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Frk ritst] ra

Almennt er vi urkennt dag a gigt-
arsjekd mar eru ttl gir og bitna £
llum aldursh pum. £er a g mul
hugsun a gigtarsjekd mar rk ist ein-
g ngukeldraf Ik og einungis £ sto -
kerfi . Gigtarsjekd mar eru margir og
raunin er se a ekkert I ff ri | kamans
er hult fyrir eim.

Al j a heilbrig isstofnunin vi ur-
kennira barkttanvi gigtarsjekd ma
er eitt st rsta heilsufarsverkefni sem
net minn gl mir vi . Heilbrig iskerfi
sem er skilvirkt, a gengilegt og
ruggt skiptir sk pum eirri bar£ttu.

Vi “slendingar h fum bei vi gott
heilbrig iskerfi svo a h@r hafi
veri deilt um forgangsr un og mis-

jafna vir ingu fyrir verkefnum sem hin-
ir msu sjekd mar kalla £.

" huga eirra sem starfa innan evr-

pskra gigtarf@glaga er a sta reynd
a verkefnum £ svi i gigtarsjekd ma-
fr a er ekki og hefur ekki veri for-
gangsra a innan heilbrig isgeira
Evr pu [j si umfangs og aflei inga.
H@r er Att vi fjkrfestingu ranns kn-
um, forvarnastarfiog st  u gigtarsjek-
d mafr ainnan heilsug slu, sjekra-
hesa, h&sk la, o.fl. "sland er engin
undantekning  essum mElum.

ni urskur art mum, eins og vi
upplifum ne, reynir £ vir inguna og
forganginn. v mi ur er lklegra
a ger um a haldi ver i til haga
haldsamri s n g rdagsins, en eirri
s n sem barist hefur veri fyrirs ustu

Emil Thoroddsen, framkvaemdastjori Gi

Erin og Eratuginn. a ira Avinn-
ingur eirra sem vildu breytta mynd,
t.d. |j sijafnr is milli sjeklingah pa
fer bi , erdregintilbaka,e ar ur
engu.

mislegt hefur horft h@dr til betri vegar

undanfarinn £ratug. Bl mlegu rann-
s knarstarfi hefur veri komi £, for-
varnir veri auknar, skilvirkni  j nustu
vi gigtarf Ikfari fram.Lykilla ess-
ari fram r un er Landsk tlun um
gigtarvarnir, fyrst sam ykkt 1995 og
aftur 2005. verfaglegt rk , Gigtarrk ,
vann a framgangi £ tlunarinnar og
haf i til ess smi fjfrmagn. ryggi
og skilvirkni  j nustu vi gigtarf Ik
og forvarnir hefur veri megininntak
st rfum rk sins.

Fyrsti ni urskur ur heilbrig isrE u-
neytis eftir hrun og sk eini £ essu Ari
sem kom vi méAlaflokkinn  MAlefni
fatla ra , fjgrlagali ur nr. 08-340, var
a f rafjkrmagn Gigtarrk sinnk£a -
alskrifstofu r& uneytisins.  Averandi
rkE herra lag i svo rkE i ni ur fyrsta
dagjanearmfna ar lj si essa a
var ekki lengur £ s@rli £ fjrl gum,

jafnvel ttfjkrlaganefnd teldi sig ekki
vera a leggja rkE i ni ur tt hen
yr ivi essaribei nirk uneytisins.

H@r voru hlutirnir ekki settir £ bi . H@r
vard rm tur vettvangur lag ur ni ur
a vanhugsu uméklioga mnu mati
af vir ingarleysi gar mélaflokksins.
H@r var dregin til baka Il se fjkr-
festing sem hi opinbera haf i auki

til forvarna beinl nis gegn gigtarsjek-
d mum s astli inn Aratug. Heilar 5,3
millj nir.

Tj n gigtarf Iks, u. .b. 65.000 “slend-
inga, felsteinmitt v a  essifarveg-
ur verfaglegrar umr u var lag ur
ni ur. arvartengingvi heilsug slu,
sjekrahes, endurh fingu, sjeklinga-
samt k og r helstu fagst@ttir sem
a ] nustuvi gigtarf Ik koma. Vett-
vangurinn, r& i hefur meiri tilgang
egara er rengtefeitthva er.

a var rf skamms ni a leggja
rE i ni ur. M gulegtvar styttrit ma
a skera fjfrmagni ni ur um allt a
80% , en halda samt 80- 90 % af £vinn-
ingi starfsins. Vissulega hef i urft
a r astuttlegavi rE i og hags-
munaa ila, sem ekki var gert.

= opnu hesi  Gigtarmi st inni til-
efni af 25 £ra afm li hennar jen sl.
flutti fulltrei n s rE herra au t indi
a hann hef i hyggjua endurvekja

ennan vettvang. Ne er kominn ann-
ar rk herra og ekkert b lar £ skipun
rkE sins. ,,Ekkert um okkur, &n okkar,*
Ehersla sem sjeklinga- og ryrkjafdl g
hafa haldi £ lofti hefur h@r litla vigt.
Lands£ tlun um gigtarvarnir er komin
undir st |.

T igoel ED
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Gj rbylting me fer

gigtars;

Dr. Gerdur Grondal, sérfreedingur i lyflaekningum og gigtarsjukdémum

S astli na rjg& Eratugi hefur or i
gj rbylting me fer gigtarsjekd ma
fyrst me tilkomu lyfsins Methotrexats
sem breytti horfum mj g til hins betra
ogs anger ist a Ari 1999a svo-
k llu Ift knilyfkomu&marka innog
au hafa gj rbreytt horfum veikustu
gigtarsjeklinganna. H@r £ eftir ver ur
fialla um essin julyf og helstu gigt-
arsjekd mana sem au verka k.

Bélga sem leidir til lidsskemmda
og beaeklunar

B Igugigtarsjekd marnir eru alvar-
legustu gigtarsjekd marnir. ar eru
helstu sjekd marnir ikts ki, hryggikt
0og s ragigt (psoriasis li agigt). essir
sjekd mar einkennastafb Igusem £n
me fer ar lei ir oftast til li skemmda
og b klunar (myndir 1 og 2). Einnig
hefur langvarandi b Iga | kamanum
ska leg &hrif £ nnur Iff rienli ina
og miE ar nefna hjarta, akerfi og
n ru.

= ur fyrr leiddi ikts ki oft til b klunar
og haf i mikil £hrif £ vinnugetu og at-
hafnir daglegs | fs, sjeklingar endu u
jafnvel hj last I. Me tilkomu Met-
hotrexatsvarh gta n&stj rn £ sjek-
d mnum, s@rstaklegaef a varnota
n gusnemma sjekd msgangnum en
viss h pur sjeklinganna oldi lyfi ekki
e a krangur var fulln gjandi. Sama
mk segja um sjeklinga me s ragigt.
Hva var ar hryggiktina £ var h gt
a beita me fer me lyfinu Salazo-
pyrinen frekarime fer arerr iskorti
fyrir veikustu sjeklingana.

Nyju lyfin hindra og greeda lio-
skemmdir

Sem betur fer hefur r unin veri

hr s ustu4rinhva var arn jungar
me fer . Lft knilyfin komu £ mark-
a inn ks arihlutatunda Eratugarins.

okd ma

andi lyf (Remicade/infliximab, Enbrel/
etanercept, Humira/adalimumab).
Einnig hafa komi fram fleiri | ft knilyf
semverka£a rab Igu tti (Kineret/
anakinra, Roactemra/tocilizumab) og
sum eirra verka £ Akve nar frumur
n miskerfisins (Orencia/abatacept,
Mabthera/rituximab). Ekkert essara
lyfja virkar E alla sjeklingana en
flestum tilfellum (um 60%) gj rbreyta
au | an og f i sjeklinganna og
halda eim vinnuf rum. essi Iyf
hindra li skemmdir og geta jafnvel
gr tt skemmdir sem engin nnur lyf
hafa geta gert hinga til.

En hverjir eiga ad fa pessi lyf?

etta eru flug lyf sem einungis £ a
beitavi me fer £ veikustu sjekling-
unum. H@r £ landi eru nota ar svokall-
a ar klnskar lei beiningar vi val £

essum sjeklingum. essar lei bein-
ingar eru mj g samb rilegar vi r
sem nota ar eru £ hinum Nor url nd-
unum. ar er teki fram hva a me -
fer sjeklingur arfa hafapr fa , &n
til tla s Arangurs, £ ur en notu eru

au eru mj g flug og verka beint £
sjflfa b Iguna (sj£ mynd 3). t.d. me
v a hemja einn afmarka an lyk-
il £tt b Iguferlinu, TNF alfa KEttinn
og kallast au lyf TNF-alfa m tverk-

Mynd 1.

Ljosmyndin synir hond par sem boélgan hefur valdid lioskemmdum og skekkjum.
Med tilkomu nyju lyfjanna eru lidskemmdir mun sjaldgeefari en adur var.
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Myndin synir lidskemmdir eins og peer sjast & rontgenmyndum. Orvarnar benda
a svokalladar uratur par sem boélgan hefur ,,étid” ar beininu. Sjaklingar med gigt-
arpéatt i bl6oi eda svokoéllud CCP moétefni eru liklegri til pess ad f& lioskemmdir
og hafa verri horfur. | medferd pessara sjiklinga er yfirleitt gripid fyrr til liftaekni-

lyfjanna.

I ft knilyf og einnig arf sjekd ms-
myndin a vera £ kkve inn hktt. Til
d mis hafa #Akve nir undirflokkar
ikts ki, .e.er sjeklingar me j&kv -
an gigtar £tt bl i, CCP m tefni
e a r ntgenbreytingar verri horfur
en hinir og ar er essum lyfjum beitt
fyrr  ferlinu. Virkni sjekd msins skipt-
ir einnig miklu mé&li. Virknismat fyrir
ikts ki (og £ samb rilegan hktt vi

hina sjekd mana) er gert £ sta la an
hktt. Nota er svokalla DAS28CRP
mat sem er nota  flestum | ndum

Nor ur-Evr pu.” essu mati er teki

tillit til fj lda aumra og b Iginna li a,
b Iguvirkni bl iog matisjeklingsins
sjklfs £ sjekd msvirkninni. Gigtarl kn-
ar s kja um leyfi til ess a nota | f-
t knilyfin til Lyfjanefndar Landsp t-

2. thl. 2009

alans sem tryggira sjeklingar uppfylli
skilyr in samkv mt kil nsku lei bein-
ingunum. Uppl singarnar eru settar
inn gagnagrunn og arerume fer ,
sv run og aukaverkanir lyfjanna skrk -
ar inn reglubundi .

Stirdleiki, verkir og bélga lata
undan

Eins og £ ur segir hafa lyfin Ehrif &
b Iguferli sj&lft. Full verkun f st &
um 3-6 menu um en sumir finna &hrif-
in miklu fyrr. Stir leiki, verkir og b Iga
IEta undan og jafnvel reytan sem er
Ekaflega hvimleitt einkenni margra
gigtarsjekd ma. Ef sjeklingur er me
s ra (psoriasis) he verka lyfin £ au
einkenni | ka. Lyfin eru mist gefin

E dagdeild gigtar £ Landsp talanum
(e a rum deildum utan Reykjav kur)
e aa sjeklingar! raa gefas@dr lyfi
sjklfir me sprautum undirhe .En v
mi urerulyfinekki |1 knandi ,heldur
halda ausjekd mnum og einkennum
hans ni riog v er flestum tilfellum
um langtmame fer a r a.

Medferd med lifteeknilyfjunum a
Islandi — sambezerileg vid Noro-
urléndin

Hdrlendis eru ne um 400 gigtarsjek-
lingar £ I ft knilyfjunum og eru eir
valdir samkv mt klnsku lei bein-
ingunum. Leyfi fyrir me fer inni er ne
gefi fyrst 6 mknu iog £ er gagn-
semi me fer arinnar endurmetin.
Flestir sjeklinganna sem nota essi
lyf, e a um 50%, eru me ikts ki, 20%
me hryggikt og svipa ur fj Idi me

s ragigt, afgangurinn er svo me

fylgili agigt og fleiri sjaldg fari sjek-
d ma.

Heettara vid sykingum - jafnvel
alvarlegum

a arfa fylgjast vel me sjekling-
um sem nota |ft knilyfin, ar sem
aukaverkanir geta vissulega komi
fram. Almennt hefur me fer in geng-
i vel og reynst rugg undir eftirliti
sgrfr  inga. A allega er sjeklingum
h ttara vi s kingum og mikilv gt
era hafa huga a enn vantar upp
E langt mareynslu af lyfjunum ar
sem au eru tilt lulega n . Sjekling-
ar eiga a |Ata gigtarl kni sinn vita
af  llum heilsufarsvandamflum og
m gulegum aukaverkunum. Allt etta
undirstrikar mikilv gi essa lyfinsgu
notu af varkkrni og a eins hjk veik-
ustu sjeklingunum sem ekki svara ann-
arrime fer .

