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» Ymsar breytingar hafa
komid T kjolfar pess ad nyr
yfirleeknir ték vid gongudeild
sykursjikra & Landspitala og
fleiri eru & dofinni.

» ,bad er ekki vaenlegt
til drangurs ad stjérna

»,,Vid mikla sykurneyslu og
neyslu & einféldum hradmeltum

kolvetnum, svo sem hvitu braudi,
eykst bl6dsykurinn hratt, sem
er svarad med mikilli haekkun a

sykursyki med pvi ad
bregdast eingbngu vid
vandamalum, pad kallar
oftast & ny vandamal,”

segir Jalius Arnarson.

insalini,“ segir Hildur Tomasdot- \
tir, sveefingarlaeknir.

» ,,Ef ndnast 6ll kolvetni eru tekin Gr mataradinu
eins og margir vilja gera pa verdur ad horfa a
pau orkuefni sem sett eru 7 stadinn inn i daglega
neyslu,“ segir Bertha Maria Arsaelsdéttir, narin-
garfraedingur.

» Innan Samtaka sykursjikra
er starfreektur gonguh6pur og
hittist hépurinn annan hvern
sunnudag. Nyjar sl6dir eru
kannadar i hvert sinn.

SAMTOK SYKURS)JUKRA
Hatdni 10b

105 Reykjavik
Simi 562-5605
Ritstjori og abyrgdarmadur:
Frida Bragadottir
i ‘ Prentun: Prentsmidjan Oddi
Umsjon med umbroti og atgafu:
Goggur utgafufélag ehf.
Auglysingar og styrktarlinur:
Markadsmenn
Forsidumynd: Kim Mortensen
Myndir i bladinu:
Sigridur J6hannsdéttir, Omar Geir Bragason,
Margrét Reynisdéttir, Gudmundur Karl o.fl.
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Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamdl 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid

hofudverk, tannverk, tidaverk, vodvaverk og hita. Skémmtun: Fullordnir og unglingar sem eru 50 kg eda pyngri: 1 til 2 toflur & 4 til 6

kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 t6flur/3 g & dag. Bérn og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir pérfum, ad

hédmarki 5 toflur/2,5 g a dag. Born sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla a 6 kist. fresti eftir pérfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g & dag. Born sem eru

26-34 kg ad pyngd: % tafla a 4 kist. fresti eda 1 tafla & 6 kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 téflur/1,5 g & dag. Paratabs 500 mg er ekki aetlad

boérnum sem eru innan vid 26 kg. Varudarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamoli eda einhverju hjélparefnanna eiga ekki ad nota

lyfid. Geeta skal varudar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif & a lifrarstarfsemi,

skort & glukosa-6-fosfatdehydrogenasa, raudalosbldédleysi, ofnotkun éfengis, ofpornun og langavarandi vannaeringu. Fordast skal samhlida

notkun Paratabs og afengis. Paratabs a ekki ad nota samtimis 6drum lyflum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru staerri skammtar en

radlagdir hamarksskammtar & sélarhring er haett vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum

hofudverkjum. Gaeta skal varudar hja sjuklingum med astma, sem eru naemir fyrir acetylsalicylsyru. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn ™
til stadar eftir medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skal leita til leeknis. Medganga og [
brjostagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skommtum & medgdngu eda samhlida brjostagjof. Aukaverkanir: Parasetamol polist almennt

vel, aukaverkanir eru sjaldgeefar ef radlogdum skommtum er fylgt. Ekki taka meira en radlagdan skammt. Athugid ad haerri skammtar en ‘ av I S
radlagdir eru geta valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki

na til né sja. Juli 2013.



Pao er alltaf porf a fraedslu
um sjikdéminn og ekki
hvad sist porf @ umfjollun
um heilbrigdan lifstil.

Hugleidingar formanns

Framlag hins opinbera til Samtaka sykursjiikra var skorid nidur um 35 % a arinu 2012. Framlagio fyrir arid
2013 var sambeerilegt. Petta er verulegur nidurskurdur og tekur i. Vid h6ldum b6 starfinu afram eins og kostur
er og reynum ad sja Ut sparnadar tekifeeri eins og kostur er an pess ad pad bitni a starfinu. bad er alltaf porf &
freedslu um sjikdéminn og ekki hvad sist porf 8 umfjéllun um heilbrigdan lifstil.
Starf samtakanna hefur verid ad flestu leyti med hefdbundnu snidi petta starfsar,
freedslufundir, gonguferdir og haustferdin sem féll bvi midur nidur vegna vedurs
og 6lduhadar i Landeyjahofn. Jafnveegi kemur t og vid h6fum gefid at fréttabréf-
in ad venju. Ein leid til sparnadar er ad nota stafreena midla meira, en draga tr pvi
a0 senda Gt i posti prentad fréttablad.Um aramotin 2013 og 2014 munum vid heetta
a0 senda Gt prentad fréttabréf i bréfaposti eins og tilkynnt hefur verid & heima-
sidu félagsins. Pess vegna er pad afar mikilveegt ad félagsmenn sendi 4 skrif-
stofuna a netfangid diabetes@diabetes.is rétt netféng svo haegt sé ad senda 6llum
rafreenan poést. Einnig eru Samtok sykursjtikra a Facebook og med heimasiduna
www.diabetes.is.

1 bladinu er niina eins og i fyrra auglyst halsmen. Vid erum ad selja halsmen til
styrktar okkar eigin samtkum.

Vid 1étum hanna fyrir okkur halsmen, blaan hring verulega fallegt halsmen
eftir Sif Jakobs.

Skartgripurinn er hannadur med pad i huga ad efla umraedu og vitund i pj60-
félaginu.

Hringurinn er vel pekkt form og hefur verid notadur sem takn fra 6r6fi alda. Hann taknar avallt eitthvad
jakveett. I flestum menningarsamfélogum taknar hringurinn samstédu, lif og heilsu. Blai liturinn merkir himin-
inn sem sameinar allar bj6dir.

Gaman veeri a0 sem flestir félagsmenn og velunnarar saju sér feert ad kaupa halsmen, pad kostar kr. 5000.-

Lyf fyrir sykursjiika voru gjaldfrjals til 4. mai & pessu ari, en ba var reglum um lyfjaendurgreidslu breytt eins
og vid vitum. Pad er varla haegt ad segja ad reynsla sé komin & pessa breytingu en fyrsta greidsla pykir ansi ha.
Samanlagdur heilbrigdiskostnadur sykursjiikra og annarra langveikra er ordinn pad har ad teepast er haegt ad
kalla Island lengur velferdarsamfélag. Pad 4 ekki ad vera pannig ad sjtiklingar purfi ad hugsa sig um hvort peir
hafi efni & pvi ad leysa it lyfin eda fara til laeknis.

Formadur vill bakka peim sem komid hafa ad starfi félagsins fyrir peirra framlag, einnig vil ég bakka stjérn-
armedlimum fyrir samstarfid.

Med bestu kvedju

Sigridur Johannsdottir
Formadur Samtaka sykursjikra
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Haettum ad senda MediCAlerE

ut fréttabref!

Hingad til hefur pad tidkast ad senda reglu-

lega Ut fréttabréf i bréfapdsti, par sem aug- °

lystir eru vidburdir @ vequm félagsins. Burdar- M kl t

gj6ld hafa-hakkao verulega & undanfornum er Sem ge ur
arum og pvier postsendingakostnadur ordinn ° ,
dasattanlega stor hlutidtgjalda félagsins. b 6 l ﬁ
bvi hefur verid akvedid ad frd og med nast- J arga manns 1

komandi aramétum verdi hatt ad senda it
fréttabréf { bréfapdsti. Fréttir af starfifélags-

ins og tilkynningar um fundi'og adra vioburdi Med1cAlert® er alp.]oalegt neyaarpjonustukerﬁ
verda eftir pad augystir 4 Facebook og & sem er rekid dn 4g60a og vida i sjdlfbodavinnu.
heimasidu félagsins, www.diabetes.is , svo0g . , 1 .- ., , .,
verour sendur Ut tolvupdstur til peirra sem LIOIIS a ISlandl tOk aa ser rekstur Og umSJa
Iatia hafa okkur { té netfong sin. Ef pa vilt fa MedicAlert® hér 4 landi fyrir 25 arum

fréttir fra félaginu enert ekkiviss umad vio
hofum pitt netfang, sendu okkur ba télvupost
{netfangio okkar: diabetes@diabetes.is.

_ﬁ”‘

MedicAlert® er leknisfredileg upplysingapjon-
Breytingar 4 usta i neydartilfellum sem allir / flestir laeknar,
fyrirkomulagi og samstarfsadilar, svo sem sjukraflutningamenn
utgafu Jafnvaegis 16greglupjonar, hjukrunarfradingar og sjtkra-

Um langt &rabil hefur niverandi formadur lidar pekkja.
félagsins, Sigridur-Johannsdattir, verid rit-

stjori og umsjonarmadur utgéfu timaritsins

okkar, Jafnveeqis, og einnig séd um reglulega

(tgafu fréttabréfs. Nd-hefur ordid breyting &

Fré og med pessu bladi verdur umsjon og rit-

stjorn-bladsins rhondum starfsmanns a skrif-

stofu, Fridu Bragadattur. Skrifstofan hefur

vid vinnslu pessa blads fengid til lids vio sig

bladamann og Gtgafustjora frd Goggi ehf, en

bess utan-hafa Sigridur Johannsdéttir, Kristin

Aqlista Bjornsdéttir, Dropinn - styrktarfélag

barna med sykursykiog Julius Arnarson lagt

til efni i bladio. Via pokkum Sigridi alla hennar

vinnu1 gegnumdrin 0g vonum ad breyting-

arnar melist vel fyrir.

Fra skrifstofunni

Skrifstofan er opin pridjudaga og fimmtudaga kl.10-12. Vid fognum éllum tillsgumog ~ og med pridjudeginum 17.desember 2013 til og med fimmtudagsins 9,jandar 2014. Vid
abendingum um starfid; t.d. um efni { Jafnvaegi, um fundarefni eda annad pad sem dskum félagsmonnum okkar og 66rum velunnurum gledi og fridar & j6lum og gaefu-
ykkur dettur til hugar ad vid geetum gert saman. Jolalokun skrifstofunnar verdur: frd  riks nys ars um leid og vid pokkum samstarf og samveru & lidnum drum.

JAFNVAGI NOVEMBER 2013 5)




Pad fa ekki allir somu meofero
t.d gengur betur hja peim sem
meira eru menntadir ad tala vio
lekninn sinn og fa par af leidandi
betri medferd svo daemi sé tekid.

Norourlandafundur

Arlegur fundur stjérnarmanna og starfslids samtaka sykursjikra & Nordurléndum var haldinn

i Skodsborg Danmarku 6.-9 jini 2013

Prir fulltriar foru fra Samtokum sykursjikra, pau Sigridur Johannsdottir
formadur, Porgeir Orn Elisson medstjérnandi og Marind H. Périsson ritari.

Vid vorum maett & Keflavikurflugvoll eldsnemma fimmtudaginn 6.
jani og gekk ferdin vel til Danmérku. Férum hress og gl6d i kvoldverd og
djass i eina veitingahiisi Skodsborgar og attum par g6da stund.

Fostudagur 7.6.2012
Maettum hress og uthvild daginn eftir & fund klukkan 09:00 heilsudum
upp a gamla kunningja og hittum nyja norreena vini.

Fyrst & dagskra var erindi um Nudging. T.d er fraegur frasi reykingar
drepa, betta er leidsogn eda abending (nudging) hvad pt att ekki ad gera.
Fyrirlesturinn flutti Pelle Guldborg Hansen, adstodar professor vid Hro-
arskeldu haskéla

Naest var fjallad um félagslegt misrétti i heilsu.

Fyrirlesturinn flutti Morten Gronbeek, framkvaemdastjori Lydheilsu-
stofnunar vid Sudurhaskoélann i Danmorku.

