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FRETTABREF | CCU SAMTOKIN | JANUAR 2010

FRADSLUFUNDUR 04.02.2010

ASKORANIR, ASTIR OG KYNLIF

Fimmtudaginn 4. febriar mun Jéna Ingibjorg Jonsdottir hjukrunar-
og kynfraedingur halda fyrirlestur um &hrif sjakdéma a kynlif og
ndin samskipti (bein og ébein ahrif), helstu dskoranir i sambandi
vid stbma og CCU i pvi sambandi og hvad sé til rdda og hvad
einkennir gott kynlif.

Fundurinn er haldinn i sal hja Krabbameinsfélaginu vié Skégarhlid
nedsta haed, klukkan 20:00. Fundurinn er haldinn i samvinnu vid
Stémafélag Islands(www.stoma.is).

Bodid verdur upp a kaffi a eftir fyrir pa sem vilja,
vonumst til ad sja sem flesta.

ER EITTHVAD SEM bU VILT KOMA A FRAMFARI?

SAMTAL VID FELAGSMENN

NG er komid ad pvi ad vid férum ad hringja i félagsmenn og
spyrja nokkurra spurninga. Vid viljum med pvi baeta pjénustu
vio félagsmenn og vid teljum einnig ad vid munum na betra
sambandi og auka fjolda peirra sem sakja freedslufundi.

Spurningar sem vid munum spyrja eru:

- Ert pa sjuklingur eda adstandandi?

- Ertu med Crohn’s eda Colitis?

- Viltu fa upplysingar og fréttabréf til pin & e-maili?

- Er eitthvad sem pu vilt koma & framfaeri?

Stjornin mun sja um ad hringja i félagsmenn og gera pessu verkefni
skil & adalfundi i mai. Pad er tru okkar i stjérninni ad félagsmenn

eigi ad geta haft dhrif a8 hvad er fjallad um a fredslufundum og ad
pad muni baeta félagid.

Hlokkum til ad heyra i ykkur, Stjornin

HELSINKI 14. APRIL 2010

NORDURLANDAFUNDUR

NG i 4r mun Island sja um ad halda hinn arlega fund samtaka Crohn’s

og Colitis 4 Nordurléndum. A pessum fundi berum vid saman bakur
okkar og fylgjumst med hvad hinir norreenu vinir okkar eru ad gera
fyrir sitt félk. Tveir Ur stjorn CCU munu sja um fundinn.

TILKYNNING

ADALFUNDUR i MAI

Adalfundur dsamt freedslufundi
verdur haldinn seinnipartinn i mai.

Stefnt er ad bragdgddri kynningu
eftir hefdbundin adalfundarstorf.

FYRIR NALAHRADDA

Hiti vikkar ut edarnar, pannig ad pad er
gott ad taka med sér hitapoka eda heitt
vatn a flosku til ad leggja & stungustad
svo stungan gangi betur.

UPPSKRIFT

MIDJARDARHAFSPE,
LAUST VID MJOLK OG
GLUTEN, 6 BITAR

Deig:

3 dl. fin glatenfri mjolblanda

1 tsk salt

0,9 dl. olia

150 gr. kaldar sodnar kartoflur,
maukadar.

Fylling:

6 stk. sélpurrkadir tomatar

eda 1-2 msk. tomatpasta

250 gr. frosid spinat eda brokkoli
1/2 dl. svartar 6livur

Eggjahreera:

2 stk. egg

2 dl. soja-eda rismjolk
salt og pipar

2 msk. sesamfrae til ad stra yfir.

Stillid ofninn & 200°C. Kremjid spinatid
til ad na sem mestu vatni ur pvi.
Brokkoliid parf bara ad pidna, skorid

i litla bita. Hnodid saman deigid, fletjid
ut og setjid i lausbotna form, 1atid
deigid nd upp 4 brinina 4 forminu.
beytid eggjahraeruna og skerid tdmatana
i remur. Hraerid saman spinati brokkoli),
O6livum og tomotum (tdmatapasta).
Hellid pessu i formid og eggjahraerunni
yfir. Ytid deiginu inn ef pad stendur Ut
fyrir formid. Bakid i nedri hluta ofnsins
i ca. 30 min. Berid frama med t.d. med
fersku salati eda glutinfriu braudi.