Reglulegar bélusetningar

Til ess a fyrirbyggja s kingar er
rk lagt a sjeklingar £ 1ft knilyfjum
sPu b lusettir fyrir infleensu £rlega,
sv naflensunni  £r og pneum kokka-
b lusetningu vi lungnab Igu £ 5 £ra
fresti. Fyrir me fer me [|ft knilyfj-
um arf einnig a gera berklapr f,
taka r ntgenmynd af lungum og at-
huga me lifrarb Igum tefni fyrir sum
lyfjanna.




Lyfjakostnadur og lifsgaedi

N julft knilyfin eru geysilega d r og
kostna urinn eykst &r frk kri. Me fer -
in kostar um 2-3 millj nir £ sjekling £
Eri, mismunandi eftir lyfjum. =~ m ti
kemura aub talfsg i essara
sjeklinga umtalsvert, tryggja vinnu-
f rni og hindrab klun. Einnig hemja
au langt ma £hrif b Igunnar £ nnur
Iff ri en li ina. Margir sjeklinganna
halda ekki vinnugetu sinni nema fyrir
tilstilli essarar lyffame fer ar. Eins og
E ur segir er mikilv gt a velja sjek-
lingana eftir Ekve num lei beiningum
og einungis er tlast til essa veik-
ustu sjeklingarnir f&i  essi lyf. a m&
ekkib aoflengime me fer ina
hjE sjeklingum me  au sjekd ms-
form sem lakastar horfur hafa. Bretar
hafa beitt enn strangari skilmerkjum
en Nor urlandabear var andi notkun
essara lyfja. N leg ranns kn Bret-
landi s nir a s@u sjeklingarnir or nir
of veikir egar lyfjunum er beitt £eru
minni [ kur til ess a sjeklingar haldi
vinnuf rni sinni. Lei in sem Nor -
url ndin hafa fari vir ist v skynsam-
legri.

Samantekt

G furlegar framfarir hafa or i r un
svokalla ra Ift knilyfja £ undanf rn-
um Aratug og hafa au m rgum
tilvikum gerbreytt |fi veikustu gigt-
arsjeklinganna.

Lyfineru flug en einungis tlu veik-

4

Mynd 3

Myndin synir bolguferlid i lidnum og hvernig akvedin lyf hafa &hrif. Methotrexat
virkar a frumur 6naemiskerfisins almennt en nyju lyfin t.d. TNF-alfa moétverkandi
lyfin beela virkni TNF-alfa bodefnisins og hemja pvi bélguna meira sérhaeft og
koma i veg fyrir lioskemmdir af voldum hennar. (Stadfeert, sja heimild 1).

ustu sjeklingunum sem ekki svara ann-
arri me fer e a hafa sjekd msform
me lakar horfur. Reglubundi eftirlit
hj gigtars@rfr  ingi er nau synlegt
og trustu varkErni skal beitt notk-
un essara lyfja. Vaxandi lyfjakostn-
a ur er einnig £hyggjuefni en r@tt a
Itatil essa lyfin geta tryggt aukna
vinnuf rniogb ttlfsg i sjeklinga
sem i urkttukh ttua b klastvar-
anlega af gigtarsjekd mi s num.

Heimildir:

1. New drugs for Rheumatoid Arthritis. N.J.
Olsen, C.M. Stein. NEJM 2004:350, 2167-79.

2. New therapies for treatment of Rheumato-
id Arthritis. J.S. Smolen, D. Aletaha, M.
Koeller, M.H. Weisman, P. Emery. Lancet
2007:370(9602), 1861-74.

3. DanBio rsrapport. DanBio rheumatologisk
database. S tt 1. okt ber 2009: https://dan-
bio-online.dk/formidling/dokumentmappe/
Ars-rap-til-net-07-Danbio-final.pdf
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Gigtarmi st
opl

Fré freedslufundi & opnu husi Gigtarmidstodvar pann 5. juni sidastlidinn.

“ tilefni af 25 £ra afm i Gigtarmi -
st varinnar var opi hes £ st inni

ann 5. jen sl. og skemmst er frE v
a segjaa hesfyllir var.

Dagskrkin h fst me Avarpi Berglind-

ar “sgeirsd ttur rE uneytisstj ra

heilbrig isrE uneytinu og kj Ifari
komu tv fr sluerindi. Fyrst flutti
Eln Ebba “smundsd ttir i ju j&lfi
og d sent vi HE&sk lann £ Akureyri
erindi er hen nefndi Ad ganga i takt

N r starfskraftur
hjk Gigtarf@laginu

Sigurborg Sveinsd ttir i ju j&lfi h f
st rf hjk Gigtarfdlagi “slands byrjun
des. 2008. Ne eru starfandi tveiri ju-
jlfar hjk f@laginu. Sigurborg starf-
a ik ursemi ju jlfi £ Landakotien
etskrifa ist faginu frk HEsk lanum &
Akureyri vori  2004. Vi bj um Sig-
urborgu velkomna til starfa.

Nemi i ju j&lfun
ann 19. okt.sl. h fValg ArnaEir ks-
d ttiri ju jElfanemifimm vikna vett-
vangsn£m hjk Gigtarf@lag “slands og
var til 25. n v., etta er anna vett-
vangsnkm Valg jar £snu ri ja Ari
nkmi. Gigtarfdlagi vill akka Valg
Ehugann & f@laginu og fyrir vel unnin

st rf. Gigtarfglagi  skar Valg vel-
farna ar framt inni.

In 25 kra -
hes f studaginn 5. jen

Bryndis Benediktsdéttir t.v. og Ragn-
hildur Gudbrandsdottir t.h. fengu
blom fyrir ad hafa starfad lengst &4 Gigt-
armidstdoinni. Gigtarfélagid pakkar
peim fyrir vel unnin stérf og pa holl-
ustu sem paer hafa synt félaginu.

vid eigid ged“ og £ kom Margrdt
Stefnsd ttir sjekra jklfari og STOTT-
PILATES kennari me erindi er hen
nefndi ,,Af hverju STOTT-PILATES fyr-
ir gigtarf6lk? Ger urvarg urr mur
a erindum eirra.

E erindum var loki gat f |k sko a
hesakynnin og kynnt s@r £ starfsemi
sem daglega fer fram £ st inni,
folagsstarfi ,fr sluogrk gj f,h p-

jElfun f@lagsins, i ju- og sjekra j&lf-
un. Nokkur fyrirt ki kynntu msar
v rur sem henta gigtarf lki. H gtvar
a fk bein @ttnim lingu £ sta num.
Opna hesi  heild heppna ist mj g
vel.

Fyrirt kin sem kynntu v rur voru;
ssur, A. Karlsson, Eirberg, Sto , L si,
lljaskinn og Villimey. Prentsmi jan
Oddi studdi dagskrkna. Gigtarf@lagi
akkar eim fyrir £ttt kuna sem og
llum sem ger u daginn jafn £n  gju-
legan og hann var, fyrirlesurum, starfs-
m nnum og ekki sst Ilum gest-
unum.
ET
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ICEBIO

kerfisbundin me fer arskr&ning

Dr. Bjorn Gudbjornsson, lyf- og gigtarleeknir, dosent i gigtarrannsdknum
Rannséknarstofa i gigtarsjukdémum Landspitala og leeknadeild Haskola islands

Li b Igusjekd mar eru alvarlegir
sjekd mar og valda verkjum og stir -
leika, sem hafa mikil £hrif £ starfsgetu
oglfsg i eirrasem fE li agigt. £
valda flestir li b Igusjekd mar ein-
kennum frE  rum |ff rum en sto -
og hreyfikerfi, .e. li um, li b ndum
og v vum. Gigtarb Igan getur t.d.
trufla starfsemi tauga rk a, lungna
ogn rna. v eru essirsjekd mar oft
nefndir fj lkerfasjekd mar. Algeng-
astur essara sjekd mar er ikts ki
rheumatoid arthritis en um a
bil 1-2% | arinnar f rikts ki. ar &
eftir koma sjekd mar eins og hryggikt
— ankylosing spondylitis - og s ragigt
— psoriatic arthritis, en allta 0,2% full-
or inna h@r £ landi hafa annan hvorn
s arnefndu sjekd manna (1, 2). ann-
igmEE tlaa um 4-6000 einstakling-
ar h@r £ landi sdu me  essa alvarlegu
li agigtarsjekd ma.

Markmid lyfjamedferdar vid
lidboélgusjukdémum

L knanleg me fer gegn li b Igu-
sjekd mum er ekki fyrir hendi, en a
mA hafa £hrif £ framvindu essara
sjekd ma og b tal an eirra sem
veikjast af essum gigtarsjekd mum.
ar sem flestir li b lgusjekd mar eru
langvinnir (kr n skir) arfnast eir sem
| aaf essum sjekd mum lyfjame -
fer ar til margra Ara. Markmi lyfja-
me fer ar era halda b Iguvirkninni
ni ri og koma veg fyrir li skemmdir.
annig mk vernda og b taf rni og
Ifsg i eirra einstaklinga sem eru
me li b Igusjekd ma.

Meginflokkar gigtarlyfja

a mé& skipta gigtarlyfjum tvo megin
flokka. Fyrst er a nefna lyf sem flokk-
ast til h gvirkra sjekd msdempandi
lyffa (DMARDs = Disease Modifying

Anti-Rheumatic Drugs e a SAARD =
Slow Acting Anti-Rheumatic Drugs)
og hinsvegar lyf sem teljast til | ft kni-
lyfja, sem einnig eru oft nefnd b 1 g-
sklyf,enum essilyferfjalla annarri

grein  essu t lubla i t marits Gigt-
arf@lags “slands af Dr. Ger i Gr ndal
(3). Til fyrrnefnda lyfjah psins mk telja
lyf eins og Aravafi, Methotrexatefi,
Plaquenilfi, Salazopyrinfi og fleiri Iyf,
en ekki ver ur fjalla nknar um au
essum pistli. Margir gigtarsjekling-
ar nota einnig nnur gigtarlyf, t.d.
b Iguey andi verkjalyf og barkstera
um essi lyf hefur £ ur veri fjalla
t mariti gigtarf@lagsins (4) og L kna-
bla inu (5).

Lifteeknilyf

Fyrsta | ft knilyfi kom £ marka h@r
E landi fyrir remum Eratug me mark-
a ssetningu Remicadefi. S an hafa
b stvi mrg nnur lft knilyf, en
um notkun eirra og reynslu er fjalla
fyrrnefndri grein Dr. Ger ar Gr ndal
(3). Algengust eru svokalla ir TNF-
alfa ( ) hemlar; Enbrelfi, Humirafi og
Remicadefi,ogfj r iTNF- -hemillinn
er rgtt  kominn £ marka h@r £ landi
(Simponifi). Fleiri | ft  knilyf eru skrk
til notkunar h@r £ landi og eiga au |l
a sameiginlegt me TNF- -heml-
unuma hafamj gs@rh f averkun &
b Iguferilinn og eru vandas m notk-

un,b  ime tilliti til undirbenings og
eftirlits. essi lyf eru m.a. MabTherafi
Orenciafi, Kineretfi og RoActemrafi.
Ennfrekari r unarera v nta ess-
um lyflah p £n stu Zrum. =~ tla m&
a um 10-15% sjeklingame li b Igu-
sjekd ma urfime fer me Ift kni-
lyfumtil essa unntver ia nkt k-
um £ gigtarb Igunni.

Erlend skraningarkerfi

Me fer me [ft knilyfjum er mj g
sgrh f og llum nEkgrannal ndum
okkar er essime fer eing ngu gef-
in £sjekrahesume aks@drst kumm t-
t kumgigtarl kna. Allur undirbening-
ur er vandasamur og s mulei is eftirlit
sjEnkEnara ragrein essut lubla i
Gigtarinnar (3). £ er me fer akostn-
a ur vegna | ft knilyfjanna mikill fyrir
samf@lagi . Ranns knir hafa s nt
a kostna urinn skilar s@r margfalt til
samf@lagsins, ef rgtt er a me fer -
innista i .Me hli sj naf essu hafa
flest hAsk lasjekrahes £kve i a skrk
kerfisbundi alla notkun essara lyfja.
Sum skrk eing ngu sta la ar grunn-
uppl singar sjekraskr&rformi, en nn-
urhafahanna s@rh f stafr nskr&n-
ingarkerfi. Eing ngu eitt essara kerfa
skrkir me fer k£ landsvsu og er a
danskt skr&ningarkerfi sem nefnist
Danbio (sj£ nEnar heimas u Danbio:
hppt//www.danbio-online.dk (6)).

