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Efnisyfirlit

Leerir eitthvad nytt med hverri mynd

Pali Kristni Palssyni er margt til lista lagt. Hann er
rithéfundur, blaGamadur og sidast en ekki sist, 6flugur
kvikmyndagerdarmadur

Nordurlandafundur
Tampere i Finnlandi, 13.-16.agast 2015

Gonguferdir 2015

Samtok sykursjikra hafa stadid fyrir
gonguferdum undanfarin 15 ar og héldum
vid &fram af fullum krafti

Taikwando ferdasaga

Uppskriftir

SAMTOK SYKURSJUKRA
Hatan 10

105 Reykjavik

Simi 562 5605
Ritstjori og abyrgdarmadur:
Frida Bragadottir

Prentun: Prentmet

o,

Umsjon med atgafu: Ljésmyndir: Sigridur Johannsdéttir,
Sjavarafl ehf. Helga Eygl6 Gudlaugsdéttir, Omar
Auglysingar og styrkarlinur: ~ Geir Bragason og Kim Mortensen
Markadsmenn (og Sigrdn)
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Raedst gegn verkjum

HVITA HUSID / SIA / Actavis 513002
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Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamél 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid
hofudverk, tannverk, tidaverk, védvaverk og hita. Skommtun: 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 a dag. Born og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir porfum, ad
hamarki 5 t6flur/2,5 g & dag. Born sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla & 6 klist. fresti eftir porfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g & dag. Bérn sem eru
26-34 kg ad pyngd: Y2 tafla & 4 kist. fresti eda 1 tafla & 6 kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 téflur/1,5 g & dag. Paratabs 500 mg er ekki setlad
boérnum sem eru innan vid 26 kg. Varudarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamali eda einhverju hjalparefnanna 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, raudalosblédleysi, ofnotkun afengis, ofpornun og langvarandi vannaringu. Fordast skal samhlida
notkun Paratabs og &fengis. Paratabs & ekki ad nota samtimis 6drum lyfjum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru staerri skammtar en
radlagdir hamarksskammtar & sélarhring er hatt vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum

hofudverkjum. Gaeta skal vartdar 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 Y
brjéstagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skommtum & medgongu 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

nd til né sja. Actavis Group PTC ehf. Mars 2015.




Hugleidingar formanns

Samanlagdur heilbrigdiskostnadur sykursjikra og annarra langveikra er ordinn pad héar ad teepast
er haegt a8 kalla sland lengur velferdarsamfélag. Pad & ekki ad vera pannig a8 sjuklingar purfi
ad hugsa sig um hvort peir hafi efni & pvi ad leysa at lyfin eda fara til laknis.

Mikill kostnadur fylgir oft foétlun og sjakdomum og er afar brynt ad sa kostnadur sé avallt
vidradanlegur, en hann hefur aukist ar fra ari. Naudsynlegt er ad leidrétta pessa beinu
kjaraskerdingu margra fatladra og langveikra einstaklinga. [ pessu samhengi beinum vid pvi til
stjornvalda ad felldur verdi nidur virdisaukaskattur af lyfjlum og hjalparteekjum og ad hjalpartaeki
sem nota parf vid lyfjagjof verdi sett undir sama hatt og Iyf.

{ 1. Grein laga um réttindi sjuklinga nr. 74/1997 segir: m.a ,,Oheimilt er ad mismuna sjuklingum
a grundvelli kynferdis, triarbragda, skodana, pjédernisuppruna, kynpattar, efnahags, atternis og
stodu ad 66ru leyti“

Vandséd er hvernig stjérnvold geti uppfyllt 61l pessi skilyrdi pegar kostnadur sjiklinga og annarra
vid heilbrigdispjonustuna hakkar pad mikid ad pad er spurning um efnahag hvort almenningur
geti notfaert sér pa pjonustu sem i bodi er.

Pad er alltaf porf & freedslu um sykursyki og hefur pad verid markmid félagsins fra upphafi en
ekki hvad sist er porf & umfjollun um heilbrigdan lifstil.

Hreyfisedlar eru nytt vopn i barattunni, peim er avisad af laekni med 6drum lyfjum eda eingdngu
og eiga ad hvetja félk til ad hreyfa sig markvisst undir eftirliti sjdkrapjalfa, hreyfistjora, sem eru
a hverri heilsugaeslustdd. Talid er ad hreyfisedlar henti mjog vel folki med sykursyki.

Starf samtakanna hefur verid ad flestu leyti med hefdbundnu snidi petta starfsar, freedslufundir
og gonguferdir. Jafnvaegi kemur Gt. Pad er afar mikilvaegt ad félagsmenn sendi & skrifstofuna a
netfangid diabetes@diabetes.is rétt netfong svo haegt sé ad senda dllum rafreenan pést. Einnig
eru Samtok sykursjukra & Facebook og med heimasiduna www.diabetes.is

{ bladinu er ntina eins og i fyrra auglyst halsmen. Vid erum ad selja halsmen til styrktar okkar
eigin samtokum.

Vid [étum hanna fyrir okkur halsmen blaan hring verulega fallegt halsmen eftir Sif Jakobs.
Gaman veeri ad sem flestir félagsmenn og velunnarar saju sér faert ad kaupa halsmen, pad kostar

kr. 5000.-

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

Med bestu kvedju

Sigridur J6hannsdottir
Formadur Samtaka sykursjiikra
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bad er alltaf porf &
freedslu um sykursyki

Sigridur Jéhannsdéttir
Formadur Samtaka sykursjiikra



Alpjodadagur sykursjukra

Ad venju héldum vid upp a alpjédadaginn

okkar med pvi ad bjoda gestum og gangandi

i Smaralind friar blédsykurmalingar, dreifum
blddum og baeklingum og kynnum félagid okkar.
Vid verdum i Smaralindinni laugardaginn
14.n6évember kl.12-17, og bidjum ykkur ad segja
fra pvi sem vidast og hvetja folk til ad heimszkja
okkur.

JOLAFUNDUR 2015

Okkar arlegi jolafundur verdur haldinn
fimmtudagskvoldid 3.desember kl.20, i nyju
hasnadi félagsins ad Hatini 10, jardhad.
Dagskra er ekki tilbtin en verdur auglyst pegar
nar dregur. Hvetjum vid félagsmenn til ad taka
kvoldid fra og fijslmenna og taka med sér vini og
vandamenn.

Stjornin

Matreidslubakur

Matur er mannsins megin segir einhvers stadar
og mataruppskriftir og uppskriftabakur er hlutur
sem nanast allir sem til okkar leita spyrja um.
Allt fra upphafi hafa birst i hverju tolubladi
Jafnvagis uppskriftir hédan og padan, og svo er
einnig ad pessu sinni. Fyrir nokkru kom svo upp
st hugmynd ad safna saman & einn stad 6llum
peim uppskriftum sem birst hafa i bladinu i
gegnum tidina, og svo peim sem birtar hafa verid
a heimasidunni okkar.

Slik safnbok kom svo (it snemma & pessu ari og
hefur verid send i posti til allra félagsmanna.
Fyrir nokkrum &rum komu dat tvaer baekur i
samstarfi vid timaritid Gestgjafann, par sem
beir s6fnudu saman sinum uppskriftum sem
bykja geta hentad félki med sykursyki. S fyrri er
uppurin, en ennpa er dalitid til af peirri seinni.
Allir félagsmenn fengu einnig pessar bakur
sendar sér ad kostnadarlausu.

Adrir en félagsmenn geta fengid bakurnar
keyptar og kostar stéra bdkin kr.1500 en
Gestgjafabokin kr.1000 — haegt er ad panta sér
eintak med pvi ad senda tdlvupdst i netfangid
diabetes@diabetes.is eda hringja i skrifstofuna
a opnunartima i nimer 562-5605.

Fra skrifstofunni

MedicAlert

Merki sem getur
bjargad mannslifi

MedicAlert® er alpjédlegt neydarpjénustukerfi
sem er rekid 4n 4géda og vida i sjilfbodavinnu.
Lions 4 Islandi t6k ad sér rekstur og umsjd

MedicAlert® hér 4 landi fyrir 25 drum

MedicAlert® er leknisfraedileg upplysingapjon-
usta { neyOartilfellum sem allir / flestir laeknar,
og samstarfsadilar, svo sem sjikraflutningamenn
l6greglupjonar, hjikrunarfredingar og sjikra-
lidar pekkja.

Skrifstofan er opin pridjudaga og fimmtudaga kl.10-12. Vid fégnum 15.desember 2015 til og med fimmtudagsins 7.jandar 2016. Vid
ollum tilldgum og dbendingum um starfid; t.d. um efni i Jafnvaegi, um  dskum félagsmonnum okkar og 6drum velunnurum gledi og fridar
fundarefni eda annad pad sem ykkur dettur til hugar ad vid getum 4 j6lum og gafuriks nys ars um leid og vid pokkum samstarf og
gert saman. Jlalokun skrifstofunnar verdur: fra og med pridjudeginum  samveru 4 liGnum arum.
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Diabetes Center stendur vid Tampere vatn

Nordurlandafundur

Tampere i Finnlandi, 13.-16.agust 2015

med sér naid samstarf og héfum vid hér & [slandi ekki sist noti®

g60s af pvi. Nanast allt pad fraedsluefni sem vid héfum prentad
og gefid Ut moérg undanfarin ar kemur fra einhverju hinna landanna,
vid héfum fengid leyfi til ad nota myndir og uppsetningu og adeins
purft ad lata pyda textann. bannig héfum vid getad sparad okkur
mikla vinnu og storar fjarhaedir.
A hverju ari halda félégin sameiginlega radstefnu fyrir starfsfélk og
stjornarmenn sinna samtaka, par sem skipst er & upplysingum og
reynslu og ekki hvad sist hofum vid skipst & verkefnum og prentefni
sem vid notum éspart fra hverju 68ru. Radstefnan er haldin yfir eina
helgi ad sumri, til skiptis i I16ndunum 6. Petta arid var radstefnan
haldin i Finnlandi, fyrsta daginn vorum vid & hételi i midborg Tampere
en férum svo & pann frabazra stad Diabetes-center (Sykursykis-
midst6d) sem finnsku samtokin reka og stadsett er inni i midjum
skéginum vid Tampere-vatn, um 20 km fra midborg Tampere.

s amtok sykursjukra @ Nordurlondum hafa um &ratugaskeid haft

Diabetes-center er o6tralegur stadur og eiginlega draumi likastur.
barna eru stérar, en lagreistar, byggingar sem ad fullu eru i eigu
finnsku samtakanna. Par er stadsett skrifstofa samtakanna, en
einnig rannséknarstdd fyrir ymis konar rannséknir er varda sykursyki.
Steersti pattur starfseminnar & stadnum, og s& sem vekur hja gestum
mesta addaun, er midstdd nadms og pjalfunar fyrir fé6lk sem nyverid
hefur greinst med sykursyki. Félk kemur & stadinn og dvelur i heila
viku, feer pjalfun og alls kyns fraedslu. Fullordnir geta haft maka sina
med og pegar um er ad raeeda born sem greinast med sykursyki kemur
oll fjolskyldan og dvelur saman & stadnum i heila viku til ad freedast
og pjalfast til ad geta sem best tekist & vid breytta tilveru.

[ stosinni eru laknar, hjtkrunarfélk, félagsradgjafar, kennarar,
sjukrapjalfarar, gedlaeknar, salfreedingar og aldeilis frabaert métuneyti
bar sem framreitt er hollustufeedi. A stadnum er ipréttasalur, fjsldinn
allur af fallegum gonguleidum um skéginn sem umlykur st6dina
og frabeert karékiherbergi par sem haegt er ad spreyta sig a 6llum
Eurovision framlégum finna fré upphafi! Og ekki skemmir fyrir ad
hdsin standa vid vatnid og i fjérubordinu er ad sjalfségdu alvéru
Sauna, svo pad er mikid notad ad skella sér i Sauna og henda sér svo
at i vatnid og synda. [ einu ordi sagt dasamlegur stadur. Talsverdur
timi fundarins for i pad ad finnarnir syndu okkur stadinn og lystu &llu
pvi sem par fer fram og vid hin spurdum mikid.

Samhlida hinum venjubundna fundi stjérnarmanna og starfsfélks var
haldinn samstarfsfundur unglidahreyfinga. bar maetti ungt og 6flugt
folk fra 6llum lsndunum, nema fslandi. Vid héfum lengi haft hug &
ad virkja betur unga félkid okkar, en pad hefur ekki gengié upp. Unga
félkid okkar hér heima kemur ekki & vidburdi & vegum félagsins,
eiginlega hverfur pad bara sjonum okkar eftir ad pad “sleppur” ar
vorslu foreldrafélagsins (Dropans), en kemur svo til okkar pegar pad
er komid yfir pritugt. Ef unga f6lkid les petta og hefur hugmyndir um
hvernig vid gaeetum komid til méts vid pad, endilega ekki hika vid ad
hafa samband.
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Undanfarin ar héfum vid
itrekad fengid erindi fra
samtokum sykursjukra i
Bretlandi, Pyskalandi,
Eystrasaltslondunum
og fleiri 16ndum, sem
hafa ahuga a ad fa ad
komast inn i hépinn
okkar.  Vid  hofum
verid treg og eiginlega
hummad malid fram
af okkur hingad til.
A8 pessu sinni var po
akvedid ad bjéda fulltria Hépurinn d rolti um midbe Tampere

fra  samtokunum

Bretlandi i heimso6kn

til ad kynna pau og peirra starf. Simon O’Neill, framkveemdastjori
beirra, hélt erindi par sem hann kynnti starfsemi peirra samtaka og
for einnig itarlega yfir hvernig breska heilbrigdiskerfid virkar, og var
margt ahugavert og merkilegt sem hann sagdi fra.

{ kjolfarid & heimsokn Simons var svo akvedid ad vid munum ekki ad
svo komnu mali bjéda 68rum l6ndum i hépinn, en hins vegar stefna
a ad bjéda gestum fra mismunandi I16ndum ad koma & fundinn okkar
til ad segja fra sér og sinu og vonandi pannig vikka sjéndeildarhring
okkar allra.

