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F R Æ Ð S LU F U N D U R  0 4 . 0 2 . 2 0 1 0

Á S KO R A N I R ,  Á S T I R  O G  K Y N L Í F
Fimmtudaginn 4 .  febrúar  mun Jóna I ngibjörg Jónsdótt i r  h júk runar- 
og k ynfræðingur  halda fyr i r lestur  um áhr i f  s júkdóma á  k ynl í f  og 
náin  samsk ipt i  (bein  og óbein áhr i f ) ,  helstu  áskoranir  í  sambandi 
v ið  stóma og CCU í  því  sambandi  og hvað sé  t i l  ráða og hvað 
e inkennir  gott  k ynl í f.

Fundur inn er  haldinn í  sa l  h já  K rabbameinsfélaginu v ið  Skógarhl íð 
neðsta  hæð,  k luk k an 20:00.  Fundur inn er  haldinn í  samvinnu v ið 
Stómafélag Ís lands(w w w.stoma. is ) .

B oðið verður  upp á  k aff i  á  ef t i r  fyr ir  þá sem vi l ja ,
vonumst  t i l  að s já  sem f lesta. 

E R  E I T T H VA Ð  S E M  Þ Ú  V I LT  KO M A  Á  F R A M FÆ R I ?

S A M TA L  V I Ð  F É L AG S M E N N 
Nú er  komið að því  að v ið  förum að hr ingja  í  fé lagsmenn og 
spyr ja  nok kurra  spurninga.  Við  v i l jum með því  bæta þjónustu 
v ið  fé lagsmenn og v ið  te l jum einnig að v ið  munum ná betra 
sambandi  og auk a f jö lda þeir ra  sem sækja  f ræðslufundi .

Spurningar  sem við munum spyrja  eru:

-  Er t  þú s júk l ingur  eða aðstandandi?

-  Er tu  með Crohn’s  eða Col i t is? 

-  Vi l tu  fá  upplýs ingar  og f réttabréf  t i l  þ ín  á  e -mai l i?

-  Er  e i t thvað sem þú v i l t  koma á  f ramfæri?

St jórnin  mun s já  um að hr ingja  í  fé lagsmenn og gera  þessu verkefni 
sk i l  á  aðal fundi  í  maí .  Það er  t rú  ok k ar  í  s t jórninni  að fé lagsmenn 
eigi  að geta  haf t  áhr i f  á  hvað er  f ja l lað um á  f ræðslufundum og að 
það muni  bæta fé lagið .

H lök kum t i l  að heyra í  yk kur,  St jórnin

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
Guð sk apaði  k ar l inn á  undan konunni .  
Það er  nák væmlega þannig sem ég sk r i fa , 
fyrst  ger i  ég uppk ast . . .

K aren Bl i tzen

T I L K Y N N I N G

A Ð A L F U N D U R  Í  M A Í
Aðalfundur  ásamt f ræðslufundi  
verður  haldinn seinnipar t inn í  maí . 

Stefnt  er  að bragðgóðr i  k ynningu  
ef t i r  hefðbundin aðal fundarstör f.

H E L S I N K I  1 4 .  A P R Í L  2 0 1 0

N O R Ð U R L A N D A F U N D U R
Nú í  ár  mun Ís land s já  um að halda hinn ár lega fund samtak a Crohn´s 
og Col i t is  á  Norður löndum.  Á þessum fundi  berum við  saman bækur 
ok k ar  og fy lgjumst  með hvað hinir  norrænu v ini r  ok k ar  eru að gera 
fyr i r  s i t t  fó lk .  Tveir  úr  st jórn CCU munu s já  um fundinn. 

G Ó Ð  R Á Ð

F Y R I R  N Á L A H R Æ D D A
H it i  v ík k ar  út  æðarnar,  þannig að það er 
gott  að tak a með sér  h i tapok a eða heitt 
vatn á  f lösku t i l  að  leggja  á  stungustað 
svo stungan gangi  betur.

