
Hlustun Samskiptaboðorðin eru í sjálfu sér einföld en mikilvæg áminning.

orð sem byggjast á djúpri hug-
myndafræði þó einföld séu í raun,“
segir Aðalbjörg.

Verknámið varð að alvöru
Hún segist reyna að koma boð-

orðunum áleiðis til foreldra í starfi
sínu en þau komu út í bæklingi nú í
mars. Hún segist hafa rennt dálítið
blint í sjóinn með móttökurnar því
hún ákvað að klára verkefnið í verk-
námi og gera það síðan að alvöru.
Hún fékk síðan styrk úr Forvarn-
arsjóði Reykjavíkur og gat þá ráðið
hönnuð til að hanna bækling enda
hefur það mikið að segja hvernig
slíkt lítur út. Hingað til hefur fólk
getað sent Aðalbjörgu tölvupóst og
hún sendir því þá bæklinginn í pósti,
en einnig hefur hún haldið fyr-
irlestra í leikskólum og er nú að

vinna að því að koma bæklingunum á
opinbera staði. 

Hrós hefur mikil áhrif
„Boðorðin eru í raun mjög ein-

föld en það er alltaf gott að láta
minna sig á. Orðin horfa, heilsa,
hlusta, hljóma, hrósa og hjálpa eru
orð sem allir kannast við en það er
þörf á því að útskýra hvað það er
mikilvægt að maður geri þetta með-
vitað. Það skiptir máli að hafa upp-
byggjandi aðferðafræði í kringum
þessi orð. Það er eitt að hrósa og
annað að hrósa og meina það. Það
getur setið lengi í fólki að fá fallegt
hrós sem barn. Slíkt getur orðið að
mjög góðri minningu. Ég vil taka
það fram að ég tel ekki að fólk kunni
ekki það sem í boðorðunum stendur
enda hef ég fulla trú á foreldrum. En
með þessu vil ég frekar sýna fólki að
það kunni þetta alveg en leggja fyrir
það á auðskiljanlegan hátt hvað það
skiptir miklu máli að beita þessari
uppbyggjandi framkomu við börn og
sýna þeim hvað það hefur gríðarlega
mikil áhrif,“ segir Aðalbjörg.

Áhugasamir geta sent Aðal-
björgu póst á netfangið: 
addahelga@gmail.com.

„Það getur setið lengi
í fólki að fá fallegt hrós
sem barn. Slíkt getur
orðið að mjög góðri
minningu.“
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Eftirlit með aðskotaefnum í mat-
vælum hefur verið framkvæmt hér
á landi um langt skeið. Þrátt fyrir
að magn þessara efna hafi mælst
mjög lágt geta ýmis óæskileg efni
borist í mat og ávallt þörf á að
standa vaktina. Aðskotaefni geta
borist í matvæli við vinnslu og er
mikilvægt að eftirlit sé virkt og að
framleiðendur matvæla stundi góða
starfshætti samkvæmt virku innra
eftirliti til að tryggja heilnæmi
þeirra. 

Í tilfelli dýraafurða geta að-
skotaefni borist úr umhverfinu í
hold dýra og safnast þar upp. Öll
höfum við heyrt dæmi um að-
skotaefni sem uppgötvast í mat-
vælum við eftirlit, s.s. varnarefni og

þrávirk lífræn efni. Önnur leið fyrir
aðskotaefni að berast í dýraafurðir
sem ekki hefur fengið mikla umfjöll-
un er lyfjagjöf hjá eldisdýrum.
Þetta getur átt sér stað þegar t.d.
lyfjameðhöndlað búfé er sent til
slátrunar án þess að nægilegur tími
hafi liðið fyrir lyfið að hreinsast úr
holdi dýranna frá lyfjagjöf að slátr-
un. Með innleiðingu nýrrar mat-
vælalöggjafar Evrópusambandsins
eru gerðar strangar kröfur um eft-
irlit með lyfjanotkun í dýrum og
lyfjaleifum í matvælum með það að
markmiði að tryggja heilnæmi
þeirra. 

Aukið eftirlit Matvælastofnunar
með lyfjanotkun er liður í aðgerðum
stofnunarinnar til að uppfylla

ákvæði nýju matvælalöggjafarinnar
sem innleidd var að fullu hér á landi
1. nóvember sl. Í desember gerði
ESA (Eftirlitsstofnun EFTA) út-
tekt á eftirliti með lyfjanotkun í dýr-
um sem leiddi í ljós ýmsa vankanta
sem stofnunin hefur nú til hlið-
sjónar í aðgerðum sínum á vett-
vangi lyfjamála. Þessi úttekt og þær
ábendingar sem í henni er að finna
eru gagnlegar og gott veganesti til
að framfylgja nýjum íslenskum
reglum um eftirlit með efnaleifum í
afurðum dýra sem tóku gildi í jan-
úar sl. og byggjast á nýju mat-
vælalöggjöfinni. 