{ islensku sendinefndinni a8 pessu sinni voru formadur félagsins,
Sigrisur Jéhannsdéttir, varaformadurinn, Omar Geir Bragason og
framkvamdastjérinn, Frida Bragadéttir. Flogid var til Helsinki
fimmtudaginn 13.4gust, bill leigdur & flugvellinum og svo keyrt 150
km i nordur til Tampere, ad visu med sma Gtdrddr @ medan vid vorum
ad atta okkur a hvernig GPS kerfi bilsins virkadi! Svo var haldié sému
leid tilbaka & sunnudeginum og allir komnir til sins heima pa um
kvoldid eftir &naegjulega og leerdémsrika ferd.

Frida Bragadottir

i T i e st

Frida og Sigridur vid fina bilinn sem vid leigdum



Frd Diabetes Center

Skemmitileg samvera i gardinum

Allur hépurinn samankominn

] ijfinn rgykgrillaéur
i fjorunni

Kalt ad hoppa i vatnid eftir Sauna

GLUCOBOOSTER

* SYKURGEL TIL MEDFERDAR VID SYKURFALLI
« INNIHELDUR 17,5 g AF GLUKOSA
*VIRKAR A 2-4 MiN.

« GELID Iv\/f\ NOTA A MEBDGONGU OG
MEDAN A BRJOSTAGJOF STENDUR

* MED HINDBERJABRAGDI

FAST [ FLESTUM APOTEKUM

L

T, s e

Icepharma




—r —r_

AN g —

e S H Alm | T T —
NOETE T T ST T T T
YIE "":;': = MF

YTH
NIETHT _I.I:LLE_HM

Skrn‘stofan ﬂytur | nytt husnadi

Oll adstada til fyrirmyndar

1 upphafi ars 1999 téku sig saman 6 félég sjuklinga um ad leita sér
I ad sameiginlegu hisnadi til leigu. Nokkur peirra htféu adur leigt a

sama stad 4 Laugaveginum, en voru ni buin ad missa pad hiusnaedi
og voru i raun & goétunni. Ur vard ad stofnad var Pjénustusetur
Liknarfélaga, samstarfsvettvangur félaganna um rekstur sameiginlegs
hasnadis. | hépnum voru i upphafi LAUF landssamtok &hugafélks
um flogaveiki (sidar LAUF — félag flogaveikra), Samték sykursjikra,
Tourette-samtokin, Félag nyrnasjukra, Parkinsonssamtokin og
Umsjonarfélag einhverfra (sidar Einhverfusamtokin). Vid fengum
leigt hlsnaedi i Tryggvagdtu, vorum par i um eitt ar, en svo var
pad hlsnzdi selt og vid stédum aftur & gétunni. Fljétlega tékust
samningar um leigu & hisnadi & 9.had i blokk Brynju-hissjéds OBl
vid Hatun 10 b. bangad fluttum vid um aramétin 2000/2001. bar
hefur okkur 1i6i6 vel og samstarfid vid leigusalann avallt verid eins og
best verdur a kosid.

Flutt eftir fjortan ar

A &rinu 2014 fluttu Gt af jardhaedinni i Hatani 10 nokkrir leigjendur
sem par hofdu verid til hisa. Brynja hussjodur baud pa okkur af
9.haedinni ad flytja nidur, en ad hisnaedid yrdi fyrst allt gert upp og
endurnyjad. Eftir ad vera buin ad vera 14 ar & sama stadnum var pad
hasnaedi ordid dalitid preytt og IGid og timi kominn & ad endurnyja
hdsbdnad, mala og gera upp. Vid akvadum pvi ad taka tilbodi Brynju
um nytt hisnadi & jar6haed med adgengi beint af bilaplaninu. Brynja
aformar svo ad Gtbua fbudir uppi i turninum par sem vid vorum adur.
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Fjolbreyttir leigufélagar

| gegnum tidina hefur samsetning hépsins breyst nokkud. Flj6tlega
eftir flutningana i Hatunid kom inn félagid Einstok born, og litlu sidar
Migrenisamtokin og Malbjorg. Arid 2005 voru svo Einhverfusamtokin
og Einstdk born farin og inn komu FAAS, og siéar Hugarfar og MND
félagid. Malbjorg flutti at 2010 og Migrenisamtokin 16gdust af og
pegar vid fluttum ndna & nyja stadinn akvadu Hugarfar og MND
félagié ad koma ekki med okkur en fundu sér adst6du annars stadar.
Hoépurinn sem flutti & nyja stadinn er pvi pannig skipadur: LAUF —
félag flogaveikra, Samtok sykursjukra, FAAS, Parkinsonssamtokin,
Félag nyrnasjukra og Tourettesamtdkin.

Allt glenytt og fint
Pann 1.mai 2015 var svo nyja hlsnadid okkar ordid tilbaid til
notkunar. bar er allt gleenytt og fint, 61l vinnuadstada til fyrirmyndar,
adgengi fyrir gesti okkar og skj6lstaedinga eins og best verdur & kosid
og vid getum ekki verid anagdari.
Félagsménnum var bodid i opid hus
i juni par sem peim gafst kostur & ad
skoda nyju adstéduna og var gerdur
gbédur romur ad. Vonum vid ad pessi
nyja vinnuadstada verdi félégunum
6llum og félagsmdnnum peirra til heilla
og ad starfsemin muni koma til med ad
styrkjast og dafna.

Frida Bragadottir, framkvaemdastjori
Samtaka sykursjiikra




Log Samtaka sykursjiikra,

sampykkt & adalfundi félagsins 25.mars 2015.

1. gr.
Félagid heitir Samtok sykursjukra.

2. gr.
Heimili félagsins og varnarping er i Reykjavik. Félagssvadid er landid
allt.

3. gr.
Tilgangur félagsins er m.a. ad:

a) Halda uppi fraedslu um sykursyki.
b) Vinna ad pvi ad styrkja heilsugaeslu, forvarnir og ad stydja vid
starfsemi géngudeildar sykursjukra a Landspitala Haskélasjukrahdusi.

4.gr.
Félagar geta ordid; sykursjukir og velunnarar peirra, sem stydja vilja
tilgang félagsins.

5.gr.
Reikningsar félagsins er almanaksarid. Reikningar félagsins skulu vera
tilbanir til endurskodunar 1. mars ar hvert.

6.gr.
Argjald til félagsins skal vera eins og adalfundur akvedur ar hvert. Gjald
fyrir ellilifeyrisbega og 6ryrkja skal vera helmingur af venjulegu argjaldi.

Stjérn Samtaka sykursjikra skal greida arlega 1/3 af peim félagsgjéldum
sem greidd eru vegna barna til foreldrafélags sykursjlkra barna.

1.gr.

Adalfundur hefur aedsta vald i malum félagsins og tekur a starfi
félagsins eins og porf er 4. Hann skal haldinn fyrir lok marsmanadar

ar hvert. Rétt til setu & adalfundi eiga skuldlausir félagar. Til

adalfundar skal bosa med minnst viku fyrirvara. A adalfundi skal stjérn
félagsins gefa skyrslu um starf félagsins. Lagdir skulu fram reikningar
félagsins fyrir sidast lidid ar endurskodadir og undirritadir af 16ggiltum
endurskodanda og einum félagslega kjornum skodunarmanni til umraedu
og sampykktar.

PEKKING
| ALLRA
bAGU

> B
TS ISLENSK
- ERFDAGREINING

Kosin skal stjérn félagsins og varastjérn sbr. 9 grein laga pessara.
Kosinn skal einn skodunarmadur reikninga og annar til vara.

8.gr.

Til almennra félagsfunda bodar stjérnin, pegar henni pykir purfa, p6
eigi sjaldnar en tvisvar & ari. Enn fremur er stjérninni skylt ad boda

til félagsfundar, ef 2/3 félagsmanna éska pess og greina fundarefni.
Bodi félagsstjornin ekki til fundar innan 14 daga eftir ad henni barst
krafan geta hlutadeigandi félagsmenn sjalfir kvatt til fundar. Fundir eru
l6gmeetir, ef peir eru l6glega bodadir. Til fundanna skal boda rafraent
med minnst viku fyrirvara. Einfaldur meirihluti reedur Grslitum mala

& fundum félagsins, nema par sem meiri munur er askilinn i I6gum
pessum.

9.gr.

Stjorn félagsins skal skipud 5 ménnum, kosnum & adalfundi . Stjérnin
skiptir med sér verkum pannig ad Gr sinum hépi kys hin formann,
varaformann, ritara , gjaldkera og medstjérnanda. Kosningin gildir til
eins ars i senn. Askilegt er ad einn stjérnarmadur komi fra Dropanum,
foreldrafélagi sykursjtkra barna. Stjérnin skal koma saman til fundar
a.m.k. manadarlega og skal hun halda sérstaka gerdarbdk. Ad 6dru leyti
kvedur stjérnarformadur stjérnina til fundar, pegar honum pykir porf og
skylt er honum ad boda til funda i stjérninni pegar prir menn i henni
6ska pess.

10.gr.

Logum pessum verdur ekki breytt nema a adalfundi og séu ad minnsta
kosti 2/3 fundarmanna sampykkir breytingunum. Oheimilt er p6 ad
breyta akvaedi 11 gr. laganna vardandi radstéfun & eignum samtakanna,
verdi pau 18gd nidur.

11.gr.

Til pess ad leggja samtokin nidur, parf sampykki tveggja adalfunda

og séu félagsslitin sampykkt med a.m.k. 4/5 greiddra atkveeda &
hvorum fundi fyrir sig. Geta skal sérstaklega aforms um félagsslit i
fundarbodinu. Verdi samtokin 16gd nidur, skal eignum peirra radstafad
til liknarstarfa.

www.decode.is



Gonguferdir

amtok sykursjukra hafa stadid fyrir goénguferdum

undanfarin 15 ar og héldum vié afram af fullum krafti.

Gengid er fra ymsum st6dum a héfudborgarsvaedinu og
nagrenni.

Gengid er 1-1 1/2 klukkustund, fer eftir vedri.

Gengid er annan hvern sunnudag kl 13:00 a veturna og
annan hvern fimmtudag kl 20:00 & sumrin.

Pad hefur myndast gbdur kjarni i hépnum og raedum vid ymis
malefni.

Einn gongufélagi okkar lést i sumar Olafur H. Hannesson og
er hans sart saknad. Blessud sé minning hans.

Eg hvet ykkur til ad maeta i gdngurnar og taka med ykkur
gesti. bzer eru léttar og skemmtilegar og gengur hver & sinum
hrada. Allir eru velkomnir.

Fyrir hdnd gdnguhoépsins
Helga Eyglé Gudlaugsdottir
Gsm 692-3715

Gengid verdur a sunnudogum kl 13:00

22.ndévember Sjalandsskdli, Gardaba
6.desember Radhis Reykjaviku

10.jandar  Kjarvalsstadir Flokagata 24
24, janiar  Hallgrimskirkja ~ Skélavorduholti
1.febrdar  Sjonmynjasafnid Grandagardi
21.febrdar  Laugarneskirkja Kirkjuteigi

6. mars Haaleitisskoli Alftamyri 79
20. mars Breidholtslaug  vid Austurberg
3. april Félagsmidstodin  Hadargardi 31

17. april Hamraskoli Dynhamrar 8




HALSMEN HANNAD AF SIF JAKOBS TIL STYRKAR SAMTOKUM SYKURSJUKRA A iSLANDI

Haélsmenid er hannad af Sif Jakobs og er til styrkar Samtokum ( \\‘-,
sykursjukra 4 Islandi. Bléi hringurinn er tdkn sykursjukra \ .|
4 heimsvisu, alpjodadagur sykursjikra er 14. névember. \\ /

Skartgripurinn er hannadur med pad i huga ad efla umradu og

vitund 1 pjodfélaginu. SI FJ A_K_OBS

Halsmenid kostar adeins kr. 5000. Pontunarsimi 562 5605 JEWELLERY



.

Hefur gert tuttugu heimildarmyndir um sjikdoma

Laerir eitthvad nytt med hverri mynd

ali Kristni Palssyni er margt til lista lagt. Hann er

rith6fundur, bladamadur og sidast en ekki sist, &flugur

kvikmyndagerdarmadur sem hefur sérhaeft sig i gerd

heimildarmynda um sjdkdéma. Nyjasta verkid er

heimildarmyndin Lif med flogaveiki sem synd var i
sjénvarpinu i névember.

Morg jarn i eldinum

Pall laerdi kvikmyndafredi vid Kaupmannahafnarhaskéla en
upphaflega var &tlunin ad lera par handritsgerd. Hann komst pa ad
pvi ad slikt nam var ekki i bodi par sem nanast allir leikstjérar vildu a
peim tima skrifa sin eigin handrit og var pvi farid i handritagerd innan
kvikmyndafraedinnar. Vard pvi ur ad kvikmyndafraedin vard fyrir valinu
hja Pali, arid 1986. Pall var pa buinn ad vinna lengi sem bladamadur
og vildi beeta handritsgerdinni vid. ,,Eg klaradi namid 1993 og for pa
heim. Stuttu seinna baudst mér starf hja MS-félaginu, sem ritstjori
Meginstodar, blads félagsins. Eitt af fyrstu verkefnunum var pé lika
ad skrifa handrit ad heimildarmynd sem félagid hugdist gera i tilefni
afmeelis félagsins, nokkud sem var audvitad sérlega ahugavert par
sem ég var nybulinn ad leera handritsgerd.” Jon Gustafsson sa svo
um ad stjérna upptékum og eftirvinnslu. Sidan eru myndir Pals um
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sjukdéma ordnar tuttugu og hefur hann t.d. gert myndir um sykursyki,
Alzheimers, Parkinson, gigt, krabbamein og nt sidast flogaveiki. , Eg
er b6 enn sjalfstaett starfandi bladamadur og hef komid ad mdérgum
blédum i gegnum tidina. Nina er ég med blad MS-félagsins, SIBS-
bladid og Neistann, sem er blad Styrktarfélags hjartveikra barna.*
Pall er sdmuleidis rith6fundur og hefur skrifad baedi skaldségur og
smasogur, t.d unglingassguna Hallarisplanis og spennuséguna |
upphafi var mordid sem hann skrifadi med Arna Pérarinssyni. ba
hefur hann gert handrit ad einni leikinni mynd, Desember, sem var
frumsynd 2009.

