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SAMTOK SYKURS)UKRA
Hatdni 10b
105 Reykjavik

» Har blédsykur hefur
6heppileg ahrif & starf-
semi aedakerfisins, lika
a starfsemi a@danna sem
naera taugarnar

» Nordurlandaradstefnan var
haldin i Helsingborg i Svipj6d

» Mikilvaegt ad folk
kunni grundval-

helgina 12.-15.jani sidastlidinn '\ F laratridi skyndihjalpar
og samtdkin attu prja fulltria ad \ B og geti komid fram af
pessu sinni. \ oryggi a slysstad.

» Ad greinast med langvinnandi sjikdém pyair
a0 lifid verdur & ymsan hatt 60ruvisi pvi er
mikilvaegt er ad taka tillit til breyttra adstaedna

16

» Lovisa Dr6fn og Arna
déttir hennar toku patt 7
Reykjavikurmaraponinu i
aglst og sofnudu 34 pa-
sund krénum til styrktar
Samtokum sykursjdkra.

Simi 562-5605

Ritstjéri og abyrgdarmadur:

Frida Bragadottir

Prentun: Prentmet

Umsjon med (tgafu:

Sjavarafl ehf.

Auglysingar og styrktarlinur:
Markadsmenn

Ljésmyndir: Sigridur J6hannsdéttir,
Helga Eyglé Gudlaugsdottir, Omar Geir
Bragason og Steinunn Haraldsdéttir .
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Icepharma

FAST [ FLESTUM APOTEKUM OG INTER MEDICA

CONTOUR® XT

Nyr og nakveemari maelir

CONTOUR® XT Tilbtinn beint Ur kassanum!
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Pad er alltaf porf a fraedslu
um sykursyki og hefur pad
verio markmio félagsins
fra upphafi en ekki hvad
sist er porf & umfjollun um
heilbrigdan lifstil.

Hugleidingar formanns

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 la&knis.

I nyju fjarlaga frumvarpi er enn bodud haekkun 4 hlut sjtiklinga i kostnadi vid
heilbrigdispjonustu, ma par nefna haeekkun vidmidunarfjarhaeda i greidslupatt-
tokukerfi lyfja og kostnadarpatttoku sjiklinga i S- merktum lyfjum. Gjold fyrir
heilbrigdistengda pjénustu hafa svo hakkad a bilinu 4-20% fra arsbyrjun 2014.

1 1. Grein laga um réttindi sjtiklinga nr. 74/1997 segir: ,,Markmid laga bessara
er ad tryggja sjiklingum tiltekin réttindi i samraemi vid almenn mannréttindi og
mannhelgi og styrkja pannig réttarstodu peirra gagnvart heilbrigdispjonustunni
og stydja trinadarsambandid sem rikja ber milli sjiklinga og heilbrigdisstarfs-
manna. Oheimilt er ad mismuna sjiiklingum & grundvelli kynferdis, triiarbragda,
skodana, pjodernisuppruna, kynpattar, efnahags, setternis og st6du ad 6dru
leyti.”

Vandséd er hvernig stjornvold geti uppfyllt 611 pessi skilyrdi pbegar kostnadur
sjiklinga og annarra vid heilbrigdispjonustuna haekkar pad mikio ad pad er spurn-
ing um efnahag hvort almenningur geti notfeert sér pa pjonustu sem i bodi er.

Pad er alltaf porf a freedslu um sykursyki og hefur pad verid markmid félagsins
fra upphafi en ekki hvad sist er porf & umfjollun um heilbrigdan lifstil. Hreyfi-
sedlar eru nytt vopn i barattunni, peim er avisad af leekni med 68rum lyfjum eda eingéngu og eiga ad hvetja
folk til ad hreyfa sig markvisst undir eftirliti sjikrapjalfa ,,hreyfistjora“ sem eru & hverri heilsugaeslust6d. Talid
er ad hreyfisedlar henti mjog vel folki med sykursyki og hvetjum vid okkar folk til ad reeda pennan méguleika
vid sinn laekni.

Starf samtakanna hefur verid ad flestu leyti med hefdbundnu snidi betta starfsar, freedslufundir, gonguferdir,
vorferd til Vestmannaeyja og Jafnvaegi kemur t. Pad er afar mikilveegt ad félagsmenn sendi & skrifstofuna &
netfangid diabetes@diabetes.is rétt netfong svo haegt sé ad senda 6llum rafreenan pést. Einnig eru Samtok
sykursjtkra & Facebook og med heimasiduna www.diabetes.is .

I bladinu er niina eins og i fyrra auglyst halsmen. Vid erum ad selja halsmen til styrktar starfi samtakanna.

Vid 1étum hanna fyrir okkur halsmen med blaa hringnum, sem er alpj6dlegt merki sykursjikra. Blai hringur-
inn er tAkn um blama himinsins sem er sa sami hvar sem vid erum stodd i heiminum. Petta er verulega fallegt
hélsmen eftir Sif Jakobs skartgripahnnud.

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

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

Med bestu kvedju

Sigridur Johannsdottir
Formadur Samtaka sykursjikra
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Alpjodadagur MedICAlel‘t

o,
sykursjukra
Ad venju holdum vid upp & alpjodadaginn
okkarmed pvi ad bjdda gestum og gangandi

i Smaralind friar blédsykurmelingar, dreifum M erki S em getur

blodum og beeklingum og kynnum félagio
okkar. Vid veroum i Smaralindinnilaugardag-

inn15:névember kl.13-16, €n alpjédadagurinn bj argaé mannSIiﬁ

sjalfur er-ad sjalfsdgou pann 14. ndvember,
eins ogallir vita.

MedicAlert® er alpjodlegt neydarpjénustukerfi
/ 7 sem er rekid dn d4g60a og vida i sjalfbodavinnu.
Jolafundurinn i . § o . .
s 9 Lions 4 Islandi t6k ad sér rekstur og umsja
Hinn érlegijélafundur verour haldinn & Grand

Hétel vid Sigttin, midvikudaginn 3. desember MedicAlert® hér 4 landi fyI‘iI‘ 25 drum

ki 20.Jélahugvekja, upplestur tr nydtkom-
inni-bok, tnlist og kaffiveitingar:

Hvetjum félagsmenn til ad fjslmenna og taka
meod sérgesti, allir velkomnir,

Ny heimasida

Dropans

Dropinn = styrktarfélag barnamed sykursyki
er félag-barna med sykursyki, foreldra peirra
0g annarra adstandenda. Félagid errekid i
samstarfivio Samtok sykursjikraog verda
allir sem gerast félagsmenn { Dropanum

Sjalihrata iR KagieOr Saimi MedicAlert® er leknisfredileg upplysingapjon-

sykursjdkra. Dropinn fer til reksturs sins j . . i
brigjung af peim félagsgioldum sem samtokin usta { neydartilfellum sem allir / flestir laeknar,

IeIRs o Ielag O s 10 (b3t og samstarfsadilar, svo sem sjukraflutningamenn
félogunum. NG nyverid var heimasida Dropans

uppfeerd og endurnyjud. Vid hvetjum alla il légfeglubjéﬂaf, hjﬁkrunarfrxaingar Og Sjﬁkra_

ad kikja'inn a siduna og skoda eitthvad af pvi 115 ar pekkja
mikla skemmtilega og fraedandi efni sem par

eradfinna:

Samtokin flytja

Fyrirhugad er-ad flytja skrifstofu samtaka
sykursjukra{ upphafinys érs. Vié munum
fanyuppgert hisnaeoi ajardhadinni i sama
hdsi. bar verdur baedibjart og rimt um okkur,
0g pad besta, pad verdur gengid inn beint af
bilaplaninu. pegar allt verdur komid & sinn
stad munum vid hafa opid his 0g bjéda ollum
ad koma 0g-skoda 0g samgledjast okkur.

Fra skrifstofunni

Skrifstofan er opin pridjudaga og fimmtudaga kI.10-12. Vid fognum ollum tillogumog ~ og med pridjudeginum 16.desember 2014 til og med fimmtudagsins 8 jantar 2015. 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 gaetum gert saman. Jélalokun skrifstofunnar verdur: frd  riks nys ars um leid og vid pokkum samstarf og samveru & liénum drum.
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Akvedid var ad skipa vinnuhép,
einn starfsmann fra hverju landi,
sem vari abyrgur fyrir pvi ad
upplysingar veeru sendar a milli.

Nordurlandafundur

Helsingborg 12.-15.jini 2014

Samtok sykursjiikra @ Nordurlondum hafa um aratugaskeid haft med sér
naid samstarf og héfum vid hér a Islandi ekki sist notid gods af pvi. A

hverju ari halda félogin sameiginlega radstefnu fyrir starfsfolk og stjérn-

armenn 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 60ru. Radstefnan er haldin yfir eina helgi ad sumri, til
skiptis i londunum 6. Petta arid var radstefnan haldin i Helsingborg i
Svipjod helgina 12.-15.jini og sendum vid prja fulltriia ad pessu sinni.

Sendinefnd okkar betta arid skipudu Sigridur Jéhannsdottir formad-

ur félagsins, Haraldur P6rdarson gjaldkeri stjornar og Frida Bragadottir
framkvaemdastjori. Ekki foru ferdalangar alveg varhluta af verkfllum
starfsmanna i samgongugeiranum, baedi purfti ad breyta fyrirhugadri

ferdatilhogun med lestum & ttleidinni og svo voru tafir 4 flugi & heim-

leidinni. AD 60ru leyti gekk allt eins og i lygaségu, vedrid 1ék vid hvern
sinn fingur og allir h6fdu baedi gagn og gaman af sjalfri radstefnunni.
Samhlida hinum venjubundna fundi stjérnarmanna og starfsfolks

var haldinn samstarfsfundur unglidahreyfinga. bar meetti ungt og 6fl-

ugt folk fra &llum léndunum, nema Islandi og Feereyjum. Vid héfum
lengi haft hug & ad virkja betur unga f6lkid okkar, en pad hefur ekki
gengid upp. Unga folkid okkar hér a Islandi kemur ekki & vidburdi &
vegum félagsins, eiginlega hverfur pad bara sjonum okkar eftir ad pad
“sleppur” ar vorslu foreldrafélagsins (Dropans), en kemur svo til okkar
begar komid er yfir pritugsaldurinn. Ef unga f61kid les petta og hefur
hugmyndir um hvernig vid geetum komid til méts vid pad, endilega ekki
hika vid ad hafa samband.

A dagskra radstefnunnar voru tvd meginpemu. Annars vegar ad end-

urskoda og styrkja enn frekar samstarfid okkar, ad festa i sessi ymis
praktisk atridi vardandi framkveemdina og reeda hvernig vid getum

hugsanlega gert hlutina enn betur, til hagshéta fyrir &1l félogin. Akved-

i0 var ad skipa vinnuhop, einn starfsmann fra hverju landi, sem veeri
abyrgur fyrir pvi ad upplysingar veeru sendar a milli. Bid til sérstakt
vefsvaedi fyrir hopinn par sem tengilidurinn a ad setja jafn6dum inn
upplysingar um fyrirhugud verkefni, atgafur, spurningar vardandi
vandamal sem f6lk glimir vid og vill vita hvernig adrir hafa leyst o.s.frv.
Einnig var akvedid ad pessi hopur myndi skoda vel hvada méguleikar
feelust fyrir okkur i samstarfi vid Nordurlandarad og hvernig vid geetum
komid ad norreenu samstarfi 4 breidari grunni.

Hins vegar voru svo vinnuhdpar/workshops par sem farid var yfir

ymsa hluti er varda rekstur samtakanna, eins og t.d. fjolgun félags-
manna, betri nytingu mannafla, hvernig a ad fa folk til sjalfbodalida-
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starfa, hvernig faum vid nytt folk til ad gefa kost a sér i stjorn, fjarofl-

un, notkun samfélagsmidla og fleira. Slik umraeda um praktisk mal er
mjog gagnleg, ekki hvad sist fyrir okkur fra “litlu” 16ndunum, Islandi og
Feereyjum, en par faum vid 6metanleg g60 rad fra starfsmonnum storu
félaganna sem hafa skrifstofur med fjolda starfsmanna. Vid getum bd
veri0 stolt af pvi ad pau dast innilega ad pvi hvad vid komum b6 miklu i
verk med litlum mannafla og litlum fjarmunum. Sem deemi mé nefna ad
donsku samtokin eru med tveer skrifstofur og um 50 starfsmenn, og hafa
80.000 félagsmenn. Pau gefa Gt timarit eins og vid, peirra blad kemur
at 5 sinnum & ari en okkar einungis einu sinni. Munurinn er p6 sa ad
timaritio peirra hefur sérstaka deild a skrifstofunni, med 7 starfsmenn
sem vinna eingdngu vid pad, en hér hja okkur er petta einn litill hluti af
vinnu starfsmanns i hlutastarfi.

