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Nú er að renna upp sá tími árs þar sem flest allir hamast við að hafa hreint og skreyta í híbýlum sínum, kaupa gjafir og vonandi 
njóta lífsins. Í amstri dagsins er það máske sá þáttur sem gleymist einna oftast, að njóta lífsins. Hversu margir ætli yfirkeyri sig 
fyrir jólin, bæði með vinnu og þá ekki síður með því að ætla sér að „kaupa hátíðleikann“. Sá hátíðleiki sem sennilega er bestur 
er sá sem við finnum í hjörtum okkar en ekki sá sem keyptur er með dýrum gjöfum eða mat. Ef spurt yrði hvort velja ætti milli 
heimagerðra gjafa, sem jafnvel gætu verið falleg og einlæg orð á blaði, eða keyptra gjafa, hyggjum við að sú heimagerða yrði fyrir 
valinu.  Texti Þorsteins Eggertssonar, „Söngur um lífið“ segir ansi margt:  „Já, syngjum um lífið og lofum það líka. Þó að peningana 
skorti getur hamingjan oft gert menn æði ríka. Það er nógur tími til að hugs’ um dauðann eftir dauðann. Njóttu lífsins meðan kostur 
er. Ég syng bar’ um lífið og syngdu með mér“. Höfum þessi orð hans Þorsteins hugföst nú þegar hátíðin gengur í garð.
Ósk okkar er sú að við systur allar munum eiga notaleg og hlý jól og að komandi ár beri með sér hamingju í skauti.

Ritstjórn Fregna.

 Kæru systur 

Frá vinstri: Margrét Eyfells, Erla Hólmsteinsdóttir, Ragnheiður Gunnbjörnsdóttir, Sigrún 
Fanney Sigmarsdóttir, og Sigríður Ágústsdóttir. Á myndina vantar Hólmfríði Andersdóttur.

Fregnir er fréttablað 
Soroptimistasambands Íslands

Heimasíða: www.soroptimist.is
Netfang stjórnar: stjorn@soroptimist.is

Við auglýsum eftir efni í næsta blað.
Vinsamlegast sendið til ritstjóra, 
Ragnheiðar Gunnbjörnsdóttur 
á netfangið: ragng@est.is

Forsíðumynd: Sr. Svavar Alfreð Jónsson
                         Mynd tekin af Fosskotsfossi 
	          í Fjarðará í Ólafsfirði.
Umbrot og hönnun blaðs: Gígja Rut Ívarsdóttir
Prentun: Ásprent

Hvatning Soroptimista
Sýnum drenglyndi og verum einlægar í vináttu.
Verum reiðubúnar til hjálpar og þjónustu.
Setjum markið hátt og vinnum störf okkar með
sæmd og ábyrgðartilfinningu.

Markmið Soroptimista
Að vinna að bættri stöðu kvenna.
Að gera háar kröfur til siðgæðis.
Að vinna að mannréttindum öllum til handa.
Að vinna að jafnrétti, framförum og friði,
með alþjóðlegri vináttu og skilningi.

Soroptimistar skulu beita sér fyrir:
Að veita þjónustu í heimabyggð, heimalandi
og á alþjóðavettvangi.
Að taka virkan þátt í ákvarðanatöku hvarvetna
í þjóðfélaginu.
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Tifar tímans hjól ... 
Á meðan ég sit við þægilega birtu rafmagnsljóssins og skrái hugsanir mínar og kveðju til ykkar á lyklaborð 
tölvunnar, vafrar hugurinn til bernskuáranna. Þau einkenndust af gleði, ærslum og leikjum, í bland við verkefni 
sem vinna átti. Alltaf nóg við að vera og okkur börnunum leiddist aldrei, þrátt fyrir að ekkert af þeim aragrúa 
afþreyingar í formi „digital“ leik- og samskiptatækja, sem nú þykja sjálfsögð, væru fyrir hendi. 
Það saknar enginn þess sem hann ekki þekkir. 
Í kvöld leit ung og falleg afastelpa inn til okkar. Henni dvaldist við að skoða ljósmyndir á vegg. Þessar myndir 
eru af fjölskyldumeðlimum á ýmsum aldri, sumar margra áratuga gamlar, aðrar nýtilkomnar. Hún velti fyrir sér 
nöfnum forfeðra sinna og formæðra og gerði sér grein fyrir að systkini, frændur og frænkur bera nú sum þessara 
nafna. Þau hafa haldist í fjölskyldunni og tengt kynslóðirnar. 

Já ... tímans hjól heldur áfram að tifa. Nú hefur það talið inn á síðara starfsár undirritaðrar í embætti forseta 
SI/Í. Ég er þakklát fyrir reynsluna sem þetta ár hefur fært mér. Góðar minningar, kynni við frábærar konur, gleði 
og starfsánægja eru dýrmætar gjafir, sem ég hef þegið, með samskiptum við ykkur, á árinu sem nú er að líða. 
Fyrir þessar gjafir þakka ég af heilum hug. 
Nú eru efstar í huga minningarnar frá Reykjum í byrjun nóvember, þar sem föngulegur hópur systra Við 
Húnaflóa bættist í raðir okkar. Móttökur þeirra og myndarskapur skópu umgjörð við hæfi um Stofnhátíð 
18. klúbbsins á Íslandi. 

Krafturinn, gleðin og systraþelið, sem ég finn svo sterkt fyrir innan okkar raða, er drifkrafturinn til góðra verka. 
Aðventan er tími sem margir nýta til að hlú að því sem veikburða er í nærumhverfinu. Fjáraflanir og ýmiss 
konar þjónusta við þá sem minna mega sín einkenna störf flestra klúbba um þessar mundir. Það er dýrmætt 
að geta lagt lið ... og gera það með gleði í hjarta. 

Ósk mín er að um þessi jól getum við litið til baka og glaðst yfir árangri og markmiðum sem hafa náðst, í vissu 
um að við höfum lagt okkur fram og unnið störf okkar með sæmd og ábyrgðartilfinningu. 

Megi kærleikur, friður og helgi jólanna umvefja ykkur og fjölskyldur ykkar, nú og ævinlega – og nýtt ár færa 
góðar stundir, gleði og góðan árangur í starfi.