Myndirnar koma til min

Pall gerdi adra mynd fyrir MS félagid arid 2003, i tilefni 35 éra
afmeelis pess, enda haféi margt breyst hvad arraedi og medferd
snerti. Sa Pall alfarid um gerd hennar asamt Olafi Régnvaldssyni
kvikmyndatékumanni. ,,{ myndinni er m.a. talad vid taugalaekninn
Finnboga Jakobsson og daginn eftir ad myndin var frumsynd er hann
i vinnunni & Borgarspitalanum. P4 koma til hans tveir lungnalaknar,
segjast hafa séd myndina og pa bradvanti ad lata vinna svona mynd um
langvinna lungnateppu. Eftir petta for boltinn ad rilla og nuna, tolf
arum sidar, hef ég gert nitjan adrar myndir af pessum toga."” Pall segir



ad tilkoma netsins hafi haft pau ahrif ad eftirspurn eftir myndefni fari
sifellt vaxandi medan dagbladalestur hafi dregist saman. Pa hafi pad
Iika mikil &hrif ad islenskir aheyrendur vilji helst f& myndir sem taki
mid af islenskum adsteedum, mun frekar en pyddar myndir. ,,Nanast
allir pekkja einhvern sem pjaist af pessum eda hinum sjikdémnum
og félk getur lika sett sig betur i spor slendinga sem glima vié
pessa sjukdéma. Somuleidis vill félk fa ad vita hvernig hlutirnir eru
nakvamlega hér. Eg held ad pessir peettir séu astadurnar fyrir pvi ad
myndirnar eru orénar petta margar og sem betur fer parf ég yfirleitt
ekki ad bidja um verkefni, pessar myndir koma til min ein af annarri.”
Neaest & dagskranni hja Pali er mynd um kransaedasjukdoéma og pa er
hann med bokad eitt framtidarverkefni pvi hann reiknar med ad pridja
myndin fyrir MS-félagid verdi gerd 2023. ,,MS er sjukdémur par sem
gifurleg préun hefur att sér stad i laeknavisindum og pad mun halda
afram. Arid 2023 mun areidanlega vera komin upp ny stada vardandi
greiningu, medferd og horfur. Pegar donsku MS-samtokin héldu upp
a b0 ara afmaeli sitt sagdi formadur samtakanna i reedu sinni ad hann
vonadist eftir pvi ad félagid yrdi aldrei 100 ara vegna pess ad buid
veeri ad Gtryma sjukdémnum & peim timapunkti. Eg & alveg eins von
a ad sl 6sk reetist, framfarirnar hafa verid pad miklar a pessu 21 ari
sem ég hef unnid fyrir félagid."

Gefandi vinna
Pall segir ad hann hafi ekki tekid medvitada akvordun um ad sérhaefa
sig i gerd heimildarmynda um sjukdéma, petta hafi bara préast
pannig. Hann sé p6 anaegdur med pessa préun i dag. ,,Oftast eru pad
gbdgerda- eda sjuklingafélog sem standa ad gerd pessara mynda og
bar er upp til hépa gott f6lk. Eg held reyndar ad pad veljist einfaldlega
gott folk i pessi storf sem oftast eru sjalfbodastérf. Samvinnan vid
pessi féldég hefur verid mjog go6d i gegnum éarin og pad hefur veitt
mér mikid ad vinna fyrir pau.” Spurdur um eftirminnilegar myndir
segir Pall ad pad hafi verid mjog eftirminnilegt ad fylgjast med manni
fara tvisvar sinnum i lungnaskipti. Annad demi sé konan sem fér
i rafskautamedferd vegna Parkinson sjukdoémsins, pad hafi verid
sérstaklega ahugavert ad fylgjast med henni. ,,Pad ma samt segja ad
allt sem ég hef gert sé eftirminnilegt og pad er pess vegna sem mér
finnst enn ahugavert ad gera pessar myndir, ég lzeri eitthvad nytt med
hverri mynd. Madur er
kannski ekki ad gera
ofsalega frumlega
hluti eda koma med
byltingarkenndar
nyjungar en hver einasta
mynd felur samt i sér
eitthvad nytt. Petta er
aldrei leidinlegt og pad
er alltaf einhver askorun
fyrir mig.”“ NG eru petta
fraedslumyndir um

il
Oftast eru pad godgerda- eda

sjiklingafélog sem standa ad gerd pessara
mynda og par er upp til hdpa gott folk.

sjukdéma, hvad er pad helsta sem peer hafa kennt honum? ,,Eg myndi
segja ad paer hefdu adallega kennt mér pad ad madur sjukdémsgreinir
ekki sjalfan sig. Verkir eins og héfudverkur og magaverkur geta verid
birtingarmynd svo margra sjukdéma pvi verkirnir eru miklu faerri en
sjukdémarnir. Lexian er ad madur verdur ad hlusta & likamann og
ekki vera feiminn vid a8 fara til laknis. { nanast 8llum tilfellum er
best ad fa greiningu sem fyrst ef eitthvad amar ad.” Ef manneskja
feer greiningu & byrjunarstigum sjukdéms séu mun meiri likur & pvi
ad pad takist ad lekna sjukdéminn algerlega frekar en ad medhondla
hann bara.

Exfitt ad skera nidur

Ad undanskilinni fyrstu myndinni hefur Pall séd um gerd
heimildarmyndanna fra a-6. Allar eru paer hélftimi ad lengd
sem stjornast af pvi ad fra upphafi hafa paer verid frumsyndar i
Rikissjonvarpinu sem bad um ad paer pdssudu inn a halftimaglugga
a dagskra. ,,paer eru pvi a bilinu 27-29 mindtur sem setur audvitad
skordur en petta er svo sem ageetis timi. | svona myndum virkar
ein mindta mun lengri en ein minGta i raunveruleikanum og madur
kemur 6tralega miklu til skila & pessum tima,“ segir Pall. Hann segir
ad langmesta vinnan vid myndina fari i ad stytta myndefnid nidur i
pennan timaramma. Yfirleitt hafi hann 3-5 klukkustundir af efni sem
hann purfi ad stytta nidur i halftima. Myndin er byggd upp a vidtélum
og yfirleitt er talad vid 5-10 manns. ,,Oftar er petta naer fimm manns
pvi hver manneskja feer ekki meira en 4-5 mindtur i myndinni og
pvi vill madur helst ekki tala vid of marga,”“ segir hann. Sidan eru
vidtolin yddud pannig ad kjarninn i pvi sem folk er ad segja komi
fram. Vidtdlunum er svo rada pannig ad Ur verdi frasagnarleg heild.

Ekki unnid eftir handriti

Vid spyrjum P&l hvernig vinnuferlid vid svona mynd fari fram. ,Eg
vinn ekki eftir fyrirframgerdu handriti. Madur byrjar hins vegar &
pvi ad leggja nidur fyrir sér hvada efnispaetti madur vill taka fyrir
sem snerta vidkomandi sjukdéma. Sidan gerir madur lista yfir pa
vidmaelendur sem madur vill hafa i myndinni, petta eru pa sjiklingar
og adstandendur, leeknar og hjukrunarfélk. Félk segir pa fra sinni
reynslu, sjukddmnum og medferdardrraedum.” Eftir ad petta er
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gert er farid af stad og vidtdlin tekin upp. Alltaf er tekin
fyrir stadan & malunum i dag; hvernig sjukdémurinn er
greindur, hvada medferd er i bodi og hvada mdoguleikar
séu i stédunni. Somuleidis er spurt hvad menn sja fyrir
sér ad gerist i fyrirsjaanlegri framtid sem er svona 5-15
ar fram i timann. ,Eftir ad vidtalsbrotunum hefur verid
radad upp semur madur textann fyrir pulinn en hann
tengir brotin saman. Madur veit aldrei hversu langur sa
texti er en hann & ad vera sem minnstur.” Pall segir ad i
langflestum tilfellum sé naudsynlegt ad nota pul, hann komi efninu
til skila i hnitmidudum setningum og tengi allt saman. Pall segir ad
félki finnist oft dhugavert ad heyra ad ekki sé unnid eftir handriti
vid gerd svona myndar. Honum finnist hins vegar rong adferdarfradi
ad gera handritid fyrst. Pessu sé 6fugt farid i leiknum myndum, par
radi handritid ferdinni. [ heimildarmyndum vilji madur hins vegar ad
félk komi hlutunum fra sér & edlilegu, alpydlegu mali, dtkoman megi
ekki vera pannig ad madur heyri ad verid sé ad lesa upp afdan texta.
, Yfirleitt kemur petta mjog vel Gt. Stundum vantar mig kannski eina
og eina setningu fra manneskju og pa fer ég til hennar aftur en petta
gerist ekki oft.”

Helstu askoranir

Pall segir ad hver mynd bui yfir sinni eigin &skorun en sumar
myndir hafi pé verid verid erfidari i vinnslu en adrar par sem sumir
sjukdémar séu pannig i edli sinu ad erfitt sé ad nalgast pa. ,Gagnvart
sumum sjukdémum eru enn fordémar og folk vill ekki tengja sig vid
pa. Alzheimers er pannig og flogaveiki ad morgu leyti lika. Samt er
Alzheimers pannig sjukdémur ad sifellt fleiri greinast med hann. Vid
erum ad verda eldri og Alzheimers fylgir aldri. Hluti af pvi ad verda

mjog gamall er ad verda eitthvad heilabiladur.” Alzheimer myndin hafi
lika verid ad morgu leyti erfid mynd pvi petta sé alvarlegur sjukdémur.
Pad sama megi lika segja um krabbamein, par séu veikindin oft
atakanleg og erfid. Hann segir ad ein af stéru askorununum sé ad
finna rétta félkid til ad koma fram i myndinni. , bad getur baedi verid
askorun ad finna rétta vidmaelendur og svo a pad ekki vid alla ad tja
sig um hlutina. Madur heldur kannski ad einhverjir eigi audvelt med
ad tja sig um eitthvad en svo eiga peir mjog erfitt med pad pegar til
kastanna kemur," segir hann. ,,Pad er 6nnur askorun ad na géodum
vidtélum, ad fa folk til pess ad slappa af og gleyma pvi ad pad sé i
vidtali; ad fa pad til pess ad treysta manni fyrir sér. Pad eru oft erfidir
hlutir sem folk hefur gengid i gegnum og pad hefur komid fyrir ad félk
brotnar saman pegar ég tala vid pad. Pegar pad gerist nota ég pad
ekki i myndina, pad er ekki pad sem ég er sakjast eftir og ég vil ekki
nota pessi augnablik til pess ad fanga athygli ahorfandans. Myndirnar
eiga ad vera yfirvegadar og gefa raunsanna mynd af stédunni pegar
myndin er gerd.” Pa segir Pall ad pad sé alltaf erfitt ad koma 6llu
fyrir i myndinni sem hann vilji hafa, vegna timarammans neydist
hann idulega til pess ad sleppa ymsu sem hann hefdi helst viljad hafa
med. Er Pall alltaf anaegdur med myndirnar eftir &4 eda finnst honum

Lyfjaval Alftamyri Opid 9-18 virka daga * Lyfjaval Mjédd Opid 9-18:30 virka daga 12-16 laugard.

* “No coding” parf ekki ad nullstilla

* Meelir blédsykur a bilinu 1,1-35 mmol/L
* Maling tekur adeins 5 sek.
* Geymir 480 maelingar i minni

* Haegt ad tengja vid tolvu

|APOTEK]

Vid bjodum MediSmart Ruby blédsykurmaela og

strimla fritt fyrir pa sem eru med skirteini fra TR.

* Mjog einfaldur i notkun, stor skjar, léttur og handhaegur

« barf mjog litid magn til malinga, adeins 0,6l

FAGLEG, TRAUST OG PERSONULEG PJONLISTA

Ertu & hradferd? Bilaligan opin
10-21 alla daga l|.-'i'Itl:llgrl.:ln\:ar.Ir:"f

Bilaapotekid Hedasmara 4 Opid 10-23 alla daga * lyfjaval.is
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ad hann hefdi att ad gera eitthvad 6druvisi? ,,Mér finnst myndirnar
aldrei vera fullkomnar og vildi oft geta lagad paer adeins. Pad er samt
pannig ad madur gat i raun ekki gert hlutina mikid 6druvisi, pad er
svo margt sem spilar inn i petta, t.d. vidmaelendur. Ad gera svona
mynd er akvedid ferdalag og svo lykur pvi. Félk upplifir Iika myndirnar
a annan hatt en ég. Petta er eins og pegar madur skrifar ségu, folk
upplifir sdgurnar ddruvisi en madur sjalfur. Héfundurinn sér pad sem
adrir sja ekki, pad var kannski eitthvad sem madur vildi na fram en
nadi ekki og ahorfandinn veit pa audvitad ekki af pvi. | heildina sés
er ég b6 seemilega anaegdur med myndirnar.”

Vinnslutimi myndanna

Pall gerir eina til prjar heimildarmyndir & ari pétt gerd hverrar myndar
taki mismikinn tima, allt fra premur manudum upp 4 eitt og halft
ar. ,Ef &kvedid hefur verid ad fylgja akvednum sjaklingi eftir, eins
og var i myndinni um Parkinson sjukdéminn, pa tekur petta lengri
tima. | peirri mynd fér einn sjaklingurinn i rafskautamedferd, pé er
sett rafskaut i heilann til ad hafa ahrif & sjikdéminn. Sidan tékum
vid stéduna hja henni héalfu ari eftir adgerdina, athugudum hvernig
han hefdi gagnast og hvernig henni hef8i reitt af. [ einni myndinni,
peirri um reykingar og lungnasjikdéma, var madur sem purfti i
lungnaskiptiadgerd til Gautaborgar og vid tékum vid hann vidtal adur
en hann for i adgerdina og svo aftur ad henni lokinni. Svo kemur pad
upp ad likaminn hafnar lungunum svo hann fér aftur og pa forum vié
med honum. Pad er aldrei haegt ad segja til um hvenar einhver faer
|iffeeri og pvi lidu parna margir manudir i bid. SG mynd ték pvi mjog
langan tima. Petta fer alveg eftir efninu og hvernig gengur ad vinna
pad," segir Pall.