"slenskir gigtarl knar kynntu s@r
vandlega £ skr&ningarferla sem not-
a ir eru vi me fer sjeklinga me
[ft knilyfjum, b i &£ Nor url ndum
og Mi -Evr pu. Eftir tarlega mark-
a sk nnun og heims knir £ h&sk la-
sjekrahces nkgrannal ndunum var
kkve i a fara samvinnu vi Dani
um fE a taka upp eirra skrkning-
arkerfi Danbio h@r £ landi. Danska
kerfi hefur veri r un fr& Erinu 2000

2. thl. 20097107000 @



Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

Reykjavik

Adalblikk ehf, Bildshdfda 18

Adalvik ehf, Armdla 15

Alpydusamband islands, www.asi.is, Seetdni 1
ARGOS ehf - Arkitektastofa Grétars og Stefans, Eyjarsl6d 9
Arkform, T.G.M. radgjof, Armula 38
Arbaejarapotek ehf, Hraunbae 115
Bakarameistarinn ehf, Stigahlid 45-47
Bilasmidurinn hf, Bildshéfda 16
Bladamannafélag islands, Sidumdla 23
Bokhaldsstofa Ingimundar T Magnussonar, Armdla 15
Bélstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Bolstrunin i Midstreeti 5, Midstreeti 5
BraudhUsid ehf, Efstalandi 26

Brim hf, Braedraborgarstig 16

BSRB, Grettisgdtu 89

Congress Reykjavik - Radstefnupjonusta ehf, Engjateigi 5
Corax ehf, Fremristekk 2

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgétu 10

E.T. ehf, Klettagéroum 11

Efling stéttarfélag, Seetini 1

Ernst & Young hf, Borgart(ni 30

Ferdapjonusta b.l.p. ehf, Austurbergi 18
Félagsbustadir hf, Hallveigarstig 1
Fiskmarkadurinn ehf, Adalstreeti 12
Fotaadgerdastofa Reykjavikur ehf, Haaleitisbraut 58
Fraktflutningar ehf, Hvassaleiti 155

Fonix ehf, heimilistaekjaverslun, Hatani 6a
G.S.varahlutir ehf, Bildshéfda 14

Gaski sjukrapjalfun ehf, Bolholti 8 og Ponglabakka 1
GB Tjonavidgerdir ehf, Draghalsi 6-8

Gjogur hf, Kringlunni 7

Grasteinn ehf, Grimshaga 3

Gréco hf, Lynghalsi 13

Grund, dvalar- og hjakrunarheimili, Hringbraut 50
Gudmundur Arason ehf - smidajarn, Skatuvogi 4
Gudmundur Jénasson ehf, Borgartuni 34

Gull og silfur ehf, Laugavegi 52

Hafgaedi sf, Fiskisldd 47

Halldor Jonsson ehf, Skituvogi 11
Heilsubrunnurinn ehf, Kirkjuteigi 21
Heimilisprydi ehf, Hallarmdla 1

Henson hf, Brautarholti 24

HGK ehf, Laugavegi 13

Hitastyring hf, rafteekjavinnustofa, Armdla 16
Hollt og gott ehf, Fosshalsi 1
Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21
Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56

Has verslunarinnar sf, Kringlunni 7

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Hofoastal ehf, Eldshéfda 17d

i8 Galleri ehf - www.i8.is, Klapparstig 33

Ice Consult ehf, Mdrkinni 6

Iceland Seafood ehf, Kéllunarklettsvegi 2

I8ntré ehf, Draghdlsi 10

Innnes ehf, Fossaleyni 21

{slensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

{slensk erfdagreining, Sturlugétu 8

fsloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshofda 12
iprottafélagid Fylkir, Fylkisvegi 6

J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10

John Lindsay ehf, Klettagéroum 23

Mynd 1

Yfirlit yfir upplysingar sem skradar eru i ICEBIO

og enn tarlegri h nnunarvinna f r
fram £ri 2006 erd nsk yfirv Idf r u
Ebyrg £ rekstri Danbio yfir til d nsku
gigtarl knasamtakanna. Ne er kerf-
i st ugri endursko un og ctgkfa
3.5 var n lega tekin notkun. Enn er
unni a umfangsmiklum breytingum
og n ctgkfa nemer 4.0 ver ur kynnt
E n stu mEnu um. Auk samvinnu
Dana vi okkur “slendinga um notk-
un £ Danbio eru Svisslendingar a
undirbea a taka upp sama skrkning-
arkerfi egar a kemur ctgkfu 4.0.
Danbio-skrkningarforriti  hefur veri
sta f rtfyrir okkur h@r £ “slandi m.t.t.
slenskra b kstafa og kennit lukerfis.
fer skrkningin sj&lf fram £ d nsku
gagnakerfinu og ni urst ur sem
koma frk Danbio eru einnig £d nsku.
“etgAfu4.0ver a Ilg gn & ensku.
“kve i hefurveri a nefna ennan
slenska | ft knime fer argrunn ICE-
BIO samr mivi Danbio.

Til hvers ICEBIO

Markmi  kerfisbundinnar skrkningar
ICEBIO er a tryggjag i essarar
fl knu og vandas mu lyflame fer -
ar sem gigtarsjeklingar urfa £ a
halda. St Ilu og v ndu skr&ning
sem er hluti af sjekraskrk vi komandi
au veldar allar Ekvar anat kur og
b tir eftirlit me aukaverkunum og

Erangri me fer arinnar. annig mk
fE tarlegar uppl singar um kostna
og me fer arkvinning eirrasem eru
a nj tandi |ft knime fer ar vegna
sns gigtarsjekd ms. Mikilv gt er
a trekaa h@rerekkiuma r a
ranns knarverkefni sem kallar £ leyfi
Vsindasi anefndar og Pers nuvernd-
ar. Ef um ranns knarverkefni v ri a
r a yrftilkaa afla skriflegs sam-
ykkis allra sjeklinga sem skrk ir eru
kerfi . ICEBIO er stafr n kerfisbundin
gagna flun, sem fellur inn  sjekraskrk
vi komandi og er notu honum til
ryggis og til me fer arkkvar ana.
Pers nuvernd hefur veri tilkynnt
um etta fyrirkomulag til a tryggja
a | gum og regluger um um vist-
un sjekraskrka s@ fylgt. Ef ranns kn-
arverkefni leita hinsvegar eftir v a
nota essi sjekraskrérg gn framt -
inni arf a liggja fyrir hef bundin
ranns knark tlun sem forstj ri Land-
sp talans, Vsindasi anefnd og Per-
s nuvernd urfaa sam ykkja.

Hvad og hveneer er skrad i
ICEBIO

egar kAkve i er a vi komandi
sjeklingur s@ rf fyrir me fer me
Ift knilyfi eru tarlegar heilsufars-

og sjekd msuppl singar skrk ar
ICEBIO, m.a. fyrri lyffame fer , msir
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Ifstls ttir (Ikams yngd, reyking-
ar og kfengisneysla), atvinna o.fl. £
eru einnig skrk ar uppl singar um
ranns knarni urst ur, s.s. b Igupr f
(s kk og CRP), gigtarpr f(RF og CCP)
og hvort li skemmdir sjkst £ r ntg-
enmyndum. £ fer fram tarlegt mat
I knis sem telur m.a. fj Ida b Iginna
og aumra li a og sjeklingurinn svar-
ar st lu u spurningakveri um f rni,
verki o.fl. sjE mynd 1.

Vi reglulegt eftirlit, .e. vi end-
urkomu £ g ngudeild gigtarl kna,
erusta la aruppl singar endurskrk -
ar ICEBIO. ettaergerta.m.k. tvisvar
til risvar £ £ri. annig mk f£ fram sam-
anbur £ einkennum og b Iguvirkni.
Auk ess reiknar ICEBIO et sta la a
sjekd mseinkunn fyrir hvern og einn
sjekling hvert sinnsem skrk er kerf-
i svokalla a DAS28crp-einkunn fyrir
sjeklinga me ikts ki og s ragigt, en
BASIDAI-einkunn fyrir £sem eru me

hryggikt sjg&t flul. essar sjekd ms-
einkunnir, .e. DAS28crp og BASIDAI,
au velda frekari me fer arkkvar anir
eins og hvort auka e a minnka urfi
lyflaskammta. ettaergertb ime

tilliti til I ft knilyfjanna sem og ann-
arra gigtarlyfja sem vi komandi not-
ar. Einnig segir ICEBIO til um hvort
breyta urfi t mabili £ milli lyfjagjafa,
st va umr dda me fer e a taka
upp anna me fer arform. ICEBIO
setur allar skrk ar uppl singar upp

einfaldat flu, sem gefurgottsj nr nt
yfirlit yfir sjekd msferil hvers og eins
(mynd 2A). £ gefur ICEBIO m gu-
leika £a teikna upp graf ska mynd af
ferli hvers og eins sjeklings (mynd 2B
En stus u) og ICEBIO skrifar sjklf-
virkt | knabr@f sem sjeklingur getur
teki me s@r heim h@gra , sem er
mikilv gt fyrir £ sjeklinga sem koma

DAS28crp | i domsvirkni
einkunn
<2.3 Fullur afturbati
2.4-2.6 Litil sjakdémsvirkni
2.7-4.1 Virkur sjakdémur
>4.2 Mikil sjukdémsvirkni
Tafla |

DAS28crp-sjekd mseinkunnin bygg-
ir £ heildareinkennum sjeklings og
endurspeglar vel sjekd msvirkni hj&
hverjum og einum sjeklingi.

utan af landi til eftirlits £ Landsp t-
alann. annig hafa sjeklingar skrifleg-
ar ni urst ur um sjekd msvirkni og
me fer arfkv r un, sem tekin var vi
heims knina £ g ngudeild, strax a
loknu samtali vi sinn gigtarl kni.

Uppl singataflan s nir taruppl sing-
ar um sjekd msvirkni me m.a. fj lda
b lginna og aumra li a, alla gigt-
arlyfame fer , me fer arkrangur og
aukaverkanir ef einhverjar eru, £samt
ni urst um cer b Igubl prufum
(CRP) og ekki sst | an sjeklingsins
sjklfs sem metin er me st lu um
spurningalistum sem sjeklingur svarar
vi hvert skr&ningartilfelli. t frE I-
um essum uppl singum reiknar s -
an kerfi DAS28crp-einkunnina  sjk
mynd 2).

Rekstrarkostnadur

rekur kerfisbena inn
Danbio. RE inn hef-
20% st ugildi

Landsp talinn

samvinnu Vi
ur veri starfsma ur
Anna Mara marsd ttir, sjekrali i,
til a sto ar| knum gigtardeildar vi
skrEningu gagna, auk ess sem starfs-
menn t Ivudeildar Landsp talans hafa
stutt vel vi kerfisuppsetninguna und-
ir dyggri forystu Kristj£ns Sturlaugs-
sonar. Markmi i er a f£ eldri me -
fer arg gn inn  ICEBIO-kerfi allt
frE upphafi notkunar I ft knilyfja h@r
E landi fyrir tu Arum og f& fullkomna
skrEningu hjg llum eim sem eru &
I ft knime fer dag. Gigtarl kn-
ar leggja fram skrkningarvinnu s na
sem hluta af starfsskyldu sinni, enda
er etta hluti sjekraskrkr og j nustu
vi sjeklinga. “ framt inni mun kerfi
tryggja, sta laogfl ta llumme fer -
arkkv r unum hva me fer me If-
t knilyfjum var ar, auk ess a gefa
tarlegt yfirlit um notkun essara lyfja
h@r £ landi m.t.t. ryggis og me fer -
arfrangurs. Allir essir a ilar fE bestu
akkir fyrir eigingjarnt framlag vi
uppsetningu ICEBIO-kerfisins h@r &
landi. £ hafaumbo sa ilar Schering-
Plough £ “slandi stutt verkefni . R@tt er
a Arfttaa styrktara ilar hafa engan
a ganga gagnagrunninume a £hrif
E rekstur hans. Gagnagrunnsstj ri er
h fundur essa pistils.