Nidurstadan var st ad bar veeri félagslegt misrétti i sambandi vid
medferd a sykursyki. bad fa ekki allir somu medferd t.d gengur betur
hja peim sem meira eru menntadir ad tala vid leekninn sinn og fa par af
leidandi betri medferd svo deemi sé tekid.

A eftir voru heitar umraedur um malefnid med patttdku alheimsfor-
seta IDF Sir Michael Hirst og forseta Evropudeildar IDF Joan Valente
Nabias, Pingmanns Evropupingsins Christel Schaldemore og einnig tok
patt i umraedunni einn danskur pingmadur Oslem Cekic ad nafni.

Ymsar skodanir voru reifadar en allir voru sammala ad maera hid nor-
reena velferdarkerfi i samanburdi vid adra heimshluta.

Ad bessu loknu var bodid upp a skodunarferd til Kronborgarkastala
og ad henni lokinni til hatidarkvoldverdar i kjallara kastalans. Virki-
lega skemmtilegt ad komast a s16dir Hamlet og skoda kastalann par sem
bessi freega setning var s6g0 ,eitthvad er rotid i riki Dana“.

Maturinn frabeer og skemmtiatridin yfir bordhaldinu smellin, leiknir
partar ar verkum S.

Laugardagurinn 8.6.2013
Vid byrjudum morguninn a pvi ad fa innblastur fra Alheimsforseta IDF
og einnig fra Evropuforseta IDF

Naest var kynning a fyrirmyndarverkefni sem fjalladi um menntun og
jofnud 1 heilbrigdispjonustu. Fyrirlesari var verkefnisstjorinn Susanne
Vestergaard.
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Goédra vi-na fundir.

Nidurstadan var s ad pad veeri hlutverk sjiiklinga samtakanna ad
gera sinum umbjédendum ljést hver veeri peirra réttur til ad fa heilbrigd-
ispjonustu sumum er alls ekki ljést hver peirra réttur er.

Eftir petta fengum vid okkur ad borda hadegismat, verulega gédur og
heilsusamlegur matur a strandhételinu i Skodsborg

Eftir mat var kynning & verkefninu ungir leidtogar i okkar samt6kum,
sem ungu félagarnir sdu um. bad er 6endanlega mikilveegt ad fa inn
ungt folk annars visna samtdkin haegt og hljodlega upp. Eftir pennan
dagskrar 1id fengum vid tima til ad njéta dasemda hotelsins fara 1 SPA,
nudd, sund, heitan pott og alls konar heitar gufur.

Kvoldmaturinn var snaeddur 4 hételinu 1 siglingasalnum og um kvold-
i0 var setid tti og spjallad og glasi lyft i bjarti sumarnéttinni.

Sunnudagurinn 9.6.2012
Fundarhéld hofust adeins seinna eda klukkan 9:30 & sunnudagsmorg-
un. Danir byrjudu a pvi ad kynna fyrir okkur fyrirhugada fjaréflunar
herferd fyrir samtok sykursjikra i Danmdrku, stort og mikid verkefni.
Naest & dagskra voru skyrslur og kynningar a stédu mala hja hverju
landi. P4 var komid hadegi og blasid til heimferdar.
Vid héldum heim & leid innblasin af hugmyndum og skemmtilegri
samveru.
Sigridur Johannsdottir,
formadur Samtaka sykursjiikra



Malin rdd.

Unnid a fullu. borgeir stjornarmadur i gé6dum hépi.
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Rafn Benediktsson, yfirleeknir gongudeildar sykursjikra a Landspitala

Ymsar breytingar hafa komid  kjolfar
bess ad nyr yfirlaeeknir tok vio gongu-
deild sykursjikra a Landspitala og
fleiri eru & dofinni. Ahersla er nd 16gd
a teymisvinnu og ao fraosla fari lika
fram i formi samtalsfunda.

Rafn Benediktsson, tok vid Innkirtla-
gongudeild/gongudeild sykursjikra
a Landspitalanum fyrir ari sidan.
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yr yfirleeknir, Rafn Benediktsson, tok

vid Innkirtlagéngudeild/géngudeild

sykursjikra a Landspitalanum fyrir

ari sidan. Adur hafdi hann baedi ver-
i0 sjalfsteett starfandi i Reykjavik og verid i hluta-
starfi & spitalanum, asamt pvi ad starfa innan
veggja Haskola Islands. Rafn tok embaettisprof
fra Haskola Islands 1987 og stundadi sérnam
i almennum lyflekningum, med innkirtla- og
efnasjikdéma sem undirsérgrein, i Edinborg i
Skotlandi. Hann lauk doktorspréfi fra Edinborg-
arhaskdla 1995 en sneri heim 1998. Adspurdur
um hvort gongudeildin sé spennandi starfsvett-
vangur segir Rafn ad svo sé, par sem starfid veiti
innsyn beedi i visindin og kliniska vinnu. Hann
segir ad a deildinni hafi lengi verid unnid akved-
i0 frumkvGdlastarf 1 rekstri géngudeilda, enda
sé deildin ein fyrsta almenna gongudeildin
sem stofnud var innan Landspitalans, arid 1974.
Starfsemin sé lika st6dugt i préun. ,,Fléran er
alltaf ad breytast og hefdbundin legudeildar-
vinna hefur minnkad mikid a sama tima og
gongudeildarpjénusta er sifellt ad verda steerri
pattur i okkar starfi.

priskipt starfsemi
Starfsemi innkirtladeildarinnar er fjolbreytt
og ma segja ad hun skiptist 1 prennt: Géngu-

Fadu lyfsedilinn sendann
rafraent i Bilaapétekid og

deildarstarfsemi, og
rannsoknar/greiningarpjénustu. Steersti hop-

legudeildarstarfsemi

urinn sem saekir deildina er f6lk sem jaist af
sykursyki og par a eftir folk med skjaldkirtils-
sjikdéma, sidan koma heiladinguls- og njrna-
hettusjikdomar. Algengt er ad folk med ymis
bradavandamal pjaist einnig af innkirtla-
sjikdémum, eins og i tilfellinu med hjarta-
sjikdéma, en einn af hverjum fimm sem leggst
inn & hjartadeild bjaist af sykursyki. ba eru
beir sem leggjast inn vegna lungnaboélgu oft

med sykursyki lika. Rannséknar/greiningar-
bjénustan sinnir alls kyns meelingum og préf-
unum, t.d kirtlapréfum, beinpéttnimeelingum,
greiningum og rannsakar t.d vidbrégd likam-
ans vid areiti. F6lk sem nytir sér rannséknar-
pjonustuna er gjarnan a deildinni dagpart eda
jafnvel lagt inn i 12 daga medan pad er rann-
sakad. bjonustan hefur einnig hond i bagga
med is6téparannséknum og medferdum peim
tengdum.,,Svidid er pvi baedi fjolbreytt og vid-
fedmt enda eru petta i raun allt algengir sjik-

dbémar,” segir Rafn. Allir eru peir tengdir rosk-
unum i horménum og kannski megi segja ad
raskanir & horménastarfsemi séu i raun rét
flestra sjikdéma. Roskun & starfsemi beirra
valdi sjikdéomum sem almenningur tengir
ekki strax horménum, eins og beinpynningu,
®0akolkun og heiladingulsvandamalum.
Starfsemi innkirtadeildarinnar tengist pvi
mikid 60rum svidum spitalans, t.d hjarta- og
skurdlaekningum.

Rafn segir nidurskurd vissulega hafa kom-

Pad eru t.d teeki sem tengjast skjaldkirtilssjoikdémum sem
vid pyrftum ad eiga en hofum ekki, sem er bagalegt.

i0 nidur & deildinni, sérstaklega hvad endur-
nyjun teekja vardar. Morg peirra séu ordin afar
gomul og bad skapi vandamal. bad tefji einnig
fyrir njjungum: ,,pad eru t.d teeki sem tengjast
skjaldkirtilssjikdémum sem vid pyrftum ad
eiga en hofum ekki, sem er bagalegt.”

Sistekkandi hopur sjiklinga

A deildinni starfa nii sex sérfraedingar, fjorir
hjikrunarfreedingar, tveir ritarar, neeringar-
freedingur og fotaadgerdarfraedingur. Starfs-

EKKI FLAKJA MALID!

. | BILAAPOTEK

styttu bidina eftir lyfjunum : :
Opid 10-23 alla daga vikunnar

Haedasmadri 4 | 201 Képavogi | Simi 577 1160 lyfjaval.is
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hlutfoll eru pd mismunandi. Teymid telur pvi
fimmtan manns sem myndar gédan hop sem
neer vel saman, segir Rafn. Tekid er & moti sjak-
lingum & deildinni alla daga, beedi fyrir og eftir
hadegi. ,,Sykursyki er pad algengt vandamal ad
vid verdum ad taka & méti folki alla daga. I ald-
urshépnum 70 — 80 ara er einn af hverjum fjor-
um med sykursykisvandamal og um sextugt er
betta um 5% einstaklinga,” segir Rafn. Hann
segir a0 fra arinu 1965 hafi hlutfall sykursjikra
meira en tvofaldast og vandinn sé mikill. ,,Petta
snyst um pad ad talsverdu leyti ad vid erum allt-
af ad pyngjast, pad eru pessir vestraenu lifnadar-
heettir sem eru ad hafa bessi ahrif. I dag erum
vid t.d ekki med offitudeild en 80% sykursjikra
eru of feitir og hluti af okkar pjénustu vid sykur-
sjika er ad taka 4 pessu vandamali.“ Talsvert
stor hopur sykursjikra er svo ofriskar konur
med medgongusykursyki og taldi sa hopur 500
komur arid 2012. Samstarf vid kvensjikdoma-
leekna er bvi mikid.

Bryddad upp a namskeidum

Sidan Rafn tok vid hafa ordid ymsar breyting-
ar hja deildinni. ,,Vid erum t.d ad breyta pvi
hvernig komur eru skipulagdar i peim tilgangi
ad tryggja enn betur géda bjonustu. betta ger-
um vid t.d med pvi ad brydda upp & njjungum
i freedslu og manadarlegum namskeidum. bar
hittir folk lika adra i somu st60u og pad hefur
mikid ad segja. Folk kemur med spurningar og
oft koma pannig fram upplysingar sem annars
hefdi ekki verid fjallad um. barna er verid ad
fara 1 gegnum hlutina med 60rum haetti en ver-
i0 hefur og petta snyst ekki lengur um ad sjik-
lingurinn komi bara og hitti leekninn sinn pétt
sa hluti sé enn til stadar.“ Allir njgreindir fara
ni & pessi namskeid og unnid er ad pvi ad smam
saman fari eldri sjuklingar & pau lika.

