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Fra ritstjora

,PU matt bara fa pér seeti, gjordu svo
vel.” Hver hefur ekki heyrt petta sem &
vi0 gigt og stodkerfisvanda ad strida?
Oft og mérgum sinnum. b4 ordunum
sleppir tekur vid bid, stundum litil sem
engin, stundum |6ng og stundum naer
Obeerilega 16ng. Neer 6ruggt ma telja
ad bidin hofst ekki parna. Adur hefur
verid bedid eftir tima svo vikum skiptir
eda manudum og of oft bedid eftir
adgerd eda vel Utfeerdri verkjameod-
ferd svo arum skiptir.

Einhverjum mun finnast petta ykjur en
svo er ekki. Eins er ljést ad bidin er
ekki einungis kerfinu eda skipulaginu
ad kenna. Vidfangsefnid & sinn patt i
vandanum. Gigtarsjukdémar og stod-
kerfisvandi er ekki einfalt fyrirbrigdi
og faar skyndilausnir & peim vanda.
Greiningartimi er oft langt og flékio
ferli.

Hér & landi er engin stadfest tolfraedi
um umfang og algengi gigtar og
stodkerfisvanda, en med nalgun upp-
lysinga fré Nordurldndunum mé zetla
ad hér eigi um 65.000 manns vid gigt-
arsjukdéma ad strida. Mjég misjafnt er
hversu illa haldin pessi hépur er. Oft er
honum skipt i prennt.

e [ fyrsta lagi er stér hépur sem finnur
til minni einkenna sem oft er tiltdlu-
lega audvelt ad takast & vid, ef rétt
er vid brugdist. Pennan hdp skipta
réttar upplysingar um vandann miklu
mali, ekki einungis leeknisfreedilegar
upplysingar, heldur og upplysingar
um ahrif likamspyngdar,  é&lags,
mikilveegi pjalfunar og adlégunar &
vinnuadstodu, svo fatt eitt sé nefnt.

o [ 3ru lagi er stér hopur félks par
sem einkennin eru ordin gleggri

Emil Thoroddsen, framkvaemdarstjéri Gi

og erfidari og vandinn stadfestur
med gigtargreiningu,. Hér parf félk
& stodugri lyfjamedferd ad halda,
oft sjukra- og idjupjalfun og hjalp-
artaekjum til pess ad takast & vid
hvunndaginn. Mikilveegi sél/félags-
legs studnings er mikilveegur og er
ba att vid faglegan studning sem og
studning jafninga.

e [ pridja lagi er um famennari hép ad
reeda en hina par sem vandinn er
ordin illvidradanlegur, veldur mikilli
skerdingu og meirihattar inngripa
er porfs.s. lidskiptaadgerda, speng-
ingu & hrygg og i dkvednum tilvikum
liffeeraskipta. En eins og flestir eru
farnir ad gera sér grein fyrir pa eru
engin liffeeri likamans ohult fyrir
gigtarsjukdémum. Ekki feekkar pad
bidstofum og tilheyrandi bio. Nyta
barf vel &Il Urraedi svo folk endi ekki
i pessum hopi, pau eru nokkur og
hefur fleygt fram & sidustu aratug-
um, en oft er erfitt um vik ad koma |
veg fyrir sjikddémana par sem gigtin
er aettleeg.

Alla pessa hopa skiptir snemmgrein-
ing & vandanum &llu méli auk réttra
vidbragda. Ef dregst ad taka & vand-
anum getur fylgt gridarleg skerding &
hreyfifeerni og 6llu likamlegu atgervi.
Vandinn getur leitt til dauda. bad er
& hinn boginn ekki einfalt ad greina
gigtarsjukdéma a frumstigi. Vissulega
eru sumir greindir fljott, en oftar en
ekki er leidin fra fyrstu einkennum til
sjukdémsgreiningar allt ad aratugur
og i sumum tilfellum feer félk alls
ekki greiningu. Einkenni geta verid
6ljés og misvisandi, eda augljés par
sem verkir og bdlga hellast yfir folk
& skdmmum tima. Sumir gigtarsjik-

démar hafa sérstakan stédu, pa ma
greina i blooi.

Greining hja heimilisleekni eda sér-
freedingi tekur alltaf tima og reynir pvi
oft & folk. Raunar getur enginn i fyrstu
atrennu gengid ad pvi sem visu ad fa
svarid ,petta er pinn vandi”. Gengid
er i gengum hinar ymsu rannsoknir,
blédprufur, réntgen, aflaganir lida,
spurningalistum svarad, bdlguéastand
metid og oft skyrast einkenni yfir tima.
Erfdir og lifstill hafa &hrif & myndina.
En reynslan hefur synt ad snemm-
greining er lykilatridi arangurs.  Pa
hefur einstaklingurinn betra teekifeeri
til ad einhenda séripad sem er & hans
valdi ad gera med studning heilbrigd-
isstarfsfélks og jafninga. Pegar fengist
er vid gigt og stodkerfisvanda er bid
eda frestun versti Svinur arangurs.
Skemmdir verda i bid.

Bidstofubidina mé& stytta. Bidstofu-
heimsoknum mé feekka. Par hefur
samraemd sjukraskra miklu hlutverki
ad gegna, en verulegur skortur er &
ad edlilegt rafraent upplysingafleedi sé
& milli pjonustuadila i einkageira og
starfsstédva hins opinbera po kaup-
andinn sé sa sami. Hér er att vio t.d.
rannséknir og rannséknarnidurstédur.
Vissulega eru hlutirnir & réttri leid og
beir eru heldur ekki afleitir. P gigtin
hafi ekki ,bléljosaimynd”, pba er dyrt
fyrir einstakling og samfélag ad lata
vandann bida. Fdélk & ekki ad bida,
og bida, og bida meira en gddu hofi
gegnir.
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Godur svefn - grunnstod

andlegrar og

Svefn er ein af grunnstodum and-
legrar og likamlegrar heilsu asamt
reglubundinni  hreyfingu og hollu
mataraedi. pratt fyrir pad hoéfum vid
tilhneigingu til ad gleyma mikilveegi
svefnsins og hefur stuttur svefn gjarn-
an verid tengdur dugnadi og atorku.
Hver kannast ekki vid ségur af pekkt-
um pjédarleidtogum, ofurmennum
og atorkufdlki sem segist einungis
sofa orfaar klukkustundir & sélarhring?
Hver hefur tima til ad sofa lengi i nu-
timasamfélagi?

Stadreyndin er pé st ad medal svefn-
borf fullordinna er um 7 og Y2 klukku-
stund og sveiflur sem nema einni
klukkustund til eda frd& medaltalinu
teljast edlilegar. Ef svefn okkar er ad
stadaldri fyrir neikveedum &hrifum 4
likamlega og/eda gedrzena heilsu. |
rannsékn & heilsu og lidan Islendinga
sem gerd var arid 2012 kom i ljoés ad
einungis um pridjungur fullordinna
sefur ad jafnadi atta klukkustundir eda
lengur & sélarhring. Ennfremur syndi
rannséknin ad um fjérdungur patt-
takenda segist sofa sex klukkustundir
eda skemur & sélarhring sem myndi
flokkast sem alltof stuttur svefn.

Af hverju hefur medal svefntimi
styst og hver eru ahrif sélarljéss a
svefninn?

Rannsdknir hafa synt ad medal svefn-
timi hefur styst pé nokkud & sidustu
dratugum og liklega eru asteedurnar
margvislegar. Ljést er ad hradinn i
samfélaginu er mikill og flest erum vid
umkringd areitum fra pvi vid voknum
& morgnana og par til vid sofnum &
kvoldin. Rafveedingin skiptir liklega
miklu mali i pbessu samhengi par sem
lidésmengun er gridarlega mikil og vid
getum sjalf stjérnad birtunni i kringum
okkur. Lifsheettir okkar styrast pvi ekki
eins mikid af hinu nattarulega birtuferli
og &dur fyrr. P& hefur vinnumynstur
einnig breyst téluvert & sidustu arum
og skil milli vinnu og einkalifs verda

ikamlegrar heilsu

Erla Bjornsdottir salfreedingur

stédugt Oljdsari. Vinnan er algengur
streituvaldur 7 lifi folks og margir kann-
ast eflaust vid ad tolvupdstur i sim-
anum sé pad seinasta sem skodad er
adur en lagst er 4 koddann.

i likamanum er svokallud likamsklukka
sem hefur ahrif & svefn- og voku-
mynstur okkar. Pessi klukka stjornast
ad verulegu leyti af birtubreytingum
sem styra framleidslu & hormdninu
melaténin. Styrkur melanténins i bléo-
inu eykst pbegar dimmir og & stéran
patt i ad stilla likamsklukkuna og
studla ad pvi ad okkur syfjar & kvéldin.
Dagsbirta temprar hins vegar fram-
leidslu melanténins par sem styrkur
bess minnkar um leid og sdlarljés
berst til augnanna og petta ferli hjalp-
ar okkur ad vakna og eykur arverkni
okkar. bad ad stara & tdlvuskjainn seint
& kvoldin getur hamlad framleidslu &
melanténini og valdid pvi ad erfidara
er ad sofna.

Af hverju er svefninn mikilvaegur?

Pad er gdd asteda fyrir pvi hvers
vegna vid purfum ad sofa um 7-8
klukkustundir & sélarhring.  Svefninn
er okkur lifsnaudsynlegur og pjénar
mikilveegu hlutverki fyrir almenna
heilsu og lidan. Medal madurinn ver

um pridjungi evinnar sofandi og mérg
mikilveeg ferli eiga sér stad i likama
okkar pegar vid sofum. Svefninn hefur
bvi margvislegan tilgang umfram pad
ad veita okkur naudsynlega hvild og
spara orku. | djupsvefni eiga sér stad
morg virk ferli par sem & sér stad baedi
endurnyjun og viogerd & frumum
likamans og vaxtarhormén myndast.
Draumsvefninn er einnig mikilveegt
svefnstig en par er talid er ad heilinn
vinni Ur upplysingum dagins og festi
leerddm i minni. Rannsdknir hafa einn-
ig synt ad draumsvefn er mikilvaegur
fyrir drvinnslu tilfinninga og bvi mikil-
vaegur fyrir okkar sélreenu heilsu.

Langvarandi svefnleysi

Svefnvandamal eru algeng og mé par
helst nefna langvarandi svefnleysi sem
um pridjungur fullordinna upplifir ein-
hvern timan & aevinni.

Birtingarmynd svefnleysis er einstak-
lingsbundin en einkennin eru eftir-
farandi:

1) Erfidleikar ad sofna

2) Rofinn svefn og erfidleikar med ad
sofna aftur

3) Vakna of snemma ad morgni

4) Oendurnaerandi svefn

Ef bad tekur ad medaltali 30 minGtur
eda lengur ad sofna & kvoldin eda
samfelldur vékutimi & nottunni er ad
medaltali 30 mindtur eda meira og ein-
kennin hafa varad i a.m.k. einn ménud
og svefnleysid hefur neikvaed &hrif
& daglegt lif pa uppfillir vidkomandi
greiningarskilmerki fyrir langvarandi
svefnleysi og eetti ad leita sér hjalpar
vid vandanum. Afleidingar svefnleysis
eru vidteekar og snerta flesta fleti
daglegs lifs. M& par sem deemi nefna
pirring, einbeitingaskort, orkuleysi,
aukna slysationi framleidni,
aukna notkun heilbrigdispjénustu og
auknar likur & sélreenum vandamalum
og fikn dsamt aukinni tioni hjarta og

minni

adasjukddéma.
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Gigt og svefnvandamal

Rannséknir hafa synt aukna tidni svefn-
vandamala hja sjuklingum med gigt
og stér hluti gigtarsjuklinga telur sig
f& of litinn svefn og pjéist af dagssyfju
og orkuleysi. Helstu asteedur fyrir auk-
inni tioni svefnvandamala hja gigtar-
sjulingum eru vddvaspenna, fbta-
pirringur og verkir. Léleg svefngaedi
geta valdid pvi ad félk verdur neemara
fyrir sérsauka og verkir geta pvi oft auk-
ist begar svefnvandamal eru til stadar
og pvi getur skapast vitahringur par
sem verkir hafa neikveed &hrif 4 svefn
og 6noégur svefn leidir til meiri verkja.
Pad er pvi mjog mikilveegt fyrir gigtar-
sjuklinga ad huga sérstaklega vel ad
sinum svefnvenjum og passa uppé ad
hafa reglu & svefntimum. Pa er einnig
mikilveegt ad fordast streituvaldandi
adsteedur og pad ad stunda reglu-
bundna slékun og létta hreyfingu (t.d.
Joga, ganga, sund) hefur géo éahrif &
svefninn og eykur geedi hans.

Lausnir svefnvandamala

Helsta lausn vid svefnvandamalum fs-
lendinga hefur hingad til verid notkun
svefnlyfja. [slendingar eiga Nordur-
landamet i svefnlyfijanotkun og nota
t.d. um fimm sinnum meira af pessum
lyfjlum en Danir sem pé hafa miklar
dhyggjur af sinni svefnlyfjanotkun.
A lslandi er &visad um 8 milljén
skommtum af svefnlyfjum & hverju ari
sem er i takt vid pé stadreynd ad 30%
islendinga nota tauga- og gedlyf &
hverju ari.

Svefnlyf eru dgeet til pess ad rjufa vita-
hring skammvinns svefnleysis en ekki
sem langtima lausn. Samkveemt klin-
iskum leidbeiningum og rannséknum
eru svefnlyf setlud sem skammtima

lausn i 2-3 vikur vid timabundnum
svefnvanda. Fa onnur Urraedi hafa
verid i bodi hér & landi sidastliona ara-
tugi sem getur ad hluta til skyrt pessa
miklu lyfjanotkun.

Hugraen atferlismedferd er drangurs-
rikasta lausn sem i bodi er pegar svefn-
vandamal eru langvarandi og heegt er
a0 fa pessa medferd hja salfreedingum
sem hafa sérheeft sig i medhondlun
svefnvandamala. Hér 4 landi er baedi
bodid uppé einstaklings- og hépmed-
ferd vid langvarandi svefnleysi og ad
sama skapi er pessi medferd i bodi
i gegnum vefinn (www.betrisvefn.
is) sem er hentugur kostur fyrir félk &
landsbyggdinni og pa sem kjésa ad
sekja sér sérheefda medferd heima
ar stofu. | Hugraenni atferlismedferd
er unnid markvisst ad pvi ad uppreeta
vitahring svefnleysis med pvi ad vinna
med svefnvenjur, svefnumhverfi og
neikvaedar hugsanir um svefn.

Mikilveegt er ad auka medvitund um
mikilvaegi svefns og ad kynna lausnir
vid svefnvandamalum fyrir almenn-
ingi. Langvarandi svefnleysi er sidur
en svo ovidraddanlegt astand sem parf
ad medhondla med lyfjum. Med mark-
vissri freedslu og breytingum & svefn-
venjum og lifnadarhattum er haegt ad
né betri svefni til lengri tima.