U P P S K R I F T

M I Ð J A R Ð A R H A F S PÆ , 
L AU S T  V I Ð  M J Ó L K  O G 
G LU T E N ,  6  B I TA R
Deig:
3 dl .  f ín  glútenfr í  mjölblanda
1 tsk  sa l t 
0 ,9  dl .  o l ía
150 gr.  k a ldar  soðnar  k ar töf lur, 
mauk aðar. 
 
Fyl l ing:
6 stk .  sólþurrk aðir  tómatar
eða 1-2  msk .  tómatpasta
250 gr.  f ros ið  spínat  eða brok kol i
1/2  dl .  svar tar  ó l ívur
 
Eggjahræra:
2 stk .  egg
2 dl .  soja- eða r ísmjólk
salt  og pipar

2 msk .  sesamfræ t i l  að  strá  yf i r.

St i l l ið  ofninn á  200˚C.  Kremj ið  spínat ið 
t i l  að ná sem mestu vatni  úr  þv í .
Brokkol í ið  þarf  bara  að þ iðna,  skor ið 
í  l i t la  b i ta .  Hnoðið saman deig ið,  f let j ið 
út  og set j ið  í  lausbotna form,  lát ið 
deig ið  ná upp á  brúnina á  forminu. 
Þeyt ið  eggjahræruna og sker ið  tómatana 
í  ræmur.  Hrærið  saman spínat i  brokkol í ) , 
ó l ívum og tómötum (tómatapasta) . 
Hel l ið  þessu í  formið og eggjahrærunni 
y f i r.  Ýt ið  deig inu inn ef  það stendur  út 
fyr i r  formið.  Bakið  í  neðr i  h luta  ofns ins 
í  ca .  30 mín.  Ber ið  f rama með  t .d .  með 
fersku sa lat i  eða g lút ínfr íu  brauði .

E i n n  p a r t u r  a f  p æ i  á n  m e ð l æ t i s ,  e r  2 7 0  kca l ( 1 1 3 0 k J ) , 

1 3  g r.  f i t a  o g  3  g r.  t r e f j a r.  U p p s k r i f t a b ó k :  N ä r i n g  & 

n j u t n i n g  -  ú t g e f i n  a f  s æ n s k u  R M T  s a m t ö k u n u m  2 0 0 1 .
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TIPS&TRIX

SPAKMÆLI

MATARUPPSKRIFT  
SUðRÆnn FISKRéTTUR

TILKYnnInG UM AðALFUnD

AðALFUnDUR oG FRÆðSLUFUnDUR  
þRIðjUDAGInn 18.MAI 2010

Þriðjudaginn 18.mai verða CCu-samtökin með aðalfund og fræðslufund hjá 
Manni lifandi í Borgartúni 24.  Aðalfundurinn byrjar kl 19:00, tekur um það 
bil 30 min og eru venjuleg aðalfundastörf á dagskránni.  Fræðslufundur er 
beint í framhaldi af aðalfundinum og ætlar Benedikta Jónsdóttir heilsuráð-
gjafi að vera með fyrirlestur.  Hún er mikil áhugamanneskja um heilsufæði og 
heilbrigt líferni og hvernig fólk getur hjálpað sér sjálft til að ná því markmiði.  
Hún ætlar meðal annars að fræða okkur um hversvegna það skiptir miklu 
máli að fara eftir sérstöku lífrænu mataræði og mikilvægi sérstakra bætiefna,  
hvað er slæmt við kemisk gerfiefni sem safnast fyrir í líkamanum og hvernig 
er hægt að losa sig við þau.   

Léttar heilsusamlegar veitingar verða í boði  
og við vonumst til að sjá sem flesta. 

Engifer er allra meina bót! Taktu rifjárnið 
fram og rífðu niður smá af rótinni og 
skerðu niður sítrónu sneiðar. Settu þetta 
út í vatn, má vera heitt vatn. Látu sitja í 
smá stund og njótu. Engifer er sagt gott 
við liðverkjum og kvefi svo dæmi séu 
nefnd.