Ahersla a teymisvinnu

Stor hluti innkirtlasjikdéma eru langvinnir
sjikdémar, 6fugt vid bakteriutengda sjikdéma
eins og t.d lungnabodlgu bar sem unnid er &
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Hluti starfsfolks a Innkirtlagﬁngudeild/gﬁngudild sykursjikra a Landspitalanum.

henni med lyfjum og svo hiin er hiin tr ségunni.
,,Vi0 lifum lengur nii en 40ur og sifellt fleiri okkar
greinast pvi med langvinna sjikdéma, eins og
sykursyki og beinpynningu, sem veldur heilsu-
vanda alla aevi. Petta eru ekki sjikdémar sem
folk leeknast af heldur er sjikdéminum haldid
i skefjum med lyfjamedferd og radleggingum,’
segir Rafn. Folk purfi pess vegna radleggingar
um fj6lmarga peetti og bad sé pvi skynsamleg-
ast ad fleiri en ein starfsstétt vinni med sjiuk-

3

lingnum. ,,Vid h6fum pvi verid ad leggja aherslu
4 aukna samvinnu vi0 adrar starfsstéttir sem
ekki eru beint a okkar vegum, eins og félags-
radgjafa og salfreedinga, og hittum ba manad-
arlega. I kringum bessa langvinnu sjiikdéma
eru oft mal sem vid erum ekki best i ad greina,
eins og punglyndi eda kvida, og pa er best ad
salfreedingar eda gedlaeknar hjalpi sjuklingum
a0 takast & vid pad. Stundum burfa sjaklingar
lika a0 kanna betur kima heilbrigdiskerfisins
og ba getur verid gott ad fa adstod hja félags-
radgjafa,” segir Rafn. Baid sé ad koma & pess-
um vettvangi par sem 6likar starfsstéttir reeda
saman um vandamal og sjikrasogu sjiklinga,
med formlegri heetti en adur, sem tryggi betra
gaOaeftirlit. ,,Ef folk hittir bara sinn sérfraed-
ing og engan annan i fjolda ara er ekki tryggt
a0 sjuklingurinn fai alla pa pjénustu sem hann
parfnast, og 4 rétt 4, sem er mjog mikilveegt beg-
ar folk pjaist af langvarandi vandamali eins og
sykursyki.“ Pessir fundir skapi lika fraedsluvett-
vang fyrir nytt starfsfolk og eins komi nyr starfs-
madur mogulega auga & eitthvad sem megi bet-
ur fara eda einhverjum hafi yfirsést. ,,Gloggt er
gests augad og petta faer okkur til bess ad hugsa
og vera st6dugt & tanum. Vid reynum pannig
a0 tryggja ad vid séum ad gera eins vel og vid
getum pvi bad er mikilveaegt ad vid séum alltaf
medvitud og i takti vid umhverfid, njjungar og
préun. Madur parf alltaf ad vera ad spyrja sig:
Er skjolsteedingurinn ad fa pad sem hann hef-
ur rétt 4 og er edlilegt i hinum vestraena heimi?
Erum vid a0 gera eins vel og vid getum?*

Rafn segir ad hluti af breytingunum felist

lika 1 ad yngja upp 1 sérfredingahdépnum og a
deildinni hafi t.d byrjad nyr sérfreedingur i sum-
arlok. Nyverid hafi svo verid auglyst eftir sér-

fraedingi 1 hlutastarf. Parna komi inn nytt folk
med ferskar hugmyndir sem sé mikilvaegt fyrir
g60a pjonustu.

Fleiri breytingar i deiglunni
Fleiri breytinga ma veenta 4 deildinni peg-
ar hagur venkast og segist Rafn vilja fjolga
starfsfolki deildarinnar. ,,Eg myndi vilja fa
fleiri hjikrunarfreedinga hingad inn sem og
neeringarfreedinga og radgjafa vardandi lifs-
stil. Eg myndi lika vilja hafa salfreeding og fé-
lagsradgjafa sem hluta af fostu starfslidi deild-
arinnar. Eins og er hittum vid ba einu sinni i
manudi en pad pyrfti ad vera oftar. bPad etti ad
vera hluti af gongudeildarmedferd ad folk geeti
hitt salfreeding,“ segir hann. Sjiklingar sem
bjast af sykursyki 1 eru t.d oft b6rn og ungling-
ar sem bpurfa ad glima vid sjikdéminn alla sevi.
Alagid sem bvi fylgir hafi oft salreen vandamal
i for med sér og gott veeri ef bodid veeri upp a
salfraedipjonustu & stadnum, sem hluta af edli-
legri medferd vid sykursyki. ,,Gedreen vanda-
mal eru nokkud sem geta komid upp vid pessar
adstaedur og vid burfum ad gera okkur grein
fyrir bvi. Greidur adgangur ad sérfredingum
sem fast vid bannig vandamal veeri pvi mjog
gbour.“ Rafn segir somuleidis ad b6 deildin
hafi haft sérhaefdan fétaadgerdarfreeding inn-
an sinna vébanda sé heaegt ad gera betur, en
algengt er ad sykursjikir pjaist af beim. Pegar
hafi verid stofnud formleg géngudeild vegna
fétameina, par sem mikilvaegt er ad 6likir sér-
freedingar komi ad medferd saranna og pad sé
baedi bagalegt og dyrt fyrir sjiiklinga ad saekja
bjoénustu peirra & vid og dreif um spitalann.
Gongudeild fyrir 18-25 ara sykursykissjiklinga
er einnig a teiknibordinu en Rafn telur ad gaedi
pjonustu vid ungt folk myndi aukast mikid ef
pessi hopur veeri hafdur sér.

Pad hefur pvi mikid gerst & deildinni undan-
farid ar og margra breytinga enn ad vaenta. M
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Pad er ekki vaenlegt til
arangurs ad stjorna sykursyki
med pvi ad bregdast eingéngu
vio vandamalum, pad kallar
oftast & ny vandamal.

Ja, ég er meo sykursyki
og ég geri pao vel!

Margir med sykursyki leita stodugt ad svarinu vid pvi af hverju
beir séu svo oheppnir ad greinast med 6leeknandi sjikdém en
ekki einhver annar. Spurningin er mjog edlileg en audvitad er

1itid um svor. I stad bess ad spyrja spurninga &n svara er arang-

ursrikara ad leita svara vid spurningunni; Hvad get EG gert til ad
mér 1idi sem best med minn sjukdém? Vid peirri spurningu eru
morg svor.

Til ad byrja med parf ad seetta sig vid ad pi einn/ein berd
abyrgd a bvi hvernig pér gengur ad eiga vid sjikdéminn og eng-
inn annar (b.e.a.s. ef bl ert ekki barn). I 63ru lagi er naudsynlegt
ad atta sig & pvi ad enginn getur stjérnad sykursyki fullkomlega,
heldur parf hver og einn einfaldlega ad gera sitt besta. Pad er ekki
haegt ad gera meiri krofur & sjalfan sig. Svo er naudsynlegt ad
gera mist6k!, svo framarlega sem pii leerir af peim. En 6ruggt er ad
bvi meira sem bt reynir ad baeta sykurstjornina pvi betur gengur
bér, jafnvel b6 pt sjair ekki drangurinn strax. bad sem mestu
mali skiptir er ad vera sattur vid sjalfan sig med pvi ad gera eins
vel og madur getur svo haegt sé ad segja med stolti: ,,Ja, ég er med
sykursyki og ég geri pad vel!“,

Sjalfur hef ég verid med sykursyki i 23 ar og mér hefur gengid
misjafnlega eins og flestir i svipudum sporum og ég. Eg hef hins
vegar tileinkad mér ymsar leidir til pess ad na arangri og vera
sattur med sjalfan mig og sykursykina. Mér hefur reynst best ad
hugsa arangurinn i litlum skrefum og setja mér litlar reglur um
bad hvernig ég bregst vid i mismunandi adsteedum. Smatt og
smatt hef ég nad ad ttiloka morg vandamal sem hefdu annars gert
mér erfitt fyrir, sérstaklega par sem ég sérlega kaerulaus ad edlis-
fari. bad er ekki veenlegt til arangurs ad stjérna sykursyki med
bvi ad bregdast eingdngu vid vandamalum, pad kallar oftast & ny
vandamal og 4dur en pt veist af fer allur dagurinn 1 ad bregdast
vid sykurfalli og of hdum sykri til skiptis.

Vid eigum ad pakka fyrir ad fa
ao taka patt i pessu lifi og nyta
hvern dag og laera eitthvad nytt.
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Litil skref sem hafa hjalpad mér
mikid eru t.d. eftirfarandi atridi:

m Borda oftast sama morgunmat og vita upp a har
hvad ég barf mikid instlini.

® Halda kolvetnum ilagmarki & morgnana.

® Helst a0 sleppa 6llum kolvetnum eftir k1. 22.

m Framkvaema alltaf somu ratinuilikamsraekt/
hreyfingu og borda sma kolvetni fyrir eefingu til

a0 fordast sykurfall.

m Borda ekki of mikid i sykurfalli og 4kveda sjonrent
fyrirfram hvaod skal borda

® Fordast mat sem kemur pér i vandreedi (t.d. kinverskur
matur, morgunkorn med mjolk, pizza og fl.).

m Borda helst bara sitkkuladi pegar ég borda nammi
(fitan’haegir a kolvetnunum).

B Seettamig alls ekki vid ad vera yfir 101 bl6dsykri

® Borda aldrei kolvetni pegar éger yfir 101blodsykri

Best finnst mér ad hafa litla sykur-bok par sem ég skrifa nidur regl-
urnar minar og hvada vandamal ég atla ad fordast eftir ad ég geri
,mistok*. Bara pad ad skrifa nidur hugsanir a blad festir peer frekar i
minnid. Orlitil vinna niina gerir mér kleift ad hugsa minna um sykur-
sykina i framtidinni, feekka vandamalum og minnka ahyggjur. Aud-
vitad er misjafnt hvad hentar hverjum og einum og allir &ttu ad finna
sinar eigin leidir i tt til Arangurs. Svo begar arangurinn skilar sér er



von um ad hann hverfi. Petta er einfalt, sa sem porir ad vada (it i anna mun
uppskera betri lidan og lifa innihaldsrikara lifi en s& sem eetlar ad bida vid
bakkann pangad til in er bornud upp. Hann bidur til einskis par til bad
verdur of seint ad gripa i taumana.

I minum augum er bad ekkert annad en vanpakkleeti ad kvarta yfir
sykursyki & medan vid erum hluti af peim heppnu a pessari jord. Margir
hafa pbad mun verr en vid og purfa ad hafa mun meira fyrir lifinu pratt fyrir
sykursykina sem vid berum. Vi eigum ad pakka fyrir ad fa ad taka patt
ipessu lifi og njta hvern dag og leera eitthvad nytt. Min reynsla er sit ad
flestir ef ekki allir eru ad glima vid einhverskonar vandamal, jafnvel po
allt virdist slétt og fellt & yfirbordinu. Margir sem ég pekki eru ad glima
vid sjitkdéma og vandamal par sem litid er heegt ad gera til ad hafa ahrif a
framvindu eda alvarleika peirra. Vid purfum ekki ad kvarta og erum i raun
heppin, eiginlega mjog heppin ad vera ,,bara“ med sykursyki og geta lifad
lifinu og gera nanast allt sem vid viljum eins og annad folk i samfélaginu
b6 vid burfum kannski ad hafa 6rlitid meira fyrir bvi en sumir. En ef bad
er gert & réttan hatt mun pad styrkja okkur og gera okkur ad betri mann-
eskjum. Vid faum bara eitt lif (svo vi0 vitum til) og pvi er eins gott ad nyta

audveldara ad komast & bragdid og stefna ad enn betri drangri. Allir geta timann vel, sleppa allri neikvaedni eda afneitun heldur gera okkar besta,

leert allt. gera mistok og takast & vid askoranir. betta er bin akv6rdun pvi engin
Versta gryfjan sem haegt er ad falla i er ad bida eftir ,,betri“ lausn eda annar en b stjérnar pinum 6rlégum.

teekni sem losar folk vid sykursyki fyrir fullt og allt bvi bad nennir ekki ad Leidin til ad vinna verk er ad hefjast handa. Gangi okkur 6llum vel.

standa 1 pessu veseni. Pad er lika hraedilegt ad vita til bess ad folk med syk-

ursyki berst 4 méti sjikdomnum eda lokar augunum fyrir honum i peirri Jitlius Arnarson
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ljiodabok kynnt

A 0 s ]
a jolafundinum
Svandis Gudriin Ivarsdéttir er stofn- og
heidursfélagi i samtokum sykursjikra. Hin
greindist med sykursyki 6 ara gémul og gekk
i samt6kin strax 1 kj6lfarid. N nyverid kom
at 6nnur bok hennar, 1j6dabokin ,,Skrifad i
sandinn®“. Svandis mun kynna bdkina og lesa el iy 4 /i .r’ 7/
upp ar henni a jélafundi samtakanna pann z

28.ndévember neestkomandi og baekur verda
einnig til s6lu a stadbnum. M

Paumyndast i skyjunum
ég skrifa pau i sandinn
aldan nemur pau a braut.

Eg veit ekki hvert pau fara

en égveit pau lifa
lj6oin min.
Djuiptisdlinni
djupt.

