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Frá ritstjóra
Þann 15. nóvember síðastliðinn lést 
á Landspítalanum Jón Þorsteinsson 
gigtarlæknir og prófessor emiritus. 
Jón er lesendum Gigtarinnar vel 
kunnur. Jón var frumherji í íslenskum 
gigtarlækningum, yfirlæknir gigtar-
deildar á Landspítala, prófessor í gigt-
lækningum við HÍ og áfram mætti 
telja. Jón var aðal hvatamaður að 
stofnun Gigtarfélagsins og vann 
sleitulaust alla sína tíð að framgangi 
þess. Var hann þar í hinum ýmsu hlut-
verkum. Hann var formaður um tíð og 
varaformaður, sat lengi sem stjórnar-
maður og leiddi Vísindaráð félagsins. 

Jón var mikill baráttumaður fyrir fram-
gangi gigtarrannsókna á Íslandi. Hér 
í þessum inngangi verður ekki fjölyrt 
meira um Jón. Það hafa margir gert 
hönduglega og lýst honum einstak-
lega vel. Við viljum heiðra minningu 
Jóns með því að endurbirta skemmti-
legt viðtal við Jón sem Guðrún Guð-
laugsdóttir tók fyrir okkur og birtist í 
blaðinu fyrir þrettán árum síðan. Stjórn 
Gigtarfélags Íslands þakkar Jóni Þor-
steinssyni fyrir ómetanleg störf í þágu 
gigtsjúkra á Íslandi og sendir  fjöl-
skyldu hans samúðarkveðjur. 

Emil Thoroddsen

- lægra verð
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Miklar framfarir hafa orðið í gigtlækn-
ingum undanfarna áratugi. Einn af 
frumherjunum í íslenskum gigtlækn-
ingum er Jón Þorsteinsson læknir sem 
veitti um áratugi forstöðu gigtardeild 
Landsspítalans og var jafnframt pró-
fessor í gigtlækningum. Guðrún Guð-
laugsdóttir ræddi við Jón um uppruna 
hans, nám og margvísleg störf hans í 
þágu gigtarsjúklinga á Íslandi

„Ég er Austfirðingur, fæddur á Reyð-
arfirði en ættaður af Fljótsdalshéraði í 
báðar ættir, „ segir Jón Þorsteinsson 
læknir þegar hann er spurður um 
uppruna sinn. Þessi mæti maður er 
íslenskum gigtarsjúklingum að góðu 
kunnur, svo ekki sé meira sagt, svo 
margar nýjungar sem hann hefur inn-
leitt í gigtlækningum frá því hann 
kom hingað til starfa á þeim vett-
vangi árið 1957. Hann hefur og verið 
forgöngumaður í ýmsum málefnum 
gigtsjúklinga, m.a. við stofnun Gigtar-
sambands íslenskra lækna og Gigtar-
félags Íslands, einnig hefur hann verið 
í miklum tengslum við kollega sína 
erlendis og þannig rutt braut ýmsu því 
nýjasta í gigtarlækningum á hverjum 
tíma. En var það eitthvað í umhverfi 
hans sem kveikti áhuga hans á gigt-
lækningum?“Nei, raunar ekki. Reyðar-
fjörður var lítið kauptún þegar ég var 
að alast upp. Faðir minn var kaup-
félagsstjóri Héraðsbúa og höfuðsetur 

þeirra var á Reyðarfirði, þar var öllum 
vörum skipað á land og þar var slátur-
húsið og útflutningurinn,“ segir Jón. 
„Faðir minn, Þorsteinn Jónsson, var 
bóndasonur frá Egilsstöðum, hann 
var mikill framsóknarmaður eins og 
faðir hans Jón Bergsson. Höfuðpostuli 
framsóknarmanna á þessum tíma var 
Hriflu-Jónas, hann var raunar hálf-
gerður guð, ég sá hann á stjórn-
málafundi eystra um 1930, mér fannst 
hann ekki ræðumaður sem sópaði að 
- en skemmtun gat verið að lesa það 
sem hann skrifaði í Tímanum. Núna 
finnst mér að hin pólitíska innræting 
hafi verið nokkuð mikil, en það var 
svo hatrömm barátta milli framsóknar-
manna og sjálfstæðismanna á þessum 
árum,“segir Jón, en hann fæddist 
1924 og er því nýlega áttræður. 

Húsbruni fyrsta endurminningin 
„Enn er mér skýr í huga mín fyrsta 
bernskuminning, þegar húsið okkar 
Hermes brann ofan af okkur, ég var þá 
fjögra ára,“ segir Jón. Þetta hús hafði 
Kaupfélagið keypt yfir kaupfélags-
stjórann. „Ég man eftir þegar móðir 
mín kom og náði í okkur yngri systk-
inin á efri hæðinni og fór með okkur 
fram á gang og niður krappan stiga. 
Eldtungurnar komu upp á móti okkur 
úr eldhúsinu. Mamma var með mig í 

fanginu en systir mín þorði ekki niður. 
Þá kom Kristján bílstjóri, sem bjó í 
kjallaranum ásamt fleira fólki, hlaup-
andi upp stigann og greip telpuna og 
við komumst öll út. Lyktin af sviðnu 
hári okkar er enn í nösunum á mér. 
Þessi reynsla hefur fylgt mér allt lífið, 
ég hef jafnan verið dauðhræddur við 
opinn eld, kerti og grill og hvaðeina. 
Ég man líka þegar verið var að bjarga 
hinu fólkinu. Það þurfti að bjarga elsta 
bróður mínum út um glugga á efri 
hæðinni, það gerði Benedikt bílstjóri 
og faðir minn. Pabbi ruddist út um 
glugga og skarst mikið og Óli bróðir 
og Benedikt brunnu illilega. Ég sé enn 
fyrir blóðbogann sem stóð út úr lær-
inu á föður mínum þegar hann hljóp 
inn í næsta hús eftir aðstoð. Hann var 
á nærfötunum eins og við öll því þetta 
var í morgunsárið. Síðan kom danska 
skipið „Fylla“ með lækni og fór með 
brunasjúklingana til Seyðisfjarðar en 
vinnukonan okkar brenndist mest. 

Lá frá upphafi í loftinu að ég 
færi í langskólanám 
Við vorum fimm systkinin en elsti 
bróðir minn Ólafur var fósturbróðir 
okkar og frændi, sonur móðursystur 
minnar. Hann bar ör eftir húsbrunann 
alla tíð. Næstur honum var Þorvarður 
sem varð sýslumaður á Ísafirði, þá 
var Margrét sem giftist Birni Ingvars-
syni yfirborgardómara í Reykjavík. Þá 
kom ég, og fimm árum síðar Þorgeir 
sem var yngstur og varð lögreglustjóri 
og sýslumaður á Keflavíkurflugvelli. 
Móðir mín hét Sigríður Þorvarðardótt-
ir Kjerulf. Faðir hennar var læknir og 
alþingismaður um tíma. Hann beitti 
sér fyrir mörgum góðum málum, m.a. 
fuglafriðun. Um hann var kveðið: 

„Þegar Kjerulf komst á þing 
kippt í liðinn mörgu var. 
Komst á fuglaforordning 
og friðaðir allir tittlingar.“ 

Það lá frá upphafi í loftinu að í lang-
skólanám skyldi ég fara. Ég fór þó 
ekki í barnaskóla fyrr en átta ára og 
var þá ólæs en ég var fljótur að læra 

Endurbirt viðtal Guðrúnar Guðlaugsdóttur við Jón Þorsteinsson gigtarlækni frá árinu 2004.  
Jón lést í nóvember síðastliðnum.

Það er ástæða til bjartsýni

Jón og Lovísa með tvö elstu börnin Eirík og Sigríði, í Danmörku
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þegar ég sneri mér að því og hafði 
gaman af námi. Faðir minn var sem 
fyrr sagði kaupfélagsstjóri og það var 
mikill munur á kreppuárunum að hafa 
fasta vinnu. Hann fór stundum í versl-
unarleiðangra til útlanda, einkum er 
mér minnisstætt þegar hann fór til 
Skotlands um 1930, því þá kom hann 
með svo fína „drossíu“ sem var með 
gardínum fyrir gluggum. Ólst upp á 
mannmörgu heimili

Foreldrar mínir voru ágætlega efnum 
búnir en heimilið var umfangsmikið. 
Stóra steinhúsið var endurbyggt eftir 
brunann og veitti ekki af því margt 
var í heimili, oft um 20 manns, starfs-
fólk kaupfélagsins bjó í húsinu og var 
í fæði hjá mömmu og ef ég man rétt 
voru alltaf tvær vinnukonur heima og 
einn vinnumaður. Það fór þó að fækka 
heimilisfólkinu þegar frá leið en þá 
var ég kominn í framhaldsskóla. Það 
var skemmtilegt að alast upp á svona 
stóru heimili í sjávarplássi þar sem 
alltaf var eitthvað um skemmtanir, 
einkum á veturna. Þá voru t.d. kvöld-
vökur í skólanum og leiksýningar. Leik-
sýningu man ég eftir fljótlega eftir að 
húsið okkar brann. Leikið var í pakk-
húsi og ég man enn eftir leikurunum, 
hvað þeir voru skemmtilegir, einkum 
ein húsmóðir í þorpinu og smiðurinn. 
Nokkru síðar man ég eftir leikgerð 
af Sjálfstæðu fólki. Allar bækur sem 
komu í þorpið voru lesnar upp til 
agna að heita má. Ekki var þó öllum 
um Halldór Laxness gefið, amma mín 
á Egilsstöðum mátti ekki heyra hann 
nefndan, hún gat ekki fyrirgefið að 
hann skyldi skrifa um lúsuga Íslend-
inga. En móðir mín og föðursystir 

dáðu Laxness og einn frændi minn las 
Sjálfstætt fólk í einni lotu og endur-
sagði hana svo við matborðið daginn 
eftir. 