Hugheilar hátíðakveðjur, Ingunn Ásdís

 Hugleiðingar       
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Það var fyrstu helgina í nóvember sem um 150 systur voru samankomnar til að njóta samveru, fræðslu og hátíðarhalda 
að Reykjum í Hrútafirði. Okkar árlegi haustfundur var færður til og sameinaður stofnhátíð nýs klúbbs, hins 18. á Íslandi. 

Nýi klúbburinn hlaut nafnið „Við Húnaflóa“ þar sem systur, 23 talsins, koma úr báðum Húnavatnssýslunum og Bæjarhreppi við 
vestanverðan Hrútafjörð.
Móttaka var í Byggðasafninu að Reykjum á föstudagskvöldið þar sem hinar nýju 
systur sáu um alla dagskrá svo og veitingar. Haustfundurinn hófst svo morguninn 
eftir með sína venjubundnu dagskrá  en eftir hádegið var kynning á ýmsu því 
sem héraðið við Húnaflóa hefur upp á að bjóða auk þess sem kynnt voru ýmis 
verkefni sem þar eru í gangi, stór og smá.
Stofnfundurinn sjálfur fór fram fyrir luktum dyrum í eftirmiðdaginn og á meðan 
nýttu systur sér aðstöðuna á staðnum og fóru ýmist í gönguferðir, í heitu pottana og 
sundlaugina nú eða einfaldlega spjölluðu saman á meðan þær höfðu sig til fyrir 
stofnhátíðina, sem haldin var á Hvammstanga. Systur höfðu allar klæðst sínu 
fínasta og allmargar skörtuðu íslenska þjóðbúningnum. Þarna gafst tækifæri 
til þess að færa hinum nýju systrum gjafir og árnaðaróskir og þær endurguldu 
með skemmtiatriðum og söng. Ljúft er að geta þess, að maturinn var frá þeim 
staðarhöldurum á Reykjum og var hann sérlega góður þarna um kvöldið eins 
og reyndar allan tímann. Á sunnudagsmorgun var ekið, með leiðsögn heima-
fólks,  til Laugarbakka, að Grettisbóli, þar sem hópurinn tók lagið og síðan til 
Hvammstanga en þar nutum við þess að ganga um bæinn í haustblíðunni og líta 
við á nokkrum völdum stöðum áður en haldið var heim á leið. 
Er öllum sem áttu þátt í því að gera þessa helgi ógleymanlega þakkað af alhug.

Sigr. Ág.  

Við Grettisból á Laugarbakka.

Hér kveikir Helga Sigurbjörnsdóttir, Skagafjarðarklúbbi, á kertinu fyrir 
Alþjóðasamband Soroptimista en hún er guðmóðir klúbbsins.  Til vinstri
sjáum við Ullu Madsen frá Danmörku sem afhenti stofnskrána og Sigríði 
Hjaltadóttur formann hins nýja klúbbs. Fyrir miðri mynd er Ingunn Ásdís 
Sigurðardóttir forseti.

 

Ragnheiður Stefánsdóttir, Akureyrarklúbbi 
(til vinstri) fékk að hengja næluna í Guðrúnu 
Láru Magnúsdóttur og hér eru þær kampa-
kátar.

 

 

 

Sigríður Hjaltadóttir nývígður formaður 
Við Húnaflóa.
Helga Sigurbjörnsdóttir, Skagafjarðar-
klúbbi, guðmóðir klúbbsins og for-
maður útbreiðslunefndar.
Ingunn Ásdís Sigurðardóttir, forseti 
Landssambandsins, Skagafjarðarklúbbi 
og loks Ulla Madsen, Danmörku, en 
hún afhenti stofnskrána. Til gaman má 
geta þess að hún verður næsti forseti 
Evrópusambands Soroptimista.

Haustfundur og stofnhátíð að Reykjum

Systur „Við Húnaflóa“ ásamt Ullu Madsen lengst til hægri.
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Það var í nóvember í fyrra sem ein systra okkar í Soroptimistaklúbbi 
Akureyrar, Joan Lewis, sagði okkur frá því að á vinnustaðnum hennar 
ríkti mikil sorg því ekkert yrði um jólafagnað fyrir starfsfólkið það árið 
vegna niðurskurðar.
Iðjulundur-Plastiðjan Bjarg er vinnustaður á Akureyri fyrir fólk sem 
þarf á einhvers konar starfsþjálfun að halda og einnig fyrir fólk með 
fötlun. Þar vinnur fólk eftir getu og heilsufari. Joan vinnur þar við saumaskap 
en auk þess að sauma gullfalleg rúmföt eru framleidd kerti, bæði úti-
kerti og handdýfð kerti svo og raflagnaefni ýmiss konar og merki fyrir 
búfénað svo eitthvað sé nefnt.
Það er skemmst frá því að segja að við systur ákváðum að leggja okkar af 
mörkum til að fólkið fengi sinn jólafagnað. Reiknað var með að 70 - 80 
manns kæmu. Við skiptum með okkur verkum og útbjuggum forrétt 
daginn fyrir skemmtunina og gerðum líka nokkrar sósur og salöt. 

 

 

 

Jólafagnaður fyrir starfsfólk í 
Iðjulundi-Plastiðjunni Bjargi

Á veisludaginn skreyttum við og undirbjuggum salinn þar sem jóla-
fagnaðurinn fór fram. Kokkurinn í Iðjulundi sá um að elda kjötið en við 
sáum um allt annað, svo sem að brúna kartöflurnar og bera fram mat-
inn og sjá til þess að allir fengju nóg. Í eftirrétt voru bornar fram dýrindis 
hnallþórur sem við systur bökuðum og  gerðu þær mikla lukku. Eftir 
velheppnaða matarveislu var dansað við undirleik þeirra Reynis og 
Þuríðar Schiöth, en hún er ein systranna í klúbbnum. Þegar veislunni 
lauk þvoðum við upp allt leirtau, gengum frá öllu í salnum og þrifum 
hátt og lágt. Veislan heppnaðist vel að öllu leyti og voru það ánægðar 
og þreyttar systur sem gengu til hvílu það kvöldið.
.........og enn eru að koma jól og því var aftur borin upp sú spurning 
hvort við ættum að taka þetta að okkur aftur. Það gerðum við og hér 
fylgja nokkrar myndir með.