Ekki ma gleyma sér alveg vid vinnu, naudsynlegt er ad skemmta sér
lika. Gestgjafarnir budu okkur at 611 prja kvoldin og var skemmtunin ad
vanda g60 blanda af ljaffengum mat, menningu og skritilegheitum. Vid
féorum i méttku borgarstjéran i mérg hundrud ara gomlu radhasi borg-
arinnar, vid nutum dyrdlegra veitinga i sumarholl seenska konungsins
par sem vid vorum einu gestirnir og vid bordudum kvéldverd um bord i
ferju sem sigldi a medan 8 eda niu sinnum milli Svipjodar og Danmerkur
og frih6fnin um bord var opin ca 10 minttur i hverri ferd, rétt 8 medan
siglt var yfir midlinuna. J4, sinn er sidur i hverju landi! A neesta ari hitt-
umst vid 1 Finnlandi og svo parnaest koma gestirnir hingad til okkar.

Frida Bragadottir, frkvstj samtaka sykursjiikra.



Frida og Haraldur i gardi konungsins
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2/4.mai 2014

Vorferd Samtaka sykursjukra

& er loksins komid ad pvi ad fara
til Vestmannaeyja. Vid erum bain
reyna tvisvar adur. Eins og alltaf var
vedrid nokkud gott, ekki sol en ekki
rigning begar vid Porgeir fylltum ratuna fra
Teit vid Hattin 12. Pad voru skradir 68 manns
mettu 65, gbd meeting pad. Ferdin austur
gekk afallalaust med einu stoppi & Hvolsvelli
par sem var keypt snakk, is og gos. Fra Hvols-
velli til Landeyjarhafnar er o.5 klst akstur, a
leidinni for ad rigna litilshattar. Herjolfur var
a sinum stad og tok gladlega 4 moti okkur enda
vorum vid Sisi bilin ad ganga fra 61lu. Ferdin til
Eyja tok ekki nema um 45 mindtur mikill mun-
ur eda fra Porlakshofn, ekki timi til ad verda
sjoveikur. Uti { Eyjum ték Hilmar leidségumad-
ur og hans kona 4 méti okkur. Pegar allir h6fdu
skilad sér i rtuna var farid fra ferjustaedinu a
Basaskersbryggju, nidur Strandveginn ad
Fridarhofn og padan var svo ekid ad Eidi eda
Praclaeidi og ad Heimakletti og sntid vid. bad-
an var svo ekid beinustu leid i Herjolfsdal-
inn og heimsfraegi Litlidalur skodadur asamt
torfbee sem par er og nefnist Herjolfsbaer.

Leid 14 svo vestur a eyju og hamarinn skod-
adur, eins allar smaeyjarnar og la svo leid okk-
ar a0 hinum stérfenglega Stérh6fda og stoppad.
Par var skodad lundavarp a sérsmidudum palli
sem og Helgafellid. Vid reyndum ad komast a
salerni i flugst6dinni en pvi midur var par allt
lokad. Pa renndum vid gegnum nyja hraunid
svokallada a Stafnesid par sem ad Stafkirkja
Arna Johnsen er sem er nokkud merkileg bygg-
ing tvofold. Han var skodud og eins Feedingar-
heimilid og var pad sidasta stopp i ferdinni, en
ratunni var svo parkerad vid Hsasmidjuna
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bar sem ad folk gat skodad sig adeins um i

baenum adur en haldid var til baka.

Siglingin gekk vel. A heimleidinni stoppud-

um vid & Hellu forum & veitingastad a bokkum
Rangar sem nefnist Artiin. Kjotid, kaffid og

eplakakan rann ljuflega nidur i mannskapinn.

Anaegdir og saddir 4 likama og sal komu allir
heim umkl 21.

bakkir:

Teitur ratufyrirteeki.

Magnis Jon Bragason bilstjori
Herjolfur

Og sidast en ekki sidst leids6gumadurinn
Hilmar og h-goéngur.is
Omar Geir Bragason



Hugsadu vel um hudina i vetur

Decubal clinic cream:

Okkar klassiska krem fyrir daglega
umonnun purrar og vidkvaemrar hiidar.
Ma nota a allan likamann og hentar
Ollum i fjolskyldunni.

Decubal shower & bath oil:
Hjalpar hudinni ad vidhalda raka med
natturulegum olium, E-vitamini og kamillu.

Lips & dry spots balm:
Neaerandi og enduruppbyggjandi
fyrir purrar varir, taett naglabond
og purra bletti.
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Veturinn er yndislegur. En kalt loft getur gert hiid pina purra og hrjufa. Decubal er heil hudvorulina fyrir andlit og likama.
[ 40 &r hofum vid proad mildar og naerandi vorur fyrir purra og vidkvaema hud, i nanu samstarfi vid htdsjukdomalaekna.
Decubal er algjorlega laust vid ilmefni, litarefni og parabena og er eingdngu selt i apotekum.

An parabena, iim- og litarefna.

DECUBAL o

) L]
EXPERT CARE FOR DRY SKIN Actavis
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haust mun Génguhépur samtaka sykur-

sjlikra, er ber heitid Gongugarpar, halda

afram af krafti inn i sitt fjortanda starfsar.

Gongugarparnir hafa att margar godar
stundir 1 gonguferdum sinum a lidnum arum.
GOoour kjarni hefur myndast sem er duglegur
a0 maeta reglulega. Hver gengur a sinum hrada,
radir um menn og malefni vid gongufélagana,
upplifir umhverfi og nattiru og jafnvel ein-
staka aevintyri.

Yfir veturinn heldur hépurinn sig innan
hofudborgarsvaedisins en & sumrin fer hann
oft adeins ttfyrir borgarmorkin. Sem deemi ma
nefna ad sidasta vor var gengid fra Kaldarseli
ad Valaboli (Masahelli). Vid Valabol hafa far-
fuglar grooursett blom og tré umhverfis hell-
inn og pvi fallegt um ad litast. Pad ma kannski
segja ad Valabdl sé vin i gryttu og hraun-
spungnu landslaginu. G6dur hépur tok patt i
gbngunni og hafdi gaman af.

Hver gonguferd tekur adeins eina til eina
og halfa klukkustund par sem hver gengur a
sinum hrada. Vegalengdin fer oftar en ekki
eftir vedrattu. Hopurinn hittist annan hvern
sunnudag kl. 13, 4 veturna og annan hvern
fimmtudag kl 20, & sumrin. Gongugarparnir
taka sér fri i desember en halda svo 6traudir
aframijandar. Slikur kraftur er i hopnum ad ef
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bad er auglyst ganga ba fellur hiin aldrei nidur.
Eins og vid vitum er hreyfing holl fyrir okkur
og hvetjum vid pig til ad taka patt i géngu-
hépnum med okkur. Bjoddu maka, vini, vin-
konu eda ettmennum med pér og komdu Gt ad
ganga. Allir eru velkomnir!
Hreyfingin gerir 6llum gott!
Fyrir hénd gonguhdpsins,
Helga Eyglo Gudlaugsdottir

Gonguferdir i vetur veroa sem
hér segir, a sunnudogum kl.13.

23.november Langholtskirkja

T.desember - Hallgrimskirkja Skdlavorduholti

1 janiiarfsakskdli Balstadarhifd 20

25.janiiar - Sundhallin vid Bardnstig
8.febridarLaugarnesskoli Kirkjuteigi 24

22 febriar - Biistadakirkja Tunguvegi 25

8.mars bin versiun Seljabraut 54

22.mars_~ Ingunarskli Mariubaugi?

Grotta Seltjarnarnesi

Bensinstddin Bardastooum Grafarvogi

12.april
26.april



2K ehf
Adalvik ehf
Afihlutir ehf
fprttah.Glerdrsskdla
Alark Arkitektar
Aotek Vesturlands
Arbajarapstek
irskéli
Bakarinn hf
Bautinn ehf
Ben Media
Bifreidastillng Nicolai
Bifreidastod bordar
Bilasmidurinn hf
Bilaverkstadi KS
Bjarg
Bjarnarhdfn
Blikkrds ehf
Blikksmidja Guémundar
Blida ehf
Blomastudid Silla
Blondudsbar
Bolungarvikurkaupstadur
Bokasafn Gardabajar
Bokhaldsstofan
Bragginn bilaverkstadi
Brekkan verslun
Bruggsmidjan
BSRB
Biadfong
Bygy
Byggdapjonustan
Bjarbakari ehf
Dagsverk hf
DMM Lausnir
Efling Stéttarfélag
Efnalaugin Glzsir
Eignamidlun ehf
Eik hf trésmidja
Eldhestar ehf
Emil Olafsson
Endurskodun Vestfjarda
Ensku hisin gistiheimii
Essei ehf
Facie ehf
Fashion Group ehf
Faxafloahafnir
Ferdaskrifstofa Gudmundar
Ferdapjonustan Sydri Vik
Félagshiid Fagurhlid

Fiskverkun
Finpiissning ehf
Fjorhjol og Sedlar
Fjolbrautarskeli Nordurlans
Fidlskylduheimilid Asvallagtu
Fliidasveppir
Fotaadgerdastofa Kolfinnu
Fotaadgerdastofa Kristinar
Fotaadgerdastofan Asdisar
Fotaadgerdastofan Fotatak
Fotaadgerdastofan Friskir faetur
Fétaadgerdarstofan Aflagranda 40
Fransk islensk verslun
Fraedslumidstod Vestfjarda
Gaflaraleikhisio
Gardabar
Gardsapotek
Gardtakni
Gardurinn Kaffihds
6A Hisggn ehf
Gefnaborg
Geo Travel ehf
Gersemi brostur
Gesthis Gistihis
Gistiheimilio Akureyri
Gistiheimilio Urdarstekk
Gjogur hf
Gleraugnaverslunin Geisli
6o Fishing Iceland
Grodrastodin Réttarholl
Gudmundur 01 Jénsson
Guesthouse Borg
Gullsmidurinn i Mjodd
Gunnar Eggertsson
Gadasmidi ehf
Hamborgarabiilla Tomasar
Happdratti SIBS
Haraldur Jonsson
Harstofa Viktors
Heilsustofan NLF
Hitaveita Egilsstada og Fella
Hibylamalun ehf
Hnyfill ehf
Hotel Djiipavik
Hotel Dyrholaey
Hotel Fron ehf
Hotel Natur
Hotel Vestmannaeyjar
Hreingerningarpjonustan
Hreysti hf

Hofdakaffi
Ican ehf
Iceland Seafood ehf
Init ehf
fsafold
fseldar ehf
fslensk endurskodun
Isloft Blikk og Stal
ipréttalzkningar ehf
ipréttamidstda
Jardvetur
JP Logmenn
Joklasetur @ Hornafirdi
Jotunvélar ehf
Kaupfélag Skagfirdinga
Kjoris
Kleifards ehf heildsala
Knattspyrnufélagia A
Kraftur og Afl ehf
Kristjan Karason
Ksi
Laufds og grenivikursokn
Lamb Inn veitingar
Landsnet ehf
Lasahiisid ehf
Litir og fondur
Lofstokkahreinsun.is
Loft og Raftzkni
Londun ehf
Mardill ehf
Marpol ehf
Massi prif ehf
Mekka Vines and Spirits
Motorhaus
Naust Marine hf
Nesbri ehf
Nesey ehf
Net ehf
Nonni litli ehf
Nyji Okuskelinn
Nyprif ehf
0 Johnson og Kaaber
Orkuvirkni
Pelsar hja Jakobi
Posturinn
Practica bokaaldspjonusta
Prentsmidjan Asrdn
Rafmidlun ehf
Rafsvid hf
Reiknistofa Fiskmarkada

Reykjalundur
Reykjanesbér
Rimaskoli

Sambylio
Samhentir VHG
Samvirkni ehf

Salarrannsoknarfélag
Reykjavikur

Set ehf
Sildarvinnslan
Sjova
Skalatiinsheimilio
Skalinn Myrkholt
Skinney inganes
Skobiid Hisavikur
Skoverslun Bossanova
Soknarpresturinn
Solheimar
Stefna hugbiinadarhiis
Straumnes hf
Suzuki bilar
Siiluholt ehf
Sveinn ehf vélsmidja
Svolurnar
Sogusafnid
Talnakonnun Heimur
Tandur
Tannlzknastofa Dalvikur
Tekjuvernd ehf
Tjoruhsid
Tomas og Sesselja ehf
Trefjar
Trésmidjan TJ innréttingar ehf
TSA Verktakar Keflavik
Undurfataverslunin Eg og bi
Utfarapjonustan
Utvarp Vestmannaeyjar
Varmamot ehf
Verslunartaekni
Vélavekstadi Kristjans
Vélvirki ehf
Vignir G Jonsson
Vilko ehf
Vinir Hallarinnar
Visir hf
Viking bjorgunarfélag
Vikurraf
VS0 Radojif
bvottahillin ehf
Ogurvik hf
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Mikilvaegi skyndihjalpar verdur ekki ofmetio

,,Pa0 er betra a0 gera

of mikid en of 1itid”

udmundur Ingi Rianarsson, vardstjéri 1 logreglunni,

hefur um nokkurra ara skeid haldid skyndihjalparnam-

skeid fyrir almenning. Hann segir mikilveegt ad folk

kunni grundvallaratridi skyndihjalpar og geti komid
fram af 6ryggi a slysstad.