Ad lokum méa hér sja 10 mikilveeg
svefnrdd sem gott er ad fara eftir:

1. Hafdureglu a svefntimum. Reyndu
ad fara alltaf & sama tima i rimid
& kvoldin og & feetur & morgnana,
jafnvel pé pu hafir sofnad seint eda
sofid itid néttina adur.

2. Stundadu reglubundna hreyf-
ingu. Reglubundin hreyfing eykur
svefngeedi. Fordast skal pé mikla
hreyfingu skemur en premur tim-
um fyrir hattatima.

V]
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KLINISK TANNSMIDJA
KOLBRUNAR

GERVITANNASMIDI
OG VIDGERPIR

—3. Bordadu reglulega og ekki fara

svangur/svéng ad sofa. Hungur
getur truflad svefninn en létt snarl
4 kvoldin getur verid skynsamlegt.
Fordast skal pd pungar maltidir
rétt fyrir svefninn.

565 7096 - 895 7096
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.. Neyttu koffeins i hofi. Ef pu att
erfitt med svefn er seskilegt ad
sleppa kaffidrykkju eftir klukkan
14.00 & daginn og ad fordast einn-
ig adra koffeinneyslu, t.d gos- og
orkudrykki.

5. Dragdu ur &fengsneyslu. Afengis-
neysla & kvoldin veldur grynnri
svefni og auknum likum & ad vakna
endurtekid yfir néttina.

6. Fordastu tdlvunotkun og sjén-
varpsglap  klukkustund  fyrir
svefninn. Ekki er aeskilegt ad horfa
& sjonvarp eda vera i télvunni alveg
fram a0 héattatima. Mikilveegt er ad
koma sér upp rdlegri kvoldratinu
og gera likama og sél tilbdin fyrir
svefninn.

7. Ekki reyna ad sofna. Ef pu attt erf-
itt med ad sofna er ekki aeskilegt
ad liggja i rdminu timunum saman
og reyna ad sofna. bad gerir
vandamalid einungis verra. Fardu
frekar framur og gerdu eitthvad
rolegt frammi i skamma stund og
farou svo aftur i rumid pegar pig
syfjar a ny.

8. Notadu rumid eingdngu fyrir
svefn og kynlif. Petta hjélpar
likama og séal ad tengja rimio og
svefnherbergid vid syfju, ré6 og
svefn.

9. Feldu klukkuna. bad ad fylgjast
med klukkunni pegar verid er ad
reyna ad sofna getur valdio pirr-
ingi, kvida og gremju sem hefur
neikvaed ahrif & svefninn

10.Fordastu blund yfir daginn. b6
bad geti verid freistandi ad halla
sér i sma stund & daginn eftir erf-
ida nétt pa er bad ekki rddlagt par
sem blundur getur haft neikveed
ahrif & naetursvefninn.
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Ahugahoépur um vefjagigt

Margrét Hanna og Vigdis Kristin & adalfundinum

Starfsemi vefjagigtarhdpsins  hefur
verid i minna lagi i vetur vegna anna
hépstjora & 66rum svidum. Vid héfum
hugsad okkur ad beeta pad upp med
fundarhaldi i sumar og jafnvel bregda

Luriy Serbs

Purity Herbs varurnar fast i éllum Apdtekum Lyfiu,
Lyfiu og heilsu, Heilsuhdsunum, Lifondi Markadi, Blomavoli,
KS Varmuahlig, Fraeinu Fjar8arkaupum, Frihdfninni Keflavik
og { ymsum fer8amannaversiunum um land allt.

Gegn stirdleika og
verkjum i lidum og

Gtaf vananum med dagfundum og
kaffihusaferdum. Vid munum auglysa
bad jafnédum med gddum fyrirvara
& Facebooksiou hépsins og i télvu-
posti.

Annar hépstjérinn hian Vigdis tok patt
i EULAR rédstefnunni i nbvember sem
haldin var 4 Grand Hotel 4 vegum Evr-
Opsku gigtarsamtakanna og pétti hun
frodleg og valdeflandi, peir Islending-
ar sem féru hafa hist og er hugmyndin
sU ad vinna afram med pad efni sem
fram kom & radstefnunni.

Pad hefur einkennt starfsemi hépsins
okkar i gegn um tidina hversu gddur
andi rikir & fundum og myndast par
alltaf gédar umraedur um heima og
geima. Maetingin hefur verid eins og
fyrri ar en alltaf er plass fyrir fleiri og
allir velkomnir.

Hiokkum til ad starfa med hopnum i
sumar og takast a vid nyjar askoranir
og finna ahugavert freedsluefni fyrir
neesta vetur.

Pid finnid okkur & Facebook sem: Vefj-
agigtarhopur Gl.

Kvedja,
Vigdis Kristin og Margrét Hanna

OFLUG FORVORN

voédvum.

P.un'ty Herbs Organics
Freyjunesi 4 603 Akureyri

www.purityherbs.is

:qu-. R s Lol

GEGN BEINPYNNINGU

Kalkporungar med D3, K2 og C vitaminum
asamt vioboétar magnesium og mangan

HAFKALK

Ll oy Fipdndatm

ALLAR VORUR HAFKALKS ERU AN AUKEFNA 0G
ERFDABREYTTRA INNIHALDSEFNA (GMO FREE)
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Stadan er grafalvarleg

Texti: Gudrin Gudlaugsdattir.

Han tekur & méti mér brosandi. Hugrokk kona Margrét Benjamins-
déttir. Han er mikid veik, ekki adeins er hin med séragigt og vefj-
agigt. Hun er med drep i 6llum steerri [idum likamans. Vid setjumst
nidur a fallegu heimili hennar ad Hatuni 10 og hun segir fram sina
lifsreynsluségu, sem er ahrifamikil i meira lagi.

,,Eg feeddist 8. oktéber 1954, er fra-
skilin og & prju uppkomin bdérn og
10 barnabdm,” hefur Margrét mal
sitt. ,Eg er mjég heppin ad pvi leyti
ad ég & gdo0 born, tengdabdrn og
barnaboérm, - par liggur minn audur,”
beetir hdn vid. ,Svo & ég lika tvo eldri
systkini sem ég dlst upp med, bréodur
sem ég hef gott samband vid, hann
byr i Hveragerdi og systur, sem er ad-
eins eldri en ég. Vid erum mjég nanar.
Han hefur verid min stod og stytta i
erfidleikum minum. Eg kemst ekki ad
versla nema med henni. Eg get ekki
farid i bud med gdéngugrindina og lika
verid med kerru. Heldur ekki ekki lyft
héndunum, svo pad parf ad tina ofan i
kérfuna fyrir mig. Systir min er i tveim-
urvinnum, en telur petta ekki eftir sér.

Eg er feedd og uppalin i Reykjavik, dlst
upp i Sméléndunum og svo & Raudar-
arstig. Eg var i Austurbaejarskélanum,
en klaradi bara skyldunédm, ég var buin
ad kynnast manninum minum pegar
ég var fimmtén é&ra. Sautjén ara var
ég komin med barn. Frumburdurinn,
sonur minn, er 42ja éra. Tvitug var ég
komin med tvo bom.

Eg var 20 ar med manninum minum,
bé akvad ég ad petta veeri ordid ndg
— og var alveg satt vid pa akvordun
mina. Hef verid ein sidan og kann pvi
4geetlega. Pridja barnio faeddist pegar
ég var 28 éra. bad var naestum eins
og ad eignast fyrsta barnid, pad voru
svo mikil vidbrigdi. Yngsta dottir min
— dekurréfan, eins og systkyni hennar
kalla hana —er 31 ars i dag.”

Hvad gerdu foreldrar pinir?

,Mamma var heimavinnandi. Pad
var vodalegt basl & henni, han var ,4
baenum”, eins og pad var kallad p3,
ég Slst upp vid mikla fateekt. A peim

arum var pad stimpill ad ,vera & beaen-
um” pad var ekki ,Félo" eins og nina,
bad var miklu hardar deemt. Mamma
var ein med okkur, vann ekki og var
mikill sjklingur. Sennilegast hefur hin
verid med gigt. Madur var bara ekki
négu duglegur ad spyrja, nu sitjum
vid eftir med hugann fullan af spurn-
ingum hvad heilsufar hennar vardar,
en pad er oft seint, vid faum ekki svar
vid peim spurningum, systkinin.

Fodur minum kynntist ég aldrei,
foreldrar minir skildu pegar ég var
tveggja éara. Pabbi atti vid gifurlegt
dfengisvandamal ad strida og pad
atti mamma raunar lika. bad var pvilik
lausn fyrir mig ad kynnast manninum
minum, pbad pyddi frelsi, ad ég keemist
Ur baslinu. Pegar ég hugsa til baka, tel
ég vist ad ég hafi eignast barn svona

snemma til ad komast burtu Gt dr
bessum erfidu adsteedum. Ekki pad
ad ég sé med eftirsja, pad pydir ekki
neitt.

Eg fér ad vinna flidtlega eftir ad
drengurinn faeddist. Eg hef alltaf verid
mjég duleg ad vinna. Var stundum
i mérgum vinnum og vann mikid, en
yfirleitt heldur lagt launud storf. Eg
fann téluvert mikid fyrir pvi ar hvernig
adsteedum ég kom, fann pad i skol-
anum, ad pad var ekki fint ad vera ,a
baenum”. Uppruninn hafdi mikil ahrif
& sjalfsmyndina og merkti mig. Svo er
bad hitt, ad alast upp vio svona basl, -
bad er eins og pad méti og fylgi manni.
Pad er eins og manni finnist edilegt ad
basla. Eg fer ekki ofan af pvi ad félags-
legt basl erfist. Madur fedist audvitad
med akvedin spil & hendi, ef svo mé
segja, svo mota adsteedurnar hvernig
madur spilar Ur peim. Mamma heitin
kom vida vid. Hun &tti fleiri born sem
hin 1ét fra sér og ég veit ekki hvad vio
erum morg systkinin. Han hafdi engan
dhuga fyrir ad lata okkur, sem vorum
hja henni, leera - sagdi okkur ekki einu
sinni ao bursta tennurnar. Kannski var
bad ekki i tisku Eg byrjadi ad reykja
mjog ung og reykti i 40 &r, en nu er ég
laus vid pau vandraedi..”

Hefdir pu viljad alast upp annars
stadar?

,Eg hefdi ad minnsta kosti viljad losna
vid petta fateektarbasl. Og ég hefdi
verid satt vid ad sleppa drykkjuvand-
anum, pad eru ekkert gédar minn-
ingar sem ég 4 fra uppvextinum.”

Eg vann og vann og vann

Telur pua ad félagslegar adstaedur
pinar i zesku eigi einhvern patt i
gigtarvandanum?

,Eg var ekki friskur krakki og fékk
bannig uppeldi ad ég hef & lifsleidinni
ekki hugsad um ad fara négu vel med
mig. Fyrirmyndin var ekki g68. Eg vann
og vann og vann og hugsadi aldrei um
sjalfa mig. Atladi bara ekki ad lenda
.a beenum”. Madur hugsadi bara um
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bdrnin sina og alla adra i kringum sig
og djofladist &fram. Eg held ad okkar
kynsl6d sé pvi marki brennd. Eg sagdi
alltaf vid sjalfa mig ef eitthvad blés &
mati: ,Hvada aumingjaddmur er petta
- haltu bara afram!"” Ef ég kenndi til
béa ytti ég pvi bara fra mér. Eg veit ad
gigtin var lengi bdin ad bua um sig. Eg
man eftir 6llum verkjunum og hvernig
ég ytti pbeim bara frd mér. Pannig gekk
betta i mérg, moérg ar.”

Vid hvad vannstu eftir ad pu eign-
adist fyrsta barnié?

,Eg for ad vinna i verslun. Madurinn
minn var i skola, i trésmidanami. Eg fér
ad vinna pegar barnid var sex méanada.
Vio leigdum nidurgrafna kjallaraholu.
Barnid var sett til dagmémmu - gift
folk fékk ekki leikskolaplass i pa daga.
Eg gifti mig 18 4ra og fékk forsetaleyfi
fra Kristjani Eldjarn.

Eg byrjadi ad vinna i Kaupgardi &
Smidjuveginum, ég hef alltaf verid i
bjénustustérfum. Su vinna var ekki
sleem, en petta var samt erfitt, ad
beytast med barnid fram og aftur,
vinnutiminn var langur og vid héfoum

litinn pening. Petta var éttalegt stred.
Mér fannst hreedilegt hvad ég purfti
ad segja barnid fljott fra mér.

Arid 1973 vorum vid svo heppin ad
geta keypt okkur framkveemdanefnd-
aribid vio Idufell. bad var algjér para-
dis a0 flytja i hana ur kjallaranum. Vid
vorum & fyrstu haed i blokk og héfdum
litinn gard. P4 gat ég haft strakinn
ati. Pegar hann var tveggja og halfs
ars faeddist midbarnid, stelpa. pegar
ég var komin med tvd bdrn borgadi
sig ekki lengur ad vinna Gti og ég for
priéna lopapeysur, gerdi i nokkur éar.
Eg hafdi bara nokkud gédar tekjur af
bvi. A bessum tima var ég ekki farin ad
finna neitt fyrir gigtinni.

Fékk ekkert vio skilnadinn

Arid 1979 fluttum vid vestur & Rif &
Sneefellsnesi. Par var fjélskylda manns-
ins mins, sem pé var ordinn bygginga-
meistari og baudst parna gott starf.
Vid férum pangad med krakkana tvo
og pad var gddur timi. Rif er yndisleg-
ur stadur ad vera med bdrn a. Krakk-
arnir minir eiga mjég gédar minningar
badan. En ég var sém vid mig. bott ég

AS

Meginhlutverk HNLFi er a6 stunda endurhzfingu, heilsueflingu,

byrfti ekki ad vinna, pa for ég ad vinna
vid beitingar. Eg gat ekki hugsad
mér ad vera alltaf heima og langadi
til ad® koma Gt & medal félks. Krakk-
arnir voru lika komnir  skéla. Eg fékk
flidtlega ord fyrir ad vera sérstaklega
handfljét vid beitingarnar. Vid attum
fint his parna og svo datt okkur i hug
ad innrétta bilskarinn og opna par
vefnadarverslun. Hana starfreekti ég i
fimm ar. Reksturinn gekk upp og nidur,
en kréfurnar voru miklar, naestum eins
og bpetta veeri Vouge & Skélavérou-
stignum. Pad var samt skemmtilegur
timi, en par kom ad ég vard ad loka
budinni, han gekk ekki négu vel.

Arid 1983 atti ég yngsta barnid, pad
var afskaplega erfid medganga og
enn erfidari feeding, élikt pvi sem verid
hafoi med hin bornin tvo.”

Hvenaer férstu ad finna fyrir gigtar-
verkjum fyrir alvéru?