E RT b U MariGen~Wound
MED PRALATT SAR? [0y c o e mamdionne

He}fi onnur sér_a,meéferé )/erinc’j reynd og ek’ki bc,)rié :ggelneits;eg'rgei'izva;d?gjn‘sifn?%i:'i:g:_r

arangur g%tl islensk nySkOpun reynst sarabot vorufyrirteeki sem hefur préad lausnir il
medhondlunar & vefiaskada sem byggja
4 hagnytingu 4 rodi og Omega3 olium.
A0 baki MariGen Wound liggur margra
ara rannséknarvinna islenskra leekna og

MariGen Wound er stodefni sem unnid er r porskrodi og setlad til med-
ferdar 4 pralatum sarum. MariGen Wound stodefnid innheldur nattarlegar
Omega3 fitusyrur. Sar sem stadna og na ekki ad gréa geta myndast i
kjolfar sykursyki. Pralatum sarum fylgja oft épeegindi, skerding & lifs-
geedum til lengri tima og i verstu tilfellum getur purft & aflimun ad halda ef " .
ekkert er a0 gert. sjavarfangi.

visindamanna & virkum efnum 1 islensku

MariGen Wound™

Hafdu samband vid leekni eda umonnunaradila ef ad pu telur SAR LOKAD

big geta haft gagn af pessari meodferd.

KER3CIS

www.kerecis.com | www.facebook.com/kerecis | info@kerecis.com | s: 562 2601 ==
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HALSMEN HANNABD AF SIF JAKOBS TIL STYRKTAR SAMTOKUM SYKURSJUKRA A iSLANDI

Halsmenid er hannad af Sif Jakobs og er til styrktar Samtokum sykursjukra
4 Islandi. Blai hringurinn er tikn sykursjikra 4 heimsvisu, alpjédadagur
sykursjikra er 14. névember. Skartgripurinn er hannadur med pad i huga
ad efla umraedu og vitund 1 pjéotélaginu.

Halsmenid kostar adeins kr. 5000. Pontunarsimi 562 5605.

SIF JAKOBS

JEWELLERY



Efni:

» 500 g epli frekar str

» 50 g laukur

» 1stk. ferskur engifer (um 25 g)

» 50 g rdsinur

» 1,5 dl hvitvinsedik

» 2 feit hvitlauksrif (mega vera fleiri)

» sk salt

» Seetuefni sem svarar til um [75 g sykurs
» Rotvarnarefni ef burfa pykir.

Adferd:

» Eplin eru pvegin, flysjud og grofrifin.

» Laukurinn flysjadur og finsaxadur, engifer flysjad
0g skorid { punnar sneidar

Bakaoar

fikjur meo
appelsinukremi
(eftirrréttur fyrir 4)

Efni:

» 4 ferskar fikjur (um 150 g)

» 25 g pecanhnetur

» Vo appelsina

» 2 matsk rjdmaostur

»1tsk olia

» Seetuefni sem svarar til um 10 g sykurs

Appelsinukrem:

» Vo appelsina

»»100 g rjémaostur

»> 1 matsk Grand Marnier, mé sleppa
» 2 tsk flj6tandi hunang

Adferd:
» Tveir skurdir eru skornir i kross i toppinn & fikjunum.
» bryst er lauslega a hlidarnar, svo ad avextirnir opni sig.
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» Allt efnid, nema s&tuefnid og rotvarnarefnio,
en sett { pott med pykkum botni og s0did vid haegan
hita f um 1kIst, eda par til pad er ordid eins og bunnur

grautur. Hraert jafnt og bétt svo ad pad brenni ekki vio.

» Bragdbatt med satuefni.
» Rotvarnarefni ma setja i ddur en hellt er yfir {
hreinar krukkur.

Eplachutney md bera fram med kdldum og heitum kjot-
réttum, fiski eda eggjum.

Uppskriftin er fengin af heimasidu

Samtaka sykursjtkra { Danmorku.

» Pekanhneturnar er hakkadar, appelsinubdrkurinn er
rifinn og safinn pressadur t.

» Hnetum, ¥4 tsk af appelsinuberki og 1 matsk
appelsinusafa er blandad saman vid rjémaost og oliu.

» Bragdbatt med setuefni.

» Fikjurnar eru sidan fylltar med blondunni og settar
i ofnfast mét.

»> Bakad vid 200°C i um 15-20 min, eda par til toppurinn
hefur fengid qullna aferd og paer eru bakadar.

Kremia:

»> Appelsinubdrkurinn er rifinn og safinn pressadur dt.

» Rjémaostur er hreerdur it med ¥4 tsk af appelsinu-
berki og 1 matsk af appelsinu safa, Grand Marnier
0g hunangi batt vid.

Borid fram sem eftirréttur. Pad ma nota heslihnetur eda
mondlur { stadinn fyrir pecanhnetur.

Uppskriftin er fengin af heimasidu

Samtaka sykursjikra i Danmarku.

Sinneps-
marineraour
urrioi

(fyrir 4)

» 1urridaflak (um 400 g)
» 2 bladlaukar (um250g)
» 1steinseljurét (um 150 g)
» Sellerirot (um 100 g)

» 300 ¢ spinat

» 1feitt hvitlauksrif

» rifinmiskathneta

» salt 0g pipar

» 2,5 dl greenmetissod

> 1liména

» 1’ matsk olia

» 2 matsk. Dijonsinnep
» salt og pipar

» Urridaflakio skolad 0grodio skafio vel
med hnifi.

»Liménan skorin til helminga 0g safinn
kreistur Gt.

»0lfa, sinnep, liménusafi, salt 0g pipar
blandad saman.

» Fiskurinnlagour i16ginn og latinn-bida i
keeli i1-2 tima:

» Bladlaukarnirhreinsadir og skornir{ um
sentimeters breidar skifur,

» Steinseljurét og sellerirét flysjadar og's
kornar i litil stykki, spinatid 1atid biona ef
pad hefur verid frosid.

» Greenmetinu blandad  ofnfast mot og
kryddad med pressudum-hvitlauk, finrifinni
muskathnetu, salti og pipar. Fiskurinn lagdur
ofan 4 greenmetid med skinnhlidina upp.

» Afgangurinn.af marineringunniog
graenmetissodi hellt yfir.

» Sett 1200°C heitan ofn{25-30 min.

Borid fram med t.d. kartolfum eda pasta.

{ stadinn fyrir urrida ma nota lax,  stadinn fyrir
steinseljurét mé nota pastinak og had ma lika
nota bara eina teqund af rétargrenmeti t.d.
pastinak.

Uppskrittin er fengin af heimasiou
Samtaka sykursjukra / Danmorku.




-

Gullassupa meo
rotargranmeti -

Efni:
» 150 g magurt nautakjot  stimlum eda bitum
» 1tsk olia

» 1laukur (um 100 g)

»1feitt hvitlauksrif

» Yo d6s nidursodnir tdmatar, gjarnan hakkadir
» Vo litri nautakjotssod

» 11arvidarlauf

» 1tsk milt paprikuduft

» Stekt chiliduft af hnifsoddi

» Salt og pipar

» 11itill pastinak (um 100 g)

» V4 af litlu selleri (um 75 g)

» 2 qulreetur (um 150 g)

Adferd:

»» Nautakjotid brdnad i oliunni.

» Laukur og hvitlaukur flysjadir og saxadir og
|ttsteiktir med kjotinu i nokkrar minGtur.

» Témotum, kjotsodi, [rvidarlaufi og kryddi
beett tf.

» Slipan sodin { um 20 min.

» Pastinak, selleri og qulraetur flysjad og skorid
i teninga eda sneidar og baett (it f sipuna,
sem er sidan |atin sj6da afram { um 10 min.

» Bragabett eftir porfum.

» Adur en stipan er borin fram m4 stré saxari
steinselju yfir hana, og bera fram braud med.

Uppskriftin er fengin af heimasidu

Samtaka sykursjtkra i Danmorku.

Ponnukokur
meo haframjoli
(14 stk.)

» 2,5 dl'haframjol (um 75q)

» 2.5 dl léttmijolk

» 1dl hveiti (um 60g)

»2eqg

> I matsk sykur

» Yotsknatron

» Yatsk kardemomma

> Salt af hnifsoddi

> 2 matsk breett smjorliki eda annad
fljétandi fituefni

» Haframjolio er 1atid liggja i bleyti
mjolkinni f um15 min.

> Hveiti, egg, sykur natrdn, kardemomma og
salt-peytt saman vio

» Breeddu smjorlikinu batt vio og peytt
vel saman.

» Steiktaponnu i-um 2 - 3 min & hvorri hlig,
um Vo dl. i einu.

» Ef pannan er med teflonhid, barf ekki
olfueda smjor a ponnuna.

»Gott ad bera fram sem millimaltid eda
{ Brunch,

»bad ma-baeta um 100 g af blaberjum, helst
frosnum, { deigid dour enponnukokurnar
eru steiktar.

> stadinn fyrir mjélk ma nota 1dl,af
ljdsum pilsner.

Uppskriftin er fenginaf heimasiou
Samtaka sykursjukra f Danmorku,

Grenkalssalat
meo eplum og
tronuberjum

(fyrir1)

Efni:

» 125 g ferskt graenkdl an grofu stilkanna.
» Yz itill raudlaukur (um 25 g)

» o epli (um 50 g)

» 1 matskeid purrkud tronuber

Marinering:

» 1tsk olia

» 1tsk eplacideredik

» 3tskvatn

» 1tsk satt franskt sinnep
» Salt og pipar

Skraut:
» 5 heslihnetur eda 2 valhnetur

Adferd:

» Graenkalid skorid smatt med hnif eda sett
matvinnsluvél, fer eftir smekk.

» Raudlaukurin finsneiddur og eplid skorid i litla
teninga eda punna bata. Trénuberin gréfhokkuo.

» Qllu efni { marineringuna blandad vel saman og hellt
yfir salatid og Iatid bida i minnst hélftima.

» Hneturnar gréfhakkadar og strad yfir rétt dour en
salatid er borid fram.

Graenkdlssalatid er gott med t.d. buffi, kjotbollum eda
kjdklingi.

Uppskriftin er fengin af heimasidu
Samtaka sykursjukra { Danmérku.
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f
LKL karinn
er ekki fyrir
sykursjuka

Bertha Maria Arsaelsdottir, neeringarfreedingur & Géngu-
deild sykursjikra a4 Landspitalanum var spurd alits a lagkol-
vetnamataraedi fyrir sykursjika.

Mikill skortur er & rannséknum & hégum félks eftir ad bad
hafiverid & bessu matareedi og hvernig ahrif pad hefur 4 likam-
ann begar til lengri tima er litid. Pad er hins vegar undirst6du-
atridi begar lagt er mat & megrunarkira. begar farid er yfir
radleggingar um mataraedi sykursjikra pa er horft 4 stjornun
bl6dsykurs og einnig lagt mat & adra peetti eins og blédfitu og
bl6dprysting. Sykursjikir hafa pvi fleiri atridi til pess ad hugsa um en
einungis pyngdina sem virdist vera markmid pessa matarkurs.

Embeetti landleeknis hefur gefid Gt radleggingar um almennt hollt
og gott mataradi en pad hentar sykursjiikum jafn vel og 66rum. Sam-
kveemt nidurstédum fr mataraediskénnunum a Islandi pa eru lands-
menn ad fa rimlega 43% orkunnar dr kolvetnum sem er nalaegt rad-
leggingum. Hins vegar eru margir ad borda alltof mikid af seelgaeti og
snakki fyrir utan gosdrykkjaneyslu. Hugsanlegt er ad ef salgaetid og
skyndibitinn eru teknir it r mataradinu en hollusta eins og groft
braud og annar trefjarikur kornmatur, greenmeti og avextir eru hafdir
inni pa geeti mataraedid kallast lagkolvetna. Ef nanast 611 kolvetni eru
tekin Gr mataraedinu eins og margir vilja gera pa verdur ad horfa a pau
orkuefni sem sett eru i stadinn inn i daglega neyslu. Reynslan hefur
synt ad bad er mjog erfitt ad komast af nema neyta neegilegrar fitu og
proteina i stadinn en pad er erfidara en margir halda. bad er nanast
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Pa er gripid til pess rads ad
borda beikon og rjoma sem
virdast njota mikilla vinselda hja
fylgjendum pessa kars.

