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begar ég settist nidur ad skrifa pessa kvedju pa rann pad skyndilega
upp fyrir mér ad petta er tiunda Jafnveegi sem ég ritstyri. Fyrsta bladid
undir minni stjérn kom ut arid 1999 og nuna kemur argangur 2008.
Tiu ar sem hafa 1idid otrtlega fljott. Pad er skemmtilegt ad vera
ritstjori og €g vildi 6ska pess ad ég hefdi meiri tima til ad sinna
starfinu. Pad er timabeert ad annar taki vid starfinu finnst mér. Ef pad
er einhver sem les pessi ord og hefur ahuga vinsamlega talid vio
mig.

Starf samtakana hefur verid med hefdbundnu snidi petta starfsar,
fredslufundir, gonguferdir, haustferdin sivinsala, kynningar og blod-
sykurmalingar 4 opinberum stodum. Jafnvaegi er fastur lidur 4 hverju
hausti og fréttabréfin koma ut ad venju. Einn fraedslubaklingur var
endurprentadur 4 arinu ,,Hreyfing er mikilvaeg*.

Ny deild var stofnud & Sudurnesjum og 6skum vid henni velfarnadar
i starfi sinu.

Ny heimasida var tekin i notkun 4 arinu.

betta er ar mikilla tidinda i islensku efnahagslifi eins og vid hofum 611 ordid vor vid.

Samtok sykursjukra hafa ekki tapad neinum peningum sem betur fer, en allur rekstur er ordin erfidari t.d
bara pad ad fa auglysingar i Jafnvaegi. Eg tel ad helsta verkefni okkur verdur ad verja hagsmuni sykursjikra
gagnvart stjornvoldum verja pad sem dunnist hefur i gegnum tidina en pad eru ymsar blikur 4 lofti pegar
rikiskerfid parf ad spara. Mikil vinna hefur verid allt petta ar i nefnd 4 vegum heilbrigdisraduneytisins um
endurskodun & greidslupatttoku almennings i lyfjum og annarri heilbrigdispjonustu. Markmidid er ad allir
borgi somu upphad ad hamarki. betta gaeti pytt kostnadarauka fyrir sykursjika par sem lyf fyrir sykursjuka
hafa verid gjaldfrjals til skamms tima a [slandi. Pad er skodun okkar i stjorn Samtaka sykursjikra ad
edlilegt sé ad berjast gegn pessu. Vid teljum ad pad sé okkar réttur ni sem hingad til ad sykursjukir fai
gjaldfrjals lyf, petta eru lifsnaudsynleg lyf og pad er 6umdeilt ad g6o bldédsykursstjorn eru miklu dédyrari
fyrir samfélagiod pegar til lengri tima er litid.

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

Med bestu kvedju
Sigriour Johannsdottir,
formadur Samtaka sykursjukra
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Nordurlandafundur i Stokkholmi
28.-31. agust 2008

Samtok sykursjiukra 4 Nordurlondum hafa lengi haft med sér naid samstarf og hofum vio hér a
Islandi ekki sist notid gods af pvi. A hverju ari halda félogin sameiginlega radstefnu fyrir starfsfolk
og stjornarmenn sinna samtaka, par sem skipst er 4 upplysingum og reynslu og ekki hvad sist hofum
vid skipst 4 verkefnum og prentefni sem vido notum ospart fra hverju 60ru. Radstefnan er haldin yfir
eina helgi ad sumri, til skiptis i londunum 6. Londin eru Danmork, Noregur, Svipjod, Finnland.
island og Fzereyjar. I fyrra vorum vidé i Danmérku en ni i ar var radstefnan haldin i Stokkh6lmi.

Fimmtudagurinn 28. agist
Snemma 4 fimmtudagsmorgni var
haldid af stad til Stokkholms og lent &
Arlanda flugvelli um klukkan 1. Eftir
um priggja kortera akstur vorum vid
komin & hotelid, Scandic Hasselbacken
sem stadsett er i Djurgarden i Stokk-
holmi. Pa h6fdum vid nokkra tima til ad
koma okkur fyrir og slaka & fyrir
fundarhoéldin.

Seinni partinn hittust svo allir i sal &
hoételinu par sem sumir hittu gamla
félaga og adrir kynntust nyju folki.
Mikid var af sama folkinu og hefur
tekid patt i starfinu undanfarin ar en
einnig var mikiod af nyju folki sem ekki
hafdi komid adur & nordurlandafund.
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Fimmtudagskvoldido var notad til ad
kynnast hvert ©60ru og hafa pad
huggulegt. Vid fengum bpriggja rétta
maltio & hotelinu og var bodid upp a
léttvin med. bad var oskrifud stefna
medal ferdafélaga fra islandi ad dreifa
sér adeins um salinn svo vid hefoum
teekiferd 4 ad kynnast sem flestum. bad
gafst mjog vel og kynntumst vid nyju
folki daglega.

Fostudagurinn 29. agiist

A fostudagsmorgni var svo byrjad med
morgunverdarhladbordi 4 hételinu adur
en radstefnan hofst. Par var nog af
sensku hringlottu hrokkbraudi og alls-
konar veigum sem gott var ad hefja

daginn &. Fyrir hadegid voru tveir fyrir-
lestrar. Christian Berner professor skyrdi
fra vidmidunarreglum sem unnid er ad
pvi ad setja i Svipjod. Vinnuferlid hefur
verid i gangi fra 2006 og mun halda
afram til 2009. Reglurnar eru taldar
pjona breidum hopi sykursjukra par sem
samstarf hefur verid milli margra
sérfreedinga vidsvegar af landinu. Er pa
medal annars badi tekid tillit til
mataredis 1 medferdinni sem og
mismunandi lyfja.

Haegt er ad skoda nanari upplysingar
a saenskri vefsidou www.socialstyrelsen.
se. Fyrirlesturinn innihélt ahugaverda
punkta sem metti skora & heilbrigdis-
yfirvold hérlendis ad kynna sér frekar.



Seinnifyrirlesturinna féstudagsmorgni
var haldinn af Claes-Goran Ostenson
professor. Hann skyrdi fra rannséknum
sem gerdar hafa verid 4 nyrri medferd
vid tegund 2 af sykursyki sem felst i
notkun plontu sem finnst i Vietnam.
Plantan sem er nokkurskonar te er tekin
inn prisvar & dag halftima fyrir maltio.
Rannsoknin st6d yfir i 12 vikur og var
samanburdarhopur latin taka ,,lyfleysu®
4 medan. Baoir hopar purftu ad fylgja
akveonu @fingaprogrammi og mataradi
a timabilinu. Rannsoknin leiddi i 1j6s ad
peir sem toku plontuna (Gynostemma
pentaphyllum) leekkudu i langtimasykri
a0 medaltali um 2 eftir timabilio &
medan samanburdarhopurinn lekkadi
eingdngu um 0,16. Ekki voru merkjan-
legar breytingar a pyngd, lifrar- eda
nyrnastarfsemi.

Fostudagur eftir hadegio
Eftir godan og hollan hadegisverd a
hételinu var haldid afram. Neesta mal
var ad kynna hvad hver pjoo geroi a
alpj6dadaginn. Vid atlum ad mela
bloédsykur i Radhusinu og Smaralind,
eins verour H6foi verdur upplystur 1 lit
samtakanna. Sviar ®tla ad vekja athygli
a sykursjikum bormum i skélum og
selja merki og blodrur i tilefni dagsins.
Sidan verdur uppakoma i Sentrum
station. Finnar @tla ad einbeita sér ad
fjolmidlum og kynna alpjédadaginn par.
Noregur atlar lika ad vekja athygli 4
sykursjukrum boérnum i skolum.

Unglidar eru med samkeppni um
merki & T-boli sem verda lika seldir i
Svipjod. Danir @tla ad hafa hegt um sig
i ar en @®tla ad verdlauna danska
lyfjaidnadinn fyrir studning 4 lidnum
arum. Hvetja folk til ad fara i meelingu.
Feringar verda med marapon barna.
Hvert barn hleypur einn km og 4g6oi
rennur til Live for a children-verk-
efnisins. Peir leggja aherslu 4 ad kynna
hreyfingu og lifsleikni.

ba var komid af Nordmoénnum ad
kynna sina starfsemi peir ®tla ad kynna
muninn 4 tegund 1 og tegund 2 sykur-
syki. Einbeita sér meira ad stjorn-
malum.

Um kvoldid var sidan kvoldverdur
um bord i Gustav Vasa og siglt um
nagrenni Stokkholms.

Laugardagurinn 30. agist
Dagskra byrjadi kl. 09,00 & pvi ad vid
fra [slandi greindum fré verkum okkar &
sidastlionu ari.

Fulltriar Finnlands.

Elin hafoi sett upp i tdlvu sina gleerur,
sem syndu efni pad sem vid reddum
um. Hun byrjadi ad kynna heimasiou
Samtaka sykursjukra, og sagdi fra
studningshopi.

Sigfrid gerdi grein fyrir gdnguhop, og
lysti hvernig gonguferdir veru skipu-
lagdar og hvernig hopurinn veri sam-
settur.

Omar sagdi fra haustferd samtakanna
en hun var farin 4 Snafellsnes sidastlidid
haust, hvernig ferdatilhogun og patttaka
var.

Sigridur sagdi fra utgafu Jafnveegis

blads samtakanna svo og endurutgafu a
ritinu Hreyfing. Pa lysti hin uppakom-
um i sambandi vid alpjodlegan dag
sykursjukra. Hun sagdi fra heimsokn
samtakanna i Alpingi, par sem ping-
monnum og starfsfolki var bodid ad lata
mela blodsykur peirra. Eins benti hun a
a0 Hofoi hefdi verid upplystur med
blaum ljosum. [ Smaralind var bodid
uppa blodsykur maelingar og padu pad
yfir 1200 manns. Hun sagoi fra stofnun
deildar 4 Sudurnesjum, pa sagdi hun fra
Dropanum og hvernig tengsl veru par a
milli.
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Fereyingar voru pa neestir, en um
1500 eru greindir med sykursyki en i
samtokum peirra eru 550, félagio fer
upplysingar um pa er greinast og er
reynt ad hafa samband vid pa. [ sambandi
vid alpjédadaginn var haldin hlaupa-

safna fé sem gefid var til Live for a
child. Vegna famennis er ekki gefio ut
lesefni & modurmalinu og notast peir
pvi vid prentefni fra Donum, eins er
med fyrirlesara. I desember 2007 var
haldin fundur med patttoku 70 til 100

dagur par sem 246 born hlupu til ad manns.

LENGIR LIFID

Vio Norourlandabuar drekkum mikio kaffi, meira en flestir adrir. Finnar
drekka langmest. Er petta skadlegt?

Kaffi er hollt, & pvi leikur enginn vafi, alla vega ef drukkio er uppahellt kafti
eda frostpurrkad (Nescafé). Pressukaffi getur hins vegar innihaldio fitu tr kaffi-
baununum sem getur att patt i 6zeskilegum kolesterolgildum.

A sidustu drum hafa komid fram margar rannsoknarnidurstodur sem syna fram
a heilsusamleg ahrif kaffidrykkju. Margar peirra benda til ad kaffi geti verid vorn
gegn sykursyki T-2. Flest bendir lika til ad pess meira kaffi, pvi betra, og ahrifin
eru til stadar jafnvel po tekid sé tillit til annarra dhattupatta s.s. lifsstils, aldurs og
offitu.

Nyleg finnsk rannsokn synir ad mikid kaffi leekkar danartioni af voldum hjarta-
og ®&dasjukdoma (hjartaafall og heilablodfall) og heildardanartioni kaffidrykkju-
folks var lika lagri en annarra. Og pvi fleiri bollar & dag, pess betra.

En hver getur skyringin verid? I kaffi er mikid af andoxunarefnum, raunar
faum vid hér a nordurslod meira af andoxunarefnum ur kaffi en nokkru 66ru sem
vid neytum. Virknin & proun sykursyki T-2 skyrir ad hluta lagri danartioni af
vOldum hjarta- og &dasjikdoma, auk pess sem andoxunarefnin draga verulega ur
déanartioni af 6drum orsokum.

Nidurstada: bad litur ut fyrir ad kaffi sé hollt og margt bendir til ad pad s€ mun
betra en te i pessu tilliti. Sennilega er best ad drekka uppahellt gegnum pappirs-
poka eda duftkaffi (instant), espresso og pressukonnukaffi er ekki eins gott vegna
fitu sem getur valdid hakkandi kolesteroli.

bytt ur norska diabetes nr.4 2007.
Frida Bragadottir.
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Kl. 10,30 var sidan gert kaftihlé en kl.
11,00 var fyrirlestur Soffiu Gudbjarts-
dottur.

Soffia Gudbjartsdottir er leknir i
Svipj6d og sér par um tolvuvaeddan
gagnagrunn um sa&nska sykursykis-
sjuklinga, ad pessum gagnagrunni hafa
adeins leeknar og hjukrunarfolk adgang.
Laeknar, po ekki allir, senda tilkynningar
um bpa er greinast med sykursyki, en
engin merki eru um ad laeknar sendi inn
nofn ,bestu” sjuklinga. Talid er a0 um
70% l®kna sendi inn ndfn til
skrasetningar en um 100% barna er
komin inn. [ grunninum eru um 170.000
sjuklingar arid 2007 og munu fara yfir
200.000 ario 2008.

Laugardagur eftir hadegi
A9 loknum hadegisverdi var komid ad
Danmorku ad kynna sin mal.

bau nyttu timann til ad segja fra
storum vioburdi Sykursykispinginu par
sem adalumraedu efnin voru forvarnir,
betri medferd og greining sem fyrst.

Einnig eru pau ad gera allsherjar-
endurskodun & sinum 16gum med pad
a0 markmidi ad gera sin samtdk enn
faglegri.

S6gdu fra rannsoékn sem er verid ad
gera a lifi skolabarna med sykursyki.

Helstu nidurstoour born med slema
blodsykurstjornun eiga i samskipta erf-
i0leikum og eiga erfitt med samvinnu.
Ef foreldar eru nalegir 4 skoladegi eru
born peirra med betri blodsykurs-
stjornun.

ba var komid ad Finnum ad segja fra
sinum hapunktum i starfinu sidast 1i0i0
ar.

