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FRADSLUFUNDUR 22.03.2010

HVAD ER KViDPIl, HVAD ER TIL RADA!

Elsa Bara Traustadottir sélfreedingur aetlar ad fjalla um kvida og
kvidardskun, hvernig kvidi préast og hvad sé hjalplegt ad gera til
a0 takast a vid kvida sem kemur i kjolfar veikinda.

Elsa Bara mun taka vid spurningum i lokin, svo reikna ma med
ad fundurinn verdi ca.1 1/2 klukkustund.

Fredslufundurinn hefst kl. 20:00 og er haldinn i sal hja Vistor,
Horgatuni 2, 210 Gardabee, gengid er inn um adaldyr hussins.

AFHENDING FYRSTA EINTAKS

SERD PU HVERNIG
MER LIDUR!

Katrin Jakobsdéttir tok vid
fyrsta eintakinu af baeklingnum
“Sérd pu hvernig mér lidur”

sem for i dreifingu i alla grunn-
skéla a landinu. Med pessum
baeklingi viljum vid vekja athygli
d pessum tveimur sjukdémum og
peirri stadreind ad sifellt yngra
folk er ad greinast med pa.

Réan Agisdottir myndskreytir afhenti baeklinginn fyrir hénd CCU
samtakanna. Hegt er skoda beaeklinginn & heimasidu okkar
www.ccu.is/fredsluefni.

www.ibdresearchorg
KONNUN A NETINU

Stjérn CCU-samtakanna vill hvetja alla einstaklinga med IBD til ad taka
patt i ahrifskdnnun Efcca, IMPACT Patient Survey. Kénnunin mun veita
Efcca mikilvaegar upplysingar um &hrif IBD & daglegt lif félks. bekkingu
sem sidan er haegt ad nota m.a. til ad vekja alpjédlega athygli & IBD og
til ad finna betri medferdarurraedi.

Athugid ad konnunin er nafnlaus og ekki haegt rekja svorin til patt-
takenda. Efcca eru samtok adildarfélaga fra 25 Io6ndum i Evrépu og
island er eitt af peim. Markmi®d samtakanna er fyrst og fremst ad baeta
hag folks med IBD & hvada mata sem er og ad sjalfsogdu ad reyna ad
finna laeekningu vid pessum sjukdémum. [ dag er talid ad bara i Evrépu
séu meira en 1 milljén manns med IBD og greiningar-tidnin fer vaxandi,
sérstaklega @ medal ungs folks. bessa dagana er verid ad uppfaera hei-
masidu Efcca en vid hvetjum ykkur til ad kynna ykkur starf samtakanna
pbegar ny heimasida er komin i gagnid, www.efcca.org og einnig starf
rannséknarsjédsins, www.ibdresearch.org.

Leggjum okkar af mérkum og tokum patt.

TILKYNNING

KYNNING i SMARANUM

[ tengslum vid alpjédlegan dag IBD pé
etlar CCU ad standa fyrir kynningu i
Smaralindinni pann 14.mai, milli 13 og 16.

bar atlum vid ad upplysa og freeda landann

um sjukdémana og kynna samtdékin.

TAKID KVOLDID FRA

ALPJODLEGUR i
IBD DAGUR 19. MAI

Vid etlum ad taka patt i alpjodlegum
degi IBD 19. mai. Vid erum buin ad fa
Eddu Bjorgvins gledigjafa til ad skemmta
okkur og vid @tlum ad hafa veglegar
veitingar i bodi. Takid kvoldid fra.

GOTT RAD

TREFJAR HJALPA!

Ertu med praldtan nidurgang pratt fyrir
ad huga ad mataraedinu? Aukatrefjar
hafa hjalpad moérgum vid ad koma reglu
d haegdirnar. Husk og Colon care eru
medal peirra vara sem vert veeri ad lita

4 i naesta apdteki. Sigurbjorn Birgisson,
sérfredingur i meltingarsjukdémum kom
inn & petta & doktor.is.

UPPSKRIFT - LETTUR MATUR

EGGJABAKA
MED KARTOFLUM

5-6 egg

2 stérar kartoflur

6-8 kirsuberjatématar
1 stor raudlaukur

4 storir sveppir

Salt og Pipar

Skerdu kartoflurnar i sirka 1 cm. pykkar
skifur. Hakkadu lauk og sveppi gréflega.
Skerdu tdmatana i tvennt.Brjottu eggin
Ut 4 pénnuna og settu grenmetid Ut i.
Saltadu og pipradu eftir smekk.

Hafdu pénnuna & ldgum hita og lattu
békuna malla i 10-15 minudtur.

