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KVEDJA FORMANNS OG RITSTJORA 2009

Nu pegar ellefti argangur Jafnveegis undir minni ritstjorn kemur
ut leitar margt 4 hugan. Vinnan vid petta blad hefur gengio vel.
Fleiri hafa lagt hond & plog heldur en oft 4dur og vil ég pakka
peim 6llum fyrir vel unnin storf. Agztlega hefur gengid ad fa
auglysingar i bladio p6 ad efnahagsastandid sé eins og pad er og
Oparft a0 hafa morg ord um pad.

Starf samtakana hefur verid med hefdbundu snidi petta starfsar,
freedslufundir, gonguferdir, haustferdin sivinszla, kynningar og
blédsykurmalingar 4 opinberum stodum. Jafnvaegi kemur ut og
vid hofum gefid Ut fréttabréfin ad venju. Ny deild var stofnud 4
Akranesi og 6skum vid henni velfarnadar i starfi sinu. Eitt er po
nytt i starfi samtakana & pessu ari vid rédumst i pad storvirki ad
framleida fredslumynd um sykursyki sem heitir Sykursyki,
sjukdomur 21. aldarinnar. Myndin er 27 minatur i syningu.
Myndin verdur synd i Sjénvarpi allra landsmanna pridjudaginn 10. névember og verdur endursynd
14. november 4 Alpjédadaginn sem er mikid anegjuefni fyrir okkur.

Vel gekk ad fjarmagna myndina. Hofundar eru Pall Kristinn Palsson og Olafur Sélvi Palsson.

bPad er skodun okkar i stjorn Samtaka sykursjukra ad okkar hlutverk sé ad verja hagsmuni
sykursjukra og annarra sem flokkast sem sjuklingar i kerfinu eins og vid mogulega getum. bad er
a brattan ad s&kja vid nuverandi adstedur . Lyf fyrir sykursjukra eru gjaldfijals eins og vid vitum
og verdum vid ad leggja dheyrslu 4 pad ad halda pvi. Margir sykursjukir purfa lika ad nota
blodfitulekkandi lyf og lyf vid haprystingi sem hafa verid ad haekka undanfarid eins og flest lyf .
Komur til leekna hafa einnig hakkad.

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

Med bestu kvedju
Sigridur Johannsdottir,
formadur Samtaka sykursjukra
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Frumherjar
3 sVioi sykursyki
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Margrét bérdardottir — modir tvibura med sykursyki:

»«Insulindalurnar gera
lifio léttara fyrir alla

fiolskylduna” __

Systurnar Poérhildur Eir og Anna Jorunn faeddust 21.
mars 1994, tiu vikum fyrir timann, og eru paer badar med
sykursyki. Pzer bua i Neskaupstad og hefur méoir peirra,
Margrét Péroardottir, séd peer ganga i gegnum ymislegt
enda eru pzr mjog fjorugar og hafa mikido verid i
iprottum. Eg reddi vid Margréti og fékk ad kynnast
stelpunum adeins betur og hennar reynslu af pvi ad eiga
tvibura med sykursyki.

Hvenzr voru Anna Jorunn og borhildur Eir greindar med
sykursyki?

Anna Jorunn greinist med sykursyki i desember 1997 og
svo borhildur Eir i febraar 1998.

Er sykursyki i @ttinni hja stelpunum?

Nei, a.m.k. ekki pvi sem stendur peim neest.

Lystu fyrir mig addraganda pess pegar par fengu
sykursyki?

Anna Jorunn var farin ad pissa mikid og var alltaf pyrst og
svo pissadi hun undir eitt kvold en hiin var hatt 61lu svoleidis,
pa benti mamma mér 4 ad petta geti kannski verid sykursyki.
Meér fannst pad nu frekar otrilegt en hringi i leekninn peirra i
Reykjavik, Gest Palsson, sem sagdi mér bara ad koma med
hana sudur daginn eftir. Vid féorum pa a barnadeildina &
Borgarspitalanum og hittum Arna Pérsson og petta fast
stadfest. Par sem vid komum nu ekki vel ut i likindareikningi
pa fylgdumst vid vel med Porhildi Eir pannig ad hennar
sykursyki uppgétvast mjog snemma. Eg var eiginlega bara ad
bida eftir a0 hin myndi einnig fa sykursyki sem svo kom
audvitad a daginn.

Hvernig var pin upplifun pegar par voru greindar?

betta var mikio afall og mér fannst petta mjog erfitt pegar
Anna Jorunn greindist en verd samt ad segja a0 mér fannst
enn hredilegra pegar Porhildur Eir greindist par sem pa voru
baedi bornin min komin med 6leeknandi sjukdom. Eg var med
mikla sprautufobiu sem ég vard ao taka all sndgglega a asamt
O0llum lerdomnum sem fylgdi pessu, svo sem mataradi,
sykurfollum og fleiru.

Hvernig toku stelpurnar pvi ad vera a einu bretti komin
med sykursyki?

ber voru nl svo ungar ad mér fannst petta alltaf minna mal
fyrir peer en mig. © | dag muna paer t.d. ekki eftir 6dru en ad
hafa alltaf verid me0 sykursyki.

Hvernig gekk i byrjun ad stjorna sykursykinni hja peim?
bad gekk audvitad a4 ymsu i byrjun en svona heilt yfir gekk
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petta agaetlega. Paer voru samvinnufisar og par var aldrei
neitt vesen med ad mela paer eda sprauta. bPorhildur Eir var
reyndar lengi & ,,Honey-moon‘ timabilinu par sem hun var
greind svo snemma og purfti mun minna instlin heldur en
Anna Jorunn.
Hvenzr byrjudu peer i iprottum?
bar byrjudu ad efa ipréttir um leid og paer byrjudu i
skolanum, par &fou sund og fotbolta & sumrin en skioi &
veturna. Pegar par voru svo ordnar adeins eldri pa voru
fotboltaefingarnar lika & veturna.
Hvada ahrif hofdu iprottirnar a stjornun sykursykinnar?
ber voru audvitad ekki gamlar pegar paer eru ad byrja svo
vid foreldrarnir fylgdum peim 4 allar iprottaefingar fyrstu
arin. Eg var alltaf svo hraedd vid sykurfoll og vildi ekki ad
einhver annar pyrfti ad lenda i peim sem vissi kannski ekki
alveg hvad @tti ad gera. Sérstaklega fannst mér sundid erfitt
par sem par voru alltaf svo lagar i sundinu svo par duttu



margir tropiar og kexpakkar i paer. Skidin gengu betur par
sem pad er minni hreyfing og kuldinn hafoi ekki pau ahrif ad
par hropudu nidur i sykrinum.Annars man ég eftir einu atviki
a skidum par sem var bara verid ad renna sér og eftir eina
ferdina grip ég Porhildi Eir til ad meela hana og henni finnst
petta oparfa vesen & mér og vildi bara halda afram. Hun
meldist pa 2,1 og var gefid ad borda i hendings kasti og hélt
svo bara afram ad renna sér.

Fotboltinn gekk lika bara vel og par voru yfirleitt bara
ageetar a peim afingum.

peirra pa datt ég eiginlega svolitid Ut ur pessari daglegu
stjornun enda stelpurnar pa ordnar 13 ara og ad byrja 4 ad
bera pessa abyrgd sjalfar. Peim finnst mesti munurinn ad
sleppa pennunum og pad er svo litid mal ad skjota a sig
einingum pegar pess parf. betta var allt miklu léttara og pa
fyrir okkur &l1.
Ertu anagd med pjonustu vid sykursjiika, par sem pid biiid
a austurlandi?

bad er svo sem ekki mikid i bodi hér par sem peer eru t.d.
einu bornin med sykursyki i Neskaupstad, pannig ad vid

Heilt yfir gengur
stelpunum vel ad
hugsa um sykursykina
og par laera betur og
betur hvad ma og
hvad ma ekki. bad er
0rdid svo langt sidan
beer greindust og vio
erum svo heppin ad
vera pannig gerd ad
vio hofum gleymt pvi
erfida og reynt ad
hugsa frekar um

jakvaou hlutina.

Hvada ahrif hofdu iprottirnar félagslega a stelpurnar?

ber eignudust audvitad vini i iprottunum og pa sérstaklega
skidunum og fotboltanum. Sundefingarnar duttu nidur vid
breytingar a sundlauginni og peer byrjudu ekki aftur i pvi. En
i dag eru peer i sambandi vid krakka vidsvegar af landinu sem
paer hafa kynnst i gegnum iprottirnar og er Feisbukkid sérlega
skemmtilegt til ad finna pessa krakka og vera i sambandi vid
pa.

Svo voru ferdalogin lika mjog mikilvag par sem allir voru
a0 sofa saman i einum graut og i ipréttum & daginn. beirra
bestu vinkonur eru liklega ur fotboltanum og svo fylgjast paer
med krokkum fra Akureyri, Siglufirdi og vidar. Petta skilur
mikid eftir sig.

Hvernig gengur niina ad stjorna sykursykinni, eru unglin-
gaarin erfio?