Hapunktur arsins var stor og mikil
hatid vegna afmelis spilakassasamtaka
sem hafa gefid finnsku sykursykis
samtokunum mikid fé undanfarin ar,
hatidahdlin voru i samstarfi vid Finnska
Rauda Krossinn og samtdk finnskra
hjartasjuklinga. Hatidaholdin stodu yfir
i prja manudi fra juni til agust vitt og
breytt um landid. Par voru kynntir
ahattupaettir vid pad ad fa sykursyki.

Einnig var haldinn stor radstefna um
sykursyki 1 jini i samvinnu vid samtok
hjartasjuklinga og IDF. Eftir pessar
kynningar var gert kaffihlé. ba var
komid ad gestgjofunum ad kynna sina
starfsemi.

[ sansku samtokunum eru prjar
meginstodir heilbrigdispjonusta, stefna
i félagsmalum og rannsoknir. Pjonusta
vid sykursjuka er olik eftir sveitarfélog-



Malin radd vid upphaf fundar a fimmtudagskvols.

um en okkar stefna er ad allir fai somu
pjonustu 6had busetu. Enn er verid ad
vinna ad pvi ad sykursjukir tegund 1
geti tekid meiraprofid. Reyna ad fa
fotaadgerdir endurgreiddar fra rikinu.

begar Sviar h6fou lokid sér af var gert
hlé a4 dagskaninni og tveimur timum
seinna vorum vid sest til bords i Stads-
huskallaren og tekin til vid ad snada
,,Nobeldinner*.

Sunnudagsmorgunn

Neesta morgun var enn haldid afram ad
funda og raett um samvinnu okkar, hiin
er grundvollud af skjali sem sampykkt
var 4 norreenum fundi 2004. A ad breyta
henni edur ei, petta verdur rett betur a
naesta formannafundi i Kaupmannahofn.
Erum vio landssamtdk i IDF Europe eda
EKKI. Adeins reett um lengd fundararins
tilmeli um ad stytta hann adeins. Sidan
var adeins rett um IDF Europe og

naudsyn pess ad Nordurlondin eigi par
fulltria i stjorn. Finnar bjoda fram
fulltrina, sammeelst um ad kjoésa hann a
nesta IDF Europe fundi sem verdur
fljotlega & Moltu.

Finnar tilkynntu ad naesti fundur yroi
haldinn i Tampere 20.—23. agust 2009.

Ad svo bunu var fundi slitid og
fundarmenn hélu til sina heima eftir
anzgjulega dvol i Sviariki.

Elin, Sigfrid, Omar og Sigridur.
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CBS

offitu er skurdadgerd, og ba sérstaklega magahja-
veituadgerd. En nui eru ad koma i ljés onnur stér-
kostleg ahrif pessarar adgerdar. Hjaveituadgerdin virdist i
morgum tilvikum verda til pess ad sykursyki af tegund 2
gangi nzer samstundis alveg til baka og hin virdist einnig
draga verulega ur heettunni 4 krabbameini.

Lzeknar hafa lengi vitad ad Ahrifarikasta meodferd vio

Skurdlaeknar hafa sidan 4 6. aratug sidustu aldar framkvemt
adgerdir til ad minnka offitu, en paer eru ni mun druggari en
adur. I dag eru pessar adgerdir oftast framkvamdar gegnum
kvidsja 1 stad pess ad a0ur purfti stora holskurdi til.

bratt fyrir gifurlega fj6lgun offitusjuklinga eru enn tilt6lulega
fair sem gangast undir pessar adgeroir.

Lesley Stahl, fréttamadur hja hinum pekkta fréttaskyringapeetti
CBS 60 minutes hitti nokkra sjuklinga sem adur pjadust af
lifsheettulegri offitu.

Lesly hitti Tony Sideman, sem gekkst undir adgerd i april
2007 og hefur sidan 1ést um 70 kg, Janet Rovak, sem hefur 1ést
um 45 kg 4 peim atta manudum sem lidnir eru sidan hun var
skorin upp og Travis Goodbou, sem léttist um 130 kg 4 sjo
manudum eftir adgerdina.

Dr. Neil Hutcher fra Richmond 1 Virginiu hefur framkvaemt
meira en 3000 hjaveituadgerdir. Dr. Hutcher var spurdur hversu
margir pyngist aftur og svarar pvi svo: ,,pegar um er ad reda
o6leknandi sjikdom sem verdur fjolda folks ad aldurtila finnst
mér pad ansi gott ad geta statad af 85-90% arangri.“

,,Og er st raunin hja ykkur?* spyr Stahl.

,,J4, segir Hutcher.

Enginn matarktr, ekkert pjalfunarplan og engin lyf geta
haldid fram vidlika 4rangri. Pessir sjuklingar 1éttast akaflega
mikid og flestir halda pyngdinni burtu eftir adgerdina.

bannig framkvamir Hutcher adgerdina: fyrst losar hann litinn
poka efst 4 maganum fr4 afgangnum og festir hann sidan vid
nedri hluta smagirnanna og fer pannig fram hja sterstum hluta
magans, og pannig verour akaflega litid plass fyrir mat.

Adur fyrr 1étust u.p.b. 1 af hverjum 100 i kjolfar adgerdar-
innar, su tala er na komin nidur i 1 af hverjum 1000, sem gerir
hana hattuminni en flestar adrar storar skurdadgerdir. Danar-
tidnin er par med ordin minni en af véldum gallblodruadgerdar
og er um einn tiundi midad vid hjartaadgerdir.

Nyjar adferdir hafa gert pessa adgerd badi hattuminni og
ahrifarikari. Nu m4 t.d. gera ,,nyja“ magapokann enn minni en
adur.

»Jafnvel po6 ég vildi borda heila ostakdku, pa er maginn { mér
mjog litill. N getur hann adeins tekid vid um 100 gr af mat p6
hann sé teygour alveg eins og haegt er. Og pad er varla einu sinni
ein sneid af ostakoku,* sagdi kona sem hafoi farid 1 gegnum
adgerdina.

Ein adalasteedan fyrir pvi ad adgerdin hefur ahrif er st ad hiin
virdist draga Gr matarlyst. ,,Eg hlusta 4 sjuklingana mina, peir

n JAFNVAGI « 1. tbl. 31. arg. « Névember 2008

Magahjaveituadgerd
og sykursyki
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koma til min aftur og segja, ,,Leeknir, pt slokktir eldinn,
dr.Hutcher.

HPegar pu sérd auglysingaskilti fyrir skyndibitamat...hiin
hristir bara strax ho6fudio,” segir Stahl pegar hun byrjar 4
spurningu til eins sjuklingsins.

,Mig langar ekki i pad,” svarar konan. ,,Adur var ég stodugt
yfirkomin af satindalongun. Eg gat ekki gengid fram hja
sjoppunni i vinnunni 4n pess ad kaupa stkkuladistykki. Nu
geng ég fram hja og leidi ekki hugann ad pvi.“

Paul Delios frd Massachusetts hefur 1ést um 45 kg eftir
sina adgerd. Hann rekur kleinuhringjabtd d4samt |
systkinum sinum en segir sér ganga vel ad standast
freistingarnar. ,,Adur langadi mig stodugt i bita, na finn
ég ekki fyrir pvi©.

Hja flestum sjuklingum hverfur setindalongunin. Ein
kenning gengur ut 4 ad adgerdin minnki magn
magahormonsins ,,grelin®, en pad er talid vekja
hungurtilfinningu. e

Hja Travis, manninum sem léttist um 130 '
kg 4 sjo manudum, leid um ein og half vika
adur en hann var laus vid sykursykina og
gat hatt 4 6llum lyfjum.

Annar madur ad nafni Bill sagdi ad
pad hefdi tekid fjora daga. ,,Eg for inn
a sjukrahusid 4 fostudegi, kom heim 4
manudegi og henti 6llum pillunum
minum,* sagdi hann Stahl.

betta skyndilega hvarf sykur-
sykinnar olli leknum heilabrotum.
,»Vi0 vildum vita hvad ylli pvi.
Festir sem fara i adgerdina
verda pd beinlinis grannir.

Dr. David Cummings, sér-
freedingur 4 svidi matarlystar
segir regluna vera pa ad folk
1éttist um pridjung.

,Faestir peir sjuklingar sem pjast af mjog
mikilli offitu fyrir adgerdina komast i edlilega
pbyngd & eftir. beir fara ur flokki sjiklegrar offitu
nidur i offituflokk, eda Gr offituflokki i
ofpyngdarflokk, pratt fyrir pad er um gifurlega
mikla breytingu ad raeda,” atskyrir Dr. Cummings.

En petta & ekki adeins vid um pyngdartap, heldur
virdist sjalf adgerdin valda pvi ad sykursyki af tegund 2
gangi ad fullu til baka.

Sjuklingarnir sem Stahl hitti h6fou allir sykursyki fyrir
adgerdina en nu, eftir adgerd, er enginn peirra sykursjukur.
Enginn peirra notar lengur blodsykurlekkandi lyf.

Vicki, einn sjuklinganna sem Stahl reeddi vid, sagdist
adur hafa tekid 8-9 insulinsprautur 4 dag, en n notar hiin
ekki lengur instlin, hun segist ,,laknud* af sykursykinni.

segir




»~Myndir pu nota ordalagid ,,ad lekna“ sykursyki?“ spurdi
Stahl Dr. Hutcher.

,Eg lit svo 4 ad sjuklingar minir séu lzeknadir,” segir hann.

,,Leknadir?* spyr Stahl.

,Ja, peir fara lyfjalausir heim, segir hann. ,,Og ég hef nu
fylgst med sumum beirra 1 10 til 15 &r og ekkert bendir til pess
a0 sykursykin 14ti & sér kraela aftur. Svo, pad er allavega ekki
langt fra sannleikanum ad tala um lekningu.“

Rannsoknir stadfesta ad 1 um 80% tilfella gangi sykursyki ad
fullu til baka i kjolfar adgerdarinnar. Offita er &litin ein
adalorsok sykursyki af tegund 2, en pratt fyrir pad hverfur
sykursykin i kjolfar adgerdarinnar, 16ngu adur en folk byrjar ad
1éttast.

Sykursykin letur undan. ,,Vid héldum ad pad geeti stadid i
sambandi vid smagirnid, segir Dr. Rubino, italskur skurdlaeknir
sem nu starfar { USA.

Svo hann for ad gera pessar adgerdir 4 rottum og komst ad
pvi ad pegar hann aftengdi efsta hluta smagirnisins, svaedi sem
kallast duodenum, hvarf sykursykin. Sidan sneri hann adgerdinni
vid og pegar hann tengdi smagirnid aftur, kom sykursykin til
baka.

bParna var um timamotauppgétvun ad reda. Med pvi
einfaldlega ad koma i veg fyrir ad matur feri gegnum petta
duodenum svadi gekk sykursykin til baka, og par med var
sannad ad pad var 6had pyngdartapi. Petta pydir ad i raun er
i haegt ad lekna sykursyki med skurdhnif.

—_;;, = Dr. Rubino segist ni hafa framkvaemt pessa adgerd &
moénnum.

{/(///é = 60 Minutes heimso6tti dr. Rubino 1 Brasiliu par sem hann

—_ hefur hafid tilraunir med adgerdina 4 sykursjukum sem

' ekki eru of feitir, til ad komast ad pvi hvort hin hafi

somu ahrif & pa og hina feitu og til pess ad fullvissa sig

e

um ad um hettulitla adgerd er ad reda.
—— L Iy ‘/ i dag er stadan su ad pratt fyrir sykursyki getur folk
— # ekki komist 1 pessa adgerd nema offita pess teljist ordin

——
———
E}f ~ pad mikil ad pad sé i bradri lifshettu. Dr.Hutcher telur ad
g' pessi vidmid séu ordin urelt, pau midist vid ad & peim tima sem

pau voru sett voru slikar adgerdir framkvaemdar med holskurdi
med medfylgjandi dhaettu. Nu er 6ldin 6nnur og leeknar telja sig
geta hjalpad sykursjukum fai peir til pess leyfi.

60 Minutes leitadi svara hja heilbrigdisyfirvoldum og fékk
pau svor ad ekki stedi til ad endurskoda pessi viomid en pod
veeri 1 gangi athugun 4 dhrifum pessara adgerda.

Margar rannsoknir benda til eins stors ahattupattar. , Eg
hef séd rannsOknir sem syna aukna tidni sjalfsviga hja
sjuklingum sem farid hafa i pessa adgerd. Hvers vegna skyldi
pad vera?* spyr Stahl Dr. Hutcher.

,»,Vi0 erum ekki viss, segir hann. ,,Margir sjuklinga okkar
eru mjog punglyndir. Pegar folk Iéttist kemur timabil
mikillar gledi en par & eftir gerir folk sér grein fyrir ad
kannski var punglyndid ekki af voldum ofpyngdarinnar
heldur kannski einmitt 6fugt.*

A medan safnast upp visbendingar um jakvadar
hlidarverkanir adgerdarinnar, t.d. vardandi kefisvefn.

,.Keefisvefn er hinn hljodi mordingi. Ad néttu, 1 fastasvefni,
kafnar pt einfaldlega i rimi pinu, pu bara hettir ad anda,*
segir Hutcher.

Af peim sjuklingum sem Stahl hitti hafdi helmingur pjadst
af kefisvefni fyrir adgerdina, eftir adgerdina voru peir allir
lausir vid pad.

bessi breyting er af voldum pyngdartapsins. Dr. Bruce Miller,
heimilisleknir fra Virginiu, hefur 1ést um 60 kg 4 premur
manudum.

,,Ol1 6nnur heilsufarsvandamal min hafa einnig batnad,” segir
hann. ,,Eg tek ekki lengur blodprystingslakkandi lyf né heldur
kolesterollaekkandi, og auk pess er ég heattur ad taka
sykursykislyfin min. Eg er hattur 4 6llum lyfjum.“

Til viobotar vid jakvaed ahrif adgerdarinnar a blodprysting og
kransedasjukdoma virdist vera ad hun hafi einnig ahrif a
krabbamein.

Dr. Eugenia Calle er faraldsfreedingur hja bandariska
krabbameinsfélaginu. Stahl spurdi hana: ,,Feer madur krabba-
mein af pvi ad vera feitur?*

,»Ofpyngd og offita eykur verulega hettuna a ad fa margar
tegundir krabbameins," segir Calle.

Dr. Calle hefur rannsakad tengslin milli krabbameins og
offitu.