Hólmfríður og Inga

 

 

 

Við undirbúninginn þær Laufey, 
Ragnheiður G. Sigrún Fanney og Joan. 

Forrétturinn, límónulax 
Bryndísar.                                                                                              

Sigrún Fanney, Ragnheiður G, Laufey, Sigríður og Þuríður                                                              
standa yfir kjötinu sem var purusteik og bayonneskinka.   

Hnallþórurnar komnar á borðið.        

Joan og Inga hjálpa til 
við að skera terturnar.

Þreyttar í lok 
kvölds þær 
Guðrún J, 
Margrét L.   
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Kæru Soroptimista systur nær og fjær. 
Komið allar blessaðar og sælar og þakka ykkur gömul og góð kynni. Eðlilega hafa kynni okkar 

í milli verið mismikil en alltaf hafa þau verið ánæguleg og gefandi. Þegar ég lít til baka yfir 30 ár 
sem Soroptimisti, þá finnst mér að það hafi verið uppbyggjandi og þroskandi tímabil. Það var 
gæfuspor að ganga til liðs við Soroptimistahreyfinguna og þegar maður gefur sig í starfið eins 
og maður getur, þá verður það lífsstíll að vera Soroptimisti. Það mikilvægasta er að eignast allar þessar góðu systur og 
kynnast störfum þeirra og vinna að markmiðum Sorptimista sem eru: að vinna að bættri stöðu kvenna, mannréttindum fyrir 
alla, jafnrétti, þróun og friði. Þetta eru háleit markmið sem við eigum alltaf að hafa í huga og finna leiðir til að vinna að þeim. 
Nú er komið fram í desember, dagarnir styttast og birtan dvín. Aðventan stendur yfir en hún hefst 4 vikum fyrir jól. Aðventa 
merkir koma eða koma Krists og er eins og jólafastan hugsuð sem undirbúningstími fyrir fæðingarhátíð frelsarans. Allt miðast 
við að gera jólin sem hátíðlegust, öllu er tjaldað til bæði í veraldlegum og andlegum skilningi. Allt er þetta gert til að minnast 
þess að hin heilaga mær María heitkona Jósefs fæddi sveinbarnið Jesú og lagði í jötu því ekki var rúm fyrir þau í gistihúsinu.
Eftirfarandi línur las ég í bókinni Æfi Jesú eftir Ásmund Guðmundsson, biskup: „Frásögnin yndislega um Betlehems hirðana 
yfir hjörð sinni á næturþeli er á því máli og með þeim blæ, sem einkennir lýsingu á fegurstu og tilkomumestu sýnum: Þeir sjá 
úti undir beru lofti himneskar hersveitir, heyra undursamleg orð um fæðingu Messíasar og hverfa heim til bæjarins og finna 
þar reifabarn ekki í vöggu, sem venjulegt var, heldur liggjandi í jötu.”   

Guð gefi okkur öllum gleðileg jól.
Þórunn Sigurbjörnsdóttir, Soroptimistaklúbbi Akureyrar. 

 

Jólahugleiðing

	 Þessi bók er um lífsreynslu og 
úrvinnslu tilfinninga. Nú eru þeir tímar 
í samfélagi okkar að mörgum finnst 
mikilvægt að líta um öxl, skoða lífið 
upp á nýtt og vinna úr því sem liðið 
er. Skoða hvaða gildi hafa gagnast 
okkur vel og hvaða gildi hafa leitt 
okkur á villigötur. 
Á þessum orðum hefst bókin 
Aðgát skal höfð í nærveru sálar. 
Höfundurinn, Solveig Lára Guð-
mundsdóttir hefur verið prestur í 
borg og sveit í yfir aldarfjórðung 

og unnið ötult starf  við sálgæslu. Þar sem hún 
var lengi eini kvenpresturinn á höfðuðborgarsvæðinu hafa konur 
sérstaklega leitað mikið til hennar en hún byggir bókina á reynslu 
sinni af samtölum við fólk á öllum aldri við ýmsar krossgötur á 
lífsleiðinni. Hér fjallar Solveig Lára um hvert æviskeið fyrir sig, 
allt frá bernsku til elliára og hikar ekki við að taka á viðkvæmum 
málum svo sem einelti, heimilisofbeldi, mismunandi kynhneigð, 
breytingaskeiði, áföllum og depurð, en bendir á hvernig vinna má 
úr erfiðum aðstæðum, byggja upp sjálfstraust og öðlast hugarró.
Aðgát skal höfð í nærveru sálar endurspeglar þá afstöðu að orð 
geta bæði sært og glatt. Með uppbyggilegum orðum er hægt að 
hjálpa fólki til að ná tökum á tilverunni – það gerir Solveig Lára 
einmitt í starfi sínu og því miðlar hún hér til allra sem vilja nýta sér 
þekkingu hennar og reynslu. 

Aðgát skal höfð
Nú í desember afhentum við í Soroptimista-
klúbbnum á Seltjarnarnesi  kr. 350.000 til Lífs 
styrktarsjóðs.

 

Systur sem eru á myndinni eru Ingibjörg Halldórsdóttir, Sólveig Pálsdóttir, 
Helga Kristjánsdóttir, Margrét Jónsdóttir og Sigrún Edda Jónsdóttir. 
Ingrid Kuhlman tók við styrknum f.h. Lífs.

í nærveru sálar Styrkur

Brazilhnetur eru með hæsta 
fituinnihald af öllum hnetum 
og er pressuð úr þeim sérlega 
bragðmikil olía. Brasilhnetur eru 
jólalegar og gaman að hafa þær 
í skál á borði í bland með öðrum 
tegundum sem og mandarínum.
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Það var í Mars 2002 sem Soroptimistaklúbbur Seltjarnarness ákvað 
að gefa út bókina Tilfinningar sem ég hafði unnið upp úr óunnum 
handritum móður minnar Guðrúnar Jóhannsdóttur og undirbúið til 
prentunar.                                                                                                                              
                                                           
Fyrstu eintök bókarinnar komu úr prentun í júni sama ár. Prentuð voru 
1000 eintök en vegna þess að ég óttaðist að það væri of mikið fyrir 
klúbbinn að selja svo mörg eintök keypti fjölskylda mín 350 eintök. Það 
reyndust vera óþarfar áhyggjur því í oktober sama ár voru þessi 650 
eintök uppseld og var þá farið í að prenta aftur 800 hundruð eintök. 
Bókin var til ársins 2008 prentuð 7 sinnum eða samtals 4530 eintök.
 
