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H VA Ð  E R  K V Í Ð I ,  H VA Ð  E R  T I L  R Á Ð A !
Elsa  Bára  Traustadótt i r  sá l f ræðingur  ætlar  að f ja l la  um k víða og 
k víðaröskun,  hvernig k víði  þróast  og hvað sé  hjá lplegt  að gera  t i l 
að  tak ast  á  v ið  k víða sem kemur í  k jö l far  veik inda. 

E lsa  Bára  mun tak a v ið  spurningum í  lok in ,  svo re ik na má með  
að fundur inn verði  ca .1  1/2  k luk kustund.

Fræðslufundur inn hefst  k l .  20 :00 og er  haldinn í  sa l  h já  Vistor, 
Hörgatúni  2 ,  210 G arðabæ,  gengið er  inn um aðaldyr  húss ins.

A F H E N D I N G  F Y R S TA  E I N TA K S

S É R Ð  Þ Ú  H V E R N I G 
M É R  L Í Ð U R !
K atr ín  Jakobsdótt i r  tók  v ið 
fyrsta  e intak inu af  bæk l ingnum 
“Sérð þú hvernig mér  l íður ”
sem fór  í  drei f ingu í  a l la  grunn-
skóla  á  landinu.  Með þessum 
bæk l ingi  v i l jum við  vekja  athygl i 
á  þessum t veimur  s júkdómum og 
þeir r i  s taðreind að s í fe l l t  yngra 
fó lk  er  að greinast  með þá. 

R án Ægisdótt i r  myndsk reyt i r  a fhent i  bæk l inginn fyr i r  hönd CCU 
samtak anna.  Hægt er  skoða bæk l inginn á  heimasíðu ok k ar 
w w w.ccu. is/ f ræðsluefni . 

w w w. i b d r e s e a r c h . o r g

KÖ N N U N  Á  N E T I N U
St jórn CCU-samtak anna v i l l  hvet ja  a l la  e instak l inga með IBD t i l  að  tak a 
þátt  í  áhr i fskönnun Efcca ,  IMPAC T Pat ient  Sur vey.   Könnunin mun veita 
Efcca  mik i lvægar  upplýs ingar  um áhr i f  IBD á  daglegt  l í f  fó lks.  Þek k ingu 
sem s íðan er  hægt að nota  m.a .  t i l  að  vekja  a lþjóðlega athygl i  á  IBD og 
t i l  að  f inna betr i  meðferðarúrræði . 

Athugið að könnunin er  nafnlaus  og ek k i  hægt  rekja  svör in  t i l  þátt- 
takenda.  Efcca  eru samtök aði ldar fé laga f rá  25 löndum í  Evrópu og 
Ís land er  e i t t  af  þeim.  Mark mið samtak anna er  fyrst  og f remst  að bæta 
hag fólks  með IBD á  hvaða máta sem er  og að s já l fsögðu að reyna að 
f inna læk ningu v ið  þessum s júkdómum. Í  dag er  ta l ið  að bara  í  Evrópu 
séu meira  en 1  mi l l jón manns með IBD og greiningar-t íðnin fer  vaxandi , 
sérstak lega á  meðal  ungs fólks.   Þessa  dagana er  ver ið  að uppfæra hei -
masíðu Efcca  en v ið  hvet jum yk kur  t i l  að  k ynna yk kur  star f  samtak anna 
þegar  ný  heimasíða er  komin í  gagnið,  w w w.efcca .org  og e innig star f 
rannsók nars jóðsins,  w w w.ibdresearch.org.

Leggjum ok k ar  af  mörkum og tökum þátt .

S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
“Ef  maðurinn f innur  ek k i  f r ið  í  s já l fum  
sér  er  t i lgangslaust  fyr ir  hann að leita 
hans annars  staðar  ” ó k u n n u r  h ö f u n d u r.

T I L K Y N N I N G

K Y N N I N G  Í  S M Á R A N U M
 Í  tengslum við  a lþjóðlegan dag IBD þá 
ætlar  CCU að standa fyr i r  k ynningu í 
Smáral indinni  þann 14.mai ,  mi l l i  13  og 16.