Allt sem er gott er gott  
nema að það sé vont ;o)

500 gr Hvítur magur fiskur
1 meðalstór laukur
1/4 tks Hvítlauksduft
2 dl ósoðin hrísgrjón
1 1/2 dl vatn
2 msk söxuð steinselja
1/2 tsk salt
1/2 tsk paprikkuduft
1/4 tsk sterk pipar sósa

1. Skerið fiskinn í munnbitastærð. Blan-
dið öllu hráefninu saman í eldfastmót og 
hrærið vel til að merja tómatana.

2. Lokið mótinu og baki við 190° í eina 
klukkustund og 25 mín eða þar til 
fiskurinn og hrísgrjónin eru tilbúin.
Hrærið einusinni eftir 45 mín 

Uppskriftin er fyrir 6. í hverjum sammti 
eru 165 hitaeiningar,  0,1g fita, 0,5g
hitaeiningar frá fitu.

Aðalfundur CCU samtakanna verður 
haldinn í húsnæði verslunarinnar  
Maður lifandi, Borgartúni 24, þriðjudaginn 
18. maí næstkomandi kl. 19:00.   

Að loknum aðalfundi, um kl 19:30 mun 
Benedikta Jónsdóttir heilsuráðgjafi vera 
með fyrirlestur.   
  
Dagskrá skv. 4. Gr. laga félagsins:
1. Skýrsla stjórnar um starfsemi  
     samtakanna á liðnu tímabili.
2. Endurskoðaðir reikningar lagðir  
    fram til samþykktar.
3. Tillaga stjórnar um starfsemi næsta árs.
4. Kosning stjórnar.
5. Kosning varamanna.
6. Kosning endurskoðenda.
7. Tillögur sem hafa borist.
8. Ákvörðun félagsgjalds.
9. Önnur mál.

noRðURLAnDAFUnDUR 14 oG 15 APRíL 2010

Aðalfundur Efcca sem eru Evrópusamtök Crohn´s og Colitis sjúklinga, var 
haldinn í Helsinki 15 – 18 apríl síðastliðinn.  Þar sem CCu er aðildarfélag í 
Efcca fóru tveir fulltrúar frá okkur á þann fund.  Á hverju ári er einnig haldinn 
Norðurlandafundur og þetta árið var komið að Íslandi að halda fundinn.  Við 
ákváðum að hafa hann daginn fyrir aðalfundinn hjá Efcca til að halda kostnaði 
í lágmarki.  (Efcca sér um allan kostnað vegna aðalfundarins)  Lyfjafyrirtækið 
Abbot var svo almennilegt að styrkja okkur fyrir fundakostnaði og sendum 
við þeim bestu þakkir fyrir.  Fundurinn tókst vel og mikið rætt saman um hvað 
félögin eru að framkvæma í sínu heimalandi, hvað við getum lært hvort af 
öðru og miðlað upplýsingum á milli okkar.  Íslensku samtökin eru langminnst 
með um 200 félagsmenn, Noregur með 3300, Finnland með 5400, Danmörk 
með 5500 og Svíþjóð með 6000 félagsmenn.  Hin félögin framkvæma talsvert 
meira en við, bæði í krafti stærðar og fastra styrkja sem þau fá.  Okkur býðst 
að fá upplýsingar frá þeim, sem og frá öllum aðildarfélögum Efcca, til að nýta 
okkur ef við viljum fara af stað með einhver verkefni sem henta okkur og hafa 
gefist vel hjá öðrum. 

ÚTHRInGIVERKEFnIð LAnGT KoMIð

Nú fer úthringiverkefnið að verða búið og vonumst við eftir að geta greint frá 
níðurstöðum þess í haust.  Verkefnið hefur gengið ágætlega, þó aðeins hægar 
en við áttum von á enda ekki um vana hringjara að ræða. Við þökkum góðar 
viðtökur og hrós.
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F R Æ Ð S LU F U N D U R  0 4 . 0 2 . 2 0 1 0

Á S KO R A N I R ,  Á S T I R  O G  K Y N L Í F
Fimmtudaginn 4 .  febrúar  mun Jóna I ngibjörg Jónsdótt i r  h júk runar- 
og k ynfræðingur  halda fyr i r lestur  um áhr i f  s júkdóma á  k ynl í f  og 
náin  samsk ipt i  (bein  og óbein áhr i f ) ,  helstu  áskoranir  í  sambandi 
v ið  stóma og CCU í  því  sambandi  og hvað sé  t i l  ráða og hvað 
e inkennir  gott  k ynl í f.