Eg held ad vid séum frekar heppin med pessar stelpur, pad
hafa ekki komid svo erfid timabil ad vido radum ekki vid pad.
ber eru pokkalega abyrgar en peer eru einnig med ADHD sem
truflar paer svolitid og eiga pa til ad gleyma ad mala sig en
pad kemur nu liklega fyrir flesta krakka a pessum aldri. Betur
gekk ad stjorna sykursykinni eftir ad paer fengu instlindeelur.
Hvenzr fengu per insiilindalur?

ber fengu insulindelur i september 2007. Med tilkomu

forum alltaf i eftirlit & Barnadeildina i Reykjavik. Mér finnst
mikilvagt ad tala vio pad folk sem er par og er ad stlssast i
pessum malum allan daginn. bPegar alvarleg tilvik hafa komid
upp hja okkur pa erum vid audvitad med Fjoroungssjukrahiisio
hér i Neskaupstad og hafa pa leknarnir par haft samband vid
leeknana okkar i Reykjavik en pad finnst mér mjog mikilvaegt
par sem enginn er alvitur um alla sjukdoma.

Hafa stelpurnar farid i sumarbiidir fyrir krakka eda unglin-
ga?

ber foru i fyrsta sinn sem sumarbudirnar sem voru haldnar
4 Longumyri og foru 6ll arin sem paer hofou aldur til ad fara
pangad svo hafa paer einnig farid i unglingabtidirnar sidan
paer komust & pann aldur.

Meér finnst skemmtilegast ad sja hvad paer hafa eignast
marga vini i gegnum pessar sumarbudir og alltaf pegar vid
erum i Reykjavik pa er hittingur hja pessum stelpum og peer
gera eitthvad skemmtilegt saman.

ber hafa komid med ymsan frodleik Gr sumarbiidunum s.s.
skyndihjalp og fullt af fr60leik um sykursyki en par sem paer
greindust svo ungar pa ma segja ad sumarbudirnar hafi baedi
verid heilmikill skoli og skemmtun.

Sumarbtdirnar eru bradnaudsynlegar fyrir krakkana myndi
ég segja og per koma alltaf alselar heim. JA.
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fundur

Samtaka Sﬁm
a Nordurlondum

Hinn arlegi fundur Samtaka sykursjikra & Nordurléndum var haldin i Tampere
Finnlandi 20. agust-22. agust 2009. A hverju ari halda félogin sameiginlega rad-

stefnu fyrir starfsmenn og stjornarmenn sinna samtaka , par sem skipts er a
upplysingum og reynslu.

Eldsnemma midvikudaginn 19. agust 16gdum vid fulltraar
Samtaka sykursjukra af stad til Finnlands leidin 14 fyrst til
Stokkhdlms en padan var tekid flug til Tampere seinna um
daginn. Fulltriar Samtaka sykursjikra voru ad pessu sinni
pau Sigridur Johannsdottir formadur og Haraldur Pordarson
medstjornandi. Fundurinn var ad pessu sinni haldinn i hus-
nadi finnsku samtakanna en pau reka mjog myndarlega
freedslu og medferdarstofnun fyrir sykursjuka og adstand-
endur.

Fimmtudagurinn 20. agust

Fundurinn byrjadi fimmtudaginn 20. 4gast med hadegis-
verdi sidan var farid i kynningar 4 fulltrium og sykursykis-
midstddinni par sem fundurinn for fram.

Adalefni fundarinn var sjalfbodastarf i breyttum heimi.
Fundarformio var nystarlegt allt unnid i hépvinnu og med
umradum. M.a var rett um breytt umhverfi hja sjalfboda-
lidasamtokum, er betra eda verra ad fa sjalfbodalida til
starfa niina. Hvernig sérdu framtidina fyrir pér.

Um kvoldid voru ,,norrenir leikar” og snaeddar utigrilladur
pylsur vid vardeld og ad sjalfsdgou farid i alvéru Sauna og
keelt sig 1 vatninu sem midstddin stendur vid.

Fulltriar Islands,
Haraldur og Sigridur:

Fostudagurinn 21. agust
Haldid var afram vid hopvinnuna m.a. rett um félagsadild i framtidinni verda fleiri eda
feerri félagsmenn, purfum vid medlimi, verda margir moguleikar & félagsadild. Hvernig a ad
fjolga medlimum. Hver er framtidarsynin.
Nidurstodur voru kynntar i nokkrum punktum
Leggja meiri aheyrslu a lifstill ekki 4 sjikdominn.
Studla ad vidhorfsbreytingu gagnvart sykursykinni.
Aukid samstarf vid onnur félog og fyrirteki.
Nota hina nyju midla meira t.d Facebook
Og ad lokum bjoda upp & von.

Nk WD =

bessum degi lauk med pvi ad snaeddur var hatidarkvoldverdur lax og lamb og yndisleg
finnsk ber i eftirmat.

Laugardagurinn 22. agust

Sidasti dagurinn rann upp sélbjartur og fagur sem hinir fyrri. A dagskra voru alpjodleg
malefni og norren samvinna.

Akvedid var ad halda afram med norrenu samvinnuna 4 svipudum nétum og undanfarin
ar og budu nordmenn til fundar i Noregi nesta sumar liklega i juni 2010.

Fulltraar reeddu pa alpjoodlegu fundi sem framundan eru og undirbudu sig undir pa og enn
er markmidid ad koma ad norreenum fulltraa ad i stjorn IDF Europe.

Fundi slitid um hadegisbil og fulltraar héldu til sins heima.

Sigridur Johannsdottir.
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Sykursjukir i Kina eru ni um 40 milljonir og peim fjolgar
ort. Kinverjar sja fram a alvarlegan faraldur pessa heilsu-
farsvanda med 6llu pvi sem sliku fylgir.

Sykursjukir i Peking eiga faa valkosti sé litid 4 matsedla &
veitingahtisum eda vorutirval 4 matvérumorkudum.

Dr. Paul Zimmet, stofnandi alpj6dasamtaka sykursjikra
(IDF), segir storborgarvaedingu um ad kenna fjélgun
sykursjukra: ,,I Peking og 68rum storum borgum erum vid ad
tala um breytingu sem verdur samhlida flutningi folks tr
sveitum i borgir. Sumir nefna petta
KokaKolavadingu. Og meginpungi nyrra
tilfella sykursyki i Asiu er einmitt &
storborgarsvaedunum.*

,»Rikisstjorn Kina er vel medvitud um
vandann,* heldur Dr. Zimmet afram, ,,i
Kina er almennt 16gd mikil ahersla
a hreyfingu og rétt mataradi og
ad sliku er unnid a vegum
yfirvalda. Augljoslega parf po

a0 leggja enn meira fé og mannafla i petta starf. Yfirvold vita
a0 petta er vandi sem pau verda ad takast & vid.*

Vardandi ahrif sykursyki faraldursins a efnahagskerfi i
préun eins og i Kina segir Dr. Zimmet, ,,Vid dsetlum ad ni séu
um 40 milljénir sykursjikra i Kina, pad er tvofaldur ibuafjoldi
Astraliu. Gera mé rad fyrir ad arid 2025 verdi pessi fjoldi
ordinn um 70 milljonir. Petta mun hafa storkostleg ahrif a
efnahag landsins med storminnkadri framleidni, svo ekki sé
minnst & 6beinan kostnad fyrir einstaklingana sjalfa og
fjolskyldur peirra.

Frétt ar peettinum ,,The World“ & PRI fra

pvi i névember 2008, en patturinn er
samstarfsverkefni BBC World
Service, PRI og WGBH Boston.

Dytt v ensku:
/" Frida Bragadottir.
/ F




Krakkarmr voru m]og' dugleg'lr og
rooudu sér i beina linu dn vand-

4
raoa. l
S V F Fimmtudaginn 11.juni 2009
[6gdu 28 krakkar og 9 full-
ordnir af stad fra Reykjavik
- - nordur i Skagafjord, i sumar-
S busir ad Longumyri. bar var
- J . margt skemmtilegt brallad,
Einnig var nauasynlegt ad halda gott t.d. var farid & Akureyri, i
hépefii til ad pjappa h0pnum saman. Jolahusid og i Kjarnaskog. Svo
var farid a Saudarkrok og a
isbjarnaslodir ut & Skaga.
Einnig fengu krakkarnir ad
skoda og freedast um zedarvarp
0g sau par a&darunga klekjast
at. Inn & milli voru frjalsir
timar heima a Longumyri, par
sem krakkarnir fengu taekifzeri
til ad kynnast hvert 6dru betur,
styrkir pad mjog sjalfsmynd
barnanna ad kynnast 6drum
bérnum med sykursyki.
Einnig var haldinn fyrirlestur
um skyndihjalp.
Manudaginn 15. jani var svo
sumarbudunum lokid og haldid
var heim a leid, med vidkomu
a Eiriksstédum i Haukadal.
Krakkarnir voru mjég anaegdir
0og segja myndirnar ur ferdinni
meira en moérg oré.

telpurnar hlustudu dahugasamar 4d leiosdgufolkio se
sagoi sogur frd vikingatimanum.

