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FRETTABREF | 1.TBL-17. ARG | FEBRUAR 2021

ADALFUNDARBOD - 18. FEBRUAR KL. 20:00

ADALFUNDUR CCU

LB RA LI

Pa er komid ad adalfundi CCU og fer hann fram fimmtudagskvoldid
18. febraar. Vid viljum endilega nyta okkur hvad astandid er gott
pessa dagana og halda fundinn. Vid férum eftir settum reglunum
og midum vid 20 manna fjoldatakmorkun a staGnum og salurinn
er négu stor til ad geta haft 2 metra @ milli manna i saeti. Audvitad
verdum vid lika live i umraeduhdépnum. Bidjum vid pa sem vilja
maeta a stadinn ad senda email & ccu@ccu.is og skra patttoku.

Fundurinn verdur i sal Vistor, Horgatuni 2 Gardabae, gengid inn fra
Baejarbrautinni og hefst kl. 20:00.

Dagskra adalfundarins er eftirfarandi:

. Skyrsla stjornar um starfsemi sidasta ars

. Yfirfarnir reikningar lagdir fram til sampykktar
. Tillaga stjornar um starfsemi naesta ars

. Kosning stjornar

. Kosning varamanna

. Kosning skodunarmanna reikninga

. Tillogur sem hafa borist

. Akvordun félagsgjalds

. Unglioahopurinn

10. Onnur mal

OCOoONOOTUBEWNIER

pvi midur er ekki enn kominn stadfestur fyrirlesari eftir adalfundinn
en vonandi skyrist pad sem fyrst.

Nybokud surdeigsbraud
sem sumir pola betur i
maga en hefébundin braud.

SURDEIGSBRAUD

Audveld uppskrift fyrir byrjendur og dgaetis
helgarbraud. Sirnum er gefid ad morgni,
deigid blandad ad kvoldi, métad morguninn
eftir og bakad akkurat fyrir brunch.

450 gr. hvitt hveiti (préteinrikt)

50 gr. heilhveiti

315 gr. volgt vatn

100 gr. sprudlandi hress sur (hann parf ad
vera bubblandi)

12 gr. salt

Byrjid @ ad blanda saman 6llu nema salti,
breidid viskastykki yfir skdlina og 1atid hvila i
um 30 min. betta ma kalla sjalfsmeltingu.

Bzetid saltinu vid og blandid varlega saman.
Hyljid skalina med plastpoka og Iatid standa
i 8-10 tima vid stofuhita eda par til braudid
hefur tvofaldast. (Athugid ad petta getur
tekid lengri eda styttri tima).

begar deigid hefur tvofaldast, hellid pvi &
hveitistrdd bord. Gott er ad setja lika sma
hveiti @ puttana. SI3id deigid orlitid nidur
med puttunum svo pad verdi ilangt og flatt,
geetid pess b6 ad sla ekki ar pvi allt loft.
Brjotid fyrst einn pridja af deiginu yfir sjalft
sig og svo restinni yfir allt, svona likt og pegar
madur brytur saman a4 blad til pess a0 setja
i umslag. Brj6tid deigid svo i tvennt og lokid
hlidunum med pvi ad klipa paer saman. Latid
deigid standa @ medan pid setjid viskastykki
i hefunarkorfu eda skal og pad parf ad stra
riflega af hveiti 4 viskastykkid svo deigid
festist ekki vid pad.

Mo6tid deigid i kdlu med pvi ad teygja pad
varlega undir sjalft sig @ medan pid snuid pvi
i hringi @ bordinu. Fzerid deigid yfir i skdlina
og latid pa hlid sem snéri nidur a bordinu
snUa upp. Breidid viskastykki yfir deigid og
leyfid pvi ad hefast i einn og halfan tima.