Fundur inn er  haldinn í  sa l  h já  K rabbameinsfélaginu v ið  Skógarhl íð 
neðsta  hæð,  k luk k an 20:00.  Fundur inn er  haldinn í  samvinnu v ið 
Stómafélag Ís lands(w w w.stoma. is ) .

B oðið verður  upp á  k aff i  á  ef t i r  fyr ir  þá sem vi l ja ,
vonumst  t i l  að s já  sem f lesta. 

E R  E I T T H VA Ð  S E M  Þ Ú  V I LT  KO M A  Á  F R A M FÆ R I ?

S A M TA L  V I Ð  F É L AG S M E N N 
Nú er  komið að því  að v ið  förum að hr ingja  í  fé lagsmenn og 
spyr ja  nok kurra  spurninga.  Við  v i l jum með því  bæta þjónustu 
v ið  fé lagsmenn og v ið  te l jum einnig að v ið  munum ná betra 
sambandi  og auk a f jö lda þeir ra  sem sækja  f ræðslufundi .

Spurningar  sem við munum spyrja  eru:

-  Er t  þú s júk l ingur  eða aðstandandi?

-  Er tu  með Crohn’s  eða Col i t is? 

-  Vi l tu  fá  upplýs ingar  og f réttabréf  t i l  þ ín  á  e -mai l i?

-  Er  e i t thvað sem þú v i l t  koma á  f ramfæri?

St jórnin  mun s já  um að hr ingja  í  fé lagsmenn og gera  þessu verkefni 
sk i l  á  aðal fundi  í  maí .  Það er  t rú  ok k ar  í  s t jórninni  að fé lagsmenn 
eigi  að geta  haf t  áhr i f  á  hvað er  f ja l lað um á  f ræðslufundum og að 
það muni  bæta fé lagið .

H lök kum t i l  að heyra í  yk kur,  St jórnin

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
Guð sk apaði  k ar l inn á  undan konunni .  
Það er  nák væmlega þannig sem ég sk r i fa , 
fyrst  ger i  ég uppk ast . . .

K aren Bl i tzen

T I L K Y N N I N G

A Ð A L F U N D U R  Í  M A Í
Aðalfundur  ásamt f ræðslufundi  
verður  haldinn seinnipar t inn í  maí . 

Stefnt  er  að bragðgóðr i  k ynningu  
ef t i r  hefðbundin aðal fundarstör f.

H E L S I N K I  1 4 .  A P R Í L  2 0 1 0

N O R Ð U R L A N D A F U N D U R
Nú í  ár  mun Ís land s já  um að halda hinn ár lega fund samtak a Crohn´s 
og Col i t is  á  Norður löndum.  Á þessum fundi  berum við  saman bækur 
ok k ar  og fy lgjumst  með hvað hinir  norrænu v ini r  ok k ar  eru að gera 
fyr i r  s i t t  fó lk .  Tveir  úr  st jórn CCU munu s já  um fundinn. 

G Ó Ð  R Á Ð

F Y R I R  N Á L A H R Æ D D A
H it i  v ík k ar  út  æðarnar,  þannig að það er 
gott  að tak a með sér  h i tapok a eða heitt 
vatn á  f lösku t i l  að  leggja  á  stungustað 
svo stungan gangi  betur.

U P P S K R I F T

M I Ð J A R Ð A R H A F S PÆ , 
L AU S T  V I Ð  M J Ó L K  O G 
G LU T E N ,  6  B I TA R
Deig:
3 dl .  f ín  glútenfr í  mjölblanda
1 tsk  sa l t 
0 ,9  dl .  o l ía
150 gr.  k a ldar  soðnar  k ar töf lur, 
mauk aðar. 
 