Er spurt er hvers konar krabbamein sé verid ad tala um gefur
Calle okkur langan lista: ,,Brjostakrabbamein, ristilkrabbamein,
krabbamein i eggjastokkum, nyrum, barkakyli, brisi og lifur.*

,Eg hefdi heldur att ad spyrja hvada krabbamein féllu ekki
parna undir, segir fréttamadurinn.

I raun eru mjog fa krabbamein sem offita hefur ekki ahrif 4,
segir Calle.

,Hafid pid getad aztlad hversu margir deyja arlega ur
offitutengdu krabbameini?” spyr Stahl.

,Ja,vid aztlumad 100.000 manns deyji arlega i Bandarikjunum
ur krabbameini vegna pyngdar sinnar,” segir Calle.

»Pannigad med pviad léttast er madur ad verjast krabbameini?”
spyr Stahl.

,»Pad eru einmitt peer upplysingar sem okkur hefur hingad til
vantad, folk hér i landi hefur ekki verid ad 1éttast, pad 1éttist og
byngist strax aftur.

Nu eru visindamenn ad rannsaka folk sem farid hefur i pessar
adgerdir, pvi flestum peirra tekst ad halda pyngdartapinu. ,,0g
pad er éahugavert ad hja pessum hopi minnkar hettan &
krabbameini verulega, hun verdur helmingi minni en almennt
gerist,” utskyrir Calle.

Fjo6ldi peirra sem gengst undir pessar adgerdir eykst ar fra ari.
b6 er petta enn einungis 1itid hlutfall peirra sem gaetu komist i
hana midad vid niiverandi vidmid og enn minni hluti midad vid
pann fjolda sem geeti haft af henni gagn.

»Hversu stor prosenta af peim sem gaetu komist ad i pessa
adgerd midad vid nuverandi kerfi, gangast i raun undir hana?*
spyr Stahl.

,Minna en eitt prosent,” segir Dr. Hutcher, ,pad eru um
200.000 manns.*

Slik hjaveituadgerd kostar um $25,000 og sjukratryggingar
na ekki i 6llum tilfellum yfir hana; og pratt fyrir hve 6rugg hin
er ordin med nyjustu takni lita flestir laknar enn 4 adgerdina
sem sidasta urra0id. Pannig er pad ekki lengur hja sjuklingum
Dr. Millers.

,»Nuna athendi ég folki skurdleknisskirteinid mitt um leid og
ég hitti pad, ég bid ekkert eftir neinu sidasta urradi lengur,”
segir Dr. Miller, sem sjalfur missti 60 kg i kjolfar adgerdinnar.

»Heldurdu ad flestir laeknar séu sammala pér?* spyr Stahl.

»Sennilega ekki,” segir hann. ,,peir hafa ekki reynt petta &
eigin skinni.*

bytt af vefsiou CBS, http://cbs.com
Frida Bragadottir.
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STORAR

BREYTINGAR

Stor og mikil 4form leida ekki alltaf til mikillar nidurstodu

Spurdu bara alla pa sem hafa byrjad 4 ao

skera burt oll kolvetni og alla fitu og < o
endaod & kafi i stérum poka af fronskum! Q& ‘.
Ef pu ert med sykursyki, og sérlega e 9;*
tegund 2, hefur pér sennilega verio sagt ~ Ll
a0 pu pyrftir a0 gera pé nokkrar breyt- < o
ingar 4 lifshattum pinum. Einmitt; auo- :\ Qx
veldara um a0 tala en i a0 komast. {D I
Robert Maurer, bandariskur salfreedingur (_& &@

vio Kaliforniuhaskola og hofundur bokar .

um hvernig eitt litio skref getur breytt
lifi okkar segir: ,Fyrir morg okkar gildir
su regla a0 pvi steerri sem breytingin er, pvi heerra verour fallio”. Maurer
segir a0 storum breytingum sé audveldara ad na fram meo pvi a0 taka litil,
heegfara skref 1 att ad takmarkinu. ,Malio snyst um a0 bua til nyjan avana
til lifstioar. Petta geturdou gert med pvi a0 gera hlutina & hverjum degi,
jafnvel adeins i eina minutu & dag”. Hér a eftir fara 10 tillogur ao
heenuskrefum 1 att ad betri heilsu. Ekki reyna pau 6ll { einu, pad getur
verio yfirpyrmandi ad gera of miklar breytingar { einu. Byrjadu a pvi ao
velja eitt eda tvo atridi sem pu getur gert an of mikillar fyrirhafnar, og
sjaou hvernig litil heenuskref geta breytt jafnvel erfioustu hindrunum f{
stora sigra.

1 smn‘ l{ﬁ veréu; ao stunda meiri
JGMYND | [ikamspjalfun

Af hverju er pad mikilveegt?

Rannséknir hafa e ofan i e synt ad likamspjalfun
gerir meira en ad audvelda pér ad léttast. Hun leekkar
blédfitu, minnkar streitu, kemur i veg fyrir bein-
pynningu, leeckkar bléoprystinginn, beetir svefninn,
styrkir 6naemiskerfio og gefur pér meiri orku. Par ad
auki nyta voovarnir orku ur glikésu vio pjalfunina
og par meo laeekkar bl6dsykurinn. Likamleg areynsla
beetir einnig instlinneemi likamans sem pydir ad pu
parft minna instlin til a0 koma sykri til frumnanna.
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Heenuskref

Pegar skodao er hvernig grannt félk brennir hita-
einingum kemur i ljés a0 pad hreyfir sig meira til-
viljanakennt en peir sem pyngri eru, jafnvel eins
pyoingarlitlir hlutir eins og a0 fitla vid eitthvad med
hondunum medan td. er talad i sima. Pannig eydir
pad um 350 fleiri hitaeciningum & dag en peir sem
pyngri eru. Hvad pyoir petta fyrir pig: Pad getur
breytt miklu ad beeta inn i daginn sma hreyfingu hér
og par; ad hlaupa yfir til samstarfsmannsins til ao
lata hann fa skilaboo frekar en ad senda honum
tolvupost, ad ganga upp stigann stoku sinnum { stad
pess ao taka alltaf lyftuna milli heeda.



Reyndu petta:
[ hvert sinn sem pu situr limd/ur vid sjénvarpio,
stattu upp og gerou efingar i einu auglysingahléi.
Eftir manuo skaltu beeta vio 60ru auglysingahléi, svo
pu eefir pig gegnum tvo slik & kvoldi, safnast pegar
saman kemur.

2 JGNS;;F,QE‘ Sofou meira

Af hverju er pad mikilveegt?

Vio purfum svefn til a0 endurhlada likamann orku.
Stytting neetursvefns um adeins tvo tima getur haft
verulega ahrif & dkvardanatoku og vinnuafkost,
aukio heettuna & of hdum bl60prystingi og punglyndi
og valdid pyngdaraukningu. I rannsékn fra 2006
kom 1 ljés a0 félk med sykursyki T2 sem sagoi fra
stuttum eda slitréttum svefni hafdi heerri langtima-
bl6dsykur en hinir sem s6goust sofa vel.

Heenuskref

Pegar mikio er aod gera er svefninn oft pad fyrsta sem
parf ao vikja. A0 fara klukkustund fyrr ad sofa er
frabeer hugmynd en gerist yfirleitt ekki, svo pu skalt
setja pér yfirmata audvelt takmark. Dr. Maurer leggur
til ad vio reynum ao fara { rimio einni minutu fyrr
en vanalega. Pao getur hljomao kjanalega ao fa
minutu lengri svefn, en mikilveegt er ad pad skref
sem pu dkveour ao taka sé svo audvelt ad pad sé
oruggt a0 pér takist pad. Ef pu telur raunheeft ao
beeta vio fimm eda tiu mindtum i fyrsta skrefi, pa
endilega gerdu pad.

Reyndu petta:
Pennan manudinn skaltu feera hittatimann fram um
eina mindtu, eda fimm ef pu vilt. I neesta manuodi

beetirdu vio annarri mintitu, eda 60rum fimm, og svo
koll af kolli par til pt neero takmarki pinu.

3 JGNS,;F,QS‘ Bordadu hollt

Af hverju er pad mikilveegt?

A0 boroa hollan mat getur haft margvisleg g60 ahrif
a heilsufar pitt, p.&m. minnkad heettuna a hjarta-
sjukdomum. A0 borda hollari mat getur lika hjalpao
pér ao léttast og ad na betri stjérn a sykursykinni.

Heenuskref

A0 borda hollari mat hljémar einfalt, pangao til pu
stendur i budinni og horfir & kassann meod kleinu-
hringjunum. I stad pess ad snda 6llu & haus skaltu
byrja a littum breytingum sem audvelt er ad fram-
kveema. Beettu einhverju einu hollu vio hverja mal-
ti0, t.d. einum avexti 4 eftir hamborgaranum pinum
og fronskunum. I byrjun hvers manadar beetirou svo
einhverju einu { viobét vio maltidina. Tilgangurinn
er s a0 smatt og smdtt verdi magn hollra matvara
ordid meira en hinna.

Reyndu petta:

Beettu einum dvexti eda stykki af greenmeti inn i
kvoldverdinn pinn, hvad sem er sem pér pykir gott a
bragoid. Pao skiptir ekki mali hvort pu velur rifsber
eda radisur, veldu bara eitthvao hollt og gerou pao
a0 fostum peetti kvoldmaltidar pinnar. [ neaesta
manudi beetir pu svo einhverju einu 60ru vio & sama
hatt. Mundu bara vardandi avexti ad gera rao fyrir
peim aukakolvetnum sem peim fylgja.

4 Jg,\,?;rgg‘ Skodadu fatur pina

Af hverju er pad mikilveegt?

Sértu meo taugaskemmdir i fétum geturdu
lent i pvi a0 taka ekki eftir smasdrum sem
ao ollu edlilegu yrou til pess ao bu eeptir
af sarsauka. Sé sario

latio afskipalaust négu
lengi getur komist i pao
syking. Sykursjukum
heettir lika meira en
60rum til ad fa bloorur og
rispur a feeturna.

Heenuskref

bu ferd ur skonum a
hverju degi, en hvers
vegna er pa svona
erfitt ad skoda feeturna? Einfalda svario er a0 feestir
hugsa um slikt medan ekkert er ad fétunum. En
fotaskooun er g6o venja hja sykursjukum. Ao venja
sig & slikt nina getur gert pér audveldara ad muna
eftir pvi sidar pegar pu verdur kannski komin/n med
taugaskemmdir eda 6nnur fétavandamal.

Reyndu petta:

Akveddu einn dag { viku par sem pu etlar ad skoda
feetur pina. A peim degi skodar pu feeturna vel, undir
iljarnar og milli tanna lika, 4dur en pu ferd i ramio
um kvoldio. T neesta manudi skaltu beeta vio 6oru
kvoldi, gera petta pd tvisvar i viku.

5 JG,&;,P,Q{;‘ Vertu glod/katur

Af hverju er pad mikilveegt?

Samkveemt rannséknum er mikil fylgni milli sykursyki
og punglyndis. Og pessar somu rannsoknir syna
einnig a0 punglyndi gerir f6lki erfidara fyrir ad hafa
stjorn & blédsykrinum og eykur ad auki heettuna &
fylgikvillum.

Heenuskref

Auovitao er erfitt a0 vera alltaf i s6lskinsskapi pegar
dragnast er meo langvinnan sjikdém 1 farteskinu. En
jakveett viohorf getur 1 alvoru beett beedi likamlega
og andlega heilsu. Salfreedingar meela med ad madur
spyrji sjalfan sig daglega spurninga sem minna mann
a ad pao er fullt af hlutum sem madur getur glaost
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yfir. Osjélfratt forum vid ad veita athygli svérunum
vid pessum spurningum og smatt og smatt fara pessi
litlu atridi a0 koma upp 1 hugann af sjalfu sér.

Reyndu petta:

Byrjadu & pvi a0 taka fra stund einn dag { viku til ad
spyrja sjalfa/n pig: ,Fyrir hvad er ég pakklat/ur og
fyrir hvao geeti ég verio pakklat/ur?” Taktu pér tima
til a0 hugleida spurningarnar og svaraou hreinskilnis-
lega. I neesta manudi skaltu gera petta tvo daga {
viku.

6 JGNEI;;,P,Qg‘ Heettu ad nota salt

Af hverju er pad mikilveegt?
Sykursyki eykur heettuna & of haum
bl6dprystingi og salt gerir illt verra.
Har bléoprystingur eykur svo aftur
heettuna & fylgikvillum sykursykinnar,
svo sem: nyrnabilun, hjartaafolli og
heilabloofalli.

Heenuskref

Nokkur saltkorn ut & kjuklinginn {
kvoldmatnum gerir varla svo mikinn
skada? Rangt. Venjulegt bordsalt hefur
hatt sédium-innihald, en pad er einmitt 6holla efnio
i salti. Auk pess faum vio flest pegar mjog mikio af
foldu séodium ur alls kyns unnum
kjotvérum, sipudufti og jafnvel seetu
morgunkorni. A sama tima getur verio
erfitt a0 minnka saltio par sem bad
gefur ju matnum brago. Gott fyrsta
skrefgeturverio aofjarleegjasaltstaukinn
af matarbordinu og setja ymislegt
jurtakrydd i stadinn. Einnig er g60
hugmynd ad lesa & voruumbudir i
kjorbudinni og velja vorur sem
innihalda minna salt og sédium.

Reyndu petta:
Akveddu einn dag i viku par sem pu @tlar ad borda
hollt i hadeginu, ekki kaupa skyndibita eda mikio
unninn mat. Settu greenmeti { samlokuna i stad
unnins kjotaleggs. Smatt og smatt méa svo beeta vio
slikum dogum.

7 JG,\&,;’;ng‘ Notadu tannprad daglega

Af hverju er pad mikilveegt?
Bakteriusykingar i tannholdi tengjast beint sleemri
blédsykurstjornun og fylgikvillum sykursyki.

Heenuskref

Tannpraour er besta verkfeerio til ad losna vio
tannstein og bakterfugr6our milli tannanna og engin
dsteeda eetti ad vera til ad fordast hann. Ef pér finnst
erfitt a0 muna eftir tannpreedinum, reyndu pa ao

JAFNVAGI « 1. tbl. 31. arg. « Ndvember 2008

hafa hann & hillunni vid hlid tannburstans og venja
pig & ad nota hann & sama tima.

Reyndu petta:

Byrjadu & aod velja eitt kvold [ viku par sem pu notar
pradinn & eftir burstanum. Pegar pad er ordio ao
vana beetirou vio 60ru kvoldi og svo koll af kolli.

