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Sykursyki 2 er
flokinn sjukdomur

Heilsurad

Rut Gunnarsdéttir
Heilsugzeslunni Hvammi
{ Kopavogi
vkursyki verdur stodugt al-
gengari { heiminum og hér
4 landi hefur f6lki med
sykursyki af tegund 2 fjolg-
ad um helming 4 30 arum. Syk-
ursyki veldur ymsum fylgikvillum
en med gbdri sjalfsumonnun, mark-
vissu eftirliti og medferd hja
heilbrigdisstarfsfélki er hsegt ad
koma i veg fyrir eda seinka fylgi-
kvillum. Félki med sykursyki er setl-
ad ad sja um medferd vid sjukdomn-
um { samvinnu vid fagfélk og ber
sjalft meginpungann af daglegri
umoénnun.

Sykursyki er efnaskiptasjukdém-
ur par sem sykurmagn eykst i bl6di.
Orsokin er ekki pekkt og er sjuk-
démurinn 6leeknandi. Félk med
sykursyki getur p6 leert ad stjérna
medferdinni sjalft og lifad fullkom-
lega edlilegu lifi. Pvi er mikilveegt ad
f6lk med sykursyki setji sig vel inn
sjukdéminn og taki virkan patt { ad
akveda heilsueflingu og medferd.

Helstu einkenni vid sykursyki
tegund 2 eru:

©® Tidari og meiri pvaglat.

® Porsti.

® Preyta og slappleiki.

® Sinadrattur, naladofi i fingrum
og pralatar sykingar 1 had.

Skert sykurpol er oft undanfari 4
sykursyki 2 og geta einkenni pvi
verid mismikil og { langan tima adur
en sjukdémurinn er greindur.
Kannist pt vid pessi einkenni settir
bt ad leita til heilsugzeslunnar.

Veldur skemmdum
4 liffeerakerfum

Besta forvornin er heilbrigt lif-
erni, pad er ad hreyfa sig reglulega,
borda hollan mat og vera sem neest
kjorpyngd, en pad dugir ekki alltaf
til. Sykursyki af tegund 2 er mjog
flékinn sjukdémur sem hegdar sér
misjafnlega milli sjuklinga og préun
sjukdémsins er einnig misjofn. Of
har blédsykur { langan tima veldur
skemmdum 4 liffaerakerfum; pess
vegna er mikilvaegt ad nd g6dri
stjorn & blédsykrinum. Hreyfing
hefur minnkad og kyrrseta aukist
gridarlega 4 sidustu drum. Regluleg
hreyfing er naudsynleg fyrir and-
lega og likamlega heilsu og vellidan.
Hreyfing er ekki adeins mikilvaeg til
ad sporna gegn fjolmorgum sjuk-
démum, heldur veitir htin styrk til
ad takast 4 vid dagleg verkefni og
studlar ad betri svefni og hvild al-
mennt. Pekkt er ad hreyfing er 6fl-
ugt vopn gegn streitu og eykur lifs-
anaegju og lifsgeedi einstaklinga.
Meelt er med pvi ad stunda hreyf-
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Matur Mikilveegt er ad folk sem greinist med sykursyki 2 taki mataraedid
gegn. Pa gefur greenmetid géda raun; virvalid er mikio og hollustan einnig.

ingu 1 30 mindtur 4 dag, prisvar til
fimm sinnum i viku ef geta er til,
annars eins og geta leyfir, allt er
betra en ekkert og oft haegt ad setja
sér markmid um ad auka hana
skipulega.

Godur lifsstill er
mikilvegur { medferd

Fyrsta og mikilveegasta medferd
einstaklinga med sykursyki 2 er lifs-
stillinn og 1 sumum tilfellum getur

hiin verid eina medferdin.

©® Mataradi — borda hollan mat
reglulega yfir daginn i haefilegum
skémmtum.

® Hreyfing — hreyfa sig reglu-
lega, ad minnsta kosti 30 minttur {
senn. Mikilvaegt er ad finna sér
hreyfingu sem veitir dnsegju.

® Lyfjagjof ef med parf, htin get-
ur verid misflékin.