Menntaskólaárin skemmtileg­
ustu ár ævinnar 
Eftir að barnaskóla lauk var ég sendur 
með systur minni til Akureyrar, hún 
átti að fá að fara í menntaskólann þar 
og ég fékk að fara með til að taka 
inntökupróf í þann sama skóla. Ég 
hafði lært dönsku eftir útvarpinu og 
kunni tvær setningar, önnur var: „Jeg 
hedder Ole“. Þetta dugði skammt 
en það bjargaði mér að ég kunni vel 
landafræði og sögu svo ég komst inn 
í skólann 13 ára gamall. Yngstur skóla-
bræðra minna og mikill vinur minn var 
Steingrímur Sigurðsson, sonur skóla-
meistara, hann var 12 ára þegar hann 
hóf námið. Ég átti raunar svo marga 
vini í þessum hópi að ég á erfitt með 
að nefna einn fremur en annan. Við 
höfum haldið mjög vel hópinn sem 
byrjuðum námið saman þarna. Það 
komu margir nýir í 2. bekk og 3. bekk 
og aðrir féllu úr en við vorum 38 sem 
urðum stúdentar saman, þar af voru 
þrjár konur, þær Margrét Indriðadóttir, 
Eva Ragnarsdóttir og Friðný Péturs-
dóttir. Þær hafa jafnan verið í miklu 
afhaldi hjá okkur strákunum, þær voru 
aðalmanneskjunar. Eftir því sem við 
skólasystkinin eldumst hittumst við 
oftar. Menntaskólaárin á Akureyri eru 
skemmtilegustu árin sem ég hef lifað. 
Ég var í heimavistinni nema fyrsta árið, 
þá var ég hjá fólki sem foreldrar mínir 
þekktu að austan. Mér fannst óskap-

lega gaman að læra, við höfðum góða 
kennara og svo var svo góður andinn 
í skólanum. Í bekknum okkar var strax 
mikill samhugur - þessi sex ár voru 
ævintýri. 

Faðir minn ákvað að ég skyldi 
verða læknir
Ég var stúdent úr máladeild og það 
var búið að ákveða fyrir mig hvað ég 
skyldi taka fyrir að því prófi loknu. 
Faðir minn stjórnaði öllu og hafði 
ákveðið að ég skyldi verða læknir 
eins og afi minn Þorvarður Kjerulf. 
Faðir minn sagði eitt sinn í gríni að 
við strákarnir væru svo latir að það 
þýddi ekki annað en gera okkur að 
embættismönnum svo við gætum séð 
fyrir okkur. Hann var mikill dugnaðar-
forkur sjálfur. Mér fannst þetta svo 
sem ágætt val, ég leit upp til föður-
bróður míns, Egils Jónssonar, sem 
var læknir á Seyðisfirði og var oft hjá 
honum. Ég hugsaði mér að verða 
héraðslæknir eins og hann og fleiri 
læknar sem ég þekkti fyrir austan og 
nutu þar mikils álits. Ég varð stúdent 
1943 og hóf þá um haustið námið 
í læknisfræði. Ég hafði aðeins einu 
sinni komið til Reykjavíkur áður, kom 
til þess að læra að synda á Álafossi, 
það var erfitt að að læra sund fyrir 
austan, vatnið var svo kalt og enginn 
kunni að synda. Akureyri var fram eftir 
öllu „toppurinn á tilverunni“, þegar 
ég kom þangað í fullnaðarprófsferð 
sumarið áður en ég fór í skóla þar 
fannst mér mikið til koma að sjá Eyja-
fjörðinn baðaðan í sólskini og allan 
trjágróðurinn á Akureyri, en það var 
satt að segja mikið stökk að flytja til 
Reykjavíkur. Þetta var í miðju stríði 
og stríðstímarnir voru almennt leiðin-
legir. Það sem bjargaði okkur á Akur-
eyri var hvað skólinn var skemmti-
legur. En þegar suður kom rofnuðu 
nú talsvert skólaböndin og það var 
erfiðleikum bundið að fá húsnæði. 
Ég bjó hjá Ólafi bróður mínum sem 
þá var deildarstjóri hjá Tollstjóranum 
í Reykjavík, svaf í stofunni hjá honum, 
það var oft fjör í stofunni því margir 
Austfirðingar komu í heimsókn. Mikið 
var spilað, bæði lomber og bridge 
og sumir gestirnir gistu. Veturinn eftir 
komst ég á Garð - Nýja-Garð, þá hitt-
umst við aftur bekkjarbræðurnir. Það 
var auðvelt að komast í læknadeildina 

Á stjórnarfundi Gigtarfélagsins. Frá vinstri: Árni Jónsson, Jón og Bernhard Petersen



Omega 3 Liðamín Hyal-Joint® vinnur gegn 
stífum liðum og viðheldur heilbrigði þeirra. 

Omega 3 Liðamín Hyal-Joint® inniheldur:
Hyaluronsýru sem gegnir mikilvægu hlutverki í að smyrja og 
viðhalda mýkt í liðamótum. 
Kondróitínsúlfat er algengt byggingarefni í liðbrjóski og er 
talið hamla bólgumyndun og vinna gegn slitgigt. 
Omega-3 inniheldur fitusýrurnar EPA og DHA sem talið er 
að geti dregið úr stirðleika á morgnana og verkjum. 
C-vítamín tekur þátt í framleiðslu líkamans á kollagen próteini 
sem er meginuppistaðan í ýmsum tengivefjum líkamans. 

LEYNIVOPN ÞJÓÐARINNAR

 

Með þér í liði

Alfreð Finnbogason
Landsliðsmaður í knattspyrnu 

„Tækifærið
  er núna.“
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á þessum árum, tekið var við öllum. 
Við vorum fjórum vinir að norðan sem 
settumst í þá deild og urðum læknar 
og höldum enn vináttu. Læknanámið 
var sjö ár. Fyrstu þrjú árin voru bara 
bóklegt nám, við sáum ekki sjúkling. 
Eftir það vorum við mikið á spítölum í 
verklegu námi næstu fjögur ár. Lands-
spítalinn var kennslusjúkrahúsið. 

Greindist með berkla og var á 
Vífilsstöðum einn vetur 
Á öðru ári í læknanáminu greindist 
ég með berkla. Ég veit ekki hvar ég 
smitaðist, kannski í brúarvinnu sem 
ég var í með bróður mínum eftir stúd-
entsprófið, þá lágum við í tjöldum og 
vorum oft blautir, þar fékk ég fyrst 
tak og gafst loks upp og fór heim. En 
umræddan vetur 1944 horaðist ég og 
var alltaf með hita, hóstandi og með 
sífellt tak Ég átti erfitt með að halda 
mig að námi, var svo linur og kenndi 
það letinni. Það vildi mér til að þenn-
an vetur var allsherjar berklaskoðun 
framkvæmd í Reykjavík, ég fór og Óli 
Hjaltested frændi minn gegnumlýsti 
mig og sagði að það þyrfti að taka 
röntgenmynd af lungunum í mér. Í 
ljós kom hola í öðru lunganu. Mér brá 
mikið og spurði hvað það þýddi. Jú, 
það að ég þyrfti að fara á Vífilsstaði. 
Ég var fyrst lagður inn nokkra daga 
á Farsóttarhúsið, það var ekki pláss á 
Vífilsstöðum, þar tók á móti mér María 
Maack og var mér fjarska góð, systir 
hennar bjó á Reyðarfirði og var góð 
vinkona móður minnar, þetta var mér 
mikil styrkur. Það tók mig dálítinn tíma 
að sætta mig við að ég kynni að deyja. 
Faðir minn var hér fyrir sunnan á Sam-
bandsfundi um þetta leyti og hann ók 
mér að Vífilsstöðum. Þegar ég sá inn-
ganginn þar fannst mér eins og þetta 
væri mín síðasta ferð og sætti mig við 
það. Það var yfirfullt á Vífilstöðum, ég 
var með mörgum í stofu, skemmti-
legum strákum, þeir voru hressir og 
lífsglaðir þótt sumir væru dauðvona. 
Einn þeirra dó meðan ég var þarna. 
Eitt aðalráðið við lungnaberklum var 
loftbrjóstsaðgerð, að blása, - ég var 
svo heppinn að það var hægt að 
blása mig. Þarna voru afbragðsgóðir 
læknar. Ég var á Vífilsstöðum í einn 
vetur og var talinn það góður um 
vorið að ég gat útskrifast. Ég las 
margar góðar bækur meðan á þess-

ari dvöl stóð, m.a. las ég Snæfríði 
Íslandssól, ég hló mikið að þeirri bók 
og las hana fram á nætur, þótt helst 
ekki mætti hafa ljós, einnig las ég Bör 
Börson og bækur eftir Steinbeck. Ég 
fór austur er ég kom af Vífilsstöðum 
og Egill frændi minn blés mig, hann 
hafði sjálfur fengið berkla og blóð-
spýting og fannst þetta ekki mikið 
mál. Hann taldi í mig kjark. 