,Pad er i kjolfar skilnadarins. Eg skildi
vid manninn minn af pvi traustid var
farid. Pad var engin dregla eda neitt
slikt i spilinu og hann var gédur fadir.
Eg tok pa dkvordun ad fara. Madurinn

Berum abyrgo
a eigin heilsu

forvarnir og samhaefo medferdarform. Markmio HNLFi er ad verda
leidandi i sampeettum medferdarformum par sem eitt tekur vio af
60ru p.e. samfelldur ferill medferda fra bradasjukrahusi i gegnum
endurhafingu ad bestri mégulegri faerni einstaklingsins.

skradu pitt .is lén
www.isnic.is

Heilsustofnun NLFi leggur aherslu & medferdir i rolegu umhverfi og i nalaegd vio
natturuna. Vio leitumst vid ad adstoda dvalargesti okkar vid ad finna jafnveegi milli
alags og hvildar. Einstaklingsmidud medferd, traust og fagleg pjonusta studlar ad
arangri dvalargesta vid endurhaefingu og forvarnir og ad adlagast daglequ lifi eftir
sjukdédma. Hja okkur stunda dvalargestir hreyfingu vid heefi, huga ad reglulegu og
hollu mataraedi, gédum svefnvenjum og andlegu jafnveegi.

Heilsustofnun NLFi

Greenumdrk 10 - 810 Hveragerdi - Simi 483 0300
www.hnlfi.is - heilsu@hnlfi.is
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minn var éséattur vid skilnadinn, en ég
fann ad ég var ad taka rétta dkvoéroun
- begar traustid er farid er svo mikid
farid. Eg fann i hjarta minu ad ég geeti
ekki haldi® svona afram. Eg gekk at
bara med fétin min og pa fyrst byrjadi
baslid fyrir alvoru.

Eg var med badar hendur témar, ég
4ttadi mig ekki & ad ég eetti neinn rétt
og fékk ekkert Gt ur buinu. Eg sé nina
ad ég hefdi att a0 fa mér 16gfraeding,
en ég atti enga peninga og hafi su
hugsun komid upp hjd mér & peim
tima ad fa 16gfreeding, sl6 ég hana Gt
af bordinu vegna peningaleysisins. Eg
hafdi ekkert bakland og enginn upp-
lysti mig um ad ég aetti rétt & helmingi
eignanna. Madurinn minn fyrrverandi
hefur pad hinsvegar mjég gott i dag.

Eldri bérnin min akvadu ad ljuka skola-
gdngu & Rifi en ég fér med yngasta

barnid. Eg fér til Hveragerdis, brédir
minn Gtvegadi mér vinnu & Hétel Ork.
Par vann ég sem &fagleerdur pjénn.
betta var likamlega erfid vinna og
uppur pvi byrjudu verkimir. En ég
hafdi pad lag & ad yta peim frd mér
og halda bara afram. A pessum tima-
punkti var ég 35 ara gémul.

Baslid eftir skilnadinn

Pad er engin miskunn i pjonsstarfinu,
madur hleypur og hleypur og ber
bunga bakka, vinnutiminn langur og
svefninn litill. Pad var alltaf brjélad ad
gera. Hins vegar var petta skemmti-
legt, ég er mikil félagsvera og hafdi
mjég gaman ad hafa samskipti vid
allt folkid sem ég hitti. Samt var petta
Jdrulluerfitt” — ekki sist vegna pess ad
égvar alltaf ad flytja. Eg vard ad fara Gt
& leigumarkadinn pegar ég fér sudur.
Fyrst reyndi ég ad bua i Reykjavik og

keyra & milli, en & endanum vard ég
ao flytja austur fyrir fjall. En telpan min
litla undi sér svo illa i Hveragerdi og
ég vann svo mikid, pvi égvar ad safna
fyrir Gtborgun i ibud, ad ég vard ad
senda hana frd mér. Mjég gott vina-
folk mitt vestur & Rifi, foreldar bestu
vinkonu hennar, téku hana fyrir mig og
hofdu hana & sinu heimili 7 prjd ar. P4
var pabbi hennar fluttur til Reykjavikur.

Par kom ad ég fékk leigda ibuo i
Fannafelli i gegnum Félagsmala-
stofnum og péa gat ég tekid stelpuna
til min, en pvi er ekki ad neita ad hun
vard lyklabarn, - ég burfti ad vinna svo
mikid.

Pad var sannarlega mikio basl hja mér
eftir ad ég skildi. Kannski hefdi ég ver-
i0 kyrr, barnanna minna vegna, ef ég
hefdi vitad hversu erfitt petta yrdi. En
hvad sjalfa mig snertir sé ég ekki eftir
neinu. Sem betur fer hefur pé stelp-
unni minni yngstu og éllum bérnunum
minum gengid vel.”

Pegar allt hrundi
Hvenzer férstu ad leita til lseknis
vegna gigtarverkja?

,Eg var ordin mjég sleem  hnjam og
Oxlum i Hveragerdi, en leitadi ekki
laeknis péa. Svo for ég ad vinna & Hotel
Borg — s& um morgunverdarbordid
— bar hamadist ég i nokkur ar. Sidan
fér ég ad vinna & Hotel Esju - lika vid
morgunverdarbordid. Eg var i grini
stundum kéllud; Magga morgunverd-
ur. Eg for aldrei i pjénsnam, pad sem
ég leerdi kenndi hann Jén Ragnarsson
mér & Orkinni. Hann &tti Pérskaffi i
gamla daga.

Arid 2007 heetti ég ad pjéna 4 daginn
og gerdist bdkari. Pad var vel launad
starf og ég gat unnid sem pjénn um
helgar. En svo kom kreppan arid 2008.
Fyrsta desember pad ar fékk ég upp-
sagnarbréf og missti vinnuna fré og
med 1. febrdar 2009. Neer samtimis
missti ég aukastarfid sem pjénn.

bessir atburdir urdu til pess ad likams-
vélin min hrundi, ég veit ekki hvao
ég for oft upp & bradamoéttoku. Eg
hélt alltaf ég hefdi tognad eda slitid
lidbdnd, ég var svo kvalin. Pad ték
lzeknana talsverdan tima ad finna Gt
hvad veeri ad mér. Eg var send upp
& lyfleeknisdeild Borgarspitalans. pad
var ekki fyrr en ad ung stulka kalladi
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& gigtarsérfreeding ad ljdst var hvad
vaeri ad mér. Eg var greind med vefja-
gigt og séralidagigt & mjog hau stig.
Og petta er ekki géd blanda, pvi sjuk-
démarnir svara ekki sému medulum.

Pad er buid ad reyna oll gigtarlyf &
mig, en ég svara engri medferd. Medal
annars er buid ad reyna & mér pessi
randyru lifteeknilyf, fyrir utan nd krabba-
meinslyfin sem notud eru, en ekkert af
bessu hefur komid mér ad gagni. bessi
ar fré hruni hafa verid hreedileg i heilsu-
farslegu og efnahaglegu tilliti.

Gigtarsérfreedingurinn var sem steini
lostinn yfir pvi hversu hratt pessir sjuk-
démar gengu fram, ég versnadi og
versnadi. Arid 2010 var ég ordin oryrki.
Eg hafdi loks tekist ad kaupa mér ibud,
en missti hana og var aftur komin Ut
4 leigumarkadinn. Eg seldi af pvi ad
ég gat ekki borgad af ibudinni minni
begar ég missti vinnuna. Leigumark-
adurinn vard erfidari, ég vard nokkrum
sinnum ad flytja, og ibudirnar sem ég
fékk hentudu mér engan veginn. En
ég reyndi ad preelast 4fram. Sagdi vid
sjalfa mig: ,Ekki vera med pennan
aumingjadém.”

Pyngdist um 40 kilé

Arid 2011 for ég & Reykjalund. bar
var ég latin gera alls kyns eefingar.
Eg skildi ekkert i pvi ad ég var alltaf
flidtlega komin i andnaud og atti mjog
erfitt med ad fylgja pvi plani sem mér

var sett. Eftir fyrstu vikuna taladi ég vio
hjdkrunarfreedinginn sem hafdi um-
sjon med mér og okkur kom saman
um ad petta gaeti ekki verid edlilegt.
Daginn eftir atti ég ad hitta gigtarsér-
freedinginn minn, og hafdi bedid tals-
vert eftir peim tima. Eg hitti hann og
fér ekkert & Reykjalund aftur.

Pegar gigtarsérfraedingurinn var bu-
inn ad skoda mig bad hann gud ad
hjalpa sér og spurdi hveneer pessi
andnaud hefdi byrjad. Hann sendi
mig strax i myndatékur og i framhaldi
af pvi var ég 1690 inn ,,akdt” & brada-
méttdku. Lungun @ mér litu Ut eins
og blettatigur. Sérfreedingurinn vildi
meina ad petta veeri svokdllud ,kold
lungabdlga” - vid henni gagnast ekki
syklalyf; hann taldi ad petta geeti verid
lyfjatengt, pad var pé buid ad deela |
mig svo miklu af gigtarlyfjum é&rin &
undan, en pessi tilgata hans hefur ekki
verid sonnud.

Eg var svo i einn og hélfan manud &
spitala. A peim tima var deelt i mig
sterum. Fram ad pvi ad ég veiktist var
ég taggronn, sjaldnast meira en 55
kilé. Eftir hrunid beetti €g 4 mig svona
10 kildum, en vid steragjéfina pyngd-
ist ég um 30 kil6 og var pvi ordin um
40 kilbum pyngri en ég hafdi lengst af
verid. Eg var eins og bladra. Bornin
min 16bbudu framhja mér i sjukrastof-
unni, pau pekktu mig varla. Petta var
alveg hraedilegt.

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Reykjavik

Adalvik ehf, Armdila 15

Alpydusamband islands, Gudrdnartini 1

Argos ehf, arkitektastofa Grétars og Steféns, Eyjarslod 9
Arkis arkitektar ehf, Katrinartni 2
Auglysingastofan ENNEMM, Brautarholti 10
ATVR., Studlahalsi 2

flnabar ehf, Sidumdla 32

frbzjarapétek ehf, Hraunba 115

firni Reynisson ehf, Skipholti 50d

fishyrgi, fasteignasala, Sudurlandsbraut 54

B M Valla ehf, Bildshofda 7

BilaGlerid ehf, Bildshofda 16

Bilasmidurinn hf, Bildshifda 16
Blagamannafélag islands, Sidumdla 23
Boreal, ferdapjonusta, Austurbergi 20
Braudhisid ehf, Efstalandi 26

Braskur, harsnyrtistofa s: 587 7900, Hofdabakka 9
BSRB, Grettisgotu 89

Bialfurinn, Louhdlum 2-6

CGurron hf, Sudurlandsbraut 52

D&C ehf, Hamarshofda 5

Danfoss hf, Skatuvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgotu 10

Efling stéttarfélag, Satini 1

Eignamidlunin ehf, Sidumila 21

Eignaskipting ehf, Unufelli 34

Eignaumsjon hf, Sudurlandsbraut 30

Félag eggjaframleidenda, Bendahdllinni

Félag islenskra bifreidaeigenda, Skiilagotu 19
Félag islenskra hjakrunarfradinga, Sudurlandsbraut 22
Fiskkaup hf, Fiskisl6d 34

Fiskmarkadurinn ehf, Adalstrati 12

Galleri Fold, Raudararstig 12-14

GA hisgdgn ehf, Armila 19

GB Tjonavidgerdir ehf, Draghalsi 6-8

Gjogur hf, Kringlunni 7

Grund, dvalar- og hjdkrunarheimili, Hringbraut 50
Gudmundur Arason ehf, smidajarn, Skdtuvogi 4
Gudmundur Jonasson ehf, Borgartdni 34
Gullsmidurinn i Mjédd, Alfabakka 14b

Hafgadi sf, Fiskisléd 47

Hamhorgarahilla Tomasar, Geirsgétu 1
Happdratti DAS, Tjarnargétu 10

Heimsferdir ehf, Skégarhlid 18

Hitastyring hf Armila 16

Hja Gudjon0 ehf, bverholti 13
Hjikrunarheimilid Skjol, Kleppsvegi 64

Hollt og gott ehf, Fosshalsi 1

Hétel Holt, Bergstadastrati 37

Hreinsitekni ehf, Storhdfda 37
Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21
Hringsja, ndms- og starfsendurhafing, Hatini 10b
Hugsja ehf, Armiila 36

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Innnes ehf, Fossaleyni 21
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Sérfreedingurinn sagdi: ,Pad er ekki
nég med ad gigatarsjukddémarnir séu
& pvilikri ferd, heldur hef ég aldrei séd
nokkra manneskju fara svona Ut dr pvi
ad taka stera og hef ég po oft purf

ad gefa sjuklingum stera.” beir foru
sannarlega mjoég illa i mig og mér leid
alveg skelfilega. Loks var ég Utskrifud.
Pad rikti neydarastand & spitalanum,
eins og gjarnan hefur verid eftir hrun.
Eg var aftur komin inn & spitalnann
bremur dégum sidar og vard ad vera
bar tiu daga i vidbot.

Drep i 6llum lidum

Eftir petta hrakadi mér sifellt pannig
ad ég gat ordid varla gengid. P4 var
ég sett i segulédmsskodum og ur-
skurdurinn kom: Eg var greind med
drep i nanst dllum lidum. Pad er engin
annar & [slandi svo vitad sé med pann
sjukdém & svo héu stigi. Menn hafa
kannski fengid drep i einn 1id, en ekki
er vitad til ad svona tilvik sem mitt,
hafi komid upp &dur. Eg er med drep
i 6xlum, olnbogum, mjadmalidum,
hnjam og dkklum. Drepid er lika held
ég 6rugglega byrjad i sméalioum.

Sérfreedingurinn tok petta neerri sér,
en eigi ad sidur purfti ég ad bida
otrilega lengi eftir pjonustu. Og pad
hef ég verid dsatt vid. Pannig leid allt
4rio 2012. Vinahjén min budu mér Ut 4
Kanari med sér. Eg sagdi vid pau: ,, Pid
vitid ekki hvad pid erud ad gera, ég
barf nénst hjalp vid allt.” En pau létu
bad ekki & sig f& og til Kanarieyja for
égijanutar 2013 ogvar par fram i mars.
Pad var yndislegt. Par gat ég gert hluti
sem ég get alls ekki gert hér heima, i
bvi loftslagi sem hér er.

Eg &tti ad hringja i laekninn minn um
leid og ég keemi heim og gerdi pad.

Pa var hann heettur stérfum og hafdi
komi® mér til annars lzeknis. Eg kann-
adist vid pann laekni sidan ég var &
spitalanum. Eg purfti ad bida tdluvert
eftir tima hja honum. Hann hefur — i
leeknaeklunni sem nd rikir — mikid ad
gera. Eftir ad hafa loks skodad mig og
lesid um mig &kvad hann ad leggja
mig inn og setja mig i nyja rannsokn.