Skyndihjalp barna

,,Eg kenni & tvenns konar namskeidum. Annars vegar kenni ég
fyrir Rauda krossinn og bad eru almenn og sigild namskeid i
skyndihjalp. Hins vegar er bad svo namskeid sem ég for af stad
med sjalfur, skyndihjalp barna, med sérstakri dherslu & ungborn,“
segir Gudmundur. A bvi namskeidi er Gudmundur med ljosmoédur
med sér og byrjar hin kennsluna. Fer htin yfir mal sem oft brenna
a foreldrum, eins og voggudauda, hitakrampa, adbinad og 6ryggi
,,Naest koma prir timar par sem ég fer i almenna skyndihjalp med
aherslu a born. Pad er mjog yfirgripsmikid og ég tala t.d um bruna-
sér, endurlifgun og hvad gera skuli ef adskotahlutur er i 6ndunar-
vegi. Eg tala lika um flogaveiki, sykursyki, eitranir, brjéstverki o.fl.
Svo er farid yfir hluti sem barf ad passa en folk athugar oft ekki,
eins og sntirur & rallugardinum, adgengi ad innstungum og skur-
ingaskdpum o.fl.“ Gudmundur segir nAmskeidin hafa verid vel sott
bétt hann hafi ekki farid it i mikla markadssetningu. A Facebook
er hann reyndar med siduna Fyrstahjalp (skrifadi i einu ordi) par
sem finna ma upplysingar um namskeid og ymislegt gagnlegt um
skyndihjalp.

Neest koma prir timar par sem
ég fer i almenna skyndihjalp
med aherslu & born. Pad er mjog
yfirgripsmikiod og ég tala t.d um
brunasar, endurlifgun og hvad
gera skuli ef adskotahlutur er i
ondunarvegi.
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Mjog broskandi ad kenna

Gudmundur hefur starfad sem 16greglumadur fra arinu 2002 og
atskrifadist ar Logregluskéla rikisins arid 2003. ba hefur hann
lika farid i sjikraflutningaskélann og hefur nti grunnréttindi sem
sjukraflutningsmadur. Pad var arid 2007 sem Gudmundur hafdi
samband vid Rauda krossinn til ad forvitnast um hvort bodid veeri
upp & namskeid fyrir b4 sem vildu leera meiri skyndihjalp. bvi
midur reyndist nybid ad halda eitt slikt og ekkert annad veeri &
doéfinni. ,,Sidan fékk ég allt i einu pdst fra Rauda krossinum arid
2011, fjorum arum eftir ad ég sendi pdstinn, og ég spurdur hvort
ég hefdi enn ahuga 4 ad fara a leidbeinendanamskeid i skyndi-
hjalp. Eg akvad ad lata vada og vid férum tveir i 16greglunni.
B4dir erum ad kenna i dag,” segir Gudmundur. I dag starfar hann
sem vardstjori og segist nyta starfsreynslu sina vel i kennslunni.
,sMadur veit ordid hverju folk er ad lenda i og mér finnst pad skila
sér, f6lk er métteekilegra af pvi madur talar af reynslu.“ Hann
segist hafa mikinn dhuga a skyndihjalp, hiin sé svo allt 6dru-



Maadur hreinsar hugann og
talar parna latlaust i tvo tima,
kemur med sogur og frodleik
0g madur a parna géda stund.
Petta er lika mjog proskandi
og ég fae ekkert minna Gt ar
pessu en peir sem ég kenni.

visi en pad sem hann faist vid daglega.,,Madur hreinsar hugann og
talar parna latlaust i tvo tima, kemur med ségur og frodleik og madur
4 parna g60a stund. betta er lika mjog broskandi og ég fae ekkert
minna Gt Gr pessu en beir sem ég kenni.“ Gudmundur segir f6lk vera
mjog dhugasamt og pad hlusti med athygli 4 pad sem hann hefur ad
segja.,,Pad skiptir mali. bad er lika allt annad vidmot en madur meetir
oft i starfi manns sem l6gga, par hefur folk oft engan ahuga a pvi sem
madur er ad segja og vill helst ad madur lati sig hverfa.”

Gaman ad hafa bornin med

Gudmundur segist hafa sérlega gaman ad ungbarnanamskeidunum
sem eru hugsud pannig ad folk geti meett med yngstu bérnin med sér. Oft
bekkist folk 4dur en pad kemur 4 namskeidid og pa hiki pad sidur vid ad
taka barn med sér. A namskeidinu tekur félk sér svo bara pasur begar
bad barf ad gefa eda skipta & barninu. Segir Gudmundur ad bess vegna
virki namskeidin oft eins og freedandi samverustund frekar en eiginlegt
namskeid. ,,I upphafi hafdi ég sma ahyggjur af bvi ad betta yrdi kannski

EKKI FLAKJA MALID!

Fadu lyfsedilinn sendann I. y fJ a V a I
rafreent i Bilaapdtekid og
styttu bidina eftir lyfjunum BILAAPOTEK

Opid 10-23 alla daga vikunnar

Haedasmari 4 | 201 Képavogi | Simi 577 1160 lyfjaval.is
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skrytid pegar folk veeri med born med sér en petta hefur gengid ofsalega
vel hingad til og f6lk hefur mjdg gaman ad bessu. A einu svona nam-
skeidi voru t.d 25 manns og sennilega hafa verid parna tolf born undir 1
ars. Allt heppnadist samt einstaklega vel.“

Salran skyndihjalp er lykilatridi

,,bessar fjorar klukkustundir sem ég kenni eru heldur ekkert heilagar.
Pad mikilvaegasta er ad folk gangi it med pekkingu sem pad treystir
sér til pess ad nota og sé satt vid pad sem pad hefur fengid Gt Gr nam-
skeidinu. ,,Mér finnst gridarlega mikilveegt ad folk fari a svona nam-
skeid, kunni handtokin og geti verid yfirvegad ef bad lendir i adstaedum
sem kalla & skyndihjalp. Nanast allir hugsa ad peir muni aldrei koma
a0 neinu 6happi en stadreyndin er audvitad st ad folk kemur ad alls
kyns hlutum. Pa er svo mikilvaegt ad vita hvad a ad gera og vera ekki
lamadur af 6vissu. Svona namskeid gefur pér sjalfstraust til pess ad
hugsa begar pit kemur ad 6happi: Eg byrja bara! Pad er ekkert sem pii
getur gert vitlaust a slysstad, pad eina vitlausa er ad gera ekkert. Allt
annad er rétt,“ segir hann. A slysstad séu allir ad gera sitt besta og
enginn skammi big fyrir pad. ,,Eg hef ekki hitt neinn ennpa sem segist
hafa horft 4 annan hjalpa og hlegid af bvi ad hinn var ad binda vitlaust
um sarid. Hugsunarhatturinn er alltaf pessi: Vid erum i bessu saman.“
Hann segir ad margir lamist af 6vissu og pad séu fullkomlega edlileg
vidbrégd. Vid bad ad fara & namskeid og leera réttu handtokin sé haegt
ad fyrirbyggja betta. ,,Ef pad er t.d einhver ndkominn pér sem lendir
i 6happi fyllist folk oft hraedslu; er ég ad fara ad missa vidkomandi?
Hvaod ef ég geri eitthvad vitlaust, hvad ef ég hnoda of fast og hvad a ad
hnoda mikid?*“ Gudmundur segir ad oft veigri folk sér lika vid pvi ad
gera mikid. ,,Meira er hins vegar betra en minna i skyndihjalp.“ Hann
segir ad skyndihjalp sé lika andleg bvi hinn slasadi sé oft hraeeddur.
,,Madur a alltaf a0 reyna ad vera yfirvegadur og lata folk vita ad pad sé
ekki eitt. Folki finnst gott ad heyra ad madur er ekki ad fara neitt. Pessi
salrena skyndihjalp er gridarlega mikilvaeg pvi hinn slasadi upplifir
svo oft mikla 6vissu og veltir fyrir sér hvad hafi komid fyrir, hvad sé i
gangi og hvad gerist neest. Ef madur getur eytt pessari évissu naer folk
oft ad slaka adeins a og pvi lidur 6gn betur. bad ad gefa folki tima, tala
vid pad og hlusta er oft pad sem folk parf hvad mest & ad halda.“

Fraedin sifellt i métun

Gudmundur segir ad folk sé almennt mjog mottaekilegt fyrir svona
freedslu i dag og pad vilji leera hana. Pad sé lika mikid af vinnust6dum
sem eigi hros skilid fyrir ad standa ad namskeidi fyrir starfsfolk, jafnvel
arlega. Enda sé gott ad rifja upp pekkingu a svona 2-3 ara fresti og svo
breytist fraedin lika 6rt. Hann sjalfur sé pvi alltaf ad rifja hlutina upp og
leera meira. ,,Hjartahnod i dag a t.d fatt skylt med hjartahnodi fyrir tiu
arum. ba mattirdu ekki nota hjartahnod nema pi veerir 100% viss um ad
manneskja veeri i hjartastoppi en i dag er pvi 6fugt farid. Ef madur hefur
minnsta grun um ad manneskja sé i stoppi pa 8 madur ad hnoda. Madur
4 aldrei ad sleppa bvi ad hnoda. Hlutirnir eru ordnir miklu einfaldara og
hnodid er mikilvaegara en blasturinn. A pessu sér madur ad skyndihjalp-
arfreedin eru sifellt i motun.“

Oft purft ad gripa til skyndihjalpar

Gudmundur hefur sjalfur purft ad nyta sér skyndihjalparpekkingu
sina oftar en hann getur talid, ,,NG sidast i vor er gott deemi par sem
kunnétta skipti mali, pé svo madur ad madur hafi beitt ymissi skyndi-
hjalp eftir petta skipti lika. Eg var 4 rolegri naeturvakt og for i Hagkaup
ad kaupa mér ad borda. Eg var i r6dinni, ad fara ad borga, asamt svo
moérgum 60rum pegar drengur, rétt fyrir aftan mig, hnigur nidur. Pad
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Ef pbad er t.d einhver ndakominn
bér sem lendir i 6happi fyllist
folk oft hraedslu; er ég ad fara
ad missa viokomandi? Hvao ef
ég geri eitthvad vitlaust, hvad
ef ég hnoda of fast og hvao a
ad hnoda mikia?

