
lyf sem heldur

aftur af peim horménum, t.d.
cyproteron, venjulega asamt
getnadarvarnarpillum.
Bladingartruflanir hja konum sem
ekki oska eftir ad verda pungadar
eru medhondladar med getnadar-
varnapillum og kvenhormoéonum.
Erfidleikar vid getnad eru
medhondladir med horménum sem
orva egglos.

Metformin er prautreynt lyf sem
lengi hefur verid notad vid
sykursyki T-2, med gédum arangri.
Pad minnkar insulinnaemi og
leekkar instlingildi 1 bl6dinu. bad
virdist einnig geta leidrétt bladin-
gatruflanir og egglos og minnkad
magn karlhormona.

bytt ur senska diabetes 1/2007.
Frida Bragadottir.




ARSSKYRSLA

Stjornar Samtaka sykursjiikra fra 1. janiaar 2006 til 31. desember 2006

Starf félagsins hefur verido med hefo-
bundnum hzetti sidastlidio ar, veroa
hér taldir nokkrir helstu paettir.

Seta i stjornum

Samtok sykursjukra eiga fulltraa i adal-
stjorn Oryrkjabandalagsins eins og énn-
ur adildarfélog, auk pess situr Sigridur
Johannsdéttir i framkvemdastjorn OBI.
Fulltrti samtakanna i stjorn Pjonustu-
seturs Liknarfélaga hefur verid for-
madur peirrar stjornar og par med fram-
kvemdastjori bjonustusetursins sidast-
1idin prju ar.

Utgafustarfsemi

Jafnvaegi kom ut i nd6vember 2006. Eitt
tolublad kom ut & arinu eins og veriod
hefur. Bladid var 36 sidur, allt prentad i
lit, sneisafullt af greinum um sykursyki
og starf samtakanna. Bladid er prentad i
prju pisund eintokum og dreift til allra
félagsmanna, a allar heilsugeeslustoovar
og til leekna.

Fjogur fréttabréf voru gefin ut & arinu,
pau fjolludu um malefni lidandi stundar
og eru yfirleitt fundarbod & fundi sam-
takana.

A sidasta ari kom loks ut baeklingurinn
»Sykursyki og gedreen vandamal“, en
hann hafoi verid lengi i bigerd. Honum
hefur verid mjog vel tekio, en hann er
adallega atladur fagfolki sem starfar
vid medhondlun sykursjukra. Baekling-
urinn getur po vel nyst sjuklingunum
sjalfum einnig og ma fa hann & skrif-
stofu félagsins.

Fundir
Tveir fraedslufundir voru haldnir a
starfsarinu. Fyrsti fredslufundur arsins
fjalladi um mataraedi ,,Boroum betur®,
fyrirlesari var Guorun E. Gunnarsdottir.
Annar fredslufundur arsins hafoi yfir-
skriftina ,,Lif med langvinnan sjuk-
dom*, haldinn af pjonustusetri liknarfé-
laga pann 19. oktober.

Einnig var haldinn joélafundur 30.
névember 2006 sem var vel sottur.

Sr. Hjalmar Jonsson flutti hugvekju
og Johannes Kristjansson var med gam-
anmal.
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Adalfundur var haldin 6 april 2006.
bar var stjornin 61l endurkjorin ad pvi
undanskildu ad Kristin Agusta Bjorns-
dottir gekk Ur stjorn eftir margra ara
farseelt starf i pagu samtakanna. Faerum
vid henni hugheilar pakkir fyrir hennar
framlag.

Alpjodadagur sykursjiikra
Ad venju minntust samtdkin Alpjoda-
dags sykursjukra sem er 14. ndovember,
med pvi ad bjoda gestum og gangandi
melingar & blodsykri, kynna Samtok
sykursjukra og dreifa fredsluefni. Vio
stilltum upp basum i Smaralindinni
laugardaginn 18. november 2006. Lyra,
Actavis og Logaland lanudu meelitaeki
og ad pessu sinni komu félagar ur Drop-
anum, foreldrafélagi sykursjukra barna
ogunglinga og adstodudu vid blodsykur-
melingar.

Fjoldi folks lagoi leid sina til okkar
pennan dag einsog undanfarin ar.