Náði sér í konu á Eskifirði þrátt 
fyrir heilsuleysið 
Ég fór í skólann veturinn eftir en var 
ansi linur þann vetur líka og auk þess 
hræddur um að ég gæti smitað og 
fann að ýmsir voru hræddir við mig. 
Ég átti góðan vin og bekkjarbróður, 
Þorvald Ágústsson frá Ásum, hann 
sagðist ekki vera hræddur við berkla 
og gerðist herbergisfélagi minn og 
tók mig að sér. Við bjuggum saman 
í tvo vetur. Þrátt fyrir að ég væri með 
svona mikla skemmd í lunganu fannst 
engin berklabaktería í mér. Ég fann 
fyrir þessu lengi, var mæðinn og hafði 
lítið líkamsþrek. En þrátt fyrir þennan 
ræfildóm og heilsuleysi náði ég mér 
í konu austur á landi. Ég hitti Lovísu 
Eiríksdóttur konu mína á balli á Eski-
firði. Hún var alin upp þar eystra og 
af austfirskum ættum en starfaði í 
Reykjavík, fyrst við afgreiðslu hjá Ingi-

björgu Johnsen og síðan um tíma hjá 
Jóni Hafstein tannlækni. Við fórum að 
búa 1949, fengum leigt gegn vægu 
verði herbergi hjá Unni föðursystur 
minni. Þar áttum við fyrsta barnið, 
dótturina Sigríði. Röskum mánuði fyrir 
fæðingu hennar gifti Björn mágur 
minn okkur á skrifstofu sinni. Þegar 
við komum upp á skristofu til hans að 
kvöldlagi gengum við framhjá fanga-
geymslunum. Fangarnir stóðu í dyr-
unum og einn sagði við mig: „Hvað 
hefur þú nú gert af þér ungi maður“. 
Hann hélt að það ætti að stinga mér 
inn. Lovísa hætti að vinna og hélt hús 
fyrir Unni frænku mína og mér tókst 
að framfleyta okkur, m.a. með starfi 
mínu sem dýralæknir, að stimpla kjöt, 
það gaf góðar tekjur, maður lifði lengi 
á því. Á sumrin var ég aðstoðarmaður 
Egils frænda míns. Á þessum árum 
voru engin námslán en hægt að fá 
dálitla styrki. Egill borgaði mér alltaf 
einhver laun og faðir minn styrkti mig 
ef á þurfti að halda. Eitt sumar var 
ég aðstoðarlæknir á Kristnesi og þá 
var Lovísa með barnið hjá foreldrum 
sínum eða mínum. Síðasta veturinn 
minn í háskólanum bjuggum við í 
tveggja herbergja íbúð sem móðir 
mín hafði erft eftir móður sína. Íbúðin 
var að Þórsgötu 5, sem ekki þótt fínt 
hverfi þá en er orðin mjög falleg gata 
nú.

Skrifað undir samning á Gigtarfélaginu varðandi söfnun Rauðu fjaðrarinnar 1995. 
Finnbogi Albertsson og Jón
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Í sérfræðinámi í Danmörku 
Eftir að hafa lokið læknaprófi leysti 
ég af austur á fjörðum, á Seyðisfirði, 
Norðfirði og Djúpavogi. Um haustið 
fórum við til Danmerkur með Gull-
fossi. Það var mikið ævintýri enda 
fyrsta utanlandsferð beggja. Við 
fórum héðan í kulda og snjókomu en 
komum í hita og blómskrúð. Frá gam-
alli tíð áttu Íslendingar innangengt í 
nokkra spítala í Kaupmannahöfn og 
á Sjálandi. Ég fékk inni á spítalanum 
á Hróarskeldu sem nokkurskonar 
aukagemlingur, gekk inn í allar vaktir, 
fékk húsnæði og mat en engin laun. 
Við fengum ágætis íbúð með hús-
gögnum á spítalalóðinni. Kolakynding 
var og fengum við kol ókeypis, kvöld-
mat fengum við en urðum að útvega 
annað fæði. Ég hafði fengið það góð 
laun í læknisstarfinu á Austfjörðum að 
við gátum lifað á þeim fyrsta veturinn. 
Við lifðum auðvitað spart nema hvað 
ég keypti einstaka sinnum bjór, þann 
lúxus hafði ég ekki þekkt fyrr. Við 
keyptum annars ekki mikið, aðeins 
fáeina búshluti og svo dúkku handa 
Siggu, ég man að mér fannst hún 
óskaplega dýr. Ég gekk í allar vaktir á 
spítalanum og fannst það sjálfsagt því 
mér fannst ég læra svo mikið á því. 
Félagar mínir notuðu sér það held ég. 
Við Lovísa eignuðumst okkar annað 
barn í Hróarskeldu, Eirík sem skírður 
var Erik Thorsteinsson upp á dönsku. 
Þetta var góður og skemmtilegur tími. 
Þegar peningarnir voru búnir varð 
ég að fá lán hjá skólabróður mínum 

sem lengra var kominn meðan ég var 
að bíða eftir peningum frá Íslandi. 
Síðan fór ég í sumarafleysingar og 
fékk kaup og loks komst ég í launað 
læknisstarf. Ég var um tíma í Köge á 
skurðlæknadeild, ég hafði ákveðið að 
fara í lyflækningar og var á slíkri deild 
í Hróarskeldu en vildi jafnframt læra 
eitthvað í skurðlækningum. 

Kortisonið var bylting
Um tíma var ég í Horsens og síðan 
fórum við til Álaborgar, þar var mikill 
uppgangur og stórt héraðssjúkrahús. 
Þar komst ég í kynni við gigtlækning-
ar. Þetta var árið 1951 og nýlega búið 
að finna upp kortisonið, það markaði 
tímamót. Mikill hugur var í mönnum 
þarna og nýlega hafði verið sett í 
gang rannsókn á þessum nýju efnum. 

Allir sjúklingar sem eitthvað var að, 
einkum þeir sem ekki var ljóst hvað að 
væri, voru settir á kortison og því var 
einnig sprautað inn í liðina. Verið var 
að kanna „klíniskt“ notagildi þessara 
efna. Ég hafði nánast aldrei séð liða-
gigtarsjúklinga á Íslandi, þeir komu 
þar ekki inn á spítala því talið var að 
ekkert væri hægt fyrir þá að gera 
nema gefa þeim asperín. Í Álaborg 
sá ég marga liðagigtarsjúklinga og 
sprautaði kortisoni í margra liði þeirra. 
Ég varð að lesa mér til hvernig ætti að 
sprauta en komst fljótt upp á lagið. 
Ég var eitt ár í Álaborg og tók þátt 
í þessu rannsóknarverkefni og hafði 
einkum á minni könnu að sprauta í 
liði fólks. Ég hef aldrei á ævinni unnið 
eins mikið og þarna því þessu verk-
efni var bætt ofan á önnur störf. Áður 
en ég fór voru mál skoðuð og í ljós 
kom að árangurinn af sprautunum var 

Svissnesk gervitár við augnþurrki
Fæst í öllum helstu apótekum

Vertu viss með

Grætur
þú upp úr
þurru?

Jón og Lovísa í Barcelona
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ljómandi góður. Engin sýking hafði 
komið fram eða aðrar aukaverkanir. 
Ég var ekki búinn með þessa rannsókn 
þegar ég fór aftur til Horsens og það 
var aldrei lokið við hana til fulls. Eftir 
þetta var ekki aftur snúið, ég tileinkaði 
mér allt sem ég gat í gigtlækningum. 
Yfirlæknirinn í Horsens var á þeirri 
skoðun að það væri hættulegt að 
gefa asperín, það gæti valdið maga-
blæðingu. Það vildi enginn trúa þessu 
þá, en það kom síðar í ljós að þetta 
var rétt. Ég hef alltaf verið varkár í 
meðferð asperíns til þess að það ylli 
ekki magasári. Það er mikil fullnægja 
í því fólgin að geta hjálpað fólki sem 
lítið hafði verið hægt að gera fyrir 
áður. 

Heim til starfa við Landsspítal­
ann 
Við hjónin fluttum okkur þessu næst 
yfir til Svíþjóðar þar sem auðveldara 
var að fá launaða stöðu. Við fórum 
fyrst til Karlskróna og síðan til Lund-
ar. Nokkru síðar sótti ég um stöðu 
aðstoðarlæknis við Landsspítalann og 
fékk hana í janúar 1557 og ákvað 
jafnframt að láta lokin á sérfræði-
náminu bíða. Ég hafði komist í kynni 
við gigtarlækna í Lundi og vissi að ég 
gæti átt innangengt þar í framtíðinni. 
Ég ætlaði bara að fara heim í tvö eða 
þrjú ár og fór til starfa á lyflæknisdeild 
Landsspítalans hjá prófessor Sigurði 
Samúelssyni sem var nýlega var tek-
inn við því starfi. Hann var reyndar 
að kynna sér kennslumál í Ameríku 

og gegndi Theódór Skúlason pró-
fessorsstarfinu, sá skemmtilegi maður. 
Snorri P. Snorrason, sá mikli læknir og 
mannvinur var þarna fyrir og tóku þeir 
mér einstaklega vel. Samvinna okkar 
allra var mjög góð og þeir treystu 
mér strax til að taka að mér gigtar-
sjúklingana þótt ég væri ekki fullnuma 
sem gigtarlæknir. Í skrám spítalans 
má sjá að nú fóru að aukast innlagnir 
gigtarsjúklinga þegar allt í einu var 
einhver farinn að sinna þeim sérstak-
lega. Á Landsspítalanum fórum við 
fljótlega út í að gefa gigtarsjúklingum 
nokkuð róttæka meðferð. Þar var 
kortisonið í aðalhlutverki. Við fengum 
fljótlega nokkurn beyg af kortisoninu, 
það gekk að vísu vel að sprauta í liði 
en hvað varðaði aðra notkun komu 
í ljós nokkrar aukaverkanir sem ég 
hafði ekki séð að sama skapi í Dan-
mörku. Sjúklingar fengu sýkingar, svo 
sem lungnabólgu. Kortisonið minnkar 
mótstöðu og ef hætt er skyndilega 
að taka lyfið getur það orsakað sjokk. 
Einnig voru dæmi um magasár. Vegna 
þessa fórum við að leggja áherslu á 
gefa lyf til að slá á bólguna, gullið var 
þá að komast aftur í notkun. Við fórum 
í auknum mæli að gefa fólki gull-
sprautur og reyndar annað lyf með, 
það hafði ekki verið sett upp svona 
„system“ fyrr. Þetta jókst ár frá ári. 