Teekniupplysingar

Fyrir £ sem hafa £huga £t Ivut kni

Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

JP Lodgmenn ehf, vid Hofdatorg

K. Pétursson ehf, Kristnibraut 29

Kandis, heildverslun, Borgart(ini 29

Kapolska kirkjan & Islandi, Havallagstu 14-16

Kemis ehf, Breidhtfda 15

KOM almannatengsl, Borgart(ni 20

Kristjan F. Oddsson ehf, Sidumdla 25

Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27

Landsnet hf, Gylfaflét 9

Lashsid ehf, Bildshdfda 16

Listasafn Hotel Holt ehf, Bergstadastreeti 37

Loftstokkahreinsun ehf s: 5670882, Gardhisum 6

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Logfreediskrifstofa Tryggva Viggossonar, Kringlunni 7

Logmenn Fortis ehf, Laugavegi 7

Matthias ehf, Vesturfold 40

Melabidin ehf, Hagamel 39

Mulakaffi, Hallarmdla

Murpjénusta Braga ehf, Miklubraut 24

N6i-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

Nysképunarsjédur atvinnulifsins, Kringlunni 7, 3. haed

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhélsi 1

Osal ehf, Tangarhofda 4

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krokhalsi 14

Pipulagnaverktakar ehf, Langholtsvegi 109

Plastco ehf, Skituvogi 10c

Rafey ehf, Hamrahlié 33a

Rafstjorn ehf, Stangarhyl 1a

Rafsvid sf, Haukshélum 9

Ranga sf, Skipasundi 56

Reykjaprent ehf, Sidumula 14, 2. had

Rolf Johansen & Co ehf, Skatuvogi 10a

SIBS, Sidumdla 6

Skjélverk ehf, Skeifunni 9

Skoarinn i Kringlunni ehf, Kringlunni 4-6

Slippfélagid i Reykjavik hf, Dugguvogi 4

Slokkvilid héfudborgarsvaedisins bs, Skdgarhlio 14

Smith og Norland hf, Néattni 4

Stig ehf, Fannafold 35

Stilling ehf, Kletthalsi 5

Subway, Austurstraeti 3

T. ark Teiknistofan ehf, Brautarholti 6

Tandur hf, Hesthalsi 12

Tannleeknastofa Fridgerdar SamUelsdéttur,
Laugavegi 163

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Themis ehf, Iégmannsstofa, Bildshéfda 9

Télvu- og taeknipjonustan ehf, Grensasvegi 8

Umslag ehf, Ligmala 5 (bakhts)

Utfararstofa Kirkjugardanna ehf, Vesturhlid 2

V.R., Kringlunni 7

Vagnasmidjan - Hisvagnar ehf, Eldshéfoa 21

Veidarfeerasalan Dimon, Tunguhalsi 8

Veidipjonustan Strengir, Smararima 30

Verdbréfaskraning Islands hf, Laugavegi 182

Vifilfell hf, Studlahalsi 1

Yogastddin Heilsubét, Sidumula 15

pin verslun ehf, Hagamel 39

porsteinn Bergmann ehf, Skélavérdustig 36

borir J Einarsson ehf, Skaftahlid 38

bverfell ehf bokhald og radgjof, barabakka 3

Ogurvik hf, Tysgotu 1
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Mynd 2

Framsetning upplysinga Ur ICEBIO mé baedi f4 i stadladri toflu (A) og i grafiskri (B) framsetningu fyrir hvern og einn sjikling.

og t Ivukerfum mk nefna a ICEBIO
notar Plone-kerfi.. Gagnaskrkningin
fer fram zope-kerfi sam  ttu u vi
ZODB- og MySql-kerfi. V ruhesag gn
eru bygg £ MySqgl, en g gnum er
d It anga c®r ZODB-grunninum.
H gt era notast vi verkf ri eins-
og MS Access, MS Excel, SPPS vi
@rvinnslu gagna, en einnig er unnt a
notast vi innbyggt sk rsluger art |
kerfinu. T Ilvusamskiptin eru keyr £
Cardiff TELE-form me Microsoft Ac-

cess-kerfum. Skrkningar  ttir byggja
E vefhlutum, en mi | gir j nustu-

ttir eru reknir £ flugum net j n-
um sem keyra m.a. £ Windows, Linux
og BSD. T Ivufyrirt ki ZiteLab ApS
Danm rku j nustar gagnagrunninn,
sem og Danbio-gagnagrunninn.

Samantekt

Markmi kerfisbundinnar skrkningar
ICEBIO era tryggja gigtarsjeklingum

Einkarekid apétek
Lagt lyfjaverd - good pjonusta

¥ GARPS

APOTEK
rett leid

Sogavegi vid Réttarholtsveg
Opid kl. 9-18 virka daga « Simi 5680990

sem urfa fl kna gigtarlyfjame fer

me |ft knilyfjum me fer ar ryggi.
Ennfremur sta lar og au veldar ICE-
BlO-kerfi allar me fer arkkvar anir
og tryggir g an me fer arkrangur.
E mkfEhagfr ilegar uppl singar er
kerfinu m.t.t. lyfjakostna ar. Markmi

gigtarl kna er m.a. a tryggja hag-
kv ma og Arangursr ka me fer allra
eirra sem hafa langvinna li b Igu-
sjekd ma. ar er ICEBIO mikilv gt
hjklpart  ki.

Heimildir

1 Prevalence and Clinical Characteristics of
Ankylosing Spondylitis in Iceland - A Na-
tionwide Study. Arni Jon Geirsson, Helga
Eyjolfsdottir, Gyda Bjornsdottir, Kristleifur
Kristjansson, Bjorn Gudbjornsson. Sam ykkt
til birtingar Clinical and Experimental Rheu-
matology.

2 Psoriatic arthritis in Reykjavik, Iceland: preva-
lence, demographics, and disease course.
TJ Love, B Gudbjornsson, JE Gudjonsson
H Valdimarsson. Journal of Rheumatology
2007;34(10):2082-8.

3 Gj rbylting me fer gigtarsjekd ma. Ger -
ur Gr ndal. T marit Gigtarf@lags “slands.
2009

4 N og g mul gigtarlyf - hagkv m notkun.
Bjarni j leifsson og Bj rn Gu bj rnsson.
T marit Gigtarf@lags “slands. 2004;1:10-14.

5 Orsakir langt ma sykursteranotkunar £ “slandi
og algengi forvarna gegn bein ynningu.
Unnsteinn | Jel usson, Fri rik V Gu j nsson,
Bj rn Gu bj rnsson. L knabla i 2001; 87:
23-29.

6 Heimas a Danbio: https://danbio-online.
dk/
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Lel In liggur upp £vi |

Krist n Mj Il Jakobsd ttir er fagottleik-
ari. Hen er haldin gigtarsjekd mi sem
hefur gert henni erfitt fyrir £ | fslei -
inni. g hitti hana £ Sefistanum Hafn-
arfir i. Myndarleg kona og yfirvegu
framkomu. Eftira hafa panta okkur
kaffisopa f rum vi upp £ loft, lok-
u um okkur ar af litlu herbergi og
r ddumum msarhli ar essa vera
hj f raleikari sem barist hefur vi
gigtarsjekd m um £rabil.

a var raunar lengi grunur um a
@gv rianna hvortme Psoriasisgigt
(s ragigt)e aikts ki,enneertali vst
a etta s@ Psoriasisgigt. Henni fylgja
kkve in einkenni sem eru  ruvsi en

ikts ki, en @g hef  aldrei fengi ct-
brot, segir Krist n Mj II.

a skiptir  ekki Ilu m&li hvort er,

v bk irsjekd marnir eru me h ndl-
a ireins. ~ ursag i@dggjarnana @g
v rime ikts kien nesegi @dg hika
a @g s?@ me Psoriasisgigt og @g er
ne komin Ehugah p um ann sjek-
d m.-"mnum huga leikur ekki lengur
vafi£ v a @g jkistaf Psoriasisgigt,
b tirhenvi Ekve in.

Eg spyr um uppruna.

gerf dd 1965 Reykjavk og upp-
alin ar, svarar Kristin Mj Il

Skyldi gigt vera algeng  tt hennar?

g vissi ekki til ess lengi vel, en svo
mun vera. M ir m n hefur greinst
me gigtar Att bl iog gigterlka
a finna f ur ttinni. gvissiekkia
mamma hef igreinst me gigt fyrr en
@g var sjklf greind me gigt. Amma
mn var | ka gigtarsjeklingur, en hen
fokk aldrei greiningu, segir Krist n.

Sjklf var Kristin Mj Il vi g a heilsu

Isn sku- og uppvaxtarkr. T u kra
g mul h f hen nEm hlj f raleik,
byrjia i£a | rak verflautu.

g ska isjflfeftir va fEa | ra
Ehlj f ri.i a varbo i uppk a
nEm sk lanum fyrir tilstilli Barna-
le rasveitar Reykjav kur. Seinna f r @g

Gudrun Gudlaugsdottir, bladamadur og rithdfundur

a | rakfagottog £ a hlj f ri

spila g enn dag sem hlj f raleik-
ari  lausamennsku .
Kristn Mj Il Ist upp vesturb

Reykjav kur, lauk ar grunnsk lan£gmi
og f rsvo Menntask lann Reykja-
vk, a ansem hen lauk stedentspr fi
1985.

Strax egar @9 byrja ia | rak fa-
gott fimmtkn Ara g mul var @g £kve -
in a leggja a fyrir mig - ef nEmi
gengi vel. Minn helsti t nlistarkenn-
ari var Sigur ur Markesson. Lfi gk
vi mig lengi framan af, segir Krist n
M;j I

a var ekki fyrr en @g var gift og
bein a eignast d ttur mna, £ flutt
til Hong Kong tila stunda hlj f ra-
leik, a gigtin braust fram.

Tengir pu gigtina vio eitthvert afall?

Sk mmu eftira d ttirmnf ddist
n vember 1993 h fst erfi ur kafli 1fi
mnu, £n  ess a um beint Efall v ri

a r a gt ksmkm saman a
geram@rgreinfyrira a vareitthva
a mnu einkal fi. Hlutirnir r u ust
ekki £ annveg sem @g haf iv nst,
segirKristn Mj Il. g upplif ierfi ar
tilfinningar og sk fram £a  urfa fyrr
e as ar a taka erfi ar Akvar anir.

etta reyndi £ mig andlega sem | k-
amlega.

Hvernig Iét gigtin fyrst & sér kreela?

g byrja i a finna til verkja f t-
unum, tkberginu. g leita i | kn-
is og fokk innlegg sk , a b tti
| anmna. ErfrElei fr@ga fk
meiri verki, @g reyndi a fara |kams-
r kt en ofreyndi mig, a v er virt-
ist £ smkv gilegum fingum og m@r
gekk seinta lagast. Fyrst var @g verst
f tunumensvo f r @g a finna til
fingrunum, einkum | ngut ng h gri
handar. a olli m@r ungum £hyggj-
um vegna hlj f raleiksins. Svo var
@gsl m xlinni,en arhaf i@g#k ur
or i fyrir r ttamei slum. g reyndi
alltsem@g gattiia b tal anmna,
f r nAlastungur og anna sem bo i

var og @g gat komist .

g var missl m  sjekd murinn
kom k stum. g fdkk ekki hita ess-
um k stum, en vonda verki. Um t ma
var @g til d mis afar b Igin  hn@nu
og leiddi upp mj m, @g gat varla
gengi .Lklegavar a lok £rs 1996.

g taldia @g myndi lagast vi hvId.
Svokomj lafr.En sta essa hress-
ast & bara versna i m@r. Reyndar var

a svok essumtma,a a rirh f u
meiri £hyggjur af m@r en g sj&lf.

Varst pu verri i kulda?

a ernea jafna i hl tt loftslag
Hong Kong, nema £ yfir h&veturinn,
E er stundum gilega kalt hees-
unum. En hitastig hefur vissulega
Ehrif £ gigt.