Hlutverk myndanna
Pall segir ad myndunum sé ekki ztlad ad vera fraedilegar, faglegar
myndir fyrir heilbrigdisstarfsfélk heldur séu paer gerdar fyriralmenning.
bad sé pvi ekki mikid farid i teeknileg atridi, flékin hugtok eda langar
romsur af lyfjum sem notud eru vid sjukdémnum. ,Eg vil undirstrika
pbad ad petta eru myndir sem eru gerdar fyrir almenning en ekki fyrir
pa sem vita allt um sjukdéminn. beer eru varla fyrir sjiklingana sjalfa
nema péa helst nygreinda, pad gagnast peim vel ad sja hvernig adrir
hafa tekist a vid sjukdéminn. Markmidid er ad koma efninu til skila
a skyran og einfaldan
hatt pannig ad folk sem
sér myndina viti meira
um sjikdéminn en adur.
bPad er adalmarkmidid.
Folk er oft hrett vid
sjukdéma og pad er eitt
af markmidunum lika ad
sld & pann otta, pad er

(1]
Eg vil undirstrika pad ad petta eru

myndir sem eru gerdar fyrir almenning en
ekki fyrir pa sem vita allt um sjakdéminn.

yfirleitt haegt ad gera svo margt. Med fraedslunni eykur madur lika
likurnar & ad folk leiti sér fyrr adstodar og pvi fyrr sem folk greinist
pvi betra.” Pall segir ad annad hlutverk myndanna sé lika ad syna
hversu margbrotnir og einstaklingsbundnir sjikdémar séu. Peir séu
ekki bara eitthvad eitt. ,Um 80% peirra sem hafa flogaveiki lifa t.d
semilega med sjukdémnum en hin 20% gera pad ekki heldur fa peir
sleem flog og sjukdémurinn ipyngir peim verulega. Pad sama gildir
med MS, gigt, Parkinson og fleira. Pad er mikilvaegt ad upplysa félk
um petta. Oft pekkir folk litid til sjakdéma og stundum eru jafnvel
fordémar til stadar og myndirnar eru lidur i pvi ad vinna gegn pessu.”

Arangur mynda

Pall segist vita um morg deemi pess ad félk hafi farid til leeknis eftir
ad hafa séd eina af myndum hans og i mérgum tilfellum hafi pad
ordid til pess ad folk fékk greiningu, og pa fyrr en ella hefdi verid.
Ein af myndum Pals var t.d. um ristilkrabbamein en pad prdast &
mjoég longum tima. Samt er pad pridja mannskadasta krabbameinid
hér & [slandi og i hverri viku deyr a8 medaltali einn af voldum pess.
Asteedan er ad yfirleitt greinist pad ekki fyrr en meinid er bais ad
dreifa sér til annarra liffeera og pa er oft ordid of seint ad leekna pad.
Ristilkrabbamein byrjar med gédkynja sepum i ristli sem sidar geta
ordid illkynja. Ef félk fer i speglun eru pessir separ fjarlaegdir hvort
sem peir eru illkynja eda ekki. Ef separ finnast snemma er haegt ad
leekna 80-90% peirra sem greinast. Hann segir ad eftir 50 &ra aldur
attu pvi allir ad fara i speglun. Ef pad sé gert purfi folk ekki ad koma
aftur fyrr en einhverjum arum seinna til ad athuga hvort separnir hafi
komid aftur og ef engir separ fundust i spegluninni geti folk bedid
i 8-10 ar eftir ad fara aftur. ,,Félk sem hefur séd myndina hefur
kannski fundid bléd i haegdum og attar sig pa a pvi hvad petta geeti
verid. Pad hefur sidan latid skoda sig og pa hafa fundist illkynja separ
sem pad hefur latid fjarleegja. Myndin heitir: Petta er svo limskt.
Allir sem ég taladi vid i myndinni, hvort sem pad voru laeknar eda
sjuklingar, sogdu akkdrat pad um sjukdéminn: Petta er svo IGmskt.
Titillinn var pvi alveg bordleggjandi.”

Nyjasta mynd Péls, Lif med flogaveiki, var frumsynd 17.névember
i sjonvarpinu.

JAFNVAGI NOVEMBER 2015




Meiri pekking — betri medferd

Namskeid um sykursyki & Gongudeild sykursyki a Landspitala

ongudeild sykursyki er um pessar mundir stadsett &

Landspitalanum i Fossvogi & pridju haed i husi bradaméttoku.

Deildin var stofnud fyrir um 30 arum og sidustu ar hefur
fjoldi heimsokna & deildina verid um 5000 4 ari. | hverri heimsékn
hitta  einstaklingar auk  sérfredileknis, hjukrunarfreding,
naeringarfraeding og fétaadgerdafraeding eftir porfum. Fyrir tveimur
arum var formlega sett saman teymi sérfredinga sem sér um
fredslupatt gongudeildarinnar. Fraedsluteymid samanstendur af
hjakrunarfredingum, neringarfredingum og sjukrapjalfara auk
pbess sem adrir sérfreedingar er kalladir til eftir pérfum s.s. leknir,
sélfraedingur ofl.
Medferd sykursyki er ad miklu leyti i héndum bpeirra sem hafa
sjukdéminn og rannsoknir hafa synt ad fraedsla um sjukdéminn,
medferd hans og fylgikvilla er arangursrik leid til pess ad baeta pessa
medferd. Pad er pvi lykilatridi ad einstaklingar med sykursyki pekki
sinn sjikdém og hvad peir geta gert til sjalfbjargar. Rannséknir hafa
einnig synt ad hépfraedsla skilar betri arangri i fraedslu fullordinna pd
audvitad sé pad einstaklingsbundid.
Fyrsta namskeidid var undirblningsnamskeid fyrir einstaklinga med
sykursyki tegund 1 sem voru ad fa insulindaelu en i byrjun ars 2014
var farid af stad med namskeid fyrir fleiri hépa. Namskeidin eru alla
jafna halfur dagur en undirbiningsndmskeidin fyrir deelupega taka
allt ad viku.

| dag er teymid reglulega med namskeid fyrir eftirfarandi hopa:
e Tegund 2 sykursyki

o nygreindir einstaklingar og einstaklingar a téflumedferd
o einstaklingar a flokinni lyfjamedferd med/an insulins

e Tegund 1 sykursyki

einstaklingar a sprautumedferd

einstaklingar & insdlindaelum

undirbuiningsnamskeid fyrir delupega

o O O

Yfirferd namskeida er misjofn eftir hépum en ahersla er 16gd &
samraedur og reynt ad fjalla sérstaklega um pau atridi sem brenna
helst & patttakendum. Pess vegna er reynt ad hafa hdpana hefilega
stéra eda med um 6-12 patttakendur i hvert skipti. patttakendur
eru hvattir til ad bjéda maka eda 6drum studningsadila med sér pvi
studningur er mjog mikilveegur pegar tekist er & vid sjikdém eins og
sykursyki.

7

AKUREYRI

Dzmi um efnistok namskeida (mismunandi eftir hopum og gerd sykursyki):
e Sjukdémurinn og birtingarmyndir hans

o Medferdarmarkmid einstaklinga

e Blddsykurstjérnun og pau atridi sem hafa ahrif & bl6dsykur
e Blodsykurmaelingar og lyfjamedferd

o Blodsykurfoll

e Veikindi

e Ferdalog

o Ut ad borda

o Mikilveegi stjérnunar blédsykurs, blédprystings og blédfitu
e Fylgikvillar og leidir til pess ad fyrirbyggja pa

e Andleg og likamleg lidan einstaklinga med sykursyki

e Hreyfing og mikilvaegi hennar

e Hverju parf ad huga ad adur en farid er af stad i hreyfingu
e Kostir og gallar mismunandi tegunda zfinga

e Mataraedi og heilbrigdur lifsstill

e Kolvetnatalning

e Markmidasetning

Mikil anaegja hefur veri® med namskeidin og peir sem hafa tekid sér
tima fra daglegum dnnum til pess ad freedast meira um sjikdéminn
segja mikinn avinning hafa hlotist af pvi. Patttakendur hafa lyst yfir
anagju sinni med hversu faglegir leidbeinendur eru og frédir um
efnid og peir sem hafa verid med sykursyki i lengri tima segja ad peir
hefdu gjarnan viljad koma fyrr & svona namskeid.

Hoépfraedsla fyrir einstaklinga med sykursyki er ekki ny af nalinni
en i erlendum kliniskum leidbeiningum um medferd sykursyki er
gert rad fyrir pvi ad allir peir sem greinast med sykursyki fai pjalfun
og fredslu hja teymi sérmenntads heilbrigdisstarfsfolks. Bretar
hafa mikla reynslu af slikri hépfraedslu og i byrjun ars 2015 fékk
freedsluteymi Gongudeildar sykursyki teekifaeri til pess ad heimsakja
Guy’s and St.Thomas” sjukrahusid i London til pess ad kynna sér
fredslustarfsemina par. Su heimsokn reyndist mjog frodleg og
uppbyggjandi fyrir aframhaldandi vinnu teymisins. Par kynntist
teymid namskeidum & gongudeildum sjdkrahGsanna en einnig
heimsétti teymid nokkrar heilsugaeslustddvar par sem fram fer &flugt
fraedslustarf fyrir einstaklinga med sykursyki. Enn sem komid er er
adeins bodid upp a pessi namskeid fyrir skjdlstaedinga Géngudeildar
sykursyki a Landspitalanum p6 1jést sé ad bryn porf sé fyrir slik
namskeid vidar s.s a heilsugaeslustddvum par sem flestir nygreindir
eru i eftirliti.

Bertha M Arseelsdéttir
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2K ehf

A-1 Arkitektar

Adalbjorg Jonasdottir
Adalsteinn Oddsson
Adalvik ef

Afl og Orka

Aflhlutir ehf

Akrahreppur
Ibréttamidstddin Akureyri
Alark Arkitektar

Alfred Gardarsson

Andrés Einarsson
Aquasoft

ARGOS ehf arkitektarstofa
Aglist Fridriksson

Aglist Gudrtdarson
Arbzjarapotek

Armann Biiason

Arni Reynisson ehf

Arni Valdimarsson

Arskoli

As fasteignasala

Asdis Palsdattir

Asverk hf vélsmidja
Baugshét ehf

Bautinn ehf

Bensinsalan Klettur

BGS Trésmidja ehf
Bifreidastod bordar

Birgir Bjarnason

Bitakot s:555-6556
Bilaleiga Husavikur
Bilamalun Alberts
Bilamalun Egillstédum
Bilasmidurinn hf
Bilaverkstadi Kjartans og borgeirs
Bilaverkstadi KS

Bjarg

Bjarg verslun

Bjarni S Hakonarson

Bjorn Hardarson

Blida ehf

Blémastudi6 Sillu
Bolungarvikurkaupstadur
Bokasafn Gardabajar
Bdkhaldsstofan

Bdkrad Bokhald og Radgjof
Bélholt ehf

Bdlstrun Einars Gudbjartssonar
Bragginn Bilaverkstadi
Brammer Island ehf
Draumaborgir ehf
Braérskéli

Brynhildur KE 083

BSRB

Burger Inn Veitingastadur
Buaféng
Bunadarsamband Blonduds
Bygg Gylfi og Gunnar
Byggdapjonustan
Bajarbakari ehf

Cafe Rosenberg

Dagur Kristmundsson
Dansrakt JSB

DMM Lausnir

Effect ehf harsnyrtistofa
Efnalaugin Glasir
Egersund Island
Eignamidlun ehf

Eirikur og Einar Valur
Eldhestar ehf
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Ensku Hasin gistiheimilid
Essei ehf

Exmarine ehf

Farice ehf
Fasteignasalan Torg
Fasteignsalan Asberg
Faxafl6ahafnir sf

Felgur.is

Ferdapjonusta baenda Loni
Ferdapjonusta baenda Storu Mork
Ferdapjonustan Adalgotu Hasvik
Ferdapjonustan Brattholt
Ferdapjonustan Skjaldarvik
Ferdapjonustan Ytra Alandi
Ferskfiskur ehf

Félagshdid Fagurhlid
Fiskmarkadur Siglufjardar ehf
Finpdssning ehf

Fjardarsveit

Fjardarprif
Fjarmalaeftirlitid
Fjdlbrautarskoli Nordurlands
Fjérubordid

Fléahreppur
Flidasveppir

Fossvélar ehf
Fétaadgerdastofan
Frimann Sturluson
Fredslusetrid

Gaflarar ehf

Gamli Baukur

Gardabar

Gardsapotek ehf
Gardtaekni

Gardur Fasteignasala
Gardurinn Kaffihis

GA Hasgogn ehf
Gamapjonusta Nordurlands
Geiri ehf

Gersemi brostur

Gesthus gistihis
Geymsla 1 ehf
Gistiheimilid Akurinn
Gistiheimilid Kiljan
Gisting Haholt

Gisli Frigjénsson
Gjasteinn ehf

Gjogur hf

Gjorvi

Glugga og Hurdasmidjan
Gluggasmidjan hf

Go Fishing Iceland
Golfklabburinn Kjdlur
GOK Husasmidi
Grillbadin

Grimsborgir Guesthouse
Grimshagi ehf

Grédravon

Grunnskélinn Bléndudsi
Grunnskéli Hveragerdis
Grunnskoli Snaefellshajar
Grunnskoli Vestmannaeyja
Grytubakkahreppur

GS Murverk hf
Gudmundur Arason
Gudmundur Einarsson
Gudmundur Jénasson ehf
Gudnabakari
Guesthouse Borg
Gullborg leikskoli
Gullsmidurinn Eyjélfur
Gullsmidurinn i Mjédd
Gunnar Eggertsson hf
Gadasmidi ehf

H Berg ehf

Hafgadi sf

Hafsteinn Gudmundsson
Hagtak hf

Halldor Jonsson ehf
Hamborgarablla Tomasar
Haskdlinn 4 Bifrost
Heilbrigdiseftirlitid
Heilsubrunnurinn ehf nuddstofa
Heilsuhreysti sjukrabjalfun
Heilsustofnun NLFI
Heimsbilar ehf

Helga Bjarnadéttir
Hermann Hjartarson
Hédinn Schindler lyftur
Héradsbokasafn
Héradsprent ehf
Hérdasdyralaknir
Hibylamalun ehf

Hja Joa Fel

Hladber Colas
Homluholt ehf

Hdpferda og Sérleyfisbilar
Hétel Djipavik

Hétel Dyrhdlaey

Hétel Fron ehf

Hétel Leifs Eirikssonar
Hétel Natur

Hétel Stadarborg

Hoétel Vestmannaeyjar

HP Heilsa ehf

Hradberg ehf lyftarapjonusta
Hrefna Hreidarsdottir
Hrunamannahreppur
Hinaping vestra