Ad henni lokinni kom til min yndis-
legur endurheefingalaeknir sem sagdi:
,Eg barf ad faera pér mjdg vond tid-
indi, Margrét. Stadan er vaegast sagt
sleem.” Svo bad hann mig ad ganga
svolitid fyrir sig. Eg sagdi ad ég geeti
varla gengid en reyndi pé. Ad pvi
loknu sagdi leeknirinn vid mig: ,Vid
bekkjum ekki pennan sjukdém, vid
hofum aldrei séd svona &dur. Midad
vid pad sem ég sa & myndunum af pér
déist ég ad pvi ad pu skulir yfirhéfud
geta stadid & fétunum. | raun aettirdu
ad vera komin i hjolastél.” Eg sagdi:
JEr ekki heegt ad skipta um lidi eda
gera eitthvad fyrir mig?” Hann svar-
aoi: ,Ekki ad svo stéddu. En ég eetla
ad leyfa pér ad fara & Reykjalund.

Ny veréld opnast

Eg fékk plass umsvifalaust & Reykja-
lundi og par opnadist fyrir mér ny
verdld. Eg get varla tara bundist
begar ég segi fra sidari dvdl minni
& Reykjalundi. bar ték & méti mér
hopur af fagfélki — leeknir, hjakrunar-
freedingur,  sjukrapjélfari, idjupjalfari
og félagsradgjafi. A Reykjalundi fékk
ég alls konar hjalparteeki, sem ég vissi
ekki einu sinni ad veeru til — gripténg,
sem ég skil ekki hvernig ég komst
af an adur. Eg atti ordid mjog erfitt
med ad kleeda mig og adrar daglegar
barfir, en griptdngin hjalpar mér mjdg

mikid, ég fékk héarbursta med Iéngu
skafti, bursta til ad bera & sig sapu i
sturtunni, sturtustdl — og géngugrind,
sem er miklu betri en st sem ég hafdi
&dur. Einnig fékk ég sérstakan stél,
sem hzaegt er ad snua & alla vegu og
haekka og leekka, og ymsilegt fleira
sem gert hefur mér Iifio léttara.

Ekki sist komst ég & Reykjalundi i sam-
band vid félagsradagjafa, sem kom
bvi i kring ad ég fékk bessa ibud hér
i Hatuni 10. Adur hafdi ég ordid ad
a4 ad bda hja systur minni. Par var ég i
10 méanudi til heimilis. Leigumarkadur-
inn var svo erfidur ad ég fékk hvergi
leiguibtd 1 arsbyrjun 2013, en missti
b4 sem ég hafdi verid i. Eg vard pvi
ao flytja inn & systur mina. Han er mér
svo god ad ég veit ekki hvar ég veeri ef
hennar hefdi ekki notid vid. En eitt var
bo erfitt, pad er fimm tréppur upp i
ibudina hennar vid Kleppsveg og pbad
var mér kvalraedi ad komast upp peer.

Eg bjo hja systur minni pegar ég var
send & Reykjalund i sidara skiptid. Eg
gleymi bvi aldrei begar mér var bodin
ibudin hér i Hatuni 10 & 8. heed. Hun
er svo fin. Med térin i augunum sagdi
ég vid konuna sem syndi mér hana:
.Ma ég f& hana?” Hun sagdi ad ég
fengi hana, ég eetladi varla trda pvi, -
mér fannst ég komin i héll. Pad er svo
gott fyrir sjalfsmyndina ad geta haldid
heimili sjalf &4 ny. Eg reyni ad bjarga
mér eftir fongum. Eg get ekki lyft upp
héndunum Eg get t.d. ekki teygt mig
i skdpa, ekki skrufad fyrir ofna né nad i
hluti sem detta, nema pad sem ég nee
upp med griptonginni. En allt hefur
verid Utbuid pannig fyrir mig ad pad
sé i seilingarfjarleegd. Med pvi moti
get ég eldad einfaldan mat - og ég
reyni enn ad prjéna. Eitthvad verd ég
ad hafa fyrir stafni.

Erfitt ad verjast punglyndinu
Eftir ad ég kom af Reykjalundi hef ég
verid i sjukrapjalfun hja Gigtarfélag-
inu einu sinni i viku. Pad gagnast mér
ekki hvad sjukdéminn snertir pvi ég
get ekki gert neinar zfingar. En ég fer
bangad fyrir sélina. Sjukrapjalfarinn er
svo gddur vid mig, setur hendurnar
& mér i vax, nuddar mig létt og setur
lasergeisla & hnén til ad auka bloo-
résina i fétunum. Og svo fae ég stutt-
bylgjur. Petta linar, andlega pd mest.

Eg er einnig i vatnsleikfimi tvisvar i
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viku i Grenséslaug. Su laug er einn
af ljésu punktunum i lifi minu. Ofan i
vatninu get ég gengid. b4 hamast ég
svo mikid ad ég get ekki gert meira
bann daginn.

Pvi midur hef ég haldid 4fram ad beeta
& mig kildbum og ég er afskaplega
Osétt vio hversu pung ég er og hvernig
ég lit ut. bad fer étrdlega i taugarnar 4
mér, betta er svo mikil byrdi. En ég get
ekkert hreyft mig. Ekki beetir Gr skak
ad félk tekur til pess hvernig ég lit Ut
og geng. Einu sinni vorum vid systir
min i Kringlunni. Eg var med géngu-
grindina og drést &fram & henni. b3
heyrdum vid sagt & bak vid okkur: ,Ad
sja petta, ordin svo feit ad hun getur
varla gengid!” Systir min snéggreidd-
ist og eetladi ad rétta hlut minn, en
ég hélt aftur af henni. Sagoi bara vid
bann sem hafdi sagt petta: ,Ef pad
veeri nu bara svo gott.”

A bessum erfidleikadrum hef ég att erf-
itt med ad verjast punglyndinu og peg-
ar pad saekir ad mér pé leita ég hugg-
unnar um of i mat og seetindum, sem
€g aldrei gerdi &0ur. betta er vandamal
sem ég eetla ad taka 4. Annar vandi
minn er sé ad Grorkubaeturnar eru svo

lagar. Eg verd ad segja pad, ég skil ekki
hvernig haegt er ad eetlast til ad félk
lifi & pessum bdtum. Eftir ad ég missti
vinnuna og vard svona veik klaradi ég
séreignasparnadinn, ég hef pvi ekkert
upp & ad hlaupa. Jafnvel pad ad fara til
tannlaeknis er stormal fyrir mig.

Eg leitadi til skurdleeknis i von um ad
haegt veeri ad skipta um mjadmalidi,
en eftir ad hafa skodad myndirnar
af mér sagdist hann geta skipt um
axlarlidi, en alls ekki mjadmalidina;
hann hefdi aldrei séd svona 4dur og
teysti sér ekki til ad gera slika adgerd.
NU er ég ad bida eftir tima hjad 60rum
skurdleekni i peirri von ad hann treysti
sér til ad skera mig. Pad myndi kannski
seinka pvi um einhver ar ad ég feeri i
hjolastdl, en ég gerir mér grein fyrir
bvi ad bar mun ég enda.

Eg hef & skdmmum tima farid fra pvi
ad geta gengid og yfir i pad ad geta
rétt staulast um med gdngugrind.
Hradinn & sjukdéminum er pad mik-
ill. Eg & tima eftir manud hja 6drum
skurdleekni. Mér finnst mjog erfitt
ad bida svona. Og medan ég bid pé
hrakar mér og hrakar, ég er svo illa
stédd Ut af pessu drepi. Pad er ekki

Utaf pvi sem parf ad skipta um [id, bad
er vegna séragigtarinnar. En drepid
veldur pvi ad leeknar virdast hika vio
lidskiptin.

Pad er mjog audvelt ad verda pung-
lyndur vid pessar adsteedur og pad
er stutt i tarin hja mér. Eg sit bara og
bid og bid og ekkert gerist. Eg bid i
baenum minum ad einhver gédur vilji
reyna ad skipta um mjadmalidi i mér,
beir lidir eru alveg énytir. Eg hef pvi
engu ad tapa. Ef ekki verdur skipt
um mjadmalidi er ég & leid & hjukr-
unarheimili par sem ég legdist i kor.
Eg myndi kannski fa adeins betra lif
ef skipt vaeri um lidi i mjédmum og
oxlum. Eg get ekki neitad pvi ad ég er
Osatt vid hlutskipti mitt, petta motleeti
allt saman hefur verid of stor biti til ad
kyngja. Stadan er grafalvarleg.

Bornin min taka neerri sér ad sja
hvernig komid er fyrir mér. Déttir min
sagoi vido mig um daginn: ,Mamma
min, hringdu bara i 112 og fardu upp
& braddavakt og segdu: ég get ekki
gengid. P4 hljéta peir ad skera pig.”
Pau eiga svo bagt med ad horfa & mig
svona pvi ég hef alltaf verid sterk og
aldrei 14tid bugast.”
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Gamar Til félagsmanna

Akureyri

OLL LIFSING GEBI

og annarra velunnara
Gigtarfélags Islands

Gigtarfélag Islands pakkar 6llum sem stutt hafa

Eins og svo oft 4dur hefur Gigtarfélagid leitad eftir
studningi félagsmanna og annarra velunnara.
Studningur fyrirtekja, stofnana og einstaklinga vid
félagid er okkur mjdg mikilvagur.

Gigtarfélag [slands pakkar 6llum sem stutt hafa

starfsemi félagsins og skar peim velfarnadar.

starfsemi félagsins.

LE Léggiltir endurskodendur eht SYGGIUM UFF = B/ETUM LIDAR
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Adalfundur Gigtarté

Emil Thoroddsen

Adalfundur Gigtarfélags Islands var
haldinn 21. mai sl & Gigtarmio-
stédinni ad Armala 5. Auk venjulegra
adalfundarstarfa hélt Helgi Jénsson
gigtarleeknir erindi sem hann nefndi
«Ny tioindi dr erfdafraedi slitgigtars.
Riflega 80 manns soéttu fundinn, sem
er mjdg gdd maeting.

i skyrslu formanns kom fram ad &rid
var i mérgu erfitt félaginu, en upp ar
stéd hefobundin starfsemi og nokkur
god verkefni sem munu skila sér i starfi
félagsins & neestu arum.

Haustradstefna Evrépsku
gigtarfélaganna

I névember sl. var haldin haustrad-
stefna Evropskra gigtarfélaga hér &
landi, en rédstefnan er arlegur vidburo-
ur og flakkar milli landa. Patttakendur
voru i petta sinn um 130 fra 35 rikjum
alfunnar. Haustradstefnan er lokud rad-
stefna, einungis til hennar er booio
fulltrdum félaga sem eiga adild ad
Evrépusamtokunum  (EULAR- PARE).
Riflega 30 manns var bodid ad sitja
réostefnuna fré Gigtarfélaginu par sem
vio vorum i hlutverki gestgjafa. Sam-
déma élit okkar péatttakenda var ad
réOstefnan heppnadist vel og skerpti
alla okkar syn & starfid og pau teekifzeri
sem vid héfum i ad vinna ad baettum
lifsgeedum gigtarfolks hér & landi. Rao-

[

ags Islands 2014

stefnugestir i heild voru jafnvel vid
jakvaedari. Han tokst mjog vel.

Stofnun Styrktarsj6ds gigtar-
veikra barna

Snemma &rs var &kvedid af stjorn
félagsins ad vinna ad stofnun styrktar-
sj6ds fyrir gigtveik born. Akvedid var
a0 styrkur Leonards af s6lu Ljdsberans,
skartgripum verslunarinnar & sidasta ari
yroi stofnframlag i sjédinn. NG i ars-
byrjun er sjédurinn formlega stofnadur,
med sampykkta stofnskra og kennitdlu.

Mjog erfidur rekstur félagsins

Fjarhagur félagsins hefur verid
dhyggjuefni og var adalverkefni ars-

Helgi Jénsson fyrirlesari, Déra Ingvadéttir formadur Gl og béra Arnadéttir vara-

formadur Gl og fundarstjéri fundarins

Pad var mjég vel maett & adalfundinn og fylgst med erindi Helga af athygli.

ins, en eins og kom fram & adalfundi
2013 var hallinn 1 &rslok 2012 16 millj-
onir. Félagid gekk i gegnum sérsauka-
fullar adgerdir & arinu. Starfsfélki var
feekkad, starfshlutfoll  minnkud og
laun leekkud. Med ytrasta adhaldi og
sparnadi i rekstri skiladi pad teeplega 7
m.kr. leegri launakostnadi og 2,3 millj-
onum i rekstrarkostnadi 2013. Ppratt
fyrir bad var halli 4 félaginu 2013 14,6
milljénir. Gjaldalega verdur ad koma
fram ad hagraedingin og nidurskurd-
urinn skiludu sér ekki ad fullu nema %
af &rinu. Framlégum fra hinu opinbera
leekkudu um 3,5 m. kr og tekjur inn &
sjukrapjalfun leekkudu sem nam neer 4
m. kr, pa haekkudu afskriftir og lifeyris-
skuldbinding um riflega 3 milljénir
umfram sidustu &r. Hagraedingin & ad
skila sér ad fullu & arinu i &r og stefnt
er ad veltufé fra rekstri verdi hagsteett
um 9 m. kr. & &rinu, sem gefa mun
hallalausan arsreikning. En til pess
ad pad naist purfa fjaraflanir okkar ad
skila sinu, eda élika og & fyrra ari og
jofn tekjuaukning inn & sjukrapjalfun
ad halda afram. Félagid ma ekki vid
miklum skakkaféllum.

Erindi Helga Jonssonar

Ad loknum adalfundarstorfum hélt
Helgi Jénsson gigtarleeknir og pré-
fessor erindi er hann nefndi , Ny tid-
indi ar erfdafraedi slitgigtar”. [ erindi
sinu fér Helgi yfir svidid og Utskyrdi
svo fyrir fundarménnum hvad nyjar
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nidurstédur hans og visindamanna [s-
lenskrar erfdagreiningar fela i sér fyrir
félk med slitgigt i hdndum. Samstarf
beirra undanfarin 20 ar hefur skilad sér
i pvi ad fundist hefur erfdabreytileiki
sem tengist slitgigt i héndum. En ny-
lega var skyrt fré pvi i hinu virta timariti

.Nature Genetics”. Pad er ljést ad
hér er um stormerkilegar nidurstédur
ad reeda sem auka skilning & slitgigt
i héndum og vonandi afangi i pvi ad
finna medferd vio sjukdémnum. En
slikt er ekki & bordinu, &framhaldandi
rannsoknir munu skera Ur pvi.

Ahugahdpur um

lupus/rauda U

Ahugahépur um lupus/rauda Glfa hitt-
ist einu sinni i manudi i Gigtarfélaginu
i Armala. Vid midum vid ad fundirnir
séu i pridju viku hvers manadar, ymist
& méanudegi, midvikudegi eda fimmtu-
degi.