® Streitustjérnun — mikil streita
hefur éeeskileg dhrif 4 blédsykur-

gildi. Pad er erfitt ad skipuleggja
daglegt lif ef streita er mikil.

® G6dur svefn — grunnur ad g60-
um degi.

® Heetta ad reykja.

Hreyfing hefur jakveaed almenn
heilsufarsleg dhrif. Hin leekkar
blodsykur par sem instlinnsemi
eykst 1 vefjunum, p.e. insilinid sest
frekar 4 vidtakann sem opnar leid
inn { frumuna. Hin hefur einnig
ahrif til leekkunar 4 bl6dprystingi og
bl6dfitu og getur minnkad streitu.
Ef g6d sykurstjorn neest ekki med
lifsstilsbreytingu parf ad gripa til
lyfja.

Medgongusykursyki
og eftirlit eftir faedingu

Tidni medgongusykursyki 4 Is-
landi hefur margfaldast undanfarin
ar, eda ur 2,4% 1 9,6% og um 50%
kvenna sem greinast med med-
gongusykursyki fa sykursyki 2 inn-
an 10 ara. Mjog gott eftirlit er med
konum sem greinst hafa med med-
gongusykursyki i meedravernd {
heilsugaeslunni. Maelt er med ad
pessar konur komi 4 heilsugzesluna {
skimun 4 langtimabl6dsykri premur
manudum eftir barnsburd. Pa er
mikilvaegt ad arétta fraedslu um
mataraedi, hreyfingu og porf 4
auknu eftirliti fyrir og vid neestu
pungun og til framtidar. Radlagt er
ad skima fyrir sykursyki 2 4 eins til
priggja ara fresti i samradi vid
heilbrigdisstarfsmenn 4 heilsugaesl-
unni. Vid bendum félki 4 heilsuvera-
.Is en par m4 sja gédar leidbeiningar
tengdar sykursyki.

Unnid i samstarfi vid Heilsugaeslu
hoéfudborgarsvaedsins

leida, a kostnad gjaldenda.

Rikisskattstjori

Greidsluaskorun

Innheimtumenn rikissjods skora hér med a gjaldendur eftirtalinna
gjalda ad gera skil ni pegar eda i sidasta lagi innan 15 daga
fra dagsetningu askorunar pessarar:

Gjoldin eru: Stadgreidsla tekjuskatts, Utsvars og tryggingagjalds sem fallid hefur i eindaga

til og med 15. januar 2020, virdisaukaskattur sem fallid hefur i eindaga til og med 6. januar
2020 og 6nnur gjaldfallin alégo gjold og égreiddar heaekkanir er fallid hafa i eindaga til og
med 15. jandar 2020, 4 stadgreidslu tekjuskatts, utsvars og tryggingagjalds, virdisaukaskatti,
virdisaukaskatti i tolli, vanskilum launagreidenda a gjéldum i og utan stadgreidslu, fjarmagns-
tekjuskatti a skilaskylda adila, &fengisgjaldi, bifreidagjaldi, urvinnslugjaldi, oliugjaldi,
kildmetragjaldi, gistinattaskatti, fjarsysluskatti, vinnueftirlitsgjaldi, vérugjaldi af innlendri
framleidslu, vorugjaldi af 6kutaekjum, eftirlitsgjéldum, argjéldum, adflutningsgjoéldum,
skilagjaldi & umbudir, fasteignagjéldum, skipulagsgjaldi, skipagjéldum, jaréarafgjaldi, sektum
skattrannséknarstjéra, ofgreiddri uppbét a eftirlaun, eftirlitsgjaldi Fjarmalaeftirlitsins, argjaldi
handhafa markadsleyfis, veidigjaldi og aldgéum ping- og sveitarsjodsgjéldum, sem eru:

Tekjuskattur og utsvar asamt alagi a4 é6greiddan tekjuskatt og utsvar, Utvarpsgjald,
gjald i framkveemdasjéd aldradra, slysatryggingagjald vegna heimilisstarfa, audlegdar-
skattur og vidboétar audlegdarskattur, fjarmagnstekjuskattur asamt alagi a4 é6greiddan
fijarmagnstekjuskatt, 6greiddur tekjuskattur af reiknudu endurgjaldi asamt alagi,
bunadargjald, sérstakur fjarsysluskattur, sérstakur skattur a fjarmalafyrirteeki,
jéfnunargjald alpjénustu, ofgreiddar barnabaestur og ofgreiddar vaxtabaetur.