Jélaporpid d Akureyri vakti mikla lukku
hja krokkunum.

Hio drlega Bingo var 4 fostudeginum og xsilegir

n JAFNVZGI « 1. thl. 32. rg. « Névember 2009 vinningar voru audvitad i bodi.



" Krakkarnir téku sig
saman og hentu Riinari
fararstjora it i laugina.

Piandleikur
meo frjdlsri

Krakkarmr foru i kldi Eiriks Rauéa og
var erfitt ad nd sumum ur hlutverkinu.

i
Nestispdsa i Kjarnaskogl
d Akureyri.

Fararstjorarmr voru mjog dnaegdir meo ferdina eins og sest d myndmm
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Franskur
lambakjotspottréttur
FYRIR 4

Efni:
1 kg. Lambakjot med beini
1,5 matskeid olia eda jurtasmjorliki
1 dés tomatar
2 matskeidar tématpuré
2 dl. vatn
1 tsk. salt
1 tsk. timian
1 tsk rosmarin
1 tsk pipar
2 hvitlaukar
2 laukar
2 gulreetur
1 litill kiirbitur
1 selleri
5 dl. sodnar hvitar baunir
Steinselja.

Adfero:

Kjo6tio skorid i nokkud litil stykki og
brinad i oliu i potti. Témtétum,
tomatmauki, vatni, salti, kryddi og
hokkudum hvitlauki baett at 1.

Latid sjoda vid lagan hita i um
halftima. Laukarnir skornir smatt,
gulreeturnar sneiddar og karbiturinn og
selleriid skorid i litil stykki, pessu 6llu
beett ut i. Latid sjooa i 10 min, gaeti
purft ad beeta vatni vid. Baunirnar
settar ut i og s0did afram 1 5 minttur.
Bragobeett ef parf. Borid fram med
heitu grofu braudi eda sodnum
hrisgrjonum og blondudu salati.

Gulrotar- og riigmjolsbollur
22 STK.

Efni:
250 gr. rigmjol (ca. 4,5 dl.)
150 gr. grahamsmjol (ca. 2,5 dl.
600 gr. hveiti (ca. 10 dl.)
50 gr. ger
6 dl. volgt vatn
2 teskeidar sykur
1,5 tesk. salt
2 matskeidar olia
1 rifin gulrot (ca. 100 gr.)
Egg , kaffi eda mjélk til ad pensla med.

Adferd:

Gerid leyst upp 1 volgu vatninu.
Sykur settur 1t { vatnid, dsamt salti,
oliu og rifinni gulrétinni.

Rugmjoli og Grahamsmjoli hreert
saman vi0. Hveiti baett sett saman vid
smatt og smatt og hnodad vel.
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Breitt yfir og 14tid hefast i eina
klukkustund. 22 bollur
motadar Ur deiginu og peim
radad a bokunarpappir a plotu med 1
cm. millibili. Bollurnar latnar hefast i
um 30 min. peer eiga ad hanga saman.
Penslad og bakad i ofni fyrir nedan
midju i um 200 gradur i 20 minttur.
Ma frysta.

Uppskriftin er pydd 1ir ,, Diabetesmad til hverdag og
Sfest“ gefin it af Samtokum sykursjitkra { Danmdérku.

Hindberjasnndar
20 STYKKI

Efni:
1-2 sodnar kartoflur (um 100 gr.)
25 gr. ger
2 dl. volg mjolk
1 egg
3 matsk. smjorliki eda olia
2 matsk. sykur
Y tsk. salt
450 gr. hveiti (um 7,5 dl)
1 dl. hindberjamauk
2 matskeidar kokosmjol

Adfero:

Kartéflurnar maukadar med gaftli eda i
blandara. Gerid leyst upp 1 volgri
mjolkinni. Kartéflunum asamt eggi,
smjorliki, sykri og salti hreert saman
vid. Hveiti baett uti smatt og smatt,
dalitlu hveiti haldid eftir. Deigid er
hnodad vel, breitt yfir pad og 14tid lyfta
sér i um halftima. Deigid slegid nidur
og flatt Gt i storan ferning um 40x40
cm. 4 hveitistradu bordi. Hindberja-
mauki smurt yfir deigid og pvi rullad

upp. Skorid i 20 stykki um 2 cm?
breidar og rada a bokunarplot
med skurdarhlidina upp.
Sntidarnir eru pa latnir lyfta sér i um
15 min. Penslad med piskudu eggi og
kokosmjoli strad yfir. Bakad i um 15
min. vid 200 gradur i midjum ofni. Ma
frysta.

Uppskriftin er pydd iir ,, Godt Br¢d — sundt og s¢dt“
sem samtok sykursjiikra { Danmorku gefa iit.

Italskt pastasalat
FYRIR FJORA.

Efni:
4-5 dl. pastaskrifur eda slaufur
2 gulreetur

275 gr. broceoli

15 smair tomatar

10-15 svartar Slifur

2 matskeidar kapers

Sosa:

V% sitrona

1-2 matskeidar olifuolia

1-2 teskeidar basilika og mynta
Salt og pipar

Adfero:

Pastad s0did og kaelt med koldu vatni
Gulraeturnar flysjadar (ef parf) og
skornar i strimla (4 staerd vid eld-
spytur). Brokkoli skipt i litla buketta.
Gulratur og brokkoli sett i sjddandi
vatn og tekid upp ur pegar vatnid sydur
aftur skolad med koldu vatni. Pasta,
gulrétum og brokkoli er blanda vid
helmingada tomatana, dlifur og kapers.
Safi pressadur ur sitronunni, blandadur
med Olifuoliu og bragdbeettur med
kryddinu. Hellt yfir salatid. Pastasalatio
er gott med grofu braudi, einnig gott
sem meodleti med t.d. kdtelettum og
kartoflum.

Kryddkaka

Efni:
100 gr. smjorliki
50 gr. pidursykur
Scetuefni sem er samsvarandi 150 gr.
af sykri
3 egg
V2 dl. siirmjélk eda léttmjolk
250 gr. hveiti
2 tsk lyftiduft
Y tsk. nellikur
1 tsk. matarsédi

2 tsk. kanill



75 gr. risinur
2 gréftrifin epli

Adferd:

Smjorliki, ptidursykur og
setuefni hraert vel saman.
Eggin hreerd saman vid eitt i
einu. Mjolkinni beett uti.

Ut i hveitid er 6llu kryddinu
blandad, lyftiduftinu og risinunum,
pessu sidan blandad varlega saman vid
deigio.

Eplunum beett sidast ut i. Deiginu hellt
i velsmurt aflangt kdkuform (1,5 litra
form). Bakad nedst i ofni vid 175
gradur i um 50 minatur. M4 frysta.

Uppskriftin er pydd iir ,,Kager der smager og andre
s¢de sager* sem gefin er iit af Samtokum sykursjitkra i
Danmérku.

Grenmetisterta
FYRIR 4.

Efni:
500 gr. sveppir (kantarellur eda adrar
tegundir)
1 bladlaukur
1 matskeid jurtasmjorliki eda olia
1-2 feitir hvitlaukar
V2 teskeid salt
V2 teskeid pipar
500 gr. kirbitur
6-7 tématar
1 dl. rifinn ostur 17%.

Adfero:

Sveppir hreinsadir og skornir i fernt
Bladlaukurinn sneiddur og hann asamt
sveppunum latin krauma i feitinni, par
til vokvinn fra sveppunum er horfinn.
Salt, pipar og pressadur hvitlaukur 1atid
saman bid. Set i smurt bokuform.
Kurbitur og tomatar skorid i i sneidar
og 14tid pekja sveppina. Rifnum osti
dreift yfir og bakad i ofni vid 225
gradur i um 20 minutur.

Sitronumarineradur
kjuklingur
FYRIR FJORA.

Efni:
1 kjiiklingur um 1200 gr.
1 sitréna
1 matskeid olia
1 matskeid steinselja soxud.
2 larvidarlauf
1 teskeid purrkad timian
1 teskeid koriander
5 heil hvit piparkorn
1 teskeid salt

Adferd:

Sitronusafi pressadur ur sitronunni og
honum blandad vid oliu og kryddid.
Kjuklingurinn skoladur og purrkadur,
settur 1 plastpoka dsamt mariner-
ingunni. Latinn liggja i keeliskap i
12-14 tima, parf ad snua af og til.
Kjuklingurinn tekinn tr plastpokanum
og lagour i steikarpoka i ofnskuffu og
steiktur 4 nedstu rim i ofni vid um 200
gradur 1 um eina klukkustund. Borid
fram med kart6flum eda hrisgrjonum
og greenmeti. Ekki er naudsynlegt ad
nota steikarpoka.

Uppskriftin er pydd it ,,Den ny kogebog“ sem gefin er
it af Samtikum sykursjiikra { Danmérku.

Epli fyllt med berjum
FYRIR 4.