Gigtsjúkdómafélag íslenskra 
lækna  
Sigurður Samúelssyni var mjög 
umhugað um að allar sérgreinar fengju 

að njóta sín. Hann var svo áhugasam-
ur að hann stofnaði áhugamannafélag 
um gigtsjúkdóma, Gigtsjúkdómafélag 
íslenskra lækna árið 1963. Í félaginu 
voru allir starfandi lyflæknar við spítal-
ann og ýmsir sérfræðingar í öðrum 
greinum. Þessi félagsskapur varð til 
þess að við komumst í aukið sam-
band við erlenda lækna og fórum að 
taka þátt í fundum þeirra, einkum átti 
þetta við hvað varðar gigtardeildina 
í Lundi þar sem prófessor Gunnar 
Eidström réð ríkjum. Hann var Íslands-
vinur og vildi fá mann út til Lundar á 
námskeið og úr varð að ég var sendur 
út þessara erinda. Í framhaldi af þessu 
gengum við í Gigtarsamband Norður-
landa og ég sótti ráðstefnur og fundi 
þess. Ég tók við stjórn gigtsjúkdóma-
félagsins nokkrum árum síðar, árið 
1968. Ári síðar, 1969, var komið á fót 
deild við Landsspítalann fyrir gigtar-
sjúklinga og sem ég veitti forstöðu 
og jafnframt tók ég að mér kennslu 
fyrir læknanema í gigtsjúkdómum. 
Áður voru gigtlækningar í höndum 
endurhæfingarlækna en í framhaldi af 
stofnun Gigtsjúkdómafélags íslenskra 
lækna komust gigtlækningar á könnu 
lyflækna. Þeir áttu að vera tvö ár á 
svokölluðum gigtardeildum. Ég hafði 
ekki verið svo lengi á slíkum deildum 
samfellt en ég var svo bjartsýnn að 
ég tók eigi að síður að mér umrædda 
deild og kennslu. Ég skrapp reyndar 
til Bandaríkjanna sumarið 1968 til að 
kynna mér starfsemi gigtardeilarinnar 
á Mayo-Klinikkinni áður en ég hóf 
störf. Í framhaldi af þessu gengum við 
í Evrópu- og Alþjóðasamband gigtar-
lækna og sóttum alla fundi á þeirra 
vegum. Það kom af sjálfu sér að ég 
sótti þessa fundi og hafði mikil sam-
skipti við kollega okkar erlendis. 

Krabbameinslyfin áhrifamikil í 
meðferð gigtsjúklinga 
Engin bylting á við kortison hefur 
orðið í gigtlækningum frá því það 
lyf kom fram. Reyndar kom upp úr 
1960 fram nýtt lyf sem verkar eins og 
asperín og og heitir indómetasín og 
var kröftugt bólgueyðandi lyf. En það 
var slæmt fyrir magann svo vel varð 
að passa upp á það. Penicillamin kom 
fram um 1975 og var nokkuð hættu-
legt lyf en mikið notað fyrir liðagigtar-
sjúklinga um tíma. Það hafði talsverð-

Jón og Lovísa að loknu málþingi 2004 
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ar aukaverkanir en gaf vissan bata. En 
þegar krabbameinslyfin komu fram á 
sjónarsviðið um 1980 dró til tíðinda og 
við vorum fljótir að nýta þau. Þessi lyf 
slá á ónæmiskerfið. Ég hætti þó aldr-
ei alveg við gullið, notaði það með 
og gaf þá saman tvö lyf og gjarnan 
kortison í liðina að auki. Oft var rætt 
um það á fundum að gullið skemmdi 
liðina og menn jafnvel dæju af því en 
íslenskum sjúklingum farnaðist betur 
en þeim erlendu sjúklingum sem sagt 
var frá á þessum fundum. Um þetta 
leyti fékk ég ágæta menn hingað 
til starfa með mér, þá Kára Sigur-
bergsson, Kristján Steinsson, Helga 
Jónsson og Árna Geirsson. Ég fékk þá 
alla saman til starfa á Landsspítalann 
og þetta varð ansi gott teymi. Þegar 
við mátum árangur undangenginna 
ára vorum við nokkuð ánægðir með 
hann. Við vorum á því að halda áfram 

að nota eins kröftuga meðferð og 
sjúklingarnir þoldu. Það sýnir sig núna 
að með því að slá á þessar ónæmis-
fræðilegu truflun eins og hægt með 
fyrrnefndum lyfjum hægir á sjúkdóm-
inum. Nú eru líka komin ný mótefnislyf 
sem eru viss bylting, svokölluð TNF-
Alfa-lyf, sem eru beinskeytt, lífræðileg 
lyf. 

Mikilvægt að passa upp á maga 
gigtarsjúklinga 
Mjög mikilvægt er að passa upp á 
magann og ef minnsti grunur er um 
magasár þá á að gefa magalyf með, 
Nexium er mikið notað en einnig lyfin 
Losac og Lomex.“ En eru menn ein-
hverju nær nú en áður hvað veldur 
gigtsjúkdómum? „Sama árið og kort-
ison kom til fannst mótefni í blóði 
gigtarsjúklinga sem við köllum gigtar-
þátt. Þetta hefur verið mikið notað 
og rannsakað. Við fengum snemma 
áhuga á fylgjast með þessu og mæla 
þennan þátt. Þegar gigtardeildin var 
stofnuð 1969 og ég byrjaði að kenna 
var strax sett í gang rannsókn. Ég 
lærði það af kollegum mínum erlendis 
að það væri engin almennileg gigtar-
deild ef ekki væru stundaðar þar rann-
sóknir. Þá var rannsóknarstöð Hjarta-
verndar nýstofnuð og við fórum í sam-
vinnu við hana til þess að rannsaka 
liðagigt í venjulegu, hraustu fólki. Um 
2% af fólki er með liðagigt eða iktsýki. 
Það er engin gigt auðveld í greiningu 

Jón og Lovísa með börnum sínum. Frá vinstri: Eiríkur,Sigríður, Margrét, Jón, Lovísa, 
Þórunn og Ingunn
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en með klíniskri greiningu, þ.e. að 
heyra sjúklinginn lýsa einkennum, sjá 
bólgurnar og mæla gigtarþátt í blóði 
er oft hægt að komast að niðurstöðu. 

Rannsóknir í samvinnu við 
Hjartavernd 
Ég sannfærðist fljótt um að samhengi 
væri á milli þess hve hár gigtarþáttur-
inn væri í blóði og hvernig sjúkling-
num farnaðist. Gigarþáttur var mæld-
ur í blóði fleiri þúsund einstaklinga í 
samvinnu við Hjartavernd og þegar 
hann fannst hjá hraustu fólki var um 
að gera að ná í viðkomandi og hvetja 
hann til að láta vita ef einkenni kæmu 
fram. Þá voru honum gefin fyrirbyggj-
andi lyf. Fyrst notuðum við gullið en 
svo kom Methotrexat, sem er eitt af 
krabbameinslyfjunum. Ef eitt lyf dugir 
ekki þá er að gefa tvö lyf saman eða 
þrjú. Það er mikils virði að ná sem fyrst 
niður virkni liðagigtarinnar því annars 
eiga menn á hættu að verða öryrkjar. 
Skurðlækningar á liðum höfum við líka 
notað óhikað þar sem þær áttu við. 
Það skipti sköpum í baráttu við gigtina 
að fá gigtardeildina á Landspítalanum 
og rannsóknaraðstöðu. Á sama tíma 
tók svo skilningur á þessum málefnum 
að aukast mjög í samfélaginu“ 

Gigtarfélag Íslands stofnað 
1976 
Jón Þorsteinsson er hvatamaður að 
stofnun Gigtarfélags Íslands, en hver 
skyldi vera aðdragandi að stofnun 
þess mæta félags? Það var stofnað í 

rökréttu framhaldi af samvinnu okkar 
við Norðurlönd og fleiri ríki í Evrópu, 
einkum England. Við réðumst í það 
1976 að halda hér ráðstefnu gigtar-

lækna, sem engum datt í hug að væri 
gerlegt. Við fengum styrki hér og þar 
til að halda þessa ráðstefnu og á hana 
komu allir forystumenn gigtarfélaga 
á Norðurlöndum. Þeir hvöttu okkur 
eindregið og lögðu okkur lífsreglur 
um hvernig við ættum að standa að 
stofnun Gigtarfélags Íslands, sem við 
stofnuðum haustið 1976. Við höfðum 
þetta að vísu dálítið öðruvísi en gerð-
ist erlendis, við treystum ekki á að fá 
nægilegan stuðning stjórnvalda þann-
ig að við leituðum fyrst og fremst til 
sjúklinganna sjálfra. Fyrsti formaður 
Gigtarfélags Íslands var Guðjón Hólm 
lögfræðingur, sem var liðagigtarsjúkl-
ingur.Þetta fór því vel af stað, eftir 8 ár 
stofnuðum við Gigtlækningastöðinna. 
Við eignuðumst húsnæði að Ármúla 5 
og keyptum aðra hæðina þar nokkrum 
árum síðar. Þegar rannsókninni í sam-
vinnu við Hjartavernd lauk var kominn 
á dagskrá mikill áhugi á erfðafræði, 

Formenn Gigtarfélagsins komu saman í maí 2015. Frá vinstri: Sveinn Indriðason, 
Kári Sigurbergsson, Einar S. Ingólfsson, Dóra Ingvadóttir og Jón. Á myndina 
vantar þá Árna Jónsson og Guðjón Hólm.

Íslensk náttúruvara sem 
hefur hjálpað mörgum 

gegn stirðleika og 
verkjum.