Einn partur af pei dn medlaetis, er 270 kcal(1130kJ),
13 gr. fita og 3 gr. trefjar. Uppskriftabdk: Ndring &
njutning - Gdtgefin af sensku RMT samtékunum 2001.

SPAKMALI MANADARINS

Gud skapadi karlinn @ undan konunni.
Pad er ndkvaemlega pannig sem ég skrifa,
fyrst geri ég uppkast...

Karen Blitzen
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ADALFUNDUR OG FRADSLUFUNDUR
PRIDJUDAGINN 18.MAIl 2010

Pridjudaginn 18.mai verda CCu-samtokin med adalfund og fraedslufund hja
Manni lifandi i Borgartuni 24. Adalfundurinn byrjar kl 19:00, tekur um pad
bil 30 min og eru venjuleg adalfundastorf & dagskranni. Fraedslufundur er
beint i framhaldi af adalfundinum og @tlar Benedikta Jonsdottir heilsurad-
gjafi ad vera med fyrirlestur. Hin er mikil 8hugamanneskja um heilsufzdi og
heilbrigt liferni og hvernig folk getur hjalpad sér sjalft til ad na pvi markmidi.
Huan aetlar medal annars ad freeda okkur um hversvegna pad skiptir miklu
mali ad fara eftir sérstoku lifraenu mataraedi og mikilvaegi sérstakra baetiefna,
hvad er sleemt vid kemisk gerfiefni sem safnast fyrir i ikkamanum og hvernig
er haegt ad losa sig vid pau.

Léttar heilsusamlegar veitingar verda i bodi
0g vid vonumst til ad sja sem flesta.

UTHRINGIVERKEFNID LANGT KOMID

Nu fer Gthringiverkefnid ad verda buid og vonumst vid eftir ad geta greint fra
nidurstddum pess i haust. Verkefnid hefur gengid agaetlega, pé adeins haegar
en vid attum von & enda ekki um vana hringjara ad raeda. Vid pokkum gddar
vidtokur og hros.

NORPURLANDAFUNDUR 14 OG 15 APRIL 2010

Adalfundur Efcca sem eru Evropusamtok Crohn’s og Colitis sjuklinga, var
haldinn i Helsinki 15 - 18 april sidastlidinn. bpar sem CCu er adildarfélag i
Efcca foru tveir fulltrdar fra okkur & pann fund. A hverju &ri er einnig haldinn
Nordurlandafundur og petta arid var komid ad islandi ad halda fundinn. Vid
akvadum ad hafa hann daginn fyrir adalfundinn hja Efcca til ad halda kostnadi
i lagmarki. (Efcca sér um allan kostnad vegna adalfundarins) Lyfjafyrirtaekid
Abbot var svo almennilegt ad styrkja okkur fyrir fundakostnadi og sendum
vid peim bestu pakkir fyrir. Fundurinn tokst vel og mikid raett saman um hvad
félogin eru ad framkvaema i sinu heimalandi, hvad vid getum laert hvort af
6dru og midlad upplysingum & milli okkar. {slensku samtékin eru langminnst
med um 200 félagsmenn, Noregur med 3300, Finnland med 5400, Danmork
med 5500 og Svipjéd med 6000 félagsmenn. Hin félogin framkvaema talsvert
meira en vid, baedi i krafti staerdar og fastra styrkja sem pau fa. Okkur bydst
a0 fa upplysingar fra peim, sem og fra 6llum adildarfélogum Efcca, til ad nyta
okkur ef vid viljum fara af stad med einhver verkefni sem henta okkur og hafa
gefist vel hja 66rum.

TILKYNNING UM ADALFUND

Adalfundur CCU samtakanna verdur
haldinn i hdsnaedi verslunarinnar

Madur lifandi, Borgartuni 24, pridjudaginn
18. mai naestkomandi kl. 19:00.

Ad loknum adalfundi, um kl 19:30 mun
Benedikta Jonsdottir heilsurddgjafi vera
me?d fyrirlestur.

Dagskra skv. 4. Gr. laga félagsins:

1. Skyrsla stjérnar um starfsemi
samtakanna & lidnu timabili.

2. Endurskodadir reikningar lagdir
fram til sampykktar.

3.Tillaga stjérnar um starfsemi naesta ars.