Dýralyf hafa skilgreindan útskol-
unartíma sem er sá tími sem það
tekur fyrir lyfið að hreinsast úr lík-
ama dýrsins. Bændur mega ekki
senda dýr til slátrunar fyrr en að út-
skolunartíma liðnum. Þegar dýr er
sent til slátrunar fylgir með því miði
með staðfestingu frá eiganda þess
um að útskolunartími lyfja hafi ver-
ið virtur. Með þessum hætti tryggir
sláturhúsið að kjöt með lyfjaleifum
fari ekki í vinnslu. Undanfarin ár
hefur Matvælastofnun unnið að þró-
un skráningarkerfis á notkun og
ávísun lyfseðilsskyldra lyfja fyrir
dýr. Kerfið heitir HEILSA og hefur
skráning verið tekin í notkun fyrir
nautgripi og hross en aðrar dýra-
tegundir munu svo fylgja í kjölfarið.
Nú í vor var gefin út reglugerð sem
skyldar dýralækna að skrá lyfjagjöf
í gagnagrunninn og mun þessi
reglugerð taka gildi 1. nóvember nk.
Með þessu móti verður Mat-
vælastofnun kleift að fylgjast betur
með notkun lyfja í dýrum og útskol-
unartíma þeirra til að stuðla að auk-
inni neytendavernd. Matvælastofn-
un hélt í síðustu viku fræðslufund
um lyfjanotkun og -skráningu og má
nálgast upptöku frá fundinum á vef
Matvælastofnunar, www.mast.is,
undir Útgáfu.

Hjalti Andrason, fræðslustjóri hjá
Matvælastofnun 

Örugg matvæli – allra hagur 

Svín Í tilfelli dýraafurða geta aðskotaefni borist úr umhverfinu í hold dýra.

Lyfjanotkun í dýrum 
og öryggi matvæla 

Morgunblaðið/Helgi Bjarnason

… Heilsurækt fyrir konur

Sumarkortin
komin í sölu
11.900 kr.

Gilda til 10. ágúst

Æfingin
hjá okkur

tekur aðeins
30 mínútur

Þarabakki 3 ~ 109 Reykjavík ~ sími 566 6161 ~ curves.is

Ég heiti Ásta Björt Thoroddsen, tannlæknir. Ég verð 70 ára 17. maí

næstkomandi. Ég greindist með parkinsonveiki 2003 og var þá orðin

stíf þrátt fyrir ýmiskonar leikfimi.

Ég kynntist Curves 2 mánuðum eftir að að það hóf starfsemi árið

2005 og hef æft hér síðan 6x í viku. Þessar æfingar koma vöðvunum

í gang og virka þannig að lyfin virka betur. Svona gat ég unnið áfram

með því að byrja í Curves kl. 07:00 á morgnana.

Curves heldur mér gangandi, mín blessun. Takk fyrir.

Ásta Björt

Ég vinn á hjúkrunarheimili sem félagsliði.

Ég byrjaði að æfa í Curves fyrir ári síðan, af því ég vildi léttast og

styrkja mig. Ég hef æft ca. 3x í viku og líkar rosalega vel. Á þessum

tíma hef ég losnað við 10 kg og er miklu hressari núna. Curves er

frábær staður með frábæru starfsfólki. Ég þarf ekki að panta tíma,

kem að æfa þegar það passar mér best.

Paula Holm

Ásta Björt

Thoroddsen

Paula Holm, 40 ára

Hringdu og fáðu
frían prufutíma

Ég er hárgreiðslumeistari og stunda nám í H.Í., er að taka kennslu-

réttindi fyrir iðnmeistara.

Ég byrjaði að æfa í Curves haustið 2007 og hef æft þar 3-4x í viku.

Ástæðan fyrir að ég vel að æfa hjá Curves er sú að þar líður mér

mjög vel. Þetta er fyrsti staðurinn þar sem ég get æft vegna gigtar

en ég er með slitgigt í hnjám og baki og einnig vefjagigt. Með þessu

æfingaprógrammi hef ég getað haldið mér góðri og liðið miklu betur

í líkamanum. Vil ég þakka það góðri æfingaaðstöðu hjá Curves að

ógleymdu frábæru starfsfólki sem hefur hvatt mig áfram og stutt frá

upphafi. Á þessum sama tíma hef ég verið að taka mig á og létta mig

og hafa æfingarnar hjá Curves hentað mér vel.

Rósa G. Svavarsdóttir

Rósa G. Svavarsdóttir,

nýorðin fimmtug

Fyrir

Eftir