Purity Herbs vörurnar fást í öllum Apótekum Lyfju, 
Lyf og heilsu, Heilsuhúsunum, Blómavali, KS Varmahlíð, 
Fræinu Fjarðarkaupum, Fríhöfninni Keflavík og ýmsum 

ferðamannaverslunum um land allt.
Purity Herbs Organics

Freyjunesi 4 603 Akureyri

Skannið kóðann fyrir 
frekari upplýsingar 

eða farið á 
www.purityherbs.is
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við gerðum rannsóknir því tengdar í 
samvinnu við Alfreð Árnason erfða-
fræðing. Þá kom til sögunnar Helgi 
Valdemarsson prófessor í ónæmis-
fræði, Gigtarfélag Íslands studdi mjög 
rannsóknir á þeim vettvangi. Næst 
var að stofna gigtarrannsóknarstofu, 
það gerðum við með hjálp Lions árið 
1995. Gigtlæknarnir hafa alltaf verið 
fúsir að kenna gigtlækningar lækna-
nemum og hjúkrunar- og sjúkra þjálf-
aranemum við Háskóla Íslands og í 
námskeiðum hjá Gigtarfélagi Íslands. 
Þetta er ómetanlegt. Prófessorsstöðu 
var komið laggirnar frá 1. janúar 1993 
en hún var bundin við mitt nafn þann-
ig að þegar ég hætti vegna aldurs þá 
var aftur skipaður dósent til að kenna 
gigtlækningar. Þeirri stöðu gegnir nú 
Helgi Jónsson. Seinna var skipaður 
rannsóknardósent, Björn Guðbjörns-
son og nú hefur Kristján Steinsson 
verið skipaður klíniskur prófessor, svo 
að nú er vel séð fyrir þessum málum. 

Hvað er eiginlega gigt? 
Fyrstu árin sem við vorum að fara til 
fjárveitinganefndar til þess að fá styrk 
fyrir Gigtarfélag Íslands fengum við á 
stundum hinar undarlegustu spurn-
ingar um gigt, einkum var algeng 
spurningin: „Hvað er eiginlega gigt 
- er nokkuð hægt að gera við henni?“. 
En með árunum og aukinni fræðslu 
hefur skilningur stjórnvalda sem 

almennings mjög aukist á málefnum 
gigtarsjúklinga.“ Geta sjúklingar gert 
mikið sjálfir til þess að bæta líðan sína? 
„Það er hægt að gera ýmislegt, en 
fyrst og fremst þarf að gæta þess að 
halda sér „aktívum“, - sundið er best, 
einkum eru æfingar í heitri laug góðar 
fyrir þá sem eru með virkan sjúkdóm. 
Útilaugar eru of kaldar en hlýjar inni-
laugar eru heppilegur vettvangur til 
þessa. Reyndar eiga gigtarsjúklingar 
eins og aðrir að geta þjálfað sig upp í 
að vera í útilaugum. Matarræðið hefur 
talsvert að segja. Það er t.d. ljóst að 
sumir gigtarsjúklingar þola illa eggja-
hvítu. Loks eiga allir gigtarsjúklingar 
að taka lýsi, a.m.k. eina matskeið á 
dag. Kaffi og aukaefni í mat hafa haft 
slæmt orð á sér hvað gigt snertir. Það 
hefur hins vegar aldrei tekist að sýna 
fram á með óyggjandi hætti að þessi 
efni hafi áhrif á gigt. Það gefur aftur á 
móti auga leið að magasjúklingar eiga 
ekki að drekka kaffi, en margir gigtar-
sjúklingar verða slæmir í maga vegna 
notkunar gigtarlyfja. Reykingar hafa 
sýnt sig að hafa slæm áhrif á gigtina.“ 

Höfum komist nær því að leysa 
gigtargátuna 
Hvernig eru horfurnar nú hvað snertir 
gigtlækningar að mati Jóns Þorsteins-
sonar? „Þær eru að mínu viti mjög 
góðar og það á við hvað snertir allar 
tegundir af gigt. Þekkingu hefur fleygt 
mjög fram. Við sögðum einu sinni að 
við ætluðum að vera búnir að leysa 
gigtargátuna árið 2000 en við vissum 
að það væri mikil bjartsýni. En við 
höfum eigi að síður komist miklu nær 
því að leysa þessa gátu og mikil þekk-
ingarleit er í gangi í þessum efnum út 
um allan heim. Við erum í sambandi 
við erlendar vísindastofnanir í mörgum 
löndum, austan hafs og vestan. Gigt-
sjúkdómar eru ekki algengari á Íslandi 
en í öðrum löndum. Mikið skortir hins 
vegar enn á að gigtsjúklingar séu 
skráðir. Við þóttumst góðir ef helm-
ingur leitaði sér hjálpar. Þegar ég kom 
heim 1957 voru að koma á deildina 
sjúklingar sem sátu með bogin hné 
og gátu ekki rétt úr fótunum vegna 
gigtar. Þeir höfðu bara setið heima 
í eldhúskrók. Fyrir þetta fólk var lítið 
sem ekkert hægt að gera þá, það 
var ekki farið að skipta um liði fyrr en 
talsvert seinna. Það voru miklar fram-

farir þegar farið var að sjá til þess að 
málin þróuðust ekki svona. Mikilvægt 
er að draga úr bólgu svo slíkt sem 
þetta gerist ekki. Vísindamenn hafa 
nú sýnt fram á hvaða efnabreytingar 
eiga sér stað í liðum gigtarsjúklinga, 
áður vissum við ekki hvað var á seyði, 
við sáum bara að sumt virkaði til lækn-
inga. Nú vita menn um ákveðin efni í 
bólgufrumunum og geta gefið mót-
efni gegn þeim. Við vitum líka að gigt 
getur verið ættarfylgja og til eru sér-
stök gigtargen, það er alltaf verið að 
þrengja hringinn. Einn daginn kemur 
þetta, - það er ástæða til bjartsýni.“ 
Jón hætti störfum sem yfirlæknir og 
prófessor fyrir tíu árum en er eigi að 
síður önnum kafinn maður. „Ég er allt-
af til reiðu ef ég get eitthvað gert mál-
efnum gigtarsjúklinga til framdráttar. 
Ég hef verið að vinna með Kristjáni 
Steinssyni að ættarrannsóknum í gigt 
ásamt mörgum fleirum. Skrifaðar hafa 
verið margvíslegar greinar um það 
sem komið hefur fram í þessum rann-
sóknum,“ segir Jón.

Fjölskyldan og tómstundir
Ásamt með erilsömu starfi á breið-
um vettvangi á Jón stóra fjölskyldu. 
„Við hjónin eignuðumst fimm börn, 
auk þeirra Sigríðar, sem er félags-
fræðingur og Eiríks, sem er blaða-
maður og fyrr var greint frá fædd-
ust okkur tvíburar árið 1958, Margrét 
og Ingunn, sem báðar eru kennarar. 
Þórunn er yngst, fæddist á afmælinu 
mínu árið 1965, hún er hjúkrunar-
fræðingur. Barnabörnin eru þrettán. 
Önnur tvíburanna er sveitakona og 
mikil áhugamanneskja um hesta eins 
og ég,“ segir Jón. „Hestamennska er 
mitt tómstundagaman fyrir utan lestur 
góðra bóka og vinnu að gigtarmálum. 
Ég fór með föður mínum á hestum 
um hálendi Austurlands og síðan með 
fjölskyldunni og góðum vinum um 
hálendið sunnan- og vestanlands og 
upp á síðkastið með Fáksfélögum. 
Arnarvatnsheiði, Kjölur, Sprengisand-
ur og Fjallabak eru mitt uppáhald. 
Ég hef átt marga góða hesta um 
dagana en minn uppáhaldshestur var 
skagfirskur og hét Tumi, hann er nú 
farinn fyrir löngu. Konan mín hafði 
um tíma áhuga fyrir hestamennsku en 
hún mátti ekki vera að því að sinna 
henni í sama mæli og ég. Fólk þarf 

Í hátíðarsal HÍ á málþingi um gigtarrann-
sóknir. Haldið Jóni til heiðurs áttræðum
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að geta sinnt hestamennskunni alla 
sína frítíma ef vel á að vera. Konan 
mín fór hins vegar að hjálpa mér á 
læknastofunni þegar um fór að hægj-
ast á heimilinu. Hún starfaði einn-
ig við símavörslu um skeið í Domus 
Medica.“ Skyldi Jón vera sáttur við val 
föður hans á ævistarfi fyrir hann þegar 
hann lítur yfir farinn veg? „Já ég er 
sáttur. Þegar ég var ungur og reynslu-
lítill sá ég mig reyndar í hyllingum 
sem sagnfræðing. Þótt ég sé alæta á 
bækur hefur sagnfræðin höfðað mest 
til mín á bókmenntasviðinu. En ég sá 
fljótlega að sagnfræðina gæti ég haft 
meðfram læknisstarfinu og það hefur 
gengið eftir.“ Jón kveðst lítið hafa 
þurft að sofa á sínum yngri árum. „Ég 
undirbjó kennsluna mína fram á nætur 
og greinar fannst mér best að skrifa 
á kvöldin og fram eftir nóttu. Ég hef 
aldrei verið mikill morgunmaður en 
alltaf þurft að rífa mig upp snemma. 
Ég hafði löngum fyrir reglu að ganga 
til vinnu, það var drjúgt og gott. Ég fór 
svo í sund að vinnu lokinni. Konan var 
nú stundum ekki ánægð með það, ég 
kom þá ekki heim fyrr en klukkan að 
ganga átta, en hún sætti sig furðan-
lega við miklar fjarvistir mínar.Hún 
hafði að vísu stundum orð á að tví-
burarnir hefðu varla þekkt mig í sjón 
þegar þær voru litlar, ég hefði verið 
farinn á morgnana þegar þær vökn-
uðu og sofnaðar þegar ég kom heim. 
Víst er það rétt - þetta voru erilsöm ár. 