Namskeid, syningar og fradslu-
fundir a landsbyggoinni

Vio tokum patt i syningunni Matur 2006
sem haldin var helgina 30. mars til 2.
april 2006. Par nadum vid til fjolda
manna sem syndu malefninu mikinn
ahuga. Pvi midur féll nidur namskeid
fyrir sykursjika og adstandendur peirra
a vegum Heilbrigdisstofnunar Sudur-
nesja sem fyrirhugad hafdi verio i febr-
var sidastlioinn. Samtdkin hafa undan-
farin ar tekio patt i pessum namskeioum,
med godum arangri. Einnig hefur lengi
verid & dagskra a0 halda freedslufund a
Egilsstodum, tvisvar hefur verio lagt af
stad en purft ad snua fluginu vid vegna
veours, vid holdum afram ad reyna. Nu
stendur til ad halda slikan fund 4 fsafirdi
p. 31.mai nastkomandi og vonum vid
a0 ferdavedur verdi okkur hlidhollt.

Haustlitafero

Samtok sykursjukra foru sina arlegu
Haustlitaferd laugardaginn 23. septem-
beroglantleid okkariLandmannalaugar.
Mettu 55 hressir einstaklingar i pessa
ferd okkar og eins og svo oft adur lek
veorio vid okkur. Pess ma geta ad ferdin

sottist vel pott ad eitt sprungio dekk hafi
tafid for okkar dalitid fram & kvodldio.
Var ekki annad ad sja ad allir hafi notid
dagsins eftir allt saman.

Gonguferdir

Gonguferdir Samtaka sykursjukra hafa
staoid yfir allt arid 2006 & halfsmanadar
fresti.

A0 vetrarlagi var gengid annan hvern
sunnudag kl. 13.00 og sidastlidid sumar
feeroum vio okkur yfir & fimmtudaga kl:
20.00. Gengio var i um pad bil 1 klst. p6
pad geeti teygst adeins 4 gongunni yfir
sumarmanudina.

Kim Mortensen tok vio af Kristinu
Agustu sem hefur verid ein af adal-
driffjodrunum vardandi pessar gongur
okkar sidustu ar. bPokkum vid henni fyrir
vel unnin storf og skemmtilegar gong-
ur.

Heimasida Samtaka sykursjiikra
Nu hefur i all nokkud langan tima verid
unnid ad pvi ad setja heimasiou okkar i
nyjan buining og er von okkar ad peirri
vinnu ljuki arid 2007.

Margir heims®kja greinilega heima-
siduna til pess a0 afla sér grunnupplys-
inga og frétta ur starfi okkar.

Félagaskraning i samtok
sykursjitkra ario 2006
Nyir félagar tegund 1 = 14 einstakl.

Nyir félagar tegund 2 = 75 einstakl.
Nyir styrktarfélagar = 5 einstakl.
Samtals = 94 einstakl.

56 einstakl.
38 einstakl.

Ursagnir tr félaginu =
Fjolgunin vard

par af Oryrkjar = 6 einstakl.
bar af Foreldrar = 8 einstakl.
Skraningar i félagio
bréflega = 55 einstakl.
Skraningar i félagio

gegnum netid 39 einstakl.
bokkum vid latnum félogum okkar fyrir
samstarfid og vottum adstandendum
peirra samud okkar.

Einnig pokkum vid fyrri félogum
fyrir samtarfid i gegnum arin.

bess ma geta a0 tvirukkun vegna mis-



taka vioskiptabanka okkar hafoi mikil
ahrif & marga sem sogou sig sidan ur
félaginu 4 grundvelli pessara mistaka.

Dreifing Prentefnis

Baklingar og blod samtakanna eru
gjarnan pontud i gegnum tolvupdst og
eru heilbrigdispjonustan, apotekin og
adrar opinberar stofnanir peir adilar sem
mest senda okkur pantanir. Einnig dreif-
um vid fullt af beeklingum par fyrir utan
til félagsmanna og peirra sem pess oska.
Nu stendur yfir atak i1 utsendingu
freedsluetnis til fagfolks og stofnana, en
borid hefur a pvi ad sérstaklega starfs-
folk stofnana eins og elli- og hjukrunar-
heimila og sambyla af ymsu tagi, viti
litid eda ekkert um sjukdom vistmanna
sinna.