Hunvatnshreppur
Husasmidurinn ehf
Huseik ehf

Hvitir sloppar ehf
Hofdakaffi ehf

Hordur V Sigmarsson
Ican ehf

Iceland Fis and Chips
Indiska

Init ehf

Innes Innréttingar
Innvidir Valberg ehf
Isfell

Isfélag Vestmannaeyja
Isgat ehf

Islensk endurskodun
Isloft Blikk og Stalsmidjan
Ispan ehf

Iprottalaknir ehf
Ipréttamidstod
Ibréttamidstdd Glerarskola
JP Légmenn

JS Gunnarsson

JS ljésasmidjan ehf
Karl Kristmannsson
Kaupfélag Skagfirdinga
KFO ehf

Kjarr ehf

Kjartan Gudjénsson
Kjothollin ehf
Klausturkaffi ehf
Knarrareyri ehf
Képavogsskoli

Kraftur og Afl ehf
Kristbjorg Helgadéttir
Kristjan G Gislason

KSI

Kaling ehf
Kalismidjan Frost ehf
Kéfunarpjonusta Hafsteins
Lagnalagerinn ehf
Landar ehf

Landsnet hf

Langa ehf

Laufés og Grenivikursékn
Laugardalslaug
Launafl ehf
Léagafellskéla
Lasahdsid ehf
Ledurverkstaedid Hlddutdin
Leikskélinn Sélvéllum
Lindaberg ehf

Litir og Fondur ehf

Loft og Raftakni ehf

Loftstokkahreinsun s: 5670082

Lykill sf

Logmannstofa Akureyrar
M2 fasteignasala
Magnds og Steingrimur ehf
Marés

Markds Lifenet

Massi brif ehf
Mélarameistarinn
Mélverk ehf

MD Vélar

Mekka Wines and spirits
Melaskéli
Menningarmidstod
Midstddin ehf

Mosraf raftaekjavinnustofa
Nesbrd ehf

Nesey ehf

Nesraf ehf

Nethamar

Nonni Litli ehf

Nordurés BS

Nordurpoll ehf

Nyi Okuskélinn

Nyji Tonlistarskélinn
Nybrif

0 Johnsson og Kaaber
Opex ehf

Orka ehf

Orkufjarskipti ehf
Orkuvirkni ehf

Olafur borsteinsson

Osal ehf

Pakkhus veitingar

Pétur O Nikuldsson
Pdsthisid Akranesi
Pdsturinn

Promens Dalvik

Promens ehf
Rafeindastofan Sénn ehf
Rafey ehf

Rafha ehf

Rafholt ehf

Rafmidlun ehf

Rafsdl

Rafsvid hf

Raftakn ehf

Raftekni

Rarik
Reidhjélaverkstadi Axels
Reiknistofa Fiskmarkada
Reykjalundur
Reykjanesbar
Reykjaneshdfn

Reynir Bakari
Rimaapétek

Rimaskoli

Samherji Island
Samstada Stéttarfélag
Samtok Sveitafélaga 4 Vesturlandi
Samvirkni ehf

Samur verksmidja

Set ehf

SFR stéttarfélag
Sigurbjorn ehf

Sigurgeir G Jéhannsson ehf
SIBS

Sildarvinnslan
Sjavargzdi ehf
Sjavaridjan Rifi ehf
Sjémannafélag Olafsfjardar
Sjova

Sjova Almennar
Sjukralidafélag Islands
Sjukrapjélfarinn hf
Sjukrapjalfun Georgs
Sjukrapjélfun Vestfjarda
Skélatinsheimilid
Skinney binganes
Skipting ehf

Skorri ehf

Skégarbar

Skograkt rikisins
Skéhusid

Skoli Isaks Jonssonar
Skialason og Jénsson
Slokkvilid Hofudborgarsvaedisins
Smurstod Akraness
Sélheimar
Spennubreytar ehf
Sportbarinn ehf

Sportver

Sprinkler pipulagnir

SSF

SSNV

Stangaveidifélagid Fludir
Stalsmidjan ehf
Stélvélar ehf

Stefan Gunnar bengilsson
Sundlaug Akureyrar
Suzuki bilar
Sadvikurhreppur
Stluholt ehf

Sveinn og Sigrdn

Sveit fyrir alla ehf
Tannleknastofa Fridgerdar
Tannréttingastofan sf
Trésmidja Helga
Trésmidjan Fagus
Trésmidjan Osp
Trjaplotusalan

TSA ehf

TV Verk ehf
Teknipjénusta Ragnars
Umslag ehf ’
Verbréfaskraning Islands
Verkalydsfélagid HIif
Verkstjornasamband Islands
Vélaverkstaedi Kristjans
Vid og Vid sf

Vignir G Jonsson ehf
Vinaminni leiskélar

Visir félag skipstjérnarmanna
Visir hf

Véruval hf

Zo International
brastarhdll ehf

Ogurvik hf

Orn Por sf



Breyttar malieiningar

fyrir langtimablodsykur

HbAlc 7% verdur 53 mmol/mol
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Tilkynning fra rannséknarkjarna Landspitala:
HbAlc 7% verdur 53 mmaol/mol
Ny eining, ny vidmidunarmoérk fra 1. mars 2015

Styrkur @ HbAlc i blédi endurspeglar medalstyrk & glikésa sidustu
5-12 vikurnar. Hatt gildi & HbAlc er tengt aukinni ahettu &
sidkomnum fylgikvillum sykursyki. Haekkun & bloédsykri veldur
pvi ad glukosi binst vid hemoglébin og glykosylerad hemdéglobin
hakkar. Pessi tenging milli glikésa og hemoégldbins er éafturkraef
og glykosylerad hemoéglobin helst haekkad i blédi medan raudu
blédkornin lifa. Medal liftimi raudra bl6dkorna er 120 dagar. Pegar
HbAlc er mealt er sa hluti heméglébins sem er bundinn vid gltkésa
akvardadur, svokallad glykdsylerad hemdglobin.

Hingad til hafa HbAlc maliadferdir verid stadladar eftir bandariska
stadlinum DCCT, sem var notadur i rannsoékninni , The Diabetes
Control and Complications Trial (DCCT)"“. Pessi rannsékn, auk ,, UK
Prospective Diabetes Study (UKPDS)“, hefur ad miklu leyti legid til
grundvallar medferdarmarkmidum vid sykursyki. Adferdir stadladar
eftir DCCT rannsékninni mala pd ekki eingdngu glykdsylerad
heméglébin.

Til ad studla ad samraemdri alpjédlegri stodlun & HbAlc meelingum
var settur a fét vinnuhépur & vegum The International Federation of

110 Myndin synir sambandid milli HbAlc
meelinga sem eru stadladar med DCCT
stadlinum og hinum nyja IFCC stadli

Clinical Chemistry (IFCC). Nidurstada vinnuhdpsins var nyr stadall og
ny vidmidunaradferd sem maelir HbAlc sértekar en adur. Malingar
sem nu eru { notkun & [slandi nota pennan nyja stadal til meelinga &
HbAlc, svorin hafa sidan verid umreiknud i hefébundin DCCT gildi.
A sidustu arum hafa fagfélog svo sem American Diabetes Association
(ADA), European Association for the Study of Diabetes (EASD),
International Diabetes Federation (IDF), IFCC, International Society
for Pediatric and Adolescent Diabetes (ISPAD) sampykkt alyktanir
bar sem melt er med pvi ad nota Sl einingu (mmdél HbAlc/mél
hemoglébin) fyrir nidurstédur & HbAlc. Flest 16nd Evrépu hafa pegar
tekid upp pessa nyju einingu. Flest Evrépulanda hafa fyrst i stad
notad eldri DCCT eininguna samhlida peirri nyju.

Fra og med 1. mars 2015 verda nidurstdédur fyrir HbAlc fra
rannséknakjarna LSH gefnar med einingunni mmol HbAlc/mél
hemoglébin. Fyrsta arid par & eftir verda nidurstédur einnig gefnar i
gébmlu DCCT einingunni.

Eftirfarandi formilur eru notadar til ad umreikna HbA1c gildin:

e HbAlc (eldra gildi) (%) = (0,0915 *HbAlc nytt gildi (mmé&l/mél)
)+ 2,15

e HbAlc (nytt gildi)(mmol/mél) = 10,93*HbAlc eldra gildi (%) —
23,5
Reiknivél &
converter.html
Vidmidunarmork fyrir HbAlc hja einstaklingum sem ekki eru med
sykursyki er 20-42 mmol/mél.

Upplysingar fyrir einstaklinga med sykursyki hafa verid gefnar
0t & Landspitala i samvinnu vid Félag um kliniska lifefnafredi og
leekningarannsoknir & fslandi.

Netinu (demi): www.diabetes.co.uk/hbalc-units-

Ingunn Porsteinsdéttir, sérfraedileeknir i kliniskri lifefnafraedi a
Landspitala

Rafn Benediktsson, yfirleeknir innkirtlalekninga & Landspitala
{sleifur Olafsson, yfirlaeeknir i kliniskri lifefnafraedi & Landspitala
Ragnar Bjarnason, yfirleeknir barnalaekninga & Landspitala

a Eirberg

BYGG

Laugardalslaug
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Starf Dropans
2014 -2015

Dropinn hefur starfad sidan 1995 og er pvi ordin 20 ara

Hofudmarkmid félagsins er ad studla ad velferd barna og unglinga med sykursyki.

Steersta verkefni Dropans er ad standa ad sumarbudum fyrir bérn og unglinga med sykursyki.
Einnig er stadid ad ymsum uppakomum fyrir fjdlskyldur barna med sykursyki.

Longumyri 2015

'4-:11 Vot
| sumar féru 30 unglingar til Svipjédar og
22 krakkar ad Longumyri i Skagafirdi 8 vegum
Dropans.
Unglingarnir féru i nokkra daga um bord i
skolaskipid Kvartsita bar sem peir voru hasetar
og hjalpudu til og skemmtu sér.
Yngri hépurinn a aldrinum 7 - 12 éra for i
ymsar aevintyraferdir fyrir nordan.

Vid erum svo heppin ad eiga frabaert
sykursykisteymi upp a Landspitala sem
er tilbuio ad fara ar eftir ar med bornin okkar
og finnur fagfélk med sér i pessar ferdir
svo bornin okkar eru i 6ruggum hondum.
Krakkarnir eru 8 mismunandi stad med
sina sykursyki og pau lzera best af hvort
Kvartsita 2015 60ru med pvi ad sja hvad adrir gera, frekar en
o ad lesa um pad. Meelirinn snyr ad krokkunum
™ : : \E 0g pau leera ad taka dkvordun um blédsykur-
. ' ' stjornunina. Krakkarnir 6dlast meira sjalfsteedi
a0 hugsa um sig sjalf. pau skemmta sér i
oruggu umhverfi, reyna & sig og taka patt.
Pau geta deilt reynslu sinni med 6drum
bornum med sykursyki.

Jolakortasamkeppni Dropans

Dropinn zetlar ad framleida jélakort og merkimida sem fjardflun fyrir Dropann.
Héldum vid pvi jolakortasamkeppni par sem vid leitudum til listreenna Dropa

a0 gera fallega jélamynd til ad pryda kortin.

Peir sem hafa ahuga ad senda Ut Dropajélakort eda merkimid geta haft samband
med tolvupodsti a eda i gegnum facebook sidu okkar.

p{IB JAFNVAGI NOVEMBER 2015




”Vinir Dropans

Dropinn - styrktarfélag barna med sykursyki hefur farid af stad med verkefnid ,Vinir Dropans"
par sem 6llum sem vilja syna malefninu studning bydst ad styrkja félagid um fjarhaed ad eigin
vali i gegnum heimabanka. Sendir verda ut greidslusedlar tvisvar sinnum 4 ari

Allur studningur er 6metanlegur, stér eda smar.

Til ad gerast Vinur Dropans er haegt ad fara inn 4 heimasiduna og setja allar paer
upplysingar sem til parf par inn.

NU er buid ad stofna Smadropana sem

er fyrir yngstu bornin i Dropanum og
studningsnet fyrir foreldra. Vid viljum ad
bornin okkar fai ad hitta onnur born med
sykursyki svo pau upplifi sig ekki ein med
sinn sjukdém og svo ekki sidur ad efla
tengsl milli foreldra sem geta fengid
studning fra hvort 60ru.

Fimmtudaginn 14 mai var fjaroflunar-
bingé fyrir Dropann. Oryggismidst6din
lanadi okkur huisnaedid par sem maetingin
var vonum framar og fullt Gt ad dyrum.

NU leitum vid pvi ad steerra husnaedi fyrir
naesta ar en vid hofum fest Uppstigningar-
dag sem Dropabingddag.

| bodi voru gleesilegir vinningar fra fiolda
fyrirteekja sem fjolskyldur barna med
sykursyki s6fnudu.