Bagalegt var a  Hong Kong var @g
utan sjekrasamlags, a ger i hlutina
fl knari og d rari. g leita i af eim
s kum ekki til gigtarl knis heldur til
heimilisl knissemt kerm@rbl s ni.
g reyndist ekki me jkkv  an gigt-
ar Ettog!l knirinn ger iekki miki cr
essu.Hannsag ivi mig: eertalla
vega ekkime vondali agigt i irnir
@r ttuekkia ey ileggjast. etta
ttu m@r wtaf fyrir sig g ar frittir,
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Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

Kjalarnes
Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

Seltjarnarnes
L8g og réttur ehf, Austurstrénd 3
Onn ehf, verkfreedistofa, Eidistorgi 15

Vogar
V.P.vélaverkstaedi ehf, [ondal 6

Kopavogur

[sfrost ehf, Smidjuvegi 11e

Atak enf, bilaleiga, Smidjuvegi 1

Bifreidaverksteedi Fridriks Olafssonar ehf, Smidjuvegi 22
Bilapvottastddin Lodur ehf, Bajarlind 2

dk hugbdnadur ehf., www.dk.is, Hlidasméara 17
Einar Beinteins ehf - Duklagningameistari, Gréfarsméara 8
Geedaflutningar ehf, Krossalind 19

Hagbeer ehf, Akurhvarfi 14

Ingimundur Einarsson ehf malari, Tronuhjalla 1
{slandsspil sf, Smidjuvegi 11a

Jarnsmidja 0dins ehf, Smidjuvegi 4b

K.S. Malun ehf, Fellahvarfi 5

Klippistofa Jorgens ehf, Bajarlind 1

Képavogsheer, Fannborg 2

Kriunes ehf, Kriunesi vié Vatnsenda

Pottagaldrar, mannreekt i matargerd, Laufbrekku 18
Rafholt ehf, Smidjavegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Réttingapjonustan ehf, Smidjuvegi 40

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Gardabaer

Gardabeer, Gardatorgi 7

Geislateekni ehf, Laser-pjonustan, Sudurhrauni 12¢
H.Filipsson sf, Midhrauni 22

Malmsteypa Porgrims Jonssonar ehf, Midhrauni 6
Vistor hf, Horgattni 2

Hafnarfjorour

Adalskodun hf, Pésthdlf 393

Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1

Efnalaugin Gleesir, Bajarhrauni 7
Endurskodun Omars Kristjanssonar slf, Bajarhrauni 8
G. Bergmann, Dofrabergi 11

Gullfari ehf, Vesturholti 2

Hagtak hf, Fjardargétu 13-15

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4
Hvalur hf

Rafgjafinn ehf, Selhellu 13

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64
Verkbjonusta Kristjans ehf, Reykjavikurvegi 68

Reykjaneshaer

Berghara Olafsdattir, Krossholti 11

Cabo ehf, Hafnargétu 23

DMM Lausnir ehf, [davollum 9b

Fitjavik ehf, Fitjum

Happi hf, Sltdni 16

HS Orka hf, Brekkustig 36

Reykjanesheer, Tjarnargdtu 12

Sjakrapjalfun Sudurnesja ehf, Hafnargotu 15
Slakki ehf, Stekkjargdtu 51

J lakort Gigtarf@lagsins

J lakort Gigtarf@lagsins hafa veri
sendet. Umera r atv n kort,
anna me mynd af eldri j lasveini
E og hitt er hl leg mynd af gjafap k-
kum. Me kortum er falast eftir styrk
til starfsemi f@lagsins.

Gigtarfdlagi  akkar llum eim

fi Im rgu sem stutt hafa starfsemina
og skar eim llumgle ilegraj la
og fars Idar £ komandi Ari.

H gtera nklgast kortin, og eldri
kort, £ skrifstofu f@lagsinsa ~rme-
la5,e afE ausend heim. Allur
kg irennur til starfsemi
f@lagsins.

*  Gigtarf@lag "slands skar llum
landsm nnum gle ilegraj la,
Ers og fri ar.
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IEn  l&ni. g hugsa i me m@r eft-
irumm il knisins; @g arf ekki a
hafa miklar £hyggjur. Svo reyndi g a
ta essu méli frE mar.

En hveneer foérstu ad hafa miklar
adhyggjur?

g f rtil gigtarl knis egar @g kom
aftur heim til 'slands. a varZri 1999.
E haf i @g veri Hong Kong n r
sj Ar. a li usem sagt fimm £r frk
v @g fann fyrst fyrir gigtinni og ar
til @g fdkk vi eigandi me h ndlun.
g urfti raunara b a sex mé&n-
u ieftira komasth@r til gigtarl knis.
g komst ekki inn sjekrasamlagi  s-
lenska fyrr, eftira hafa veri svo lengi
etl ndum. Gigtarl knirinn var flj tur
a sjekd msgreina mig. Hann kva
upperuma @gv rime ikts kie a
s ragigt. Eftir sem £ ur greindist ekki

gigtar Attur bl inu, en | knirinn
sag ia slktv rialgengt.
Vi hj nin skildum um a leyti sem

@g flutti til 'slands. g f ra kenna
og urfti a vinna talsvert miki . g
neita v ekkia a vart luvert £fall
a fE& essa sjekd msgreiningu, @g
haf i £hyggjur af v hvert framhaldi
yr i. gvar  ekkini urbrotin, held-
ur reyndi a halda bjarts nina. a
hjflpa i m@r a @g haf i tre £ a il
v rime fer vi sjekd mnum.L kn-
irinnuppl stimiglkaflj ttum mislegt
sem h gtv ria gera. Gigtarl kn-
irinn minn £ var ~rni J n Geirsson.
Hann setti mig £ lyfi Methotrexat.
Hannsag im@ra taka a lyfn stu
rE mknu ina. Lyfi virka i vel og
| knirinnsag ivi miga @g m tti
gerark fyrira verak v n stu &rin.
a tti m@r nokku  gnv nleg til-
hugsun. Sem betur f r var @g aldrei
svo sl ma @g g ti ekki spila £
hlj f ri mitt. Hins vegar fann @g
talsvert fyrir essari f tlun, ef dg mk
kalla a svo, einkumvi kennslu. g
kenni £ verflautu og klarinett. Smgm
saman haf isjekd murinn | ka brei st
et, s@rstaklegavar @dgsl m  xlunum.
gvarme st ugav vab Igu og
vari ulega afskaplega reytt

Ertu ennpa & Methotrexat?

JE @g tek enn Methotrexat og hef
urft vegna ess a fara me j fnu
millibili bl s nist ku. g er ne hjk
Birni Gu bj rnssyni gigtarl kni, hef
veri hjkE honum undanfarin &r. gf r
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til Bj rns &ri 2000, eftir a hafa veri

fer alagi me Sinf nuhlj msveit “s-
lands sem reyndist m@r ansi erfitt. g
var Es@rlegasl m  xlinni. ar hef
@g or i fyrir varanlegum ska a og
eins | ngut ng h gri handar. a

ger ist me an gigtinvar me h ndl-
u . Einnig er annar elnli urinn skadd-
a ur. g hef enn dag alltaf verstu
verkina £ essumst um.

Telur pd ad barnsburdurinn hafi haft
ahrif 4 ad gigtin braust fram?

g hef stundum velt v fyrir m@r
hvort horm nar hafi haft arna hlut-
verk. Ni ursta amnera |klega hafi
veri uma r amarga samverkandi

tti. Einu sinni las ma ur Aruna
mnaog sag ia @g hef ilent Efalli
Eri  1994. R@tt er a £ strddi @g
vissulega vi mj g erfi ar tilfinningar.
L f mitt breyttist mj g vi a f& Met-
hotrexat, sem @g hef ne teki  tu Ar.
L anmnvar Il nnurogbetri, tt
a dyg i ekki til lengdar eitt og s@r.
Seinni hluta &rs 2005 var @g allt einu
mun verri en @g haf ilengiveri .

Hvers vegna? Ofreyndir pu pig
kannski?

a er hugsanleg st a. g flutti
etta sumar. g var sl m allt hausti
ogl knirinnmat a svoa lyfi Met-
hotrexat v ri ekki lengur a gera fullt
gagn. Raunar hef @g heyrt £ kenn-
ingua sl klyf dugi sumum ekki lengur
en sj Ar,en@gsel ettaekkid rara
en @g keypti a . Bj rn gigtarl kn-
ir kkva  framhaldi af versnandi | an
minni a @g fengi hi n ja Ift knilyf
Humira. a er gefi  sprautuformi,
h&lfsmkna arlega. Lyf eim flokki
eru n misb landi eins og Methot-
rexat er | ka, en hafa a ra virkni
I kamanum. A v er @g best veit
geral ft knilyfinb Igu Att|kamans &
einhvern hktt virkari. Humiran virka i

mj gvel m nu tilviki.

essum lyfjum ver @g a vera til
frambe ar og a fannst m@r upp-
hafi a erfi asta en er | ngu komin
yfir £ tilfinningu. M rgum finnst erf-
itt a vera £ krabbameinslyfi til fyr-
irs@ rar frambe ar. etta hefur Ehrif

2. thl. 20097107000 @



Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

Tannleeknastofa Einars MagnUssonar ehf, Skélavegi 10
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14

Grindavik

Grimsnes ehf, Hafnargttu 31
Haustak ehf, Hafnargdtu 12
Stadarbuio ehf, Skiptastig 1
porbjérn hf, Hafnargétu 12
Sandgeradi

Nonni GK-129, Glaumba

Gardur

Gardvangur, Gardabraut 85
Mosfellshaer

Berga-Sandblastur ehf, Helgalandi 2
Gardyrkjustddin Groandi, Grasteinum
Gluggagerdin ehf, Esjumel 7
Mosfellsbeer, bverholti 2

Nonni litli ehf, bverholti 8
Seljabrekka ehf, Seljabrekku
Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10

Akranes

GT Teekni ehf, Grundartanga

Runélfur Hallfredsson ehf, Aimskégum 1
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Vignir G. Jonsson hf, Smidjuvélium 4

Borgarnes

Borgarverk hf, vinnuvélar, Solbakka 17-19

Eyja- og Miklaholtshreppur, Hofstddum
Félagsbuid Mofellsstodum sf, Méfellsstdoum
Kvenfélag Stafholtstungna

Skorradalshreppur, Grund

Seemundur Sigmundsson ehf, Brakarey

UMIS Umhverfisradgjof Islands ehf, pérdargstu 12

Stykkisholmur
Seefell ehf, Hafnargdtu 9

Olafsvik
Fiskidjan Bylgja hf, Bankastreeti 1

Sneefellsheer
Hotel BUdir

Hellissandur
Hotel Hellissandur, Klettsbid 7
KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1

Isafjordur
Bilaverid ehf, Sindragétu 14
Félag opinberra starfsmanna & Vestfjéréum,
Adalstreeti 24
H.V. umbodsverslun ehf - Heklu s6luumbod, Sudurgdtu 9
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7
Ldgsyn ehf, Adalstreti 24
Tréver sf, Hafraholti 34

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstraeti 19

Fiskmarkadur Bolungarvikur og Sudureyrar ehf,
Hafnargétu 12

E1ff lks, svo sem m guleika £ barn-
eignum. Konur urfaa h ttak ess-
um lyfjum ef r hyggja £ barneign.

a hefur ekki komi a s khva
mig snertir. g er enn frkskilin me eitt
barn og hugsa ekki lengur til frekari
barneigna.

Finnurdu mun a pér pegar alag a
pér er mikio?

JE, ekki s st egar spennufall ver ur
eftir erfi verkefni. £ er @g verst og
arf a hvla mig. Hiti gerir m@r alltaf
gott, svosema fara heitb .Ma -
ur |l rira lifa me essu, en neit-
anlega er sjekd murinn sker ing £
Ifsg um.

Hefur pu reynt ad breyta um mat-
arzedi til ad hafa ahrif 4 lidan pina?

JE, @g ger i a K tmabili og lei
sk p vel £ hinu n ja matar i, en
fann ekki neina beintengingu milli
ess og gigtarinnar. g veit um
Ekve nar matartegundir sem hafa
vond khrif £ gigt mna. M@r lei til
d mis oft illa eftir j lin er @g haf i
bor a miki af reyktu kj ti, s tmeti
og fitu. etta hefur lagast me fr-
unum, | klega vegna lyfjanna. g held
og a gosdrykkir hafi mj g vond £hrif
E gigt.

Kristin Mjoll hefur starfad i Gigt-
arfélaginu. Er langt sidan hin gekk
til lids vio félagio?

g h fa starfa me Gigtarfdlaginu
flj tlega eftira @g greindist, kring-
um Ari 2000. a varmj gtilg s.

g fokk ar mislegar uppl singar,
fr  sluog upp rvun. Og @g fakk | ka
a ras nksjekd minn. Sl kt hefur £hrif
El anmanns.S ustu rje £rin hef @g

ekkiveri einsvirk starfseminni og
@g var £ ur.

Telur pu ad med lyfjagjofinni og
laeknismedferdinni takist pér ad lifa
edlilegu lifi?