Efni:
4 epli
Y5 dl. mondlur
1,5 dl. brémber, hindber eda onnur ber
eftir smekk
1 matskeid sykur

Adferd:

Kjarninn tekinn ur eplunum en pau
hofo heil. Eplin 1atin 1 eldfast mot.
Mondlurnar finhakkadar og blandad
saman vi0 ber og sykur. Blondunni
dreift i holuna i eplunum. Bakad i
midjum ofni vid 225 gradur i um 20-30
min. Borid fram med vanillusésu (sja
uppskrift)

Vanillusosa

Efni:
1 egg
1 matskeid kartoflumjol
4 dl. mjélk
1 matskeid vanillusykur

Setuefni ef vill (eftir smekk)

Adfero:

Ollu blandad saman i pott med pykkum
botni. Hitad vid lagan hita og hreert
stoougt i, par til sosan verdur pykk,
htin ma ekki sj6da. Sosan tekin af
hitanum, afram er hreert par til hiin
hefur kélnad. Bragdbaett med vanillu-
sykri og satuefni.

Lambakotelettur
FYRIR 4.

Efni:
4 tvofaldar kételettur eda 8 einfaldar
1 matskeid jurtasmjorliki eda olia

Y5 teskeid rosmarin eda timian
Salt og pipar

Adferd:

Smjolikio hitad og koteletturnar steikar
i 2 til 3 min. 4 hvorri hlid. Saltad og
kryddad eftir smekk. Borid fram med
citronubatum, kartdflum og grenmetis-
tertu (sja uppskrift).

Lida med kartoflumsis
FYRIR 4.

Efni:
400 gr. lnouflok
1 lavkur (um 100 gr.)
1 bladlaukur (um 125 gr.)
2 gulretur (um 150 gr.)
2 raudréfur (um 225 gr.)
1 matskeid fita (olia eda smjor)
1 tskeid timian
Vs teskeid karry eda eftir smekk
1 matskeid rasp
Salt og pipar eftir smekk.

Kartoflumiis:
10 kartiflur (um 750 gr.)
1 pastinak (um 200 gr.)
1 dl. mjélk
Salt.

Adfero:

Kartoflur og pastinak flysjad, skorid i
litil stykki og sodid i um 15 minatur
e0a par til pad er ordid meyrt. 1 dl. af
so0i geymt, hinu hellt. beytt vel saman
me0 handpeytara. Sod og mjolk peytt
saman vid bragdbett med salti og sett i
smurt ofnfast moét. Laukurinn flysjadur
og sneiddur punnt. Bladlaukurinn
hreinsadur og sneiddur punnt.
Raudréfur og gulraetur flysjad og
grofrifid. Grenmetio 1éttsteikt i oliu
(smjori) bragdbeett med timian, salti og
pipar.Grenmetisblandan 16g0d ofan 4
kartoflumusina. Ludan skorin 1 4
stykki, sett ofan 4 greenmetid og
kryddud med karry, salti og pipar.
Raspi dreift yfir. Sett i 200 gradu
heitan ofn i um 40 minatur &
nastnedstu rim. Borid fram med salati
og braudi ef vill. I stadinn fyrir
pastinak ma nota steinseljurét, annad
granmeti ma nota en gefid er upp.
stadinn fyrir 1G0u ma nota annan fisk
magrari, t.d. porsk.

Uppskriftin er pydd 1ir ,,Fisk — let og godt“ sem gefin
er it af Samtokum sykursjitkra { Danmdorku.
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rdin hofst vio Hatian 10 ad morgni 19. sept. Leidsogumadur okkar i pessari ferd var Johann Davidsson
logreglumadur sem einnig er félagi i Ferli.is Eru félagar i peim hopi binir ad koma itarlegum upplysingum
a veraldarvefinn um hella og nattiru Reykjaness. Vid keyrdum sem leid la gegnum Hafnarfjord og ad
Kleifarvatni, skodudum Trolilskessuhelli, fundum par nysodid slatur sem smakkadist med hreinum agetum.
Johann varadi okkur vid svortum ormi sem talinn er baa i vatninu. Naest var forinni heitido ad Selvogi komid vid
i Seengurkonuhelli sem er gridalega stor par attu konur ad hafa faett born sin. Vid berjatynslu fannst ananas i
heilulagi liggjandi a jordinni (skrytid). i Herdisarvik er brugghellir par er talid ad Einar Ben hafi bruggad vin og
kaldreykt silung og fundust tvo flok sem var smakkad a. Einnig fundum vid fleyg sem talid er ad hafi verid hent
iir flugvél handa Einari Ben. | Gudnabz upplifdum vid draugagang par sem hurdir skelltust og taldi Jéhann ad
par feeri hiisfreyjan. Einnig fannst harodfiskur i hjallinum og ny strokkad smjor. Vid forum i T- b og fengum kaffi
og nybakadar ponnukokur. Ad kaffi loknu heimséttum vid Strandakirkju. Sama leid var keyrd til baka ad Krisu-
vik og blostu pa Brennisteinsfjollin vido okkur sem eru hugsanlega naesta svaedi hitaveitu en ekki ef Johann feer
einhverju radid. Pa saum vid nyjan Sudurstrandaveg sem liggur samhlida gamlavegstadinu. Stoppad var i
Krisuvikurkirkju og sagdar sogur. Naest var stansad a flekasilum Evrépu og Ameriku skroppid yfir og tolud
ameriska. i Gardinum hja sudurnesjadeild samtakanna grilladi Magniis og hans folk a medan forum vio og
skodudum Gardskagavita. Kjot kaffi og kokur runnu ljaft nidur adur en haldid var heim. Pokkum Sudrnesja-
deildinni, Johanni leidsogumanni, og bilstjoranum anzegjulegar samverustundir.
Fyrir hond Samtaka sykursjikra
Omar Geir Bragason varaformadur
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Sumarbdir fyrir unglinga med sykursyki 2009 voru
haldnar & vegum Dropans um Hvitasunnuhelgina par
sem 20 krakkar og 5 fararstjérar skemmtu sér konung-
lega saman. Ad pessu sinni var farid i sevintyraferd um
Sudurland og var dagskrain mjog fjdlbreytt.

Féstudagur

Hopurinn hittist klukkan 17:00 og héf helgina i Laser-
tag i Képavogi. Mikil keppni var & milli krakkana og
matti sja ad margir voru bunir ad zefa sig i langan tima.
Adrir vissu ekki hvernig byssan atti ad snda en ég nefni
engin néfn (Brynja hjakka). Ekki kemur & évart ad 1id
Ragnars leeknis tapadi badum leikjunum enda er hann
nokkud audvelt skotmark. Vid fengum pizzu i verdlaun
og héldum upp i ritu sem brunadi med okkur aleidis til
Hveragerdis. Vestur-[slendingurinn Kent sat vid styrid
og reyndist hann okkur frabaerlega alla ferdina. Afanga-
stadurinn var Gistiheimilid Frumskégar par sem gist
var allar neeturnar og krokkunum skipt i 3-5 manna
herbergi. Dagurinn endadi med pottaferd og pokermati
hja nokkrum naeturhréfnum. Um néttina édkvad einn ad
fara Gt i gongutdr med saengina sina en sneri vid pegar
hann &ttadi sig & pvi ad hann hafdi verid sofandi. bvi
midur purfti hann ad vekja herbergisfélagana pvi hann
hafoi leest sig uti.

Um néttina var blédsykurinn meeldur hja oSllum
krokkunum eins og venja er i sumarbidunum. Ferdin
er ekki bara skemmtiferd pvi einnig er fylgst med
krokkunum og peim er leidbeint og g60 rad gefin sam-
hlida skemmtuninni.

Laugardagur

Allir voru raestir half niu i morgunmat og i framhaldinu
héldu krakkarnir fyrirlestur fyrir hvort annad um mis-
munandi malefni sem tengjast sykursyki. Eftir hadegi
férum vid i Adrenalingardinn par sem flestir poréu ad

P

Krakkarnir féru a kajak 4 Stc.;kks.eyri.. -
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ganga i gegnum ymsar prekraunir. Sem betur fer voru
allir festir i dryggislinu og voru med hjalm svo ekki feeri
illa. Eftir fradbzera skemmtun var farid i sund & Selfossi
til a0 skola af sér kalda svitann sidan Gr Adrenalin-
gardinum. Kvéldmatur var bordadur & hinum frabaera
taelenska veitingastad Menam. Dagskranni lauk med
bidferd a Selfossi sem fjalladi um skip. Allir voru komnir
snemma i ramid enda langur dagur ad baki. Ekki var
naesti dagur rélegri pvi hann byrjadi heldur betur
hressilega.

Sunnudagur

Krakkarnir voru vaktir klukkan atta i morgunmat og
voru sumir ekki vaknadir pegar ratan lagdi vid Lifandi
hus a Selfossi par sem allir voru Iatnir pula i Bootcamp.
Nokkrir krakkana laumudust reyndar inn i rGtu og
toldu sig ekki rdda vid verkefnid. En hetjurnar veltu
dekkjum, gerdu armbeygjur, boxudu, gerdu japanskar
skaringar og fl.