A fundunum raedum vid pad sem okk-
ur liggur & hjarta hverju sinni eda faum
freedslu um eitthvad tengt lupus. Vid
héfum til deemis fengid hudsjukdéma-
leekni og neeringarfreeding & fund hja
okkur. Margir med lupus upplifa ad
bad sé erfitt ad reeda um hvernig peim
lidur vid pé sem standa peim naest og
finnst peir ekki fa fullan skilning & pvi
sem peir eru ad ganga i gegnum.

Fundimir eru gédur vettvangur til ad
hitta annad félk med lupus og raeda
mélin vid adra sem eru i sdmu stddu.
Oft getur pad hjalpad mikid ad heyra
af reynslu annara og f& upplysingar
um ymislegt sem geeti hjalpad. Sér-
staklega getur verid gott fyrir pa sem
eru nygreindir ad koma & fund til ad
f& upplysingar um sjukdéminn, pvi i
upphafi hafa flestir margar spurningar
og pad getur verid erfitt ad leita ad
upplysingum um sjukdéminn & inter-
netinu par sem oft eru upplysingar
bar &areidanlegar og geta dregid
upp dekkri mynd en raunin er. L6gd
er dhersla & a0 hafa umraeduna & ja-
kvaedum nétum.

fa

Vio tokum okkur ekki sumarfri og
verdum med fundi i sumar sem verda
auglystir sidar. Vid erum med sidu &
Facebook undir nafninu ,,Lupushépur
Gigtarfélagsins”  (https://www.face-
book.com/lupushopur.gigtarfelags-
ins). Med pvi ad senda vinabod & pa
sidu eda til einhvers af stjérnendum
hopsins er haegt ad gerast medlimur i
hépnum. Hépurinn & Facebook er lok-
adur og ekki synilegur 68rum en med-
limum. Par getur folk sett inn upplys-
ingar eda spurningar eda annad sem
beir vilja deila.

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

ishud Vesturbzjar ehf

isfrost ehf, Funahofda 7

{slensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

isloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshofda 12

Jonatansson & Co logfradistofa ehf, Sudurlandsbraut 6

JP Logmenn ehf, Katrinartini 2, Hofdatorgi

K. H. G. bjonustan ehf, Eirhofda 14

K. Pétursson ehf, Kristnibraut 29

Kirkjugardar Reykjavikurprofastsdama, Vesturhlid 8

Landslag ehf, Skélavordustig 11

Landsnet hf, Gylfaflot 9

Lashdsid ehf, Bildshofda 16

Lifandi visindi, Klapparstig 25

Litir og fondur, Skélavordust. 12 & Smidjuvegi 5

Loftstokkahreinsun.is, s: 567 0882 & 893 3397,
Garghdsum 6

LOG logmannsstofa sf, Kringlunni 7

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Lzknasetrid ehf, Ponglabakka 6

Londun ehf, Kjalarvogi 21

Mandat Iogmannsstofa, Ranargotu 18

Matthias ehf, Vesturfold 40

Mennta- og menningarmalaraduneytid, Solvholsgotu 4

Miilakaffi, Hallarmila

Orka ehf, Stérhéfda 37

Orkuvirki ehf, Tunguhalsi 3

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

Osal ehf, Tangarhdfda 4

Préfsteinn ehf, Armila 44

Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Rafsvid sf, borlaksgeisla 100

Rarik ohf, Dvergshdfda 2

Reykjavikurborg, Radhisinu

Réttur logmannsstofa, Klapparstig 25-27

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12

Samidn, samband idnfélaga, Borgartini 30

Seljahlid, heimili aldradra, Hjallaseli 55

SFR stéttarfélag i almannapjonustu, Grettisgotu 89

SIBS, Sidumiila 6

Skolavefurinn.is, Laugavegi 163

Slokkvilid hofudborgarsvadisins bs, Skogarhlid 14

SM kvétaping ehf, Skipholti 50d

Sportharinn, Alfheimum 74

Stansverk ehf, Hamarshdfda 7

Stolpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta, Klettagdrdum 5

Subway, Rafstodvarvegi 9

Suzuki bilar hf, Skeifunni 17

Sagreifinn, Verbid 8 vid Geirsgétu

Soluturninn Vikivaki, Laugavegi 5

Tacsis, logfredibjonusta, Hafnarstrati 20

Tannlzknastofa Tomasar Einarssonar, Panghakka 8

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Utfarabjonusta Rinars Geirmundssonar, Fiardarasi 25

Uti og inni sf, bingholtsstraeti 27
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0 V4 4 V4 0
Gigtarfélag Islands i netheimum
Gigtarfélag Islands er & Facebook og mé finna & netslédinni: www.facebook.com/Gigtar-
felaglslands. Vio viljum hvetja alla sem eru & Facebook til pess ad ,lika” vid siduna. Reglu-
lega koma tilkynningar inn & facebook siduna um fraedslufundi, opnunartima Gigtarlinunnar,
&hugaverda tengla og fleira.

Gigtarfélagid vill einnig vekja athygli & pvi ad nokkrir af ahugahépum Gigtarfélagsins eru
bunir ad bua sér til lokadan hop & facebook par sem haegt er ad spjalla saman. Audvelt er ad
szekja um adgang ad facebookhdpunum en stjdrnarformenn dhugahdépanna burfa ad sam-
bykkja allar beidnir um adgang. Héparnir eru pannig gerdir ad allir geta sétt um adgang en
adeins medlimir hdpsins sja innihaldid.

Hépar inn a facebook eru:

i1 Ahugahépur ungs félks med gigt: Ungt félk med gigt
- Ahugahépur um vefjagigt: Vefjagigtarhépur Gi

Ahugahépur foreldra barna med gigt: Barnagigt 4hugahépur
Landshlutadeild Sudurnesja: Gigtarhépur Sudurnesja
Génguhépur Gi; Génguhépur Gi

Télvupéstur til félaga

' N H Gigtarfélagid sendir med netpésti tilkynningar um fraedslufundi og annad efni sem tengist

gigt reglulega. Vid viljum gjarnan na til sem flestra og ef félagar Gl hafa dhuga & ad vera 4
; netfangalistanum okkar mé gjarnan senda okkur télvupést & netfangid gigt@gigt.is. | tolvu-
L — postinum veeri gott ad keemi fram netfang, fullt nafn, péstndmer og sé dhugahdpur sem vid-

komandi vill & upplysingar um.

LAUGARVATN

f ntana HS ORKA HF

Geothermal Baths

Minningarkort Gigtarfélags Islands

Gigtarfélagid vill minna
velunnara sina & minningarkort
félagsins sem eru til sdlu &
skrifstofunni ad Armdla 5,

MINNING ARSJOBLUR
GIGTARFELAGS ISLANDS

i vl AeeE Ok (o T

S O i sima 530 3600.
Gigtarfélag islands
R R — hakkar peim fjolmérgu sem
QIGTARFELAG (SLANDS keypt hafa kortin & undanfornum
manudum og arum.
\_ J
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Audveldum okkur

Gudbjérg Gudmundsdéttir, idjupjalfi og Pérunn Haraldsdéttir, sjukrapjélfari

Pegar feerniskerding verdur vegna
gigtar og annarra sjukdéma p4 eru lik-
ur & ad félk purfi ad breyta adferdum
sinum til ad geta tekist & vio daglegt
lif. [ idju- og sjukrapjalfun eru kenndar
adferdir til ad endurskipuleggja dag-
legt lif med tilliti til feerniskerdingar.
| pessari grein er eetlunin ad syna
nokkrar leidir til ad audvelda sér dag-
legt lif og er pad von okkar ad hdn
nytist sem flestum.

Skaeri med fjédur

Skeeri med fjédur er hjalpleg par sem
fjoorinn  heldur skeerunum opnum
og ekki parf ad setja fingurnar inni i
augun & skeerahaldinu heldur er tekid
utan um baedi handféngin (sja mynd).
Stadan & Ulnlidonum verdur pvi betri og
4takio léttara.

Hneppari

.

Pegar fingur eru verkjadir og skertur
kraftur i fingrum getur verid erfitt verk
ad hneppa frd og ad sér peysum og
skyrtum. Hnepparinn getur hjalpad
mikio til, & honum er breitt handfang
sem audveldar gripid.

Snerill (Universal grip)

A ymsum stédum eru takkar sem erfitt
er ad na gripi & og talsverdan kraft parf
til ad snUa, t.d. ldsar & hurdum, takkar
& eldavélum eda érbylgjuofnum. bessi

file

snerill sem syndur er & myndinni aud-
veldar verkid til muna. Gripid & snerl-
inum dreifir alagi & fingur betur og
minni kraft parf til ad klara verkio.

Lyklapinni

Mérgum reynist erfitt ad snda lykli
i skrd, pa er einfold lausn ad stinga
pinna i gegnum augad a lyklinum og
hafa & kippunni. Pannig er haegt ad fa
grip sem ad reynir minni & fingurlidina
dreifir dlaginu betur og parfnast minni
krafts.

Sokkaifaera

Fyrir pa sem eru i vandreedum med
ad kleeda sig i sokka pa er sokkaifeera
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== BAUERFEIND

Eirberg

Studningshlifar og spelkur

¢ Henta vel vid slitgigt og lidagigt
e \/eita g6dan studning vid lidamaotin
e Draga ur bolgu og bjug

e GAd 6ndun

e Fjdlbreytt urval

Fagleg rddgjof sjtikrapjalfara

Verkjastilland
c o holgueyoda

Veldur sidur lyfjaahrifum um
allan likamann eins og pegar
toflur eru teknar inn

Voltaren{{

Faest an lyfsedils

Voltaren 11,6 mg/g, hlaup. Inniheldur 11,6 mg af dikléfenaktvietylamini. Abendingar: Stadbundnir bolgukvillar. Skammtar og lyfiagjéf: Fullordnir og bém 14 dra og eldri: 2-4 g af hlaupi borid & aumt sveedi 3-4 sinnum & sélarhring. Meelt er med
handpvotti eftir notkun, nema verid sé ad medhéndla hendur. Ef medhondla & brad, minnihattar meidsli f stodkerfi skal ekki nota Voltaren lengur en 7 daga an samréads vid leekni. Hafid samband vid laekninn ef einkenni eru vidvarandi eda versna
eftir medferd i 7 sdlarhringa. Frabendingar: Ofnaemi fyrir einhverju innihaldsefnanna, asetylsalisylsyru og 66rum bélgueydandi gigtarlyfium (NSAID). Sjuklingar sem hafa fengid astma, ofsaklada eda brada nefslimubdlgu af voldum
asetylsalisylsyru eda annarra bélgueydandi gigtarlyfja (NSAID) eiga ekki ad nota Iyfid. Sidustu 3 manudir medgdéngu. Méa ekki nota handa bérnum og unglingum 14 dra og yngri. Sérsték varnadarord: Ma eingéngu bera & heila og heilbrigda hid
og alls ekki & slimhudir eda augu. Getur valdid hudertingu. Varast skal mikid sélarljés, notkun samhlida bélgueydandi lyfium eda ad hylja notkunarsveedio med loftpéttum umblidum. Geeta skal sérstakrar vartdar hja dldrudum eda
astma-/ofnaemis-sjuklingum (hefur valdld berkjukrampa) Haetta a medferd ef Utbrot koma fram eftir notkun. Vid notkun & stér htidsveedi eykst heettan & almennum aukaverkunum, t.d. & nyru. Vid brjéstagjof eda medgéngu mé eingéngu nota lyfid
i samradi vio leekni. Lesid | a og ifylgi li fyrir notkun. Gey par sem born hvorki na til né sja. Markadsleyfis hafi: Novartis Consumer Health S.A. Umbod 4 Islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabae




mjog hjalpleg, HUn er notud pannig
ad sokkurinn er preeddur upp & ifeer-
una og kastad i gélfio fyrir framan
feeturna og svo er sokkurinn dreginn
upp & fétinn.

Tong

Tongin sem synd er hér & myndunum
getur nyst vid ymis verk. Fyrir pa sem
hafa gaman af saumaskap en eru i
vandreedum med ad sauma getur
téngin verid framlenging af héndinni
sja myndir. Tongin kemur sér einnig
vel til ad opna ddsir med éalflipa t.d.
skyr eda jogurt.

Eins og med flest hin d4holdin pbé aud-
veldar téngin héndunum ad vinna
verkid pvi alag dreifist betur & fingur-
lidi og minni kraft parf vid ad kléra
verkid.

Flest 4haldanna sem synd eru hér, fast
i Eirberg eda Stod en allar nanari upp-
lysingar um hjalparteeki er haegt ad
nélgast hja idju- og sjukrapjalfurum
Gl.

UMSLAG ehf

www.umslag.is

ONS

NOI SIRIUS

Fe OSSUR

X

Skinney - Pinganes hf

isl

kt
§renm

eti

Qo Domino’s

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16
Veidipjonustan Strengir, Smararima 30
Verdbréfaskraning islands hf, Laugavegi 182
Verdlistinn Laugalak, Laugarnesvegi 74a
Verslunin Ranga, Skipasundi 56

Vélfang ehf, Gylfaflot 32

Vélvik ehf, Héfdabakka 1

Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

XCO ehf, Akraseli 9

Zymetech ehf, Kringlunni 4-12

Ogurvik hf, Tysgétu 1

Seltjarnarnes
Falleg golf-parkethjonusta fra 1984, s: 898 1107,
Nesbala 25

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Axis-hiisgogn ehf, Smidjuvegi 9

A. Gudmundsson ehf, Bzjarlind 8-10

Bilaverkstdi Kjartans og borgeirs sf, Smidjuvegi 48d

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Borgargardar ehf - skridgardapjonusta, Vesturvor 24

Byggdapjonustan hokhald og radgjof, Audbrekku 22

Debenhams 4 islandi ehf, Hagasmaéra 1

Deloitte hf, Sméaratorgi 3

Golfhjonusta Islands ehf, Dalvegi 29

Gudjon Gislason, diklagningameistari

Haghar ehf, borrasalir 5-7

Hvellur-G. Tomasson ehf, Smidjuvegi 30

islyft-Steinbock pjonustan, Vesturvir 32a

Linan ehf, Bzjarlind 14-16

Lyfja hf, Hlidasmaéra 1

mannval.is

MatX ehf, Drangakor 4

Pottagaldrar-mannrkt i matargerd, Laufbrekku 18

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Réttingaverkstadi Joa ehf, Dalvegi 16a

Snertill, verkfraedistofa, Hlidasmara 14

Sudurverk hf, Hlidasméra 11

Tempo - innrommun sf, Hamraborg 1

Teknipjonusta Ragnars G Gunnarssonar ehf,
Smidjuvegi 11

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsméra 5

Vaki fiskeldiskerfi hf, Akralind 4

www.mannval.is

Gardabar

Gardahar, Gardatorgi 7

Gardasokn, Kirkjuhvoli

Geislatakni ehf-Laser-pjonustan, Sudurhrauni 12¢
Malmsteypa Porgrims Jonssonar ehf, Midhrauni 6
Samhentir-Kassagerd ehf, Sudurhrauni 4