Mynduð var nefnd sem sá um þetta verkefni en í henni eru auk mín 
Hrafnhildur, Pétrína og Þórlaug. Starf okkar var að sjá um og semja 
við prentsmiðjuna um prentun á bókinni. Það er vert að þakka for-
stjóra Odda sem sýndi skilning á verkefni okkar og lét hann okkur hafa 
sama verð frá fyrstu prentun til síðustu.

Þá var vinna við að halda utan um lager og vita hvar hver bók var og 
sjá um greiðslur og færa þær inn og í banka. Á tímabili gátu allt að 
100 bækur verið í sölu hjá ótal aðilum og fólst mikil vinna í að fylgjast 
með hvar hver bók var staðsett og fylgjast með greiðslum og færa inn 
jafnframt að stemma lager. Sá ég um þá vinnu til haustsins 2007 er 
Þórlaug tók við því verkefni. Vil ég þakka henni alveg sérstaklega fyrir 
hennar góða starf sem fylgdi mikil ábyrgð þar sem um mikla fjármuni 
var að ræða.

Fljótlega eftir útkomu fyrstu prentunar kom nefndin saman og rætt 
var um hver skyldi njóta ágóða verkefnisins. Niðurstaðan varð sú að 
tekjurnar skyldu eyrnamerktar stuðningi við einhverf  börn og fjölskyldur 
þeirra. Var haft samband við Greiningastöð Ríkisins en Pétrína var 
þá starfandi þar. Auk þess var Berglind dóttir mín ráðgefandi í sam-
bandi við útfærslu á hugmynd um námskeið fyrir foreldra einhverfra 
barna, en hún hafði staðið fyrir svipuðum námskeiðum fyrir maka 
Alsheimerssjúklinga.

Vakti hugmynd okkar athygli hjá Greiningarstöðinni sem tók þátt í 
verkefninu með að velja skjólstæðinga til þátttöku á námskeiðunum. 
Andrés Ragnarson sálfræðingur sá um 6 vikna löng námskeið með 
8 foreldrum á hverju námskeiði. Fyrsta námskeiðið var haldið í mars 
2003, tæpu ári eftir fyrstu útgáfu bókarinnar, en samtals urðu nám-
skeiðin 12 á árunum 2003-2008 með um 100 þátttökendum. Fengum 
við miklar þakkir fyrir framlag okkar. Andrés skilaði skýrslu um vinnu 
og árangur á námskeiðunum. Samtals gáfum við 2.039.890 kr. í þetta 
verkefni.

Sumarið 2010 kom í fréttum að leggja ætti niður, vegna fjárskorts, 
helgarveru einhverfra barna og annara fatlaðra barna í Reykjadal 
veturinn 2010-2011. Við í nefndinni brugðumst við og ákváðum að styrkja 
stafsemina í Reykjadal neð gjöf að upphæð 1.200.000, þannig áttum 
við þátt í að tryggja að vetrarstarfið í Reykjadal gæti haldið áfram.

Bókin Tilfinningar
Ingibjörg Bergsveinsdóttir

Þá styrktum við masternema í Háskóla Íslands sem vann ritgerð úr 
skýrslum Greinaringarstöðvarinnar vegna foreldranámskeiða Andrésar 
á okkar vegum. Hlaut hún 200.000. kr. styrk. Samtals höfum við varið 
3.439.890 kr. til styrktar málefnum einhverfra á síðustu 8 árum.

Nú er sú stund upprunnin að bókin Tilfinningar er uppseld. Við eigum 
enn eftir í sjóði rúmlega 2 miljónir króna vegna þessa verkefnis. Við í 
nefndinni teljum að nú sé komið að okkar heimabyggð.

Nokkrir foreldrar einhverfra unglinga á Seltjarnarnesi hafa undanfarin 
misseri unnið að því að stofna sjálfseignarstofnun er byggði heimili 
(litlar íbúðir í sambýli) fyrir börn þeirra og fleiri einhverfra einstaklinga 
þegar þeir flytjast að heiman. Þessir unglingar hafa alist upp á Sel-
tjarnarnesi, þeim líður vel í þessu umhverfi og ætlunin er að tryggja 
þeim áframhaldandi búsetu í samfélagi sem þeir þekkja. Foreldrarnir 
hafa verið í samstarfi við bæjaryfirvöld um þróun þessa verkefnis og 
vilja fá félagasamtök til þess að gerast stofnfélaga að þessari sjálf-
seignastofnun með þeim. Búið er að fá lóð undir heimilið og fljótlega 
verður hafist handa við undirbúning byggingar.

Það er tillaga okkar í nefndinni að Soroptimistaklúbbur Seltjarnarness 
verið einn af stofnendum sjálfseignastofnunarinnar um byggingu 
heimilis fyrir einhverfa á Seltjarnarnesi og verði stofnframlag okkar 
þær 2 miljónir króna sem eftir eru í sjóði okkar. Var tillagan samþykkt 
samhljóða á aðalfundinum.

Á aðalfundi klúbbsins 10. okt síðastliðinn og í framhaldi af skýrslu 
Ingibjargar var hún gerð að Heiðursfélaga sem þakklæti fyrir alla þá 
miklu vinnu við útgáfu bókarinnar og elju hennar við að veita verkefninu 
brautargengi. 
                                                  
Þetta ljóð sem er í bókinni Tilfinningar færðum við Reykjadal innrammað 

	 Þið hafið byggt upp höfuðból
	 sem horfir sólu móti
	 og fögrum gróðri gefið skjól
	 með gæsku og vinahóti.
	 Jurtir vaxa og angan er
	  í ykkar blómagarði.
	 Hæst af öllum heiðri ber
	 svo helgur minnisvarði.



Sendum ykkur og fjölskyldum ykkar

okkar bestu jóla- og nýárskveðjur

með þökk fyrir allar góðar samverustundir.

Megi gæfan fylgja ykkur

og störfum ykkar um ókomna tíð.