Eftir pualid fengum vid kolvetnarikan hadegismat &
KFC til ad beeta upp kaloriutapid eftir Bootcampid.
Allirhoppudu hressirupp i ritu og hélduisafnaleidangur
& Stokkseyri. A Stokkseyri var byrjad & fétboltaleik
enda allir ennpé heitir eftir morgunpdlid. Naest var
haldid & Dyrasafnid par sem mikid safn af uppstoppud-
um dyrum eru til synis. Forstédumadur safnsins sagdi
stoltur sogur af pvi hvernig hann_skaut flest dyrin
sjalfur & safninu en nokkrum leid half illa med upp-
stoppud dyrin starandi & sig. Neest var haldid & Alfa-
safnid og ad lokum & Draugasafnid. Ekki n6g med ad
Draugasafnio hafi verid mjog 6gnvekjandi heldur purfti
rafmagnid ad fara af & medan flestir voru par inni og
med hjartad i buxunum. Krakkarnir hépudu sig saman
og o6skrudu i hljomfégrum kér en fararstjérar létu
betta ekki a sig fa (allavega ekki svo krakkarnir sau til).
Allir komust heilir Gt af safninu og langan tima ték ad




na hjartsleettinum nidur hja peim sem hraeddastir
voru.

Eftir pylsu og samlokuat skelltum vid okkur 6hraedd
a kajak & Stokkseyri. Sigga Lisa leidbeinandi var fyrst
at & vatnid en velti batnum fljétlega eftir ad han lagdi
fra landi. Julius beetti metid hja Siggu og hvolfdi sinum
kajak & 5 sekiindum. Krakkarnir voru mun betri og reru
Ut & vatnid eins og pau hefdi aldrei gert annad.
Ekki kom & évart ad mikill skvettuslagur héfst og
urdu margir mjog blautir. Sérstaklega pegar einn
djarfur piltur ték sig til og héf ad velta neerliggjandi
kajokum. Engin illindi urdu at af pessu og allir
skildu sattir og héldu i sund par sem hrollinum var
nad ur i heita pottinum. Eftir sundid kleeddum vid
okkur upp i betri fétin pvi naest var haldid a
Fjérubordid i humarveislu. Allir voru mjég finir
nema peir sem hoéfdu gleymt auka fétum &
gistiheimilinu, peir kleeddu sig i blaut fétin og
reyndu ad brosa. Maturinn & Fjérubordinu var
einstaklega gédur og hiklaust er haegt a mela
med honum. Krakkarnir fengu ad vaka lengur
sidasta kvoldid enda var spilad, lifad og leikid sér
fram & kvold og rumlega pad.

Manudagur

Vel gekk ad vekja krakkana i morgunmat en
erfidara gekk ad fa pau til ad hefja tiltekt
herbergjunum. bPad tdkst pé og allt var hreint og
fint 4dur en vid vissum af. Ratan var hladin og peir
sem ekki féru med ratunni til Reykjavikur voru
kvaddir. Hinir héldu til Reykjavikur anaegd med vel
heppnada ferd.

Sumarbudirnar eru haldnar arlega og eru peer
mjog mikilvaegar fyrir krakka med sykursyki til ad
hitta adra krakka sem eru med sykursyki. Badi
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leera pau hvert af 6dru og sja ad pad eru adrir sem eru
i sému sporum og pau sjalf. Krakkarnir nddu étrilega
vel saman i ferdinni og strax voru pau strax farin ad
spyrja um pad hvert verdi farid ad ari. Pad leyndarmal
verdur upplyst sidar en haegt verdur ad lofa miklu fjori
i peirri ferd eins og o6llum sumarbddum & vegum
Dropans. JA
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Pad skoradist engin undan pvi ad taka batt

Humarinn var mjég gédur a Fjoruborému

a Stokkseyri. i hépmagaaefingum
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fyrir pa sem eru med tegund g sykursyki

Allt petta parft pu ad passa upp a ef pu ert med tegund 2 sykursyki.

* Hreyfing, halftima géngutur & dag er mjog gott, en &ll hreyfing er til bota.

* Fordastu ad pyngjast, helst eettirdu ad Iéttast dalitid. Ekki aetla pér um of,
1 kil6 @ manudi er gott.

* Breytingar a lifshattum purfa ad verda varanlegar, gaettu pess pvi ad setla
pér ekki of mikid i einu.

* EKki reykja, pad er enn heettulegra fyrir sykursjuka en adra.

 Avextir og graenmeti er hollt. Greenmeti haekkar blédsykurinn liti® eda ekkert,
avextir meira, ekki borda mikid af avoxtum i einu.

* Holl fita er fita ur fiski og jurtum. Su fita sem ekki hardnar i isskapnum er
neer alltaf i lagi.

* Trefjar feerd pu ur grofu braudi, avéxtum og graenmeti.

* Fardu sparlega med saltid. Ad medaltali notum vid um 12 grémm af salti a
dag. Ef pad veeri helmingad pyrftu mun feerri & blédprystingsmedferd ad
halda.

*  Geettu ad blodsykri, blédprystingi og blédfitu. Laeknirinn pinn & ad ga ad
pessu og gefa pér r&d um naeringu og ad skrifa upp a lyf ef pess er porf.

*  Mundu ad pu parft einu sinni a ari ad f4 skodun mea tilliti til fylgikvilla
sykursykinnar. Undir petta fellur t.d. blédprystingsmeeling, blodprufur, augn-
skodun/myndataka, pvagrannsékn par sem athugud er starfsemi nyrnanna
og athugun a pulsi, vidbragdi og tilfinningu i fotum.

* Taktu lyfin pin eins og meelt er med. Ef pu att erfitt med ad muna eftir pvi
fadu pa hjalp i apétekinu, par er haegt ad fa skdmmuntarbox sem utbuin eru
med klukku sem minnir & lyfjatoku.

Vertu félagi i samtokum sykursjukra. Nyttu pér alla tiltaeka freedslu um sjukdéminn
og afleidingar hans. Undirbudu pig adur en pu ferd til leeknisins, skrifadu nidur
spurningar svo paer gleymist ekki pegar & stadinn er komid. Vidtal vid naeringar-
freeding/radgjafa getur verid mjoég gagnlegt, sérstaklega i byrjun.

Gangi pér vel!

Dytt tir norska Diabetes 5/2009.
Dyding 1ir norsku: Frida Bragadéttir.
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Sykursyki
og hreyfing

Sykursyki er talinn nokkud alvarlegur
sjukdémur en vid erum pd svo heppin
a0 hafa sjalf mikid um pad ad segja
hversu alvarlegur hann er. beir sem
greinast med sykursyki eru nénast
skyldadir til ad temja sér heilbrigdar
lifsvenjur pvi peir sem pad gera eiga
alla moguleika & pvi ad lifa goou lifi i
satt vio sjuikdominn. Med godri blod-
sykurstjornun, heilbrigdu liferni, hollum
matarvenjum og reglulegri hreyfingu
geta sykursjukir studlad ad beettum lifs-
gedum, bxdi til skemmri og lengri
tima.

Regluleg hreyfing aetti ad vera fastur
pattur 1 lifi allra med sykursyki pvi
hreyfing hefur g60 ahrif a heilbrigoi
likama og salar, auk pess ad hreyfingu
fylgir oft félagslega avinningur. Peir
sem ekki hreyfa sig reglulega eiga
liklega erfidasta proskuldinn eftir pvi
morgum pykir fyrstu skrefin vera erf-
idust. En peir sem komast yfir pann
proskuld snua yfirleitt ekki til baka pvi
arangurinn laetur ekki & sér standa. Hver
og einn parf ad finna sér hreyfingu vid
hafi og getur pad verid allt fra léttri
gongu til keppnisiprotta. Pad sem mestu
skiptir er ad hreyfingin s¢ skemmtileg
pvi annars eru miklar likur & pvi ad folk
gefist fljotlega upp.

begar ¢ég greindist med sykursyki 13
ara gamall &f0i ég badi handbolta og
fotbolta og fljotlega gerdi ég mér pad

ljost ad ég purfti ad velja & milli pess ad
taka sykursykina fostum tokum eda
einfaldlega hetta i keppnisiprottum.
bad gekk ekki vel til ad byrja med en
med timanum pa nadi ég tokum a sjuk-
domnum og svo for ad ég keppti i efstu
deild i handbolta og i meistaraflokki i
fotbolta. Nu er ég hattur 61lum keppnis-
iprottum en stunda ennpa mikla hreyf-
ingu. Eg hleyp mikid, spila golf, fer i
fotbolta med félogunum og daglega
gongutira med hundinum sem er dug-
legur ad reka mig afram. Audvitad
koma upp vandamal en reynslan hefur
kennt mér ad med pvi ad gera hlutina
alltaf eins fyrir hreyfingu get ég haldid
vandamalum i lagmarki og stundad
minar @fingar ad mestu afallalaust.
begar ég var i keppnisiprottum reyndi
ég a0 borda alltaf einum og halfum tima
fyrir ®fingu en ekkert eftir pad nema ég
naudsynlega pyrfti. Med pessu moti
leerdi ég & pad sem ég bordadi og for inn
i &finguna an pess ad blodsykurinn veeri
i miklum sveiflum sem pyddi ad ég gat
betur séd fyrir hvernig likaminn brast
vio.