Forn baðhús og skemmtilegir 
sjúklingar 
Nú hef ég fyrir tómstundagaman að 
safna saman öllu sem ég get um gigt 
á Íslandi til forna og þá meðferð sem 
notuð var við gigt þá. Ég komst að því 
að það var aðeins eitt sem gagnaði 
þá og það voru heitu böðin. Þau hafa 
verið notuð við gigt frá því sögur 
hófust. Að vísu er merkilega lítið sagt 
frá gigt í fornum sögum. Það skýtur 
hins vegar alltaf upp kollinum í fornum 
sögum að fólk sótti mjög í heitu böðin. 
Menn höfðu einkum trú á hinum vígðu 
laugum, svo sem við Laugarvatn og 
Krosslaug í Lundarreykjadal, sem voru 
vígðar fyrir kristnitökuna. Þingmenn 
upp til hópa neituðu að láta skíra sig 
með niðurdýfingu nema í heitu vatni. 
Þá má nefna Marteinslaug í Haukadal, 
heitinni eftir Marteini frá Tour sem var 

mjög dýrkaður á miðöldum. Jarðbað 
í Mývatnssveit vígði Guðmundur góði 
á sínum tíma og þótti það sérlega 
gott við gigtveiki. Eina jarðbaðið sem 
er uppistandandi frá gömlum tíma 
er í Þjórsárholti. - Jarðböð voru reist 
þar sem komu gufur upp úr heitu 
hrauni. Fyrsta gigtlækningastöðin á 
Íslandi var á Sturlu-Reykjum. Kristján 
Kaalund, þekktur norrænufræðingur 
skoðaði þetta forna baðhús eða gufu-
bað fyrir 130 árum, og sá að það var 
innréttað sem lækningastöð fyrir gigt-
veika, með tveimur rúmum. Á Sturlu-
Reykjum var fyrsta hitaveitan lögð og 
þá hvarf hið forna baðhús.“ Að lokum 
spyr ég Jón hvort hann hafi nokkurn 
tíma sjálfur verið gigtveikur.“ „Ekki 
nema þetta,“ segir hann og réttir 
fram hægri höndina þar sem sjá má 

ummerki slitgigtar á vísifingri. „Allir í 
minni ætt fá gigt í hendurnar og sumir 
líka í mjaðmarlið - en allir verða ætt-
menn mínir gamlir.“ Jón kveðst enn 
ganga á hverjum degi og synda 400 
metra. „Ég synti 1000 metra þegar 
ég var upp á mitt besta,“ bætir hann 
við. Þess á milli kveðst hann ríða út. 
„Ef ég fæ í bakið reyni ég að komast 
á hestbak eins fljótt og ég get. - 
Þetta er búið að vera gaman,“ segir 
hann og brosir sínu ljúfmannlega en 
ögn feimnislega brosi. „Ég hef alltaf 
verið dálítið feiminn, það hefur jafn-
vel beinlínis háð mér,“ viðurkennir 
hann.“En með sjúklingum er ég í ess-
inu mínu. Mér hefur hvergi liðið betur 
en með sjúklingunum mínum, þeir eru 
skemmtilegasta fólk sem ég hitti.“

Sogavegi við Réttarholtsveg
Opið kl. 9-18 virka daga | Sími 568 0990 | www.gardsapotek.is

Lágt lyfjaverð - góð þjónusta

Einkarekið apótek
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Fyrir um tveimur árum síðan hófst 
undirbúningur að því að halda nor-
rænt mót ungs fólks með gigtarsjúk-
dóma. Finnska gigtarfélagið átti frum-
kvæði að verkefninu og kom því á 
koppinn einkum í samstarfi við sænska 
félagið. Norræna gigtarráðið kom 
nærri, einkum með beinum fjárstyrk. 
EULAR (bandalag evrópskra gigtar-
félaga) studdi verkefnið einnig. Mark-
mið mótsins var að sameina, fræða 
og efla samskipti milli ungs fólks með 
gigtarsjúkdóma á Norðurlöndunum. 
Oft vill hópurinn gleymast og ekki 
reiknað með að ungt fólk sé með 
gigt.  Undirbúningshópur fyrir verk-
efnið kom saman í byrjun árs, ungt 
fólk og verkefnisstjórar frá sænska og 
finnska gigtarfélaginu. Áhugahópur 
ungs fólks tilnefndi Heiðu Elínu Aðal-
steinsdóttur í undirbúningshópinn 
fyrir hönd Gigtarfélagsins. Í saman-
tekt frá Heiðu segir hún um undir-
búninginn: 

„Undirbúningurinn hófst í lok janúar 
2017, en þá hittumst við 7 einstak-
lingar frá fimm af Norðurlöndunum. Á 
öðrum fundi í byrjun maí ákváðum við 

á hvað við ætluðum að einbeita okkur 
að í dagskránni. Markmið okkar var að 
við vildum stuðla að því að ungt fólk 
geti lært um sína sjúkdóma og kynnst 
öðrum með þá, heyrt sögur annarra 
og reynslu. Markmiðið með hittingn-

um var að læra um sjúkdómana, hafa 
gaman, læra að stunda allskonar nýjar 
tómstundir, kynnast nýju fólki og læra 
að ferðast með sinn sjúkdóm. 

Eftir mikinn undirbúning hófst hitting-
urinn í Bosön við Stokkhólm í Svíþjóð 
undir nafninu  „Nordic Rheumatic 
Youth Camp“. Við í undirbúnings-
nefndinni mættum á þriðjudagskvöld-
inu 4. október til Bosön til að fínpússa 
hlutina fyrir komu þátttakendanna 
næsta dag. Að mörgu þarf að huga 
þegar maður er með svona stórt verk-
efni í höndunum í fyrsta skipti á stað 
sem við þekktum ekki. Þátttakendurn-
ir voru að koma allan daginn og fram 
á kvöld. Allir voru sóttir út á flugvöll. 

Dagskrá mótsins var fjölbreytt, en 
reynt var að mæta þörfum allra og 
breyttist hún stundum með litlum 
fyrirvara. Við fórum í jóga, hlustuðum 
á fyrirlestur frá næringarfræðingi, 
gigtarlækni, sjúkraþjálfara, við vorum 
með hópefli, lærdómskaffihús, æfing-
ar fyrir gigtarsjúklinga, fórum í sánu 
og síðasta kvöldið sátum við saman 
við varðeld. 

Mót ungs fólks með gigt í Bosön
Nordic Rheumatic Youth Camp
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Í einu hópeflinu fyrsta daginn, spurð-
um við þátttakendur hverjar þeirra 
vonir og væntingar væru til hittings-
ins. Við fengum fullt af skemmtilegum 
svörum; stuðningsnet jafningja til að 
spjalla, heyra reynslusögur og öðlast 
þekkingu á sjúkdómunum, kynnast 
nýju fólki og nýrri menningu. Skiptast 
á sögum um heilbrigðiskerfin í mis-
munandi löndum, daglegt líf, annars-
konar meðferðir, lyf og mataræði. 
Einnig hvað fólk getur gert og til að 
komast út úr þægindaramma sínum. 

Í lokin fórum við svo yfir með þátt-
takendum hvernig þeim hafi fund-
ist hittingurinn og hvað þeim fannst 
hefði betur mátt fara og hverju þeir 
vildu breyta. Þeir sögðu að þeim hafi 
fundist jafningjastuðningur góður, allir 
upplifðu opið hugarfar og allir tilbúnir 
að deila reynslu sinni. Þeim fannst 
eins og hópurinn hafi alltaf þekkst. 
Einn þátttakandinn fór út fyrir sinn 
þægindaramma með því að koma á 
hittinginn og var ánægður með það. 
Þeim fannst að við skipuleggjendurnir 
höfðum lagt okkur öll fram í að gera 
þetta sem ánægjulegast fyrir þau. 
Þeim leið vel og voru mjög ánægð 
með þetta framtak og gátu ekki beðið 
eftir að koma á næsta ári.“

Þátttakendur frá Íslandi auk Heiðu 
Elínu voru: Rakel Hjartardóttir, Kristín 
Ásmundsdóttir Thorstensen, Rán 
Guðmundsdóttir og Sigurður Þór 
Norðfjörð.

Við minnum á að hitting-
urinn er með „Facebook 
like síðu“, þar sem hægt 

er að nálgast fleiri upplýsingar og 
fylgjast með skipulagningu næsta 
árs á www.facebook.com/nordicr-
heumaticyouthcamp/

Einnig er hópurinn „Ungt fólk 
með gigt“ með facebook hóp 
www.facebook.com/groups/ungt-
folkmedgigt/
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Góð ráð fyrir aðstandendur 
einstaklinga með gigt eða 

annan stoðkerfisvanda
Gigt hefur ekki einungis áhrif á ein-
staklinga með gigt, heldur einnig á 
nánasta umhverfi og þar með talið 
aðstandendur. Fáðu góð ráð um 
hvernig þú getur tekist á við hlutverk 
þitt sem aðstandandi gigtarsjúklings. 

Verkir, þreyta og orkuleysi er daglegt 
brauð fyrir marga gigtarsjúklinga. 
Fyrir aðra getur það verið áhyggjur 
af vinnu, sú tilfinning að ráða ekki við 
daglegt líf – eða eitthvað allt annað 
sem hefur áhrif. 

Ef þú ert nánasti aðstandandi ein-
staklings með gigt, þá getur þú upp-
lifað að það er kannski erfitt að finna 
út úr því hvenær, hversu mikið og 
ekki síst hvernig þú getur hjálpað. 
Á sama tíma ert þú líklega áhyggju-
full/ur yfir því hvernig sjúkdómurinn 
muni í framtíðinni hafa áhrif á líf við-
komandi. 

Hér eru nokkur ráð frá ráðgjöfum 
Danska gigtarfélagsins sem von­
andi geta hjálpað þér. 