Systur í Soroptimistaklúbbi Akureyrar.

Kæru systur

Kæru Soroptimistasystur!

Við Soroptimistar á Akranesi 

óskum ykkur og fjölskyldum 

ykkar, gleðilegra jóla, friðar og 

blessunar á komandi ári.
Þökkum góðar samverustundir á 

liðnu starfsári og liðinni tíð.

Hátíðarkveðjur

Akranesklúbburinn 

Jólakveðja
Við sendum okkar bestu óskir um 
gleðileg jól og farsæld á nýju ári. 

Þökkum góð og skemmtileg sam-
skipti á árinu sem nú er að líða.

 Megi heill og hamingja ávallt 
fylgja störfum Soroptimista. 

 
Hátíðakveðjur frá 

Stjórn Landssambandsins 

Kæru Soroptimistasystur
og fjölskyldur ykkar um land allt.  

Óskum ykkur öllum gleðilegra jóla og 
farsældar á nýju ári. 

Þökkum fyrir ánægjulegar samveru-
stundir á árinu sem er að líða.

Soroptimistaklúbbur Húsavíkur
og nágrennis.

Kæru Soroptimistasystur

Okkar bestu jóla-
og nýárskveðjur

til ykkar allra.
Þökkum ánægjulegar samveru-

stundir á árinu sem er að líða.

Með jólakveðju
Soroptimistaklúbbur Árbæjar



Gleðilega
Megið þið lífsins njóta

Við þökkum liðnar
samverustundir

Soroptimistaklúbbur  
Reykjavíkur

hátíð

Kæru systur til sjávar og sveita

Kæru systur um land allt. 

Sendum bestu jóla- 
og nýárskveðjur til 

ykkar allra.
Megi gæfan fylgja ykkur og 

störfum ykkar.

Soroptimistaklúbbur
Hafnarfjarðar/Garðabæjar

 Kæru systur
Við sendum ykkur hugheilar 
kveðjur með ósk um gleði- og 

kærleiksríka jólahátíð
og farsæld á nýju ári. 

Þökkum góðar samverustundir á 
árinu sem er að líða.

Soroptimistaklúbbur Austurlands

Systur í Soroptimistaklúbbi Skagafjarðar senda góðar 

jóla og nýárskveðjur
til allra systra og fjölskyldna þeirra.

Hjartans þakkir fyrir samveru og samstarf líðandi árs.

Systrakveðja.

Kæru systur  
Sendum ykkurhugheilar jóla og nýárskveðjur 

um leið og við þökkum ykkur samfylgdina
síðustu 20 ár.

 Jólakveðja 
systur í Soroptimistasklúbbi Snæfellsness.

Soroptimistaklúbbur Mosfellssveitar
óskar öllum Soroptimistasystrum gleðilegra jóla, 

farsældar og árangurs í starfi
og leik á komandi ári.

Við vonumst svo til þess að sjá sem
flestar systur í vor á Landssambandsfundi

hér í Mosfellssveitinni

Með systrakveðju
Soroptimistaklúbbur Mosfellssveitar
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Það voru níu Íslendingar sem flugu frá London til 
Tansaníu 21. september s.l. Aðaltilgangur ferðarinnar 
var að ganga á Kilimanjaro, hæsta fjall Afríku, 5895 m. 
Guðjón Halldórsson eiginmaður Margrétar Helgadóttur 
soroptimista í Hafnarfjarðar og Garðarbæjar klúbbi var 
með það markmið að vera á toppnum á sextugsafmæli 
sínu 28. september. Með Margréti og Guðjóni í för voru 
soroptimistasysturnar Laufey Baldursdóttir Akureyri og 
Sigríður Þórarinsdóttir Snæfellsnesi ásamt eiginmönnum 
sínum, Árna Óðinssyni og Óla S. Sigurjónssyni. Einnig 
voru Jóhann Árnason eiginmaður Hafdísar Karlsdóttur 
úr Kópavogsklúbbi, Logi Guðjónsson sonur Margrétar og 
Eyrún Magnúsdóttir vinkona Laufeyjar.
Hópurinn dvaldi sex daga á fjallinu en gist var í tjöldum á 
leiðinni. Gangan upp tók fjóra og hálfan dag og gengið var 
“polle, polle” þ.e. hægt, hægt til að venjast þunna loftinu. 
Það er skemmst frá því að segja að hópurinn komst á 
toppinn ☺ 
Laufey, Margrét og Sigríður ásamt eiginmönnum hafa farið 
saman margar ævintýraferðir síðan 2005 að hópurinn tók 
þátt í fyrsta friðarmaraþoninu í Kiagli, Ruanda á vegum 
SI/E.

 

 

 

Soroptimistasystur 
á Kilimanjaro

Í matartjaldi f.v. Árni, Jóhann, Laufey, Margrét, Guðjón, 
Óli, Logi, Sigríður og Eyrún.

Soroptimistar á toppnum f.v. Sigríður, Laufey og Margrét.

Lagt af stað heim f.v. Guðjón, Árni, Logi, Margrét, Sigríður,
Óli, Laufey, Jóhann og Eyrún.

Valhnetur hafa verulega góð áhrif á alla 
líkamsstarfsemi ekki síst heilann og eru 
fullar af omega 6. Hafið þið tekið eftir því 
að þær eru eins og heili í laginu?

Heslihnetur eru dásamlega 
bragðgóðar hnetur sem hægt 
er að borða hráar eða ristaðar. 
Utan um kjarnann er þunn brún 
himna sem hefur svolítið beiskt 
bragð og er oft fjarlægð fyrir el-
dun. Pólverjar, ásamt mörgum 
öðrum þjóðum, rista heslihnetur 
yfir opnum eldi. 