Hitid ofninn @ 250°. Ef braudid er bakad i
potti setjid hann inn um leid svo ad hann nai
ao hitna vel. begar ofninn er ordinn heitur
takid pottinn Gt og straid rismjoli, haframjoli
eda heilhveiti & botninn. Hellid deiginu gaeti-
lega 4 bord og feerid varlega yfir i pottinn.
Lokid pottinum og bakid braudid i 30 min.
Takid pa lokid af pottinum, laekkid hitann
nidur i 230°0g bakid i 15 min i viobot eda par
til braudid er ordid fallega gylit.

Ef a0 pid eigid ekki pott er vel haegt ad baka

a bokunarpl6tu. Setjid adra plotu nedar i of-
ninn og hellid vatni & nedri plétuna rétt 4dur
en braudid er sett inn i ofninn. Pannig getid

pid buid til rakann sem annars myndast inni

pottinum. Bakid braudid i 40-45 min.

Ef pid getid pa er gott ad leyfa braudinu ad
kélna adur en pad er skorid ;-)

Uppskrift fré Ragnheidi Maisol

SPAKMALI MANADARINS
Hugsun er eintal sdlarinnar.
Platon
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Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 2. TBL - 17. ARG | MAI 2021

FRADSLUFUNDUR A ZOOM 19. MAI KL. 20:00

ERFDPIROGIBD

Eins og margir hafa vonandi tekid eftir pa er i gangi vitundarvakning hja
okkur a fésbdkinni. Fra 1. til 19. mai birtast faerslur med myndum og
texta um IBD og Webmo sér um uppsetninguna eins og fyrri ar. Nuna er
vidfangsefnid IBD og gedheilsa, sem er mjog mikilvaegt ad huga ad pegar
einstaklingar eru ad glima vid langvarandi veikindi. CCU samtdkin eru
adildarfélag ad EFCCA og taka morg félog um alla Evrépu patt i ad vekja
athygli og freeda almenning um sjukdémana og ahrif peirra @ daglegt lif.

19. mai er alpjoédlegur IBD dagur og i tilefni
hans munum vid bjéda upp 4 fyrirlestur a zoom.

Sigurgeir Olafsson hefur rannsakad erfdir bélgu
og sjalfsofnaemissjukdéma sidan 2014, fyrst vid
Islenska Erfdagreiningu en sidar sem doktorsnemi
vid Cambridge haskdla i Bretlandi. Hann starfar nu
vid rannséknarhép sem hefur undanfarinn aratug
verid leidandi @ heimsvisu vid erfdarannsdknir a
IBD. Sigurgeir aetlar ad segja okkur almennt

(a sem skiljanlegustu mali) hvernig svona erfdafraedirannsdknir virka,
hvad paer kenna okkur og hvernig paer nytast beint vid préun nyrra lyfja
og medferda gegn sjukdomnum. Fyrirlesturinn verdur léttur og skemmti-
legur og gerir ekki rad fyrir neinni kunnattu i liffraedi eda tolfraedi. Allir eru
hvattir til ad maeta og hafa gaman af. Vid munum senda Ut link og adgang
a fundinn i email pann 19. mai, sama dag og fyrirlesturinn fer fram.

Hvetjum alla til ad hlusta a frédlegan fyrirlestur i tilefni dagsins :-)

FRETTIR

GREININGARFERLI IBD

Nylega for af stad vinna vid nyja norraena rannsokn & sjuklingum med IBD.
patttokuldndin eru Island, Svipjod, Noregur og Danmork. Rannséknin er
unnin af meltingarlaeknum i pessum londum og hafa hagsmunasamtok
sjuklinga i pessum I6ndum setid undirbunings- og upplysingafundi.

Folki 4 aldrinum 18 — 70 ara verdur bodin patttaka pegar pau eru i grein-
ingarferli & akvednum sjukrahdsum eda laeknasetrum i pessum I6ndum.
Tilgangur rannséknarinnar er ad geta fundid fyrr pa einstaklinga sem eru
liklegir til a6 préa med sér alvarlegan sjukdém og reyna ad sja hvad pad
er sem greinir & milli alvarlegs sjukdédms og mildari. Pad er gert pannig ad
i blédprufu er leitad eftir akvednum biomarkers sem geta greint 4 milli
peirra sem eru liklegir til ad préa alvarlegan sjukdém og hinna sem eru
ekki eins liklegir til pess.