Annad mikilvaegt atridi sem ég hef
tileinkad mér er ad ef blodsykurinn er
undir 10 mml fyrir &fingu fe ég mér
alltaf kolvetni til ad minnka likurnar
sykurfalli. Algengast er ad ég fai mér
halfan banana eda halfan Svala. Pad er
ekkert eins leidinlegt ad fa sykurfall i

GlaxoSmithKline

Markmio lyfjafyrirtaekisins GlaxoSmithKline er ad gera folki

kleift ad aorka meiru, lida betur og lifa lengur.
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Jiilius Arnarson.

midri hreyfingu pvi pa fer 61l athyglin &
sykurfallid og litid verdur Ur anagjunni
af pvi sem upphaflega atti ad gera. Med
fastri rutinu er haegt ad fyrirbyggja
sykurfoll og of haan blodsykur. Eg hef
alltaf Svala eda Tropi tilbtinn ef ég
skildi lenda i sykurfalli og finnst best ad
teiga eina fernu um leid og ég veit ad ég
er i sykurfalli. Einnig hef ég pragusykur
til vara-vara i toskunni ef Svalinn hefur
gleymst.

Eftir ad ég fékk insulindelu fannst
mér mun audveldara ad stunda
hreyfingu. Med henni hef ég moguleika
4 pvi ad stjorna insulingjof eftir minu
hofoi fyrir og eftir @fingar. Einnig lekka
ég grunneiningarnar pegar ég fer i
gongutira og spila golf en deluna tek
ég alltaf af mér pegar ég hleyp eda spila
fotbolta. Eftir um einn og halfan tima an
deelu fer bléosykurinn hakkandi og pa
parfég ad gefa mér einingar ef hreyfingin
varir lengur en pad.

Hér ad ofan hef ég sagt fra minni
reynslu en hafa parf i huga ad hver og
einn parf ad profa sig afram og finna
sina leid til ad sameina sykursyki og
hreyfingu. Sykursyki tti ekki ad vera
afsokun fyrir pvi ad hreyfa sig ekki,
pvert a méti atti pad ad vera hvati til ad
hreyfa sig. bvi skaltu ekki bida heldur
byrja ad hreyfa pig i dag. Eg sting upp 4
goori  kvoldgongu. Ef pa  hefur
athugasemdir, spurningar eda vilt deila
reynslusdgu er netfangio mitt: jullia@
simnet.is



Meira enn 12000 patttakendur komu til Montreal til ad taka patt i pessum stora
vidburdi einum peim stersta & svidi heilbrigdismala { heiminum. Parna voru fluttir
fyrirlestrar um nyjustu rannsoknir & sykursyki. Kynntar og reddar nyjar og gamlar
medferdir vid sykursyki. Hvernig best s¢ ad draga tr fjolgun a sykursyki i heiminum
i dag en sykursyki stefnir ad pvi verda sjikdomur 21. aldarinnar . Ny stjorn fyrir
alpjodasamtokin var einnig kosin. Forseti er Jean Claude Mbanya og vidtakandi
forseti er Sir Michael Hirst fra Skotlandi.

Med fylgjandi mynd synir eimitt fulltria Samtaka sykursjuka & radstefnunni
asamt Sir Michael sem er mikil islandsvinur.

BD™ Glucose Tablets

BD Glikésa tslflur hjalpa til vid =

ad hzkka blodsykur hratt og eru i""r" & BD Glucose
askilegrar til sykurupptoku par sem Tablets
per innihalda sykur 4 einfoldu og e
hreinu formi. Hver tafla inniheldur

5 gromm af glukosa D og adeins 20

kalériur, enga fitu eda kaffein,

par eru med appelsinubragoi.

Heilbrigdisstarfsfolk meelir med pvi ad

peir sem purfa 4 insulin inngjof ad halda beri a sér glukosatoflur
til a0 meeta skyndilegu sykur falli. BD™ Glucose Tablets eru prjar
saman a spjaldi, sem er radlagdur skammtur. ber fara vel { vasa og
molna ekki.
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Gongufterdir 2009

Samtok sykursjukra standa fyrir gongum halfs-
manadarlega allt arid. Gengid er fra ymsum
stodum & hofudborgarsvaedinu og er gengid i
um pad bil klukkustund i senn. Timasetning-
arnar eru dlikar eftir arstidum. A veturna hittist
hépurinn annan hvern sunnudag klukkan 13:00
en pegar sumarid feerist yfir hittist hann &
fimmtudagskvoldum klukkan 20:00.

i gdngunum er lif og fjor og gerast stundum
oveentir hlutir. | godu vedri i sumar hittist
gonguhoépurinn i Kaldarseli og var meiningin
a0 ganga i Valabol. Hépurinn lagoi af stad i
gbnguna med 4agaetis leidbeiningar en gekk
—ekki betur en svo ad hdpurinn villtist 4 leidinni.
. -"“"" =y Pad tok sinn tima ad finna rétta stadinn en eins

g og adur sagdi var vedrid gott svo allir i hépnum
A toku pessu med mikilli rosemd og ad lokum
fannst Valabol. Allir foru sattir heim eftir hress-
andi gongu.

Pad hefur verid gaman ad kynnast félkinu
sem hefur komid i gongurnar og raedum vio
saman um hin ymsu mal. Allt frda malefnum
sykursjukra yfir i lidandi stund. Eg hvet pvi alla
a0 meeta i gongurnar og taka med sér gesti.
Einnig vantar nafn &4 génguhépinn svo pad
vaeri gaman ao fa tillogur um nafn & hann.

Fyrir hond gonguhdpsins
Helga Eyglé Gudlaugsdéttir
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Stjornar Samtaka sykursjiikra fra 1. janiaar 2008 til 31. desember 2008

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

Seta
Samtok sykursjikra eiga fulltraa i adal-
stjorn Oryrkjabandalagsins eins og
onnur adildarfélog, auk pess situr Sig-
ridur Johannsdottir i framkvaemdastjorn
OBI. Fulltrti samtakanna i stjorn
bjonustuseturs Liknarfélaga hefur verid
formadur peirrar stjornar og par med
framkvemdastjori Pjonustusetursins
sidastlidin fimm ar.

Stjorn Samtaka sykursjukra hefur
verid pannig skipud a starfsarinu.

Sigridur Johannsdottir, formadur

Omar Geir Bragason, varaformadur

Sigfrid Olafsson, gjaldkeri

Elin Samuelsdottir, ritari

Magnus Eyjolfsson,

Haraldur Pordarson,

Hallgrimur S. Sveinson,

meOstjornendur.

bvi midur hefur samstarf og samvinna
stjornarinnar ekki verid sem best.

Sigridur Johannsdottir, Omar Geir
Bragason, Magnts Eyjolfsson, Haraldur
bordarson og Elin Puridur Samuelsdottir
gefa 61l kost sér til aframhaldandi stjorn-
arsetu en oska ekki eftir aframhaldandi
samstarfi vid Hallgrim S. Sveinsson
vegna samstarfsorouleika a sidastlionu
ari.

Utgafusta

Jafnvaegi kom ut i ndévember 2008. Eitt
tolublad kom ut & arinu eins og verid
hefur. Bladid var 36 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.

Sex fréttabréf voru gefin ut & arinu,
pau fjolludu um malefni lidandi stundar
og eru yfirleitt fundarbod 4 fundi sam-
takana.

Einn baklingur var endurttgefinn a
arinu ,,Hreyfing er mikilvaeg“ og sendur
til allra félagsmanna.
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Fundir
Tveir freedslufundir voru haldnir & arinu
2008. Fyrri freedslufundur arsins var
haldinn i febraar og par var fjallad um
»Mat og sykursyki“, fyrirlesari var
Sigridur Eyporsdottir neringarradgjafi.
Seinni freedslufundur arsins var hald-
inn i oktober og hafdi yfirskriftina
»Sykursyki, almennar hugleidingar*
fyrirlesari var Arna Gudmundsdottir
leeknir & Gongudeild sykursjukra.
Adalfundur var haldin 17. april 2008.
Nokkrar breytingar urdu a stjorninni pa.
[ stjorn haettu Margrét Birgisdottir og
Anna Bragadottir. Nyir komu inn Hall-
grimur S. Sveinsson og Magnus Eyjolfs-
son.
Fyrrverandi stjérnarmedlimum eru
feerdar bestu pakkir fyrir farsalt starf.
A adalfundinum flutti Kristjana
Hildur Gunnarsdéttir iprottakennari
okkur fredslu sem hun nefndi ,,Viltu
baeta heilsu pina“. Einnig var haldinn
jolafundur 4. desember 2008. bar flutti
séra Olafur Johannsson prestur i Grens-
askirkju hugvekju.

Alpjodadagurinn 2008
Alpjodadagur sykursjukra er 14. nov-
ember og var hans minnst samkvaemt
venju. Stjorn Samtaka sykursjiikra hafoi
samband vi0 Radhus Reykjavikur og
for fram 4 ad borgin myndi lysa upp
Hof0a, og var pad gert. Vio forum lika i
radhusid fostudaginn 14. nov. til ad
mela blédsykur hja borgarfulltraum og
starfsfolki radhussins.

bar voru lika starfsmenn Vistors og
peir maldu blodprysting hja peim er
pad vildu. Um pad bil 50 manns padu
pessar melingar.