Fjarnams verdur krafist an frekari fyrirvara ad peim tima lionum fyrir vangoldnum eftirst6dvum
gjaldanna asamt drattarvoxtum og 6llum kostnadi, sem af innheimtu skuldarinnar kann ad

Athygli skal vakin & pvi ad auk 6pzeginda hefur fjarnam i fér med sér verulegan kostnad fyrir
gjaldanda. Fjarnamsgjald i rikissj6o er allt ad 25.000 kr. fyrir hvert fjarnam. Pinglysingargjald
er 2.500 kr. auk utlagds kostnadar eftir atvikum. Eru gjaldendur hvattir til ad gera full skil sem
fyrst til ad fordast 6paegindi og kostnad.
bPa mega peir gjaldendur, sem skulda stadgreidslu, stadgreidslu tryggingagjalds, voérugjald,
afdreginn fjarmagnstekjuskatt, afengisgjald, fjarsysluskatt, gistinattaskatt og virdisaukaskatt,
buast vid pvi ad starfsemi peirra verdi st6dvud an frekari fyrirvara, peir gjaldendur er skulda
bifreidagjold og kilbmetragjald mega eiga von a ad skraningarnamer verdi tekin af 6kutaekjum
beirra an frekari fyrirvara og peir gjaldendur sem skulda gjéld par sem I6gved fylgir mega
buast vid ad send verdi Gt sérstok greidsluaskorun fyrir gjaldfélinum kréfum. Greidsluaskorunin
hefur ekki ahrif & pessi innheimtutirraedi pannig ad fyrrgreindur 15 daga frestur fra dagsetningu
askorunar pessarar gildir ekki i pessum tilvikum.

Reykjavik, 16. jantar 2020
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Hilmar Elisson var valinn Mosfellingur arsins

Réttur madur a réttum stad

Hilmar Elisson hefur verid itnefndur
Mosfellingur arsins 2019, en hann
bjargadi sundlaugargesti fra drukkn-
un i Lagafellslaug a sidasta ari.
Hilmar er fastagestur i lauginni og
var ad synda i lauginni ad lokinni af-
ingu 28. januar i fyrra pegar hann
kom auga a mann a botninum og sa
strax ad ekki var allt med felldu. ,,Eg
kafadi eftir manninum, pad tokst
ekki i fyrstu tilraun en i annarri til-
raun nadi ég til hans. Eg kalladi svo a
hjalp vidé ad koma manninum upp a
bakkann," segir Hilmar, sem var svo
sannarlega réttur madur a réttum
stad, segir i tilkynningu fra Mosfell-
ingi - bajarbladinu sem stéd fyrir
pessari arlegu utnefningu.

,»Pad var heppilegt ad a stadnum
var madur sem starfad hefur sem
slokkvilidsmadur i fjoldamorg ar og
kunni vel til verka i svona adstadum.
Okkur tokst ad koma manninum upp
a bakkann og pa hofust strax lifg-
unartilraunir. bad leid i pad minnsta
minuta par til hann for ad syna sma
lifsmark. Sjukraflutningamennirnir
voru fljotir a stadinn enda gott ad
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Ljésmynd/Adsend
Sveitungar Hilmar Gunnarsson fra
Mosfellingi, t.v., afhendir nafna sinum
Elissyni vidurkenningu.

vita af peim i nagrenninu,” segir
Hilmar, sem lysir vidbrégdum sinum
sem osjalfradum. Sjokkid hafi hrein-
lega komid eftir a.

»Petta er ekki skemmtileg upplifun
en pad var gott ad allt for vel og allir
adilar sem komu ad pessu, starfs-
menn og adrir, stédu sig med prydi.
Eg var bara einn hlekkur i kedju sem
vann gott verk,"” segir Hilmar um
petta mikla afrek sitt. sbs@mibl.is
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