Med pvi ad geta spdd fyrir um alvarleika sjukdédms snemma i greiningar-
ferlinu verdur haegt ad haga medferd 4 markvissari hatt og gripa fyrrinn i
med sterkari medferd hja peim sem eru i meiri haettu @ ad préa med sér
alvarlegan sjukdém. bannig 4 ad vera haegt ad baeta lifsgaedi sjuklinga og
baeta medferd. Reiknad er med ad pessi rannsékn fari af stad i haust og
CCU samtokin eiga fulltrda i umraeduhdpi sjuklingasamtaka.

Gert er rad fyrir ad rannséknin hefjist i haust.

NOKKRIR MOLAR

FELAGSGJALD

Félagsgjaldid var sent i heimabankann i
byrjun mars og margir hafa pegar greitt :-)
Ef einhverijir fa villumeldingu gzeti verid nég
ad fjarleegja kommuna i nafni félagsins. Ef
pad dugar ekki, endilega hafid samband og
vid h6fum samband vid bankann.

ERLENT SAMSTARF

Sidan haustid 2019 hefur CCU tekid patt i
verkefni @ vegum ECCO ( samtok meltingar-
leekna i Evropu) sem heitir: “ Ulcerative
Colitis ECCO guidelines”. | gegnum EFCCA
var nokkrum adilum fra sjuklingasamtdkum
bodid ad taka patt til ad koma a framfaeri
peirra sjonarmidum vardandi lyf og med-
ferdir sem er fjallad um i leibeiningunum.
Verkefnid er langt komid og er dzetlad ad
leidbeiningarnar verdi gefnar ut i haust.

ADALFUNDUR

Adalfundur CCU var haldinn 18. febraar
sidastlidinn. bad voru adeins prir sem maettu
a stadinn fyrir utan stjérn og nokkrir sem
maettu @ netinu. Fundurinn gekk ageaetlega
og pad nddist ad manna allar stédur. Kristvin
Gudmundsson haetti i stjorn og pokkum vid
honum keerlega fyrir samstarfid og Maria
Olsen kom ny inn i stjorn.

UPPSKRIFT

GLUTENLAUSAR VOFFLUR

Vofflur eru alltaf vinsaelar a kaffibordid og oft
parf ekki mikid til ad breyta hefbundnum
uppskriftum svo sem flestir geti bordad.

Hér er ein utgdfa af voffludegi sem vert er

ad prufa og audvitad er lika haegt ad baka
skonsur eda lummur.

6 til 8 stk. vofflur fast ar uppskriftinni.

6 egg
6 msk kdkoshveiti

1 stk vinsteinslyftiduft

1 stk vanilluduft eda vanilludropar
1 vel proskadur banani

250 ml kalt vatn

1 msk kékosolia

1/4 tsk. sjavarsalt

Peytid eggin létt og ljos og braedid kdkos-
oliuna med pvi ad l1ata heitt vatn renna 4
krukkuna. Stappid bananann og baetid 6llum
innihaldsefnunum saman vid eggin. Hreerid
saman saman par til blandan er slétt og
kekkjalaus. Hitid vofflujarnid og bakid eins og
venjulegar vofflur.