Laugardaginn 15. ndévember budu
Samtok sykursjuka upp 4 melingar i
Smaralind, par sem um 1000 manns
voru meldir. Pad vakti athygli hvad
folk var medvitad um sykursyki og
syndi mikinn dhuga.

Samtdkin vilja pakka Raohisinu og
Smaralind fyrir godvild i okkar gard.
Eins fyrirtekjunum Logalandi, Lyru og
Vistor fyrir lan 4 tekjum til ad vid
getum framkvaemt melingar a4 gestum.

Haustferd 2008

Haustferd Samtaka sykursjukra var
farin, laugardaginn 13. sept. 2008, og
var farid i bakgil sem er rétt fyrir austan
Vik i Myrdal. Pessi stadur er i laginu
eins og bolli innan um nokkud ha fjoll
og eru par nokkrir hellar og féorum viod
ad einum beirra sem reyndist vera
veislustadur stadarins og slegid var upp
grillveislu ad hatti Omars og Sigfrids.
Ferdin potti takast vel pé nokkud hefoi
verid votvidrasamt.

Gonguferdir
[ niu 4r hafa Samtok sykursjikra, verid
med gongur & dagskra sinni, og gengid
er halfsmanadarlega.yfir vetrartimann
er gengid 4 sunnuddgum kl. 13,00 en
um sumarid eru goéngurnar & fimmtu-
dogum k1.20,00, en hlé er gert i desem-
ber og fram 1 januar.

Umsjon med gonguferdum er i hond-
um Helgu Eygloar.

Sudurnesjadeild

Stofnfundur Sudurnesjadeildar Samtaka
sykursjukra var haldinn midvikudags-
kvoldid 7. mai 2008 i sal Kiwanis-
klubbsins Hofs ad Heidartuni 4 1 Gar0i.
brjatiu manns voru mettir & stofn-
fundinn.

Magnus Eyjolfsson setti fundinn.
Hann kynnti addragandann ad stofnun
Sudurnesjadeildarinnar en hugmyndina
atti Sigran Olafsdéttir hjikrunarfraed-
ingur vid Heilbrigdisstofnun Sudur-
nesja. Hun hefur asamt 6drum starfs-
moénnum HSS stadid fyrir arlegum
namskeidum fyrir sykursjika og
adstandendur peirra.

Fyrsta mal fundarins var stjornarkjor i
Sudurnesjadeildina en eftirtaldir voru
kosnir { stjornina.

Formadur: Magnus Eyjolfsson

Gjaldkeri: Sjofn Lena Johannesdottir

Ritari: Hilmar Bragi Bardarson

Medstjornendur: Viktoria Magnus-
dottir og Svavar Guobjérnsson

Heimasioa
HeimsOéknum 4 heimasidu Samtaka
sykursjukra, www.diabetes.is hefur
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fjolgad verulega fra byrjun arsins 2008
til loka arsins. Heimsoknir i januar voru
13 en sidan var tekin i notkun 21.
Jantar. | febraar voru 147 heimsoknir
en flestar urdu peer i ndévember eda
samtals 1197. Medfylgjandi graf synir

fjolda heimsokna i hverjum manudi
fyrir sig en samtals urdu heimsoknir
9.193.

Studningshopur

[ upphafi arsins var haldid afram med

studningshopinn sem hof starfsemi sidla
ars 2007. Bodid var upp & hitting i
husnadi Samtakanna i Hatuni 10b fyrsta
pridjudag i manudi. Fundarsékn var
fremur drem og voru fundarmenn a
bilinu 2—4 pangad til akvedid var ad
taka sumarfri { mai.

Hoépurinn hefur ekki farid aftur i gang
eftir fri, hugmyndir voru um pad a arinu
a0 breyta fyrirkomulaginu til demis ad
hittast um hadegisbil & laugardegi eda
mida & akvedinn hop folks svo sem
delunotendur en engin akvordun hefur
verid tekin i pvi samhengi. Einnig hefur
verid kannadur &hugi folks & félags-
svedi samtakanna en engin vidbrogd
hafa verid vid pvi.

Félagaskraning og félagsgjald

Nu um sidustu aramot voru skradir
félagar rétt teplega 1100. Félagafjoldi
hefur néanast stadid i stad undanfario.
Einhverjir detta ut, flytja erlendis eda
deyja, en samt ma ljost vera ad vid erum
ekki ad nad nagilega storum hluta af
nygreindum inn i félagid. Veru hug-

REKSTRARREIKNINGUR
1.1.-31.12. 2008
TEKJUR:
Innborgud félagsgiold. ..............o i 1.739.638
Seld minningakort. . .......... ... oo 9.600
Seldir beeklingar og merki. .. ....... ... o L 131.100
Seldar auglysingar. . ....................... 511.450
b.a. v/Jafnvegis . ......... ...l - 360.000 151.450

Fjarveitingar og styrkir. . ................... 3.647.050

Fert til lekkunar a fundarkostnadi .......... -200.000 3.097.050

Feert til leekkunar & Internetkostnadi ......... -350.000
Vaxtatekjur ... ... 661.684
SAMTALS: . ... _ 5.790.522
GJOLD:
Postur, simi og internet. . . .................. 1.097.503

Styrkur fra Novo og Lyru v/heimasidu . . . . ... - 350.000 747.503
Gjafir. ..o 10.780
ST o0 00aa0000a000a00000a09a0000a000a00 143.632
Utgafukostnadur . . ..., 750.882

Seldar auglysingar i Jafnveegi .............. -360.000 390.882
Félagsstarf. . . ....... ... 3.503.514

Styrkur v/fundarkostnadar PSL . ............ -200.000 3.303.514
AT 0 0000 00000000a00000a00a0000000000000 31.880
Ymiss kostnaPur. .. ...... ... oo 22211
Kostn. v/vidveru a skrifstofu og gr. til formanns ......... 675.650
Afskriftir eignaogdhalda. .......... ... ... . .. .. 12.197
Afskrifadar eldri krofur v/ogr. styrkja. . ............ ... 347.721
Vaxtagjold og bankakostnadur ....................... 427.516
SAMTALS: ... ..o 6.113.486
Tap fl. Ahofudstol. . ... -322.964
SAMTALS: ... ... _5.790.522

EFNAHAGSREIKNINGUR
1.1.-31.12. 2008

EIGNIR:
Veltufjarmunir:
Tékkareikningur 33354 KB banki 303 .................. 1.637.529
Tékkareikningur 1020 Glitnir 525...................... 120.674
Styrktarreikningur 777162 11 .. ... ... ... oL 1.235.056
Glitnir 0525-14-400609 . . .. ... 2.472.085
Tékkareikningur 1021 Glitnir 525.................. ... 38.906
Oinnkomnar tekjur um aramot (augl. Jafnveegi + bPSL) .. ... 380.000
SAMTALS: ... .. 5.884.250
Fastafjarmunir:
Eignir og ahold 1/12008 .. ........ ... ... ..... 81.316
15% afskriftir. ... oo -12.197 69.119
EIGNIR SAMTALS: . . ... 5.953.369
EIGID FE:
Hofudstoll 1/12008. .. ...t 6.276.333
Rekstrartap 4rsins. . . ... -322.964 5.953.369
SAMTALS SKULDIR OG EIGIDFE: ................ 5.953.369
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myndir ad pvi hvernig bata megi ur vel
pegnar. Félagsgjald hefur verid obreytt
um nokkurra ara skeid og ekki aetlad
ad breyta pvi nu pegar kreppan herdir
a0 folki.

Unnid hefur verid ad pvi ad safna
netfongum félagsmanna og liklegt ad a
pessu ari verdi fario af stad med tilraunir
til rafreennar utsendingar fréttabréfs, en
pad geati sparad umtalsvert fé i
burdargjoldum. Peir sem ekki hafa
adgang ad télvu munu pod afram fa sitt
fréttabréf & pappir.

Dreifing Prentefnis

Baklingar og blod samtakanna eru
mikid pontud 1 gegnum tdlvupdst og eru
heilbrigdispjonustan, apotekin og adrar
opinberar stofnanir peir adilar sem mest
senda okkur pantanir. Einnig dreifum
vid fullt af baeeklingum bpar fyrir utan til
félagsmanna og peirra sem pess oska.

Nu hefur um nokkurn tima stadid yfir
atak 1 utsendingu fraedsluefnis til fag-
folks og stofnana. Buid er ad senda
pakka 4 allar leknastofur, heilsugeslu-
stodvar, apotek, sambyli, elli- og
hjukrunarheimili og fleiri stadi. Neest er
a0 birgja vel upp gongudeildir sykur-
sjukra, en paer eru ni ordnar nokkrar hér
og par um landid, auk pess sem apotekin
purfa ni ad fa meira efni og svo parf
liklega bradum ad byrja hringinn upp a
nytt til ad tryggja pad ad alls stadar sé
alltaf til nog af fraedsluefni. Petta er pvi
nokkurs konar eilifdarverkefni.