Pecanhnetan er ekki beinlínis hneta heldur 
ávöxtur. Pecanhnetan er sérlega bragðgóð, 
mjúk undir tönn, ekki ólík smjöri eða olíu. Hún 
er notuð í matargerð og þekkt um allan heim í 
formi amerískrar böku. Pecanhnetur eru mjög 
prótínríkar og fullar af omega 6 eins og val-
hnetur.
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Systur á Seltjarnarnesi héldu golfmót síðsumars, 
eða 25. ágúst s.l. Mótið var styrktarmót og opið 
öllum konum til þátttöku. Leiknar voru 9 holur og 
fjöldi þátttakenda 52. Þetta er í fyrsta skipti sem 
klúbburinn fer þessa leið í fjáröflun og í stuttu máli 
þá tókst hún einstaklega vel. Þessi árstími var 
valinn m.a. vegna þess að á þeim tíma er blessuð 
krían flogin á braut en hún hefur átt það til að gera 
sig gildandi ef spilað er nálægt varpsvæðinu 
hennar og einhverjir hafa óttast hana. Það er því miður ekki vandamál 
núna því henni hefur fækkað mikið og varpið virðist hafa misfarist 2 
ár í röð. Einnig vildum við ekki vera með mót nálægt golfmóti systra 
í Reykjavíkurklúbbi, sem var haldið snemma í júní. Þetta eru þó 2 ger-
ólík mót. Systur leituðu til fyrirtækja og venslamanna  eftir vinningum 
og teiggjöfum og safnaðist það mikið að veitt voru 15 verðlaun og 
síðan var dregið úr öllum skorkortum og allar konur fóru heim með 
vinning.  Þar að auki fengu konur veglegar teiggjafir við upphaf mótsins. 
Afgangur var af vinningum og brugðum við á það ráð að efna til happ-
drættis á fyrsta klúbbfundinum í haust og bættist þá enn í sjóðinn. Mótið 
var haldið til styrktar Lífi, samtökum til styrktar fæðinga- og kvensjúk-

 

Systur að pakka vinningum og teyggjöfum. Glatt á hjall á við 5. braut.

 

Hafdís Karlsdóttir tekur á móti 
verðlaunum.

 

 

Golfmót Soroptimistasystra 
á Seltjarnarnesi.

dómadeild LHS. Mótið var einnig haldið til að 
efla samstarf og liðsheild klúbbssystra því að 
það er svo gef-andi að vinna saman að góðum 
málum og einstaklega ánægjulegt. Auk þess 
gafst færi á að kynna Soroptimistahreyfinguna 
fyrir öðrum konum, vekja athygli á störfum 
okkar og því sem við stöndum fyrir. Eins og 
áður sagði voru leiknar 9 holur og var boðið 
upp á veitingar við upphaf 5. brautar, freyðivín 

og heimagerða heilsubita, sem lyfti stemningunni enn frekar. Í lok mót-
sins snæddu þátttakendur og  klúbbsystur sem ekki  léku golf, saman
ljúffenga sjávarréttasúpu í golfskálanum, en hún var innifalin í 
mótsgjaldinu, og þar fór fram afhending verðlauna. Mót eins og þetta 
hentar öllum spilurum, því það eru sumar sem setja það fyrir sig að 
leika á stærri velli en koma gjarnan þegar einungis eru leiknar 9 holur. 
Veðrið lék við okkur og mikil ánægja var með mótið í alla staði sem 
og málefnið. Við nutum einnig einstakrar velvildar og aðstoðar fram-
kvæmdastjóra Nesklúbbsins. Fengum við áskoranir víða að, að halda 
aftur mót að ári.  
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Á haustfundinum að Reykjum í Hrútafirði sagði Ingunn Ásdís Sig-
urðardóttir, landsambandsforseti, okkur frá 10. desember ákalli Alice 
Wells alþjóðaforseta um að styrkja verkefni heimshlutasamtaka Soropti-
mista við suðvestanvert Kyrrahaf. (Soroptimist International South 
West Pacific,  www.siswp.org  en í því eru Ástralía, Kambódía, Fidjieyjar, 
Hong Kong, Indonesia, Malasía, Mongolía, Nýja Sjáland, Papua Nýja 
Gínea, Samoaeyjar, Singapúr, Salomoneyjar og Thailand ).

Þannig er, að Sameinuðu þjóðirnar settu sér markmið í 8 liðum um 
framfarir í heiminum í tilefni síðustu aldamóta, svo kölluð þúsaldar-
markmið ( Millenium Development Goal = MDG ). Markmið 5 er að 
bæta mæðraheilsu í heiminum og minnka mæðradauða um 
75% frá 1990-2015. Árið 2000 var áætlað að 529.000 
konur dæju í sambandi við þungun eða 400 konur miðað 
við 100.000 fæðingar (skilgreining WHO er:dauðsföll 
á meðgöngu, í fæðingu eða á fyrstu 6 vikunum eftir 
fæðingu miðað við 100.000 fæðingar). Þrjár aðal-
ástæður dauðsfallanna eru blæðingar, sýkingar og 
meðgöngueitrun.

Þó mikið starf hafi verið unnið og umtalsverður árangur hafi víða 
náðst, kom í ljós í uppgjöri árið 2008, að lítið 
hafði áunnist í nokkrum löndum þ.á.m. í Papua 
Nýju Gíneu (PNG). Soroptimistasystur í SISWP 
buðu þá stjórnvöldum í PNG aðstoð sína til að 
hraða framþróuninni og árið 2010 var átakinu 
„Birthing in the Pacific”  (Fæðingar við Kyrra-
hafið) hrint af stað. 

Átakið er margþætt og víðtækt, svo sem fræðsla 
um getnaðarvarnir, svo konur geti skipulagt 
barneignir sínar, eftirlit á meðgöngu, aðstoð við 
fæðingu og dagana á eftir. Mikilvægt er einnig að
hafa sjúkrahús, sem geta tekið við erfiðum tilfellum, 
en þar þarf að vera til staðar menntað starfs-
fólk, sem hefur í höndunum nauðsynleg tól og 
tæki, svo sem lyf, möguleika á skurðaðgerðum, 
blóðgjöfum og rannsóknum. Einnig þarf að vinna 
gegn alvarlegum smitsjúkdómum svo sem HIV/
AIDS, malaríu og berklum auk langvinnra sjúk-
dóma, sem auka líkur á mæðradauða umtalsvert. Einnig þarf að auka 
hreinlæti og huga að næringarástandi kvennanna.