6mogulegt ad aetla sér eingéngu ad setja hollar fiturikar
feedutegundir i stadinn, eins og feitan fisk, oliur, hnetur og
bess hattar. ba er gripid til pess rads ad borda beikon og rjdoma sem
virdast nj6ta mikilla vinsaelda hja fylgjendum pessa kirs. bad verd-
ur seint sagt um peer feedutegundir ad einhver hollusta fylgi neyslu
beirra heldur er beikon rikt af hardri fitu fyrir utan saltid sem getur
haft sleem ahrif & bl6dprysting.

Flestir eru medvitadir um ahrif hreyfingar a heilsu og allir, jafnt
sykursjtkir sem adrir, eru hvattir til ad hreyfa sig reglulega. Iprétta-
menn vita ad kolvetni eru naudsynleg til pess ad na arangri og pad a
eins vid um hina sem nota hreyfingu sem likamsraekt.

betta tiltekna mataraedi geeti hugsanlega hentad mjog bungum ein-
staklingum sem medferd i dkvedinn tima en pad er bradnaudsynlegt
a0 vera undir eftirliti hja sérfreedingi 4 medan a pvi stendur.

Sykursjakir eettu ad tileinka sér hollan lifsstil med pvi ad fordast
saetindi og sykurrika drykki en borda reglulega heilsusamlegan mat,
grof kolvetni og stunda hreyfingu. M



Roalvik ehf

Alirahanda Ferdaleid
Apotek Reykjavikur
Apatek Vesturlands
Agiist Gudrddarson

Arbzjarapétek
Arni Reynisson ehf
Arni Valdimarsson

Arskoli
As fasteiynasala
Batteriid ehf
Bautinn ehf
Ben Media

Bifreidastilling Nicolai

Bilasmidurinn hf

Bilaverk ehf
Biarnarhofin
Biarni S Hakonarson
Bidrn Hardarson

Borgarhygyé
Bokasafn Gardéabh®jar

Bygy
Byggdabjonustan
Byggingafélagio Hyrnan
Depla kolaportinu
DMM Lausnir
DS Lausnir
Efling stéttarfiélay
Efnalaugin Gl®sir
Efnaméttakan
Eignamiolun ehf
Eik hi trésmidja
Einangrunarstodin
Eldhestar ehf
Emil Olafsson
Endurskooun Vestfjardar
Fanntofell ehf

Faxafloahafnir

Feraaskrifstofa Viking
Tours

Ferdahjonustan Sydri Vik
Félagshiio Midhrauni
Félagshistadir

Felagshjonustan

Seltjarnarnesi
Fiskmarkadur Grimseyjar

Fiskmarkaour
Sudurnesija

Flardarkaup
Fjorubordio
Floahreppur
Fladafiskur
Flidasveppir
Flidir stangaveidifélag
Fossuélar hi

Fredslumidstio
Vestfjarda

Garasapotek

Grunnskeli
Vestmannaeyja

Heildversiun
Karls Kristmanns

Heilsustofnun NLFi

Hialparstarif kirkjunnar
Hiadbzr Colas
Hreysti hf
Hisid fasteignasala
Hofdakaffi ehf
Ice Group
Iceland Seafood ehf
isfélag Vestmannaeyja
iskraft hf
islandsspil
islandsspostur ehf
islensk endurskodun
islensk erfoagreining
Jeppasmiojan

KSi
Lagnalagerinn
Landsnet hf
Lions a [slandi
Litir og fondur
Litla Kaffistofan
Litlalon ehf
Londun ehf
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Gonguhdpur samtakanna
hittist halfsmanadarlega

»petta gerir

manimi

SVO gott*

Hreyfing er 6llum holl en fyrir sykursjika er
hiin bé mikilveegari en fyrir flesta par sem
hin er mikilveegur hluti af pvi ad stjorna
blodsykri. Innan Samtaka sykursjikra
hefur verid starfreektur génguhépur sidan
arid 2000 og hittist hépurinn annan hvern
sunnudag.

Skemmtilegur hopur a 6llum aldri

Gonguhoépur Samtaka sykursjiikra var settur
4 laggirnar fyrir prettdn arum af stjérn sam-
takanna en prjar i stjérninni attu drengi sem
voru sykursjikir. Konunum langadi til pess
ad mynda félagsskap par sem sameinud veeri
hreyfing og samvera med 6drum i svipadri
st6du og gonguhodpur virtist upplagdur. Kristin
Agiista Bjornsdoéttir s um hépinn fyrstu arin
og ték Kim Mortensen vid af henni. Arid 2007
tok svo Helga Eyglo Gudlaugsdottir vid hopn-

um. ,,Eg frétti af pessum hépi i gegnum Sam-
tok sykursjikra og fannst petta mjog ahuga-
vert, petta er svo skemmtilegur hépur og parna
hefur myndast mikil vinétta. Vi0 t6lum um allt
milli himins og jardar, bjodfélagsleg malefni
og bara hvad sem er.“ Hopurinn hittist halfs-
méanadarlega & mismunandi stédum a hofud-

borgarsvaedinu. Yfir veturinn er hist annan
hvern sunnudag, klukkan 13, en & sumrin er
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hist annan hvern fimmtudag. Vegalengdin i
hverjum géngutdr er alltaf meeld og er haldid
til haga og teknar eru myndir. T h6pnum er félk
4 6llum aldri og er sa elsti 87 ara. Fjoldinn sem
meetir 1 génguna er nokkud misjafn en er yfir-
leitt & bilinu 4-14. Sami kjarninn meetir p6 i
allar gdngur.

Konnum sifellt ny svaedi

Helga Eyglo segir ad fyrir fjélbreytnissakir sé
reynt ad ganga a nyju sveedi i hvert sinn sem
farid er Gt ad ganga, 1 og kringum Reykjavik.
,,Ntna er t.d nybid ad opna gongubra yfir El-
lidaar og pad veeri gaman ad notfaera sér hana.”
Midad er vid ad gongutirinn taki klukkustund



” Eg frétti af bessum
hépi i gegnum

Samtok sykursjakra
og fannst petta mjog
ahugavert, petta er
svo skemmtilegur
hépur og parna
hefur myndast

mikil vinatta.

en petta fer p6 alltaf eftir vedri, segir Helga
Eyglé. ,,Pad er sama hvernig vidrar, vid forum
alltaf i gongutdrinn. Stundum nennir madur
ekki Gt pegar vedrio er leidinlegt en madur drif-
ur sig pvi petta hefur verid skipulagt. Svo pegar
gbngutirinn er biinn er madur alltaf anaegdur
med ad hafa farid, pad eru allir samméala um
pbad. Madur fer svo mikid at ar pessu. bad
kemur pvi audvitad fyrir ad madur vadi skafla
upp ad hnjam eins og vid lentum i & Seltjarnar-
nesinu i fyrra en pad er bara gaman ad lenda i
sma avintyrum. Eg man lika eftir einu skipti i
jandar, pa féorum vid af stad i leidindavedri og
mér leist ekkert & petta. bad var havadarok og
rigning, og halkublettir i ofanalag. Vid akvad-
um ad fara inn i ipréttahisid Fifuna en par var
iprottamét svo pad var ekki haegt. Vid endud-
um bvi & ad fara hring i Kdpavogsdalnum. Allir
voru ordnir blautir og kaldir og madur hlakkadi
til ad komast inn. Okkur var sidan 6veent bodid
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i heim i kaffi og rjémaponnukokur af hjéonum
i hopnum svo betta vard mjog skemmtilegt!“
segir Helga Eyglé.

Hvet folk til pess ad koma og ganga
Markmid génguhopsins segir Helga Eyglo vera
a0 hreyfa sig og hitta félagana um leid. ,,begar
madur er med sykursyki hefur hreyfing svo gbd
ahrif & blédsykurinn. bvi midur er folk hins
vegar almennt ekki négu duglegt ad hreyfa sig.
Eg myndi vilja sja mun fleiri i gonguhépnum
og hvet folk endilega til pess ad koma og fara i
gongu med okkur. betta eru paegilegar gongur
sem henta 6llum og hépurinn er mjog skemmiti-
legur,” segir hiin. Gonguleidir vetrarins hafa
verid skipulagdar fram ad jolum og verdur
gengid 17. névember fra Idjubergi og endad &
jolagongu bann 1. desember i midbeenum. ,,Vid
tékum okkur svo fri & adventunni og byrjum
aftur ijandar.”

Upplysingar um gonguhdépinn ma finna a
heimasidu félagsins: www.diabetes.is.

’ Viod télum um allt
milli himins og jardar,
pjoofélagsleg malefni
og bara hvad sem er.
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Gaman ad kynnast nyjum svaedum

AmundiH: Olafsson-hefur verio medlimur gonguhopsins fra bvi ad hann greindist med sykursyki fyrir
tveimur drum sidan og reynir-ad veramed i ollumgongum. , petta-er samhenturhopur sem mastir 1
nanast allar gtngurnar og vid gongum hvernig sem vidrar," segir Amundi.,bad er gaman ad ganga og
hreyfa sig 0g-svo-eru-gongufélagarnir ordnir dgeetis vinir manns lika. Madur lerir Ifka margt & pessum
gonqutdrum pvi vio robbum mikid saman og pad er fika mikils virdi.* Amundi segir génguna mjog pass-
lega, yfirleitt standi hin I klukkutima og fario sé hefilega hratt yfir., bad er likasvo-gaman ad uppgdtva
nyja stadi sem madur hafdi-ekki hugmynd um-ddur, pott peir séu kannski i neesta nagrennil Fararstjor-
inn, hGn Helga Eyglé, er lika alveg frabeer og ég meeli eindregid med pviad folk sldist i hopinn.”

Stundum geng ég fyrir hadegi lika

Sigurjon Davidsson hefur verid med i génguhdpnum i atta ar og segir pau hjonin alltaf reyna ad meta:

petta er mjog gaman, madur hittir parna gott folk og spjallar um daginn og veginn,” segirhann.,pad er

svo gott-ad fara svona (it ad ganga 0g pess vegna geng ég stundum fyrir hadegi lika.” Sigurjon seqist
hvetjafleiri til bess ad koma, betta séu ekki erfidar gonguroq alltaf skemmtilegar, enda sé dvallt verid
ad-kanna nyjar slodir. . Eftir ad maour fluttia hofudborgarsvaedid kynntist madur pvimiklu betur svona
og sjalfsagt hefoi madur-aldreifario d pessa staoi ef gonguhdpurinn hefdi ekkikomid til.”

Baeoi hreyfing og fraedsla

borbjorg Valtysdottic hefur verid i gonguh6pnum { ein prjd ar dsamt manni sinum, Glafi H. Hannessyni,
sem er sykursjlikur., Vio reynum ad fara{ allar gongur, pad er ekki-nema-eitthvad sérstakt komi upp ad
vid sleppum beim,” segir hiin.Hopurinn sé skemmtilegur og-géngurnar séu god heilsubot ., betta er god
hreyfing og.gaman ad skoda alltaf nyja stadi sem maour hefdi kannski ekki kannad sjalfur. Gonqutdrarn-
irerupvi baedi hreyfing og fraedsla. 6Gongutdrinn tekur svona einn il einn og hdlfan tima sem er alveg
heefilegt,” segir Porbjorg og hvetur fleiri til pess ad koma 0g ganga med-hépnum,




BD Micro-Fine™ <4 4mm nalar fyrir insulinpenna
Er mal til komid ad skipta

Minnka likur a insulingjof i vodva sem veldur bl6dsykurfalli

4 N\ BD Micro-Fine™ + 4mm insulin
Samanburdur & likum nalarnar eru nogu langar til ad fara
H : : TN i gegnum haodina en na yfirleitt
insulingjafar i vodva ekki inn | vodva. Med notkun & BD
eftir lengd nélar h ) .