Val-as ehf, Sudurhrauni 2

Versus hilaréttingar og malun, Sudurhrauni 2
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Vorukaup ehf, heildverslun, Midhrauni 15
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1

Altis ehf, Bajarhrauni 8

Efnalaugin Glasir, Bejarhrauni 4

Endurskodun Omars Kristjanssonar slf, Bajarhrauni 8

Essei ehf, Holshrauni 5

Fasteignasala og leigumidlun Gunnars Olafssonar,
Reykjavikurvegi 60

H. Jacohsen, Reykjavikurvegi 66

Hella ehf, malmsteypa, Kaplahrauni 5

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

Hladbar-Colas hf, malbikunarstsd, Gullhellu 1

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

isrér ehf, Hringhellu 12

J.B.G. fiskverkun ehf, Grandatrod 10

Nonni Gull, Strandgétu 37

Rafal ehf, Hringhellu 9

Rafgeymasalan ehf, Dalshrauni 17

Rafgjafinn ehf, Selhellu 13

Saning ehf, Uthlid 23

Sjukrapjalfarinn ehf, Strandgotu 75

Snittvélin ehf, Brekkutrod 3

Spennubreytar, Trénuhrauni 5

Utvik hf, Eyrartrdd 7-9

Verkalydsfélagid Hif, Reykjavikurvegi 64

Reykjaneshar

DMM Lausnir ehf, Hafnargotu 91

Elinborg borsteinsdattir, Stekkjargotu 51
Fitjar-vorumidlun ehf, Fitjabraut 1b

Fitjavik ehf, Fitjum

Happi hf, Soltani 16

Klettasteinn ehf, [davollum 5b
Nettd-Samkaup hf, Krossmoda 4

Reiknistofa fiskmarkada hf, [davéllum 7
Reykjaneshar, Tjarnargotu 12
Tannlzknastofa Benedikts, Tjarnargotu 2
Toyota Reykjaneshz

TSA ehf, Brekkustig 38

Verkfradistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14

Grindavik

Gunnar Vilbergsson, Vikurbraut 46
Stadarbiid ehf, Skipastig 1

Visir hf, Hafnargétu 16

borbjorn hf, Hafnargdtu 12

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargtu 8

Mosfellshaer
Dalsha ehf, Helgadal
Fagverk verktakar sf, Spdahtfda 18

Ritgerdarsamkeppni
Edgar Stene

Haegt ad vinna 2.000 evrur

Fréa EULAR — PARE haustrastefnunni i Reykjavik 2013

Ar hvert stendur Bandalag evr-
Opskra gigtarfélaga (EULAR -
Standing Committee for PARE )
fyrir ritgerdarsamkeppni medal
gigtarfélks i Evrépu. Samkeppn-
in er kennd vid nordmanninn
Edgar Stene, einn af stofnend-
um norska gigtarfélagsins. Hann
stofnadi sj6d sem er i vorslu
EULAR og stendur fyrir verk-
efninu og kostar pau veglegu
verdlaun sem i bodi eru. Hver
pj6d i EULAR velur eina ritgerd
og sendir til démnefndar sem
velur ad lokum bestu ritgerdina.

batttakendur

Ollu gigtarfolki i Evrépu er bodin patt-
taka i samkeppninni, ad undanskildu
fagfélki sem tengt er gigtsjukdéma-
freedum eda vinnur fyrir alpjédlegar
stofnanir er ad gigtarmalefnum koma.

Verdlaunin eru

Verdlaunin eru 2.000 evrur, auk pess
sem hofundi er bodid til rddstefnu
EULAR , sem verdur & naesta ari, vio-
komandi ad kostnadarlausu, par sem
verdlaunin eru veitt.

Pemad i ar

Pemad fyrir &rid 2015 er ekki komid
en haegt er ad fylgjast med pvi hve-
neer pad verdur birt med pvi ad fara
& heimasiou EULAR www.eular.org og
velja ,Awards” ogvelja sidan ,EULAR
Stene Prize”.

Sigurvegari keppninnar 2014

Sigurvegari keppninnar fyrir &rio 2013
var Marinka Stein Due Sérensen fra fra
Danmoérku og ritgerdina mé finna &
heimasidu EULAR (www.eular.org)

Allar nénari upplysingar um keppnina
er haegt ad fa & skrifstofu félagsins i
sima 530-3600.

Qbbvie

"7 FO\\HOTEL

VINALEGRI UM ALLT LAND
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Heimur 6

Svava Theodérsdéttir

Draumsyn —
ks med gigt 2043

Eg er feedd 1960. Eg held ad ég hafi
alla mina aevi att vid orkuleysi ad strida.
Eg éatti erfitt med ad ganga langar
vegalengdir eda hlaupa og vard fljétt
pbreytt. Eg taladi aldrei um petta vid
neinn, pad var ekki til sids i minni fjol-
slyldu ad vera yfirleitt ad reeda lidan
folks, hvorki likamlega né andlega.

Sextan éra for ég ad vinna fyrir mér. Eg
var mjog seinvirk, nokkud sem atti ekki
upp & pallbordid hja samverkafdlki
og vinnuveitendum. Eg var lika mjég
bunglynd pé ad ég hafi ekki gert mér
grein fyrir pvi & peim tima ad svo veeri.
Fliotlega for ég ad purfa ad taka mér
dag og dag fri frd vinnu vegna yfir-
byrmandi orkuleysis sem ég rédi ekki
vid. Framan af dugdi mér samt yfirleitt
einn til tveir dagar til ad na upp neegri
orku til ad geta maett til vinnu en eftir
bvi sem arin lidu tok pad ferli e lengri
tima.

Alltaf fannst mér ég vera ad skropa,
ég var ekki med hita sem var hid eina
sanna éraeka merki pess ad madur veeri
lasinn og ég n&di mér upp i vinnuhaeft
astand frekar fljott. Eg pekkti ekki til
neins sjukdéms sem hagadi sér a
bennan hatt og pvi hlaut petta ad vera
leti og aumingjaskapur r mér. Eg var
augljéslega ekki ein um pa skodun og
var gjarnan latin vita af pvi ad svona
hegdun gengi nl ekki og ekki atti ég
mér neinar haldbeerar afsakanir, gat
ekki utskyrt hvernig lidan min veeri
& neinn pann hatt ad pad geeti verio
sampykkt.

Pad var ekki fyrr en ég var 38 ara og
bdin ad ganga i gegnum gridaleg aféll
og erfidleika sem a0 ég var greind
med vefjagigt enda blossadi sjik-
démurinn upp af fullum krafti i kjolfar
bess. Mér finnst hins vegar, pegar ég
Iit til baka, ad ég hafi alltaf verid med
hana undirliggjandi pé ad hidn hafi
ekki verid greind fyrr en parna.

Eg var blin ad eiga i miklum erfid-
leikum med ad stunda vinnu en skildi

= |

i rauninni ekki sjalf hvers vegna og
meetti litlum skiliningi fr& 6drum. Pad
vard mér samt engin gledi & pessum
tima a0 fara til gigtarleeknis og fa
bessa greiningu, s sem ég taladi vid
atti sér kannski mjég erfidan dag par
sem hann nennti varla ad heilsa mér
og hreytti i mig sjukdémsgreiningunni
og sagdi mér ad synda halfan kilo-
metra & dag en var ekki & neinn hatt
viljugur til ad hjalpa mér meira. Eg for
gratandi fra honum.

Sidan eru lidin ram fimmtan ar. Eg er
buin ad berjast i pvi eins og margir
adrir vefjagigtarsjuklingar ad halda
ymist ad ég sé mdgulega ranglega
greind par sem laeknirinn var svona
frahrindandi og ad pad séu til medul
vid pessu. Eda pé ad pad koma tima-
bil par sem ég held ad mér hljoti ad
batna ef ég bara breyti mataraedinu,
efi i klukkutima & dag eda eitthvad
annad sem almannarémur hefur haft
fyrir satt ad geti leeknad félk meod
tiskusjukdéminn vefjagigt.

Allan pennan tima hef ég annad slag-
id verid ad reyna fyrir mér i vinnu en
yfirleitt purft ad gefast upp par sem ad
bad koma avinlega timabil par sem
ég raed ekki vid ad maeta og pad eru
ekki margir vinnustadir til par sem slikt
telst dsaettanlegt.

Draumur minn er ad sma saman muni
félk geta unnid eins og heilsan leyfir.
Arid 2043 verdur verdldin vonandi
komin Ut dr pessu rikjandi ,niu til

fimm"” atvinnuferli par sem allir sem
ekki falla ad pvi eru alitnir annad hvort
skritnir eda aumingjar. bar inni parf ad
vera lausn 1 atvinnumalum sem hentar
félki sem ekki & gott med ad segja til
um hvenzer heilsan leyfir vinnu. Hugs-
anlega er télvutaeknin ad einhverju
leyti svar vid pvi, par sem félk getur
leyst verkefni pegar heilsan leyfir en
hvilt sig pegar & parf ad halda.

Eg vona ad umburdarlyndi félks verdi
komid svo langt 2043 ad pad VIRDI pad
ao ekki séu allir ferir um ad gera sému
hlutina pé svo ad pad skilji ekki endi-
lega hversvegna peir geta pad ekki. |
dag er of algengt ad heyra ségur um
félk sem PYKIST vera oryrkjar vegna
gigtar eda einhvers annars en getur
samt gert hitt og petta og ad pad sé
talid sannindamerki um ad vidkomandii
einstaklingur sé svikari sem vilji bara
|&ta adra sja fyrir sér fjdrhagslega.

Minn draumur er lika ad pad verdi
buid ad né satt i samfélaginu um
hverskonar heilbrigdispjénustu  vid
njétum og hvad pad eigi ad kosta
einstaklinginn ad nyta sér hana. Ad
s grunnheilbrigdispjénusta sem pa
verdi veitt verdi mun vidtaekari en nu
er. AQ pad teljist vera grunnpjénusta
ad geta farid i sjukrapjalfun, nudd,
hitabakstra, fengid salfreediadstod og
ad eignast pau hjalpartaeki sem hver
og einn parf 4 ad halda til ad létta
undir med sér i sambandi vid sina
gigtartypu/sjukdom.

Draumastada veeri lika ad fjarhags-
stada gigtarsjuklings radi ekki lengur
hvort og/eda hvada hjalp hann feer vid
sinum sjukdémi. Sem merkir 4n efa
ad samfélagid® mun nidurgreida slika
hjélp enda falli hdn undir grunnheil-
brigdispjénustu eins og a0ur sagdi.

Mig dreymir lika um ad & lslandi muni
i hverju sveitarfélagi par sem slik ad-
stada er ekki fyrir, byggjast upp laugar
til ad stunda vatnsleikfimi i. baer purfa
ad vera med med gédum vatnshita og
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Samstarf Gigtarfélags islands vid
samtok psoriasis og exemsjuklinga

Gigtarfélag Islands og Samtok psoriasis og exem-
sjuklinga voru i samstarfi med ad halda freedslu-
fund & vorénninni.

Fundurinn hvar haldinn pann 20. mars s.| i his-
needi Gigtarfélagsins. Fyrirlesari var Erla Bjorns-

déttir salfreedingur.  Fyrirlesturinn  bar nafnio GIGTARFELAG
,Godur svefn - grunnstod andlegrar og likam- ISLANDS

legrar heilsu” , fjallad var almennt um svefn, g6o
svefnréd, langvarandi svefnleysi og Grraedi vid pvi.

Freedslufundurinn var dgeetlega séttur, fyrirlestur-
inn var dhugaverdur og freedandi og félagsmenn
&naegdir med petta framtak.

goéoum skabotni par sem dyptin myndi
henta I6ngum sem stuttum. Slikt
myndi ekki bara gagnast gigtveikum
heldur svo 6tal mérgum 68rum.

Désamlegt veeri ad 16ngu yrdi buid ad
komast til botns i pvi hvad veldur vefj-
agigt og ad jafnvel veeri buid ad finna
upp eitthvad lyf sem geeti ad minnsta
kosti hjalpad verulega vid einkennum
hennar eda laeknadi hana helst alveg.

Langaeskilegast vaeri b6 ad gigtarsjik-
lingum faekkadi verulega fram til arsins
2043 en pad myndi sennilega flokkast
undir kraftaverk!

Ritgerd pessi var send sem framlag [slands
i Stene prize samkeppnina 2014. Alls barust
prjar ritgerdir og munu hinar birtast i naestu
blodum.

Ertu meo hryggikt?

Haldid verdur 3ja kvolda ndmskeid um hryggikt i haust { hisnadi félagsins
Armula 5, annarri had.

Markmio namskeidsins er ad midla aukinni pekkingu um sjikdominn
0g hvao heegt sé ao gera til ad studla ad betri lidan

Dagskra
Kvold 1
19:30-19:40 Kynning og markmid ndmskeidsins kynnt.
Pérunn Haraldsdéttir, sjikrapjalfari
19:40-20:10 Orsok, einkenni og greining.
Arni J6n Geirson gigtarsérfradingur
20:00-20:10 Kaffi
20:10-21.30 medferd og framtidarhorfur

Arni J6n Geirsson gigtarsérfradingur

Patttakendum er velkomid a0 taka med sér maka eda nanasta adstandanda a
fyrirlestur gigtarsérfraedingsins.

Kvéld 2

19:30-20:40 Dagleg storf og adlogun ad breyttum adstedum
Gudbjorg Gudmundsdéttir idjupjalfi

20:40-20:50 Kaffi

20:50-22:00 Tilfinningalegir, félagslegir og samfélagslegir pettir
Pérunn Haraldsdéttir, sjukrapjalfari

Kvold 3

19:30-21:00 bjalfun
Eva Marie Bjornsson sjikrapjalfari

21:00-21:10 Kaffi

21:10-22:00 Slokun og svefn

Pérunn Haraldsdottir, sjikrapjalfari
Verd: Fyrir félagsmenn { GI 8.200 kr. fyrir adra 10.300 kr.

Nénari dagsetning 4 ndmskeidinu verdur auglyst pegar hin liggur. Peir sem
vilja tryggja sér s@ti geta haft samband vid skrifstofu Gigtarfélagsins og
forskrad sig 4 ndmskeidid. Siminn 4 skrifstofunni er 530-3600, athugid ad
fjoldi patttakenda er takmarkadur.

Nyjar stuttmyndir
um gigt ma finna
a netinu
Stuttmyndirnar ,Pad sem ekki sést

- ad lifa med gigt” og ,Born fa lika
gigt” eru ndna komnar & netio.

bad sem ekki sést

Myndin var frumsynd &4 RUV i mai 2013.
[ myndinni lysa prir sjuklingar barattu
sinni vid prja mismunandi gigtarsjuk-
déma, slitgigt, hryggikt og vefjagigt.
Gigtarsérfraedingar reeda um einkenni
og medferdarirraedi fra sjénarhdli
leeknisfraedinnar inn & milli.