Gott er ad bera eggjakokuna fram med
tomatsdsu og nybokudu braudi.

Uppskriftin er tekin af heimasidu
www.femin.is.

SPAKMZAZLI MANADARINS

“Ef madurinn finnur ekki frid i sjalfum
sér er tilgangslaust fyrir hann ad leita
hans annars stadar " 6kunnur héfundur.
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ADALFUNDUR
FIMMTUDAGINN 26. MAI

Adalfundur CCU verdur haldinn fimmtudaginn
26. mai nk. kl. 19:30. Fundurinn verdur i sal krabba-
meinsfélagsins Skégarhlid 8, 105 Reykjavik.

Dagskra:

Skyrsla stjornar

Reikningar lagdir fram til sampykktar
Kosning stjornar

Kosning, skodunarmenn reikninga
Akvérdun um félagsgjald

Onnur mal

EFTIR ADALFUND...
EDDA BJORGVINSDOTTIR
KITLAR HLATURTAUGARNAR

[ tilefni af alpjodlega IBD- deginum aetlum vid ad
breyta adeins til. [ stadin fyrir hefdbundinn fyrirlestur

tengdan okkar sjukdomum zetlar Edda Bjorgvins ad létta

lund og skemmta okkur eins og henni er einni lagid.
Huan verdur med pistil um GLEDI OG HAMINGJU
og hver hefur ekki gott af pvi ad skreppa adeins ut
og fylla & gleditankinn!

Bodid verdur upp a léttar veitingar og
vonandi sjaum vid ykkur sem flest.

Stjornin

CCU OSKAR EFTIR
FOLKI i STJORN

N fer adalfundur ad nalgast og komid ad pvi
a0 kjésa nyja stjorn. pad eru 3 laus saeti sem
parf ad fylla. Naudsynlegt er ad hafa fullskipada
stjorn til pess ad félagid geti haldid afram ad
vaxa og dafna.

Ef pid viljio leggja ykkar af mérkum til pess ad
bzeta félagid og starfsemina, endilega hafid
samband vid okkur i stjérninni. ccu@ccu.is

ALPJOPLEGUR IBD DAGUR
VERUM SYNILEG...

Alpjédlegur IBD-dagur verdur haldinn hatio-
legur i yfir 20 16ndum um allan heim.

CCU-samtokin munu ekki lata sitt eftir liggja og
verda i Smaralindinni laugardaginn 14.mai milli
kl. 13- 16. bar verda samtdkin sem og sjukdom-
arnir kynntir 8 skemmtilegan mata.

Vid hvetjum ykkur til ad koma, lita vid
og syna studning ykkar.

HIokkum til ad sja sem flesta,
Stjornin

UPPSKRIFT
SKOLASTJORASUPA

3-4 matsk. olia

1 1/2 matsk. karry

1 heill hvitlaukur

1 bladlaukur

1 raud paprika

1 green paprika

1 1itid blomkalshofud

1 1itid brokkolih6fud

1 flaska Heins Chilisésa
1.5 liter kjuklinga- eda graenmetissod
400 gr. ridmaostur

1 peli rjomi

4 kjuklingabringur
Salt og pipar

Graenmetid skorid og steikt asamt karryinu.
Chilisosa og so0 sett i pottinn 4samt rjomaosti
og rjoma. Hraert vel i 8 medan sudan kemur upp.
Kjuklingabringurnar kryddadar og steiktar,
skornar i bita og settar Ut i sUpuna rétt 4dur en
han er borin fram. mmm.... ;0)

SPAKMZ/LI MANADARINS
70% af 6llum arangri i lifinu naest med
pvi ad maeta 4 stadinn. - Woody Allen.
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PISTILL FRA FORMANNI

Pann 29. mai sidastlidinn var adalundur CCU haldinn. Tveir stjornar-
menn voru ad haetta i stjorn og viljum vid nota teekifaerid og pakka
peim kaerlega fyrir gott og skemmtilegt samstarf undanfarin ar og vel
unnin storf fyrir félagio !!

Maeting a adalfundinn var hinsvegar mjog dreem og nadist ekki ad
skipa fulla stjérn. Ef pad eru einhverjir félagsmenn sem hafa dhuga a ad
starfa i stjorn eda vilja koma ad einstokum verkefnum, endilega hafid
samband vid okkur & ccu@ccu.is.