JE, nokkurn veginn. Og finnst @g

raunar oftast hafa gert a . egar
@g | t til baka voru stundum erfi ir
tmar. Enn Efinn@g til essa @g

er ekki jafnoki f Iks £ m num aldri, til
d mis g ngufer um, I kamsr ktog

viku. Enlei inhefur tvr ttlegi
upp £vi .

a skipti miklu m&li fyrir mig egar
@g fokk n jan b | £ri 2003, sjklfskiptan

b I, sem var miklu
en beinskiptan b I. FrE Erinu 2005 hef

gilegraa keyra

@g veri be areigandi. L f mitt hefur
smim saman or i A£hyggjuminna og
sjElfsmynd m n hefur styrkst. Lyfin eiga
talsver an kEtt eirrijitkv.  u r un,
ekki s st hefur m@r li i betur eftir a
@g f r a taka Humira £samt me
Methotrexat. Sveiflurnar eru minni og
starfsorkan meiri.

g f r Kramhesi A£ri 2005 til a
| raa dansa. Se hreyfing ger i m@r
gott, en @g var sl m  kklanum og
var k£a takam@rhvidumtma. Al-
mennt s@ hef @g geta fylgt hin-
um heilbrig u eftir  eirri | kamsr kt
og hen hefur styrkt mig. Sjekra jElfun
hefur I ka hjflpa m@r miki . g erne
hjE MT-stofunni sjekra j£Ifun, en var
um tma hjk Gigtarfdlaginu. jklfari
minn til langs t ma er Gunnhildur Ott-

sd ttir. ghefeinnigveri j ga-en
ver a g tamn ar g ergminnt

ru hvoru |kamsr ktinni.

g heflkaveri IEns m starfi. = &rinu
semera | afgkk@gt kif ritila
fara til Hong Kong til a spila. g 10k

ar einleik £ fagotti me kamm-
ersveit, sem var m@r mikils vir i. g
hugsa isemsvo; ettaget@genn k.

g er mj g virk um essar mundir,
kenni fulla kennslu og stunda t luvert
miki f@lagsstarf, - @g er forma ur
Folags slenskra t nlistarmanna. A

llu samanl g u er @g bara nokku
En g me migog tel mig lEnsmann-
eskju. En lykillinn a hinni jEkv u

run upp £ vi hva sjekd minn

snertir er lyfin og a hafa sveigj-
anlegan vinnut ma. Gott er a geta
hvItsig egar nau syn krefur.

Og Krist nu Mj Il er ekki lengur til set-
unnarbo i .Hen arfa s kjad ttur
sna t nlistartma. Vi kve jumst fyrir
utan kaffihesi . Vissulega er ekki a
sjfa essi hvatlega kona sem skund-
ar ktta bl snum eigi vi erfi an
gigtarsjekd ma str a. Lyfin, | fsst -
inn og vi horf hennar hafa gert henni
m gulegta himarkalfsg isn.
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Matar

Matar isem byggir £r£ leggingum
L heilsust var leitast vi a hafa
khrif £t ni missa sjekd ma ] -
fdlaginu og tryggja f lkig an r
ingu annig a lkaminn f&i a sem
hann arf og haldi kj r yngd sinni.
Margt bendir til essa f ibyggtk
essum rk leggingum s@ einnig a
matar i sem henti f ki me gigt-
arsjekd ma. Flestar ranns knir sem
ger ar hafa veri £ matar iog gigt
eruger arkf lkime ikts kie ali a-
gigt. Ni urst ur essara ranns kna
benda til ess a val £ fitutegund,
regluleg fiskneysla og a bor a vel af
gr nmetiog kv xtum skipti m£livar -
andi einkenni og  rf £ lyfjame fer .
T nihjarta-og  sjekd maerh rri
hjg gigtarsjeklingum svo AEvinningur
f ks me ikts ki af a bor a hollan
mat er ekki eing nguska hafa khrif £
einkenni sjekd msins heldur einnig a
hafa £hrif £ fylgikvilla eins og hjarta-
og asjekd ma.

Fiskolia

Margar ranns knir s na a neysla
fiskolu e a | sis hefur j&kv Ehrif
E sjekd mseinkenni og virkni ikt-

s ki. L si inniheldur hEtt hlutfall af
I ngum omega-3 fitus rum. Magni
af omega-3 fitus rum sem nota var
essar ranns knir var £ bilinu 1,7-7,1
g £ dag og s ndu r nknast allar
einhvern Arangur. Stir leiki £ morgn-
ana minnka i, b Ignum li um f Kkk-
a i, verkir og reyta minnku u, auk-
inn gripkraftur fgkkst og minna var
nota af b Iguey andi verkjalyfjum.
Taka skal frama ekkierh gta
| knasjekd minnme v a takainn
| si. Ein ranns kn's ndia me hollu
matar i sem innih@lt minna af mett-
a ri fitu samt mis innt ku £ omega-3
fitus rum jukust jEkv  u Ehrifin af a
taka inn omega-3 fitus rur.

Einbmettadar fitusyrur

Faraldsfr ilegar ranns knir hafa
s nt mun £t niikts ki sumum Evr-

pul ndum. Ltilt nis@sttd. Grikk-

landi mi a vi sum nnurrki Evr-
pu. S nsk ranns kn £ f lki me
ikts ki s ndi viss j&kv Ehrif af v
a breytamatar inuyfir f ilkara
v sembor a ervi Mi jar arhafi .
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Wi kjat fegg ) pann®

protein

| 0g gigt

Kolbrun Einarsdottir, neeringarradgjafi

F if lkssemb r kringum Mi jar -
arhafi einkennist af mikilli fiskneyslu,
Ifuolaernotu matarger og mik-
i erbor a afgr nmetiog#v xtum.
essari ranns kn var f |k I£ti nota

| fuolu e a repjuol u (canola oil) vi
matrei slu, baksturog salats sur,en
essar ol ur innihalda h£tt hlutfall ein-
metta ra fitus ra. Vi biti £ brau i
innih@lt einnig repjuol u. F Ik var hvatt
til a nota eing ngu magrar mj Ik-
urv rur og nota vel af Av xtum og
gr nmetiauk essa drekkate. Vi -
mi unarh pur ger i engar breytingar
Esnumatar i.Ni urst ur essarar
ranns knar s ndu minni b Igusv run,

aukna hreyfigetu og betril an h p-
num sem bor a i f ilkt v sem
Mi jar arhafsbear bor a. JEkv

Ehrif voru m gulega talin koma vegna

+ gl
B

Matardiskurinn eda ,,diskurinn hefur verid notadur til ad syna a einfaldan hatt
hvernig haegt er ad setja saman géda og holla malti® med pvi ad skipta mat-
ardisknum i prja jafnstéra hluta. Gert er rad fyrir ad einn pridjungur af diskinum sé
graenmeti eda avextir, annar kolvetnarik matveeli, helst gréft og trefjarikt kornmeti
eda kartoflur, og sa pridji proteinrik matveeli, svo sem fiskur, kjot, egg eda baunir.
pad jafngildir ekki pvi ad pridjungur disksins eigi ad vera protein.

Baedi mynd og texti undir mynd eru fengin af vefslédinni: www.lydheilsustod.

is/media/manneldi/diskur.jpg
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breytinga £ fitus rusamsetningu og
vegna aukinnar neyslu £ msum an-
doxunarefnum frE gr nmeti, Ev xtum
og tei.

Afhverju skipta fitusyrurnar
mali?

Menn hafa velt fyrir s@r Ast um
ess a sjekd mseinkenni minnka
egar hlutfall omega-3 fitus ra og
ein metta ra fitusra f i h kkar.
A alkst an er talin vera a minna
myndast af b Igumyndandi efnum
sem hafa £hrif £ li ina. Efnaferlin fara
a rar lei ir egar fitus rusamsetn-
ing | kamans breytist. Fitus runeyslan
hefur einnig veruleg £hrif £ samsetn-
ingu frumuhimna sem getur skipt m£li
var andi mis efnaferli | kamanum.

Omega-3 fitusyrur og mataraedi

H gtera aukahlutomega-3 fitus ra
me v a takal sireglulega, bor a
feitan fisk eins og lax og silung einu
sinni viku og nota fiskklegg £ brau

eins og sld, sard nur o.fl. £ er einn-
igh gta takainn omega-3 fitus rur
semf ub tarefni. Samkv mt rann-
s knumern ga takainn sem sam-
svarar 2,5-3 g af omega-3 fitus rum £
dagtila f& essijtkv u khrif. Meira
magn hefur ekki meiri £hrif. "t flu 1
E bls 19 mk sjk innihald af | ngum
omega-3 fitus rum fiskol um og fisk-

meti. r 10 ml af krakkal si og 5 ml af
omega-3 fiskol u f&st 3,1g af omega-3
fitus rum og 10 ml af orskal si og
5 ml af omega-3 fiskolu f&st 2,7 g.
Einnig fAum vi omega-3 fitus rur cr
feitum fiski eins og t.d. laxi og s Id. Ef
bor u eru 120 g af so num laxi e a
silungi vikulega og nota fiskklegg
t.d. sld, sard nur og reyktur lax £tv r
brau snei ar daglega f sta me -
altali 1-2 g af omega-3 fitus rum £
dag. annig a 10 ml af | si daglega
og neysla £ feitum fiski vikulega £samt
v a nota fiskklegg £ brau er einnig
g lei tila h kka hlutfall omega-3
fitus ra. L si er auk ess mikilv gur
D-v tam ngjafi og nau synlegur til a
tryggja g a n tingu £ kalki. Mj g
mikilv gt er fyrir alla gigtarsjeklinga
a tryggja g a D-vtamn- og kalk-
innt kuen ettaereinnaf eim Ett-
um sem eru mikilv gir a fyrirbyggja
bein ynningu. Omega-3 fiskola er
En D-vtamns og Vv nau synlegt a
taka inn D-vtamnvi b t me henni
ef ekki er teki inn | si. Tila h kka
hlutfall ein metta rar fitu f inuer
au veldast a nota |fuolu, repju-
olu (rapsolu/canola oil) e a s 4
matarol urnar vi matrei slu, bakstur
og salats sur. essar ol ur innihalda
h&tt hlutfall ein metta ra fitus ra eins
og sjfmk t flu2bls 19. Fj Ibreytni
matar ier mikiv g og essar olur
innihalda t.d. mismiki magn af |fs-
nau synlegum fitus rum og v getur

veri gott a skipta
um tegundir frek-
ar en a nota alltaf
s mu ol una.

Graenmeti og
avextir
JEkv  Ehrifafneyslu

gr nmetis og Avaxta
SjEst m rgum rann-

s knum. “st aner
talin vera Ehrif missa
efna, b ivtamna,

steinefna og ann-
arra hollefna, sem
vi fEum rkulega af
gr nmeti og Av xt-
um. “ m rgum rann-
s knum £ tengslum
matar is og sjek-
d ma kemur fram
a a vir ist skipta
milia fE essiefnime Av xtum og
gr nmeti frekar en a taka au inn
t fluformi. RE leggingin a bor a
fimm skammta af gr nmeti og Av xt-
um £ dag £ vel vi hva var ar f Ik
me ikts ki. B klingurinn RE legg-
ingar um matar i og n ringarefni
fyrir fullor na og b rn frk tveggja £ra
aldri  frE L heilsust gefur g -
ar rk leggingar um hollt matar i
me kherslu £a aukagr nmetis- og
Evaxtaneyslu (sj£ www.lydheilsustod.
is/naering).

Ofnaemi

Ekki hefur veri h gta s nafram &
a kst afyririkts kigetiveri f u-
ofn mi. eir sem hafa ikts ki geta
veri me f uofn mieins og a rir

j f@laginu. F uofn mi getur
gert einkenni ikts kinnar verri. a er
v mikilv gt fyrir £sem hafaf u-
ofn mia for astalveg Ef usem
eir hafaofn mifyrirtila fyrirbyggja
verri| an.

Lokaoro

Ranns knir £ matar i og Ehrifum &
sjekd ma eru oft erfi ar og fl ki a
vinnacer eim. Taka arf tillit til margra
Etta. egar fylgja £ rk leggingum
um matar i ranns knum reynist
m rgum erfitta fara eftir rk legging-
unum. Of st rh pur h ttir £ jafnvel
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Ta al.

viomiju k.aﬂ o9 alltaf.er vissh tta Omega-3 tus rur skmeti og skolu
E a h purinn sem eftir stendur s@
of einsleitur. Oft fylgir essum rann- - Skammtur g omega-3
s knum a f Ik Igttist meira rann- orskal s'_ 10 ml 16
s knah pnum en samanbur arh p Krakkal si 10 ml 2,0
og kekkialltafh gta £lykta hvort Omega-3 skola > ml 11
betra Astand s@ vegna yngdartaps Lax_ . 150 g 24
e a vegna breytinga £ matar i Bleikia 1509 2,9
Ranns knir £ matar i og ikts ki eru Rau_magi 1509 31
einmitt erfi ar hva  etta var ar. Eitt Sld 1509 35
eru menn  samméla um dag ®tfrE Marineru_sId 309 03
eim ranns knum sem ger ar hafa Reykt s Id 309 0,7
veri , a aukinn £ttur omega-3 fitu- Sard nur_t mat 309 0.8
sra f ihefurjtkv  Ehrif £ mis Reyktur lax 309 04
einkenni ikts kinnar og | an f Iks. Gra nn lax 309 05
a er v mikilv gta rk leggjaf Iki Uppl singar fengnar £ heimas u Mat s http://www.matis.is/ISGEM/is/leit/

a bor afisk tvisvar til risvar viku og

E gjarnan feitan fisk einu sinni viku,
nota fiskklegg £ brau jafnt sem ann-
a klegg og takal si daglega.