vard uppi fotur og fit i bidinni og eiginlega i sému mund er kallad i tal-
st6dinni ad pad vanti adstod i Hagkaup vegna medvitundarleysis. Sa
ég fljott & drengnum ad pad var eitthvad alvarlegt i gangi. Hann andadi
ekki og var félur og pvalur. Eg kalladi ba strax eftir adstod og sagdi
endurlifgun 1 gangi. 4-5 mindtum sidar komu sjiakraflutningamenn a
stadinn asamt fleiri 16gregluménnum. Pad var reynt hnod og hjarta-
stud med hjartastudteeki i tvi- eda prigang & golfinu i versluninni adur
en akvordun var svo tekin um ad flytja drenginn. Var pa b(iid ad na hon-
um i gang ad vissu leyti en astand hans enn mjog alvarlegt. Til ad gera
langa s6gu stutta pa var drengnum haldid sofandi og keeldum 1 eina 2
sblahringa adur en haegt var ad fara vekja hann. Hann vaknadi svo og
jafnadi sig vel. Hann kenndi sér litils meins eftir atvikid og pad vard
enginn varanlegur skadi. Hann gengur i dag med bjargrad greeddan i
sig par sem liklega var um leyndan hjartagalla ad reeda. bad sem gerir
soguna eftirminnilegri og personulegri er ad drengurinn reyndist vera
féstursonur vinnufélaga mins! Eftir atvikid, og eftir ad allir j6fnudu
sig, hittumst vid: Eg, drengurinn og foreldrar hans. Pad var mgnud
upplifun og skemmtileg, ad hitta einhvern sem madur atti storan patt i
a0 bjarga. barna kom fyrir atvik sem hefdi getad komid fyrir hvar sem
er og fyrir hvern sem er. Parna voru allir heppnir og margir fagadilar
sem unnu kraftaverk pvi med samvinnu tekst svo margt. bad var lika
svo gaman ad vita hvernig honum leid eftir petta og hvernig hann var
i brj6stkassanum eftir hjartahnodid. Fosturfadir hans sagdi hlaejandi
a0 pad eina sem hann virtist kveinka sér yfir voru smé eymsli pegar
hann var ad prjoéna a hjélastélnum & géngunum a Barnaspitalanum!“
Gudmundur segir svona reynslu audvitad djrmaeta. ,,Madur lifir lengi
a svona nokkru.“



HALSMEN HANNABD AF SIF JAKOBS TIL STYRKTAR SAMTOKUM SYKURSJUKRA A iSLANDI

Halsmenid er hannad af Sif Jakobs og er til styrktar Samtokum sykursjikra
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 pj6dfélaginu.

Halsmenid kostar adeins kr. 5000. Pontunarsimi 562 5605.

SIF JAKOBS

JEWELLERY



Frabaert ad geta sagt:

Eg gat betta!

Maogurnar Lovisa Drofn Laoviksdottir og dottir hennar Arna Kristin,
12 ara, hlupu til styrktar Samtokum sykursjakra i Reykjavikurmara-
boninu i agust. betta vari fyrsta sinn sem paer toku patt i hlaupinu og
segjast paer vera akvednar i ad endurtaka leikinn a0 ari.
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vorki Lovisa né Arna
Kristin eru sykursjikar
sjalfar heldur er pad son-
ur Lovisu og brédir Ornu,
Bjarni Haukur, sem er med
sykursyki. Vid spurdum
Lovisu at i hvernig pad hafi atvikast ad hann
var greindur. ,,bad var arid 2009, begar hann
var brettan ara, ad betta var uppgdtvad. Eg for
a0 taka eftir pvi ad hann var ad horast og var
ordinn svo ryr. Hann var lika alltaf preyttur
og pyrstur,” segir Lovisa sem segist fyrst hafa
haldid ad petta veeri alag. Bjarni Haukur var ad
bera Gt Moggann adur en hann for i skélann og
vaknadi pvi alltaf klukkan fimm & morgnana.
,,Eg hélt ad kannski veeri hann ekki ad fa neeg-
an svefn og petta var audvitad talsverd abyrgd.“
Eftir ad Bjarni Haukur hringdi hins vegar einn
daginn og sagdist vera pyrstur og purr i munn-
inum pratt fyrir ad nybtiinn ad drekka sagdist
htin hafa attad sig fyllilega & pvi ad petta veeri
ekki edlilegt. ,,Eg sem tannteeknir hef unnid
mikid med bérnum i gegnum tidina og parna
féru vidvorunarbjollur ad hringja fyrir alvoru.
Mig for ad gruna ad betta veeri sykursyki og ég
dreif mig med hann 4 leeknavaktina.“ Lakn-
irinn sem skodadi Bjarna Hauk var sammaéla
Lovisu og prufa stadfesti svo grun hennar.
Akvedid var ad Bjarni Haukur myndi leggjast
inn & Barnaspitalann til ad na jafnveegi. ,,betta
var talsverdur skellur fyrir okkur foreldrana og
ég fékk veegt afall. Pad var eitthvad ad barninu
minu, hann var ordinn sykursjikur! Hann
sjalfur tok pessu hins vegar otrilega vel og
felldi ekki tar. Hann vissi ad nt feeri honum ad
lida betur, fyrst pad var biid ad komast ad pvi
hvad veeri ad.”

Ekki stor ahrif a fjolskylduna

Lovisa segir ad sem betur fer hafi Bjarni
Haukur aldrei fengid storafall og aldrei purft
ad leggjast inn & spitala vegna sjikdomsins.
Vissulega hafi pad komid upp ad hann hafi
ordid lagur og farid ad titra en undir slikum
kringumstedum viti hann hvad hann purfi
ad gera og kippi pvi strax i lidinn. ,,pad hefur
pvi aldrei myndast haettuastand og madur er
audvitad mjog pakklatur fyrir pad.“ Sykursyki
Bjarna Hauks hefur ekki haft mikil ahrif a fjol-
skyldulifid ad mati Lovisu. ,,Madur for kannski
a0 hugsa meira um hvad madur veeri ad versla
og for 6sjalfratt ad kaupa hollari mat og minni
sykur. Vid péssum okkur lika a ad eiga alltaf
bad sem hann parf og lika kok ad gripa i par
sem pad virkar svo fljott.“ Bjarni Haukur hefur
ekki 1atid sykursykina stoppa sig i pvi ad gera
bad sem hann hefur ahuga a og segir Lovisa
hann t.d hafa préfad baedi kéfun og fallhlifa-
stokk. ,,Hann hefur alltaf farid allt sem hann

I
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Lovisa og Arna toku patt i Reykjavikurmaraponinu og s6fnudu 34 pisund til styrkar Samtokum sykursjikra.

vildi, ndna sidast var hann t.d i atskriftarferd

& Spani.“ Hin segir soninn vera algert félags-
malatroll og er hann t.d varaformadur nem-

endaradsiskolanum sinum , Menntaskolanum

i Koépavogi. Bjarni Haukur er a félagsfraedi-
braut og ad henni lokinni stefnir hann a teekni-

tengt nam. ,,Hann hefur mikinn 4huga 4 alls
kyns kerfum, eins og hlj6d- og ljdsakerfum, og
hefur mikid verid ad hjalpa skolum vid ad setja
upp steerri vidburdi og arshatidir. Svo hefur

hann haft sem aukavinnu ad adstoda teekni-
fyrirteeki i sambandi vid arshatidir fyrirtaekja.

Honum finnst petta mjog spennandi og pad

keemi mér ekki & 6vart pott hann yroi teekni-

madur 1 framtidinni og starfadi vid hlj6d- eda
kvikmyndavinnslu,” segir Lovisa. Fyrir utan
teeknivinnuna er Bjarni Haukur med tveer
adrar vinnur fyrir utan skola, hja ToysRUs og
Skemmtigardinum i Grafarvogi. ,,Nu veit ég
hvad hreyfing er mikilveeg, og sérstaklega
fyrir sykursjtka, og pratt fyrir ad hann fari i
reektina prisvar i viku a vegum skélans myndi
ég vilja ad hann hreyfdi sig meira. Hann hefur

Petta var talsverdur
skellur fyrir okkur
foreldrana og ég fékk
vagt afall. Pad var
eitthvad ao barninu
minu, hann var ordinn
sykursjakur!

bara svo mikid ad gera ad bad er enginn timi
fyrir meira.“ P4 myndi Lovisa gjarnan vilja ad
hann svaefi meira en bad séu audvitad bara svo
og svo margir klukkutimar i s6larhringnum!
Hun segist hafa mikla trti & g60u og fjclbreyttu
matareedi fyrir alla fjolskylduna, pad hafi svo
mikid ad segja fyrir heilsuna.,,Eg er t.d mikid
med greenmeti og fisk. bPad er reyndar alltaf
erfitt med unglinga, peir eru svo litid heima
og skyndibitinn er pvi ansi algengur. Eg vona
samt a0 einn daginn detti pad inn hja peim ad
heilbrigt mataraedi skiptir mali og ad pad er
ekki snidugt ad borda pizzur dag eftir dag!“

Samtokin og Dropinn mjog mikilveg
Lovisa segir fjolskylduna ekki hafa mikla
reynslu af Samt6kum sykursjikra ennpa
bar sem Bjarni Haukur er rétt ad verda nitjan
ara og til 18 ara aldurs var hann i Dropanum.
,,Dropinn er frabaer samt6k og vinnur rosalega
fint starf. I gegnum Dropann fér hann i sumar-
budir og ferdalég og kynntist mérgum krokk-
um sem hann heldur miklu sambandi vid pott
hann sé sjalfur farinn tr samt6kunum,” segir
Lovisa. ,,Baedi Dropinn og Samt6k sykursjikra
eru ofsalega mikilvaeg samtok, pad er svo gott
ad vita af pviad pangad getur madur leitad med
vandamal og spurningar sem vakna. Sérstak-
lega svona fyrst eftir ad sjukdémur uppgotvast
og madur er ekki med petta allt & hreinu og er
kannski 66ruggur.”

Hlaupin veita manni dtras
Lovisa og Arna dottir hennar toku patt i Reykja-
vikurmaraponinu i agist og séfnudu 34 pas-
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und til styrkar Samtdkum sykursjiikra. ,,Eg
fékk hugmyndina i vor og spurdi Ornu hvort
han veeri ekki til i ad gera petta med mér. Hin
jankadi pvi og bar med var pad akvedid!“ Lovisa
segist ekki hafa eeft sig sérstaklega fyrir hlaupid
en undanfarid ar hefur hiin hlaupid 2-3svar i

viku med hlaupahépnum Biddu adeins, i Kopa-

vogi. ,,Eg pekkti svo marga sem hofdu hlaupid
og beir voru alltaf ad tala um hvad petta veeri
gaman svo ég akvad ad skella mér. Ef ba hefdir
hins vegar spurt mig fyrir ari hvort ég ztladi ad
taka patt hefdi ég pvertekid fyrir bad, ég hélt ad
ég myndi aldrei geta petta!“ segir Lovisa. Hiin
segir reynsluna hafa verid frabeera og ad hiin
stefni hiklaust & ad taka aftur patt ad ari og pa
a skemmri tima. ,,Nina hlupum vid 10km a
ramum klukkutima. Pad er timinn sem hvetur

mann alltaf afram i hlaupunum og lika vega-

lengdin. Fyrst begar madur byrjar ad hlaupa
finnur madur fljétlega ad madur er ad byggja
upp bol. Seinna fer madur svo ad geta hlaupid

hradar.“ { dag eru hlaupin ordin 6missandi pétt-

ur aflifi Lovisu. ,,bad er svo yndislegt ad hlaupa
ati i fersku lofti med ténlist 1 eyrunum . Pad er
eitthvad sem kallar svo sterkt 4 mann og ég held

a0 bad séu bessi titras sem madur feer vid hlaup-

in. Madur er inni ad vinna allan daginn svo bad
a0 komast svona 1t og hreyfa sig gefur manni
6tralega mikid. Pad er lika svo gott ad hlaupa i
hopi pvi pad er svo mikil hvatning i pvi f6lgin ad
haldaivi0 hina en madur er samt i eigin heimi
lika. Ef ég er biin ad akveda pad ad morgni ad
fara Gt ad hlaupa seinni partinn hlakka ég til
pess allan daginn.“

Timberlake hjalpabdi til
Arna Kristin segist ekki hafa fundid ennpa
bessa sterku 16ngun til pess ad hlaupa en

| ” Ef pd hefair hins
vegar spurt mig fyrir
ari hvort ég tladi
ao taka patt hefai ég
pvertekid fyrir pao,
ég hélt ad ég myndi
aldrei geta petta!

hiin hleypur nii mikid samt. Arna zfir fot-

bolta med 4.flokki hja HK og er biiin ad efa i
brja ar. Afingar eru fjorum sinnum i viku svo
bar feer hiin sina atras. ,,Mér finnst virkilega
gaman ad spila fotbolta og skemmtilegast er
a0 keppa a m6tum. Sem betur fer hefur okkur
gengid ageetlega!“ Arna segist ekki vera 4 leid

ar boltanum og ad pad veeri frabeert ad kom-

ast i landslidid seinna meir. Hin segir ad sér
hafi strax litist vel & pa hugmynd ad hlaupa
i Reykjavikurmaraponinu enda von pvi ad

hlaupa mikid. ,,betta var samt ekkert aud-

velt!“ Lovisa segir ad pegar Arna hafi viljad fa
a0 labba hafi han hvatt hana afram med pvi
ad benda a neesta kennileiti, t.d ljosastur, og
segja ad peer skyldu ad minnsta kosti hlaupa

bangad, sidan geetu peer gengid smastund.