4. Kosning stjérnar.

5. Kosning varamanna.

6. Kosning endurskodenda.

7.Tillogur sem hafa borist.

8. Akvordun félagsgjalds.

9. Onnur mal.

TIPS&TRIX

Engifer er allra meina bét! Taktu rifjarnio
fram og rifdu nidur sma af rétinni og
skerdu nidur sitronu sneidar. Settu petta
ut i vatn, ma vera heitt vatn. Latu sitja i
sma stund og njotu. Engifer er sagt gott
vid lidverkjum og kvefi svo deemi séu
nefnd.

MATARUPPSKRIFT
SUDRANN FISKRETTUR

500 gr Hvitur magur fiskur
1 medalstér laukur

1/4 tks Hvitlauksduft

2 dl 6s500in hrisgrjon
11/2dlvatn

2 msk s6xud steinselja

1/2 tsk salt

1/2 tsk paprikkuduft

1/4 tsk sterk pipar sésa

1. Skerid fiskinn i munnbitastaerd. Blan-
did 6llu hraefninu saman i eldfastmot og
hraerid vel til ad merja tdmatana.

2. Lokid métinu og baki vid 190° i eina
klukkustund og 25 min eda par til
fiskurinn og hrisgrjonin eru tilbuin.
Hraerid einusinni eftir 45 min

Uppskriftin er fyrir 6. i hverjum sammti
eru 165 hitaeiningar, 0,19 fita, 0,59
hitaeiningar fra fitu.

SPAKMEALI

Allt sem er gott er gott
nema ad pad sé vont ;0)
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FRADSLUFUNDUR 23.09.2010

VIGTIN ER EKKI
MALIKVARDI A HEILBRIGDI!

Dagleg kyrrseta okkar islendinga hefur aukist til muna, &

sama tima og neysla seetra drykkja og skyndibita hefur aukist.
Heilbrigdur lifsstill, er s& dhrifapattur sem vido hofum mest dhrif
4 sem einstaklingar, til ad auka heilsutengd lifsgaedi okkar.

Halla Heimisdottir iprotta og lydheilsufraedingur mun freda
okkur um lydheilsu islendinga fimmtudaginn 23. september i sal
Vistor, Horgatuni 2, 210 Gardabee, klukkan 20:00. Bodid verdur
upp a kaffi og spjall a eftir fyrir pa sem vilja, vonumst til ad sja
sem flesta, Stjérnin.

UTHRINGIVERKEFNID

i DAG ERU 183 FELAGAR i CCU

Sidasta vetur akvddum vid ad hringja i alla félagsmenn. Badi til
ad fa upplysingar og sidast en ekki sist til ad fa ad vita hvad ykkur,
félagsmonnum, fyndist um starfsemi félagsins. Ekki er buid ad na
i alla, petta reyndist taka meiri tima en vid gerdum rad fyrir i upp-
hafi. Vid vitum ad vid komum aldrei til med ad nd 100% arangri,
sumir eru ekki & skrd og adra virdumst vid ekki hitta & heima.
bPannig ad vid erum enn ad hringja og stefnum & ad klara petta
verkefni i oktéber.

[ dag eru 183 félagar i CCU. Vid spurdum hvort félagsmadur vaeri
sjuklingur eda adstandandi og um hvorn sjukdéminn vzri ad

reda. 91% félagsmanna eru sjuklingar, 9% eru adstandendur og
skiptingin & milli sjtkdémanna er: Chron’s 53% og Colitis 38%. Vid
spurdum hvort vid maettum fad uppgefid netfang til ad senda frétt-
abréf og adrar upplysingar rafreent og allir toku vel i pad. Fyrst

um sinn gefum vid fréttabréfid baedi Ut rafrent og a pappir en
liklega seinnipart pessa starfsars verdum vid farin ad senda flestum
félagsmonnum fréttabréfid eingdngu rafrent. Svo spurdum vid
hvort félagsmenn vildu koma einhverju & framfeeri. Anagjulegt var
hve margir voru sattir vid starfid en vid fengum lika fullt af gédum
abendingum. Oskad var eftir fundi & Akureyri, freedslufundi um
nyjungar i lyfjum og medferdum, Utbua g6da heimasidu, veita
meiri upplysingar, 6skad eftir bdkalista, t.d. freedsla, matur og
naering, fundarbod keemu of seint / of snemma og svo meetti lengi
telja. Mérgum félagsmonnum fannst mikilveegast ad félagid geeti
bodid gédan studning vid greiningu sjukdédms og einnig ad hafa
g6da heimasidu.