Þar  ætlum við  að upplýsa  og f ræða landann 
um s júkdómana og k ynna samtök in . 

TA K I Ð  K V Ö L D I Ð  F R Á

A L Þ J Ó Ð L E G U R
I B D  D AG U R  19.  M A Í
Við ætlum að tak a þátt  í  a lþjóðlegum 
degi  IBD 19.  maí .  Við  erum búin að fá 
Eddu Björgvins  gleðigjafa  t i l  að  skemmta 
ok kur  og v ið  ætlum að hafa  veglegar 
veit ingar  í  boði .  Tak ið  k völdið  f rá .  

G O T T  R Á Ð

T R E FJ A R  H J Á L PA !
Er tu með þrálátan niðurgang þrátt  fyr i r 
að huga að mataræðinu? Auk atref jar
hafa  hjá lpað mörgum við  að koma reglu 
á  hægðirnar.  Husk og Colon care  eru
meðal  þeir ra  vara  sem ver t  vær i  að l í ta 
á  í  næsta  apótek i .  S igurbjörn Bi rgisson, 
sér f ræðingur  í  melt ingars júkdómum kom 
inn á  þetta  á  doktor. i s . 

U P P S K R I F T  -  L É T T U R  M AT U R

E G G J A B A K A  
M E Ð  K A R TÖ F LU M
5-6 egg
2 stórar  k ar töf lur
6-8  k i rsuber jatómatar
1  stór  rauðlaukur
4 stór i r  sveppir
Salt  og Pipar

Skerðu k ar töf lurnar  í  s i rk a  1  cm.  þyk k ar 
sk í fur.  Hak k aðu lauk og sveppi  gróf lega.
Skerðu tómatana í  t vennt .Br jóttu  eggin 
út  á  pönnuna og settu  grænmetið  út  í . 
Sa l taðu og pipraðu ef t i r  smek k .
Hafðu pönnuna á  lágum hita  og láttu 
bökuna mal la  í  10-15 mínútur.

Gott  er  að bera  eggjakökuna f ram með  
tómatsósu og nýbökuðu brauði .
 
U p p s k r i f t i n  e r  t e k i n  a f  h e i m a s í ð u
w w w. f e m i n . i s .
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AÐALFUNDUR
FIMMTUDAGINN 26. MAÍ

Aðalfundur CCU verður haldinn fimmtudaginn 
26. maí nk. kl. 19:30. Fundurinn verður í sal krabba-

meinsfélagsins Skógarhlíð 8, 105 Reykjavík.

Dagskrá:  
Skýrsla stjórnar 
Reikningar lagðir fram til samþykktar
Kosning stjórnar
Kosning, skoðunarmenn reikninga
Ákvörðun um félagsgjald
Önnur mál

EFTIR AÐALFUND...
EDDA BJÖRGVINSDÓTTIR 

KITLAR HLÁTURTAUGARNAR

Í tilefni af alþjóðlega IBD- deginum ætlum við að 
breyta aðeins til.  Í staðin fyrir hefðbundinn fyrirlestur 

tengdan okkar sjúkdómum ætlar Edda Björgvins að létta 
lund og skemmta okkur eins og henni er einni lagið.  

Hún verður með pistil um GLEÐI OG HAMINGJU  
og hver hefur ekki gott af því að skreppa aðeins út 

og fylla á gleðitankinn!  

Boðið verður upp á léttar veitingar og  
vonandi sjáum við ykkur sem flest.  

Stjórnin
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S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S
70% af  öl lum árangri  í  l í f inu næst  með 
því  að mæta á  staðinn.  -  Woody Al len.
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GLEÐILEGT SUMAR 
KÆRU FÉLAGSMENN 

CCU ÓSKAR EFTIR  
FÓLKI Í STJÓRN
Nú fer aðalfundur að nálgast og komið að því 
að kjósa nýja stjórn. Það eru 3 laus sæti sem 
þarf að fylla. Nauðsynlegt er að hafa fullskipaða 
stjórn til þess að félagið geti haldið áfram að 
vaxa og dafna.  