Heimildir:

1. Calder PC et. al. Inflammatory disease pro-
cesses and interactions with nutrition. British
Journal of Nutrition. 2009;101:51-S45.

2. Oliver JE and Silman AJ. What epidem-
iology has told us about risk factors and
aetiopathogenesis in rheumatic diseases.
Arthritis Research & Therapy. 2009; 11,3:223.

3. Adam O et al. Anti-inflammatory effects
of a low arachidonic acid diet and fish
oil in patient with rehumatoid arthritis.
Rheumatology International. 2003;23;1:27-
36.

4. Sk ldstam L et. al. An experimental study of
a Mediterranean diet intervention for pati-
ents with rheumatoid arthritis. Annals of the
rheumatic diseases. 2003;62;3:208-214.

Til felagsmanna

0g annarra velunnara
Gigtarfélags Islands

Gigtarfélag Islands pakkar 6llum sem
stutt hafa starfsemi félagsins.

Eins og svo oft adur hefur Gigtarfélagio
leitad eftir studningi félagsmanna
0g annarra velunnara. Studningur

fyrirteekja, stofnana og einstaklinga vid
félagid er okkur mjég mikilvaegur.

Gigtarfélag Islands pakkar 6llum sem
stutt hafa starfsemi félagsins og 6skar
peim velfarnadar.

BYGGJUM UPP — BATUM LIiDAN

Ta a2.
Fitus rur Ein- Fj I-
g 1009 Metta ar metta ar metta ar
| fuol a 17 71 11
Repjuol a 10 58 32
s 4 9 60 31
s 4 1fu 10 57 33

Uppl singar fengnar £ umbe um og £ heimas u Mat s http://www.matis.
is/ISGEM/is/leit/

Happdr tti Gigtarfdlags “slands
Utdrattur 13. oktdber 2009

1.-2. Bifreidar: Volkswagen Polo 1.2
beinsk., hvor ad verdmeeti 2.600.000.-

33611 39267

3.-55. Dell fartélvur:

Hver ad verdmeeti 174.900.-

105 3757 5656
12079 12229 12516
22691 24167 25745
31689 35427 38073
44454 46430 47019
49390 51460 51495
58778 59713 59948
63613 64772 64792
68349 69701 69766

6936 7268 9767
13544 17456 18035
28117 28891 30511
38990 39390 40355
47458 48349 49037
55000 55037 55452
59991 61603 62999
64951 65049 65143
71875 74875

56.-110. Ferdavinningar:
Hver ad verdmaeti 170.000.-.

3182 6859 6985
10384 13355 17706
29716 30287 30601
34646 35047 35998
40112 41175 41450
46155 47068 47845
55462 56654 57371

7682 7714 9940

18328 21193 28475
31690 32482 32947
37212 37586 39487
43445 43960 45029
49199 49706 50601
57820 58354 58523

59063 59501 60082
63750 64455 66236
74114

60232 62318 63302
68862 70496 73438

111.-220. Gjafakort, Midborg eda Kringlan:
Hvert ad verdmeeti 60.000.-

73 811 2300
3381 4755 4769
6921 10106 10190
12907 13368 14742
17716 18902 19152
23276 23578 24640
26484 28288 28488
33487 33936 34484
36208 37026 37355
39266 39536 39558
43742 44420 44815
46512 46572 46798
48959 51391 53052
54246 54721 54756
56287 56731 57250
59701 62331 63023
65376 67095 67098
69279 69355 70355
73631 73873

2738 3047 3083

5005 5207 6852

11770 12291 12406
15878 16329 16687
19911 20855 22997
24992 25327 25691
30286 30491 32375
34685 35905 35975
37918 38065 38314
39722 40711 43379
44926 45128 45308
47863 48373 48737
53283 53695 54163
54770 55375 55508
59163 59228 59357
64062 64286 64740
67249 67453 68922
70793 71517 72554

2. thl. 20097107000 @




Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

Flateyri
Sytra ehf, Olafstini 2

Talknafjordur
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Tungétu 42

Holmavik
Café Riis ehf, vid Hafnarbraut

Blénduos
Kvenfélag Svinavatnshrepps,

Skagastrénd
Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf, Manabraut 2
Vik ehf, Holabraut 5

Saudarkrokur
Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
Skinnast6din hf, Sydri-Ingveldarstédum

Siglufjérdur
Egilssild ehf, Granugétu 27
Johannes Egilsson, Laekjargétu 13

Akureyri

Grofargil ehf, Hafnarstraeti 91-95

Harsnyrtistofan Samson, Sunnuhlid 12

Hnyfill ehf, Oseyri 22

{prottamidstdd Glerarskola, vid Hifdahlid

Kjarnafaedi hf, FjéInisgétu 1b

Medulla ehf, Strandgétu 37

Orlofsbyggdin Illugastddum, Fnjéskadal

Sjémannabladio Vikingur,

Sjukrahtsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Tannlaeknastofa Mérthu Hermannsdottur,
pdrunnarstreeti 114

Trétak ehf, Klettaborg 13

Télvis sf, Kaupangi vid Myrarveg

Grimsey
Seebjorg ehf, Oldutini 3

Dalvik
Ektafiskur ehf, Hafnargdtu 6
Gistihds Ytri-Vik, Arskégsstrond

Husavik
Fjallasyn Ranars Oskarssonar ehf, Hrisateigi 5
Oryggi ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar

Nordurpdll ehf, Laugabrekku Reykjadal
Myvatn

Jarobddin vid Myvatn

porshofn

Geir ehf, Sunnuvegi 3

Svalbardshreppur, Laxardal

Verkalydsfélag P6rshafnar, Langanesvegi 18

Egilsstadir
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf, Einhleypingi 1
Menntaskolinn & Egilsstédum, Tjarnarbraut 25

Butterflies and Elvis
seldur til styrktar
Gigtarf@laginu

Diskur s ngkonunnar J h nnu Gu -
renar, Butterflies and Elvis, er s ma-
s lu £ vegum Gigtarf@lagsins og
rennur allur £g i s lunnar til styktar
starfsemi f@lagsins. Aukadiskur fylgir
me laginu Is it true semger i a

gott s ustu Eurovision. Um er a

r a vanda an disk, sem J hanna
hefur nE g um Arangri me ti

Evr pu, einkum Sv j . Disknum

fylgir textaheftime | gum hennar og
er diskurinn allur hinn vanda asti.

Folagi akkar Ilumsem sty ja starf-
semi okkar me kaupum £ disknum
fyrir stu ninginn.

H gt er a nklgast diskinn £ skrif-
stofu f@lagsins, s minn er 530 3600. Vi
sendum hann hvert £ land sem er.

LuG?m- BEEASRNEL € - 110 EETRAAYVEL - DL Y
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Kennarar hépleikfimi GI. Fra vinstri Kristjana, Johanna, Rannveig, Gwendolyn, Berghildur Asdis og Margrét. A myndina

vantar Rut Rebekku.

H p J&lfun og kennarar

Hoppjalfun Gigtarfélagsins er nua i full-
um gangi og mjog god patttaka i nan-
ast 6llum hépum. Ny ndmskeid munu
hefjast midvikudaginn 6. jandar.

H p j&lfunin hefur £a skipag um
h pi. Reynslumikla kennara sem flest-
ir eru benir a kenna lengi hjg Gigt-
arf@laginu.

Berghildur Ts-
ds Steffnsd tt-
ir,  sjekra jlfari,
kennirhidegisleik-
fimi £ m&nud g-
um. Hen etskrif-
a ist frE Hisk la
“slands 1999. Vann
£ HNLF" og V fils-
st um 1999. Frk
2000 hefur Berghildur unni £ bak- og
verkjasvi i Reykjalundar. Hen kenndi
vi Heilsur kt Reykjalundar karlah p-
og vatnsleikfimi 2004-2007. Hen hef-
ur unni £ HL st inni frk vori 2005.

Hen var  jElfari Trimmklebbs Seltjarn-
arness frk 1999-2004. Hen hefur veri
afleysingakennari hjk Gigtarf@glagi “s-
landss an 2001 og kennt msah pa.
Hausti 2008 t k hen vi verkefn-
isstj rn h p j&lfunar hjg G” og kennir
hidegisleikfimi.

Hen var ritari stj rnar St@ttarf@lags
sjekra jElfara 2001-2004 og hefur
seti  Fr slunefnd f@lags “slenskra
sjekra jklfara frk 2005.

Gwendolyn  Cor-
dray, sjekra jklfari,
kennir  vatnsleik-
fimih palllog IV &
mi vikud gum.

Hen etskrifa ist
frE HEsk la “slands
2006. Hefur s an
E unni £ Land-
sp talanum Fossvogi, og starfa
lengst af £ taugal kningadeild. Fr&
hausti 2006 hefur hen kennt vatnsleik-

4
£

fimi hjk Gigtarf@lagi “slands og starfs-
mannaleikfimi hj& LSH. Hen hefur veri
ritari  stj rn St@ttarf@lags sjekra j&If-
ara s an febrear 2007.

Kristiana  J nas-
d ttir, sjekra jAlfari
kennir, leikfimi
karlah p-og vatns-
leikfimi h palogll
13 méknud gum.
Hen ctskrifa ist frE
Fysioterapeutsko-
len i Kaupmanna-
h fn1999. Kristjana vann £endurh f-
ingardeild GrensAss og £ Landakoti
1999-2000. Hen vann og var me eig-
andi £ sjekra jAlfunarstofunni  Afli
2000-2008. Frk 2008 hefur hen unni £
Reykjalundi, atvinnuendurh fing-
arsvi i. Hefur einnig starfa £ HL-
st inni frk 2008.

Hen hefur kennt leikfimi hjgE Gigt-
arfdlaginus an 2008.
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Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

Skograekt rikisins, Midvangi 2
Verkfreedistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5
p.S. verktakar ehf, Midasi 8-10

Seyaisfjorour

Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargétu 44

Mjoifjorour

Sigfas Vilhjalmsson, Brekku

Eskifjorour

Fjardaprif ehf, Kirkjustig 2

Rafmagnsverksteaedi Andrésar ehf, Fifubardi 10
Tannlaeknastofa Gudna Oskarssonar, Holsvegi 3a

Faskraosfjorour
Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59

Hofn i Hornafirdi
Skinney - binganes hf, Krossey

Selfoss

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf, Hrismyri 3
Banadarfélag Grafningshrepps, Villingavatni
Esekiel ehf, Borgarbraut 16

Hroi Hottur, Austurvegi 22

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstéoum

Kvenfélag Hraungerdishrepps

M0r og smidi ehf, Langholti 1b

Nesey ehf, Sudurbraut 7, Gnlpverjahreppi
Pipulagnir Helga ehf, Baugstjérn 17
Sigurdur Agust ehf, Trollnélum 3

Sveinn Gudmundsson, Spdarima 25
Tannlzeknastofa Halldors Sigpdrssonar, Austurvegi 44
Veitingastadurinn Menam, Eyrarvegi 8

Hveragerdi

Eldhestar ehf, V&llum

Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmérk 11

Heilsustofnun NLFi Hveragerdi www.hnlfi.is,
Greenumérk 10

Sport-Teeki ehf, Austurmérk 4

porlakshdfn
Ice Trucks ehf

Hella
Fannberg ehf, bridvangi 18
Trésmidjan Ingdlfs ehf, Freyvangi 16

Hvolsvollur
Anna og Arni & Akri, Akri

Kirkjubaejarklaustur
Kvenfélag Skaftartungu, LjGtarstdoum

Vestmannaeyjar

{sfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun,
Ofanleitisvegi 15-19

J hanna H Imfr -
ur Helgad ttir
sjekra jklfari kenn-
ir vatnsleikfimi Il
og IV £ mEnud g-
um. Hen  etskrif-
a ist frE HEsk la

“slands 2006. Hefur
ﬁ'- s an £ unni £
Landsp talanum Fossvogi £ heila-,
tauga og askur deild. Hen hefur
kennt vatnsleikfimi hj Gigtarf@lagi “s-
lands fr£ hausti 2006.

Margr@t  Steffns-
d ttir, sjekra jEIf-
ari, kennir STOTT
PILATES £ ri ju-
d gum og fimmtu-

d gum. Hen e@t-
skrifa ist frik
HEsk la “slands

1990. “ri 2004
lauk hen kennslufr i til kennslur@tt-
inda heilbrig isgreinum. Hen er me
kennslur@ttindi  STOTT PILATES fr&
Merrithew Corporation Kanada og
STOTT PILATES fyrirf Ik me s@r arf-
ir frE Stockholm Pilates Center.