Vid erum ad vinna i pvi ad verda vid pessum abendingum og er po
nokkud sidan ny heimasida leit dagsins ljds. Vid setjum reglulega
inn efni og nokkrar baekur eru komnar & békalistann. Allar dbend-
ingar um gdédar baekur eru vel pegnar sem og gédar uppskriftir i
safnid. Eldri fréttabréf er haegt ad nalgast & sidunni (fleiri vaentan-
leg) og margt fleira. Hvetjum vid félagsmenn til ad skoda heima-
siduna og koma med abendingar. Einnig er undirbuningur fyrir
fund & Akureyri (med Stémasamtdokunum) ad fara i gang. baer
abendingar sem vid komumst ekki yfir petta arid, tokum vid fyrir

d naesta starfsari.

TILKYNNING FRA GJALDKERA

FELAGSGJOLD 2010-2011

Girdésedlar fyrir félagsgjoldunum eru 4 leid
i heimabankann um naestu manadamoét.

A sidasta adalfundi var 4kvedid ad halda
félagsgjaldinu 6breyttu i krénum 2000.-.
Vonum ad allir séu sattir vid okkur og
borgi med bros & vor ;o)

Meltingarvegurin 08
gedheilsa
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ABENDING UM BOK

MELTINGARVEGURINN
OG GEDHEILSA

Hér er um ad reda dhugaverda bok sem
okkur var bent 4. Békin heitir “Meltingar-
vegurinn og gedheilsa” og er pyding
bokarinnar “Gut and Psychology Syndrome”
eftir Dr. Natasha Campbell McBride.

Tilvalid lesefni fyrir pa sem hafa dhuga a ad
vikka sjéndeildarhringinn og fa fersk og ny
sjonamid.

Vid héfum sett inn fleiri dhugaverdar
beaekur d heimasidunna okkar www.ccu.is

LJUFFENG UPPSKRIFT
HOLL SUKKULADIKAKA

200 g Green & black dokkt sukkuladi

200 g 6saltad smjor, haegt ad nota
venjulegt smjor.

3 Omega egg, haegt ad nota venjuleg egg
200 ml Agave siréop

200 g finmalad spelt hveiti

Braedid saman smjor og sukkuladi i potti
0g gaetid pess ad brenna pad ekki i botn-
inn, keelid stutta stund. Hraerid saman egg
og siréop i 5-10 minutur eda par til ad pad
er ordid ljost og létt. Hellid sukkuladi-
bléondunni saman vid og strdid hveitinu
smam saman ut i. Setjio deigid i form.
Athugid ad sum form parf ad smyrja adur
med sma smjori. Setjid svo i kaldan ofn,
stillid hann & 180 C og bakid i 18 minutur.

Kaelid kokuna og strdid florsykri yfir.
Kékuna er gott ad bera fram med rjéma
eda is.

SPAKMALI MANADARINS

“Lifinu verdur ad lifa med pvi ad horfa
fram, en pad skilst ekki nema med pvi
ad horfa aftur.” Soren Kierkegaard
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HVER VILL EKKI LIFA
HAMINGJURIKU LIFI ?

Naesti freedslufundur verdur haldinn fimmtudagskvoldid
4.névember med Stomasamtokunum. Fyrirlesari er Hrefna
Gudmundsdottir félagssalfredingur. Hin mun fjalla um hamingj-
una, ad eiga hamingjurikt lif pratt fyrir sjtkdéma og vandamal.
Hrefna hefur verid ad rannsaka hamingjusélfraedi i langan tima og
getur vonandi gefid okkur uppskrift ad hamingjuriku lifi.

Fundurinn verdur haldinn i husi Krabbameinsfélags islands ad
Skégarhlid 8, gengid inn og til haegri. Husid opnar kl. 19:30 og
fyrirlesturinn hefst kl. 20:00. Léttar veitingar verda i bodi og
vonumst vid til ad sja sem flesta.