SPAKMZAZLI MANADARINS
Snilld er 1% innblastur og 99% sviti.
Thomas Alva Edison
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CCU

Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 3. TBL - 17. ARG | OKT 2021

FRADSLUFUNDUR 3. NOVEMBER KL. 20:00

AHFIF LIFSTILS OG MATARADIS

Naesti fraedslufundur CCU verdur midvikudags-
kvoldid 3. névember. Kjartan Hrafn Loftsson ut-
skrifadist fra laeknadeild Hi arid 2007. Hann hefur
unnid sem heilsugaeslulaeknir i taep 10 ar, verid
trinadarlaknir, unnid a hjukrunarheimilum, verid
rannsoknarlaeknir hja islenskri erfdagreiningu og hof
nyverid storf sem rannséknarlaeknir hja Sidekick
Health. Helstu ahugasvid hans undanfarin ar hafa
verid ad skoda ahrif lifstils og/eda mataraedis a lang-
vinna sjukdéma, hvada hlutverki keténar gegna, naeringarketdsu, fostur,
ahrif & langlifi og fleira.

Fundurinn verdur i sal Vistor, Horgatuni 2 Gardabae og hefst kl. 20:00.
Best er ad koma ad husinu frd Baejarbrautinni. Sjaumst :-)

YOGA OG SLOKUN

i dag er Yoga mjog vinsael heilsubét og hja sumum lifstill. Farid er ad
kenna ungum bérnum Yoga i leikskdlum sem er anaegjulegt. Yoga er
upprunnid fra Indlandi og eru margar tegundir kenndar i dag en koma
peer flestar frd Hatha Yoga sem ma segja sé upphafid af pvi Yoga sem
vestraeni heimurinn veit og pekkir. Er ég Gtskrifadist arid 1997 pa var Yoga
ekki eins vinsaelt og pad er i dag. Vontun a leer6um kennurum er mikil.

En aftur i hvernig Hatha Yoga er, Hatha yoga er rélegt en samt frekar
krefjandi pvi ad hver Yoga stada hefur upphaf og endi og 6ndunin fylgir
hreyfingu okkar. An réttrar 6ndunar veeri Yoga eingéngu hreyfing an pess
ad gera pad sem vid purfum i 6llu pessu stressi og areiti sem glymur a
okkur alla daga. A8 nota Yoga til ad réa okkur er dmetanlegur fjarsjédur
sem gerir okkur kleift ad takast a vid t.d sjukdéma eins og vid i CCU
glimum vid. Einnig hefur Yin Yoga par sem vid teygjum t.d a bandvef og
stoppum i stodum fra 1 minutu og upp i 5 minatur og Yoga Nidra (svefn
yogans) verid ageetis vidbot i Yoga heiminn. Badar pessar tegundir hafa
slakandi ahrif & okkur.

Fyrir mig sem Yoga kennara og sjukling hefur rétt ndun hjalpad mér ad
na betri tokum & sjukddmnum pegar kostin koma. Ad leggjast fyrir og
hlusta @ 6ndun mina eda hlusta a slokun pa nae ég fyrr ré baedi fyrir huga
minn og dypri slokun i likamanum. En ad anda er ekki bara ad anda inn og
ut. Profid t.d. ad fylla lungun til fulls og 13tid magann penjast Ut og anda
sidan rélega fra nokkrum sinnum. Einnig er haegt ad telja inn i 6ndun
p.e. anda inn upp i 4, halda upp ad 7 og anda rélega fra upp ad 8. bessar
ondunareafingar réa og geta adstodad heilmikid. Gott er einnig ad draga
hné ad brjdsti og pessi stada heitir pvi skemmtilega nafni “vindlosun”.
AJ fara i stutta gongu eda setjast Ut i natturuna og teema hugann getur
gert kraftaverk.

Vona ég ad pessi pistill hjalpi ykkur i att ad betri lidan.

Keerleikskvedja, Maria Olsen.

FRETTIR

APALFUNDUR OBiI...

for fram 14. og 15. oktdber & Hilton hétel
Reykjavik. buridur Harpa var endurkjorin
formadur og er ad hefja sitt pridja og sidasta
timabil. Maria Olsen okkar baud sig fram i
stjorn OBI fyrir hond gigtarfélagsins og nadi
kjori.

Til hamingju Maria !