Ef þið viljið leggja ykkar af mörkum til þess að 
bæta félagið og starfsemina, endilega hafið 
samband við okkur í stjórninni. ccu@ccu.is

ALÞJÓÐLEGUR IBD DAGUR
VERUM SÝNILEG...
Alþjóðlegur IBD-dagur verður haldinn hátíð-
legur í yfir 20 löndum um allan heim. 

CCU-samtökin munu ekki láta sitt eftir liggja og 
verða í Smáralindinni laugardaginn 14.maí milli 
kl. 13- 16. Þar verða samtökin sem og sjúkdóm-
arnir kynntir á skemmtilegan máta. 

Við hvetjum ykkur til að koma, líta við  
og sýna stuðning ykkar. 

Hlökkum til að sjá sem flesta, 
Stjórnin 

UPPSKR IFT

SKÓLASTJÓRASÚPA
3–4 matsk. olía
1 1/2 matsk. karrý
1 heill hvítlaukur
1 blaðlaukur
1 rauð paprika
1 græn paprika
1 lítið blómkálshöfuð
1 lítið brokkolihöfuð
1 flaska Heins Chilisósa
1.5 líter kjúklinga- eða grænmetissoð
400 gr. rjómaostur
1 peli rjómi
4 kjúklingabringur
Salt og pipar
 
Grænmetið skorið og steikt ásamt karrýinu. 
Chilisósa og soð sett í pottinn ásamt rjómaosti 
og rjóma. Hrært vel í á meðan suðan kemur upp.
Kjúklingabringurnar kryddaðar og steiktar, 
skornar í bita og settar út í súpuna rétt áður en 
hún er borin fram. mmm.... ;o)

KOMDU Á 

FÉLAGSFUND!
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S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S

S önn mælsk a felst  í  því  að segja  það sem 

þar f  og ek ker t  annað.  -  La  Rochefoucauld
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KOMDU 

FÉLAGS

PISTILL FRÁ FORMANNI

Þann 29. mai síðastliðinn var aðalundur CCU haldinn.  Tveir stjórnar-
menn voru að hætta í stjórn og viljum við nota tækifærið og þakka 
þeim kærlega fyrir gott og skemmtilegt samstarf undanfarin ár og vel 
unnin störf fyrir félagið !!  

Mæting á aðalfundinn var hinsvegar mjög dræm og náðist ekki að 
skipa fulla stjórn.  Ef það eru einhverjir félagsmenn sem hafa áhuga á að 
starfa í stjórn eða vilja koma að einstökum verkefnum,  endilega hafi ð 
samband  við okkur á ccu@ccu.is.

En þótt við höfum ekki náð að fullskipa stjórnina, erum við ekkert að 
leggja árar í bát.  Við erum í samstarfi  við Stómasamtökin með funda-
hald og erum með aðstöðu í litlum fundarsal á 1. hæð að Skógarhlíð 8 
(hús Krabbameinsfélagsins).  Meðal verkefna vetrarins hjá okkur er að 
halda áfram að bæta heimasíðuna og vinna úr þeim ábendingum og 
óskum sem við fengum frá félagsmönnum í úthringiverkefninu.

Vonandi verður þetta góður og skemmtilegur vetur hjá okkur og við 
hlökkum til að sjá ykkur á fræðslufundunum í Skógarhlíðinni.

Edda Svavars

F R Á  G J A L D K E R A

HEIM Í HEIÐARDALINN

Eftir nokkurra ára hlé frá stjórnarstörfum í félaginu, ákvað ég að gefa 
kost á mér til gjaldkerastarfa þar sem ekki var um auðugan garð að 
gresja á aðalfundi félagsins nú á vordögum.  Við í stjórninni höfum farið 
yfi r ógreiddar kröfur í innheimtuþjónustu.  Mest er frá árinu 2008 eða 
alls 109 félagar með ógreiddar kröfur og er líklega óhætt að segja að 
byrjun kreppunnar hafi  eitthvað haft með það að gera.  Þá eru 61 
ógreidd krafa frá árinu 2009 og 46 árið 2010. Af þessum 46 sem ekki 
greiða árið 2010 eru 16 sem ekki hafa greitt í 3 ár og þess utan eru 10 
sem ekki hafa greitt í 2 ár.
 