Stjornin.

http://www.ccti.is
HEIMASIDA CCU

Ny heimasida CCU hefur verid tekin
i notkun. Atlunin er ad gera heima-
siduna ad sterkum midli sem neaer til
allra félagsmanna og einnig peirra

sem eru nygreindir med Crohns og Colitis. A heimasidunni ma m.a.

GOTT RAD

TIL AD EYDA LYKT!

bPad er ymislegt haegt ad gera til ad
eyda slemri lykt inn &8 badherbergi!
T.d. er haegt ad kveikja & eldspytu, gott
a0 vera med einn stokk i vasa eda veski.

TILKYNNING

FUNDUR A AKUREYRI

Fyrirhugad er ad halda freedslufund &
Akureyri i jantar eda februar. Fundur
og fundarefni tilkynnt sidar.

UPPSKRIFT

KJUKLINGARAMUR

750gr kjuklingabringur (beinlausar)
1/2 bolli hveiti/spelt

1/2 bolli braudraspur

2 tsk orginal chicken krydd eda annad
kjuklingakrydd

1 tsk hvitlauksduft

1/2 tsk salt

1/4 tsk svartur pipar

1 stort egg

1/2 bolli 1éttmjoélk, undanrenna

eda soya mjolk

Hitid ofninn i 200°C (blastursofn 180°C) .
Skerid kjuklinginn i 2 cm breidar reemur.
Blandid saman hveiti, braudrasp, kryddi,
salti og pipar i skal. Hraerid saman mjoélk

og eggi i adra skal.Udid eda penslid graen-
metis- oliu & bokunarplétu. Dyfid kjukling-
num i eggjahreruna og svo i raspblonduna

finna fréttir, tengla @ 4hugaverdar heimasidur, uppskriftir, freedslu-
efni og margt fleira. Vid hvetjum félaga til ad senda okkur efni t.d.

uppskriftir, benda @ dhugaverdar baekur eda annad efni sem geeti
nyst 6llum félagsmdénnum.

HUGLEIDING . .
AD PEKKJA SIN MORK

Vellidan er einn af mikilveegustu pattunum i pvi ad lifa géou lifi.
bvi getur pad verid mikid afall ad fa sjakdém sem hefur dhrif a
lidan okkar og getu til ad taka patt i lifinu. Folk med langtimasjuk-
doma gerir allt til ad lifa sem edlilegustu lifi.

Pad getur reynst prautinni pyngri ad lata sér lida vel pegar sjuk-
domur gripur i taumana og setur allt Gr skodum. Sjalfsagdir hlutir
geta ordid ferlega erfidir og vid purfum ad treysta & adstod fra
0drum. Bara pad ad fara ut i bud, prifa og sinna fjolskyldu getur
reynt a.

Eg held ad stundum heetti fé6lki med langtimasjikdéma til ad ganga
fram af sér med pvi ad slaka ekki &, pratt fyrir ad likaminn sé farinn
ad segja til sin. Pad sem sést ekki utan & okkur er falid og félk gerir
sér enga grein fyrir pvi hvernig manni lidur. bvi er mikilvegt ad
pekkja sin mork og ganga ekki fram af sér.

Stutt er @ milli horku og heimsku ;o) verum hord! en ekki vond vid
okkur sjalf. Hugsum vel um okkur, pvi pad getur engin annar.

og leggid & békunarplétuna. Udid eda
penslid létt yfir kjuklinginn med oliunni.

Bakid i ca. 20 min eda pangad til
kjuklingurinn er ordinn fallega brunn
og ekki lengur bleikur ad innan. Berid
fram med sésu ad eigin vali.

DAMI UM SOSU:

Hunangs dijon sésa

3/4 bolli hrein jégurt eda syrdur rjomi
1/4 bolli dijon sinnep

1/4 bolli hunang

1 tsk eplaedik

Hraerid saman og kealid.

Tekid ur bokinni How to cook for
Crohn’s and Colitis eftir B. Roscher.

SPAKMALI MANADARINS

“Snilligafa er eitt présent innblastur,
og niutiu og niu préosent utgufun, pad
er sviti.” Thomas Edison
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