) o ) . Micro-fine 4 mm nal er haegt ad
Nal stungid i 90°4n pess ad lyfta hud '] 5 3 % L, . . .
& fulloronum . draga verulega Ur likum & pvi ad lyfio
lendi i védvanum, sem getur valdiod
blodsykurfalli.”

BD er stodugt ad proa endurbaett

o 1 8% ahold fyrir sykursjuka. Par & medal eru
4A: d L .y
O. punnveggja nalar sem eru 6rhidadar
——— og rafslipadar. Nyjasta vidbotin er
4. 5. : . 32G x 4mm nal, sem er stysta og BD Micro-Fine nalar passa &
fingerdasta nal sem framleidd hefur g"ar ?grté]ra‘lr;sullzpenna.
: o ) aer fast i 3 lengdum;
\_ J verid fyrir insulinpenna. 4mm, 5 mm og 8 mm.

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

2 Frid Anders, Jan & Linde Brigitta. Hypoglycaemia Risk During Exercise after Intramuscular Injection of Insulin in Thigh in IDDM. Diabetes Care, Vol. 13, No. 5, May

1990, 473-477. Studlar ad heilbrigdi

3 All claims relate solely to diabetes drugs and devices currently available in Country Name.
fyrir alla

@MariCell” | GpVANDAMAL?

Kerecis er islenskt leekningavorufyrirtaeki sem hefur préad medferdarurraedi fyrir vefja-
skada. Adferdin byggist & Omega3 taekni og hagnytingu & porskrodi ar Isafjardardjdpi.
Medal stofnenda Kerecis er Dr. Baldur Tumi Baldursson, hidleeknir. Djlpsteedur ahugi
Baldurs Tuma & hidlaekningum og orsokum hidvandamala hefur studlad ad markvissri

Dr. Baldur Tumi Baldursson

préun MariCell kremalinunnar.

S‘.“‘--FOOTGUARD PURRIR FETUR PSORIA bYKK HREISTRUD HUD
B SPRUNGIN HUD A HELUM

Footguard kremid er hyrnisleys-
andi og hentugt fyrir sykursjika.
EKki parf ad raspa htdina samfara
notkun kremsins. Kremid mykir
hadina, slakar & henni og eykur
vatnsbindigetu hennar.

Psoria hefur reynst vel fyrir pykka
og hreistrada hud s.s. soériasis.
Kremid réar htdina og dregur Ur
klada. Losar hudflogur, gefur raka
og eykur vatnsbindigetu hennar.
Verndar vidkvaema had.

Xma er préad fyrir rauda og Smooth er til notkunar & hid med
bélgna had p.m.t.hid med exem innvaxin har, rakstursbélur og har-
einkenni. Pad slakar & hadinni, hnokra (keratosis pilaris). Kremid
sefar og dregur Ur kladatilfinningu. slakar & huadinni og sléttir hana.
Mykir hidhnokra svo audveldara er
ad nudda pa af. Eykur vatnsbindi-
getu htdar og gefur raka.

MariCell krem fast i naestu lyfjaverslun.

Moguleiki er a nidurgreidslu hja Sjukratryggingum islands KE Rac I S

fyrir einstaklinga med gilt lyfjaskirteini fyrir hGdkremum.

www.kerecis.com | www.facebook.com/kerecis | info@kerecis.com | s: 562 2601 =

JAFNVAGI NOVEMBER 2013 23




24

Sviar benda
sykursjukum
a lagkolvetna-
mataraeoi

Hér fer a eftir Gtdrattur ar viotali Havars Sigurjonssonar vid
Sigridi Tomasdoéttur sveefingalaekni, sem birtist upphaflega
i Leeknabladinu i oktober 2013. Viotalio i heild sinni mal
lesa & heimasidu Laknabladsins www.laeknabladid.is.

ifellt fleiri pjast af offitu og er ein af-

leiding bess ad e fleiri greinast med

sykursyki II. bvi hefur verid haldid

fram ad lagkolvetnamataredi geti
hentad bessu folki og er bent a nylegar rann-
soknir pvi til studnings. Fita i matveelum sé
ekki vandamalid heldur sykur og einféld kol-
vetni.

Offitufaraldur a heimsvisu
,2Undanfarin 30-40 ar hefur geisad offitufarald-
ur i ver6ldinni med beim afleidingum

ad allt ad 75% alls heilbrigdiskostnadar i
heiminum ma i dag rekja beint eda 6beint til
hins svokallada ,efnaskiptaheilkennis” (Me-
tabolic Syndrome),“ segir Hildur Tomasdott-
ir, sveefingalaeknir, sem hefur fylgst gloggt
med umraedu um lagkolvetnafeedi erlendis og
kynnt sér rannsoknir & bessu svidi og haldid
fiolda fyrirlestra um kosti lagkolvetnamat-
areedis fyrir offeita. ,,betta eru oft kalladir lifs-
stilssjikdomarnir - eda vestraena veikin - en
pbad eru hjarta- og edasjukdémar, bikfita,
haprystingur, blodfituroskun, sykursyki II og
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talid er ad heilabilun, ymis krabbamein, non-
alkohol fitulifur og jafn vel blodrusjikdom-

ur & eggjastokkum tilheyri pessu heilkenni
lika. Pessir sjikdémar eru lifsstilstengdir og
voru adur taldir stafa af of mikilli fituneyslu
og hreyfingarleysi. Gifurleg aukning pessara
sjikdéma er nii af mérgum talin eiga sér reetur

irangri naeringar- og lyoheilsuradgjof a heims-

visu sidustu prja aratugina, sem er nokkud

nytt sjénarhorn,” segir Hildur. Hin er hrein-

skilin um hvers vegna htn hafi kynnt sér ahrif

matar og hinna ymsu faeduflokka & manns-

likamann. ,,Eg hef barist vid aukakiléin fra

bvi & unglingsarum og att 1 oheilbrigdu sam-

bandi vid mat. Pad var i rauninni ekki fyrr en

fyrir 19 manudum sidan sem ég breytti alger-

lega um stefnu og for ad horfa & mitt vandamal
sem fikn. Petta var eftir ad ég kynntist 12-spora
samtokum sem fast vid stjérn & matarfikn. b4
loksins for ég ad sja einhvern arangur. Adferd
beirra byggist medal annars & pvi ad taka burt
allan sykur og sterkju Gr mataraedinu og borda

brjar maltidir & dag, vigtadar og maeldar sam-

kvemt fyrirfram akvednu magni af hverjum

— S
petta hefur skilad sér

i pvi ad ég léttist um
30 kilé & innan vid ari
og hef getad haldio
byngdinni 6breyttri
sidastlidid ar og lidur
mikid betur, badi
andlega og likamlega.

feeduflokki, proteinum, greenmeti, avéxtum
og fitu. betta hefur skilad sér i bvi ad ég léttist
um 30 kil6 4 innan vid ari og hef getad haldid
pbyngdinni dbreyttri sidastlidid ar og lidur mik-
i0 betur, beedi andlega og likamlega.”

Hver er versti skadvaldurinn?

Hildur segir ad sér hafi brugdid nokkud begar
htn for ad skoda samsetningu pessa lagkol-
vetnamataraedis, pvi samhlida pvi ad taka at
kolvetni i formi sykurs og sterkju, pa er hlut-
fall fitu mun heerra en i hinum hefdbundnu



fituskertu matarkirum og pvert & niverandi
radleggingar 1joheilsustédvar
embeettisins. Minnug pess ad matarkirar eins
og Atkins-karinn attu ad vera lifshaettulegir

vegna haettu & hjarta- og aedasjikdéomum, for

htin ad athuga hvad til veeri af njrri rannsékn-
um a lagkolvetnafeedi ,,Pad kom i ljos ad lagkol-

vetnamataraedi, svo sem LCHF Low Carb High
Fat eins og bad kallast i Svipj6d, GI (Glycemic
Index), Midjardarhafsfedi, og steinaldarfaedi
(eda paleo), hafa verid ad fa uppreisn eru i
ljosi nyrra rannsékna og yfirferda & gémlum

Landlaeknis-

ranns6knum. Fitan, sérstaklega mettada fitan,
hefur undanfarna prja aratugi verid talin rot
alls ills i matareaedi okkar, hiin haekkar heildar-
kolester6lid og var par med talin valda hjarta-
og ®0asjukdéomum. Petta mataredi sem ég
hef fylgt rekur upphaf sitt aftur fyrir daga fitu-
hraedslunnar, sem hofst i byrjun 8. aratugarins,
og byggir 4 rannséknum sem voru i rauninni

settar til hlidar & peim tima og hefur ymis-

legt verid skrifad um astaedur pess. bad yroi of

langt mal a0 fara Gt i pad en stjérnvold i Banda-
rikjunum sau sér poélitiskan hag 1 pvi & 8. ara-

tugnum ad leggja fram lyoheilsumarkmid sem
byggdu a radleggingum um ad draga ar fitu i
matvaelum. Petta hefur sidan breidst Gt um alla
heimsbyggdina med peim afleidingum ad sam-
hlida pessum breytingum i mataraedi hefur of-
fita aukist gifurlega.”

Fitan for qt, sykurinn kom inn
»Bandarisk heilbrigdisyfirvild setja sidan fram

naeringarmarkmid fyrir Bandarikin arid 1977

bar sem stefnan er ad fordast mettada fitu.
Hildur segir svarid vid peirri spurningu hvada
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ahrif pessi neeringarmarkmid hafi sidan haft
vera nokkud augljos. ,,Med bvi ad fitan var tek-
in r feedunni og kolvetnaneyslan jokst, hefur
bandariska pjodin og sidar mestallur heimur-
inn fitnad gifurlega og ma eiginlega tala um
faraldur offitu og sykursyki dsamt afleiddum
sjtikdomum. I dag eru & milli 20 og 30% ibiia
flestra fylkja Bandarikjanna med offitu stig
11, eda eda BMI>30 eda harra. Vid hér a landi
fylgjum 1 kjolfarid med 18 prosent of feitra og
heil 57% yfir kjorbyngd, BMI>25. Med minnk-
andi fituinnihaldi jukust ad sama skapi kol-
vetnin i feedunni pvi einhvers stadar vard ork-
an ad koma fra.“

Ahrif a blodsykur
»Matur an fitu er oft bragdvondur. Sykur vard
fyrir valinu til ad beeta pad og pa einkum ma-
issyrop. Syropid gengur reyndar undir ymsum
néfnum i innihaldsljsingum matvela og er
oftast kallad ,,high fructose corn syrup“.“Hild-
ur bendir & ad neysla trefja samhlida sykri
haegi & upptoku sykurs i meltingarveginum og
trefjarnar innihaldi mestéll vitaminin og stein-
efnin. ,,Pess vegna er betra ad borda avoxtinn
en ad drekka hreinan avaxtasafa sem er bara
hitaeiningar, gott ad borda rotargreenmeti sem
er fullt af trefjum pannig ad pad er ekki bara ad
trefjarnar hafi g6d ahrif & meltinguna heldur
haegir lika & sykurupptékunni. En vid mikla
sykurneyslu og neyslu & einfoldum hradmelt-
um kolvetnum, svo sem hvitu braudi, eykst
blédsykurinn hratt, sem er svarad med mikilli
haekkun a insilini, anabdlahorméninu okk-
ar. Pad vinnur ad pvi ad koma orkunni i fitu-
fordann og leekkar med pvi bl6dsykurinn, oft
hratt. betta gerir ad blodsykurinn er ordinn
lagur eftir 2-3 tima og folk svangt aftur, sem
ytir undir porf & millimalum. Hatt insialin
hamlar lika glikagonid sem er katabolahorm-
6nid eda fitubrennsluhormonid. bad hefur synt
sig a0 vid neyslu proteina og fitu, og sennilega
lika seinmeltari kolvetna, hakkar bl6dsykur-
inn haegar, insalinid hakkar ekki eins mikid
og glikagonid er heerra i bld6dinu og vinnur
a0 eyOslu fitunnar. begar blédsykurinn er
lar getur fitan farid sem ketonkorn og nyst
til brennslu i likamanum. Petta er eiginlega
kenningin & bak vid lagkolvetnafadid. bad er
a0 segja a0 pvinga likamann til ad taka fituna i
notkun pegar litid frambod er a glikodsa. Parna
er verid ad tala um keténkorn, sem er edlilegt
i likamanum, en ekki sjiklega astandid keton-
blodsyring.”