Fyl l ing:
6 stk .  sólþurrk aðir  tómatar
eða 1-2  msk .  tómatpasta
250 gr.  f ros ið  spínat  eða brok kol i
1/2  dl .  svar tar  ó l ívur
 
Eggjahræra:
2 stk .  egg
2 dl .  soja- eða r ísmjólk
salt  og pipar

2 msk .  sesamfræ t i l  að  strá  yf i r.

St i l l ið  ofninn á  200˚C.  Kremj ið  spínat ið 
t i l  að ná sem mestu vatni  úr  þv í .
Brokkol í ið  þarf  bara  að þ iðna,  skor ið 
í  l i t la  b i ta .  Hnoðið saman deig ið,  f let j ið 
út  og set j ið  í  lausbotna form,  lát ið 
deig ið  ná upp á  brúnina á  forminu. 
Þeyt ið  eggjahræruna og sker ið  tómatana 
í  ræmur.  Hrærið  saman spínat i  brokkol í ) , 
ó l ívum og tómötum (tómatapasta) . 
Hel l ið  þessu í  formið og eggjahrærunni 
y f i r.  Ýt ið  deig inu inn ef  það stendur  út 
fyr i r  formið.  Bakið  í  neðr i  h luta  ofns ins 
í  ca .  30 mín.  Ber ið  f rama með  t .d .  með 
fersku sa lat i  eða g lút ínfr íu  brauði .

E i n n  p a r t u r  a f  p æ i  á n  m e ð l æ t i s ,  e r  2 7 0  kca l ( 1 1 3 0 k J ) , 

1 3  g r.  f i t a  o g  3  g r.  t r e f j a r.  U p p s k r i f t a b ó k :  N ä r i n g  & 

n j u t n i n g  -  ú t g e f i n  a f  s æ n s k u  R M T  s a m t ö k u n u m  2 0 0 1 .
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F R Æ Ð S LU F U N D U R  2 3 . 0 9 . 2 0 1 0

V I G T I N  E R  E K K I  
M Æ L I K VA R Ð I  Á  H E I L B R I G Ð I ! 
Dagleg k yrrseta  ok k ar  Ís lendinga hefur  auk ist  t i l  muna,  á  
sama t íma og neysla  sætra  dr yk kja  og sk yndibita  hefur  auk ist .  
Hei lbr igður  l í fsst í l l ,  er  sá  áhr i faþáttur  sem við  höfum mest  áhr i f  
á  sem einstak l ingar,  t i l  að  auk a hei lsutengd l í fsgæði  ok k ar.  
 
Halla  Heimisdótt ir  íþrótta  og lýðhei lsufræðingur  mun fræða  
ok kur  um lýðhei lsu ís lendinga f immtudaginn 23.  september í  sal 
Vistor,  Hörgatúni  2 ,  210 G arðabæ,  k luk k an 20:00.  B oðið verður 
upp á  k aff i  og spjal l  á  ef t i r  fyr ir  þá sem vi l ja ,  vonumst  t i l  að s já 
sem f lesta,  St jórnin.