Erlent samstarf

Samtok sykursjukra hafa um arabil
verid félagar i alpjodasamtokum sykur-
sjukra, IDF, International Diabetes
Federation. Pau samtok skiptast i deildir
eftir heimsalfum og erum vid hluti af
IDF-Europe, Evropuhluta samtakanna.
Ad pessu sinni foru prir fulltraar fra
okkur & arsfund peirra og h6fou mikid
gagn og gaman af. Af alpjodlegum vett-

buriour Bjérnsdottir, frafarandi formadur, flyt-
ur skyrslu stjornar.

vangi er pad helst a0 frétta ad Sameinudu
bjodirnar hafa, eftir mikinn prysting fra
samtokum sykursjukra og ymsum rikis-
stjornum, sampykkt ad gera 14. névem-
ber ad alpjodlegum degi Sameinudu
bjodanna til eflingar barattu gegn sykur-
syki. betta er sams konar stada og t.d.
alnemisdagurinn hefur og er petta gifur-
leg vidurkenning a pvi vandamali sem
sykursyki er farin ad verda i heiminum.

Samtok sykursjukra 4 Nordurlondum
hafa lengi haft meo sér naio samstarf og
hofum vid hér 4 Islandi ekki sist notid
g6ds af pvi. A hverju ari halda félogin
sameiginlega radstefnu fyrir starfsfolk
og stjérnarmenn sinna samtaka, par sem
skipst er a upplysingum og reynslu og
ekki hvad sist hofum vid skipst & verk-
efnoum og prentefni sem vid notum
oOspart fra hverju 60ru. Radstefnan er
haldin yfir eina helgi ad sumri, til skipt-
is 1 1ondunum 6. A sidasta ari var pessi
radstefna haldin i Porshofn i Fereyjum
og sendum vid pangad fjora fulltria.
Um radstefnuna ma lesa nanar i Jafnvaegi
fra pvi 1 haust.

Formadur pakkar stjorn mikid og gott
starf & lidnu ari.
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Feert til lzzkkunar 4 Internetkostnadi. . . . . - 150.000 OINNKOMNAR TEKJUR UM ARAMOT .. .......... 328.457
VAXTATEKJUR. ..o LT3[ SAMTALS: .ot 3.874.480
SAMTALS: . ...\ttt 4.359.976 -
GJOLD: FASTAFJARMUNIR:
POSTUR, SIMI OG INTERNET .. ... .. ... 512.909 LSOOIV AN csannocann e 2o

Styrkur frd Lyru v/heimasiou. . ....... .. - 150.000 gougny || ORISR ;0000 0000000950000300 oo - Uk SRS
SKRIFSTOFUVORUR. ..........ueeii.. 45350 -
UTGAFUKOSTNAPUR . . ............. 2.181.512 EIGNIR SAMTALS: . ... ..., 3.970.146

Seldar auglysingar i Jafnveegi .......... - 550.000 931.512

Utgafustyrkir —annad ................ - 700.000 5
FELAGSSTARF...................... 2.234.883 EIGID FE:
YMISS KOSTNABDUR. .. ...t 111.066 HOFUDSTOLL 1/12006 .............. .... 3.526.381
AFSKRIFTIR EIGNA OG AHALDA ................ 16.882 HAGNADUR ARSINS .. ........ocovvn.... 443.765 3.970.146
VAXTAGJOLD OG BANKAKOSTNADUR ... _ 213609 [ SAMTALSSKULDIR OGEIGIDFE: ............... 3.970.146
SAMTALS: ...ttt 3.916.211 -
HAGNADUR FL. A HOFUBSTOL ................. 443.765
SAMTALS: ...ttt 4.359.976
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PLGLYDLT

Punglyndislyf eru algeng og oft
ahrifarik meodferd vio punglyndi.
Frabeert! segjum vido kannski, en
hvada ahrif hefur inntaka peirra a
sykursyki?

bvi midur er ekki til neitt einfalt svar.
bunglyndislyf geta valdid pyngdar-
aukningu eda pyngdartapi, sem getur
svo haft ahrif & blodsykurgildi. Og
tegund lyfs getur einnig skipt mali,
rannsOknir hafa synt ad trisyklio pung-
lyndislyf, stundum gefin vid verkjum
vegna taugaskemmda, geta hakkad
blodsykur.