Sykrinum laumad i matvalin

Hildur bendir & ad Grvinnsla i likamanum
a fraktésa er med 60rum heetti en glakodsa,
pannig ad friktésa er fremur breytt i fitu i
lifrinni & medan vodvar og heili geti brennt
glikésanum beint. Hatt fraktésainnihald i
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matvaelum studlar pannig ventanlega enn
frekar ad fitus6fnun i likamanum. Heilinn
nemur sennilega ekki hatt friktésamagn i
likamanum & sama hétt og glikésa og sendir
pvi ekki skilabod um mettun pé mikid magn
hafi verid innbyrt. Fyrir venjulega manneskju
sem ekki hefur haskélandm ad baki i lifefna-
fraedi getur verid nanast atilokad ad vita hvada
ahrif einstakir innihaldspeettir matvoru hafa
a likamann. ,,Stadreyndin er sii ad gridarlegu
magni af sykri, sérstaklega friktdsa, er laum-
ad 1 okkur undir ymsum heitum og med alls
kyns fyrirsleetti. Hann er nanast i 6llum til-
blinum s6sum, er sprautad i mikid af kj6ti og
hann er i alls konar aleggi. Petta sést gloggt ef
vid lesum innihaldslysingar matveelanna, en
beer eru svo smaar ad porf er a steekkunargleri
i verslunarferoum. Afleidingarnar blasa vid.
Neer allar svokalladar ,létt vorur”, sérstaklega
mjolkurvorur, eru med vidbaettum friktosa,
pott biid sé ad skerda fituinnihaldid.“

Litil rok a bak vid feduleidbeiningar

Hildur vikur aftur ad fitunni i feedunni og vis-
ar 1 rannsoknir & ahrifum kolester6ls a undan-
féornum arum sem hafa leitt i ljos ad mettud fita,
sem vissulega haekkar heildarkolesterolmagnid
i blédinu, haekkar adallega HDL eda pad gbda,
en minna LDL-kélester6lid, pad vonda. ,,bad
hefur komid i ljos ad LDL-kolesterdl skiptist
sidan i tveer undirtegundir sem ekki eru jafn-

sleemar. Annars vegar storar og léttar flogur af
tegund A, sem fjolgar vid neyslu 4 fitu og eru
ekki taldar eiga patt 1 skellumyndun i sdakerf-
inu. Hins vegar litlar bungar flogur af tegund B,
sem aftur & moéti eru taldar smjiiga undir &da-
belid og geta valdid skemmdum i @dakerfinu.
Pad synir sig ad sykurinn, sérstaklega friktos-
inn, eykur tegund B. Pannig ad p6 mettud fita
haekki kolesterdlid ba virdist pad vera fyrst og
fremst HDL og LDL tegund A sem ekKki eru tald-
ar skadlegar. Flestir sem fara a 1agkolvetnafadi,
eda bara minnka sykurinn verulega, hakka i
heildarkolesterdli, en baeta hlutfllin verulega
og lekka oftast priglyseridana. N telja margir
nakveemara ad horfa a hlutfollin, til deemis
priglyseridar/HDL en heildarkolesterdl i sam-
bandi vio &heettumat.“ Upphaf lagkolvetna-
megrunarkira ma rekja allt aftur & 18. 6ld og
sidan hafa margir komid til sogunnar, Atkins
sennilega beirra freegastur. ,bad hefur lengi
veri0 vitad ad slikt mataraedi er 6flug adferd
til a0 léttast en leeknar og almenningur hafa
haft ahyggjur af tengslum fituneyslunnar vid
hjarta- og @dasjikdoma. En na virdist haegt

a0 anda léttara. Nylegar rannsoknir hafa synt
a0 lagkolvetnafaedi hefur jafnvel god ahrif a
blodfitu hja sjaklingum med dunna sykursyki,“
segir Hildur.,,Arin 2009 og 2010 komu ft tveer
umfangsmiklar rannséknir um tengsl fitu og
@0asjukdoma. Sa fyrri var i Archive of Inter-
nal Medicine. Sterkar visbendingar komu fram
um ad glukosastudull hefdi neikveaed ahrif a
ahaettupaetti hjartasjikdéoma, en engar eda
mjog veikar vishendingar voru fyrir neikvaed-
um ahrifum allrar fitu & hjartad, fyrir utan
transfitu. Voru héfundar hardordir yfir pvi hve
litio virdist standa a bak vid nitima faeduleid-
beiningar. Seinni ranns6knin var i American
Journal of Clinical Nutrition, og var nidurstada
hennar st ad pad veeri engin areidanleg sonnun
fyrir sambandi mettadrar fitu i feedu vid hjarta-
og @dasjikdoma.“

Stefnubreyting i opinberri feduradgjof

Hildur kvedst hafa fylgst dalitid med fjorugri
umredu um mataredi og lyoheilsuradgjof
stjornvalda i Svipjod par sem hin stundadi
framhaldsnam sitt. ,,Ma rekja upphaf hennar
til pess er senski heimilisleeknirinn Annika
Dahlqgvist var keerd til heilbrigdiseftirlitsins
fyrir atta arum og fleemd ar starfi sinu, fyrir ad
radleggja of feitum skj6lsteedingum sinum og
sykursykissjiklingum lagkolvetnamatarzedi.
Var bess krafist ad leekningaleyfid yrdi tekid
af henni. Petta vard toluvert bladamal og heil-

Med minnkandi fituinnihaldi jukust ad sama skapi kolvetnin
i feedunni pvi einhvers stadar vard orkan ad koma fra.

brigdiseftirlitid dr6 akvordun sina til baka eftir
a0 hafa farid yfir paer rannséknir og gogn sem
ba lagu fyrir og 2008 fékk Dahlqvist uppreisn
@ru, enda var pa talid ad oheett veeri ad meela
med lagkolvetnafaedi fyrir of feita og sykur-
sjtika. I nyjustu leidbeiningum fra sesenska
heilbrigdiseftirlitinu um neeringarrad til syk-
ursjikra tegund II er nd bodid uppa fjoérar
gerdir mataraedis par sem brja eru lagkolvetna
en einungis eitt er samkveemt hinu gamla fitu-
skerta.“Hildur segir ad parna megi sja upphaf
opinberrar stefnubreytingar i naeringar rad-
gjof, sennilega ad miklu leyti vegna vinnu
lekna eins og Anniku Dahlqvist og Andreas
Eenfelds. ,Mér skilst ad Svipjod sé nanast
eina landid i heiminum par sem heaegir a offitu-
6gninni i hlutfalli vio aukningu & smjorsolu
Eg vildi gjarnan sja sambeerilegar breytingar
i IyBheilsuradgjof hér a Islandi. bad er fleiri
moguleikar en lagfitufeedi, lyf og hjaveituad-
gerdir enda er astand bjodarinnar verulega
slaemt, offita hvergi meiri en hér 4 Nordurlond-
unum og vid holdum afram ad pyngjast. beirri
préun verdur ad snta vid.“ M



Islandsbanki

OLL LIFSINS GADBI

Marpel ehf
Mecca Vins and Spirits
Midstod Simenntunar
Naust Marine hf
Neshri ehf
Nonnabiti
Nordurpall ehf
Nyi Okuskelinn
Nyprif ehf

Akureyri

0 Johnson og Kaaher

Plastidjan
Bjarg lojulundi

Rafha ehf
Rafmidlun ehf
Rafsvid hf

FROST

Kaelismidjan Frost ehf.

2)

HS ORKA HF

Apotekarinn

Samhentir VHI
Sildarvinnsian
Skinney binganes
Stilling hf
Stod hf

Siluholt ehf
Sveinn ehf vélsmidja

Talnakonnun - Heimur

Iyf a lcegra verdi

TUVerk ehf

Utfarastofa
Kirkjugaréanna

Varmameét ehf
Verkalyasiélagio Hlif
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ARSSKYRSLA

Stjornar Samtaka sykursjakra fra 1.jantiar 2012 til 31.desember 2012

Starf félagsins var med hefdbundnum haetti
sidastlidid ar, verda hér taldir nokkrir helstu
peettir.

Seta i stjornum

Samt6k sykursjikra eiga fulltria i adalstjorn
Oryrkjabandalagsins eins og 6nnur adildar-
fél6g, adalfulltrai er Omar Geir Bragason og
varafulltrai Mariné H. Périsson. Fulltriii sam-
takanna i stjorn bjonustuseturs Liknarfélaga
er Sigridur Johannsdottir.

Stjorn Samtaka sykursjiikra hefur
verid pannig skipud a starfsarinu:
Sigridur Johannsdottir, formadur

Omar Geir Bragason, varaformadur
Haraldur Pordarson, gjaldkeri

Marind H. Porisson, ritari

Porgeir Orn Eliasson

Friorik Hrobjartsson.

Samstarf stjornar hefur verid gott & arinu.
Starfsmadur er sem fyrr Frida Bragadottir

Utgafustarfsemi
Jafnvaegi kom 1t i n6vember 2012. Eitt tolu-
blad kom 1t & arinu eins og verid hefur. Bladid
var 28 sidur, allt prentad i lit, sneisafullt af
greinum um sykursyki og starf samtakanna.
Bladid er prentad i prja pisund eint6kum og
dreift til allra félagsmanna, & allar heilsu-
gaeslustodvar og til laekna.

Fjogur fréttabréf voru gefin Gt a arinu, pau
fjolludu um malefni lidandi stundar og eru
yfirleitt fundarbod a fundi samtakana.

Fundir

Adalfundur var haldinn 15. mars. Einn nyr
einstaklingur var kjérinn i stjornina Fridrik
Hrébjartsson en enginn haetti (pad hafoi
vantad mann i stjornina).

A adalfundinum var einnig fraedsla um n¥j-
ungar i medferd & sykursyki i héndum Ornu
Gudmundsdottur.

Jélafundur var haldinn fimmtudaginn 6.
desember. A dagskra var jélahugvekja sem
séra Bjarni Karlsson flutti og tonlistardagskra
songur og harmonikkuleikur.

Sameiginlegur freedslufundur var haldinn
med Gigtarfélagi island og Spoex 24.oktéber,
a dagskra var fraeedsla um medferd fota i um-
sjon Magneu Gylfadottur fotaadgerdarfraed-
ings og freedsla um 6naemiskerfid i umsjon
Kristjans Erlendssonar leeknis.
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Opid his

Opid his var haldid i mai engin formleg dag-
skra en heitt 4 konnunni og volgar vofflur .
Opna hsid potti takast vel margmenni og
heitar umraedur.

Alpjodadagurinn 2012

Alpj6dadagur sykursjikra er 14. n6vember
og var hann haldinn hatidlegur samkvaemt
venju med bl6dsykursmelingum i Smara-
lindinni.

Haustferd 2012

Pann 17.september forum vid i okkar arlegu
haustferd. Ferdinni var heitid vestur i Dali &
s16dir Eiriks rauda og Laxdelu. I Haukadal
eru Eiriksstadir nakvaem eftirliking af bastad
Eiriks rauda sem bjé par. A Eiriksstodum

tok & moti okkur vikingurinn Sigurdur a
Vatni og for med okkur inn i baeinn par sem
logadi langeldur & midju golfi og sagdi okkur
skemmtilegar sdgur af Eiriki rauda og hans
folki i u.p.b klukkustund. Kvéldverdur var
snaddur i Leifsbd 1 Badardal, fisk i forrétt
og lambasteik 1 adalrétt. Komid var heim um
klukkan 21:00.