Ú T H R I N G I V E R K E F N I Ð

Í  D AG  E R U  183 F É L AG A R  Í  CC U 
Síðasta  vetur  ák váðum við  að hr ingja  í  a l la  fé lagsmenn.   Bæði  t i l 
að  fá  upplýs ingar  og s íðast  en ek k i  s íst  t i l  að  fá  að v i ta  hvað yk kur, 
fé lagsmönnum,  fyndist  um star fsemi  fé lagsins.   Ek k i  er  búið  að ná  
í  a l la ,  þetta  reyndist  tak a meir i  t íma en v ið  gerðum ráð fyr i r  í  upp -
haf i .   Við  v i tum að v ið  komum aldrei  t i l  með að ná 100% árangr i , 
sumir  eru ek k i  á  sk rá  og aðra  v i rðumst  v ið  ek k i  h i t ta  á  heima.   
Þannig að v ið  erum enn að hr ingja  og stefnum á að k lára  þetta 
verkefni  í  október.   
Í  dag eru 183 fé lagar  í  CCU.   Við  spurðum hvor t  fé lagsmaður  vær i 
s júk l ingur  eða aðstandandi  og um hvorn s júkdóminn væri  að 
ræða.   91% fé lagsmanna eru s júk l ingar,  9% eru aðstandendur  og 
sk ipt ingin á  mi l l i  s júkdómanna er :  Chron‘s  53% og Col i t is  38%.   Við 
spurðum hvor t  v ið  mættum fá  uppgef ið  netfang t i l  að  senda f rétt-
abréf  og aðrar  upplýs ingar  rafrænt  og a l l i r  tóku vel  í  það.   Fyrst 
um s inn gefum við  f réttabréf ið  bæði  út  rafrænt  og á  pappír  en 
l ík lega seinnipar t  þessa  star fsárs  verðum við  far in  að senda f lestum 
fé lagsmönnum fréttabréf ið  e ingöngu rafrænt.   Svo spurðum við 
hvor t  fé lagsmenn vi ldu koma einhver ju  á  f ramfæri .   Ánægjulegt  var 
hve margir  voru sátt i r  v ið  star f ið  en v ið  fengum l ík a  fu l l t  a f  góðum 
ábendingum.   Ósk að var  ef t i r  fundi  á  Akureyr i ,  f ræðslufundi  um 
nýjungar  í  ly f jum og meðferðum,   útbúa góða heimasíðu,  veita 
meir i  upplýs ingar,  ósk að ef t i r  bók al ista ,  t .d.  f ræðsla ,  matur  og 
næring,  fundarboð k æmu of  se int  /  of  snemma og svo mætt i  lengi 
te l ja .  Mörgum félagsmönnum fannst  mik i lvægast  að fé lagið  gæti 
boðið góðan stuðning v ið  greiningu s júkdóms og e innig að hafa 
góða heimasíðu. 
 
Við  erum að v inna í  því  að verða v ið  þessum ábendingum og er  þó 
nok kuð s íðan ný heimasíða le i t  dagsins  l jós.  Við  set jum reglulega 
inn efni  og nok k rar  bækur  eru komnar  á  bók al istann.   Al lar  ábend-
ingar  um góðar  bækur  eru vel  þegnar  sem og góðar  uppsk r i f t i r  í 
safnið .   E ldr i  f réttabréf  er  hægt  að nálgast  á  s íðunni  ( f le i r i  væntan-
leg)  og margt  f le i ra .   H vet jum við  fé lagsmenn t i l  að  skoða heima-
s íðuna og koma með ábendingar.   E innig er  undirbúningur  fyr i r 
fund á  Akureyr i  (með Stómasamtökunum) að fara  í  gang.   Þær 
ábendingar  sem við  komumst  ek k i  yf i r  þetta  ár ið ,  tökum við  fyr i r  
á  næsta  star fsár i .

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S

“Líf inu verður  að l i fa  með því  að hor fa 
fram,  en það sk i lst  ek k i  nema með því  
að hor fa  af tur.”  S ö r e n  K i e r ke g a a r d

T I L K Y N N I N G  F R Á  G J A L D K E R A

F É L AG S G J Ö L D  2010 - 2011
Gíróseðlar  fyr i r  fé lagsgjöldunum eru á  le ið  
í  heimabank ann um næstu mánaðamót.  
Á  s íðasta  aðal fundi  var  ák veðið að halda 
fé lagsgja ldinu óbreyttu í  k rónum 2000. - . 
Vonum að a l l i r  séu sátt i r  v ið  ok kur  og  
borgi  með bros  á  vör  ;o)

Á B E N D I N G  U M  B Ó K

M E LT I N G A R V E G U R I N N  
O G  G E Ð H E I L S A
Hér  er  um að ræða áhugaverða bók sem  
ok kur  var  bent  á .  Bók in  heit i r  “Melt ingar-
vegur inn og geðhei lsa” og er  þýðing  
bók ar innar  “Gut  and Psychology Syndrome” 
ef t i r  Dr.  Natasha Campbel l  McBr ide.  
 