8 sror | BYES0U pér félagslegt

JGMYND | orygdisnet

Af hverju er pad mikilveegt?

Rannsoknir syna a0 minni heetta er & pvi hja foélki
sem feer hjartaafall ad fa annao éfall innan ars, ef
viokomandi & nana vini og fjolskyldu. Peer syna
jafnframt a0 pad ad hafa folk i kringum sig lengir
lifio almennt.

Heenuskref

Ef pu ert pegar umkringd/ur géoum vinahép, prisaou
pig pé seela/n, sestu nidur og hringdu i pa! ba hefur
eflaust mikio a0 gera, en eettir samt a0 geta komio
inn [ dagskrdna einni heimsékn eda simtali & viku.
Attu enga néna vini? P4 er nina einmitt rétti timinn
til a0 skra sig 4 skemmtilegt ndmskeio eda i eefingah6p
i reektinni, eda bara fara a spjallras & netinu.

Reyndu petta:

Taktu upp simann og hringdu { einn vin eda
fiolskyldumedlim i pessum manudi. [ naesta manuoi
skaltu annad hvort hringja i einhverja tvo eda jafnvel
skipuleggja ad hitta einhvern augliti til auglitis.

O ..38| Minnkaou kaffidrykkjuna

Af hverju er pad mikilveegt?

Kaffi er ahrifamikio efni og ef pu drekkur of mikio af
pvi getur pad haft ahrif & svefninn (sja #2). Rannséknir
eru misvisandi vardandi bein ahrif kaffis a sykursyki,
sumar segja ad liti0 magn geti verio gott fyrir
blédsykurinn adrar halda pvi fram ad kaffi geti haft
sleem ahrif & langtimabl6osykur.

Heenuskref

Koffinio er pad eina sem getur komio pér i gang &
morgnana og nestu prir bollar sja til pess a0 pu
praukir fram ad hadegi. A petta vio pig? Pa ertu mjog
sennilega ad fa allt of mikio af koffini. [ stad pess ad
heetta allt { einu skaltu byrja & ad skipta at einum
bolla af kaffi & dag fyrir koffinlaust kaffi eda te.
Pannig ertu ad endurforrita heilann til ad gera pao
sem pu vilt &n pess ad pad verdi of medvitad og par
me0 of erfitt.

Reyndu petta:

Gerdu umskiptin audveld med pvi ad skipta ut
einum kaffibolla & dag fyrir koffinlaust kaffi. I neesta
méanudi beetirou svo vio 6drum bolla og svo koll af
kolli par til pu ert ordinn koffinlaus med 6llu.



10 JGNS[;P,QS‘ Bordadu morgunmat

Af hverju er pad mikilveegt?

Sé bordadur trefjarikur morgunmatur & hverjum
morgni verdur blédsykur jafnari, komio er 1 veg fyrir
skyndilanganir 8 midjum morgni, heettan & hjartaafalli
og slagi minnkar og pad verdur audveldara a0 léttast.
Adalasteedan: ad sleppa morgunmatnum leidir til
hungurs, skyndilangana og ofats pad sem eftir er
dagsins.

Heenuskref

bu ert kannski ekkert svong/svangur & morgnana, en
pad er heegt a0 pjélfa likamann til ad borda & morgn-
ana og pad hjalpar mikid vardandi pyngdarstjérn-
un.

Reyndu petta:

Veldu einn dag i viku pennan ménudinn og bordadu
pd& morgunmat. Pad skiptir engu hvort pu bordar
hafragraut vio matarbordio eda banana og trefjastong

i bilnum. Eftir manuo skaltu beeta vio 60rum morgni
vikunnar. Pér mun ganga mun betur ad standast
6hollar freistingar um midjan morgun pegar pu
hefur magann fullan af hollustu.

Kannski finnast pér pessi skref svo litil ad pau breyti
engu. En hugleiddu pad betur, pessi litlu skref eru
byrjunin a lifstidarvenjum. Dr. Maurer hvetur f6lk til
ao vera bjartsynt og syna sjalfu sér polinmeedi. Pad
er 6raunheeft a0 buast vid storum breytingum yfir
nott, verio jakveed gagnvart pvi ad pad tekur langan
tima a0 breyta gomlum venjum. Ekki dvelja vio
mistokin, enginn er fullkominn og 6llum verdur a.
Pad gerist, lattu pad eiga sig og haltu o6traud/ur
afram. Pad g6da vio svona litil skref eins og hér er
lyst er a0 pad er naer 6mogulegt ad manni mistakist
algerlega.

Pytt tir bandariska Diabetes Forecast, sept 2008.
Frida Bragadottir.

Sorglegur kynjamunur

A sidustu tveimur aratugum hefur
dinartioni sykursjukra karla af
voldum hjarta- og zdasjukdéma fallio
um helming. En hvaé um konur?
Horfur peirra eru ébreyttar! Og pad
gaeti verid vegna kynjafordoma hja
leeknum, og jafnvel einnig hja
sjuklingunum sjalfum.

Visindamenn vi0 Kolnarhaskola i
byskalandi hafa nylega lokid storri
rannsékn med patttoku 45.000 sykur-
sjukra karla og kvenna, sum peirra med
vandamal tengd hjarta og edakerfi og
onnur ekki. [ 1j6s kom ad hja peim sem
ekki hofou pegar slik vandamal var
blooprystingur og langtimabloédsykur
svipadur hja badum kynjum. Konurnar
hofou hins vegar mun harra LDL-
kolesterol en karlarnir. Enn verri var
samanburdurinn hja hopnum sem pegar
var me0 greinda hjarta- og &dasjukdoma.
bar voru konurnar i mun verra horfi en
karlarnir og virtust undir mun lélegra
eftirliti heilbrigdisstarfsmanna. Konurnar
voru mun liklegri en karlarnir til ad hafa
of haan langtimablodsykur, of haan
blooprysting og allt of ha kdlesterolgildi.
Einnig kom i ljés ad bxdi kyn fengu
svipada lyfjameoferd til laeekkunar a

bloodsykri og blodprystingi en konurnar
voru miklum mun oliklegri til ad fa lyftil
leekkunar a kolesterdli, en pau lyf eru pau
allra mikilveegustu til a0 minnka heettuna
4 Otimabzrum dauda af voldum
hjartaafalls eda kransadastiflu.
Rannsakendur telja oOtvirett ad hluta
skyringarinnar sé a0 finna i peim algenga

misskilningi heilbrigoisstétta ad hjarta-
og a0asjukdomar séu karlasjukdomar.
En pegar tekio er tillit til pess ad konurnar
eru einnig med lélegri nidurstodur
vardandi  langtimabl6dsykur  og
blodprysting pratt fyrir svipadar
lyfjadvisanir pa vakna spurningar. Geeti
t.d. verid ad
konurnar sjalfar vanmeti ahattuna og séu
pvi ekki eins viljugar ad taka pau lyf sem
peim er avisad? Ef folk trair pvi ekki
sjalft ad lyfin geri gagn er pad ad
sjalfsogou ekki eins samviskusamt ad
nota pau. Stadreyndin er hins vegar st ad
hjarta- og @dasjukdomar eru ordin helsta
déanarorsok kvenna & Vesturlondum, og
sykursjukar konur eru i sérlegri heettu.
Til a0 vera viss um ad hattan 4 ad pu
fair slika sjukdoma sé lagmorkud skaltu
i nesta vidtali spyrja lekni pinn um
kolesterolgildi pin. Ef leeknirinn segir ad
pau séu ekki innan edlilegra marka parftu
ad bidja leekninn um ad meta hvort porf
sé a lyfjagjof i pvi sambandi. Og svo
audvitad ad taka lyfin sé peim avisao!

byt ur bandariska Diabetes Forecast,
Juli 2008.
Frida Bragadottir.
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Annan hvern sunnudag hittast hressir gongugarpar viosvegar um hofudborgarsvaedid og
lata hvorki vedur né vinda stoppa sig. Sem daemi um pad ma nefna ad i einni géngunni
var hittst vid Gréttu og genginn hringur a Seltjarnarnesi. Fimm goéngugarpar voru
maettir en gangan endadi pannig ad vio vorum lent i svakalegum skafrenningi og
farin a0 vada snjoskafla upp ad hnjam en gangan var
klaruo. Blessunarlega eru pé ekki margar gongur i . — L_I o
pessum gir en i hépinn eru allir velkomnir - o X B
baedi félagar i Samtokum sykursjukra og
gestir peirra. Samsetning i hopnum hefur
oft verio margbreytileg og ma pess geta
ad i einni gongu var yngsti gongugarpur-
inn fjogurra ara og sa elsti nireedur. Eins
og bid sjaio geta allir verid med par sem
folk gengur a sinum hrada. Pad er alltaf gott
ao geta gert tvennt i einu hreyfa sig og spjalla um
daginn og veginn. Ad lokum ma til gamans geta ad a
pessu ari hafa verid 20 gongur og samtals 147 manns tekid patt
i peim. Eg hvet ykkur til ad maeta i génguhépinn og endilega takid med ykkur gesti.

Kvedja,
Helga Eyglo Gudlaugsdottir
og gonguhdpurinn
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Parfagreining
fyrir
sykursjika

Evrépudeild Alpjédasamtaka sykursjikra hefur
utbuio lista yfir pa pjonustu sem sykursjukir purfa fra
heilbrigdiskerfinu.

Hér eru talin upp pau hjalparteeki, rannséknir og eftirlit
sem naudsynlegt er talio ad sé til stadar svo heegt sé ad segja
a0 sjuklingurinn fai pa eftirfylgni/adstod/pjéonustu sem

a parf ad halda til a0 halda sjukdémnum 1 skefjum.

Medferd

Greining Rannséknar- Fyrirbyggjandi  Greiningartaekni
adferdir Almennt Sértaekt Almennt
Sykur- Sykurpols- Profad vegna | Malband, vigt, blédpr. | Sykurpolsprof,
syki préf. Meldur truflunar & meelir ah. til skodunar | blédsykurmaeling,
sykur i blodieftir | efnaskiptum og | og melinga @ munnholi, | maeling & sykri i pvagi.
inntdku glokosu | heekkunar & kransadum og
\ bl6oftu meltingarkerfi.

Hjartalinurit, pvagprof
og skjaldkirtilsprof.

Fotasar | Fylgst med Tonkvisl, skynprof, Adaskurdadgerdir,
0g fotsarum sem 0msja og edamynd. aflimun
aflimun | gréailla eda
ekki. Aflimun
fotar eda hluta
hans
Tauga- Fylgst med Meeldur Taugaprofanir,
skemmdir | virkni/vanvirkni | blédprystingur |vidbragdshamar,
skyn-, hreyfi- tonkvisl, skynprof.

sjalfvirkra tauga

DIABETES MELLITUS (SYKURSYKI)

Augn- Fylgst med Meeldur Sjonprof, Laser- og/eda
skemmdir | augnbotnum og | blédprystingur | augnbotnamyndir, skurdadgeroir.
blinda skemmdum & @damyndir.

@edum i auga.

Fylgst med

blindu
Nyrna- Fylgst med Meeldur Mikréalbamin-pvagprof, | HbA1c-prof Nyrnaskilun,
bilun starfsemi nyrna | bl6dprystingur | kreatinin prof. nyrnaigreedsla.

byding: Frida Bragadottir.
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GERVIBRISID

G/ATI BRADLEGA QRDIP
AD VERULEIKA

Fyrr & pessu dri tilkynntu samtok sykursjukra i Bretlandi, Diabetes UK, a0
pau hygoust styrkja verulega tvo rannséknarverkefni sem fela i sér préun
og profun a gervibrisi fyrir fullorona. Styrkirnir gera dr.Roman Hovorka
vio Cambridge héskola kleift a0 byggja ofan & verkefni sem hann
hefur unnio vio préun gervibriss fyrir born med tegund 1
sykursyki. Rannsoknir hans benda til ad med notkun pessa
teekis megi na blédsykurgildum milli 4-8mmol/l um 67% timans,
midad viod 29% med notkun venjulegrar insulindeelu. Einnig var
of lagur bl6dsykur miklum mun sjaldgeefari.

Gervibrisio er teeki sem meelir bl6dsykur & minutu fresti allan
solarhringinn, sendir peer upplysingar til tolvu sem reiknar tt
insulinporf og gefur insulindeelu skipun um pad instdlinmagn
sem deela skuli ut f likamann. Parna er pvi { raun um aod reeda
sambyggoan blédsykurmeeli og insulindeelu dsamt télvu sem
reiknar ut hlutfallio milli blédsykurgildis og instlinparfar.
Teckio hefur verio kallad gervibris pvi pad virkar i raun meo
sama heetti og heilbrigdur briskirtill { félki sem ekki er med
sykursyki.

[ fyrra verkefninu verdur teekido sem dr.Hovorka hefur
préad fyrir born adlagad og reynt & fulloronum, til ad
sja hvort pad beeti bléodsykurstjornun og dragi ur
heettunni & blédsykurfalli ad néttu til. [ pvi seinna
verour unnio ad pvi ad bua til afbrigoi af télvuforritinu
sem hentar barnshafandi konum. Barnshafandi konur
meo tegund 1 sykursyki eiga oftar en ekki i miklum
vanda meod ad halda bl6dsykrinum i jafnveegi, en pad er afar mikilveegt
heilsu baedi méour og barns. Fyrst verour ad syna fram a ad kerfio sé
oruggt { notkun fyrir konurnar og bérn peirra og sidan verda fengnar
konur til ad préfa pad vio raunverulegar adsteeour.