[ nylegri rannsokn vid Washington
University 1 USA voru skodud ahrif pun-
glyndislyfsins Bupropion 4 93 sjuklinga
med T-2 sykursyki og meirihattar pung-
lyndi.

Bupropion er af peirri tegund pung-
lyndislyfja sem kallast norepinefrin og
dopaminhamlandi. Pad er frabrugdiod
baedi trisyklioum og ser6tonin hamlandi
lyfjum, og veldur liklega ferri auka-
verkunum en 6nnur punglyndislyf. bad

virdist einnig leida til meiri pyngdartaps
hja offeitum sjuklingum, hvort sem peir
eru punglyndir eda ekki, en 6nnur sam-
berileg lyf.

Rannsoknin var i tveimur hlutum; i
peim fyrri toku allir sjuklingarnir
Bupropion i 10 vikur, peir sem hdfou
fengid bot & sinu punglyndi af lyfinu
héldu sidan toku pess afram i 6 manudi.
Mikill meirihluti sjuklinganna fékk mikla
bot & punglyndinu, og allir peir sem
héldu toku lyfsins afram i 6 manudi voru
lausir vid punglyndio allan pann tima.

En bét 4 punglyndinu var ekki eini
abatinn. Patttakendum gekk betur en
aour ad taka 4 mataradi sinu og auka
hreyfingu. Allir léttust umtalsvert, po
misjafnlega mikid veri. Langtimabl6o-
sykurgildi (HbAlc) lekkadi einnig hja
6llum peim sem voru lausir vid pung-
lyndio.

Forvigismenn rannsoknarinnar segja
skilabodin pau a0: til er ahrifarik medferd
vid punglyndi og hun leidir til betri
blodsykurstjornunar. bad er greinilegt ad

taka lyfja vid punglyndi hjalpar folki a
fleiri en einn veg. bad hjalpar folki ad
hugsa betur um sjalft sig og audveldar
pvi par med ad léttast og par med bata
bloosykurstjornun. Medferd vid sykur-
syki hefur marga fleti og andlegt astand
getur haft mikid ad segja. o er ekki ndg
»bara“ ad fa pillu vid punglyndi, skoda
parf heilsufar sjuklingsins i heild og i
samhengi.

Ef pu tekur nu pegar punglyndislyf, og
kannski eitt af peim sem hugsanlega
getur hakkad blodsykurinn, alls ekki
haetta toku lyfsins an samrads vid laekn-
inn pinn. Og ef pu ert punglynd/ur, en
feerd ekki meodferd vid pvi, reddu pa
endilega malid vio lackni eda annad heil-
brigdisstarfsfolk og fadu medferd sem
heefir pér. Lyfjagjof og samtalsmedferd
eru hvort tveggja gédar medferdir vid
punglyndi, og oft gefst vel ad nota paer
badar saman.

bytt ur bandariska Diabetes Forecast

Jjuni 2007.

Frioa Bragadottir.
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Studlar ad heilbrigdara
lifi fyrir alla

BD Micro-Fine™ + nalar fyrir insulinpenna

Finni nalar eru ekki faanlegar!

Oruggar og paegilegar i notkun.

h
@W Einnig insulinsprautur med afastri nal,
4 nalar og byssur fyrir blédsykurmalingar.
islensk Ameriska - Tunguhalsi 11
110 Reykjavik - Simi 522 2700



maelir fra Roche
-Chek Aviva

ilegur maelir
m skiptir mali

nakvamur og fyrirferdarlitill

i0 bl6dsyni, 0.6 mikrolitrar.
étt nidurstada a 5 sek.

7,14 og 30 daga medaltal.

Geymir 500 meelingar.

Meeling fra 0.6-33.3 mmol/L.

4 dminningar a dag.
Toélvutengjanlegur.

Stoér skjar.

Stér préfstrimill, sygur upp
blédsynid.

Engin affoll.
Alltaf nakvaem maeling.

Dagsetning og timi helst inni vid
rafhléduskipti.

1 stk. 3V lithium CR 2032.
Stillanleg HYPO - vidvoérun.
HIjédmerki fyrir sjdndapra.
Kédun med kubbi.

AST - maeling er moguleg.

LYRA

@ Hilidasmira 11 201 Képavogi simi 562 7778 wwwilyra.is

od/srypuraiut O 3 d