Á síðasta ári kom í ljós að félagsmenn höfðu lent í vandræðum með 
að greiða félagsgjöldin og ekki væri hægt að greiða nýjar kröfur ef 
eldri krafa væri virk í innheimtuþjónustunni.  Við í stjórninni höfum 
því ákveðið að fella niður allar kröfur í innheimtuþjónustu bankans frá 
fyrri árum.  Félagsmenn geta haft samband við mig ef þeir telji sig eiga 
ógreitt og vilja gera það upp.  (netfang: hronnpet@hotmail.com)

Félagsgjöld árið 2011-2012 eru kr 2.000.- og við höfum ákveðið að setja 
þau eingöngu upp í netbankaþjónustu en ekki senda út greiðsluseðla 
til að spara kostnað.  Fyrir þá sem ekki hafa aðgang að netbanka þá má 
greiða félagsgjaldið inn á reikning félagsins: 0512-26-7117 kt. 711095-
3229.

Með von um góðar innheimtur,    Hrönn Petersen

H U G L E I Ð I N G

GAGNLEG MATARDAGBÓK 

Það er góð hugmynd að halda matardag-
bók.  Sum slæm einkenni við mat geta 
komið fram mjög snögglega á meðan 
önnur taka eina til tvær vikur að koma í 
ljós.  Matardagbók getur verið mjög 
hjálpleg við að sjá og fylgjast með 
þessum tengingum.

Á hverjum degi skaltu skrifa niður ein-
kenni, hvað þú borðaðir og ef þú hefur 
verið að borða eitthvað öðruvísi en 
venjulega.  Auk þess að sjá betur teng-
ingar milli matar og einkenna, þá er 
matardagbókin einnig góð leið til að átta 
sig á og fylgjast með breytingum sem 
sem gerast smám saman.  Hún er líka 
hjálpleg í viðtölum við lækna.  Við urðum  
ekki veik á einum degi og það tekur líka 
meir en einn dag að laga einkennin. 
  
Matardagbók gefur okkur góða yfi rsýn og  
hún getur líka verið góð leið til að koma 
sér á réttan kjöl.

Inn á t.d. www.ms.is/Naering-og-heilsa/
Heilsa-og-hreyfi ng/Matardagbok getur 
þú sótt eða prentað út matardagbók til 
að fylla inn í .

K O M A N D I  V E T U R

FRÆÐSLUFUNDIR...

Fundir vetrarins eru ekki alveg komnir á 
hreint en það er búið að dagsetja tvo fundi 
og verða þeir haldnir að Skógarhlíð 8,1.hæð 
kl: 19:30.

Fimmtudagskvöldið 3.nóv 2011
Sameiginlegur fræðslufundur með Stóma-
samtökunum.  Fyrirlesari og fundarefni 
verður nánar auglýst síðar. 

Fimmtudagskvöldið 1.mars 2012
Sameiginlegur fræðslufundur með Stóma-
samtökunum.  Fyrirlesarar verða tveir, 
lyfl æknir og skurðlæknir og verður m.a. 
fj allað um valkosti sjúklinga, meðferðar-
úrræði og nýjungar í lyfj um.   

Mai 2012
Aðalfundur CCU-samtakanna. Nánar aug-
lýstur síðar.
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S PA K M Æ L I  M Á N A Ð A R I N S

Dæmdu ek k i  náunga þinn fyrr  en þú 

hefur  ver ið  í  hans sporum  -   Viktor  Hugo
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P Ó S T U R I N N

FRÉTTABRÉF Á EMAIL

Þegar við sendum út síðasta fréttabréf (sent 
25.sept.) fengum við nokkrar villumeldingar 
um að sendingin hefði ekki komist til skila.   

Við viljum endilega biðja þá sem fengu ekki 
þetta fréttabréf, að skoða hjá sér ruslpóst-
inn og athuga hvort það leynist þar. Ef þið 
eruð alls ekki að fá fréttabréfi ð í netpósti 
eða eruð komin með nýtt netfang,  vinsam-
legast látið okkur vita eða sendið okkur nýtt 
netfang á ccu@ccu.is. 