Stjérnendur hja Diabetes UK lysa mikilli &neegju med ad vera patttakendur
i pessu verkefni og a0 geta ordio til pess ad hrada préun pessara teekja.
A sidustu tveimur aratugum hefur ordid mikil préun { nakveemni

bl6dsykurmeela sem maeela blédsykur stoougt allan sélarhringinn og

stoougt fleiri sykursjikir nota insdlindeelur sem oft beeta

blédsykurstjornun med pvi ad deela insulini i likamann jafnt og pétt

allan sélarhringinn og gera félki pannig kleift ad sleppa vio sprautur.
Von peirra sem ad verkefninu standa er ad eitt sambyggt teeki sem
sameinar kosti beedi stodugra meelinga og deelunnar muni enn beeta
blédsykurstjérnun og pannig auka lifsgeedi sykursjuikra.

bytt ur breska Balance, sept-okt 2008.
Frida Bragadottir.
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13. Sept.2008, og var farid i Pakgil sem er rétt fyrir

austan Vik i Myrdal, ekid er af pjodvegi 1 vio Hofda-
brekku. Lagt var af stad kl. 09.15, en pa voru komnir 32 af
pbeim 42 sem hofou tilkynnt um patttéku, vissulega var vedur
ekki sem best, rigning og poka. Pegar komid var austur fyrir
Hellisheidi var mun bjartara yfir og eftir stutt stopp a Selfossi
var ekio afram og pegar farid var yfir Pjorsa, stytti upp og
sast til sélar. Ekid var ad Seljalandsfossi sem er 40 m har og
var okkur tjad ad hann sé upplystur pegar dimma tekur.
Hegt er ad ganga undir fossinn purrum fé6tum og munu
einhverjir i ferdinni hafa gert pad. Parna var stansad i
nokkurn tima i s6l og nokkrum vindi. Svo var haldid ad
Skégafossi sem er 60 m har mjog hreinn og fallegur foss, en
ni var hann mjog 6hreinn af leysingarvatni og h6fou margir
ord 4 ad peir hefou ekki séd fossinn svona fyrr. ba var fario
ad safninu a4 Skégum. Byggdarsafnio var stofnad 1949 og var
bordur Témasson frumkvidull og er hann enn starfandi par,
hann sagdi okkur fra adalsafni, torfba og kirkjuni, auk pess
spiladi hann a yms hlj6dfaeri og stjornad hopsong vidstaddra.

H austferd Samtaka sykursjikra var farin, laugardaginn
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»Stoérasti“ hlutur safnsins er atteer-
ingurinn Pétursey en hann var
smidadur arid 1894 og var i notkun
til arsins 1935. A safnasvadinu
eru nokkur his s.s. safnahisio,
torfbaerinn, skdlabaerinn, skemman
4 Grof, rafstodin, skélinn og
Skogakirkja sem er sett saman tr
morgum kirkjum, sem voru vida
um landid. Ad sidustu var
samgongusafnid skodad, pvi nast
var ekid 1 Vik i myrdal. Par var
nokkud pungbiid, en nokkrir
feroafélagar okkar féru wundir
leidsogn Sigridar formanns okkar,
nidur ad strondinni til ad sja
brimid en er pangad var komid
opnust sky himinnsins sig og féllu
nidur og folkio flyti sér til baka og
kom vel blautt i riituna.
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ba var haldid af stad i Pakgil en pegar beygt var af pjédveginum var
uppgufun fra peim sem hofou blotnad svo mikil ad erfitt var fyrir
bilstjérann okkar ad sja 1t um glugga ritunnar, pratt fyrir sleemt skyggni
saum vid eftirstodvar af leiktjoldum tdr kvikmyndinni Bjélfskviou sem
eru vid veginn. Rétt 4dur en komid var inn i Pakgil purfti ritan ad
stoppa vid litinn lak sem hafdi grafid sig i gegnum veginn en gédur
okumadur sa fera leid upp tur laknum. I Pakgili blasa vid nokkur
sumardvalahis og snyrtihis. Pessi stadur er i laginu eins og bolli innan
um nokkud ha fjoll og par eru nokkrir hellar og férum vid ad einum
peirra sem reyndist vera veislusalur stadarins, i hellinum voru bord og
stolar og gatu setid par um 50 manns. Vida a4 veggjum hellisins voru
tendrud kerti sem sképudu géda stemmningu. Var farid ad undirbia
grillveislu, en 4 medan for f6lkid i gonguferd um neesta nagrenni. Omar
og Sigfrid grillmeistarar budu upp a grillad lambakjot, svinakjot og :
pylsur, med pessu var borid fram kartoflu- og greenmetissalat og gos, i 5 LAl =
matnum voru gerd mjog gé60 skil og er litid svo a ad 6llum hafi likad pad : '
sem fram var reitt. Ad loknum fragangi var haldid heim a leid, stoppad
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var vid Vikurskala pvi ad ekki var
hagt ad bjéda upp a kaffi i Pakgili
vegna skorts 4 heitu vatni par, i
Vikurskala fengum vid kaffi og
med pvi mjog gédar ananas- og
berjakokur sem eru gerdar fyrir
sykursjika en Omar hafdi komid
med per. Fra Vikurskala var fario
k1.19,30 til Reykjavikur med or-
stuttu stoppi a Selfossi og ferdalok
vor kl. 22,00. bakka ber bilstjéra
okkar i pessari en hann var bér
Gudmundsson, sem st60 sig mjog
vel og adstodadi okkur langt
umfram pad sem honum bar.

Vid pokkum eftirtoldum adilum
studning: Rutufyrirteeki Guéomund-
ar Guonasonar, Vikurskala, Skéga-
safni, Bjarna i Pakgili, Vifilfelli,
Kjotsmidjunni og Kaffi Nattiru.
Sigfrid Olafsson og Omar Geir Bragason.
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Blomkalssalat med bannum
FYRIR 4

Efni:
1 1itid blomkal (um 275 gr.)
225 gr. greenar baunir, gjarnan
frosnar
1 icebergssalat (um 300 gr.)
Y4 mangoavoxtur (um 60 gr.)
¥ karsi

Logur:
1 matsk. olia
2 matsk. eplacideredik
1 matsk. Dijon sinnep
Salt og pipar

Adfero:
Blomkalinu er skipt i litlar greinar
Blomkal og baunir er latid krauma i
um 3 min. i léttséltudu vatni, keelt.
Salatid skorid, mangoid flysjad og
skorid [ litla teninga.
Logurinn piskadur saman.
Rétt adur en borid er 6llu blandad
saman og leginum hellt yfir, karsinn
klipptur og hreert saman vio.
Gott ad bera fram meo t.d.
kotelettum eda kalkun.
Inniheldur m.v. einn skammt:
Orka 425 kJ, kolvetni 2 gr., fita 4,5
gr. greenmeti @ mann um 200 gr.

Uppskriftin er pydd iir ,, Grénsager — let og sundt dret
rundt“ sem gefid er it af Samtokum sykursjitkra i
Danmarku.
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Eggjakaka med laxi og
skinku
FYRIR 2

Efni:
100 gr. laxaflak
4 sneidar smattskorin skinka
1 matskeid smattskorin steinselja
4 egg
1 matskeid maizenamjol
8 matskeidar vatn
1 matskeio olia
¥ teskeid salt
Y teskeid pipar

Adfero:
Sneidid laxinn punnt og strdid orlitlu
af salti og pipar yfir og latid bida i 5
minutur.
Slaid saman eggin og hreerid sallti,
pipar, maizenamjoli og vatni saman
Vio.
Blandid laxi, steinselju og skinku
saman vid og steikio vid lagan hita
Dpar til eggjakakan stifnar.
Borid fram med grofu braudi og
fersku salati.
Einn skammtur:
Kcal: 349, fita 22,5 gr. kolvetni, 2 gr.

Uppskriftin er pydd iir norska bladinu Diabetes, sem
gefid er it af Samtokum sykursjitkra i Noregi

Fiskisupa
FYRIR 2.

Efni:
200 gr. porskflok
200 gr. reekjur
100 gr. blaskel (ma
sleppa)
% laukur
1 gulrot
% sellerirot
> fennikel
1 matskeio olia
6 dl. fiskikraftur
1 dos tomatar
1 matskeid tascososa
% tsk. paprikuduft
% tsk. salt
% tsk. pipar

»

Adfero:
Hreinsid og skerid greenmetio
i litla bita

Sjodid upp a fiskikrafti og to

beetid greenmetinu ut [ og lati

[ 5 minutur.

Skerid fiskinn i matulega litla bita og
beetio ut [ supuna dsamt reekjum og
blaskel, latio standa i 5 minutur.
Bragdbeetio med tacososu,
paprikudufti, salti og pipar.

Borid fram med goou braudi.

Nota ma adrar fisktegundir i supuna.
Notid tacososuna varlega, eftir pvi
hversu bragdsterk supan ma vera.

Einn skammtur fiskisupa:
Kcal: 310, fita: 3gr. Kolvetni: 11 gr.

Uppskriftin er pydd iir norska bladinu Diabetes sem
gefid er it af Samtokum sykursjiikra i Noregi.

Jardaberja-
rabbabarabudingur
FYRIR 4.

Efni:
250 gr, jardaber
200 gr. rabbabari
¥ dl. vatn
3 bloo matarlim
¥ tsk. vanillusykur
Scetuefni sem svarar til 40-50 gr.
sykurs
Y2 dl. rjomi
2 — 3 eggjahvitur (50 gr.)

Adfero:
Jardaberin hreinsud og skorin smatt
Rabbabarinn hreinsadur og skorinn i
ca I cm. sneidar
Jardaber og rabbabari sodid saman
[ vatninu { um 5 minutur undir loki.
Matarlimid lagt i bleyti i kalt
varn.




Jardaberin og rabbabarinn
maukad med sleif.
Vanillusykri og scetuefni beett
ut i.
Matarlimio undid og breett |
heitri blondunni, hreert vel a
medan.
Rjominn stifpeyttur .
Eggjahvitur stifpeyttar.
Rjoma og eggjahvitum hreert varlega
samanvio pegar budingurinn byrjar
ad pykkna.
Budingurinn settur i eina stora skal
eda fjorar minni og settur i keeli.
Skreytt med ferskum jardaberjum
pegar borid er fram.

Uppskriftin er frd ,,Dejlige desserter — til diabetikere
sem gefin er it af Samtikum sykursjiikra { Danmaérku.

Kapri-terta
(lagkage a la Capri)

Efni:
4 egg
50 gr. sykur
2 dl. kalt expresso eda mjog sterkt
kaffi
60 gr. hveiti (1 dl.)
35 gr kartoflumjol (1/2 dl.)
2 tsk. lyftiduft

rem:

Eggjahvitur
(50gr)
Eggjaraudur (60
gr)
15 gr. Atwel eda
Perfect Fit

- 400 gr. létt-
rjomaostur (helst
ekki meira en
6%)
2 marsk. Kahlua
eda Amaretto
Kako til ao

skreyta med.

Adfero:
4 eggjaraudur peyttar vel med sykri.
1 dl. af Expresso eda sterku kaffi
peytt saman vid.
Hveiti, kartoflumjéli og lyftidufti
blandad saman og sigtad ut [ eggin,
hreert saman.
4 eggjahvitur stifpeyttar og blandad
varlega saman vid.
Deiginu skipt i prju vel smurd
kékuform.
Bakad | midjum ofni vio 225°C.
Sett varlega a rist til keelingar, 1 dl.
af Expresso eda sterku kaffi hellt yfir
botnana.
Kremid — Adfera:
Eggjahvitur stifbeyttar.
Eggjaraudur peyttar med scetuefni.
Rjomaosturinn hreerdur samanvid
raudurnar og eggjahvitunum hrcert
varlega i.
Bragobeett med Kahlua eda
Amaretto.
Kreminu smurt a milli kékubotnanna
og ofan a.
Kakan keeld i a.m.k. 4 kist. adur en
hun er borin fram.
Kako sigtad yfir rétt adur en hun er
borin fram.
Ma frysta.

Uppskriftin er tir ,,Sund og speendende mad fra mange
lande“ sem gefin er iit af Samtokum sykursjiikra {
Danmarku.

Bakadur porskur med par-
maskinku og raudrofukarto-
Sflumas.

FYRIR 4.

Efni:
400 gr. porskflok
4 sneidar parmaskinka (um 50 gr,)
8 kartoflur (um 600)
3-4 raudrofur
1 feitur hvitlaukur
Salt og pipar.
Rifin piparrot til skreytingar.

Adfero:
borskflokin skorin 1 fjogur stykki
Hverju fiskstykki er pakkad inn i
parmaskinku
Fiskpakkarnir eru bakadi i um 10
minutur midjum 200°C heitum ofni
Kartéflur og raudrofur flysjad og
skorid [ litil stykki, raudrofurnar
mjog smdtt.
Kartéflur, raudrofur og hvitlaukur
50010 i 0soltudu vatni i um 40 min.
Dpar til raudrofurnar eru meyrar.
Greenmetio maukad i heefilega groft
mauk med % - 1 dl. af sodvatninu.
Bragdbeett med salti og pipar.

Borid fram med rifinni piparrot og
greenum baunum.

Innihald i einum skammti:
Kolvetni 25 gr., fita 3 gr. orka 1225
KJ.

Uppskriftin er pydd af heimasiou Samtaka sykursjiikra
{ Danmérku.
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U i sumar féru tuttugu og sjo hressir
krakkar, asamt 7 leiobeinendum, i arlegar sumar-
budir Dropans. Medal annars var siglt i saenska
skerjagardinum & skdlaskatunni Kvartsita, fario i
tivoli, verslad og margt fleira skemmtilegt gert.
Leidbeinendur voru Ragnar lseknir, Hronn hjukka,
Asa, Sigga Lisa, Fjola, Tryggvi og Julius. | 4hofn
Kvartsita voru Anders skipstjori, Borje kokkur,
Linnea batskona og Einar batsmadur. Ferdin var i
einu ordi sagt frabaer skemmmtun og hver dagur
aevintyri likastur. Hér verdur reynt ad segja fra
ferdinni i eins fdum ordum og heegt er sem var
erfitt pvi margt gerdist i pessari skemmtilegu
aevintyraferd.

Hépurinn hittist i fyrsta sinn fyrir framan Biéholl-
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ina i Mjodd klukkan fjogur um néttina. Einhverjir
voru preyttari en adrir og sumir voru seinni en
aorir. Allir komust pé med og par med hofst petta
skemmtilega eevintyri. Rutan fér beinustu leid upp
a flugvoll og a0ur en vid vissum af vorum vid lent
a Kastrup i Danmorku. Glampandi sélin tok 8 moéti
okkur og ekki sast skyhnodri & himi. Vid forum upp
i rutu og l6gdum af stad til gistiheimilisins i Svi-
pj6d. Rutubilstjorinn var af einhverjum astaedum
ekki sérstaklega gladur og purfti medal annars ad
leggja sig i farangursgeymslunni i prju korter til ad
hressa sig vio. Krakkarnir fengu sér is og logoust i
s6lbad & medan. Loks komum vid a gistiheimilio
par sem tédmir magar fengu fyllingu sina. Kvoldid
endadi med sokkabolta (skotbolta) og adeins einn
keppandi st60 upp sem sigurvegari; sjalfur Julius.
Allir sofnudu snemma enda preyta i krokkunum.