,»Svo héldum vid oftast afram ad hlaupa i stad
bess ad stoppa,” segir Lovisa. Svona hafi
betta gengid fyrir sig eftir ad paer voru biinar
a0 hlaupa i 7km. Pannig vildi lika til ad Justin

Timberlake var med ténleika 1 Kérnum dag-
inn eftir og Arna var komin med mida a ton-

leikana. ,,Eg sagdi vid hana i gamni begar
hiin vildi labba ad ef ég yrdi & undan henni
i markid myndi ég fa midann hennar! Petta

svinvirkadi pvi pegar vid attum 1km eftir eftir
sag0di hlin vid mig: Sjaumst! og tok svo 4 ras i
markid. Hin var pvi & undan og purfti engar
ahyggjur ad hafa af midanum.“ barna brosir
Lovisa a0 segir kankvislega vid doéttur sina:
,,Ekki ad ég hefdi raunverulega farid ad taka
af pér midann!“

Maraponid tekid einn daginn

Lovisa segir ad bad hafi verid otrilega
skemmtilegt ad taka batt i hlaupinu. ,,Eg
hefdi ekki getad triad pvi hvad betta var
gaman! Pad er svo mikid af folki sem radar
sér medfram leidinni og hvetur mann afram.
Sumir spila jafnvel & hljodfeeri! Pad var alltaf
svo gaman ad taka naestu beygju og vita ekki
hvad madur myndi sja handan hennar.“ Arna
tekur undir petta. ,,bad er rosalega gaman
hvad foélk hvetur mann afram, pad munar
Otrilega miklu.“ Lovisa segir ad ef eitthvad
komi upp og hiin geti ekki hlaupid neesta ar
verdi hin allavega & hlidarlinunni. bad sé
greinilega mjog skemmtilegt lika. ,,Svo er
aldrei ad vita nema ad madur taki marapon-
i0 sjalft einn daginn,” segir Arna. ,,Allavega
halft, 21km, ég held ad vid geetum pad alveg!,“
segir Lovisa. Han segist ekki hafa leyft sér ad
hafa neinar efasemdir um ad hlaupa i agtst
eftir ad pad hafdi verid akvedid parna i mai,
jafnvel pott htin hefdi aldrei hlaupid svona
langt 4dur. ,,Adur en ég tok patt i hlaupinu
hafdi ég mest hlaupid 8km en pegar madur er
btiinn ad akveda eitthvad pydir ekkert annad
en ad standa vid pad. Eg var pvi ad sla pers-
6nulegt met parna, og vid badar! Og tilfinn-
ingin ad geta sagt: Eg gat petta! er 6ljsanleg,*
segir Lovisa ad lokum og Arna er henni hjart-
anlega sammala. M

‘

Vio styojum pig
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Betri valkostur fyrir sykursjuka.

ONETOUCH®
UltraEasy-

Einfaldur, 6ruggur og hentar

hvar og hvenaer sem er

o Einfaldur, nettur og stilhreinn

e Hréd nakveem meeling — 5 sekdndur
o Fer vel i veski og vasa

o Stor skjar audveldar
aflestur

o Veldu pér lit

/_\
& LIFE

Safetyl ancets

Einnota sterilar 6ryggis-
lansettur fyrir 6ryggio og
baegindin i hefobundnum
bl6dtokum.

Enginn heetta & stunguslysum eftir notkun
Oryggislokan synir hvort éryggislansettan er ny eda notud

Hagaeda lansettur (med priggja flaa odd) skila askjdsanlegu
blodfleedi med hamarks pasgindum

http://en.mylife-diabetescare.com

ONETOUCH’
VITaU

Arangursrik stjornun & bloé-
sykrinum

o Parf ekki ad koda

o Audveldur i notkun

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

e 7,14, 0g 30 daga medaltal
(fastandi, fyrir og eftir
maltidarmaelingar)

e Hentar vel vid sykursyki
af tegund 2

Njottu
baeginda.

swissmade#®
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Pad er oruggt vid hvert 'click’
ad nalin er a réttum stad!

Heyranlegt “click” stadfestir ad nalin er a réttum stad
Passar & allar gerdir af insulin pennum

Sérstok silikon hidun til ad hamarka paegindi vid stungu
Mismunandi litir audvelda adgreiningu & nalarlengdum
Faanlegt i 4, 6 og 8 mm lengdum
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Taugakvilli hja
einstaklingum

pessi tegund kvillans
kemur yfirleitt fyrst
fram i fotum og
samantekid ma gera
rao fyrir ad 15-50%
sykursjikra séu med
einkenni eda teikn um
taugakuvilla.

meo sykursyki

Hvao er pad?

Taugakvilli er samheiti yfir ymis langvinn
vandamal sem fylgt geta sykursyki ef ekki
er geett ad sykurstjorn. Taugakvilli getur
lagst & Gittaugarnar sem stjérna hreyfingu
og skynjun Gtlimanna en einnig a ésjalf-
rada taugakerfid sem stjornar medal annars
hjartslaetti, blo0prystingi, parmahreyf-
ingum, pvaghlodru og stinningu peirri er
verdur vid kynérvun.

Hvernig gerist pad?

Grunnurinn ad tilurd taugakvilla er 6stjorn
4 blodsykri. Har blodsykur hefur 6heppileg
ahrif a starfsemi eedakerfisins, lika a starf-
semi edanna sem neera taugarnar. Einnig
hefur har sykur bein 6heppileg ahrif a taug-
arnar sjalfar. Ymislegt annad sem gjarnan
fylgir sykursyki hefur svo samverkandi eda
magnandi ahrif. Deemi um pad eru hapryst-
ingur, reykingar og 6hofleg afengisneysla.

Hversu algengt er pad?

Algengasta afbrigdi taugakvilla er blondud
tegund skyn- og hreyfitaugaroskunar. Pessi
tegund kvillans kemur yfirleitt fyrst fram i fotum og samantekid ma
gera rad fyrir ad 15-50% sykursjikra séu med einkenni eda teikn um
taugakvilla. Misreemi i tidnit6lum byggir fyrst og fremst & mismunandi
skilgreiningum. Tali0 er ad um 60% sextugra karla med sykursyki hafi
stinningarvanda.

Hver eru einkennin?

Sinadreettir eru algeng rauntimaeinkenni blédsykurhakkunar. Ein-
kenni langvinnu réskunarinnar i fotum geta verid allt fra minnkadri
skynjun eda doda yfir i naladofa, verki af ymsum tegundum og jafnvel
brunatilfinnningu. Stundum er um ad raeda brunaverki eda verkjapilur
begar komid er uppi rim og sumir eru svo sleemir ad néttu til ad peir
pola ekki létta seeng ofana fotunum. Daemigert er ad einkennin réni
vi0 ad fara framr, stiga i feeturnar og ganga um. Truflanir i 6sjalfrada
kerfinu geta valdid hjartslattartruflunum, haegdatregdu, nidurgangi,
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roskun a starfsemi pvagblodrunnar og
stinningarvanda.

Hvernig er pad greint?

Allir einstaklingar med sykursyki eiga rétt
a formlegri kerfisbundinni skimun heil-
brigdisstarfsfolks med reglulegu milli-
bili. Mikilvaegt er ad einstaklingar med
sykursyki taki sjalfir abyrgd a sinni heilsu
og inni heilbrigdisstarfsmenn eftir pessu
verdi misbrestur a skimun og mati. Ekki
er fullkomin eining um pad hvernig skim-
unin eigi ad fara fram en flestir taka mid
af einkennum sjaklings i bland vid ymsar
skodunaradferdir. Deemi um paer eru mat
a prystingsskyni med mjéum plastprjéni
sem bognar vid 10g alag, mat a titrings-
skyni med ténkvisl eda sérstokum titrings-
meeli (Biothesiometer) og einnig er snerti-
skyn og hitaskyn gjarnan metio.

Hvernig er bad medhondlad?
Forvarnir eru hér bestar og fraedsla
lykilatridi. Pegar kvillinn er kominn

fram, er einnig mikilvaegt ad geeta mjog
vel ad fotahirdu og reglubundinni skimun. Sannad er ad g6d sykurs-
tjorn skiptir skopum, getur dregid tr likum a tilkomu taugakvilla og
tafid fyrir versnun hans. Pessi verndandi ahrif verda ljés innan farra
ara og halda afram a0 skila arangri mérgum aratugum sidar, jafnvel
b6 sykurstjorn sé ekki alltaf mjog g6d. Pad hefur einnig synt sig ad bad
er ekki sidur mikilvaegt ad hafa hemil & medvirkandi pattunum, og pba
sérstaklega haprystingi. Séu verkir radandi, eru almenn rad og notkun
veikra verkjalyfja eins og paracetamoéls fyrstu vopnin, en dugi sterkari
verkjalyf ekki er gripi0 til sérheefdari lyfja sem annars eru gjarnan
kennd vid flogaveiki eda punglyndi. Arangur notkunar pessara lyfja er
misjafn en alloft naest mjog g6d verkun, stundum med heefilegri blondu
hefdbundinna verkjalyfja og pessara sidastnefndu.

Rafn Benediktsson
Yfirleeknir a gongudeild sykursjitkra LSH, Fossvogi



3 hlutir

sem gott er ad kennarinn viti
um ad hafa nemanda med sykursyki typu 1

Pegar nemandi pinn er med sykursyki, pa framleidir hann ekki insulin sem porf
er & til ad vinna ur sykri og breyta honum i orku. Folk med sykursyki 1 verdur ad
sprauta sig eda nota insulindaelu til a0 lifa.

Grunnupplysingar: Matur med kolvetnum haekkar blédsykur. hreyfing laekkar blédsykur.

'I Insulindzela er ekki laekning
Pad er flokid ad hafa sykursyki jafnvel pé ég sé & insulindzlu. Bl6dsykur minn
er breytilegur dag fra degi. Pad er ekki til neitt sem heitir fullkomin stjornun med
sykursyki 1. Syndu mér pvi polinmaedi & medan ég vinn Ur hdum og lagum blédsykri.

2 Stundum parf ég ad bor8a f midri kennslustund
Eg parf alltaf ad hafa fljotvirkandi sykur og blédsykursmaelinn minn vid hendina i
skélanum ef ég verd lar. Jafnvel ferd til hjukrunarfraedingsins getur verid of
ahaettusdm an pess ad fa fljétvirkandi sykur fyrst.

3 Eg parf alla pina athygli pegar ég segi ab mér IBur illa
Eg geeti purf & hjalp pinni ad halda ad gefa mér ad borda og lata mig maela blédsykurinn.
Ekki skilja mig eftir einann eda senda mig til hjukrunarfreedings. Likami minn og hugur
virkar ekki fullkomlega og ég geeti villst eda misst matt og fallid nidur. Eg get heldur ekki
klarad prof eda verkefni fyrr en ég hef ndd bl6dsykrinum minum upp.