Ti lva l ið  lesefni  fyr i r  þá  sem hafa  áhuga á  að 
v ík k a s jóndei ldarhr inginn og fá  fersk  og ný 
s jónamið.

V i ð  h ö f u m  s e t t  i n n  f l e i r i  á h u g a v e r ð a r  
b æ k u r  á  h e i m a s í ð u n n a  o k ka r  w w w. cc u. i s

L J Ú F F E N G  U P P S K R I F T

H O L L  S Ú K K U L A Ð I K A K A
200 g Green & black  dök kt  súk kulaði
200 g ósaltað smjör,  hægt  að nota  
venjulegt  smjör.
3  Omega egg,  hægt að nota  venjuleg egg 
200 ml  Agave s í róp  
200 g  f ínmalað spelt  hveit i

Bræðið saman smjör  og súk kulaði  í  pott i  
og gætið  þess  að brenna það ek k i  í  botn-
inn,  k æl ið  stutta  stund.  H rær ið  saman egg 
og s í róp í  5-10 mínútur  eða þar  t i l  að  það 
er  orðið  l jóst  og létt .  Hel l ið  súk kulaði -
blöndunni  saman v ið  og strá ið  hveit inu 
smám saman út  í .  Set j ið  deigið  í  form. 
Athugið að sum form þar f  að smyrja  áður 
með smá smjör i .  Set j ið  svo í  k a ldan ofn, 
s t i l l ið  hann á  180 C og bak ið  í  18  mínútur.

K æl ið  kökuna og strá ið  f lórsyk r i  y f i r.  
Kökuna er  gott  að bera  f ram með r jóma  
eða ís .
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H V E R  V I L L  E K K I  L I FA  
H A M I N G J U R Í K U  L Í F I  ?
Næsti  f ræðslufundur  verður  haldinn f immtudagsk völdið  
4 .nóvember  með Stómasamtökunum.   Fyr i r lesar i  er  H refna  
Guðmundsdótt i r  fé lagssál f ræðingur.  Hún mun f ja l la  um hamingj-
una,  að e iga hamingjur íkt  l í f  þrátt  fyr i r  s júkdóma og vandamál.  
H refna hefur  ver ið  að rannsak a hamingjusál f ræði  í  langan t íma og 
getur  vonandi  gef ið  ok kur  uppsk r i f t  að hamingjur íku l í f i .   
 
Fundur inn verður  haldinn í  húsi  K rabbameinsfélags  Ís lands að 
Skógarhl íð  8 ,  gengið inn og t i l  hægr i .   Húsið  opnar  k l .  19 :30 og 
fyr i r lestur inn hefst  k l .  20 :00.   Léttar  veit ingar  verða í  boði  og  
vonumst  v ið  t i l  að  s já  sem f lesta . 
 
St jórnin .

h t t p : / / w w w. cc u. i s

H E I M A S Í Ð A  CC U
N ý heimasíða CCU hefur  ver ið  tek in 
í  notkun.  Ætlunin er  að gera  heima-
s íðuna að sterkum miðl i  sem nær t i l 
a l l ra  fé lagsmanna og e innig þeir ra 
sem eru nýgreindir  með Crohns og Col i t is .   Á  heimasíðunni  má m.a . 
f inna f rétt i r,  tengla  á  áhugaverðar  heimasíður,  uppsk r i f t i r,  f ræðslu-
efni  og margt  f le i ra .  Við  hvet jum fé laga t i l  að  senda ok kur  efni  t .d. 
uppsk r i f t i r,  benda á  áhugaverðar  bækur  eða annað efni  sem gæti 
nýst  ö l lum fé lagsmönnum.

H U G L E I Ð I N G

A Ð  Þ E K K J A  S Í N  M Ö R K
Vel l íðan er  e inn af  mik i lvægustu þáttunum í  því  að l i fa  góðu l í f i .  
Þv í  getur  það ver ið  mik ið  áfa l l  að  fá  s júkdóm sem hefur  áhr i f  á 
l íðan ok k ar  og getu t i l  að  tak a þátt  í  l í f inu.  Fólk  með langt ímasjúk-
dóma ger i r  a l l t  t i l  að  l i fa  sem eðl i legustu l í f i .