FÉLAGSGJÖLD

Nú ættu félagsgjöldin að vera komin í 
heimabankann.   Eins og sagt var frá í 
síðasta fréttabréfi , sendum við ekki lengur 
út gíróseðla til að spara kostnað.
Félagsgjöldin, kr. 2.000, verða nú innheimt í 
gegnum netbanka.  Ef þú hefur ekki aðgang 
að slíku þá má leggja upphæðina beint inn 
og senda kvittun á ccu@ccu.is

Reikningsnúmer: 0512-26-7117 
Kennitala: 711095-3229 

F U N D A R B O Ð 

HUGRÆN ATFERLISMEÐFERÐ

Fimmtudagskvöldið 3. nóvember næstkomandi verður 
sameiginlegur fræðslufundur með Stómasamtökunum.  
Fundarstaður er Skógarhlíð 8, fyrsta hæð til hægri og hefst 
fundurinn kl: 19:30.

Sálfræðingurinn Kristbjörg Þórisdóttir ætlar að kynna fyrir 
okkur hugræna atferlismeðferð sem er ein viðurkenndasta 
og gagnreyndasta meðferðin sem notuð er í dag til þess að 
takast á við ýmsa erfi ðleika í daglegu lífi . Hún mun kynna 
grundvallaratriði HAM en einnig fj alla almennt um vellíðan 
frá degi til dags og það er eitthvað sem við öll þurfum á að 
halda.

Kristbjörg starfar sem sálfræðingur á þjónustumiðstöð 
Breiðholts og er með diplomagráðu í fötlunarfræðum.  
Hennar starfsreynsla kemur mestmegnis úr málafl okki 
fatlaðs fólks en hún hefur einnig tekið að sér nokkur 
sérverkefni fyrir Svæðisskrifstofu málefna fatlaðra og fl eiri 
aðila.

Léttar veitingar verða í boði og við hlökkum til að sjá ykkur.     
Allir velkomnir.

M AT U R  E R  M A N N S I N S  M E G I N 

AÐ FINNA “RÉTT” MATARÆÐI

Viltu taka þátt í hópavinnu um hvaða áhrif mataræði getur haft á 
bólgusjúkdóma og daglega líðan ?

Það eru margir sem hafa náð að halda Crohn’s og Colitis sjúk-
dómum í skefj um með “réttu” mataræði.  Við höfum áhuga á að 
skoða betur hvað er “rétt” mataræði og hvað hentar fólki með 
bólgusjúkdóma í meltingarvegi.  
Einnig viljum við skoða vítamín og steinefni og hvað þarf að 
bæta sér upp þegar sjúkdómarnir eru virkir.  

Við höfum áhuga á að kalla saman þá félaga sem hafa kynnt sér 
þessi mál og vilja deila sinni þekkingu með öðrum. 

Ef þú hefur áhuga á að taka þátt, biðjum við þig að senda línu 
á hronnpet@hotmail.com.  Við munum síðan hafa samband og 
skipuleggja fund fyrir áhugasama.

U P P S K R I F T

SAFARÍKUR LAX
1 meðalstórt laxafl ak
Salt eftir smekk
Pipar (má sleppa) 
300 gr rækjur
1 dós kræklingur

Hrærð sósa:

3 msk sýrður rjómi
3 msk majones
2 tsk sinnep 
1/2 til 1 peli rjómi

Smyrjið eldfast mót, leggið fl akið í og saltið 
létt yfi r.  Látið laxinn bíða í 2 tíma.  Hitið 
ofninn í 180° og bakið laxinn í 15 min.
Hellið næstum allri sósunni yfi r laxinn og 
restinni í lítið eldfast fat.  Blandið saman 
þiðnum rækjum og kræklingnum í fatið, 
hrærið í og bakið allt í 10 til 15 min í viðbót.

Þar sem ekki allir þola skelfi skinn er gott 
að hafa hann sér og þeir sem vilja geta sett 
blönduna út á laxinn.

Berið fram með fersku salati og hvítlauks-
brauði.       

Verði ykkur að góðu... !!