4 Pegar bl68sykurinn minn er hér gaeti ég purft ad fara oft 4 ki6settid.
betta breytist ekki sama hverssu gamall ég verd, syndu mér pvi polinmaedi ef ég parf
a0 fara margar ferdir a kldsettid. betta pydir ad bl6dskykurinn minn er har og likami
minn er ad losa sig vid auka glukoésa(sykur) sem er i likamanum. Eg verd lika mjég pyrstur
begar ég er har.

5 Ef ég er ekki ad hlusta eda fylgja leidségn péa geeti ég purft ad maela
bl68sykurinn minn.
Ef ég er ekki ad hlusta, hlyda, haga mér 6venjulega pa matt pu bidja mig blidlega ad
maela blé6dsykurinn minn.

6 Sumir dagar eru rdssibani med haum og ldgum bl68sykri
Dagar sem eru mjog sveflukenndir i bl63sykri eiga sér stad. Pegar pad gerist pa
getur mér lidid mjog illa andlega, likamlega og petta getur haft dhrif & skap mitt.

7 Pad getur verid erfit fyrir mig ad tja mig. ,
Eg treysti 4 pig ad setja heilsu mina og velferd fyrst. Eg a ekki alltaf audvelt ad tja mig
ef ég er lar eda hér og parf ad sinna sykurasykinni minni. bad hjalpar ef pu laetur mig
vita ad pu er med velferd mina i huga.

8 Takk fyrir ad syna polinmaedi vid truflun f bekknum
Ad maela bl6dsykur minn mérgum sinnum a dag og gefa mér insulin og bregdast viod
hdum og lagum télum getur verid preytandi. Tillitsemi og samud pin & pessum stundum
mun gera skoélagéngu mina audveldari og hjalpar mér ad finnast ég ekki vera byroi fyrir

pbig eda bekkinn.
JAFNVAGI NOVEMBER 2014




Risalamande,
kr ydda(’) (fyrir 8)

Efni;

»1/21vatn

» 112 [ éttmjolk

» 1,5 dl hrisgrjon (etlud f graut)
»» 50 g mondlur.

» 1/2 dI burrkud kirsuber

» 1/2 tsk engifer

» 1heil nellika

» 1kanelstdng

» 1/2 tsk salt

» Seetuefni sem svarar til 50 g sykurs

Adferd:
» Sudan I4tin koma haegt upp a vatni og mjélk, grjénin
sett t { og sodin i 35 - 40 min.

Avaxtasiipa (yrir 4)

Efni:

» 11/2 vel proskadur mang6avoxtur (um 225 g “kjét")
» 1appelsina

» 3dlvatn

» 1,5 tsk kartoflumjol

» 2-3 “passions”avextir

Til skrauts:
» Sitrénumelissa, mynta eda sdkkuladibloo

Adferd:

» Kirsuberin brytjud groft, hluti af méndlunum skorid
bita og hluti brytjadur groft.

»» Mondlumbitum, kirsuberjum, engifer, nelliku, kanel og
salti, er pd batt Gt { 0g s0did &fram 10 min.

» Kanelstongin og nellikan tekin upp dr og setuefni
bett vid.

» Brytjudum moéndlum dreift yfir grautinn.

» Borid fram sem eftirréttur, gott ad hafa kirsuberja-
sdsu, eda sykurlaust eplamauk med.

Uppskriftin er fengin af heimasidu

Samtaka sykursjikra i Danmadrku.

»> Mangéavextirnir helmingadir og steinninn tekinn dr. “kjotio” skafid Ur hydinu med skeid.

»> Appelsinan helmingud og safinn pressadur Gt.
» Appelsinusafinn og 1dl vatn hraert 0t f mangé”kjotio”

»> Sudan Iatin koma upp & 2 dl af vatni sem er sidan tekio af hitanum, kartoflumjoli hreert dt / smavatni og er sidan
beytt saman vid heita vatnid. Og blandan sidan peytt saman vid dvaxtastpuna.

» Passionsavextirnir helmingadir og kjarnarnir skrapadir ut.

Stpunni hellt { fjéra stpudiska eda skélar, kjarnarnir frd Passionsavoxtunum radad yfir t.d. i hring.

Stipan er borin fram kold og skreytt med stikkuladiblddum, sitrdnumelissu eda myntu.

Uppskriftin er fengin af heimasidu Samtaka sykursjikra f Danmérku.
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Marineraour
borskur

(fyrir 4)

» 600 gr porskflok

» Marinering:

» 4 matsk- finsoxud steinselja
» 1tsk saxad estragon

» 1hvitlauksrif

»15dl pilsner

» 2 tsk salt

» Grenmetisbotn

»4-5 quirgetur

12 klrbitur

»1/2 bunt brokkolf (ca 200 )
»2 raudlaukar

» 2 tsk 6livuolia

» 2 tsk finrifinn sitrénuborkur
»salt

»24skolia

»Atskhveiti

> 3 dIfisksod

5 1/2 dimatreidslurjomi
»1matsk sinnep

» 1 matsk kapers

» Salt og-hvitur pipar eftir smekk

> Allt efni i marineringuna hreert saman.

» borskflokin skolud og hreinsud, burrkud og
16901 marineringuna {um 1kist.

» Greenmetid hreinsad, skorid i litla bita og atid
iofnfastfat. Sitronuberki og salti strdd yfir.

» borskurinn tekinn upp og hannlagdur ofana
granmetio.

>> Bakad { ofni vid 225°C i um 25-30 min & naest-
nedstu rim.

» Sosan, adfero:

» Olfan hitud i potti og hveitibett vid d medan
hreert er. Fisksodi baett 0t f smétt og smatt,
hreert stodugt svoad ekki-myndist kekkir.

» Matreidslurjoma og sinnepi batt vio-a medan
sésan syourvel{gegn.

» Kapers hraert dti 0g sésan bragobaett med
saltiog pipar eftirsmekk.

Borid fram med kartoflum:

Uppskriftin-er fengin af heimasidu
Samtaka sykursjdkra i Danmdrku.




andabringur .,

Efni:

» 2 gulratur um150 g
» 2 raudréfur um 300 g
» 2 andabringur

»10 heilar nellikur

» salt og pipar

Marinering:

» 1,5 dl appelsinusafi

» 1dl partvin

» 2,5 dl hansnasod (af teningi)
» Ssupykkni

» Salt og pipar

» Matarlitur

Aoferd:

» Gulraetur og raudrofur flysjadar og skornar

i bunna strimla, laukarnir flysjadir og skornir

i fernt.

» Andabringurnar perradar med eldhtsbréfi og
skorid f skinnid.

» Nellikunum stungid i kjotio.

»> Efnid i marineringuna hreert saman.

»> Andabringur og granmeti 14tio  fat eda
plastpoka og marineringunni hellt yfir. L4tio
bida i minnst 3 kist en gjarnan i sélarhring.
Logurinn er ba siadur fra og geymdur fyrir sosu.
Graenmetio er lika geymt.

» Andabringurnar brdnadar & purri ponnu,
skinnhlidin fyrst. Kryddad med salti og pipar.
»> begar paer eru brianadar er 1d! af vatni hellt
i ponnna og bringurnar steiktar afram i um

20 min. ba er kjctid fjarlaegt af pénnunni og
dlpappir settur yfir og 14tid bida {10 min.

» Fituskénin fjarlagd af ponnunni. Grnmetid
1&tid krauma & ponnunni 5 - 10 min og brago-
baett med salti og pipar.

» Marineringin hitud upp og pykkt med sésu-
pykkni t.d. maizena. Sosan bragdbatt med salti
0g pipar.

Andabringurnar eru skornar a skd i bunnar
sneidar, skinnid fjarlagt.

Borid fram med kart6lum, sésu og granmeti.

Uppskriftin er fengin af heimasiou

Samtaka sykursjtkra i Danmorku.

Pastasalat
meo laxi og
rotargraenmeti

» 150 g heilhveitipasta
(slaufur, penne eda skrifur)

» 500 g rétargreenmeti, gjarnan tilbuio dr frysti
» 1tskolfa

» 1'matsk Dijonsinnep

» 1limedvoxtur

» 3 matsk saxaoar kryddjurtir,
gjarnan tilbdnar r frysti

» 250 g reyktur lax

» 50 grucola salat

» Salt og pipar

» Pastad s0did eftir leidbeiningum @
pakkanum, I&tio renna af pviog kalt.

» Rétargraenmetid hreinsad (eftir porfum)
0g skorid i punna strimla.

»0lfan hitud og greenmetid 1atio krauma
[6tt fum2-3 min.

» Sinnepi, salti og pipar blandad (it i og
|atio krauma afram i 2 min ividbot
»Limedvoxturinn skorinn { tvennt, safinn
kreistur tr og settur saman vid greenmetid.
»Ef notadar eru frosnar kryddjurtir, eru baer
settar Gt i adur en blandan er keld.
»»Laxinn skorinn i strimla, sem er blandad {
greenmetid dsamt pastanu.

»Ad lokum-er rucolasalatio skolad og sett
saman vid, bragobatt med salti og pipar.

Borid fram sem [éttur malsverour
med t.d. braudi:
{ stasinn fyrir lax, mé nota tunfisk, eda skinku
teninga. Heitreyktanlax mé Iika nota.
Uppskriftin er fenginaf heimasiou
Samtaka sykursjukra f Danmorku.

Ofnréttur meod
nautahakki og
rotargraenmeti

(fyrir 4)

Efni:

» 2 laukar

» 1 matsk olia

» 2 tsk karry

» 1 pakki af frosnu bléndudu rétargraenmeti (500 g)
»1tsk salt

»2eqg

» 2,5 dl 18ttmjolk

» 400 g hakkad nautakjot med hamark 10% fituinnihaldi
» 50 g rasp

» 20 g furuhnetur

» 3 matsk mangochutney

» 2 matsk sitronusafi

»1tsk salt

» Pipar eftir smekk

» 4 [arvidarlauf (md sleppa)

» 1,5 tsk groft salt

» Nymaladur pipar

Adferd:

» Laukarnir flysjadir og skornir i ferninga. Olian hitud og
karryid |4tio krauma, sidan er laukunum bett vid og peir
|tnir krauma i faeinar mindtur.

» Rétargraenmetisblondunni beett vid og hin hitud ad-
eins upp, bragdbatt med salti og pipar, tekio af hitanum.
» Einu eqgi, 1,5 dl af mjélk, kjoti, raspi furuhnetum,
sirénusafa, chutney, gréfu salti og nyméludum pipar,
hreert saman i fars.

» Rotargranmetid sett nedst i smurt ofnfast fat og
farsid sett ofan 4, larvidarblodum stungid i ef vill.

»> Bakad { midjum ofni f um 20 min vid 180°C.

» Eitt egg og 1dl af mjélk peytt saman og hellt yfir rétt-
inn og bakad &fram { um 30 min.

» Borid fram med braudi og hrdsalati.

Uppskriftin er fengin af heimasidu
Samtaka sykursjtkra i Danmorku.
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A0 greinast med langvinnan sjikdom

Sumir finna fyrir 1étti vid ad fa sjikdémsgreiningu, finnst jakveett ad fa
nafn a einkennin og fa stadfestingu a pvi ad pau séu ekki bara imyndun
eda ,aumingjaskapur®. Mikilvaegt er ad finnast ad manni sé traad. Fyrir
adra er sjukdomsgreiningin afall og peir upplifa sorg. ba geetir purft ad
gera talsverdar breytingar a lifi pinu. Vitneskjan um ad pa sért haldinn
langvinnum sjakdomi getur vakid sterkar tilfinningar. Sumir pjast af
kvida og spyrja: Af hverju kom petta fyrir mig? Adrir fa sektarkennd:
Hvad gerdi ég rangt? Gat ég gert eitthvad ddruvisi? I fyrstu finna flestir il
oryggisleysis og dvissu: Hvernig verdur framtidin? Mun mér versna, get
ég ordid betri eda eru einhverjar likur 4 pvi ad ég 6dlist heilsu & ny? Ol1

bessi vidbrogd eru edlileg, allt fra djpstu drveentingu til 1ysanlegs léttis.