Allir voru raestir klukkan 8.30 i morgunmat. Einn
akvad a0 sofa af sér morgunmatinn (og reyndar
sokkaboltann lika kvoldid adur). Vid tokum straeto
til Fiskebackskil par sem skolaskutan Kvarsita beid
okkar. Petta er ekta gomul timburskidta sem var
byggo 1945 og hefur siglt um hofin bla sidan. Upp-
haflega var skutan notud til flutninga en nuna er
hun notud fyrir hdpa og skolaferdir. Krakkarnir att-
udu sig fljotlega a pvi a0 siglingin a skdatunni yroi
ekki bara skemmtiferd, heldur i raun vinnuferd par
sem allir sem einn hjalpudust ad vio pau storf sem

skiptis a fjogra tima voktum og attu ad sinna yms-
um storfum um bord. Hvorum hép var skipt i
tveggija til priggja manna grubbur sem storfudu a
mismunandi stodvum & batnum. Einn vaktadi
sjoinn fyrir framan skutuna, annar styrdi, og einn
fylgdist med siglingartaekjunum, einn vaktadi hvora
hlid skatunnar ef einhver félli Gtbyrodis, einn hjalpadi
Borje i eldhidsinu og einn var & bakvakt.

Um sex leitid 16gdum vid ad bryggju i Smogen
sem er litil og falleg eyja. Par stukku flestir fram af
klettum ofan i sj6 en einhverjir 1étu sér neegja ad
hoppa fram af stokkpallinum. Peir purftu reyndar

til féllu um bord. Einn heyrdist segja ad hann
myndi ekki gera handtak nema ad fa borgad fyrir
og fannst ad hann hefdi verid gabbadur i ferdina a
folskum forsendum. Ragnar brosti Gt i annad enda
var hann viljandi buinn ad halda pessu leyndu fyrir
krokkunum. Pad hljodnadi reyndar i krokkunum
pbegar vid komumst ad pvi ad starfsmenn skitunnar
fengu heldur ekkert borgad fyrir sina vinnu.
Skatan sigldi haegt en Orugglega a vélarafli a
milli klettanna i seenska skerjagardinum. Pad var
alveg otrulega falleg sjon og madur hafdi a
tilfinningunni ad pessir fjorir dagar settu eftir ad
verda frabeer skemmtun. Fridurinn var rofinn pegar
Einar kalladi & saensku ,,UPP MED SEGLIN, KOMA
SVO!!” og krakkarnir hifou upp seglin eins og pau
hefou aldrei gert annad. Hopnum var skipt i tvo
hépa, Oddahépinn og Sléttahépinn, sem unnu til

ekki a0 skammast sin pvi nokkrir hreeddust sjoinn
meira en adrir og héldu sér purrum. Dagurinn
endadi & pvi ad vaktirnar tveer kepptu sin a milli i
pokahlaupi, kartofluhlaupi og reiptogi Allir voru
komnir i koju klukkan ellefu og hlj6d var komid a
stuttu seinna fyrir utan einstaka hrotur.

Seanska pokkadisin Linnea vakti okkur med brasil-
iskri sambatonlist klukkan sjé um morguninn.
Krakkarnir skroltu upp @ dekk par sem hafragrautur
og braud beid peirra. Rétt fyrir atta var hdopnum
skipt upp i vaktahdpana og annar hdépurinn skrubb-
adi dekkid @ medan hinn preif allt hatt og lagt nidri
i kaetu.

Seglin voru fljétlega reist og skatan lagdi af stad
ut i évissuna. Um hadegid var lagt hja (O)Vedur-

JAENVAGI « 1. tbl. 31. arg. « November 2008



eyjum og par var bordadur
hadegismatur a milli klettana.
Aftur var lagt af stad inn a milli
skerjanna og pad var frabeert
a0 sja hve hépurinn var sam-
stilltur og allir 16gdu sitt af
morkum til vinnunnar a skut-
unni. Krakkarnir féru ad hafa
gaman af pvi a0 taka patt i ad
sigla skutunni og féru ao sja
tilganginn med samvinnunni.
Nokkrir ofurhugar klifrudu upp
i mastrid sem er 17 metra hatt
og ef einhverjum fannst skut-
an vagga niori a dekki pa vagg-
adi hun margfalt upp i mastrinu
en utsynid var svo stérkostlegt
ao hraedslan var fljét ad hverfa.
Einhver hafdi 4 ordi ad hann
sai til Islands en ég leyfi mér
a0 efast um pad.

Skutan lagdi ad bryggju um
kvoldmatarleitio i fallegum bae
sem heitir Grebbestad og ligg-
ur a0 meginlandinu. Par fundu
stelpurnar loksins fata- og
glingurbud til ad missa sig i.

Okkur toékst einnig ad klara
birgdirnar af Festis drykknum
par, likt og & 60rum stodum sem vid stoppudum
a. Enn hofoum vio ekki séd svo mikid sem eitt sky
a4 himnum sidan vid lentum & Kastrup en sem bet-
ur fer var Ragnar med neydarbirgdir af sélarvorn
a folkid. Eftir kvoldmat gaf skipstjorinn okkur leyfi
til ad stinga okkur af skutunni i sjoinn og hofst
mikil dyfingakeppni. Verra var ad klésettin a skut-
unni voru eitthvad farin ad gefa sig eftir mikla
notkun og stéd nu & o6llum ,Out of order”. Petta
var sko vandamal i lagi.

Kvoldid var po rélegt og lauk & tveimur drauga-
sogum sem Tryggvi og Julli sogdu. Annad hvort
voru sogurnar svo leidinlegar eda pa ad krakkarnir
voru alveg bunir eftir erfidi dagsins pvi allir voru
sofnadir adur en sogurnar klarudust.

Enn vakti Linnea okkur klukkan sj6 um morguninn
med sambasongvum ,Hakuna Matata”. Pessir
sambatonar attu reyndar vel vid pvi uti var
blankalogn og sdlin skein & skdtuna. Vandamal
gaerdagsins “stéra skitamalid” var leyst med pvi
a0 deelubill kom & bryggjuna og losadi um stifluna
vid mikinn fognud peirra sem hofou haldid i sér
yfir néttina. Skutan for ur hofn rétt fyrir hadegi og
var forinni heitid i gegnum Hamborgarasund
(Hamburgersund). Par er 6trulega fallegt og margir
milljénerar eiga gleesihisin sem snua ad sund-
inu.

Vio komum snemma dags i mjog fallegan bee
sem heitir Hunnebostrand og var pekktur fyrir

JAFNVAGI « 1. tbl. 31. arg. « Névember 2008

granitvinnslu fyrr & arum. Steersti stokkpallur
ferdarinnar,10 metra har, var i pessum bee. Peir
einu sem pordu ad heetta lifi sinu par voru Orri og
Alfred en okkur hinum dugoi ad horfa a pallinn ar
fjarleego til ad fa i magann. Vid skemmtum okkur
fram ad kvoldmat,forum i fotbolta og stukkum svo
i sjéinn af batnum eftir alla hreyfinguna. Nokkrir
foru i kappsund i hofninni dsamt nokkur pusund
meinlausum marglyttum og tékst einni meira ad
segja a0 smygla sér um boro.

Um kvoldid var sidasta kvoldkaffio haldid hatio-
lega med veglegum veigum. Tryggi fjorkalfur
sagoi Linneu hug sinn og gaf henni bleik pottablém
og innilegt fadmlag i pakkleetisskyni. Auk pess
fékk hun adrar gjafir sem vandreedalegt veeri ad
minnast 4 hér. Géour endir 8 géoum degi.

~Jemba jembo jambo”. Allir raestir klukkan sjo
pbennan sidasta siglingadag. Lagt var ur hofn
snemma dags, i glampandi sél enn einu sinni. Vid
sigldum i gegnum fimm km. langan skurd,
Sotenkanalen, sem byggodur var af atvinnulausum
snemma a 20. oldinni. Pennan sidasta afanga
nyttum vid med ao liggja i s6lbadi eda klifra i upp
i mastur. Um fjogurleitio lagdi skutan ad bryggju i
Fiskebackskil, peim sama stad og sjéferdin hofst.
Skatan var hrein og glansandi og vid skiludum
henni i sama &astandi og pegar vid gengum um
bord fjéorum dogum fyrr. Ahofn skdatunnar var
kvodd med soknudi og voru allir sammala um hve



heppin vid vorum ad fa svona frabeert féolk med
okkur i siglinguna. Einnig voru allir gladir med ad
Ragnar hefdi gert svo gédan “dil” vio vedurgudina
enda var likt og krakkarnir veeru ad koma ur
briggja vikna Spanarferd, svo brun voru pau.
Ratan atti ad saekja okkur klukkan fimm en pvi
midur gleymdist ad lata ruatubilstjérann vita,
pannig ad vid tokum streetd a neestu lestarstod
padan sem lest flutti okkur til Gautaborgar og
padan héldum vid beina leid upp a hoétel. Tryggvi
og Valur pontudu sér reyndar utsynisferd um
borgina med Abdul ,No-talk” og komu pvi seinna
en aodrir & hotelido. Morgundagurinn fol i sér
verslunarferd og heimsoékn i tivoliid i Liseberg.

Raes var klukkan 8.30 og voru flestir fljétir ad
vakna enda mikil tilhlokkun i hépnum ad komast i
verslunarleidangur. Sumar stelpurnar voru dug-
legar a0 versla & medan adrir i hdpnum létu sér
neegja ad kaupa sér is. Eftir verslunarferdina var
haldid til Liseberg sem er risastort tivoli. Russi-
banarnir voru rosalegir og folk hlé, taradist og
jafnvel slefadi og Tryggva tokst ad gera petta allt
samtimis. Margir voru komnir med blodrur &
feeturna eftir allt labbid en pad gleymdist fljott i
fjorinu. Petta var fyrsta kvoldid sem allir voru ekki
sofnadir snemma pvi nokkrir drengjanna nadu ad
vaka alla néttina a hételinu. Peir voru pd stilltir og
hljédlatir midad vid Ragnar sem hraut eins
rostungur alla néttina.

Aftur var vakning klukkan 8.30 til ad peir verslunar-
glodustu geetu klarad sidustu innkaupin adur en
ratan legdi af stad til Kaupmannahafnar klukkan
tvo. Hopurinn lenti i rigningunni & Islandi rétt fyrir
midnaetti og voru ferdalangarnir mjog gladir og
anaegoir med ferdina.

Siglingin var p6 hapunktur

ast vonum framar og voru sérstaklega anaegdir
med hve krakkarnir nadu frabzerlega vel saman.
Engin vandamal eda 6hopp urdu i ferdinni enda
var hopurinn undir styrkri stjéorn starfsfélks og
audvitao hélt Ragnar agamalunum i géou standi.

Sumarbudirnar eru pé ekki adeins skemmtiferd
pbvi megin tilgangurinn er sa ad krakkarnir fai ad
hitta adra krakka sem eru einnig med sykursyki og
sja a0 pad eru fleiri i somu sporum og pau sjalf.
Krakkarnir bera saman hvernig pau hafa stjéorn a
sykursykinni og laera hvert af 60ru. Einnig er
naleegd vid laekna og starfsfolk mikilveeg pvi
krakkarnir gatu spjallad um dagleg vandamal sem
tengjast sykursykinni og leera ad baeta ur pvi sem
betur ma fara. Pad mikilveegasta er po liklega
aukio sjalfstraust sem krakkarnir fa eftir ferdina og
er naudsynlegt til ad takast & vio sjukdém eins og
sykursyki. Krakkarnir eiga ekki ad lata sykursykina
stoppa sig, heldur gera flest pad sem aorir krakkar
gera. Med go60ri sykurstjéorn og heilbrigou liferni
er heegt ad lata draumana raetast og lifa gédu lifi.

Fyrir hond fararstjora,
Julius Arnarson

ferdarinnar og odliklegt er ad
pau eigi eftir a0 taka patt i
vidliku aevintyri i brdd. Pad er
ekki a hverjum degi sem
islenskir krakkar f4 ad hoppa
i sjoinn af skutu, reisa segl,
klifra upp mastur, styra skutu
og taka patt i peim storfum
sem parf til ad sigla skdla-
skutunni Kvartsita. Pad segir
sitt ad enginn vard ,alvoru”
sjoveikur alla ferdina enda
litill sem enginn vindur. Allir
voru heaestdnaegdir med sigl-
inguna og peir sem kvortudu
i upphafi voru einmitt peir
sem voru duglegastir undir
lok ferdarinnar.
Fararstjorarnir voru sam-
mala um ad ferdin hafi heppn-
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Sykursyki, insulinmagn og pyngdaraukning auka
heettuna & ymsum tegundum krabbameins hja
konum & sama tima og pad minnkar heettuna a
bléoruhalskirtilskrabbameini hja korlum skv.
rannsOknum bandariskra visindamanna. Sykur-
sjukar konur eru 1,5 sinnum liklegri en adrar til
a0 fa ristilskrabbamein. Sameiginlegur dheettu-
péttur pessa krabbameins og sykursyki er offita
og synt hefur verio fram a a0 matareedi og lifs-
heettir leika stért hlutverk gagnvart badum
sjukdomum. Visindamenn telja einnig ad aukio
magn insulins { likama sjiklinga meod sykursyki
tegund 2 geti att beinan patt i aukinni heettu a
krabbameini. Og pott ekki hafi verio rannsokud
sérstaklega aukin heetta sykursjikra kvenna & ao
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fa brj6stakrabbamein hefur verio synt fram a hja
konum meo brjéstakrabbamein er déanartionin
neer prefalt heerri hja peim sem hafa heekkad
hlutfall C-peptida i bl6di. Slikt bendir 6tvireett til
aukinnar insulinframleidslu sem svo aftur er
undanfari sykursyki. Rannsakendur telja petta
benda neer 6tvireett til pess a0 C-peptio og jafnvel
sjalft insulinio auki heettuna a ad fa brjdsta-
krabbamein. Onnur rannsékn syndi ad hjd konum
sem greindust meo brjéstakrabbamein og pyngd-
ust sidan eftir pad, heckkaoi danartionin um meira
en helming. Hins vegar kom 1 1jés ad hja korlum
med heakkad C-peptid0 minnkadi heettan &
blooruhalskirtilskrabbameini um  pridjung og
telja menn pao liklega vera vegna minnkandi
testosteronframleioslu  hja sykur-
sjtkum, en pad hormoén a stéran
patt i préun pessarar tegundar
krabbameins.