NORDURLANDAFUNDUR

NU er komid ad CCU ad halda naesta nordur-
landafund og verdur hann fyrstu helgina i
névember & Vikingahdtelinu i Hafnarfirdi.
CCU hefur sé8 um fundinn nokkrum sinnum
adur en petta er i fyrsta skipti sem hann er
haldinn hér a landi.

UPPSKRIFT

SITRONUDESERT

100 gr rjdmaostur

60 ml rjémi

1/2 tsk vanilluextrakt

10 dropar sitrénustevia
Rifinn borkur af 1 sitrénu
2 msk sitronusafi

beytid rjdmann. Rjémaostinum og 6drum
hraefnum er peytt vel saman og rjéminn
handhraerdur sidast saman vié blonduna.
Geymid i keeli.

Hnetukurl:

100 gr smatt saxadar pekanhnetur
50 gr méndlumjol

3 msk sukrin gold

40 gr smjor

Braedid smjorid, baetid rest i pottinn og
hrzerid vel saman. Dreifid a bokunarpappir
og bakid vid 180° i 5 til 7 minatur eda par til
kurlié verdur gyllt a litinn. Myljid kurlid nidur.
Setjid i skalar, fyrst hnetukurl i botninn, sidan
sitronubuding og pannig til skiptis til ad bua
til fallega lagskiptingu. Geymid i kaeli a6ur en
borid er fram.

Audvelt er ad skipta ut og velja vegan rjoma,
rjiomaost og smjor til ad gera réttinn vegan
en pa geetu hlutfoll eitthvad breyst.

Verdi ykkur ad godu !

SPAKMZAZLI MANADARINS
Misték eru mannleg, ad hylma yfir pau er
ofyrirgefanlegt, en ad laera ekki af peim er
6afsakanlegt.

Sir Liam Donaldsson
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Crohn’s og Colitis Ulcerosa samtokin

FRETTABREF | 4. TBL - 17. ARG | DES. 2021

FRETTIR - AHUGAVERD RANNSOKN UM PARMABOLGUSJUKDOMA

NORDTREAT

Pann 1. jantar 2022 hefst samnorraen rannsékn @ parmabalgu-
sjukdémum & vegum NORDTREAT. batttakendur verda allir einstak-
lingar & aldrinum 18 - 70 ara, nylega greindir eda med sterkan grun
um parmabdlgusjukddm. Rannsdéknin stendur til 10. jandar 2023
og verdur patttakendum fylgt eftir i eitt ar. Stefnt er ad pvi ad fa 30
einstaklinga i rannsdknina hér a Islandi en midad er vid 60 einstak-
linga i Noregi, Danmoérku, Svipjéd og Finnlandi. Fulltraar fra CCU
hafa maett a nokkra fundi sem fulltriar sjuklingasamtaka en pad er
Gudrun Léa Davidsdéttir meltingarsérfraedingur @ Landspitalanum
sem styrir rannsékninni hér heima.

Einstaklingum sem hafa akvedin einkenni fra meltingarvegi er
visad til skodunar og mats hja meltingarsérfraedingi. Sumir hafa
gbédkynja astand sem parfnast ekki medferdar en sumir eru med
alvarlegri sjukdédma sem krefjast medferdar, eins og parmabdlgu-
sjukddmarnir, Sararistilbdlga (Ulcerative Colitis) eda Svaedisgarna-
bolga (Crohn’s sjukdémur). Mikilveegt er ad fa rétta greiningu
snemma i sjakdémsferlinu svo haegt sé ad veita videigandi
medferd strax fra upphafi. | nylegum rannséknum hefur verid synt
fram & ad akvedin protin i blédi einstaklinga med bélgusjukdoma i
gorn, segja til um verri horfur sjukdémsins, p.e.a.s. ad peir sjuk-
lingar sem hafa pessi ha-ahaettuprétin i blodi purfa frekar a lif-
taeknilyfjum ad halda sidar i ferlinu og lenda frekar i ristilnami.