Pessum tilfinningum parf ad vinna Gr og bad getur tekid langan tima.
Ef bit greinist med langvinnan sjikdém, eins og t.d. sykursyki, pyoir
bad ad lifid verdur & ymsan hatt 6druvisi en adur og bt getur purft ad

taka tillit til breyttra adstaedna. Sennilega barft pt1 ad taka lyf ad stad-

aldri bad sem eftir er. borfin fyrir samskipti vid leekna mun aukast og
sumir purfa ad leggjast inn 4 sjikrahas. Hvad sem 6llu lidur parft bt ad
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gera pér grein fyrir pvi ad b kemur til med ad eiga i bessu pad sem eftir
er @vinnar og naudsynlegt er ad reyna ad gera pad besta ar pvi. Afladu
bér upplysinga um hvad ber ad varast vegna sjikdémsins, par fyrir utan
skalt pti reyna ad lifa eins edlilegu lifi og kostur er.

Pvi midur reynist sumum erfitt ad na tékum a lifinu pegar um lang-
vinnan sjuikdém er ad raeda. Ef ekki tekst ad losa um tilfinningar sorgar-
innar getum vid upplifad mikla pjaningu par sem vid férum ef til vill ad
lita & okkur sem ahrifalaus férnarlomb 6rlaganna baedi gagnvart sjik-
démnum og umhverfinu. Vid festumst i hugsunum um fortidina og pvi
sem verdur ,,pegar ég verd friskur...“ og ,ef ég hefdi ni1 ekki gert petta
hefdi ég ekki veikst...“ . Takist okkur aftur & méti ad na tékum a tilver-
unni getum vid adlagad lif okkar nyjum adsteedum og beint pvi 1 eeski-
legri farveg, heett ad lita 4 okkur sem fornarlémb. I stad pess ad hugsa:

,,Ef ég hefdi ni1 ekki veikst,“ er betra ad hugsa: ,,Hvada moguleika hef ég
nana.“ Mundu ad vandamal sem upp koma i lifi pinu eru ekki adalatridin
heldur hvernig bt medhondlar pau og neerd ad vinna Gr peim. Reyndu
a0 hugsa um jakveedu atridin og einbeittu bér ad pvi sem pt getur gert
fremur en pvi sem pt getur ekki gert.



Samskipti vio heilbrigoiskerfio

Ad vera med langvinnan sjikdom hefur medal annars i f6r med
séraukin samskipti vio heilbrigdiskerfio. Reglulegt eftirlit er
naudsynlegt af leeknisfreedilegum asteedum. Gott er ad venja sig
aad undirbta sig fyrir 611 vidtol vid meodferdaradila pvipad er
pinn sjikdémur og pitt 1if sem um er ad tefla. Komir bt til med-
ferdaradilans med ba afstoou ad pad séu peir sem kunna og vita

allt best, pa verdur vidtalid einhlida og kemur par af leidandi ad

litlu gagni. Naudsynlegt er ad pi1 pekkir sjtkdom binn og ein-
kenni hansa, Med timanum verdur pi pvi sérfreedingur i pinum
sjikdomi pvi enginn annar veit hvernig bér lidur. b verdur ad
vera virkur og reyna ad midla upplysingum til medferdaradila
pinna svo ad pid 1 sameiningu getid metio hvad er bér fyrir bestu.
Adeins pt sjalfur hefur forsendur til ad meta og dkveda hvad pu
vilt, Sért bt a 6ndverdri skodun vardandi upplysingar og tillogur
um meoferd verdur ptrad lata vita af pvi. Pad er mjog mikilveaegt
a0 hafa jakveed og opin samskipti vio medferdaradila sina.

Samskipti vid heilbrigdiskerfio

Ad vera med langvinnan sjikdém hefur medal annars i f6r med sér aukin
samskipti vid heilbrigdiskerfid. Reglulegt eftirlit er naudsynlegt af laekn-
isfreedilegum asteedum. Gott er ad venja sig & ad undirbda sig fyrir 61
vidtol vid medferdaradila pvi pad er pinn sjikdomur og pitt lif sem um
er ad tefla. Komir b til medferdaradilans med ba afst6du ad bad séu peir
sem kunna og vita allt best, b4 verdur vidtalid einhlida og kemur par af
leidandi ad litlu gagni. Naudsynlegt er ad bt pekkir sjikdém binn og
einkenni hansa. Med timanum verdur bt pvi sérfreedingur i pinum sjik-
démi bvi enginn annar veit hvernig pér lidur. ba verdur ad vera virkur og

reyna ad midla upplysingum til medferdaradila binna svo ad pid i sam-
einingu getid metid hvad er bér fyrir bestu. Adeins bi sjalfur hefur for-

sendur til ad meta og akveda hvad pu vilt. Sért bl & 6ndverdri skodun
vardandi upplysingar og tillogur um medferd verdur pa ad lata vita af

bvi. Pad er mjog mikilveegt ad hafa jakvaed og opin samskipti vid med-

ferdaradila sina.

Hvernig a ad undirbia sig fyrir leeknisheimsokn?

Vertu vel undirbtiinn. Hugleiddu hvad ba vilt spyrja um og vendu pig &
a0 skrifa bad nidur fyrirfram, og gleymdu ekki ad taka minnismidann
med bér! Gerdu eigin sjikraskra par sem bt hefur afrit af nidurst6dum
rannsokna, lj6srit af vidtdlum og medferd. burfir bt eda adstandendur
binir & pvi ad halda ad fa upplysingar endurteknar ba verdur pti ad fara
fram & pad. Sykursyki krefst alltaf reglulegs eftirlits: Hversu oft parf ég

a0 fara i eftirlit, krefst bad einhvers undirbinings? barf rannséknir fyrir-
fram, t.d. bl6d- eda pvagprufur? Er einhver annar undirbiningur naud-

synlegur? Ef eitthvad fer Grskeidis, hvad a ég pa ad gera? Hvada lyf 4 ég
a0 taka og i hvada skommtum? ba barft ad fa freedslu um lyfin, verkun

beirra og aukaverkanir. Naudsynlegt er ad pa vitir hveneer hafa 4 sam-

band vid leekni eda hjakrunarfreeding vegna lyfjamedferdar eda annarra
breytinga sem kunna ad verda 4 lidan pinni. Lyfjafyrirmeeli eiga avallt
a0 vera skrifleg.

Mikilveegt er ad bera abyrgd 4 eigin hegdun i sambandi vid langvinnan
sjikdém. Ad afla sér pekkingar og & sama tima ad vinna 1r tilfinningum
sinum, pegar langvinnur sjiikdémur greinist, er erfitt og tekur tima. I
bessu ferli verdur b sjalfur ad vera virkur patttakandi. Hver og einn parf
a0 bera abyrg0 a eigin heilbrigdi og geta ad vissu marki medhondlad sig
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sjalfur. Sem betur fer ekKki erfitt ad nalgast upplysingar né auka pekkingu
sinaidag. Géngudeild sykursjikra og Samtok sykursjtikra gefa tit freedslu-
efni og halda ti heimasidum bar sem er ad finna margvislegan frodleik.
bvi betur sem bt pekkir binn sjiikdém pvi feerari ertu um ad stjérna eigin
lifi. b4 veist pti hvad pa polir og hvar pii verdur ad setja mork. Lifsgaedi
bin eru ad moérgu leyti undir pér sjalfum komin. Veljir bt ad hjakka i sama
farinu tekur i1 pa dheettu ad fjarlegjast fjolskyldu, vini og virka patttoku
i daglegu lifi. Audvelt getur verid ad lenda i vitahring sem leidir til van-
mattarkenndar og bess ad finnast madur rada sifellt vid minna.

Sjalfsabyrg0 og hvernig tekist er a vid 1ifid med sjikdéom
EKKki er alltaf gefid ad leeknar eda adrir medferdaradilar geti haldid sjiuk-
démnum nidri. bad krefst einnig virkrar patttéku af peim sem er veikur.
Fyrir marga er pad framandi hugsun ad taka 4byrg0 4 eigin heilbrigdi. Mik-
ilveegt og naudsynlegt er ad taka virkan patt i ad hafa ahrif 4 eigin heilsu og
i morgum tilvikum er pad tiltdlulega einfalt. Hvort sem sjikdémur pinn er
synilegur eda dsynilegur parft bt ad vera opinskar um hann gagnvart peim
sem bl umgengst. Audveldara er fyrir fjélskyldu, vini og vinnufélaga ad
syna pér tillitssemi ef beir vita um sjikdéminn og hvada ahrif hann hefur &
big. G6d bekking & sjukdémnum og medferdarmoguleikum hefur bau ahrif
ad bu sjalfur getur styrt lyfjaskammtinum, fylgt naudsynlegu mataraedi,
stundad rétta likamspjalfun og annad sem naudsynlegt er til ad lifsgeedi pin
verdi sem best. Nidurstodur margra rannsokna syna ad god pekking 4 eigin
sjikdomi gefur jakveedan medferdararangur. G6d pekking studlar m.a. ad:

» Feerri sjikrahtislegum
» Feerri veikindadgum fra skéla eda vinnu
= Auknum lifsgeedum og anaegju

Skodun margra er ad upplysingar um sjikdéma séu almennt of nei-
kvaedar. Of mikid er fjallad um hindranir i stad pess ad fjalla um pa
moguleika sem eru til stadar til ad geta lifad godu og nanast edlilegu
lifi pratt fyrir langvinnan sjiukdom. Mikilvaegt er ad petta komi fram,
sérstaklega gagnvart nanustu fjolskyldu sem stundum er med rangar
eda ureltar upplysingar. Pessir adilar purfa ad hafa adgang ad nyjum,
areidanlegum og réttum upplysingum.

bitt vidhorf er mikilveegt til ad byggja upp jakveedni i samfélaginu
gagnvart f6lki med langvinna sjaikdéma, og pad hefur ahrif & sjalfsvit-
und bina. Fyrst og fremst ert pti sjalfsteed manneskja, med eigin steerd,
16gun, lit, aldur, pekkingu, hafni og metnad, med sykursyki. Hafou
i huga ad sykursyki er pad sem pti ert med en EKKI pad sem bt ert.
Vitneskjan um ad bt ert med sykursyki getur breytt hugsunarhaetti
binum, tilfinningum og hegdun. A sama hatt getur hugsunarhattur
pinn, tilfinningar og hegdun haft ahrif a sykursyki pina. Algengt er
ad folk med sykursyki upplifi ad tilfinningar pess og gedshraeringar
hafi ahrif 4 bl6dsykurstjornun. bvi er naudsynlegt fyrir folk med syk-
ursyki ad temja sér jakveedan hugsunarhatt og pekkja vel tilfinningar
sinar, pad getur i raun studlad ad meira jafnvaegi i bl6dsykri.

bekking er lykilord i 6llum samskiptum, pekking & sjukdémnum
og ahrifum hans a daglegt lif. A0 vera opinskar um eigin sjikdém er
mjog mikilvaegt til ad beir sem neestir standa geti synt hluttekningu,
studning, virdingu og umhyggju.

Textinn er unninn upp ir ymsu freedsluefni, fra m.a.
Gigtarfélagi Islands og LAUF - félagi flogaveikra.
Frida Bragadottir

Upplysingar um medferdoarmarkmio

Hvao d ad athuga?
Lantimablodsykur (HbA1c)

Heildarkolesterol

LDL kolesterol

Hyve oft?

a 3jamanada fresti

Askileg gildi

almennt séd 7%

Mundu lika ad raeda
reglulega um mataraedi
hreyfingu og lyf vid laekninn/
hjlkrunarfraedinginn.

ATH! Allar tolur sem hér eru nefndar eru medaltal, audvitad eru medferdarmarkmid alltaf einstaklingsmidud 1t fra aldri,
hvelengihefur pi haft sykursyki og hvert er almennt heilsufar pitt ad 60ru leyti.
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ARSSKYRSLA

Stjornar Samtaka sykursjakra fra 1.jantar 2013 til 31.desember 2013

Starf félagsins var med hefdbundnum heetti sio-
astlidiod ar, verda hér taldir nokkrir helstu paettir.

Setai stjornum

Samtok sykursjikra eiga fulltria i adalstjorn
Oryrkjabandalagsins eins og énnur adildar-
fél6g,adalfulltriii er Omar Geir Bragason og
varafulltrii Marin6 H. Périsson. Fulltrai sam-
takanna i stjorn Pjonustuseturs Liknarfélaga er
Sigridur Johannsdottir.