3]

Dropabingé

Stjérn dropans er mjog pakklat fyrir allan studning fra fyrirtaekjum og einstaklingum. Vid héldum
barattunni afram fyrir bornin okkar svo born med sykursyki haldi 4fram ad fa taekifeeri ad komast i

sumarbudir.
Styrktarfélag barna med sykursyki
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England Journal of Medicine skrifar alpj6dlegur

hépur visindamanna um Utbreiddar babiljur

er varda likamsfitu og megrun. Peir voldu ur
sjo algengar fullyrdingar vardandi petta vinsala
umraeduefni og féru yfir rannséknir og nidurstédur
sem ad peim lGta. Peir gerdu sem sagt ekki sjalfir
neinar rannséknir, en téku saman og yfirféru paer
rannséknir sem pegar eru til. beir velta lika fyrir
sér astedum pess ad pessar rangfaerslur eru svo
lifsseigar og komust ad pvi ad sennilega vaeru paer
ymiskonar. Ein peirra er mattur endurtekningarinnar.
Sé tiltekin fullyrding endurtekin nzegilega oft forum
vid ad lita & hana sem heilagan sannleik. Onnur
asteeda er tilhneiging okkar til ad leita uppi og trtia &
heimildir sem stadfesta paer skodanir sem vid héfum
fyrir. Auk peirra sj6 sem upp eru taldar hér ad nedan
nefndu visindamennirnir lika t.d. pa fullyrdingu ad
miklar sveiflur i pyngd minnki lifslikur, ad pad ad
borda morgunmat minnki likurnar a4 ad félk fitni
og ad hreyfingar- og matarvenjur i asku hafi ahrif
a likamspyngd sidar & avinni. Ad peirra sdgn eru i
raun engar sannanir fyrir neinu af pessu.

i nylegri grein i hinu virta leeknatimariti The New

Greinin er pydd dr diabetes , bladi samtaka
sykursjukra i Svipjod
Frida Bragaddttir pyddi

% HS ORKA

WUARMﬂ & VELAVERK EHF.

vandadl og varsnlegt

ur \
amsfitu

Babiljur sem margir lita @ sem sannindi

Sjo pjodsogur

e Breytingar & hitaeiningainntéku og brennslu er betra ad gera i
litlum skrefum yfir langan tima, pad mun tryggja meira pyngdartap
til lengri tima. Raunin er st ad eftir pvi sem likamspyngdin
breytist, breytist lika hitaeiningapdérfin og likaminn adlagast 6llum
breytingum og pvi mun stédugt haegja a ahrifum breytinganna.

e Mikilvaegt er ad setja sér ekki of hd markmid svo madur verdi
ekki fyrir vonbrigdum og gefist upp vid ad reyna ad na markinu.
Raunin er st ad rannséknir syna ekkert neikvaett samband milli
haleitra markmida og arangurs, reyndar frekar hid gagnsteda.

e Hratt pyngdartap leidir til verri arangurs til lengri tima litid en
pbad ad léttast haegt og rélega. Raunin er st ad engar rannséknir
stydja pessa fullyrdingu, og reyndar er mun liklegra ad peir sem
|éttast hratt haldi hinni nyju pyngd enn ad nokkrum arum lidnum.

e Mikilvaegt er ad sjuklingar sem vilja fa hjalp vid ad léttast
séu andlega reidubulnir. Raunin er su ad viljinn til ad taka patt
segir ekki fyrir um hvernig til tekst, hvorki pegar um er ad raeda
lifsstilsatak eda skurdadgerd.

e Skolaleikfimi er mikilveeg til ad draga Ur eda koma i veg fyrir
offitu hja bérnum. Raunin er st ad rannsoknir syna beinlinis fram
a ad skolaleikfimi hefur engin ahrif a tiéni offitu medal barna, og
bad jafnvel p6 timinn i leikfimi sé lengdur umtalsvert.

e Brjéstagjof kemur i veg fyrir offitu. Raunin er st ad engar
rannsoknir stydja pessa fullyrdingu, hins vegar hefur brjéstagjéfin
ymis dnnur jakvaed ahrif baedi 8 médur og barn.

e Kynlif er god fitubrennsla, og margir nota allt ad 300 hitaeiningar
i hvert sinn. Raunin er st ad medal samfarir taka um 6 mindtur og
brenna 21 hitaeiningu.
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Felagsstarfid

Fra pvi sidasta blad kom at, i névember 2014, hefur

betta gerst helst.

e Alpjédadagur sykursjikra 2014; vid héldum ad venju upp & daginn
med pvi ad vera i Smaralind eftir hadegi laugardaginn 15.n6vember.
bar hittum vid fj6lda félks og reeddum vid pad um lifid med sykursyki,
dreifdum baeklingum og maeldum blédsykur hja mérg hundrud manns.
Og eins og alltaf fundum vid nokkra einstaklinga med 6edlilegan
bl6dsykur og beindum peim til laeknis. Samstarfsadilar okkar pennan
dag voru Dropinn og Medor hf.

e Jolafundurinn 2014 var haldinn & Grand Hétel midvikudagskvoldid
3.desember. Sr.Jéna Hrénn Bolladéttir flutti okkur hugvekju, Einar
Kérason rithdfundur las upp ur sinni nyjustu bék og svo flutt Mjéll
Hoélm og félagar fjéruga tonlist, baedi j6lalog og ekki. Inn & milli atrida
voru bornar fram veitingar. Ohzett er ad segja ad j6lastudid hafi radid
rikjum, en Mjoll og félagar sungu og spiludu langt fram eftir kvoldi
og stemmningin var fjérug og skemmtileg.

o [ febrdar kom Gt matreidslubdkin ,Hollt og gott fyrir alla“ , en
par s6fnudum vid saman mataruppskriftum peim sem birst hafa i
Jafnvaegi og & heimasidunni okkar gegnum érin. Békin hefur fengid
afar jakveedar vidtokur.

e Adalfundur félagsins var haldinn & Grand Hétel midvikudagskvoldid
25.mars og er nanar sagt fra honum annars stadar i bladinu.

e Eins og kemur fram annars stadar i bladinu flutti skrifstofan i nytt
hasnaedi s.I. vor og var af pvi tilefni haldid opid hus fyrir félagsmenn
fimmtudagskvéldié 11.jani. Bornar voru fram veisluveitingar og folk
fékk ad ganga um allt og skoda nyju adstéduna.

o | september aztludum vid ad fara i arlega haustferd. Buid var
ad skipuleggja dagsferd i ratu upp a Langjokul og aztlad ad borda
kvoldverd & Geysi & heimleidinni. bvi midur skradu sig ekki naegilega
margir i ferdina til ad haegt veeri ad réttleeta pann kostnad sem henni
fylgdi og urdum vid pvi ad heetta vid. Vid munum gera adra tilraun
med vorinu og reynum ad finna upp a einhverju snidugu.

° Flest félog eins og okkar finna fyrir minnkandi patttoku félks i
félagsstarfi, minni meeting & vidburdi og a4 sama tima fer allur
kostnadur haekkandi. bvi erum vi sem erum saman undir hatti OBI
farin i auknum meeli ad auglysa vidburdi hja hverju 68ru og bjéda alla
velkomna og reyna pannig ad samnyta betur fjarmuni og mannafla.
bvi er pad ad félagsmenn okkar sja t.d. oftar auglysta vidburdi a
Facebook og heimasidu sem eru & vegum annarra adila en okkar
sjalfra. Hvetjum vid okkar folk til ad nyta sér slik bod.

Frida Bragaddttir, framkvaemdastjori samtaka sykursjukra
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Tatkwando ferdasaga

Til Samtaka sykursjukra

Um leid og vid pokkum keerlega fyrir styrkina til Eypors Atla
Reynissonar og Vigdisar Helgu Eyjélfsdéttur sendum vid ykkur hér
med myndir og fraségn af keppnisferdum peirra sem styrkirnir voru
notadir .

Ferdasagan

ann 8. mai héldu Vigdis Helga og Eyp6r Atli dsamt madrum
p sinum og fleiri keppendum & Danish open i poomsae (taekni)

sem haldid var i Kolding i Danmérku. Eftir flug til Billund
og rutuferd til Kolding var ékvedid ad halda a tveimur jafnfljétum
pangad sem vid gistum en eitthvad misreiknudum vid fjarleegdir svo
Gr vard heljar langur gdngutdr med toskur i eftirdragi. Vigdis og Eypor
hafa oft keppt saman i parakeppni i taekni par sem markmidid er ad
vera algjorlega samtaka, pau téku pad adeins lengra pegar pau voru
algjorlega samtaka i ad fa sykurfall & gbngunni.

Stoppad i brekkunni til ad na sykrinum upp :) Svo vel vildi til ad hinu
megin vid gbtuna var bakari svo vid naldum okkur i sma gddgeeti
par til ad eiga restina af leidinni ef porf yrdi & meiri kolvetnum a
géngunni.

Pau voru ni ekki lengi ad hrista petta af sér og gdngunni haldid
afram.

A endanum vard Or hatt i tveggja tima ganga — sem vid héldum ad
yrdi um halftimi eda svo. Pad sem vid lerdum af pvi er ad Google
hefur ekki alltaf rétt fyrir sér.

En & leidarenda komumst vid an frekari sykurfalla. Oneitanlega
var 6skop ljuft ad komast & gistiheimilid og hvila IGin bein fyrir
keppnisdag daginn eftir.

Pann 9. mai rann keppnisdagurinn svo upp og okkur til mikillar
anaegju komumst vid ad pvi ad keppnin for fram i hdsinu vid hlidina
a gistiheimilinu okkar svo pad var stutt ad fara.

Keppnisdagar eru idulega mjdg langir og bpessi dagur engin
undantekning. Innskraning & moétid var snemma um morguninn
og keppni ekki lokid fyrir en lida var tekid a kvold. Stér hluti
af reynslunni vid ad fara & moét sem petta er audvitad ad fylgjast
lika med 68rum keppendum. A keppnisdegi er mjog mikilveegt ad
halda sykrinum gédum og jofnum pvi sveiflur i bl6dsykri og of har/
lagur blodsykur hefur veruleg ahrif & frammistédu peirra i keppni.
Keppnisgrein peirra & pessu méti var taeekni eda poomsae par sem
gildir ad framkvaema akvednar teeknizfingar og pa skipta smaatridin
verulegu mali. Pegar bl6dsykurinn er ekki i jafnvaegi kemur pad nidur
a pessum smaatridum og vid madurnar sem bekkjum pau liklega
manna best getum jafnvel séd fra hlidarlinunni hvort blédsykurinn
er i lagi eda ekki, bara med pvi ad horfa & hvernig pau framkvaema
sinar taekniafingar.

Pad er skemmst fra pvi ad segja ad pau stédu sig baedi med mikilli
prydi. Vigdis Helga hampadi gulli i sinum flokki og Eypér Atli fékk
brons i sinum flokki. Pvi midur gatu pau ekki keppt sem par ad pessu
sinni par sem pau eru ekki i sama beltaflokki eins og er. Eypér Atli
tok svartbeltispréf i mars en Vigdis Helga kemur til med ad taka sitt
svartbeltispréf 4 neestu manudum og par med verda pau komin aftur
i sama flokk.

Pess ma einnig geta ad Maria Gudriin, mamma Vigdisar Helgu hlaut
einnig gull i sinum flokki & pessu méti.

JAFNVAGI NOVEMBER 2015

Keppnishépurinn hans Eypérs ¢ German open.

Sunnudagur var fridagur og heimferd ekki fyrr en & manudegi svo pad
gafst teekifaeri til ad skoda sig adeins um i Danmorku i leidinni. Vid
akvadum ad taka ratuna aftur til Billund og fara i Legoland. Akvadum
pé ad pessu sinni ad sleppa langa géngutirnum og taka leigubil &
ratustodina. | Legolandi attum vid mjog skemmtilegan dag i sél og
blidu en purftum svo reyndar ad bida eftir ratunni til baka i eina
tvo tima eftir ad Legoland lokadi en par sem vedrid var gott og géd
stemming i hépnum pa kom pad ekki ad sok.

Manudagurinn var svo heimferdardagur og pad var preyttur en
anaegdur hépur sem kom heim eftir goda ferd.

bPess ma einnig geta ad Vigdis Helga og Eypér Atli kepptu bzedi &
Nordurlandaméti i taekwondo i jantar og nadu einnig mjog gédum
arangri par. | parakeppni unnu bau til bronsverdlauna, Vigdis Helga
vann til silfurverdlauna i bardagahluta taekwondo og Eypér Atli vann
til silfurverdlauna i einstaklingskeppni i taekni. Einnig ma nefna ad
Eypor Atli var fyrstur [slendinga til a8 vinna Nordurlandameistaratitil
i einstaklingskeppni i taekni & Nordurlandamétinu arid adur.

Keppnisferdir Vigdisar Helgu erlendis urdu pvi midur ekki fleiri ad
pessu sinni vegna veikinda
en hun er ad na fullr
heilsu aftur. Stefnir & ad
xfa vel & nastunni og taka
svartbeltisprof i desemer.
Eypor Atli hélt hins vegar
afram ferdaldgum sinum &
mét hér og par um heiminn
og 6heett ad segja ad arid hafi
verid gridarlega vidburdarikt
hja honum.

{ lok mai fér hann til
Dresden i Pyskalandi par
sem hann keppti & German
open i taekni. Hann keppti
baedi i einstaklingskeppni
og hopakeppni. | petta
sinn komst hann pé ekki a




verdlaunapall i einstaklingskeppni. | hépakeppninni vildi svo til ad Eypér og
félagar hans voru eini hopurinn sem skradur var til keppni svo peir fengu
gullverdlaun i peim flokki. Peir gerdu sinar teeknizfingar vel og fengu fina
einkunn fyrir pé svo samkeppni hafi ekki verid til stadar.

[ jani, nokkrum dégum eftir ad pau baedi komu heim Gr unglingabGdunum
i Svipjod & vegum Dropans, la leid Eypors Atla svo til Belgrad i Serbiu par
sem hann keppti & Evrépumeistaraméti i teekni. A8 pessu sinni keppti hann
eingdngu i hépakeppni. Hann og félagar hans i keppnishépnum st6du sig mjoég
vel og hlutu bronsverdlaun. betta var i fyrsta skipti sem [slendingar komast &
verdlaunapall & Evropumeistaraméti. Hann er ad vonum mjoég anaegdur med
ad hafa farid a fjégur erlend mot a arinu og komid heim med verdlaunapeninga
af peim &llum. NG um midjan oktéber er sidasta ferd arsins a dofinni en pa
liggur leidin til Kaupmannahafnar i priggja daga afingabldir par sem aft
er fra morgni til kvolds. Sidasti dagur ferdarinnar er svo keppnisdagur og ad
pessu sinni keppir hann badi i einstaklings-, para- og hépakeppni i taekni.

Pad er 6haett ad segja ad framtidin sé bjort hja pessum fyrirmyndarkrékkum
sem idka sina iprott af kappi og setja markid hatt. Pvi midur er pad pannig ad
afrekskrakkar i ipréttinni purfa ad fjarmagna

stéran hluta sinna keppnisferda sjalfir og

pvi eru styrkir eins og sa& sem pau fengu

fra Samtokum sykursjukra émetanlegir. An

godvildar samtaka sem ykkar og studnings

fijolskyldu og vina veeri petta einfaldlega ekki

haegt. Vid erum 6endanlega pakklat fyrir allan

pann studning sem vid faum til ad gera drauma

peirra ad veruleika.

Med 60rum keppendum d flugvellinum Islensku keppendurnir dsamt landslidspjdlfara d
i Billund. Sma snarl medan bedid var métsstad
eftir ritunni.