Þegar á heildina er litið er mikil-
vægt að sem aðstandandi aðstoðir 
þú aðeins þegar þörf er á því. En það 
getur verið erfitt að finna það jafn-
vægi. Það getur einnig verið erfitt 
að finna jafnvægi í því að hjálpa og 
styðja annars vegar og hins vegar 
að passa upp á sjálfan sig. Mundu 
að það er líka mikilvægt að hugsa 
um sjálfa/n sig, líka þegar einhver 
nákominn þér er veikur. 

Eftirfarandi er mikilvægt að 
hafa í huga:

Þekktu sjúkdóminn
Sem aðstandandi er góð hugmynd að 
afla sér upplýsinga um sjúkdóminn, 
þá færðu grunn til að skilja aðstæður. 
Það gefur þér einnig betri forsendur 
til að styðja og hjálpa þegar þörf er á 
aðstoðinni. Þú getur lesið þér til um 
gigtarsjúkdóma eða haft samband 
við Gigtarfélag Íslands. Einnig getur 
þú leitað þér upplýsinga á www.
gigt.is eða hringt í Gigtarlínuna í 
síma 530-3606 á opnunartíma hennar. 
Einnig getur þú spurt lækninn þinn.

Verið opin gagnvart hvort/hvert 
öðru 
Það er mikilvægt, að þú og vinur eða 
náinn aðstandandi með gigt séuð 
opin fyrir samtali um sjúkdóminn og 
hvaða áhrif hann hefur á ykkur. Hér 
er mikilvægt að vera heiðarlegur – 
bæði í sambandi við hvaða áhrif 
sjúkdómurinn hefur á samband ykkar 
og hvaða áhrif hann hefur á ykkur 
persónulega. 

Viðurkennið allar tilfinningar hjá 
hvort/hvert öðru – líka þær erfiðu. 
Það er alveg eðlilegt að finna fyrir 
reiði, gremju og pirringi þegar sjúk-
dómurinn lætur vita af sér. Gríptu þá 
tækifærið og talið saman um það. 

Passaðu upp á sjálfa/n þig
Sem nánasti aðstandandi getur þú 
haft mörg verkefni fyrir utan hin 
almennu heimilisstörf. Þú skalt meta 
hvort hægt sé að deila einhverjum 
verkefnum á aðra í fjölskyldunni og 
hugsanlega vini – eða hvort hægt sé 
að greiða einhverjum fyrir aðstoð. 

Fylgstu með
Þú getur fengið upplýsingar hjá Gigt-
arfélagi Íslands ef það er eitthvað 
sem þú ert óviss með, bæði á www.
gigt.is og einnig í síma 530-3600, eða 
hjá Gigtarlínunni í síma 530-3606. 

Tekið af vef danska Gigtarfélagsins, 
www.gigtforeningen.dk í nóvember 
2017.

Þýtt og staðfært af  
Sunnu Brá Stefánsdóttur.

Vöðva eða 
liðverkir?

Voltaren Gel er bæði verkjastillandi  
og bólgueyðandi

Voltaren Gel - njótum þess að hreyfa okkur

Voltaren 11,6 mg/g hlaup. Inniheldur díklófenaktvíetýlamín. Staðbundnir bólgukvillar. Lesið vandlega upplýsingar á umbúðum og fylgiseðli fyrir notkun 
lyfsins. Leitið til læknis eða lyfjafræðings sé þörf á frekari upplýsingum um áhættu og aukaverkanir. Sjá nánari upplýsingar um lyfið á www.serlyfjaskra.is.

Voltaren_Gel A4.indd   1 31/03/2017   12:00
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Vöðva eða 
liðverkir?

Voltaren Gel er bæði verkjastillandi  
og bólgueyðandi

Voltaren Gel - njótum þess að hreyfa okkur

Voltaren 11,6 mg/g hlaup. Inniheldur díklófenaktvíetýlamín. Staðbundnir bólgukvillar. Lesið vandlega upplýsingar á umbúðum og fylgiseðli fyrir notkun 
lyfsins. Leitið til læknis eða lyfjafræðings sé þörf á frekari upplýsingum um áhættu og aukaverkanir. Sjá nánari upplýsingar um lyfið á www.serlyfjaskra.is.

Voltaren_Gel A4.indd   1 31/03/2017   12:00



20 Gigtin • 2. tbl. 2017

Margir þættir lífsins verða fyrir áhrif-
um ef þú ert með gigt. Það á líka við 
um kynlífið, það verður oft erfiðara. 
Fáðu góð ráð og sjáðu þær stellingar 
sem gætu hjálpað þér. 

Margir með gigt upplifa að verkir, 
stirðleiki í liðum, minnkandi vöðva-
styrkur og þreyta geri það erfitt og 
óhugsandi að lifa virku kynlífi. Þar fyrir 
utan valda sumir gigtarsjúkdómar 
þurrki í slímhimnum, sem getur einnig 
verið hindrun. Aukaverkanir lyfja geta 
einnig haft áhrif á kynlífið. Það getur 
verið þreyta eða ógleði eftir að hafa 
tekið inn ýmis lyf með langvarandi 
verkun (t.d. Methotrexate), þurrkur í 
slímhúð, risvandamál eða sæðisleki í 
þvagblöðru í stað þess að fara út úr 
typpinu.

Þetta getur valdið því að þú fáir ekki 
löngunina í kynlíf þegar gigtin gerir 
það erfitt. Karlmenn geta upplifað 
að þeir séu ekki alvöru karlmenn og 
konur geta upplifað að þetta hafi 
áhrif á kvenleika þeirra. Sumir hræð-
ast það að aðrir sjái þá ekki sem kyn-
verur, heldur aðeins sem sjúklinga. 

Ekki kveðja kynlífið
Sama hvaða gigtarsjúkdóm þú ert 
með, þá þýðir það að allt þetta getur 
haft áhrif á að þú hafir minni löngun. 
En það er mikilvægt að þú munir að 
kynlíf er náttúrulegur hluti af lífinu 
og að auki er það hollt – hvort sem 
það er stundað með öðrum eða með 
sjálfum/sjálfri þér. Með öðrum orðum: 
Það er engin ástæða til að kveðja kyn-
lífið vegna þess að þú ert með gigt. 

Góð ráð um kynlíf og gigt

Kynlíf gerir þér gott

Passaðu þig á því að nota ekki gigtina 
sem afsökun fyrir því að stunda ekki 
kynlíf. Virkt kynlíf getur haft verkjastill-

andi áhrif og getur þar fyrir utan létt á 
streitu, þreytu og kvíða. 

Vertu opin/n við maka þinn

Ef þú átt maka þá er mikilvægt að 
þið getið talað opinskátt um kynlífið 
ykkar. Þið getið talað um  hvað ykkur 
finnst gott og hvað ykkur finnst ekki 
gott. 

Gerið samkomulag

Þú og maki þinn getið gert samkomu-
lag sem tryggir að þið eigið náið 
samlíf. Það getur verið þannig að þið 
skipuleggið tíma fyrir kynlífið. Það 
hljómar kannski leiðinlega, en það 
getur haft sína kosti því þannig getur 
þú undirbúið þig. 

Undirbúningur

Þú gætir haft þörf á því að hvíla þig 
einhvern hluta dagsins, eða að þú 
þurfir að taka verkjalyf tveimur tímum 
fyrir kynlífið eða fara í heitt bað. 

Hafið tíma fyrir forleik

Ef þið skipuleggið kynlíf þá getið þið 
notað tímann á undan í gælur, dálítið 
koddahjal og fleira þess háttar. Heita 
baðið, sem getur mýkt auma vöðva, 
getur verið með makanum, þannig er 
hægt að nota það sem forleik. 

Löngun eykur löngun

Allar manneskjur upplifa  það að 
kynlífslöngunin dvínar á köflum og 
þegar líkaminn er undirlagður af gigt 
getur verið sérstaklega erfitt að halda 
í löngunina. Það er samt hægt að 
auka hana og – löngun eykur löngun. 
Mundu samt að kynlíf þarf ekki að 
innihalda samfarir. Leitist eftir því 
að daðra, knúsast, kyssast og sýna 
áhuga, líka þegar þið eruð ekki að 
fara að stunda kynlíf. 

Notaðu hjálpartæki

Löngunin getur vaknað ef þú t.d. lest 
erótíska bók eða horfir á erótíska kvik-
mynd. Það er líka mögulegt að nota 

kynlífshjálpartæki í samlífinu. Sleipi-
efni getur verið nauðsynlegt ef þú ert 
með þurrar slímhúðir. Þar fyrir utan 
geta  t.d. titrarar vakið upp löngun 
sem og verið nýtt krydd í kynlífið.

Talaðu við fagaðila 

Þú hefur einnig tækifæri til að ræða 
hugleiðingar, vandamál og hugsan-
legar lausnir við lækni, hjúkrunarfræð-
ing eða aðra fagaðila sem þú hefur 
samband við varðandi þinn gigtar-
sjúkdóm. 

Góðar stellingar
Það getur verið erfitt að finna kyn-
lífsstellingar sem valda ekki sársauka 
eða eru hamlandi. Meðal annars geta 
vandamál í mjöðmum, hnjám og úln-
liðum gert það ómögulegt að sitja 
á hækjum sér, vera á fjórum fótum 
eða krjúpa. Þetta getur orðið til þess 
að ekki er hægt að hafa samfarir í 
mörgum algengum stellingum. 

Sjálfar samfarahreyfingarnar geta 
valdið sársauka ef verkir eru til staðar 
í liðunum. Vandamál í kjálkum geta 
útilokað munnmök, ásamt því að 
minnkandi vöðvastyrkur getur gert 
það erfitt að halda út í langan tíma. 

Prufið ykkur áfram og finnið stellingar 
sem eru þægilegar fyrir báða aðila. 
Notið púða til að styðja við auma 
liði, takið líka pásu þar sem þið notið 
gælur og skiptið svo kannski um stell-
ingu á eftir. 