Stjorn Samtaka sykursjikra hefur
verid bannig skipud a starfsarinu:
Sigridur Johannsdottir, formadur
Omar Geir Bragason, varaformadur
Haraldur bérdarson, gjaldkeri
Marind H. Porisson, ritari
Porgeir Orn Eliasson
Fridrik Hrobjartsson.
Samstarf stjornar hefur verid gott a arinu.
Starfsmadur er sem fyrr Frida Bragadottir

A sidasta adalfundi baud sig fram i stjérn
Bjarki Hilmarsson, og var kjorinn. Eftir fundinn
kom i1j6s ad Bjarki er ekki félagsmadur og hafdi
pvi ekki seturétt & adalfundinum, hann hefur
heldur ekki sidan skrad sig i félagid og pvi ekki
veri0 litid & hann sem stjdrnarmann og ekki
verid bodadur a fundi.

Utgafustarfsemi

Jafnveegi kom 1t i névember 2013. Eitt tolublad
kom 1t & arinu eins og verid hefur. Bladid var 32
sidur, allt prentad i lit, sneisafullt af greinum um
sykursyki og starf samtakanna. Bladid er prentad

i prji pisund eintokum og dreift til allra félags-
manna, a allar heilsugaeslustédvar og til laekna. St
nybreytni var tekin upp vid Gtgafu Jafnvaegis ad
samid var vi ttgafupjonustu sem sa um ttgafuna,
lagdi til blabamann, ljésmyndara, uppsetningu og
prentun. betta gafst vel og sparar skrifstofu og pa
sérstaklega formanninum, sem verid hefur ritstjori
bladsins, mikla vinnu og fyrirh6fn og fyrirhugad
er ad halda pessu fyrirkomulagi afram.

Fimm fréttabréf voru gefin Gt 4 arinu, pau fjoll-
udu um malefni lidandi stundar og eru yfirleitt
auglysingar um vidburdi 4 vegum félagsins.

Fra sidustu aramétum var heett ad senda t
fréttabréf & pappir og eru fréttir af starfi félagsins
nt sendar {t i tolvupdsti og birtar &4 heimasidu og
4 Facebook. Séu einhverjir sem ekki nota t6lvu
og vilja gjarna fa afram fréttir a pappir er haegt ad
hafa samband vid skrifstofuna og bidja um pad.

Fundir
Adalfundur var haldinn 21. mars. Stjérnin var
0ll endurkjorin, auk pess sem nyr madur var
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kjorinn i stjornina, eins og fram kom hér a
undan, en hann reyndist sidan ekki gildur til
stjornarsetu. { lok fundarins urdu miklar um-
reedur um nytt greidslukerfi vegna lyfja.

bann 11. april héldum vid sameiginlegan
freedslufund med Gigtarfélaginu og SPOEX par
sem umfj6llunarefnin voru tvo; Jona Hrénn
Bolladottir flutti erindi sem hin nefndi,,Ad
vera langveikur“ og Bjorn Gudbjornsson laeknir
fjalladi um psoriasisgigt.

Hinn 7. mai var bodad til upplysingafundar
um nyja lyfjagreidslukerfid med fulltraum fra
Sjtikratryggingum Islands og heilbrigdisradu-
neytinu.

24. oktbber hittumst vid 4 gledifundi, Edda
Bjorgvinsdottir leikkona reeddi um hiimor sem
daudans alvoru, sa fundur var einnig haldinn
samvinnu vio Gigtarfélagid og SPOEX.

Jolafundur var haldinn fimmtudaginn 28.
ndvember. Dagskrain var fjclbreytt: fri Agnes
Sigurdardottir, biskup Islands, flutti hugvekju,
Svandjis Ivarsdéttir las tir njtitkominni ljpdabok
sinni og Felix Bergsson song astarlj6o.

Alpjodadagurinn 2013

Alpj6dadagur sykursjikra er 14. nbvember og
var hann haldinn hatidlegur samkvaemt venju.
A0 pessu sinni var haldid upp & daginn i sam-
vinnu vid Lions hreyfinguna. Samttkin stodu
fyrir blodsykurmeelingum i Smaralind en Lions
klabbar sau um meelingar vida um landid.
Einnig var haldid sameiginlegt malping sam-
takanna og Lions undir yfirskriftinni ,,Faraldur
21. aldarinnar®

Haustferd 2013

bvi midur urdum vid ad heetta vid fyrirhugada
haustferd til Vestmannaeyja vegna vedurs og
sleemra siglingarskilyrda, en aformad er ad fara
bessa ferd nti i vor, nanar tiltekid laugardaginn
24.mai.

Gonguferdir

[fjbrtan ar hafa Samtok sykursjiikra verid med
gongur a dagskra sinni, og gengid er halfs-
manadarlega. Yfir vetrartimann er gengio a
sunnuddgum KI. 13,00 en um sumario eru
gongurnar a fimmtudégum k1. 20,00, en hlé er
gert i desember og fram i jantiar. Umsjon med
gonguferdum er 1 hondum Helgu Eygloar. Patt-
taka hefur verid misjéfn en g6dur kjarni sem
maetir naer alltaf.

Heimasida og Facebook
Heims6knum & heimasidu félagsins www.
diabetes.is heldur afram a0 fjolga milli ara.

Auglysingasala 4 sidunni hefur gengid mjog vel
undanfarid og ma segja ad nd séu 611 auglys-
ingaplass full.

Samt6kin eru med facebook sidu og eiga nii 569
vini pegar skyrslan er skrifud.

Félagaskraning og félagsgijald

N um sidustu aramot voru skradir félagar um
1200. Félagafjoldi hefur haldist nokkurn veginn
obreyttur sidustu nokkur ar. Midad vid hinn
aukna fjolda greindra med T2 er ljost ad pad er
adeins litill hluti nygreindra sem telur asteedu
til ad ganga i félagid. Félagsgjaldid hefur verid
obreytt i um aratug, 2000 kronur fyrir pa sem
borga fullt gjald en 1000 kronur fyrir lifeyris-

bega.

Dreifing Prentefnis

Baklingar og bl6d samtakanna eru mikid
pontud og eru heilbrigdispjonustan, apotekin og
ymsar opinberar stofnanir peir adilar sem mest
senda okkur pantanir. Einnig dreifum vio fullt
af baklingum bar fyrir utan til félagsmanna
og annarra einstaklinga sem pess dska. Sifellt
er verid ad reyna ad finna upp & fleiri og njjum
sto0um til ad hafa freedsluefnid synilegt a. Ef
folk er med abendingar um adila sem eettu ad
eiga til freedsluefni um sykursyki pa er um ad
gera a0 hafa samband vio skrifstofuna, annad
hvort i sima eda med t6lvupdsti, pvi markmidid
er audvitad ad petta efni sé adgengilegt sem
allra vidast svo sem flestir sjai pad.

Erlent samstarf
Samtok sykursjikra hafa um arabil verid
félagar i alpjodasamtokum sykursjiikra, IDF,
International Diabetes Federation. Pau samtok
skiptast i deildir eftir heimsalfum og erum vid
hluti af IDF-Europe. A tveggja ara fresti er hald-
in alpjodleg radstefna heimssamtakanna og a
sidasta ari var hiin haldin Melbourne i Astraliu
og sotti formadur okkar samtaka pa radstefnu.

Samtok sykursjikra & Nordurlondum hafa
lengi haft med sér naid samstarf og h6fum vid
hér a Islandi ekki sist notid gods af pvi. A hverju
ari halda félogin sameiginlega radstefnu fyrir
starfsfolk og stjornarmenn sinna samtaka, par
sem skipst er & upplysingum og reynslu og
ekki hvad sist h6fum vid skipst a verkefnum og
prentefni sem vid notum 6spart fra hverju 60ru.
Rédstefnan er haldin yfir eina helgi ad sumri, til
skiptis 1 16ndunum 6. A sidasta ari radstefnan
haldin i Danmérku og sendum vid prja fulltraa
a0 pessu sinni.

Formadur pakkar stjornarménnum og starfs-
manni fyrir vinnuframlag sitt a sidasta ari.



REKSTUR 1.1.-31.12.2013

TEKJUR: til samanburdar
tolur v 2012
Innb. félagsgjold 1.220.646 1162.313
Styrkir og fjarveitingar 3.746.756 3.483.300
Seldir baklingar og baekur 74.000 81.650
Seld halsmen 75.000 160.000
Seldar auglysingar & heimasiou 200.000 110.000
Seldar auglysingar i Jafnveegi 935.000 230.000
Minningarkort 8.500 151.500
Vaxtatekjur 41712 42.636
SAMTALS: 6.307.614 5.421.399
GJOLD:
Péstur, simi og internet 1.093.783 871.167
Gjafir 17100 5.499
Skrifstofuvérur 32.450 107.346
Félagsstarf 1.887.937 1.998.581
Utgéfukostnadur 1.208.051 903.672
Kostn v vidveru & skrifst, til form. og til IDF 969.029 925.491
Afskriftir fastafjdrm (og 6gr reikn 2012) 40.012 97.073
Vaxtagjold og bankakostnadur 289.467 209.626
SAMTALS: 5.5317.829 5.118.455
Hagnadur af rekstri 769.785 302,944
Laekkun birgda v sélu og afskrifta -700.000 -505.000
Hagnadur/tap feert i efnahagsreikning 69.785 -202.056
EFNAHAGUR 31.12.2013
EIGNIR:
Veltufjdrmunir;
Tékkareikningur Arion 0303-26-033354 802.783
Tékkareikningur fslandsbanki 0525-26-001020 2.998.666
Styrktarreikningur Landsbanki 0101-26-777162 1.183.863
Sparnadarreikningur fslandsbanki 0525-14-400609 2.097
samt { sj0di 4987409
Hélsmen, birgdir i upphafi ars 1.340.000
Laekkun birgda, sala og afskriftir -700.000
Birgdir hdlsmen { lok drs 640.000
Fastafjarmunir { upphafi ars 266.744
Afskrift 15% -40.012
Fastafjarmunir { lok ars 226.132
Ginnkomnar tekjur um &ramét 130.000
EIGNIR SAMTALS: 5.984.141
EIGID FE:
Hofudstoll 1/12013 5.914.356
Hagnadur af rekstri 769.785
Nidurfersla -700.000
SAMTALS SKULDIR 0G EIGID FE: 5.984.141
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Hopurinn vid brottfor. MYNDIR: SIGRON JONSDOTTIR

Sumargledi hja krokkunum

ropinn, styrktarfélag barna med P 8 et N B . | 4, g-,.‘{q P !|
) ; I, ; = . ¥

sykursyki st60 fyrir hinum arlegu

sumarbtdum barna 8-12 ara i
sumar pann 12.-15. jini & Longu-
myri i Skagafirdi, i blidskaparvedri.

Gerdi hopurinn sér ymislegt til skemmtun-
ar, for t.d. a Saudarkrok og i Kjarnaskog par
sem sumir h6fdu & ordi ad pad veeri bara alltof
heitt. Farid var i sund & Akureyri og audvitad
smdkkun & Brynjuis. I bidunum var haldin
grillveisla, farid i leiki og spilad og eitt kvoldid
var haldid nattfataparti med litskradugu
Hawai-pema. Fraedslu um sykursyki er fléttad
inn i skemmtunina og krakkarnir koma heim
fullir sjalfstrausts og spenntir fyrir naestu
sumarbidum ad ari. W
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So0loSTAR® og ClikSTAR’

- tvenna fyrir trausta bléodsykurstjorn
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Raunveruleg steerd

Sja nanar & nano.accu-chek.com

eda lyra.is

o Frekari upplysingar
i sima 5627778

Accu-CHEK® Aviva Nano

ettur og audveldur i notkun

e Synir nidurstodur eftir um g sekundur

* Stor upplystur skjar

e parf litid blodsyni eda um 0,6 ul

* Minnir & og merkir maelingar fyrir
og eftir maltidir

* 7, 14 og 30 daga medaltal

e Geymir allt ad 5oo maelingar i minni.

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

e Stillanleg Hypo-vidvorun

e Tolvutengjanlegur

e Hljodmerki fyrir sjondapra

* Dagsetning og timi helst inni vid
rafhl6duskipti

* Notar 2 stk. 3V lithium CR 2032
rafhlodur

e Kédun med kubbi

ACCU-CHEK®

Live life. The way you want.