Það getur  reynst  þraut inni  þyngr i  að láta  sér  l íða  vel  þegar  s júk-
dómur gr ípur  í  taumana og setur  a l l t  úr  skoðum.  Sjá l fsagðir  h lut i r 
geta  orðið  fer lega er f ið i r  og v ið  þur fum að treysta  á  aðstoð f rá 
öðrum.  Bara  það að fara  út  í  búð,  þr í fa  og s inna f jö lsk yldu getur 
reynt  á . 

Ég held að stundum hætt i  fó lk i  með langt ímasjúkdóma t i l  að  ganga 
f ram af  sér  með því  að s lak a ek k i  á ,  þrátt  fyr i r  að l ík aminn sé  far inn 
að segja  t i l  s ín .  Það sem sést  ek k i  utan á  ok kur  er  fa l ið  og fólk  ger i r 
sér  enga grein  fyr i r  því  hvernig manni  l íður.  Því  er  mik i lvægt  að 
þek kja  s ín  mörk og ganga ek k i  f ram af  sér. 

Stutt  er  á  mi l l i  hörku og heimsku ;o)  verum hörð!  en ek k i  vond v ið 
ok kur  s já l f.  Hugsum vel  um ok kur,  því  það getur  engin annar. 

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
“Sni l l igáfa  er  e itt  prósent  innblástur,  
og níut íu  og níu prósent  útgufun,  það  
er  svit i .” T h o m a s  E d i s o n

 

G O T T  R Á Ð

T I L  A Ð  E Y Ð A  LY K T !
Það er  ýmis legt  hægt að gera  t i l  að  
eyða s læmri  lykt  inn á  baðherbergi ! 
T.d.  er  hægt  að k veik ja  á  e ldspýtu,  gott 
að vera  með einn stok k í  vasa  eða vesk i .

T I L K Y N N I N G

F U N D U R  Á  A K U R E Y R I 
Fyr i rhugað er  að halda f ræðslufund á 
Akureyr i  í  janúar  eða febrúar.  Fundur  
og fundarefni  t i lk ynnt  s íðar.

U P P S K R I F T

K J Ú K L I N G A R Æ M U R
750gr  k júk l ingabr ingur  (beinlausar)
1/2  bol l i  hveit i /spelt
1/2  bol l i  brauðraspur
2 tsk  orginal  chicken k r ydd eða annað 
k júk l ingak r ydd
1 tsk  hvít lauksduf t
1/2  tsk  sa l t
1/4  tsk  svar tur  pipar
1 stór t  egg
1/2 bol l i  léttmjólk ,  undanrenna  
eða soya mjólk

H it ið  ofninn í  200°C (blástursofn 180°C )  . 
Sker ið  k júk l inginn í  2  cm breiðar  ræmur.
Blandið saman hveit i ,  brauðrasp,  k r yddi , 
sa l t i  og pipar  í  sk ál .  H rær ið  saman mjólk  
og eggi  í  aðra  sk ál .Úðið  eða pensl ið  græn-
metis-  o l íu  á  bökunarplötu.  D ýf ið  k júk l ing-
num í  eggjahræruna og svo í  raspblönduna 
og leggið á  bökunarplötuna.  Úðið eða 
pensl ið  létt  yf i r  k júk l inginn með ol íunni .  

Bak ið  í  ca .  20  mín eða þangað t i l  
k júk l ingur inn er  orðinn fa l lega brúnn  
og ek k i  lengur  ble ikur  að innan.  Ber ið  
f ram með sósu að e igin  val i .
 

D Æ M I  U M  S Ó S U :
Hunangs di jon sósa
3/4 bol l i  hre in  jógúr t  eða sýrður  r jómi
1/4 bol l i  d i jon s innep
1/4 bol l i  hunang
1 tsk  eplaedik
 
H rær ið  saman og k æl ið .

Te k i ð  ú r  b ó k i n n i  H o w  t o  co o k  f o r  
C r o h n ´ s  a n d  C o l i t i s  e f t i r  B.  R o s c h e r.
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