Hér eru pau d verdlaunapalli ¢ Nordurlandamétinu 2015 i Prandheimi i Noregi.
o A,

Vigdis Helga dsamt Edinu Lents - .
landslidspjdlfara ad gera sig tilbuina til o ' . A

o

L 3= o ‘
ad fara inn d golfid. : . i




Laxagratin

Efni:

1 bunt spergilkal (broccoli) um 400 g.
1 stér raudlaukur um 125 g.
2 laxafldk rod- og beinlaus um

200 g. fersk eda frosin.
Y2 sitréna
3% dl. 1éttmjélk
1 dl. hveiti
1 matsk. matarolia
4 egg
3/4 tsk. salt.
Hvitur pipar eftir smekk.
2 tsk. bla birkifree.

Adfera:

1. Spergilkalid skorid nidur og laukurinn sneiddur, sodid i 1éttséltudu vatni,
bar til pad er naestum meyrt.

2. Laxinn skorinn { tenginga um 1x1 cm. Sitrénan kreist og Laxinum velt
upp Ur safanum asamt salti og pipar. Latid trekkja i keeli.

3. 2 dI. af mjélkinni og hveitid peytt saman i pykkbotna potti. Afgangnum
af mjélkinni baett vid og latid sj6da a medan peytt er. Sodid i faeinar
minGtur, mataroliu baett vid.

4. Potturinn tekinn af hellunni og 14tid kélna adeins.

5. Eggjunum er skipt og raudunum hreaert saman vié einni i einu,
hreert vel & milli, salti og pipar beett at i.

6. Latid er renna af laxinum og honum baett Gt i deigid asamt
spergilkali og lauk. Eggjahviturnar stifpeyttar og peim blandad
varlega saman vid deigid.

7. Gratinfat u.p.b. 20 cm i pvermal, med haum hlidum, er smurt
og deiginu hellt i fati6 og birki strad yfir.

8. Bakad & naestnedstu rim, vid 175 gradu hita i um 50 min.
Ekki méa opna ofninn & medan, pa er hatta & ad gratinid falli.

Borid strax fram med rugbraudi og salati.

Efni:

Tveer kjaklingabringur. gjarnan & beini.

3 dl. vatn
salt, piparkorn
1 litill laukur um 50 g.

Y4 bunt spergilkal (broccoli) um 125 g.

1-2 gulraetur um 100 g.
Y2 tsk. mild paprika
Sésujafnari (Maizena t.d.)
Salt og pipar

Adferad:
1. Kjuklingabringurnar skoladar og sodnar i um 30 min. i vatni med salti og
piparkornum. Bringurnar teknar upp og kaldar adeins og beinhreinsadar.
Sodid siad.

2. Graenmetid hreinsad og skorid i litla bita.

3. Laukur og gulraetur sodid i kjuklingasodinu i um 5 min.
4. Spergilkalinu beett vid og sodid afram i um 5 — 8 min.
5. Sésan jofnud og bragdbaett.

6. Kjuklingabringunum baett vid og hitad vel i gegn.

Borid fram med kartéflum, hrisgrjonum eda pasta, eda
grofu braudi og hrasalati.

Pad méa nota bladlauk i stadinn fyrir lauk. Résakal eda
blémkal getur komid i stadinn fyrir spergilkal.

Rabbabarakaka

Efni:

4 egg

50 g. sykur

1 tsk. vanillusykur

50 g. olia

2 dl. léttmjolk

250 g hveiti (um 4 dl.)
125 g. Perfect Fit, Atwel
eba annad satu- og
bokunarefni.

3 tsk. lyftiduft.

Fylling:

300 g. rabbabari

1 matsk. sykur

1 tsk. kanill

25 g. mondluflégur

Borin fram med kaffi eda te i millimal.
hentar einnig vel sem eftirréttur og er pa borin

Adferd:

1. Egg, sykur og vanillusykur
eru peytt vel og loftkennd med
rafmagnspeytara.

a medan peytt er.

22 x 30 cm.

Graskersstipa

Efni: Adferad:
2 laukar um 200 g. 1. Laukar og hvitlauksrif flysjud
2 hvitlauksrif og finskorin.

1 hokkaido (grasker) um 2. Graskerid helmingad og

2. Oliu og mj6lk blandad saman vid 900 g. kjarninn fjarlaegdur, kjotid skorid
2 gulraetur um 125 g. i teninga.
3. Huveiti, saetuefni og lyftiduft, 2 tsk. olia 3. Gulraeturnar sneiddar i skifur.
sigtad i deigid og hraert saman vid. 1 matsk. rautt 4. Olian hitud i potti og
4. Deiginu hellt { litla ofnskiffu um karrypasta karrypasta sett (t i og sidan
1 liter greenmetissod laukurinn, hvitlaukur, gulraetur
5. Rabbabarinn hreinsadur og 1 litil dés létt- og grasker i nokkrar mindtur.

sneiddur i um 1 cm. pykk stykki
sem er dreift yfir deigid. Sykri,
kanel og mondluflégum strad yfir.
6. Kakan bokud & neest nedstu
ofnrim vid 200°C i um 25 min

fram med is.

kékosmjélk um 165 ml.
150 g gular baunir

2 larvidarlauf

Y2 - 1 matsk. vinedik
salt og pipar

Kékosmjol

5. Graenmetissodi, kékosmjdlk,
gulum baunum larvidarlaufi baett
vid og sUpan latin krauma i um
halftima undir loki.

6. Larvidarlaufid veitt upp ur.

7. Stpan maukud og bragdbaett
med vinediki, salti og pipar.

8. Kbkosmjolid ristad.
Graskerssupan er borin fram med

ristudu kékosmjoli og gréfu braudi.

Kakan
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Jardarberjamjolkurhristingur

Efni: Adferd:

400 g. frosin jardarber 1. Jardarberin sodin, keeld
4 ismolar og maukud i blandara.

4 dl. mjélk 2. [smolum beett vid.

Seetuefni sem svarar til um 35 g. sykurs. 3. Mjolk og se&etuefni beett
vid og blandan maukud
vel.

Borid fram i haum glésum med sogrori.

Pennan mjélkurhristing ma lika gera med bléndu

af jardarberjum og hindberjum, eda banana.
Bananamjolkurhristingur er gerdur med 6 dl. af mjélk, 2
bandénum og saetuefni eftir smekk.

Morgungrautur

Efni: Adferd:

1 hluti békhveiti heilt eda mulid 1. Ollu blandad saman i ilat vatni hellt yfir og
1 hluti byggrjén, heil eda mulin lokad vel.

1 hluti hafragrjén 2. L&tid bida yfir nétt.

1 hluti hrisi, heilt eda flégur 3. Blandan sodin um um 5 min. bragdbaett
Y2 hluti horfree med orlitlu salti ef vill.

2,5 — 3 dl. vatn fyrir 1 dlI. af grautarbléndu

Einnig ma bera morgungrautinn fram med

1 dl. af [éttmjolk, ferskir avextir eru einnig
gbdir f grautnum, t.d. Y2 epli eda Y2 appelsina
smattskorid.

Jolasmakokur med appelsinu

Efni: Adferad:

20 g. sultadur appelsinubdrkur. 1. Appelsinubérkurinn brytjadur groft.

1 appelsina 2. Appelsinubdrkurinn & appelsinunni finrifinn.

2 matsk. appelsinusafi 3. Appelsinan helmingud og pressud.

50 g. brdnn pudursykur 4. Ollum purrefnum blandad saman.

125 g. Atwel eda Perfect Fit eda annad 5. Oliu, eggi og appelsinusafa blandad saman vid og deigid hnodad saman.
bokunarsaetuefni. 6. Sett 4 ofnplétu med békunarpappir i 40 toppa & steerd vid heslihnetur.
125 g. heilhveiti um 2 dI. 7. Gaeta ad pvi ad gott bil sé & milli toppanna, pvi ad peir renna Gt pegar
100 g. hvitt hveiti um 2 dlI. peir bakast.

Y tsk. kanill 8. Bakad i midjum ofni vid 180°C i um 12 min.

Y2 tsk. lyftiduft 9. Kelt & békunarrist.

Ya tsk. fint salt

Y2 tsk. natron 50 g. af brytjudu dokku

1egg stikkuladi ma baeta i

60 g. olia deigid.
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Arsskyrsla
Arid 2014

Skyrsla stjornar Samtaka sykursjikra fyrir timabilid
1.jantar — 31.desember 2014.

Stjérn og starfsmadur.

A adalfundi i mars 2014 var stjérnin 6l endurkjérin einréma og er
han skipud eftirtéldum:

Sigridur Jéhannsdéttir, formadur félagsins og einnig fulltrdi okkar i
stjorn PSL.

Omar Geir Bragason, varaformadur félagsins og einnig adalfulltrdi
okkar i stjérn OBI.

Haraldur bPérdarson, gjaldkeri

Fridrik Hrébjartsson

Porgeir Orn Eliasson

Marin6 H Périsson ritari flutti af landi brott i haust og gekk pa ur
stjorninni.

Starfsmadur skrifstofu er sem fyrr Frida Bragadéttir, en hin vann
einnig mikla vinnu a arinu sem formadur nefndar um endurskipula-
gningu a starfi OBI.

Helstu vidburdir a4 vegum félagsins a timabilinu.

e pann 28.januar var haldinn fraedslufundur par sem Jéna Ingibjérg
Jénsdéttir flutti fyrirlestur um lifsgaedi og kynlif langveikra. Fun-
durinn var haldinn i samvinnu vid Félag nyrnasjikra, LAUF — félag
flogaveikra og FAAS — félag adstandenda folks med alzheimer og
skylda sjukdéma.

e bann 5.mars var félagsménnum og 66rum adhugasémum bodid i
opid hus & skrifstofu félagsins. Engin formleg dagskra var, heldur
hittumst vid og spjélludum og fengum okkur kaffi og med pvi.

e | lok mars var haldinn adalfundur félagsins. St nybreytni var
reynd ad hafa fundinn eftir hadegi 4 laugardegi og er skemmst fra
bvi ad segja ad pad gaf ekki géda raun. A fundinn meettu, auk stjor-
nar og starfsmanns, adeins 4 almennir félagsmenn. Par var stjérnin
6l endurkjorin.

e Vorferdin til Vestmannaeyja, sem vid héfum reynt vid a.m.k. tvis-
var adur, var loks farin i lok mai. Neerri 70 manns attu saman gédan
dag, ekid i Landeyjah6fn, med ferjunni Ut i Eyjar, par skodad mikid
og margt og ad lokum snaeddur dyrindis kvoldverdur a Hellu & heim-
leidinni. Nanar ma lesa um ferdina i nyjasta télubladi Jafnveegis.

e pann 1.oktéber bodudu Samtok sykursjikra i samvinnu vié Gig-
tarfélag {slands og Samtok psoriasis og exem sjiklinga til fraedslu-
fundar. Sigridur Eysteinsdéttir naeringarfraedingur reeddi um hollt
mataraedi og Audur Olafsdéttir sjikrapjalfari kynnti hreyfiseslana.

e Um midjan névember héldum vid ad venju upp & alpjédadag
sykursjukra. Vid vorum i Smaralind med bl6dsykurmaelingar og
fengum Hoérpu lysta upp med blaa ljésinu.

o [ byrjun desember var haldinn hinn sivinsali jslafundur. Vi§ vo-
rum & Grand Hétel eins og mérg undanfarin ar. Sr Jéna Hrénn Bol-
ladottir flutti hugvekju, Einar Karason las upp ar nydtkominni bk
sinni og ad lokum fluttu Mjoll H6Im og félagar hressa og gladveera
ténlist, og ad sjalfségdu var bodid upp a kaffiveitingar.

e Gonguhépurinn starfadi af miklum mdéd eins og venja er. Gengid
er halfsmanadarlega allt 4ri®, p6 er gert hlé i juli og desember. A
veturna er hist annan hvern sunnudag kl.13 og 4 sumrin annad
hvert fimmtudagskvéld kl.20. Upplysingar um génguferdirnar ma
nalgast a heimasidu félagsins.

e Jafnvaegi kom eins og alltaf Ut rétt fyrir alpjédadaginn og var

sent til allra félagsmanna, & allar lzeknastofur, heilsugaeslustodvar,
tannlazknastofur, skéla, leikskéla, dvalarheimila, sambyla og ymissa
annarra opinberra stofnana. Vi erum stédugt & héttunum eftir efni
i bladid og hvetjum félk eindregid til ad hafa samband hafi pad
hugmyndir um umfjéllunarefni.

e Heimasidan okkar er verkefni sem stédugt parf ad vinna ad og
reynum vid ad setja inn nyjar fréttir jafnédum og eitthvad gerist. Vid
viljum gjarna fa abendingar um efni og uppsetningu a sidunni.

e Samtokin eru Iika & Facebook og par er haegt ad senda okkur
fyrirspurnir og athugasemdir og par birtum vid lika auglysingar um
vidburdi sem framundan eru.

e Talsverd vinna fer i pad a skrifstofunni ad senda Ut baeklinga,
bl6d og annad freedsluefni til einstaklinga, fagfélks, fyrirtaekja og
stofnana.