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.

A0 pessu sinni for einn fulltrai fra
okkur & arsfund peirra.

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 stjornarmenn sinna samtaka, par sem
skipst er & upplysingum og reynslu og
ekki hvad sist hofum vio skipst a
verkefnum og prentefni sem vid notum
ospart fra hverju 60ru. Raostefnan er
haldin yfir eina helgi ad sumri, til
skiptis i 16ndunum 6. A sidasta ari var
pessi radstefna haldin i Svipjod i
Stokkholmi og sendum vid pangad fjora
fulltraa. Um raodstefnuna ma lesa nanar
i Jafnvaegi fra pvi i haust.

Formadur pakkar stjornarménnum og
starfsmanni fyrir vinnuframlag sitt a
sidasta ari.

Feitir magar geta
hjalpad sykursjakum

Frétt ar seenska Dagens Nyheter, birt 7/9 2009.
Fitusog getur ordid ny uppspretta stofnfrumna — sem svo geta leeknad allt fra

hjartaafollum til sykursyki.

Rannséknarverkefni & vegum Stanford haskola i Kaliforniu.

Nyjustu rannséknarnidurstoour hopsins birtar i semptember hefti bandariska visindatimaritsins PNAS.

Einn af visindamonnunum sem vinna a0 pessari rannsékn er Michael Longaker, skurolzeknir.
Hann segir: ,,Vio hofum fundid nyja nattiruaudlind.*

Vinnuhépurinn bendir 4 a0 milli prjatiu og fjorutiu prosent bandarikjamanna eru mikio of pungir, og hraefni
til pessara rannsokna og i framhaldi af peim framleioslu stofnfrumna er pvi rikulegt.

Rumur aratugur er nu lidinn sidan visindaménnum tokst fyrst ad raekta stofnfrumur manna, en pzer eru eins
konar upphafsfrumur sem sidan geta préast i allar tegundir vefja.

En pessar fyrstu stofnfrumur voru unnar tr fésturvisum og af slikum tilraunum hefur sprottio long og illvig
umrz0a um ymis sioferdileg alitaefni.

A allra sidustu arum hafa rannsakendur i Japan og Bandarikjunum fundid nyjar adferdir til ad lata frumur Gr
fulloronum einstaklingum ,,bakka“ til baka a stofnfrumustig.

Petta vakti upp pann draum ad hzegt yroi ao taka frumur ur sjuklingi og breyta peim i pann vef sem viokomandi
vantadi. T.d. insulinmyndandi frumur fyrir sykursjuka eda brjoskfrumur fyrir folk med gigt i hnjanum.
Vandinn i pessum tilfellum er ad yfirleitt hafa menn einungis ur ad spila mjog takmorkuoum fjolda
huofrumna.

Frumurnar ur fitusoginu eru haegt ad itvega i miklu meira magni og auk pess syna rannséknirnar ad mun
fljotlegra og einfaldara er ad breyta peim i stofnfrumur en hiiéfrumunum.

Visindamennirnir i Stanford vonast nu til ad geta breytt nyju stofnfrumunum sinum i hjartavédovafrumur og,
eftir a0 oll tilskilin leyfi fast, ad f4 ad profa pzer a sjuklingum meo drep i hjartavoova.

Karin Bojs bladamadur a DN.

Dyding tir sensku: Frida Bragadéttir.
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MIKILV A GUR

& geta sofid eins og barn er nokkud sem

margir eiga erfitt med. Streita hefur ahrif &
svefninn og félk ncer ekki hinni djdpu hvild.
@II hofum vid einhvern tima upplifad pad ad

liggja andvaka. Hugurinn snyst um vandamal
morgundagsins og svefninn lcetur & sér standa.
pPad getur tekid nokkra daga adur en hugurinn
réast og svefninn snyr aftur. Hj& peim sem eru undir
st&édugu alagi og streitan hefur nGd féstum tdkum
&, er ordin kronisk, geta langvarandi truflanir &
svefni leitt til fruflunar & insdlinframleidslu.

W@Er rannsdknir syna ad hoettan & sykursyki
eykst i hlutfalli vid aukna streitu. Langvarandi
streita leidir til aukins magns streituhormoéna 1
likamanum, sérlega kortisols og adrenalins. | miklu
magni frufla pessi hormon sykurblskapinn, 6rva

lifrina fil ad framleida meiri sykur og sja fil pess ad
brisid sendir frad sér minna insdlin.

’)Vi(’j streitumidstdd Stokkhdms-haskdla hafa
menn margra ara reynslu af ad hjdlpa folki
ad breyta skadlegu lifsmynstri og par segja menn
ad pad sé ekki svo erfitt ad rjufa vitahringinn fai

ATTUR

menn hjdlp til pess. Best er ad takast & vid vandann
fré tveimur hlidum. Annars vegar ad greina pd
streituvaldandi pcetti sem hoegt er ad hafa ahrif &
og svo ad losa sig Ut ar peim adstcedum sem ekki
er hoegt ad breyta. Og hins vegar er hoegt ad
hjalpa félki beinlinis ad hafa ahrif & svefnvandann.

%Ilir vita ad pad getur verid hcegara sagt en
gert ad breyta lifsstil sinum. Hvada hagnytu

réd er haegt ad gefa folki? - Hja streitumidstddinni
eru folki kennd einféld réad til forgangsrdédunar. T.d.
ad byrja d ad segja alltaf NEI pegar einhver bidur
um greida eda pu ert bedinn um tima pinn. Og
margs konar tcekni er fil sem hefur bein ahrif &
svefninn; t.d. taekni til ad hoegja & hugsununum og
reka dhyggjurnar um morgundaginn & brott adur
en pcer nd ad skjéta rétum og svo eru til margs
konar einfaldar og arangursrikar slbkunarcefingar
sem hjdalpa moérgum. Flest snyst petta um heillbrigda
skynsemi sem pd getur verid erfid i framkvoemd.
begar folk er yfirkomid af streitu geta einféldustu
lifsstilsoreytingar ordid oyfirstiganlegar, nema pad
fai hjdlp fra fagfolki.

Dytt tir senska Diabetes, jan 2009.

Frida Bragadottir.
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T-2 sykursyki .
og skapsveiflur .

Margir sem greinst hafa med tegund 2 sykursyki segja fra
skapsveiflum sem peir hafa ekki fundid fyrir adur. Asteedurnar
fyrir pessu geta verid margar og mismunandi. Flestir sem
greinast med langvinnan sjukdom strida vid depurd i einhvern
tima eftir greininguna. Auk pess finna margir fyrir skomm
vegna pess ad sjukdomurinn sé afleiding af peim lifsvenjum
sem peir hafa tamio sér. Lifinu er ad mdrgu leyti snuid 4 hvolf
og pad tekur tima ad finna jafnveegi par sem sykursykin
verdur hluti af daglegu lifi. Til vidbotar vid depurdina finnst
folki oft 6rlog sin vera ranglat og verdur reitt og uppstokkt.
Med 60rum ordum, pad er ekki oalgengt ad folk finni fyrir
skapbreytingum eftir ad greinast med tegund 2 sykursyki.
ofanalag vitum vid ad sveiflur i bl6dsykri geta haft mikil ahrif

JAFNVAGI « 1. tbl. 32. arg. « Névember 2009

a skapsmuni. Sum lyf geta lika haft aukaverkanir sem valda
punglyndi. betta allt parft pti ad rada vid lekninn pinn.
Mikilvaegt er ad utiloka ad um adra sjukdoéma geti verid ad
raeda og ad yfirfara 611 pin lyf reglulega og skoda aukaverkanir
peirra og mogulega sam- eda vixlverkun. Til pess ad na og
halda jafnveegi er naudsynlegt ad skoda manneskjuna sem
eina heild, ekki er haegt ad skipta okkur nidur i einn andlegan
hluta og annan likamlegan, hvor um sig hefur ahrif 4 hinn.

Ur Diabetes, félagsbladi norsku samtakanna, sept.2009.
Dyding iir norsku: Frida 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
@@ Einnig insulinsprautur med afastri nal,
4 nalar og byssur fyrir bl6dsykurmalingar.
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Frekari upplysingar
isima 5627778

Accu-CHEK® Aviva Nano

ettur og audveldur i notkun

e Synir nidurstodur eftir um 5 sekundur

e Stor upplystur skjar

e parf litid blodsyni eda um 0,6 ul

* Minnir & og merkir meelingar fyrir
og eftir maltidir

* 7, 14 og 30 daga medaltal

e Geymir allt ad 5oo maelingar i minni.

* Melisvid 0,6 - 33,3 umol/L

e Stillanleg Hypo-vidvorun

e Tolvutengjanlegur

* Hljodmerki fyrir sjondapra

» Dagsetning og timi helst inni vid
rafhl6duskipti

* Notar 2 stk. 3V lithium CR 2032
rafhlodur

e Kédun med kubbi

Sja nénar & nano.accu-chek.com
eda lyra.is
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Live life. The way you want.