Sl6din & myndina er:
http://vimeo.com/76189506

Béorn fa lika gigt

Myndin var frumsynd 3. september
sl. 4 RUV. A hverju ari greinast tiu til
fimmtan born & fslandi med gigtar-
sjukdém. Pbeir eru misalvarlegir og
eiga sum barnanna eftir ad vaxa upp
ar sinni gigt & medan dnnur glima vid
sjukdéminn alla sina zevi. | myndinni
er fylgst med félki & mismunandi ald-
ursskeidi og vidtal vid barnalaekni.

Sl6din & myndina er:
https://vimeo.com/77062423

Myndirnar voru framleiddar fyrir Gigt-
arfélagio af kvikmyndagerd Epos.
KPMG endurskodun styrkti  seinni
myndina, Boérn fa ekki gigt um
1.000.000 kr.
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Fra Birtuhopnum

[ birtu blémgast verdld og félkid nytur sin.

Birtufolkio hittist annan  pridjudag
i manudi yfir vetrartimann kl. 14.00
- 15.30 i fundarherbergi & 2. haed i
Armdlanum i hisnaedi Gigtarfélags
islands. Par hittist f6lk, alveg 6had pvi
hvada gigt pad hefur greinst med, en
lagt er upp ur félagskapnum og pvi
ad hafa gaman. Drukkio er kaffi/ te
og reett saman. Umraedurnar sndast
ekki endilega um gigtina eda lyf og

lyfjagjafir pé pad komi upp &dru
hvoru. Umraeduefnio er breitt. Reett
er um heimilishald og heimsmalin,
politik og pdstpjonustu, handavinnu
og htsmaedra orlof. Allt milli himins
og jardar.

Allir eru velkomnir i kaffi, med gdda
skapid i farteskinu.

Birtukvedjur Lena M Hreinsddttir

Einkarekid apotek
Lagt lyfjavero - god pjonusta

GARDS

APOTEK

- rett leid

Sogavegi vid Réttarholtsveq
Opid kl. 9-18 virka daga * Simi 5680990

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

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

Akranes

Bifreidastdd bordar b. bordarsonar, Dalbraut 6
Bjarmar ehf, vélaleiga, Hélmafl6t 2

Gardar Jonsson, malarameistari, Einigrund 21
Practica, bokhaldspjonusta, Kirkjubraut 28
Runélfur Hallfredsson ehf, Almskogum 1
Sjiikrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Straumnes ehf, rafverktakar, Krokattini 22-24

Borgarnes

Biivangur ehf, Brdarlandi

Ferdapjonustan Hisafelli ehf, Hisafelli
Kvenfélag Stafholtstungna

Vegamoét, pjonustumidstdd, Vegamotum
Vélaverkstadi Kristjans ehf, Brakarbraut 20

Stykkisholmur
Tindur ehf, Hjallatanga 10

Snzfellshar
Gistihisid Langaholt a Snzfellsnesi, Ytri-Gordum

Hellissandur
KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1
Nonvarda ehf, Bardarasi 6

Reykholahreppur
Steinver sf, Sudurbraut 1

safjordur
Fredslumidstod Vestfjarda, Sudurgétu 12

H.V. umbodsverslun ehf-Heklu séluumbod, Sudurgétu 9

Hamraborg ehf, Hafnarstrati 7
Vélsmidjan bristur ehf, s: 456 4750, Hafnarstrati 8

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur, Adalstrati 12
Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19
Fiskmarkadur Sudureyrar ehf, Hafnargétu 12
Gladur ehf, Tradarstig 1

Radhis ehf, Midstrati 1

Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargétu 17
Vélsmidjan og Mjdlnir ehf, Mavakambi 2

Sidavik
Sidavikurhreppur, Grundarstraeti 3

Patreksfjordur
Albina verslun, Adalstreti 89

Talknafjordur

Allt i jarnum ehf, Hrafnadalsvegi
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Bugatini 8
T.V. Verk ehf, Strandgétu 37
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Bildudalur
Ymir ehf, Longuhlid 7

bingeyri
Grillir ehf, Vallargotu 2

Hvammstangi
Bifreidaverkstadid Bilagerdi, Eyrarlandi 1

Skagastrond
Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf, Manabraut 2
Vélaverkstadi Skagastrandar, Strandgétu 30

Saudarkrokur
Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
Steinull hf, Skardseyri 5

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

Akureyri

AK smidi ehf, Njardarnesi 4

Bautinn og Smidjan, veitingasala,  Hafnarstrati 92
Brekkusel-Gistiheimili, Byggdavegi 97
Binadarsamband Eyjafjardar, Oseyri 2
Efling sjikrapjalfun ehf, Hafnarstrati 97
Fasteignasalan Hvammur ehf, Hafnarstrati 99-101
Félagshiid Hallgilsstodum

Grand pvottur ehf, Freyjunesi 4

Grofargil ehf, Glerargétu 36

Hnyfill ehf, Brekkugdtu 36

Holdur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12

J M) herrafataverslun, Granufélagsgotu 4
Medulla ehf, Strandgétu 37

Ossi ehf, Frostagétu 4c

S.S. bygeir hf, Njardarnesi 14

Samheriji ehf, Glerargétu 30

Samvirkni ehf, Hafnarstrati 97

Sjalfshjorg endurhafingastod, Bugdusidu 1
Sjikrahasid a Akureyri, Eyrarlandsvegi
Trétak ehf, Klettaborg 13

Grimsey
Sigurbjorn ehf, fiskverkun
Sahjorg ehf, Oldutini 3

Dalvik

0 Jakohsson ehf, Ranarbraut 4b
Promens Dalvik ehf, Gunnarsbraut 12
Vélvirki ehf, verkstadi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur

firni Helgason ehf, vélaverkstadi, Hlidarvegi 54
Hjdkrunar og dvalarheimilid Hornbrekka
Norlandia ehf, Mdlavegi 3

Fréttir at Sudurnesjum

Fra pvi ad stofnfundurinn var haldin
pbann 19. september 2013 hofum
vid verid mjdg duglegar konurnar
i stjérninni. Vid hofum haldid fundi
ménadarlega og hafa peir verid vel
séttir, einnig hdldum vid ati Fésbokar-
sidu og pegar pessi ord eru skrifud eru
medlimir um 200.

A oktéberfundi komu félagsmenn
med ymis hjalpartaeki sem nytast okk-
ur vel vid dagleg storf og midludum
reynslu. [ névember kom Anna Maria
Foam-flex kennari og einkapjalfari og
kynnti starf sitt og var svo almennileg
ad hdn baud okkur dllum ad koma
einu sinni i viku & manuddégum kl 16:15
til sin fyrir litin aur. Vid fengum fri afnot
af sal hja eigendum Ataks-Heilsulind-
ar. Hafa peir timar verio vel séttir sidan
og vio erum enn ad.

Pann 15 og 16 névember féru Maria
og Alfheidur ar stjérn Landshlutar-
deildarinnar & haustréddstefnu  Evr-
Opskra gigtarfélaga (EULAR- PARE)
sem haldin var hér & landi i bodi G.I.
og var pad peim mikil upplifun. A des-
ember fundi hja okkur hélt Alfheidur
sméa fyrirlestur um pad sem peim
botti markverdast & radstefnunni,
einnig var sma jélastemming & fund-
inum. Spjallfundur var haldin i jandar.
P4 fengum vid tvo sjukrapjélfara fra
Ataki-Heilsulind sem kynntu starf sitt
og eru nokkrir medlimir tvisvar i viku
hja peim i gigtarleikfimi og eru peir
timar fyrir p&d sem langar a0 koma,
& pridjudégum og fimmtudégum Kl

Stjérn deildarinnar & Sudurnesjum

Maria Olsen

12:30. Einnig kynnti Maria formadur
deildarinnar Stéla-Yoga sem hun er
med brisvar i viku og eru peir timar
sérsnidnir fyrir gigtarfolk. Marsman-
udur var tekin undir spjall og var mikid
fjor & peim fundi og var elsti gesturinn
& niraedisaldri. Aprilmanudur rann upp
og péa kom fétaadgerdafraedingur til
okkar, ad nafni Munda og hélt hressan
og frédlegan fund um hvernig vid
getum hjélpad okkur sjalf med fo-
taumhirdu. Pann 13. mai sl. fengum
vid Guodbjorgu Gudmundsddttir idju-
bjalfa fra G.I i heimsékn og freeddi
hun okkur aldeilis um ymis teeki og tdl
sem audvelda okkur okkar daglega lif.
Fundurinn ver vel sottur og var petta
einn sa allra fjdrugasti og skemmti-
legasti fundur sem vid héfum haldid.
Miklar umreedur spunnust og enn
meiri gledi rikti & pessum fundi sem
bydir eitt ad okkur lidur vel saman.

NU tokum vid  sumarfri frd& ménadar-
legum pridjudagsfundum fram & haust
en getum alltaf hdad i hvort annad
med kaffihdsahitting, sundferdum
eda gongu ef pannig liggur & okkur
og aullysum pad & Fésbdkar sidunni
okkar.

Einnig er fyrirhugad ad stofna géngu-
hép i sumar og i framhaldi af pvi ad
fara i sund og verdur pad auglyst &
Fésbdkarsidunni okkar betur Sidasti
fundur pessarar stjornar verdur haldin
bann 13 mai og eetlar idjupjalfi ad
koma i bodi G.I.

Keerleikskvedja, Maria Olsen
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HVITA HUSID / SIA - Actavis 311120

Gongum fra
verknum

y r ®
Ibufen
— Bélgueydandi og verkjastillandi

400 mg, 30 stk og 400 mg, 50 stk

Notkunarsvid: bufen inniheldur ibtpréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. ibufen tilheyrir flokki lyfla sem kéllud eru NSAID lyf (bélgueydandi lyf sem ekki eru sterar). [bifen er notad vid
vaegum til medal miklum verkjum eins og héfudverk, migreni, tannpinu, tidaverkjum og hita. Ekki ma taka Ibufen: Peir sem hafa ofnaemi fyrir ibdpréfeni, 58rum skyldum lyflum eda einhverju hjalparefnanna. beir sem
fengid hafa ofnaemisvidbrogd eins og astma, nefrennsli, Gtbrot med klada eda ef varir, andlit, tunga eda hals hafa bolgnad upp eftir ad hafa tekid ibiprofen eda skyld lyf. beir sem pjadst hafa af sarum eda blaedingum
i maga eda smapdrmum (skeifugdrn) i tengslum vio fyrri notkun bdlgueydandi verkjalyfja, pjast ntna af sarum eda bleedingum i maga eda smapérmum (skeifugorn) eda hafa adur pjadst af sliku, tvisvar eda oftar, med
alvarleg lifrar-, nyrna-, eda hjartavandamal (kranseedasjukdoémar medtaldir), peir sem pjast af umtalsverdum vékvaskorti (vegna uppkasta, nidurgangs eda of litillar vokvaneyslu), eru med einhverjar blaedingar
(bleedingar i heila medtaldar), eru med sjukdom af dpekktum uppruna sem leidir til 6edlilegrar myndunar bl6dfrumna. Sérstok varnadarord: beir sem eru med rauda ulfa (SLE) eda adra sjalfsnaemissjukddma
arfgengan sjukdom sem hefur ahrif a bl6drauda, hemoglébin (purpuraveiki), langvarandi bélgusjikdéma i pormum eins og bolgur i ristli med sarum (séraristilbdlgu), bolgur i meltingarvegi (Crohn’s) eda adra

eda parmasjukdoma, truflanir & blédfrumnamyndun, vandamal tengd blédstorknun, ofnzemi, ofnaemiskvef, astma, langvarandi bolgur i nefslimhid, kinnbeinaholum, kokeitlum eda langvarandi teppusjukdéma i
éndunarvegi, blédrasarkvilla i slageedum handleggja og féta, lifrar-, nyrna- eda hjartavandamal eda hdan blédprysting, nykomnir Gr meirihattar skurdadgerd zttu ekki ad nota lyfid. Medganga/brjéstagjof: btiprofen
ma ekki taka & sidustu 3 manudum medgdéngu. Adeins atti ad nota [bufen & fyrstu 6 manudum medgdngu i samradi vid laekni og ef pad er algerlega naudsynlegt. lbupréfen getur gert konum erfidara med ad verda
pungadar. bessi &hrif ganga til baka pegar hatt er ad taka lyfid. [buprofen berst i briostamjolk i littum mazeli og brjéstagjéf parf yfirleitt ekki ad haetta medan &

skammtima medferd stendur. Ef lengri tima medferd er azetlud, aetti ad meta hvort hzetta eigi brjostagjof. Aukaverkanir: Svartar, tjorukenndar haegdir eda blodlitud

uppkost (sar i meltingarvegi med blaedingum), brjdstsvidi, kvidverkir, meltingartruflanir, truflanir i meltingarfeerum s.s. nidurgangur, 6gledi, uppkost, vindgangur og

hardlifi, saramyndun i meltingarvegi med eda an rofs, parmabdlga og versnandi bdlga i ristli og meltingarvegi (Crohn’s) og pokamyndun i digurgirni (rof eda fistlar),

smasaejar blaedingar frd prmum sem geta leitt til blodleysis, sara og bélgu i munni, hofudverkur, syfja, svimi, sundl, preyta, sesingur, svefnleysi og vidkvaemni.
Skammtastaerdir: Fullordnir og unglingar eldri en 12 ara (= 40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eda 3-4 sinnum & dag med 4-6 klst. millibili. Himarks dagsskamm-

[ J
tur er 1200 mg. Bérn 6-9 dra (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum & dag & 4-6 klst. fresti eftir pdrfum. Hamarks skammtur er 600 mg a dag. Bdrn 10-12 dra (30-40 kg): 200 mg,
1-4 sinnum & dag a 4-6 kist. fresti eftir porfum. Hamarks skammtur er 800 mg a dag. Sja nanar i fylgisedli. Bérn 12 éra og yngri eiga ekki ad nota Ibtifen nema i

samradi vid laekni. Lyfid er ekki aetlad bornum yngri en 6 ara. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Oktdber 2013.
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NATTURULEGT
VERKJAGEL

Algengustu einkenni gigtar eru stirdleiki, verkir og bélgur i lidum,
Ml Bain Relieving Gel védvum, sinum og sinafestum. A Heilsuhételi [slands er 1693 ahersla

Ry Gl
i 'Ir.'-";"_-.'j “

R TTIT

& peetti sem snua ad svefni, hreyfingu, hvild og hollu mataraedi.

heilsu
Notel

([ SLANDS

ﬂ"l.ilﬂ hita- og keelimedferd Frabeer adstada Lindarbraut 634

235 Reykjanesbaer

L__L_N | SEicel]

A hételinu eru 50 herbergi. Leikfimisalur, -
gufubad, infra-raudur saunaklefi, heitur Simi 512 8040

utipottur og so6lbadsadstada bjédast gestum. heilsa@heilsuhotel.is
Heilsunudd og ymsar medferdir sem vinna :
gegn einkennum gigtar eru i bodi. www.heilsuhotel.is




Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Hisavik

E G Jonasson rafmagnsverkstadi, Gardarshraut 39
Kvenfélag Ljosvetninga

Sigridur Baldursdéttir, Vidikeri

Skobad Husavikur ehf, Gardarsbraut 13

Sorpsamlag Pingeyinga ehf, Vidiméum 3

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar
Nordurpoll ehf, trésmidja, Laugabrekku

Myvatn
Jardhodin vid Myvatn, Jardbadshélum

Hoppjaltunin hefst 1. september

Hoéppjalfunin hefst ad nyju 1. september og naer énnin fram i midjan desember.
Frambod af timum verdur pad sama og i vetur. Verdur nanar auglyst 4 heimasiou
félagsins, einnig er allar upplysingar ad f& & skrifstofunni i sima 5303600.