Annad fréttnaemt fra arinu.

e Reykjavikur maraponid var hlaupid ad venju @ menningarnott.
Eins og mérg undanfarin ar var nokkur hépur hlaupara sem hljop til
styrktar okkar samtékum. Vidtal vid maedgur sem hlupu fyrir okkur
er ad finna i nyjasta Jafnvaegi. Hlaupararnir s6fnuéu um 200pasund
krénum til styrktar félaginu og kunnum vid peim hinar bestu pakkir
fyrir.

e Astandi® & Landspitala var mikid i umraedunni & arinu; bidlistar,
bidtimi i bradaadstod, leeknaskortur, leeknaverkfall og fleira af sama
tagi. Okkar samtok st6du ad pvi asamt 66rum félégum sjlklinga og
fatladra ad senda stjérnvéldum ymsar askoranir og birta alyktanir
um malid, og einnig féru fulltrdar hépsins & fund heilbrigdisyfirval-
da.

e pratt fyrir pessa erfidleika & LSH tokst folkinu @ Gongudeild
sykursjukra ad setja af stad ymsar nyjungar i starfseminni. bar hefur
verid sett upp ny heimasida: www.Ish.is/sykursyki og par er hagt ad
panta tima hja lakni, hja félagsradgjafa, hja fétaadgerdafraedingi

og hja salfraedingi og einnig haegt ad bidja um endurnyjun lyfsedla.
Allt petta sparar tima og fyrirhéfn hja baedi sjuklingum og starfsfolki
deildarinnar. Nedst & pessari sidu er haegt ad klikka & ,,fréttir" og
kemur pa upp dagskra og skraning & ny namskeid sem starfsfélk
deildarinnar bydur upp a fyrir folk med sykursyki og adstandendur
bess. Hvetjum vid okkar félk til ad nyta sér pessi namskeid sem eru
vel uppbyggd og gagnleg 6llum sem kljast vid sykursyki.

e Fjarmalin halda afram ad vera okkur erfid. Undanfarin ar hefur
framlag til okkar Ur rikissjodi farid stodugt minnkandi og arid 2014
bré svo vid ad vid fengum ekkert ar peirri attinni. Nokkur énnur
félog lentu i pessu sama, og 6nnur fengu helmingslaekkun ofan i
fyrri laekkanir. NG vorum vid ad fa svar vardandi styrk fyrir arié 2015
og faum pa nokkra haekkun fra pvi sem var i hittifyrra.

o Eitt af peim félogum sem auk okkar fékk ekkert framlag fra

rikinu &rid 2014 var bjénustusetur Liknarfélaga, hasfélagid okkar

a 9.hadinni. bPvi hofum vid petta ar purft i fyrsta sinn sidan arid
1998 ad greida husaleigu, og hefur pad ad sjalfsogdu haft veruleg
ahrif a reksturinn. Pjénustusetrid feer svo dalitinn styrk fyrir arié
2015 sem mun audvelda okkur lifid na pegar vid flytjum i nytt,
staerra og betra hisnadi.

Samstarf vid onnur félog.

* Vi3 erum, eins og allir ttu ad vita, hluti af Oryrkjabandalagi
{slands. Par hafa verid i gangi miklar breytingar & uppbyggingu og
starfsemi bandalagsins til ad gera starfid markvissara og skilvirkara.
Stjérnarmenn og starfsmadur samtaka sykursjukra hafa tekid virkan
patt i vinnunni vid paer breytingar og eigum vid von & ad paer verdi
til heilla fyrir 61l adildarfélog.

e Vi3 tékum einnig virkan patt i ataki OBI i kringum 1.mai par sem
farid var i krofugébngu undir kjérordinu ,,Burt med fordébma — Betra
samfélag".

o [ kjdlfaris 4 erfidara fjarhagsumhverfi hja 6llum samtékum fatladra
og sjuklinga hafa félégin tekid upp meira samstarf en adur, til ad
nyta eins og kostur er vinnu og fjarmuni. Eins og kom fram hér
adur héfum vid t.d. haldid freedslufundi i samstarfi vid ymis dnnur
féldg langveikra. Einnig auglysum vid nG & heimasidu og Facebook
t.d. ndmskeid hja Pekkingarmidstdd Sjalfsbjargar og Toélvumidstod
Fatladra, en pessir adilar hafa opnad sin namskeid fyrir 6llum
félagsmonnum adildarfélaga OBI, og einnig hefur Sjalfsbjorg opnad
félagsstarf sitt fyrir 8llum og eru vidburdir par & ba einnig auglystir
hja okkur.

e Vid holdum afram ad taka patt i samstarfi samtaka sykursjlkra a
Nordurléndunum, og féru formadur og starfsmadur & leidtogafund |
Kaupmannahofn i febrlar og peer féru svo asamt Haraldi gjaldkera a
arlega helgarradstefnu i Helsingborg i Svipjéd i jani.

e Samtdkin okkar eru einnig hluti af alpjodlegu neti sykursykiss-
amtaka og for formadur a fund Evrépudeildar alpjédasamtakanna i
Istanbul i névember.

Ad lokum vill formadur pakka stjérn og starfsmanni gott samstarf a
lidnu ari.



Samtdk sykursjikra

REKSTUR 1.1.-31.12.2014

TEKIUR:

Innb. félagsgjold

Styrkir og fjarveitingar

Seldir bazklingar og bakur

Seld halsmen

Seldar auglysingar 4 heimasidu
Seldar auglysingar i Jafnvaegi
Minningarkort

Vaxtatekjur

SAMTALS.

GJOLD:

Husnadiskostnadur

Péstur, simi og internet

Gjafir

Skrifstofuvorur

Félagsstarf

Utgafukostnadur

Kostn v vidveru & skrifst, til form. og til IDF
Afskriftir fastafjarm

Vaxtagjéld og bankakostnadur

SAMTALS:

Hagnadur af rekstri
lekkun birgda v sblu og afskrifta
Hagnadur/tap faert i efnahagsreikning

EFNAHAGUR 31.12.2014
EIGNIR:

Veltufjarmunir:

Tékkareikningur Arion 0303-26-033354
Tékkareikningur [slandsbanki 0525-26-001020
Styrktarreikningur Landsbanki 0101-26-777162
Sparnadarreikningur Islandsbanki 0525-14-400609

Halsmen, birgdir i upphafi ars
Laekkun birgda, sala og afskriftir
Birgdir halsmen i lok 4rs

Fastafjarmunir i upphafi ars
Keypt 4hold & arinu

Afskrift 15%

Fastafjarmunir i lok ars
Oinnkomnar tekjur um dramét

EIGNIR SAMTALS:

EIGID FE:
Hofudstoll 1/1 2014
Hagnadur af rekstri
Nidurfersla

SAMTALS SKULDIR 0G EIGID FE:

1.177.000
4.699.576
34.000
65.000
325.000
1.321.300
92.001
80.537

1.194.414

461.901
932.869
9.784
183.089
2.221.430
1.160.297
1.126.108
34.010
164.493

6.293.981
1.500.433

-640.000
860.433

samt i sjodi

640.000
-640.000

226.732

5.984.141
1.500.433
-640.000

S R

til samanburdar
télurv 2013
1.220.646
3.746.756
74.000
75.000
200.000
935.000
8.500
47.712

6.307.614

1.093.783
17.100
32.450

1.887.937

1.208.051

969.029
40.012
289.467

5.537.829
769.785

-700.000
69.785

400.885
4.773.217
1.254.609

2.097

6.430.808

195.931
217.835

6.844.574

6.844.574




Hreyfisedill

Inngangur

Hreyfisedill - avisun a hreyfingu er ordinn raunhafur valkostur innan
heilbrigdiskerfisins i 6llum heilbrigdisumdaemum landsins. Urraedid
byggir @ pvi ad laeknar heilsugeeslunnar skrifi Gt hreyfisedil fyrir
pa einstaklinga sem peir telja ad abending sé fyrir slikri medferd.
Einstaklingnum er sidan visad til hreyfistjora til radgjafar og eftirfylgni.
Med pessu moti er verid ad bregdast vid pekkingu um gagnsemi
hreyfingar sem medferdardrradis innan heilbrigdiskerfisins. Jafnframt
er einstaklingum gefid teekifeeri til ad takast & vid sjikdéma med eigin
atorku.

Skipulag hreyfisedilsins

Fyrirkomulag hreyfisedilsins er unnid Gt fra uppbyggingu FaR (fysiskt
aktivitet pa recept) i Svipj6d og hefur Dr. Ingibjérg Jonsdottir sem
starfar hja Streiturannséknarstofnuninni i Gautaborg verid godur
bakhijarl verkefnisins hér 4 [slandi um nokkurra ara skeid. Reynslan
padan m.a. vardandi uppbyggingu og skipulag er okkur afar dyrmaet.
Fram hefur komid ad hreyfistjorarnir gegna veigamiklu hlutverki
vardandi kynningu, utaumhald og eftirlit med uppéaskrifadri hreyfingu
og naudsynlegt er ad peir starfi innan heilbrigdiskerfisins og séu
kostadir af pvi. Reynsla hér & [slandi stydur petta og ljost er ad talsverd
vinna felst i ad kynna hreyfisedilsverkefnid innan heilsugaeslunnar og
heilbrigdisstofnana svo Urraedid sé vel nytt.

N0 eru starfandi yfir 20 hreyfistjérar i samtals 3,5 st6dugildum um
allt land, eda um 100.000 ibudar & hvert stédugildi. Ef préunin verdur
svipud hér og i Svipj6d pa ma bulast vid ad innan fimm ara verdi
hreyfistjérar starfandi i ramlega 10 stddugildum eda um 33.000 iblar
a hvert stoédugildi.

Sérstok verkefnisstjorn heldur utan um innleidingu og framkvaemd
verkefnisins en styrihdpur a vegum velferdaraduneytisins ber abyrgd
a verkefninu gagnvart heilbrigdisyfirvéldum.

Forsendur hreyfisedilsins

Umfangsmikil visindaleg pekking er fyrir jakvaeedum ahrifum hreyfingar
4 hina ymsu sjukdéma sem m.a. hefur komid fram i rannséknum
Pedersen, B.K. og Saltin, B Scand J Med Sci Sports 2006 og
Blair et al JAMA 1996. A t6flunum hér ma sja demi um jakvaed
ahrif hreyfingar & héprysting (tafla 1) annars vegar og langvinna
lungnateppu (tafla 2) hins vegar.

Skipuldgd hreyfing er 6flugt medferdarirraedi til ad vinna & sjukdémum
og sjukdémseinkennum eins og langvarandi verkjum, kvida, depurd,
sykursyki, offitu, kransadasjikdémum, hjartabilunareinkennum,
afleidingum lungnapembu, hdum blédprystingi, haekkudum blédfitum
svo eitthvad sé nefnt.

[ undirbaningsferli Hreyfisedilsverkefnisins hér 4 landi var 16g8 ahersla
4 ad hafa skyra og géda verkferla pannig ad traust myndi skapast a
arreedinu. Ahersla hefur verid 16gd 4 ad medferdartrraedis veeri hluti af
annarri heilbrigdispjénustu sem i bodi veeri og ad hreyfistjérarnir vaeru
heilbrigdisstarfsmenn sem vaeru med pekkingu a sjukdémafraedi og
lifedlisfraedi pjalfunar tengdri sjukdémum. Jafnframt hefur verid lagt
mikid upp Ur pvi ad eftirfylgnin og utanumhaldid veeri einfalt og 6dyrt,
en eftirfylgnin byggir & rafreenu utanumhaldi sem er islensk nyjung.

Zj_ér{Jv fisedill
!
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Ferli hreyfisedilsins

Vid komuna til heilsugaeslulaeknis metur laeknir einkenni og astand
einstaklingsins. Laeknir kynnir hreyfisedilstrraedid ef hann telur
ad pad eigi vid, metur hvort vidkomandi einstaklingur sé tilbdinn,
tekur videigandi mealingar og skrifar sidan hreyfisedil sem medferd
vid peim sjukdémi eda sjikddémseinkennum sem verid er ad fast vid.
Hreyfingin getur nyst sem sértaek medferd vid sjikdémum/einkennum,
eda sem hluti af annari medferdar svo sem lyfjagjof Pvi naest er
einstaklingnum gefinn timi hja hreyfistjoranum sem stadsettur er
innan heilsugaeslustddvarinnar / heilbrigdisstofnunarinnar

Vid komu til hreyfistjora skoda skjoélsteedingur og hreyfistjéri i
sameiningu hvada Urradi getu hentad sem reglubundin hreyfing.
P& er framkvaemt 6 mindtna géngupréf til ad meta pol og hvernig
likaminn bregst vid alagi. | framhaldinu er einstaklingsmisud
hreyfidaetlun Gtbuin, en hdn tekur mid af einkennum/sjukdémi, ahuga
skjolstaedings og getu

Eftirfylgni hreyfistjérans byggir & pvi ad einstaklingurinn hringir i
akvedid simanumer eda skrair sig inn & vefsiduna, hreyfisedill.is i
hvert sinn sem hreyfing er stundud samkvamt hreyfiazetluninni. Pessi
skraning einstaklingsins audveldar utanumhald hreyfistjérans og gefur
moguleika & markvissri eftirfylgd um framvindu og gang mala i formi
samtala og hvatningar. Skraningin gefur patttakendum moguleika a
gagnvirkri endurgjof og audveldar hin jafnframt arangursmeelingar
af verkefninu. Leeknir fylgir einstaklingnum eftir i hefébundnu
leekniseftirliti.

it o e b St e e

Hreyfilrradi hreyfisedilsins

Eins og fram kom hér ad ofan pé er gert rad
fyrir pvi ad pjalfunin geti farid fram vida og
naudsynlegt er ad i bodi séu hreyfilrraedi
med mismikilli akefd, helst i naerumhverfi
einstaklinganna. Erlendis er reynslan su ad

skortur hefur verid a frambodi a hreyfitrraedum -
med litilli akefd. Hreyfitrraedin eru margvisleg

og haegt er ad skoda moguleika til hreyfingar_
inni & vefnum hreyfitorg.is

Hreyfisedill er:

e medferd vid sjukdémum

e tilvisun & radlagda hreyfingu sem hentar einstaklingnum og vekur
ahuga hans

e studningur til hreyfingar fra hreyfistjora

e med pad lokamarkmid ad hreyfing verdi sjalfsagdur hluti af daglegu
[ifi

Hreyfisedill er ekki:

e hefdbundin sjukrapjalfun

e ekki endilega tilvisun i likamsreektarstod eda til einkapjalfara
e nidurgreidsla a afingagjéldum

e krafa um ad hlaupa marapon eda fara i CrossFit

I lokin

Kynning & verkefninu baedi fyrir almenning
og fagfélk er mikilveeg og pvi ert pu lesandi
gbédur bedinn um ad taka patt i peirri herferd
og benda félki i pinu umhverfi & pad sem pu
hefur lesid hér.

Audur Olafsdéttir, sjiikrapjdlfari
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Pao krefst nyskopunar
til a0 breyta préun
sykursyki

Novo Nordisk hefur fra arinu 1923 préad lyf sem gerir bérnum og fullordnum
kleift ad lifa godu lifi med sykursyki.

Hja Novo Nordisk héfum vid ad leidarljosi ad préa nyjar medferdir fyrir einstaklinga
med sykursyki svo ad stjornun blédsykurs verdi betri og ad peir geti lifad lifi med sem
faestum hugsanlegum fylgikvillum og takmérkunum.

Vid héfum nad langt 4 90 arum en afram stefnum vid ad marki sem vid atlum ad na;
ad finna laekningu vid sykursyki.

changin R
diabegtesq novo nordisk
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