Rannséknarhépurinn gerdi fleiri
athuganir af svipudoum toga og
niourstoournar voru allar af sama
meidi: pyngd og efnaskipti, og pé
truflanir & pessum pattum, valda
miklu vardandi heettuna & ao fa
krabbamein og ekki sist likurnar &
pvi ao lifa pao af.

Pytt ir bandariska Diabetes Forecast,
mars 2008.

Frida Bragadottir.



VANDAMALIN

ERU TIL PESS

AD SIGRAST A PEIM =

bad verdur seint sagt ad sykursyki sé audveldur
sjukdomur til ad lifa med. A moti kemur ad
sykursjukir btia vid pann ltixus ad geta stjérnad
pvi ad miklu leiti sjalfir hve mikil ahrif sjik-
domurinn hefur 4 lif okkar. Vid erum pvi nokkud
heppnin ad pessu leiti en pvi midur a petta ekki
vid um alla sjikdoma. Mjog mikilvagt er pvi ad
vid tokum stjornina i okkar
hendur en latum ekki
sjukdéminn rada okkar lifi
meira en naudsynlegt er.

Allt of margir sykursjukir lata
dagana, vikurnar og jafnvel arin
lida &n pess ad hugleida hvad
peir hafa i raun mikid um
sjukdéminn ad segja. breyta,

hofudverkur, slappleiki og onnur 6pagindi sem
oft fylgja blodsykursveiflum purfa ekki ad vera
daglegir fylgikvillar sykursyki pvi haegt er ad
koma 1 veg fyrir mikid af peim vandamalum sem
upp koma. Stadreyndin er su ad flest okkar lifum
nokkud reglubundnu lifi og pad gefur folki feeri
4 a0 lera vel a blodsykurinn i sinni ritinu pannig
ad blodsykurstjornunin verdur nokkud
fyrirhafnalitil pegar buid er ad safna reynslu 1
reynslubankann. Reynslan gefur okkur tekifeeri
4 a0 fyrirbyggja sveiflur i blodsykri og oparfa
vandra0i sem geta komid upp en pa parf
medvitad a0 staldra vid og leera af pvi sem upp
kemur. Pad hlytur ad vera markmid okkar allra
ad fyrirbyggja blodsykursveiflur svo vid getum
lifad godu og heilbrigdu lifi. Barattan vid
kolvetnin getur verid erfid og mjog misjafnt er
hvernig gengur ad halda blodsykrinum i
jafnvaegi. Likamlega er f6lk mjog mismunandi
og einnig koma timabil par sem sykurinn
hreinlega neitar ad vera 1 jafnvaegi, sama hvad
madur leggur 4 sig. En allt er haegt pegar viljinn
er fyrir hendi.

Sjalfur hef ég tekid eins konar prufu-timabil
par sem ég meli mig mjog oft yfir stutt timabil
og reyni ad lera hvernig likaminn bregst vid
mismunandi mat eda hreyfingu. Stundum tek ég
einnig akvedna tegund matar og mali mig
sérstaklega oft 1 hvert skipti sem &g neyti hans.

Sem deemi pa lenti ég yfirleitt alltaf i
vandraedum meo blodsykurinn pegar ég bordadi
pitsu og pvi akvao ég fyrir nokkrum arum ad
einbeita mér ad pvi ad koma i veg fyrir
pitsuvandraedin. bvi meldi ég mig halftima fyrir
mat, um leid og ég byrjadi ad borda, halftima
eftir mat, klukkutima eftir mat og sidan tvo tima
eftir mat. bannig fékk ég
g60a mynd af pvi hvad
gerdist 1 likamanum pegar
¢g bordadi pessa
kolvetnariku fadu. betta
gerdi €g nokkrum sinnum i
r60, eda pangad til ég fann
ut hvernig ég hetti ad lenda
i vandreedum pegar ég
bordadi pitsu. Sidan pa hef ég nad ad halda mér i
ageetu jafnvaegi pegar ég borda pitsu med pvi ad
gefa mér insulin fyrr en vanalega, eda um 25
minttum fyrir mat og sidan gef ég mér um 2
einingar halftima eftir matinn. Med pessu er
blodsykurinn byrjadur ad leekka 4dur en ég borda
til ad taka & moti peim kolvetnunum sem meltast
fljott og sidan beeti €g tveimur einingum vid um
halftima eftir mat pegar kolvetnin sem meltast &
lengri tima fara i bl6di0. Pessi adferd parf po
ekki ad virka fyrir alla heldur parf hver og einn
a0 finna hvad hentar sér pvi pad getur verid
mjog mismunandi.

A pennan hatt er hagt ad vinna 4
vandamalunum hvert af 6dru og safna pannig i
reynslubankann pvi hann er drugg fjarfesting
sem seint fer 4 hausinn. Audvitad parf alltaf ad
vera vakandi og muna ad 4 hverjum degi er hagt
a0 lera meira og pekkja sjuikdominn betur. En
alltaf geta komid upp ovantar sveiflur og enginn
er svo godur ad ekki komi upp vandraoi
einstaka sinnum en vandamalin eru til pess ad
sigrast 4 peim.

bad er einfaldlega bannad ad slumpast i
gegnum hvern daginn 4 eftir 66rum an pess ad
vera medvitadur um pad sem gerist pvi pa er
erfitt a0 fyrirbyggja vandraedin. Madur tryggir
vist ekki eftir 4.

Julius Arnarson
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SATUEFNID

aspartame

Nearingarefnalausa satuefnid Aspartame hefur lengi legid undir grun um ad valda ymsum
heilsufarsvandamalum, svo sem krabbameini og taugaskemmdum. Nefnd sérfredinga fr4 Bretlandi,
Bandarikjunum og Hollandi hefur nu yfirfarid og borid saman paer rannsoknarnidurstéour sem fyrir liggja
um efnid. Nidurstada peirra er st ad fyrrnefndar fullyrdingar eigi sér enga stod i raunveruleikanum.
Nefndin gerdi mat & 6ryggi efnisins fyrir folk & 6llum aldri med ymis heilsufarsvandamal, eins og t.d.
Parkinsonsveiki. Skodadar voru yfir 500 skyrslur fra rannséknum a svidi efnafraedi, faraldsfredi og
kliniskum rannsoknum allt fra pvi efnid komst fyrst i notkun i upphafi attunda aratugarins og til peirra
allra nyjustu og baru saman ahrif notkunar midad vid mismunandi magn og fleiri patta. Nidurstada peirra
var su a0 efnid sé oruggt i pvi magni sem pess er almennt neytt i dag, en su notkun er langt fyrir nedan
hattumork, jafnvel hja peim hopum sem neyttu allra mest af pvi. Ekkert fannst sem bendir til pess ad efnid
valdi krabbameini eda taugasjukdomum, jafnvel p6 neyslan s¢ moérgum sinnum meiri en radlagdur
hamarks dagskammtur.

Freétt ur British Medical Journal,
byding: Frida Bragadottir.

~

Gaetir pu hugsanlega verio meod sykursyki?

Oskad er eftir sjalfbodalidum 4 aldrinum 18-18 ara til patttoku i kliniskri lyfjarannsékn
vid sykursyki af tegund 2.

batttakendur fa lyfjamedferd med sitagliptin/metformin, sitagliptin eda pioglitazén vid sykursyki tegund 2 asamt
leidbeiningum um matarsedi og hreyfingu. Patttakendur mega ekki hafa verid & blédsykursleekkandi lyfjum sidustu
3 manudi eda i meira en 4 vikur & sidustu 3 drum.

Rannséknin hefur fengid leyfi Visindasidanefndar, Persénuverndar og Lyfjastofnunar. Rannséknin fer fram &
Laeknasetrinu ehf., i Mjédd, bPonglabakka 1 og 6, 109 Reykjavik. Adalrannsakandi er Arna Gudmundsdéttir
sérfreedingur i lyflaekningum, innkirtla- og efnaskiptasjukdémum.

Alls er gert rad fyrir um 466 patttakendum i rannsékninni, par af um 10-20 & {slandi. Rannséknin tekur yfir 43 vikna
timabil og gert er rdd fyrir 12 heimséknum 4 Leeknasetrid.

Megintilgangur rannséknarinnar er ad bera saman ahrif sitagliptin/metformin og sitagliptin asamt pioglitazén a
blédsykur.

Ahzetta af patttoku felst i mogulegum aukaverkunum af peim lyfjum sem notud eru i rannsékninni (sitagliptin/
metformin, sitagliptin, pioglitazén), baedi pekktum og éfyrirsédum.

Ef bt hefur dhuga 4 ad fa frekari upplysingar, vinsamlegast hafdu samband vid hjukrunarfreeding rannséknarinnar i
sima 664 9911.

Tekid skal fram ad peir sem svara auglysingunni hafa & engan hatt skuldbundid sig til ad taka patt i rannsékninni.
Taki beir batt, geta peir dregid sig ut Gr rannsékninni hvenser sem er, 4n bess ad gefa sérstaka astsedu fyrir

Cvéréun sinni. /
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Mikilvaegar upplysingar fyrir pa
sem nota Mixtard®30, Mixtard®40 og
Mixtard®50 (tvivirkt mannainsulin)

Pann 31. 12. 2008 verda pessar
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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Stjornar Samtaka sykursjitkra fra 1. janiar 2007 til 31. desember 2007

Starf félagsins hefur verid med hefo-
bundnum hetti sidastlidid ar, verda hér
taldir nokkrir helstu paettir.

Seta i stjornum

Samtok sykursjukra eiga fulltraa i
adalstjorn Oryrkjabandalagsins eins og
onnur adildarfélog, auk pess situr Sig-
ridur Johannsdottir i framkvaemdastjorn
OBI. Fulltrti samtakanna i stjorn Pjon-
ustuseturs Liknarfélaga hefur verid
formadur peirrar stjornar og par med
framkvemdastjori Pjonustusetursins
sidastlioin fjogur ar.

Utgafustarfsemi

Jafnvaegi kom ut i névember 2007. Eitt
tolublad kom ut & arinu eins og verid
hefur. Bladid var 32 sidur, allt prentad i
lit, sneisafullt af greinum um sykursyki
og starf samtakanna. Bladid er prentad i
prju psund eintokum og dreift til allra
félagsmanna, 4 allar heilsugeeslustoovar
og til leekna.

Fimm fréttabréf voru gefin Ut 4 arinu,
pau fjolludu um malefni lidandi stundar
og eru yfirleitt einnig fundarbod 4 fundi
samtakanna.

Fundir

Tveir freedslufundir voru haldnir & arinu
2007. Fyrri fraedslufundur arsins var
haldinn i mars og par var fjallad um
instlindelur. ,,Hvad er insulindala,
fyrir hverja, hverju breytir dalan?*
fyrirlesari var Arna Guomundsdottir
leeknir & Gongudeild sykursjukra.

Seinni fredslufundur 4rsins var
haldinn i oktober og hafoi yfirskriftina
,Medferdarheldni fra sjonarholi sykur-
sjukra‘“ fyrirlesari var Brynja Ingadottir
hjukrunarfraedingur.

Adalfundur var haldinn 2. mai 2007.
Nokkrar breytingar urdu a stjorninni pa.
{ stjorn hzettu buridur Bjornsdéttir, Frida
Bragadottir og Gunnar Mar Oskarsson.
Ny 1 stjorn i stadinn komu Haraldur
Pordarson, Sigfrid Olafsson og Margrét
Birgisdottir. Fyrir voru Sigridur Johanns-
doéttir formadur, Kim Mortensen vara-
formadur, Omar Geir Bragason og Anna
Bragadéttir. A timabilinu bettist Elin
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Samuelsdottir vid stjornina vegna veik-
inda Onnu. Fyrrverandi stjérnarmed-
limum eru faerdar bestu pakkir fyrir
farselt starf i pagu samtakanna. A
starfsarinu  hatti Kim Mortensen
varaformadur og stjornin kaus sér nyjan
varaformann, Omar Geir Bragason.
Kim eru hér med faerdar pakkir fyrir sitt
framlag i pagu sykursjukra Einnig var
haldinn jolafundur 29. november 2007.
bar flutti séra Sigurdur Jonsson prestur
i Askirkju hugvekju, Jon Vidis tofra-
madur syndi tofrabrogd (med hjalp
fundarmanna®), auk pess sem 3 song-
nemar Gr Tonlistarskéla FIH asamt
pianista fluttu jolalog.

Namskeio og fradslufundir a
landsbyggoinni.

Heilbrigdisstofnun Sudurnesja stod fyrir
namskeidi fyrir sykursjika og adstand-
endur peirra dagana 25.-27. oktober
2007 i Blaa Loninu. Tveir fulltraar tr
stjorn Samtaka sykursjikra, peer Margrét
Birgisdottir og Sigridur Johannsdottir
meattu & petta namskeid og kynntu
samtokin med goéoum arangri, pvi vid
fengum marga nyja félagsmenn pann
dag.

Samtok sykursjukra héldu i samvinnu
vid Heilbrigdisstofnun [safjardarbaejar
fredslufund um sykursyki og medferod
hennar & fsafirdi pann 14.juni 2007.
Vestur foru Frida Bragadottir, starfs-
madur samtakanna, og Arna Gudmunds-
dottir, leeknir 4 gongudeild sykursjukra
a4 LSH. Arna hélt erindi um ymis
grunnatridi; Hvad er sykursyki? Hvers
vegna fer madur sykursyki? Hvernig
er best a0 haga lifi sinu eftir ad
sykursykin hefur verio stadfest? Hvad
med matinn?, Er eitthvad nytt ad
gerast? o.fl. o0.fl. Fundarmenn voru um
35-40 talsins, starfsfolk sjukrahussins,
félagsmenn og adrir dhugamenn. Syndu
peir mikinn &huga og greinilegt ad
porfin fyrir svona fund var mikil. Ad
erindi Ornu loknu kynnti Frida stuttlega
starf samtakanna.

Almennt ma segja ad peir fundir sem
vid hofum haldid Gt um landio hafi

vakid mikla anagju, og einsynt ad vid
pyrftum ad gera meira af sliku. En slikt
kostar badi peninga og mikinn tima og
oft erfitt ad nd saman Onnum kdofnu
folki til ad skreppa Ut Gr benum. En vid
megum ekki lata pad stoppa okkur. Ef
pido buid uti 4 landi og haldid ad
grundvollur veri fyrir ad halda svona
fund hja ykkur, hikio pa ekki vid ad hafa
samband.