Tilgangur rannséknarinnar er tvipaettur:

[ fyrsta lagi er markmidid ad syna fram & ad einstaklingsmidud
medferd er moguleg hja sjuklingum med parmabdlgusjikdém.

I rannsékninni munu nygreindir sjuklingar slembiradast i 2 hdpa.
Fyrri hépurinn verdur rannsakadur med tilliti til ha-ahaettuproétin-
snids en hinn ekki. beir einstaklingar sem hafa prétinsnidid verda
medhondladir med liftaeeknilyfjum og moégulega dnaemisbaelandi
medferd strax i upphafi (a fagmali kallad ,top-down” medferd).
Hinir verda medhondladir med hefébundinni medferd (,step-up”
medferd). | lok rannséknarinnar verdur sermi rannsakad hja
samanburdarhdpi fyrir ha-ahaettuproétinsnidi og héparnir bornir
saman med tilliti til arangurs medferdarinnar. Arangurinn verdur
metinn med ristilspeglun, myndgreiningu, spurningalistum, saur-
prufum og blédprufum.

Mikilvaegasti avinningurinn i pessum hluta rannséknarinnar er

ad greina ha-ahattuprotinsnid i sermi sjuklinga. Su greining gerir
pad kleift ad gefa sjuklingum med parmabdlgusjukdéma einstak-
lingsmidada medferd og draga pannig ur hlidaverkunum sjukdém-
sins og koma i veg fyrir of- eda vanmedhondlun.

[ 68ru lagi snyr rannséknin ad pvi ad baeta sjukdémsgreiningu an
inngripsmikilla rannsékna og skoda um leid ahrif umhverfispatta a
préun og framvindu sjukdémsins.

ADALFUNDUR CCU

verdur haldinn 22. februar 2022.
Hefdébundin adalfundarstérf eru &
dagskrd og Kjartan Orvar meltingar-
sérfraedingur verdur med fyrirlestur.

Endilega takid kvoldid fra :-)

Pad getur verid mjog erfitt ad greina
parmabdlgusjukdoma par sem pad krefst
alltaf inngripandi rannsékna, eins og
speglunar eda seguldmunar. Undan-
farin ar hafa hinsvegar komid til nyjar
rannsoknir 4 lifsynum, (blédprufa og/
eda saursyni) par sem haegt er ad fa
vissa visbendingu um sjukdéminn hja
einstaklingum med einkenni og par med
haegt ad greina pa fra einstaklingum med
goédkynja sjukdoma (IBS).

[ seinni hluta rannséknarinnar verdur
leitad lifmarka (biomarker) i bl6di, pvagi,
saur, hari og vefjasynum fra parmi, sem
haegt er ad nota til ad greina sjuklinga
med parmabdlgusjukdéma fra sjukling-
um sem eru med gédkynja einkenni. Ad
auki verdur leitad lifmarka sem geta spad
fyrir um framtidarpréun sjukdémsins hja
sjuklingum med parmabdlgusjukdom.

Pessa lifmarka er haegt ad finna med
umfangsmiklum liffraedilegum rann-
séknum a vefjum og munu nidurstédur
medal annars fela i sér eftirfarandi
greiningu:

1) Samsetningu bakteria, sveppa og
bakteriunidurbrotsefna (bakteriufaga)
i haegdasynum.

2) Audkenningu proteina og erfdamarka
sem taka patt i bélgu i pormum.

3) Samsetningu umbrotsefna i plasma,
bvagi, p6rmum og haegdum.

4) Greining préteina sem taka patt i
nidurbroti vefja i bléai.

5) Svar énaemiskerfisins i blodi.

AdJ auki verda konnud ahrif lifsstilspatta
a préun parmabdlgusjukdéma og safnad
verdur medal annars upplysingum um
mataraedi sjuklinga.

SPAKMALI MANADARINS
Sérhver stadreynd sem vid freedumst um,
verdur lykill ad 68rum stadreyndum.

Edward Livingstone Youmans
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