Margr@t vann £ kvennadeild Land-
sp talans 1990, hjk Gigtarfdlagi “s-
lands 1990-2001. Hen var sjekra j&f-
ari hjf HNLF" fr£ 2001-2003 og haf i
me al annarsumsj nme verkjah p,
baksk la og nkmskei um | kams-
vitund. Frk 2003-2005 sjekra jElfari
E LSH endurh fingu eftir krabba-
mein og haf i ar umsj n me sl k-
un og h p jElfun sal og vatni.
Hen byrja i a kenna h p j&lfun hjk
Gigtarfdlagi “slands 1995 og hefur
kennt msum h pum en frk 2006 hef-
ur hen kennt STOTT PILATES. Hen
kenndi STOTT PILATES Kramhesinu
2004-2005 og frk 2006-2008 |kams-
beitingu hjE FRAMVEGIS. Hen er
stj rn f@lags STOTT PILATES kennara
E “slandi.

L
) Ny

REYKJALUNDUR

endurhafing

Rannveig  Gunn-
laugsd ttir, sjekra-
jElfari, kennir leik-
fimi, karlah p og
vatnsleikfimih pal
og Il E mi viku-
d gum og hkideg-
isleikfimi £ fimmtu-
. d gum. Hen
etskrifa ist frE HEsk la “slands vori
2007 og hefur unni sem sjekra j&lfari
hjt Gigtarf@lagi “slands s an. Rann-
veig byrja i a kenna h ptma hjk
Gigtarf@dlaginu hausti 2006. Hen f@gkk
kennslur@ttindi STOTT PILATES frk
Merrithew Corporation Kanada jel
2009 og hefur veri a kenna a hjk
Gigtarfdlaginus an.

r

~ 0 Rut Rebekka  Sig-
urj nsd ttir, hjekrun-
arfr  ingur, kennir
jgak rijud gum
og fimmtud gum.

Heen cetskrifa ist sem
hjekrunarfr  ingur
1966 og hjekrunar-
kennari 1979. Hen
lauk nEmi frk Myndlista- og hand a-
sk la “slands 1982. Rut Rebekka hef-
ur stunda j ga frk 1994. Hen var
j gakennari frk Kripalu Center 1997
MA USA, (Kripalu.org) og lauk ngmi
Phoenix Rising Yoga Therapy 1999,
The Phoenix Rising Yoga Therapy
Advanced Training Program 2004
(pryt.com) Hen hefur kenntj ga slit-
i frE 1998. Hen starfar sem listmé£lari,
hjekrunarfr  ingur, j gakennari og
j gatherapisti. Henh fa kennaj ga
Gigtarf@lagi “slands 1998. Rut er sjklf
me gigt og telur a j ga henti f Iki
me gigteinkarvel,b itill kamlegr-
ar sem og andlegrar styrkingar.

Gl
ml®
TRESMIDJA HEIMIS

Lhretakibs 76 o 515 Porkibibeidn
Limi 4EF 30T & 590 YP4F
revnsshar@frra=tan oo e remacle o

@ 0noramn2. thl. 2009



thlutun er orbjargars] |

ann 29. okt ber sl. var hin £rlega cet-
hlutun ®r orbjargarsj i. A  essu
sinni veitti stj rn sj sins tvo nEms-
styrki til ungs f lks me gigt. Styrk-
egar voru Eva Bj rg Skelad ttir frk
Akureyri og Kristn Gu mundsd ttir
frE Reykjav k, r hlutu styrk sem
nemur 150.000 kr. hvor.

Styrktar- og minningarsj ur orbjarg-
arBj rnsd tturer v rslu Gigtarf@dlags
“slands og var settur £ f t a frum-
kv i fj gurra kvenna, eirra Helgu
Bj rnsd ttur, El nar Hannam, Oddn j-
ar G slad ttur og Krist nar P@tursd tt-
ur Reykjav k. Grunnsto irsj sinseru
stofngjafir frE eim til minningar um

orbj rgu Bj rnsd ttur, en sj urinn
hefur og noti framlaga frE  rum &
undanf rnum £Zrum. D ttir orbjargar,
sr. Au ur Inga Einarsd ttir, er forma -
ursj sstj rnar.

Tilgangur sj sins er a styrkja ungt
gigtarf Ik til nEms. Undanfarin £r hafa
styrkveitingar veri £ bilinu 200-300

esund kr. “rlegur ums knarfrestur

LN

Starfsgreinasamband |slands

er 15. september nema anna s@ s@r-
staklega augl st. Gigtarf@dlagi hvetur
ungt gigtarf lktila s kjaum tma.

Gigtarfdlag “slands skar styrk egum

Klinisk Tannsmidja
Kolbrdanar

Faxatan 4

til hamingju me styrkina og skar

eim velfarna ar n&mi og starfi.

HM

-
&
210 Gardabea I
tannsmidi@hiveisﬂ l

Bl i aiimi

Minningarkort Gigtarfélags Islands

MINNING ARSJOBUR

GHGTARFELAGS ISLANDS ‘

hefar velit stk sl in

Fled ke sl hmingi

CIGOTARTFELALG ISLAMNDS

Gigtarfélagid vill minna
velunnara sina & minningarkort
felagsins sem eru til sélu &
skrifstofunni ad Armdla 5,

i sima 530 3600.

Gigtarfélag Islands
pakkar peim fjolmérgu sem
keypt hafa kortin & undanférnum
manudum og arum.

2. thl. 20097107000 @



Gigtargangan 2009

Yngri kynslédin Iét ekki kuldann hafa hrif & sig og leiddi

gonguna.

Gigtarfélagid stéd fyrir sinni fjorou
gigtargdbngu 8. oktober sidastlio-
inn. Gengid var samkveemt venju fra
Leekjartorgi upp & Skélavérduholt. |
lok gbngu var félki bodid ad hlusta
a orgelspil i Hallgrimskirkju.

Ve ri var me verram ti, a var
b i hvasst og kalt og rigndi of-
anklag. annig kom a skemmtilega
E vart hve margir t ku £tt og I@tu
ekki ve ri aftra f r og sanna ist h@r
a gigtarf [k er ekkt fyrir dugna .
Gangan er upp m ti, sem er tkkn-
r nt fyrir gigtina. Greinist f Ik me
gigtarsjekd mver ur t £ brattann
a s kja rktt fyrir verulegar framfarir
me fer eirra.

" g nhgunni var stoppa , sungi 0og
ger ar Igttar  fingar undir stj rn
g nhgustj ra, Berghildar ~sd sar Stef-
Ensd ttur sjekra jklfara. FrEb r li s-
aukivar hennitila sto ar,enJ hanna
Gu ren s ngkona og Eurovisionfari
gekk me henni fararbroddi. KEtt-

taka J h nnu Gu renar vakti athygli

fj Imi la og £ hen hr sskili fyrir skel-

egga framkomu ar sem hen tala i

opinskAtt um reynslu s na og vakti at-

hygli £ mklefnum gigtarf lks. F@lagi
akkar J h nnu Gu renu hennar
Ettt ku og stu ning.

“lok g ngu kvarpa iforma ur f@lags-
ins, Einar S. Ing Ifsson, g nguf Iki
og bau eim sem vildu a ganga
til kirkju og hlusta £ nokkur stutt org-
elverk. Haukur Gu laugsson fyrrver-
andi s ngméklastj ri  j kirkjunnar
spila i ar nokkur verk f Iki til ynd-
isauka. Gigtarf@lagi  akkar Hauki fyr-
ir hans freb ra flutning.

" kr var gengi undir kj ror inu
vinnum saman sem var samevr pskt
ki ror al j lega gigtardagsins 12.
okt ber Ar. Evr psku gigtarf@dl gin
leggja kherslu £ a atvinnuleg cerr i
eru fjkrfesting en ekki kostna ur hag-
reikningi j anna.Gigtarf Iker ekkt
fyrir dugna , einur og cetsj narsemi.

Otrilega g6d meeting p6 svo pad hafi verid kalt, enda gigt-
arfolk pekkt fyrir ad lata ekkert stoppa sig.

H@r £ landi £ etta vel vi , en atvinnu-

Etttaka gigtarf lks £ aldrinum 50 til
70 Ara er hvergi meiri, a v gefnu
a Nor url ndunum s@ ekki skkka

essum efnum (TemaNord 2008:583 -
S. lafsson - Social and Personal Costs
of Arthritis and Rheumatic Diseases).
H@r £ landi er £ hinn b ginn egar £
bjktar minni stu ningur og f rri end-
urh fingarerr i en £ hinum Nor -
url ndunum. Jafnvel g ri.

Gigtarfdlagi  akkar llum eim sem
st ua undirbeningi g ngunnar og
ekkis ur eimsemt ku Att henni
rktt fyrir lei indave ur. F@dlagi  akk-
ar V filfelli fyrir stu ninginn.

Gigtarf Ik arfa veras nilegra, gigt-
arsjekd mar eru eitt st rsta heilsu-
farsvandamé&l net ar. Plagar flesta,
kostar mest en minnst fjkrfest , eins
og Nor menn nefna a . H@r & landi
mk b tavi me r@ttu; fyrst skori
ni ur, samanber framlag til Gigtarrk s
E essu Ari.

HM&ET

@ 0norar2. thl. 2009



Fra freedslufundi fyrir adstandendur gigtarfolks, pad vard husfyllir eins og sést &

myndinni.

“haust h f Gigtarfdlagi a vera me

fasta fr  slufundi sem voru unnir

samrk i vi fulltrea £hugah panna.
Gigtarfdlagi  vill akka Illum sem
komu a undirbeningi fundanna og
eim sem t ku Att fr slunni. ~
n ju kriver urreynta hafa fr  slu-
fundi mkna arlega fram £ vor.

Fyrsti fr  slufundurinn var haf ur &
al j lega gigtardeginum ann 12.
okt ber arsem samevr pskakj ror
al j lega gigtardagsins var vinnum
saman . Fr  slan var samr mi vi
ema dagsins og fjalla i um atvinnu
og tryggingamél. Fundurinn f r fram £
Grand H tel. rds Gu mundsd ttir
kom frk Vinnumélastofnun og fjalla i
um @rr i og vinnusamninga sem
Vinnumé&lastofnun b ur uppk. S an
komu rr fyrirlesarar fr& Sjekratrygg-
ingum “slands; Margrdt Arnhei ur
J nsd ttir sem t k tryggingamél fyrir,
Ingibj rg Valsd ttir fjalla i um hvern-
ig ttia snea s@r ums knum um
hj£lpart ki og Ingveldur Ingvarsd ttir
fialla i a lokum um sjekra jElfunar-
mAl og t k ar fyrir r breytingar
sem hafaor i n lega.

“ sama mé&nu i, ann 27. okt. var

fr  slufundur fyrir a standendur
gigtarf lks sem kalla ist a lifa me
gigt . Elnborg SteffEnsd ttir, hjekr-
unarfr  ingur £ gigtardagdeild LSH,
fjalla i um einkenni gigtar og helstu
| kamlegu fylgikvilla. ar £ eftir t k
Inga Hrefna J nsd ttir yfirsklfr -

slufundir Gigtarf@lagsins

Helga Magnusdattir, verknisstjori Gi

ingur ge svi s £ Reykjalundi vi og
fjalla ium einkenniandlegrafylgikvilla
gigtar og err  a. Fundurinn var hald-
inn sal Gigtarfdlagsinsa ~rmela 5.,
2. h og var hesfyllir svo  rfin var
br n.Fglagi hefurkkve i a fr sla
fyrir a standendur ver i aftur haldin £
n ju Ari.

ann 17. n vember var haldinn ri ji
fr  slufundurinn ne um i ju jEIf-
un og hjklpart ki og var einnig
sal Gigtarfdlagsins. Gu bj rg Gu -
mundsd ttir, og Sigurborg Sveins-
d ttiri ju jklfarar hj Gigtarfdlaginu,
sku um fundinn Asamt J h nnu Lilju
Einarsd ttur a sto arkonu. F Ik fdkk
t kif ri £a kynnasti ju jklfun og
helstu hjlpart kjum sem geta I@tt
f Iki dagleg verk t.d.vi a kI asig
og til missa heimilisstarfa.

“kve i hefurveri a byrjan sta#r
me skemmtilegri hreyfingu og ver -
ur kenndur | nudans ann 14. jancar
kl.19:30a “rmela5.,2.h sal Gigt-
arf@dlagsins. Kennari frE Danssmi junni
mun sjE um kennsluna.

A rir fundir £ n ju Ari ver a augl stir
s ar

Fyrirlesarar a fyrirlestri um atvinnu- og tryggingarmal fyrir gigtarfélk sem var hald-
inn & GrandHotel pann 12. oktéber sl. sem er alpjodlegur gigtardagur.
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