Lykilatriði til framfara er að bæta menntun ljósmæðra en það er ein-
mitt það sem 10. desember ákallið í ár snýst um. SISWP-systur biðja 
um styrki, svo ljósmæður geti sótt tveggja vikna endurmenntunarnám-
skeið, en það kostar 300 Au$ eða um 36.000 kr fyrir hverja ljósmóður. 
Einnig biðja þær um aðstoð við að útbúa áhaldapoka með nauðsyn-
legustu áhöldum fyrir ljósmæður, sem kosta 30 Au$ eða um 6.000 kr 

(sjá www.siswp.org).

Papua Nýja Gínea er sjálfstætt ríki (frá 1975) innan Breska 
samveldisins og er staðsett rétt sunnan við miðbaug og skammt 
norðan við Ástralíu. Stærsta landsvæðið er  austurhluti eyjarinnar 
Nýju Gíneu og svo nálægar eyjar, en vesturhluti eyjarinnar tilheyrir 

Indónesiu. Landið er mjög fjöllótt og skógi vaxið (regnskógar) 
og því ákaflega erfitt yfirferðar. Ekkert vegasamband 

er t.d. á milli höfuðborgarinnar Port Moresby og 
annarra borga í landinu og þarf að treysta mikið á 
flugsamgöngur. Menntunar- og menningarstig er 
mjög misjafnt og til eru afskekktir þjóðflokkar, sem 
eru nánast á steinaldarstigi. Ólæsi er mikið einkum 

meðal kvenna. Íbúarnir eru um 6.9 miljónir og er 
enska opinbert tungumál, en í landinu eru töluð 

820 tungumál !  Flest tungumálin eru töluð af innan við 
1000 manns, en mest af um 200.000 manns. Í landinu voru 

árið 2000 fimm læknar á 100.000 íbúa og 
ein ljósmóðir á 1000 fæðingar. Til saman-
burðar væru á öllu Íslandi fimm ljósmæður, 
en árlega eru um 5000 fæðingar hér á 
landi. Árið 1990 var mæðradauði á PNG 
476/100.000, árið 2000 371/100.000 og 
árið 2008 312/100.000.

Það getur verið hollt fyrir okkur að skoða 
okkar eigin sögu í samhengi við ástandið á 
PNG. Það er nefnilega ekki svo ýkja langt 
síðan ástandið hér var ógnvænlegt miðað 
við það sem nú er. Á árunum 1911-1915 var 
mæðradauði 390/100.000, en árin 1946-
1950 hafði hann lækkað í 110/100.000. 
Þessi mikla breyting er þökkuð tilkomu 
sýklalyfja og blóðgjafa, en einnig því að 
Landspítalinn var tekinn í notkun 1930 og 
síðan Fæðingadeild Landspítalans 1948. 

Á árunum eftir 1950 voru tekin í notkun sjúkrahús út um allt land 
og smám saman þótti sjálfsagt að fæðingarnar færu þar fram 
til að tryggja öryggi. Um 1975 var mæðradauðinn kominn niður 
í 20/100.000 og  í nýlegri samantekt fyrir árin 1985-2009 með 
rúmlega 100.000 fæðingum var mæðradauðinn 5.6/100.000 og 
er með því allra lægsta í heiminum. Þess má geta að á árunum 
2005-2009 dó engin kona vegna þungana.   

 

 

10. desember 
ákall Alice Wells alþjóðaforseta.
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400 g döðlur
120 g smjör
200 g valhnetur
300 g  70% suðusúkkulaði
1 dl agave-síróp
1-2 dl sólblómafræ og graskersfræ
1 msk sojasósa (tamari)
 
Skerið döðlur í tvennt og setjið í pott ásamt smjöri, hitið 
saman þar til döðlurnar eru farnar að mýkjast. Myljið val-
hnetur og blandið þeim saman við ásamt agave sírópi. Setjið 
blönduna í form og þjappið henni vel niður. Bræðið súkkulaðið 
og smyrjið yfir. Ristið fræ á þurri pönnu og skvettið sojasósu 
yfir. Dreifið fræjunum yfir súkkulaðið. Kælið. Borðið og njótið!

Valhnetugóðgæti

Kastaníuhnetur eru afar bragð-
miklar og því vinsælt snakk. Þær eru 
borðaðar beint úr hýðinu, oft svolítið 
saltaðar, sykraðar eða súkkulaði-
húðaðar og þykja lostæti. Þær passa 
vel á jólum.

Möndlutré eru algeng á Spáni og á haustin safna 
Spánverjar hnetum í gríð og erg. Þeir búa m.a. til 
úr þeim marsípan og nota þær í sælgæti sem er 
ómissandi á jólum. Í Danmörku eru möndlur ristaðar 
yfir opnum eldi og víða á Strikinu er hægt að kaupa 
gómsætar, volgar, ristaðar möndlur. Hvað er jóla-
legra en það?

Hnetur og möndlur eru hollustufæði. Þær inni-
halda mjög mikið prótín og allskonar vítamín og 
ættu skilyrðislaust að vera hluti af daglegri fæðu 
okkar. Rannsóknir sýna að góðu fitusýrurnar sem 
eru í hnetum geta dregið úr áhættu á t.d. hjarta-
sjúkdómum. 

Við höfum fægt og fágað heiminn
eftir bestu samvisku
af því jólin nálgast.

Við höfum safnað saman öllu
sem við viljum ekki eiga lengur
og gefið þeim snauðu.

Þá seku höfum við dæmt
svo þeir vanhelgi ekki hátíð kærleikans
og þvegið hendur okkar vandlega.

Tær er hljómur málmklukknanna
sem við hringjum
tær og kaldur eins og réttlætið.

Unnur Eiríksdóttir

Jól
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12. nóvember s.l. héldu systur í Soroptimistaklúbbi Snæfellsness upp 
á 20 ára afmæli klúbbsins, en hann var stofnaður 9. nóvember 1991.
Afmælishátíðin hófst kl. 14:00 með göngu um Búðahraun undir 
leiðsögn Ragnhildar Sigurðardóttur, umhverfisfræðings sem er klúbb-
systir. Góð mæting var í gönguna, alls 29 manns, systur og makar. 
Veitingar leyndust á nokkrum góðum stöðum í hrauninu á Búðum til 
hressingar fyrir göngufólk. Veður og útsýni var yndislegt, þrátt fyrir 

 
Veitingar bornar fram í rústum af gömlu ullarbaði. 
Að sjálfsögðu var dúkað upp!