En pétt vid hofum ekki ndd ad fullskipa stjérnina, erum vid ekkert ad
leggja arar i bat. Vid erum i samstarfi vid Stomasamtokin med funda-
hald og erum med adstédu i litlum fundarsal 3 1. haed ad Skégarhlid 8
(hus Krabbameinsfélagsins). Medal verkefna vetrarins hja okkur er ad
halda afram ad baeta heimasiduna og vinna ur peim dbendingum og
6skum sem vid fengum fra félagsménnum i Gthringiverkefninu.

Vonandi verdur petta godur og skemmtilegur vetur hja okkur og vid
hlokkum til ad sja ykkur & freedslufundunum i Skogarhlidinni.

Edda Svavars

FRA GJALDKERA

HEIM i HEIDARDALINN

Eftir nokkurra ara hlé fra stjornarstorfum i félaginu, akvad ég ad gefa
kost a mér til gjaldkerastarfa par sem ekki var um audugan gard ad
gresja a adalfundi félagsins nu & vordogum. Vid i stjérninni hofum farid
yfir dgreiddar krofur i innheimtupjonustu. Mest er fra arinu 2008 eda
alls 109 félagar med égreiddar kroéfur og er liklega 6haett ad segja ad
byrjun kreppunnar hafi eitthvad haft med pad ad gera. Pa eru 61
ogreidd krafa fra arinu 2009 og 46 arid 2010. Af pessum 46 sem ekki
greida arid 2010 eru 16 sem ekki hafa greitt i 3 ar og pess utan eru 10
sem ekki hafa greitt i 2 ar.

A sidasta ari kom i jos ad félagsmenn hofdu lent i vandraedum med

a0 greida félagsgjoldin og ekki vaeri haagt ad greida nyjar kréfur ef
eldri krafa vaeri virk i innheimtupjonustunni. Vid i stjérninni hofum

pvi akvedid ad fella nidur allar kréfur i innheimtupjonustu bankans fra
fyrri arum. Félagsmenn geta haft samband vid mig ef peir telji sig eiga
ogreitt og vilja gera pad upp. (netfang: hronnpet@hotmail.com)

Félagsgjold arid 2011-2012 eru kr 2.000.- og vid hofum akvedid ad setja
pbau eingdngu upp i netbankapjoénustu en ekki senda ut greidslusedla
til ad spara kostnad. Fyrir pa sem ekki hafa adgang ad netbanka pa ma
greida félagsgjaldid inn & reikning félagsins: 0512-26-7117 kt. 711095-
3229.

Med von um goédar innheimtur, Hrénn Petersen

KOMANDI VETUR
FRADSLUFUNDIR...

Fundir vetrarins eru ekki alveg komnir a
hreint en pad er buid ad dagsetja tvo fundi
og verda peir haldnir ad Skoégarhlid 8,1.haed
kl: 19:30.

Fimmtudagskvoldio 3.név 2011

Sameiginlegur fraedslufundur med Stoma-
samtokunum. Fyrirlesari og fundarefni
verdur nanar auglyst sidar.

Fimmtudagskvoldid 1.mars 2012

Sameiginlegur fraedslufundur med Stéma-
samtokunum. Fyrirlesarar verda tveir,
lyflaeknir og skurdleeknir og verdur m.a.
fjallad um valkosti sjuklinga, medferdar-
Urraedi og nyjungar i lyflum.

Mai 2012

Adalfundur CCU-samtakanna. Nanar aug-
lystur sidar.

HUGLEIDING
GAGNLEG MATARDAGBOK

Pad er g6d hugmynd ad halda matardag-
bok. Sum slaem einkenni vid mat geta
komid fram mjog sndgglega 4 medan
onnur taka eina til tveer vikur ad koma i
ljos. Matardagbdk getur verid mjog
hjélpleg vid ad sja og fylgjast med
pessum tengingum.

A hverjum degi skaltu skrifa nidur ein-
kenni, hvad pu bordadir og ef pu hefur
verid ad borda eitthvad 60ruvisi en
venjulega. Auk pess ad sja betur teng-
ingar milli matar og einkenna, pa er
matardagbdkin einnig gé0 leid til ad atta
sig & og fylgjast med breytingum sem
sem gerast smam saman. Hun er lika
hjalpleg i viotdlum vid leekna. Vid urdum
ekki veik & einum degi og pad tekur lika
meir en einn dag ad laga einkennin.

Matardagbék gefur okkur g6da yfirsyn og
han getur lika verid god leid til ad koma
sér a réttan kjol.

Inn & t.d. www.ms.is/Naering-og-heilsa/
Heilsa-og-hreyfing/Matardagbok getur

pu sott eda prentad Ut matardagbok til

adfyllainni.