Raufarhofn
Onundur ehf, Adalbraut 41a

Umsdknarfrestur
| Porbjargarsj6d
2014

Gigtarfélagid vill minna & um-
séknarfrest i Porbjargarsj6o. Til-
gangur sjodsins er ad styrkja ungt
gigtarfélk til ndms. Undanfarin ar
hefur styrkveiting verid & bilinu
2-300.000 kr. Umséknarfrestur i ar
er til 15. september. Gigtarfélagid
hvetur ungt gigtarfélk ad seekja
um i tima. Allar frekari upplysingar
er ad fa a skrifstofu félagsins i sima
530 3600. Sja einnig: http://www.
gigt.is/um-felagid/sjodir/thor-
bjargarsjodur/

Fré athendingu styrkja 2013.

Nemar i Sjikrapjélfun vid HI i kynningu & Gigtarmidstédinni nylega.

borshdfn
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Egilsstadir

Bokrad, bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Fljotsdalshérad, Lyngési 12

Héradsprent ehf, Midvangi 1

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf, Fagradalsbraut 11
b.S. verktakar ehf, Midasi 8-10

Seydisfjordur

Brimberg ehf, Hafnargotu 47

Gullberg hf, Gtgerd, Langatanga 5
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

Mjéifjordur
Sigfiis Vilhjalmsson, Brekku

Reydarfjordur

Félag opinberra starfsmanna a Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Tergesen, veitinga- og gistihls

Eskifjordur

Egersund island ehf, Hafnargétu 2
Eskja hf, Strandgétu 39

Fjardaprif ehf, Strandgétu 46¢

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6
Tannlaknastofan, Hafnarbraut 1

Breiddalsvik
Dyralaknirinn 4 Breiddalsvik, Asvegi 31

Djdpivogur
Vid Voginn ehf, Vogalandi 2
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Styrktarsjoour gigtveikra barna

Emil Thoroddsen

Gigtarfélag [slands hof undirbuning
ad stofnun sjéds til styrktar gigtveik-
um b&rnum fyrir rimu ari sidan. Nu er
sjédurinn kominn & laggirnar og heitir
Styrktarsjédur gigtveikra barna.

Markmid sj6dsins

Markmid sjédsins er ad beeta lifsgaedi
gigtveikra barna og fjdlskyldna peirra
med pvi ad styrkja med fjarframldgum
bdrn sem greinst hafa med gigtarsjuk-
ddéma. Styrkurinn skal nytast til tom-
stundastarfs, hjalpartaekjakaupa og
til annarra sjalfsteedra verkefna, sem
nytast styrkbegum. [ sjédinn er haegt
ad szkja um styrk i nafni allra barna
4 aldrinum 0 til 18 &ra med [6gheimili
4 Islandi, p.e. barna sem greinst hafa
med gigtarsjukdéma. Forrddamadur
barnsins verdur ad vera félagsmadur
i Gigtarfélagi Islands og skuldlaus vi®
félagid. Stefnter ad pvi ad stjérn sjéds-
ins Gthluti arlega styrkjum Gr sjodnum
ad undangenginni auglysingu.

Stofnfé sj6dsins

Stofnfé sjédsins kr 1.083.000 kemur ad
steerstum hluta i studningi verslunar-
innar Leonards sem seldi skartgripi til
studnings boérnum med gigt & sl. ari
undir nafninu Ljésberinn. Framlagid
nam 1.000.000 kréna. begar hefur ver-
id safnad meiru fé i sjédinn og ber par

Afhending Ljésberastyrksins fré Leonard fér fram ( myndveri Latabaejar

helst ad nefna innkomu af styrktartén-
leikum sem haldnir voru & sidasta &ri i
Haskolabid, einnig hefur Inner Wheel
stutt sjodinn.

Stjorn sj6dsins

Stjorn sjédsins er skipud fimm einstak-
lingum, tveimur fulltrdum ar adalstjérn
Gl, tveimur fulltrGum skipudum af for-
eldrahépi barna med gigt og einum
oddamanni sem starfar i heilbrigdis-
geiranum skipudum af foreldrahépn-
um. Stjérn hefur verid skipud og skipa

hana eftirtaldir. Déra Ingvadéttur og
Kristin  Magnusdottur — stjérnarmenn
i Gl og Sunna Bra Stefansdéttir og
Frida Kristin Magnusdéttur ur kjarna
dhugahdps foreldra gigtveikra barna
og Sélrin W. Kamban hjikrunarfraed-
ingur starfandi & barnadeild Land-
spitala.

Ad stydja sj6dinn

Hzegt er ad stydja sjodinn med fram-
l6gum inn & eftirfarandi bankareikn-
ing: 0334-26-006401 Kt. 6704780769.

Heimsdkn i Latabae. Krakkarnir voru alveg & pvi ad taka & og skemmta sér.
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o Hépakort

Pad er Ofis sonn anzagja ad stydja vid pad mikla og goda
starf sem er unnid innan Gigtarfélags fslands.
num hopakort Ofis

n

b e .
i peim tilgangi a a samstarfid enn frekar. _L

Avinningur félagsm tbur: .

Kortid tryggir peim sérkjor i versiunum Olis og ad auki b

Gigtarfelaginu tekjur i formi prosentu af peirra veltu. el
Olis og Gigtarfélag islands - samstarf sem gefur vel af sér! R Oliuverzlun Islands hf.

Vd
Afslattur
V 4 ’ f ’ I kl ° °
ut a Telagsskirteini
Félagsskirteini félagsins i samvinnu vid Olis hafa fengid gédar viotdkur
hja félagsménnum og margir nyta sér samning okkar i vidskiptum vid

Olis. Til pess ad njota afslattar parf ad ad framvisa félagsskirteininu adur
en greitt er. Hja Olis fa félagsmenn.

e 6 kr i afslatt fr3 listaverdi & hvern litra i fullri pjénustu.
® 4 kr i afslatt fra listaverdi & hvern litra i sjalfsafgreioslupjénustu.

P& er 10 % afslattur af ollum 6drum vorum, nema tobaki, simakortum,
getraunum og timaritum. Afslattarkjérin eru a 6llum pjénustustédvum
Olis og i Ellingsen. Auk afslattar til félagsmanna rennur 0,5 % af andvirdi
vidskiptanna til starfsemi Gigtarfélagsins.

Gigtarfélag islands

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Hofn i Hornafirdi
Funi ehf, sorphreinsun, Artdni
Heilbrigdisstofnun Sudausturlands, Vikurbraut 31

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Bifreidaverkstedid Klettur ehf, Hrismyri 3
Fléahreppur, Pingborg

Gufuhlid ehf, Gufuhlid
Heilbrigdisstofnun Sudurlands

Hotel Geysir, Haukadal

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum

Jotunn vélar ehf, Austurvegi 69
Kvenfélag Gniipverja

Kvenfélag Hraungerdishrepps

Méttur sjikrapjalfun ehf, Gagnheidi 65
Pipulagnir Helga ehf, Gagnheidi 11
Vélaverkstadi boris ehf, Austurvegi 69

Hveragerdi
Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmork 38

borlakshofn

Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Grunnskoélinn i Porlakshofn, Egilsbraut 35
Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12

Hella

Fannberg ehf, bridvangi 18
Vorufell ehf, Rangarbokkum 2

Hvolsvédllur

Anna og Arni 4 Akri, Akri

Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvollum 5
Kvenfélagid Freyja

Kirkjubzjarklaustur

Ferdapjonustan Efri-Vik ehf, Efri-Vik
Kvenfélag Skaftartungu, Ljétarstodum

Vestmannaeyjar

Bragginn sf, bilaverkstadi, Flétum 20

Frar ehf, Hasteinsvegi 49

isfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

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

Skipalyftan ehf, Eidinu

Skylid, Fridarhofn

Vélaverkstadid bor ehf, Nordursundi 9

Véruval ehf, Vesturvegi 18
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Sauna — gé0 ahrif 4

lkamann

Flestir pbekkja og hafa préfad ad fara i
sauna. Sauna er purrhitamedferd (par
sem vatni er hellt yfir heita steina til
ad na fram gufu i stuttan tima). burri
hitinn er pad sem skiptir mali (hefur
mestu ahrifin og gerir mest gagn 4
midpallinum par sem hitinn er um
65°C). Vert er ad taka fram ad ekki er
verid ad tala um gufubad eda eimbad
bar sem er blautur hiti; mér finnst pvi
ekki rétt ad kalla saunu gufubad!

[ bessari grein zetla ég ad setja fram
tilldgu ad pvi hvernig haegt er ad nota
saunu. (Heegt er ad nota pessar leid-
beiningar ad nokkru leiti vid eimbad).
Eg maeli med ad fara i heita saunu og
kalda sturtu og endurtaka ferlid nokkr-
um sinnum. Pegar likaminn skiptist &
ad vera i heitri saununni og kaldri
sturtu vikka og prengjast zedarnar
& vixl. Pannig fast god ahrif & bléo-
résarkerfid. Adalahrif saunu er & bl6o-
résar-, tauga- og lungnakerfid. Reglu-
leg saunaheimsdkn hefur pvi gbd ahrif
t.d. til ad fyrirbyggja kvef. (Byggir upp
Sneemiskerfio). Einnig hjélpar sauna-
medferd vid “afeitrun” likamans: baedi
med svitanum og svo haekkar innri hiti
likamans eda kjarnhitinn, sem leidir til
betri starfsemi nyrna og lungna. Med
haerri kjarnhita mykjast upp védvar og
bandvefir likamans og getur sauna
bannig haft verkjastillandi &hrif & folk
med t.d hryggikt, slitgigt, vefjagigt,
sidpreytu og védvabdlgu.

®
o=

REYKJALUNDUR

endurhafing

Styrmir Sigurdsson sjukrapjélfari

Sauna getur verid gagnleg...

1. Ef pu ert med gigt t.d. Hrygg-
gigt, slitgigt i lidum og i hrygg,
vefjagigt eda védvabdlgu.

2. Ef pu vilt beeta strefnismettun
hjartans:

3. Ef pd ert med langvinnt lungna-
kvef

Athuga skal ad ekki er malt med
ad félk fari i saunu ef e-d ad eftir
farandi atridum & vid:

Of hér blédprystingur, hjartasjukdom-
ar, krabbamein, sogaedabjugur, hiti,
hatt blodsokk, flogaveiki,

Pessi tillaga ad notkun saunu er
frda pysku saunasamtékunum (Die
deutsche Saunaverbund). Heildartim-
inn getur verid hatt i 2 timar. | adferd-
inni sem hér verdur lyst er gert rad fyrir
3 pollum en sumstadar eru bara 2 pall-
ar en hitastigid fer eftir haed peirra.

Eg maeli med ad fara 1x i viku 3 - 4x
saunaferdir (sja leidbeiningar). Upp-
lagt er ad gera lidkunar og teygjueef-
ingar & eftir. Varast ber ad fara inn i
sauna fljétt eftir ad hafa bordad punga
méltid og ekki heldur & tdman maga.

Hafa skal i huga ad mjoég mikilveegt
er a0 drekka vatn &dur, & medan og
& eftir saunu medferd, pvi vid getum
misst hatt i 1,5 litra af vokva vid med-
ferdina.

Leidbeiningar til vidmidunar

1. Fara &dur & salernid (til ad minnka
4lagid & meltingarfeerin)

2. Fara i sturtu og purrka sér & eftir
(annars er erfidara ad svitna og pa
er meira alag 4 likamann).

3. Gott er ad fara i heitt fétabad t.d.
i heita pottinum i 5-10 mindtur.
Purrka skal feetur & eftir.

4. Sidan fara inn i saununa og leggj-
ast & nedsta pallinn (50°C) i 10-20
minUtur og sitja sidustu 2 minut-
urnar (v. bl6dprystingsins)

5. Fara i kalda sturtu (kemur bléo-
rasinni af stad).

6. Fara Ut Ur saununni og ganga um
i fersku lofti og gera létta leikfimi.
(Dypkar éndunina)

7. NG mé endurtaka lid 3) — 6) pegar
farid er aftur i saununa ma leggjast
& midpallinn i 10-20 min og sitja
sidustu 2 minUturnar, svo er lidur
3) - 6) endurtekinn i pridja sinn og
lagst & efsta pallinn (80 — 100° C)
i 10-20 min og sitja sidustu tveer
minudturnar

8. Fara aftur i kalda sturtu.
9. Heitt fotabao

10. Hvild & legubekk meo abreiou/
badhandkleedi (til ad na nidur
blédprystingi og kjarnhita). Ekki
bvo sér med sapu 4 eftir, pad hefur
ekki géd ahrif & hudina. Gott er ad
hafa 2 til 3 stér badhandklaedi med
sér: til ad purrka sér, setja undir
sig i saununni og yfir sig & eftir &
legubekknum.
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OMEGA 3 LIDAMIN HYAL-JOINT®
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SKJOTARI EN SKUGGINN
Kipptu lidunum i lag med Omega 3 lidamini

Omega 3 lidamin vinnur gegn stifum lidum
og vidheldur heilbrigdi beirra.
Lidamin inniheldur Hyal-Joint sem einnig ma
finna i lidvokva, seigfljotandi vokva sem
smyr og vidheldur mykt i lidamotum.
bad hjalpar likamanum einnig ad fyrirbyggja
stirda lidi, sem getur skipt hofudmali i bjalfun
og likamsreaekt.

www.lidamin.is
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Purelife Kristals Kisill

#* Kisill er naudsynlegur
til pess ad bein og lidir
myndist og starfi edlilega.
Hann er bélgueydandi og
styrkir bandvefinn.

# Styrkir had, har og neglur.

# Studlar ad heilbrigdri
parmafloru.

# Verndandi ahrif a hjarta- og e2dakerfid.

# Hezerri inntaka a kisil er i marktaku
sambandi vid lzegri tidni Alzeimer’s.

Faest i dllum betri apdtekum, heilsuhisum  Mamma veit best
systrasamlaginu, Bldmaval Laufbrekka 30 woiiecr Cliéce: &
og mamma veit best. 200 Kdopavogur ﬁ‘if e ueiin mbisa gy

simi: 445 8828