 
Glaðbeittar afmælissystur. Frá vinstri: Astrid, Sigríður, Lilja, Jenný formaður 
og Ragnhildur, leiðsögumaður dagsins.

Hópurinn í gullsandinum í Búðarfjöru að hlýða á Ragnhildi Sigurðardóttur,
leiðsögumann og systir (þriðja frá hægri).

 

Systur og hálfsystur við leik og störf, fengu að launum 
veglegar gjafir fyrir þátttöku. Frá vinstri: Gísli, Unnur, Berit, 
Drífa, Hafsteinn, Eiríkur.

 Hópurinn að leggja af stað í gönguferð um Búðahraun undir leiðsögn 
Ragnhildar Sigurðardóttur. Veður og útsýni yndislegt.

Soroptimistaklúbbur 
Snæfellsness 20 ára.

spár um annað. Hátíðardagskrá hófst svo kl. 19:30 með fordrykk og 
síðan var dagskrá fram eftir kvöldi með glens og gleði. Klúbburinn 
fékk gesti í heimsókn, góðar gjafir og hlýlegar kveðjur.
Til gamans má geta þess að leiðin sem við gengum á Búðum er sú 
sama og við höfum farið með nemendum 8. bekkjar í Grunnskóla 
Snæfellsbæjar á hverju vori s.l. 3 ár og stefnum við að áframhaldi 
þessa verkefnis (sjá 94 tbl. Fregna).

Guðrún Jenný Sigurðardóttir, formaður
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Soroptimistaklúbbur Kópavogs var stofnaður 4. júní 1975 og í 
klúbbnum eru núna 48 konur starfandi. Klúbburinn er einn af 18 klúbbum 
í landsamtökum Soroptimista en þau telja um það bil 500 konur. 

Soroptimistaklúbbur Kópavogs hefur styrkt og styrkir margvísleg 
málefni í sinni heimabyggð. Þar má nefna Sunnuhlíð, hjúkrunarheimili 
fyrir aldraða, en  frá upphafi hefur klúbburinn staðið ötullega að upp-
byggingu hjúkrunarheimilisins og í gegnum árin gefið fjöldann allan af 
tækjum til heimilisins. Einnig hefur Dagdvöl Sunnuhlíðar fengið styrki 
á hverju ári, sem er innkoma af kaffisölu í tengslum við handavinnu-
sýningu Dagdvalarinnar.

Þá hefur klúbburinn gefið gjafir í sambýli fatlaðra, 
stutt við forvarnarstarf í MK, verið með verðlauna-
samkeppni í grunnskólum þar sem þemað var um 
Vatnið og á síðustu misserum stutt við efnaminni 
fjölskyldur í bænum auk margra annarra verkefna 
sem of langt mál er að telja upp. 

Soroptimistaklúbbur Kópavogs gaf Kvennadeild 
Landspítalans 350 þúsund krónur til tækjakaupa á 35 ára afmæli 
afmæli sínu á síðasta ári og á þessu ári styrkti það hópinn Göngum 
saman, sem vinnur að forvörnum gegn brjóstakrabbameini. Klúbbu-
rinn hefur einnig styrkt Krísuvíkursamtökin fyrr og nú. Þá hafa ýmis 
rannsóknarverkefni á háskólastigi í þágu kvenna og barna verið 
styrkt auk styrkja til íslenskra sjálfboðaliða sem hafa farið til starfa í  
vanþróuðum ríkjum víða um heim. 

Klúbburinn tekur einnig þátt í verkefnum á vegum Evrópusambands- 
og Alþjóðasambands Soroptimista með styrkveitingum og fjárhag-
stuðningi, bæði til einstaklinga og stofnana. Þar má nefna að klúbburinn 
hefur til margra ára styrkt tvo bræður í Meppedu á Indlandi og komið 
þeim til mennta. Þeir eru nú útskrifaðir, orðnir sjálfstæðir og sjálfbjarga. 
Núna styrkir klúbburinn tvær ungar stúlkur á Indlandi til náms og eru 
um það bil 5 ár eftir af því verkefni.

Af nýlegum styrkveitingum frá klúbbnum má nefna styrk til Guðmundar 
Felix Grétarssonar vegna fyrirhugaðar handaágræðslu á sjúkrahúsi í 
Frakklandi og styrk til endurmenntunar ljósmæðra á Kyrrahafseyjum 
sem er verkefni á vegum Alþjóðasambands Soroptimista. 

 
Erla Alexandersdóttir formaður og Guðlaug Ragnarsdóttir formaður 
fjáröflunarnefndar afhenda Guðmundi Felix Grétarssyni styrk frá 
Kópavogsklúbbnum.

 

 

Soroptimistaklúbbur Kópavogs

Öll fjáröflun sor-
optimistaklúbbs 
Kópavogs  rennur 
til góðgerðarmála. 
Aðal fjáröflun 
klúbbsins er árleg 
sala af jólakortum, sem er einmitt í gangi núna. Jólakortin eru sérstak-
lega hönnuð fyrir klúbbinn af listakonunni Ninný/Jónínu Magnúsdóttur. 
Auk þess selur klúbburinn tækifæriskort og frábæra ferðapoka sem 
eru sérlega handhægir í hverskonar ferðalögum.

Soroptimistaklúbbur Kópavogs hefur allt frá stofnun klúbb-
sins fyrir 36 árum unnið að margvíslegum verkefnum 
í þágu bæjarbúa, landsmanna sem og á heimsvísu.  
Vinna klúbbsystra hefur það að markmiði að láta gott 
af sér leiða og eru öll verkefni klúbbsins, eins og áður 
hefur komið fram, þess eðlis að styðja einstaklinga, innan 
sem utan stofnana.

Jólakortin eru eru seld í bókabúðinni Hamraborg, í 
Garðheimum og í félagsheimilum eldri borgara í Gullsmára og Gjábakka. 
Einnig í Dagdvöl og hárgreiðslustofu  Sunnuhlíðar. Auk þess má nálgast 
jólakortin hjá klúbbsystrum. 

Nánar upplýsingar fást hjá formanni Soroptimistaklúbbs Kópavogs 
Erlu Alexandersdóttur í síma 894-9993.