SPAKMZALI MANADARINS
Sonn malska felst i pvi ad segja pad sem
pbarf og ekkert annad. - La Rochefoucauld
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FUNDARBOD

HUGRAN ATFERLISMEDFERD

Fimmtudagskvoldio 3. ndvember naestkomandi verdur
sameiginlegur freedslufundur med Stomasamtokunum.
Fundarstadur er Skogarhlid 8, fyrsta haed til haegri og hefst
fundurinn kl: 19:30.

Salfreedingurinn Kristbjorg Porisdottir aetlar ad kynna fyrir
okkur hugraena atferlismedferd sem er ein vidurkenndasta
og gagnreyndasta medferdin sem notud er i dag til pess ad
takast & vid ymsa erfidleika i daglegu lifi. Hin mun kynna
grundvallaratridi HAM en einnig fjalla almennt um vellidan
fra degi til dags og pad er eitthvad sem vid 6ll purfum 4 ad
halda.

Kristbjorg starfar sem salfraedingur & pjonustumidstod
Breidholts og er med diplomagradu i fotlunarfreedum.
Hennar starfsreynsla kemur mestmegnis Ur malaflokki
fatlads folks en hun hefur einnig tekid ad sér nokkur
sérverkefni fyrir Sveedisskrifstofu malefna fatladra og fleiri
adila.

Léttar veitingar verda i bodi og vid hlokkum til ad sja ykkur.
Allir velkomnir.

MATUR ER MANNSINS MEGIN

AD FINNA “RETT” MATARADI \i-/)

Viltu taka patt i hépavinnu um hvada ahrif mataraedi getur haft a
bolgusjukdéma og daglega lidan ?

Pad eru margir sem hafa nad ad halda Crohn’s og Colitis sjuk-
démum i skefjum med “réttu” mataraedi. Vido hofum ahuga a ad
skoda betur hvad er “rétt” mataraedi og hvad hentar folki med
bolgusjukdéma i meltingarvegi.

Einnig viljum vid skoda vitamin og steinefni og hvad parf ad
baeta sér upp pegar sjukdémarnir eru virkir.

Vid hofum dhuga a ad kalla saman pa félaga sem hafa kynnt sér
pessi mal og vilja deila sinni pekkingu med 66rum.

Ef pu hefur ahuga & a0 taka patt, bidjum vid pig ad senda linu
a hronnpet@hotmail.com. Vid munum sidan hafa samband og
skipuleggja fund fyrir ahugasama.

POSTURINN
FRETTABREF A EMAIL

Pegar vid sendum Ut sidasta fréttabréf (sent
25.sept.) fengum vid nokkrar villumeldingar
um ad sendingin hefdi ekki komist til skila.

Vid viljum endilega bidja pa sem fengu ekki
petta fréttabréf, ad skoda hja sér ruslpdst-
inn og athuga hvort pad leynist par. Ef pid
erud alls ekki ad fa fréttabréfid i netposti
eda erud komin med nytt netfang, vinsam-
legast 1atid okkur vita eda sendid okkur nytt
netfang & ccu@ccu.is.

FELAGSGJOLD

NuU zettu félagsgjoldin ad vera komin i
heimabankann. Eins og sagt var frai
sidasta fréttabréfi, sendum vid ekki lengur
ut girésedla til ad spara kostnad.
Félagsgjoldin, kr. 2.000, verda nud innheimt {
gegnum netbanka. Ef pu hefur ekki adgang
a0 sliku pa ma leggja upphaedina beint inn
0g senda kvittun & ccu@ccu.is

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

UPPSKRIFT
SAFARIKUR LAX

1 medalstort laxaflak
Salt eftir smekk
Pipar (ma sleppa)
300 gr raekjur

1 dés kraeklingur

Hreerd sosa:

3 msk syrdur rjémi
3 msk majones

2 tsk sinnep

1/2 til 1 peli rjémi

Smyrjid eldfast mot, legqgid flakid i og saltid
[étt yfir. Latid laxinn bida i 2 tima. Hitid
ofninn i 180° og bakid laxinn i 15 min.
Hellid naestum allri sésunni yfir laxinn og
restinni i litid eldfast fat. Blandid saman
pidnum raekjum og kraeklingnum i fatio,
hraerid i og bakio allt i 10 til 15 min i vidoboét.

Par sem ekki allir pola skelfiskinn er gott
a0 hafa hann sér og peir sem vilja geta sett
blénduna at 4 laxinn.

Berid fram med fersku salati og hvitlauks-
braudi.

Verdi ykkur ad géou... !!

SPAKM/LI MANADARINS
Damdu ekki ndunga pinn fyrr en pu
hefur verid i hans sporum - Viktor Hugo
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