Alpjodadagur sykursjiikra
Alpodadagur sykursjikra var ad venju
haldinn 14. nov sl. i fyrsta sinn eftir ad
SPb hoéfou vidurkennt pennan dag sem
alheimsdag. Af pvi tilefni h6foum vid
farid fram a vid Alpingi ad vid fengjum
a0 meala blodsykur alpingismanna og
starfsfolks.

14. ndvember var sidan stjorn sam-
takanna mett kI 12.00 og héfum ad
mala pa og starfsfolkid. Nidurstodur
komu i sjalfu sér ekki mjog & ovart en
vid geroum nokkrum vidvart um likur &
of haum sykri. Einum alpingismanni
var po eindregio radlagt ad leita leeknis
vegna gruns um mjog hatt hlutfall.
Sidan hefur komid i ljos ad petta voru
ord i tima t6lud og hefur hann tekid a
sinum malum..

betta framtak okkar féll { mjog gédan
farveg hja alpingismoénnum og i vio-
tolum vid nokkra kom i ljos ad peir
hofou ekki gert sér grein fyrir mikilvaegi
pess ad fara reglulega i maelingu.

Eftir ad vid hofoum lokid okkur af var
okkur kynnt starfssemi pingsins og
fengum vid ad sja alpingismenn ad
storfum og sidan bodid i kaffi.

[ tilefni pessa fyrsta alpjodadags var
husio H6foi vid Borgartin lyst upp i
blaum lit og viljum vid pakka Reykja-
vikurborg fyrir studning sinn vid mal-
stadinn.

Laugardaginn 17. ndév. vorum vid
sidan med blodsykursmelingar i
Smaralind. Par vorum vid i samstarfi
vid foreldrafélag sykursjukra barna og
voru fulltraar peirra maettir og voru med
okkur allan pann tima sem vid vorum
parna. Arna Gudmundsdéttir, leeknir fra
gongudeild sykursjukra veitti folki



radgjof eftir pvi sem vid var komio,
einnig var parna folk fra Vistor og Lyru
sem veitti okkur pann studning ad
utvega mela og onnur tol fyrir pessar
framkvaemdir.

Um 1000 melingar voru framkvaemd-
ar og ekki var annad a0 sja og heyra en
a0 folk veeri almennt anagt med okkur.

Vegna pessa fyrsta alpjodadags Sam-
einudu pjédanna var utbuid barmmerki
sem er hringur sem audveldlega ma
setja 1 jakkabodung eda kraga og er
hann hafdur blar en blai liturinn hefur
verdi utnefndur sem litur sykursjtkra.

Eins og fyrr er sagt var pessi alpjoda-
dagur um margt sérstakur og pvi 16goum
vid meira i hann en vid hofum yfirleitt
gert. Voru m.a. birtar heilsiouauglysing-
ar i dagbléoum, hengd upp veggspjold
vida um bainn og fulltrhar fra sam-
tokunum foru i viotdl 1 fjolmidla; allt til
a0 vekja athygli a fjolgun peirra sem fa
lifshattatengda sykursyki.

Haustlitafero

Laugardaginn 22. september 2007 foru
Samtok Sykursjukra i sina arlegu haust-

ferd. I petta sinn var ekid um Snafells-
nes.

Vedur utlit var ekki gott enda sast pad
4 fjolda ferdalanga sem voru bara 19
talsins. Ferdin var mjog go60 bpratt fyr-
ir dalitinn vind. Margt var skodad Rif,
Ingjaldsholskirkja, Gufuskalar ofl.

Gonguferdir

[ atta 4r hafa Samtok sykursjikra, verid
med gongur a dagskra sinni, og gengiod
er halfsmanadarlega.

Yfir vetrartimann er gengid 4 sunnu-
dogum kl. 13,00 en um sumarid eru
gongurnar 4 fimmtudégum kl. 20,00, en
hl¢ er gert i desember og fram i januar.

Atlun er gerd fyrir hvort timabil
fyrir sig og hun er birt 4 heimasidu og i
fréttabréfi samtakanna.

Tilgangur med pessum géngum er ad
hvetja folk til pess ad hreyfa sig, hittast
og spjalla saman um lifid og tilveruna.
Oft getur verid gott ad geta talad vid
adra sem eru ad glima vid svipadar
adstedur.

A sidasta ari forum vid i 22 gongur, i
og vid borgina auk pess var farin ferd ut

i Videy i bodi samtakanna par var
gengid um eyjuna og dvalid par um
stund, petta var velheppnud ferd, sem
verdur & dagskra aftur i sumar. Vid
bjéoum alla velkomna med i pessar
gongur, sykursjuka, maka, bérn og vini.
Hver ganga tekur um eina klst. og
er gonguhradi midadur vid hopinn
hverju sinni. Auglyst ganga fellur aldrei
nidur, sama hvernig vedur er eda patt-
taka. Skipulag og stjorn gonguferda
arsins var i hondum Kims Mortensen
med adstod Helgu Eygloar.

Heimasida Samtaka sykursjiikra
A arinu var lagdur grunnur ad undir-
blningi nyrrar heimasidou samtakanna.
Gerdur var samningur vid fyrirtekid
Allra atta um hoénnun vefsidunnar og
vefhysingu. Seldar voru auglysingar 4
siouna likt og fyrri ar.

Ny heimasida var sidan opnud i
febrar a4 pessu ari, veffangio er pad
sama www.diabetes.is

Elin Samuelsdoéttir hefur tekid vid
sem vefstjori Samtaka sykursjukra og
hefur lagt mikla vinnu vid nyju heima-

Arsreikningar Samtaka sykursjikra

REKSTRARREIKNINGUR EFNAHAGSREIKNINGUR
1.1.-31.12. 2007 1.1.-31.12. 2007
TEKJUR: EIGNIR:
INNBORGUD FELAGSGIOLD . .........coooven... 714.608 VELTUFJARMUN IR:
SELD MINNINGAKORT ............covviinnnn... 28.000 TEKKAREIKNINGUR 33354 KB BANKI 303.......... 1.072.671
SELDIR BEKLINGAR . ..., 158.800 TEKKAREIKNINGUR 1020 GLITNIR 525 ............ 1.145.073
FJARVEITINGAR OG STYRKIR . ...... 5.494.500 STYRKTARREIKNINGUR TTTI2LL ..o 1.076.802
Feert til leekkunar a kostnadi v/atgafu . . . . -400.000 4.694.500 VERDBREFAREIKNINGUR GLITNIS 102322 ... ...... 2.340.471
Feert til lekkunar a fundarkostnadi. . . ... -200.000 OINNKOMNAR TEKJUR UM ARAMOT .. .......... 560.000
Fert til leekkunar 4 Internetkostnadi. . . . . -200.000 SAMTALS: . o oo 6.195.017
VAXTATEKJUR. ... ... 484.322 —_—
SAMTALS: ... .. 6.080.230 ]
) FASTAFJARMUNIR:
GJOLD: EIGNIR OG AHOLD 1/12007............ ..... 95.666
POSTUR, SI'MI OG INTERNET . ........ 843.497 15% AFSKRIFTIR. .. ...... ... ... ... .. ... -14.350 81.316
Styrkur frd Novo v/heimasidu . .. ....... -200.000 643.497 I —
GJAFIR. ...... 20000000000000000000000000000000¢ 11.890 EIGNIR SAMTALS: .............................. 6.276.333
SKRIFSTOFUVORUR. ..o 103.515
UTGAFUKOSTNADUR ............... 510.347 3
Seldar auglysingar i Jafnveegi .......... -400.000 110.347 EIGID FE:
FELAGSSTARF ...................... 2.165.437 HOFUDSTOLL 1/12007 .............. ... 3.970.146
Styrkur v/fundarkostnadar PSL+L&H. . . . -200.000 1.965.437 HAGNADURARSINS . .................... 2.306.187 6.276.333
AUGEINGAR 0002 000000000000500s0200000000 519.163 | SAMTALS SKULDIR OG EIGIDFE: ............... 6.276.333
YMISS KOSTNADUR. . ......ooiiiiiie 13.055 EEEE—
YMISS GIOLD. ..o 327.004
Pbar af v/vidveru a skrifstofu ............ 282.004
AF SKRIFT}R EIGNAOG AHALDA ................ 14.350
VAXTAGJOLD OG BANKAKOSTNADUR .......... 65.785
SAMTALS: . ... . 3.774.043
HAGNADUR FL. A HOFUPSTOL ................. 2.306.187
SAMTALS: ... .. .. 6.080.230
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siduna og eru henni hér med ferdar
pakkir fyrir sina vinnu.

Studningshopur

[ 1ok névember var dkvedid ad byrja ad
halda reglulega studningsfundi fyrir
sykursjuka. Tilgangurinn med fundunum
er ad sykursjukir hafi akvedinn vettvang
til ad hittast og midla af reynslu sinni og
sekja styrk og von til annarra sem eru i
somu sporum. Fjorir maettu & fyrsta og
eina fund arsins og eru bundnar vonir
vid ad fleiri maeti & fundi arsins 2008.
bessir fundir eru haldnir fyrsta pridjudag
i manudi k1.20, a skrifstofu samtakanna
og hvetjum vio folk til ad vera duglegt
ad meta.

Félagaskraning og félagsgjald
NG um sidustu dramot voru skradir
félagar rétt teplega 1100. Félagafjoldi
hefur 1itid breyst sidustu ar, fjélgun um
ca. 20 manns 4 ari. Einhverjir detta ut,
flytja erlendis eda deyja, en samt ma
ljost vera ad vio erum ekki ad na
nagilega storum hluta af nygreindum
inn i félagid. Veru hugmyndir ad pvi
hvernig baeta megi r vel pegnar.

A sidasta ari var gerd breyting 4
fyrirkomulagi félagaskraningarinnar.
Tok ansi langan tima ad koma pvi 6llu
heim og saman og pvi foru rukkanir
fyrir félagsgjaldi arsins 2007 ut mun
seinna en venjulega, eda ekki fyrr en i
desember. Gir6sedill pessa ars mun po
fara ut 4 venjulegum tima, p.e. um
manadamatin mai/jini.

Dreifing Prentefnis

Baklingar og blod samtakanna eru
gjarnan pontud i gegnum télvupost og
eru heilbrigdispjonustan, apotekin og
adrar opinberar stofnanir peir adilar sem
mest senda okkur pantanir. Einnig
dreifum vio fullt af baeklingum par fyrir
utan til félagsmanna og peirra sem pess
oska. Nu stendur yfir atak i Gtsendingu
freedsluefnis til fagfolks og stofnana, en
borid hefur a pvi ad sérstaklega starfsfolk
stofnana eins og elli- og hjukrunarheimila
og sambyla af ymsu tagi, viti litid eda
ekkert um sjukdom vistmanna sinna.

Erlent samstarf
Samtok sykursjukra hafa um arabil verid
féelagar i alpjodasamtokum sykursjikra,

IDF, International Diabetes Federation.
bau samtok skiptast i deildir eftir
heimsalfum og erum vid hluti af IDF-
Europe, Evropuhluta samtakanna. Ao
pessu sinni foru tveir fulltraar fra okkur
a arsfund peirra og hofou mikid gagn og
gaman af.

Samtok sykursjukra & Nordurlondum
hafa lengi haft med sér naid samstarf og
hofum vid hér 4 Islandi ekki sist notid
g6ds af pvi. A hverju ari halda félogin
sameiginlega radstefnu fyrir starfsfolk
og stjornarmenn sinna samtaka, par sem
skipst er & upplysingum og reynslu og
ekki hvad sist hofum vid skipst &
verkefnum og prentefni sem vid notum
ospart fra hverju 60ru. Radstefnan er
haldin yfir eina helgi ad sumri, til skiptis
i 1ondunum 6. A sidasta ari var pessi
radstefna haldin i Danmoérku i Hvidore
og sendum vid pangad fjora fulltraa.
Um radstefnuna ma lesa nanar i Jafnveegi
2007.

Formadur pakkar stjorn mikid og gott
starf & 1idonu ari.

Alpjodasamtok sykursjikra, IDF.

Alpjoodasamtok sykursjukra, International Diabetes
Federation (IDF), voru stofnud ario 1950 og eru
bandalag yfir 200 félaga sykursjikra fra meira en
160 16ndum. Pau eru pvi fulltrdi og talsmadur
milljéna sykursjikra um allan heim, fjolskyldna
peirra og pess fagfélks sem annast pa. Markmio IDF
er a0 studla ad betri heilbrigdispjonustu fyrir
sykursjuka, efla forvarnir gegn sykursyki um heim
allan og ekki sist ad stydja vid rannsOknir { pvi
augnamidi ao finna leekningu vio sykursyki. Petta
gera samtokin meod freedslu til sykursjikra og
fagfolks og med pvi ad vekja almenning til vitundar
um sykursyki. IDF er { samstarfi vio almennings-
freedsludeild Sameinudu Pjédanna og er opinber samstarfsadili Alpj6da heilbrigdismalastofnunarinnar
(WHO).

Megin markmio IDF eru:
Ad vekja almenning um allan heim til vitundar um sykursyki og fylgikvilla hennar.
Ad efla freedslu til sykursjiikra.
A0 hafa dhrif og breyta hlutum.
Ad vera alpjodlegur talsmadur sykursjiikra.
Ad efla og beeta pjonustu vid sykursjiika innan heilbrigdiskerfisins.
Ad efla og beeta almenna heilsugeeslu og adgengi ad lyfjum og hjdlparteekjum.
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Studlar ad heilbrigdara
lifi fyrir alla

BD Micro-Fine™ + nalar fyrir insulinpenna

Finni nalar eru ekki faanlegar!
Oruggar og pagilegar i notkun.

v
M Einnig insulinsprautur med afastri nal,

nalar og byssur fyrir bl6dsykurmalingar.

islensk Ameriska - Tunguhalsi 11
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rmaelir fra Roche
-Chek Aviva

ilegur maelir
m skiptir mali

nakvamur og fyrirferdarlitill

tid blodsyni, 0.6 mikrolitrar.
Rétt nidurstada a 5 sek.

7,14 og 30 daga medaltal.
Geymir 500 meelingar.
Meeling fra 0.6-33.3 mmol/L.
4 daminningar 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.
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