Gonguferdir

I brettan ar hafa Samtok sykursjtikra, verid
med gongur a dagskra sinni, og gengid er
halfsmanadarlega. Yfir vetrartimann er
gengid a sunnudogum Kl. 13,00 en um sum-
arid eru gongurnar a fimmtudégum k1. 20,00,
en hlé er gert i desember og fram i jantiar.
Umsjon med génguferdum er i hondum
Helgu Eygloar. Patttaka hefur verid misjofn
en g6dur kjarni sem meetir neer alltaf.

Heimasida
Heims6knum & heimasidu félagsins www.
diabetes.is heldur afram ad fjélga milli ara.
Auglysingasala 4 sidunni hefur gengid vel
undanfarin ar, en nt hefur heldur dregid
ar par sem auglysendur hafa eins og adrir
dregid saman seglin.

Samtokin eru med facebook sidu og eiga
ni 489 vini begar skyrslan er skrifud.

Félagaskraning og félagsgjald

N um sidustu aramét voru skradir félagar
um 1200. Félagafjoldi hefur farid haegt haekk-
andi undanfarin ar, fjélgad hefur um ca. 75
manns sidustu tvo ar. Midad vid hinn aukna

fjolda greindra med T2 er ljost ad bad er ad-
eins litill hluti nygreindra sem telur asteedu
til ad ganga i félagid. EkKki er pad félagsgjald-
i0 sem heldur aftur af f61ki, pad hefur verid
6breytt sidastlidinn aratug og ekki aetlad ad
breyta pvi & naestunni.

Fyrir nokkrum arum var byrjad ad safna
netféngum félagsmanna i pvi augnamidi ad
fara ad senda fréttabréf Gt med tolvuposti.
Enn hafa p6 ekki naegilega margir gefid upp
netfong til ad slikt geti borgad sig. bvi hvetj-
um vid enn og aftur folk til ad senda okkur
t6lvupost svo heegt sé ad skra fleiri netfong.

Dreifing prentefnis

Baeklingar og bl6d samtakanna eru mikid
pontud i gegnum t6lvupdst og eru heil-
brigdispjonustan, apotekin og ymsar
opinberar stofnanir peir adilar sem mest
senda okkur pantanir. Einnig dreifum vid
fullt af beeklingum par fyrir utan til félags-
manna og annarra einstaklinga sem pess
6ska. Sifellt er verid ad reyna ad finna upp a
fleiri og nyjum st6dum til ad hafa fraedslu-
efnid synilegt a. Ef folk er med abendingar
um adila sem ettu ad eiga til freedsluefni um
sykursyki pa er um ad gera ad hafa samband
vid skrifstofuna, annad hvort i sima eda
med télvuposti, pvi markmidid er audvitad
ad petta efni sé adgengilegt sem allra vidast
svo sem flestir sjai pad.

Erlent samstarf
Samtok sykursjiakra hafa um arabil verid
félagar i alpjodasamtokum sykursjikra,
IDF, International Diabetes Federation. Pau
samtok skiptast i deildir eftir heimsalfum og
erum vid hluti af IDF-Europe. Samtok sykur-
sjikra & Nordurlondum hafa lengi haft med
sér naid samstarf og hofum vid hér 4 Islandi
ekKki sist notid gods af pvi. A hverju ari halda
félogin sameiginlega radstefnu fyrir starfs-
folk og stjornarmenn sinna samtaka, par
sem skipst er & upplysingum og reynslu og
ekki hvad sist h6fum vid skipst & verkefnum
og prentefni sem vid notum 6spart fra hverju
00ru. Radstefnan er haldin yfir eina helgi ad
sumi, til skiptis i 16ndunum 6. A sidasta ari
radstefnan haldin i Feereyjum og sendum vid
tvo fulltrda.

Formadur pakkar stjornarménnum og
starfsmanni fyrir vinnuframlag sitt & sidasta
ari. |



REKSTUR 1.1. - 31.12. 2012

TEKJUR:
Innb félagsgjold 1162.313
Styrkir og fjarveitingar 3.483.300
Seldir baeklingar og matreidslubaekur 81.650
Seld merki og hdlsmen 160.000
Seldar auglysingar & heimasfou 110.000
Seldar auglysingar i Jafnveegi 230.000
Minningarkort 151.500
Vaxtatekjur 42636
SAMTALS: 5.421.399
GJOLD:
Pdstur, simi og internet 871.167
Gjafir 5.499
Skrifstofuvérur 107.346
Félagsstarf 1.998.581
Utgafukostnadur v Jafnvaegis 903.672
Kostn v vidveru & skrifstofu og gr til formanns og IDF 925.491
Vaxtagjold og bankakostnadur 209.626
Afskriftir fastafjdrmuna og leidr eldri skuld 97.073
5.118.455
hagnadur af reglulegum rekstri 302,944
leekkun birgda v sélu og afskrifta 505.000
tap v leekkunar efnahagsreiknings -202.056
SAMTALS: 5.421.399
EFNAHAGUR 1.1. - 31.12. 2012
EIGNIR:
Veltufjdrmunir;
Tékkareikningur Arion 0303-26-033354 1.952.352
Tékkareikningur fslandsbanki 0525-26-001020 1.009.864
Styrktarreikningur Landsbankinn 0101-26-777162 1.183.863
Sparnadarreikningur fslandsbanki 0525-14-400609 2.097
samt  sj0di 4148176
Birgdir hdlsmen 1.675.000
afskrift birgda 20% -335.000 1.340.000
Ginnkomnar tekjur 159.436
Fastafjarmunir: 313.817
afskrift 15% -47.073 266.744
EIGNIR SAMTALS: 5.914.356
EIGID FE:
Hofudstoll 1/12012 6.116.412
Hagnadur af rekstri 302.944
Nidurfersla -505.000
SAMTALS SKULDIR 0G EIGID FE: 5.914.356
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Hopurinn for i hlutverkaleik i fra sumarbGdum a Longumyri i Skagafirdi i jani 2013.

Dropinn holar steininn

Vekjum athygli a sykursyki
1 hja bornum og unglingum.

A Islandi eru um 120 bérn og unglingar med
sykursyki af tegund 1. P6tt sjikdémurinn sé
s& sami hafa born og unglingar med sykursyki
00ruvisi parfir og venjur en fullordnir med

sykursyki og pvi hefur bétt porf & ad sinna sér-

staklega pessum hdpi og gera hann synilegri
i samfélaginu. Dropinn, styrktarfélag barna
med sykursyki, hefur starfad sidan 1995 og er
ho6fudmarkmid félagsins ad studla ad velferd
barna og unglinga med sykursyki. Félagar

geta beir ordi0d sem eiga eda hafa born og ung-

linga med sykursyki a framfaeri sinu og einnig

er 6llum adstandendum og velunnurum vel-

komid ad gerast félagar.

Sumarbadir
Eitt meginverkefni Dropans er ad standa ad
arlegum sumarbadum fyrir bérn og unglinga

med sykursyki, i samstarfi vid leekna og hjikr-

unarfélk a Barnaspitala Hringsins. Fra 2005

hafa verid starfreektar tvennar sumarbadir ar-

lega, einar fyrir born fra 8-13 ara og adrar fyrir
unglinga 13-18 4ra. Sumarbtdirnar hafa oftast

veri0 haldnar & Longumyri i Skagafirdi og ung-

lingarnir hafa einnig farid til atlanda, nokkud
sem pykir einkar spennandi i beim hépi.

Sumarbidirnar hafa reynst mjog mikilvaeg-

ar til ad kenna bérnum og unglingum ad taka

sjalfsteedar dkvardanir vid talkun blédsykur-
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Farid var a sjostong a Dalvik - og aflinn var godur.

gilda, matarval og instilinskammta. Pau leera
einnig mikid af hvert 60ru um lausn & floknum
vandamalum og umfram allt eru bdirnar mik-
ilvaegar til ad efla sjalfstaedi peirra og sjalfs-
mynd, kynnast 63rum bérnum og unglingum
med sykursyki og finna ad pau standa ekki ein
i glimunni vid langvinnan sjikdém. Tengslin
sem skapast eru dmetanleg og lifa langt Gt
fyrir bdirnar, og ma nefna ad margir ung-
linganna hafa sidan haldid sambandi, t.d. a fa-
cebook. Svo ma audvitad geta pess ad foreldr-
arnir hafa margir gott af pvi ad sleppa adeins
takinu og leyfa barninu, 1 6ruggu umhverfi, ad
spreyta sig 4 eigin spytur. Sumarbadirnar hafa
lika nyst til ad gera stutt freedslumyndbond
fyrir folk med sykursyki, vini peirra og adra

Krakkarnir bida eftir ad ratleikurinn hefjist.

sem koma ad medferdinni. Myndskeidin méa
finna a youtube - leitid eftir sykursyki tegund 1.

Félagid og adild

Auk pess ad starfreekja sumarbtdir og afla
framlaga til reksturs beirra stendur Dropinn
fyrir ymsum uppakomum, s.s. fraedslu- og fjol-
skyldukvéldum og gefur tt fréttabréf . Ahugi er
fyrir pvi ad koma & samstarfi vid sambeerileg
samttk 1 nadgrannaléndum. Auk heimasidu er
félagid nyverid komid & samskiptamidilinn fa-
cebook. Allt starf félagsmanna i bagu Dropans
er unnid i sjalfbodalidavinnu og félagid er jafn
Oflugt og ahugi félagsmanna er hverju sinni.
Pad er p6 ljost ad pad er dmetanlegt fyrir baedi
foreldra barna med sykursyki 1 sem og bornin
sjalf og unglingana ad hafa vettvang til ad hitt-
ast og fraedast.

Heegt er ad skra sig i Dropann, styrktarfélag
barna med sykursyki & heimasidunni, dropinn.
is, einnig ma senda umsokn um adild & net-
fangid dropinn@dropinn.is eda senda fyrir-
spurn a sidu Dropans a facebook. M



So0loSTAR® og ClikSTAR’

- tvenna fyrir trausta blodsykurstjorn
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GRAR PENNI FYRIR GRUNNINSULINID GRAR PENNI FYRIR GRUNNINSULINID
BLAR PENNI FYRIR MALTIDARINSULINID BLAR PENNI FYRIR MALTIDARINSULINID

80 einingar i einnar einingar prepum @ Upphleypt merki a inndzlingartakka maltidarinsulinsins
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Betri valkostur fyrir sykursjuka.

ONETOUCH® ONETOUCH
UltraEasy- viTar

Einfaldur, 6ruggur og hentar Arangursrik stjérnun & bloé-

hvar og hvenaer sem er sykrinum

« Einfaldur, nettur og stilhreinn o Parf ekki ad kéda

e Hrdd nakveem meeling — 5 sekdndur e Audveldur i notkun

o Fer vel i veski og vasa o Stor skjar audveldar aflestur

o Stér skjar audveldar e Hrdd nakveem meeling — 5 sekdndur
aflestur

e 7,14, 09 30 daga medaltal

o Veldu pér lit (fastandi, fyrir og eftir
maltidarmaelingar)
« Hentar vel vid sykursyki
P af tegund 2
& LIFESCAN
A aohmonefomson company

Safetylancets Clickfine

Njottu
baaginda.
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Einnota sterilar oryggis- Pad er 6ruggt vid hvert 'click’
lansettur fyrir 6ryggio og ad nalin er a réttum stad!
baglndln 1 hefabundnum Heyranlegt “click” stadfestir ad nalin er & réttum stad
bléatakum . Passar & allar gerdir af insulin pennum
Sérstok silikon htidun til ad hamarka paegindi vid stungu
Enginn heetta & stunguslysum eftir notkun Mismunandi litir audvelda adgreiningu & nalarlengdum

. L R . , Faanlegt i 4, 6 og 8 mm lengdum
Oryggislokan synir hvort dryggislansettan er ny eda notud

Hagaeda lansettur (med priggja flaa odd) skila askjoésanlegu
bl6dfleedi med hamarks paegindum
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