Hér eru nokkrar tillögur að stellingum 
sem þið getið prufað og notað til að 
fá innblástur.

Gigt og kynlíf – svona getur 
þú haldið áfram að njóta
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Stellingin þar sem konan liggur á bakinu, sundur með 
fætur, og maðurinn ofan á, getur valdið of miklu álagi á 
mjaðmir. Það getur hjálpað ef konan setur fæturna saman 
á milli fóta mannsins. Púði undir hnén getur hjálpað enn 
frekar. 

Ef þú ert með verki í öxlum, mjöðmum eða höndum, en 
ekki í hnjánum, getur stelling, þar sem þú liggur á bakinu 
og með bogin hnén yfir maka þínum, hentað vel.

Liggðu á bakinu með fæturna upp á öxlum maka þíns – 
það getur verið afslappandi fyrir ykkur bæði. Ef þú liggur 
upp á borði eða í háu rúmi, þá getur maki þinn staðið og 
þarf þá þar af leiðandi ekki að beygja hné eða mjaðmir. Þú 
þarft heldur ekki að beygja hnén í þessari stellingu. 

Önnur mjaðma – og hnévæn stelling eru samfarir aftan 
frá, en liggja samt sem áður á hlið „í skeið“. Hér getur 
púði á milli hnjánna verið góð hugmynd. 

Ef þú ert með verki, þá hjálpar það yfirleitt að liggja á bak-
inu og með púða undir hnjánum ef þú vilt. Þá getur maki 
þinn setið ofan á þér og annað hvort snúið fram eða aftur.

Þessi stelling er auðveld ef þú ert með gigt í hnjánum 
og getur ekki beygt þau svo mikið. Þessi sitjandi stelling 
getur líka verið afslappandi fyrir maka þinn. Ef þú snýrð 
baki í makann, þá er hægt að nota þessa stellingu án þess 
að þurfa að fara mikið í sundur með fætur. Það minnkar 
álag á mjaðmirnar. 

Tekið af síðu Danska gigtarfélagsins, www.gigforeningen.dk í nóvember 2017

Þýtt og staðfært af Sunnu Brá Stefánsdóttur

Mynd 1

Mynd 3

Mynd 5

Mynd 2

Mynd 4

Mynd 6
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Heilbrigðissvið Fastus býður upp á heildarlausnir í endurhæfingar-, hjúkrunar- og hjálpartækjum. 
Á annarri hæðinni í verslun okkar í Síðumúla 16 er að finna gott úrval af heilbrigðisvörum og þar leggur sérhæft 

fagfólk metnað sinn í að finna lausnir og aðstoða þig við val á vörum.

VIÐ LÉTTUM
ÞÉR LÍFIÐ

NÚ Í SAMNINGI VIÐ SJÚKRATRYGGINGAR ÍSLANDS
STUÐNINGSHLÍFAR OG SPELKUR

AÐSTOÐA ÞIG VIÐ DAGLEGAR ATHAFNIR
SMÁHJÁLPARTÆKI

QUICK ON SNÚNINGSLAKIÐ – FYRIR BETRI NÆTURSVEFN 
SNÚNINGSLÖK

HENTA VEL TIL HEIMANOTKUNAR
ÆFINGATÆKI

Nú í samningi við 

Sjúkratryggingar

 Íslands

Nú í samningi við 

Sjúkratryggingar

 Íslands

Veit á vandaða lausn

Verið velkomin í verslun okkar
Opið virka daga kl. 8:30–17:00

Síðumúli 16 I 108 Reykjavík I Sími 580 3900 I fastus.is

fastus.is
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Aðventan er sá 
tími sem notað-
ur er til þess að 
gera allt tilbúið 
fyrir jólin.

Áður fyrr í gamla 
sveitasamfélag-
inu var mikið 

kapp lagt á að ljúka við þau verk sem 
vinna þurfti á heimilinu fyrir jólin og fór 
þar mest fyrir tóvinnunni. Fyrir prjón-
less var hægt að fá úttekt hjá kaup-
manninum og þá þurftu ullarvörurnar 
að vera tilbúnar í tæka tíð ef vörur 
áttu að fást fyrir jól. Mikilvægt þótti að 
heimilismenn væru sæmilegir til fara 
þegar jólahátíðin gekk loks í garð og 
ekki mátti neinn fara í jólaköttinn. Þeir 
sem duglegastir voru að vinna fengu 
nýja spjör að launum frá húsbændum 
sínum og þá var eins gott að halda vel 
á prjónunum. Þá þurfti einnig að þrífa 
híbýli, fatnað og kropp.

Í dag hefur jólaundirbúningur lands-
manna breyst mikið frá því sem áður 
var en síst fer hann minnkandi. Það 
þarf að kaupa jólagjafir og pakka 
þeim inn, skrifa á jólakort, gera jóla-
hreingerningu þar sem húsið er þrifið 
hátt og lágt, kaupa ný jólaföt á fjöl-
skyldumeðlimi, því enginn má fara í 
jólaköttinn frekar en áður fyrr. Þrettán 
dögum fyrir jól setja börnin skóinn 
sinn út í glugga í von um að jóla-
sveinninn setji smáræði í hann. Þá þarf 
að kaupa jólatré, huga að jólamatnum 
og jólabakstrinum að ógleymdum 
jólaskreytingunum. Jólahátíðin er í 
hugum margra hátíð fjölskyldna og þá 
einkum barna, og frá fyrstu tíð hefur 
það verið þannig að á jólunum eigi 
að vera hvíld fyrir alla á heimilinu frá 
amstri og vinnu hversdagsins.

Heimild: www.thjodminjasafn.is (Árni Björns-

son, Saga jólanna, Tindur Ólafsfjörður 2006)

Nokkur hagnýt ráð í hraða og erli aðventunnar

•	 Aukaálag er mikið vikurnar fyrir jólin og þá er sérstaklega mikilvægt að 
skipuleggja daglegar athafnir. Verndaðu liðina, sparaðu orkuna, gættu 
að líkamsstöðu og notaðu hjálpartæki þegar þú þarft á þeim að halda.

•	 Mundu að hlusta á líkama þinn, það er eitt það mikilvægasta sem þú 
getur gert til að hlúa að sjálfri/sjálfum þér. Listin er að finna jafnvægi 
milli hvíldar og athafna.

•	 Ekki ætla þér of mikið í einu, deildu verkefnum yfir fleiri daga/vikur.

•	 Forgangsraðaðu, hvað þarf t.d. að þrífa fyrir jólin, hvað þarf að baka 
mikið. Gerðu það erfiðasta á þeim tíma dagsins sem líðanin er best.

•	 Gott er að gera innkaupalista áður en farið er að versla, dreifa þyngd-
inni jafnt í pokana, gott að nota innkaupatösku á hjólum til að minnka 
álag á fingurliði og létta þér byrðina.

•	 Mikilvægt er að ætla sér ekki of mikið í verslunarferðinni, fara oftar í t.d. 
jólagjafa innkaup og dreifa þannig álaginu.

•	 Notaðu penna með breiðu, mjúku gripi við að skrifa á jólakortin og 
skrifaðu á fá kort í einu. Margir senda jólakveðju til vina og ættingja í 
útvarpið.

•	 Notaðu stöðugar tröppur við að setja upp jólaseríurnar og eins við að 
þrífa glugga og efri skápa, það dregur úr fallhættu.

•	 Taktu til allt efni og áhöld sem þú þarft að nota við baksturinn áður en 
þú byrjar, það sparar óþarfa snúninga. 

•	 Notaðu hrærivél við að hnoða og hræra og áhöld með breiðu skafti.

•	 Vinna til skiptis í standandi og sitjandi stöðu og nota báðar hendur við 
allt sem þarf að lyfta og færa til.

•	 Mikið framboð er af alls kyns viðburðum á aðventunni og þá þarf að 
velja og hafna til að njóta sem best.

•	 Mikilvægt er að huga að tómstundaiðjunni sér til gleði og ánægju.

•	 Horfðu á það jákvæða og þá verður allt miklu auðveldara og skemmti-
legra.

Njótum aðventunnar með fjölskyldu og vinum, höfum kærleikann 
að leiðarljósi.

Kærleikurinn er hvert góðverk sem þú vinnur. 
Kærleikurinn er hvert bros sem þú gefur. 
Kærleikurinn er að faðma þann þann sem grætur. 
Kærleikurinn er að gefa þeim sem þarfnast. 
Kærleikurinn er umhyggja fyrir öllu sem lifir. 
Kærleikurinn er að lifa sáttur við sjálfan sig og aðra. 
Kærleikurinn er að dæma ekki. 
Kærleikurinn er ljósið sem býr í hjarta þínu.	 (Ragga Gunn)

Aðventan og iðjan
Jóhanna B. Bjarnadóttir iðjuþjálfi á Gigtarmiðstöðinni
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Suðurnesjadeildin

Ritgerðarsamkeppni Edgar Stene

Af deildinni hér fyrir sunnan er allt 
gott að frétta. Við hittumst að meðal-
tali einu sinni í mánuði og njótum 
samverunnar.

Að vera í stjórn er virkilega skemmti-
legt, ég hef kynnst mínum bestu 
vinum þar. Við förum oft í Bláa Lónið 
og leikhús saman, leitum hver til ann-
arrar um hin ýmsu mál tengd og 
ótengd gigtinni. Ég segi að ég sé 

Við minnum á ritgerðarsamkeppni 
Edgar Stene sem EULAR (Banda-
lag evrópskra gigtarfélaga) stendur 
árlega fyrir. Þemað í ár er: „Styrkur 
minn í daglegu lífi með gigt og aðra 

heppin að hafa fengið að vera for-
maður deildarinnar frá því að hún 
var stofnuð árið 2013, því fólkið sem 
kemur á fundina okkar er allt með tölu 
frábært og yndislegt.

Við höfum á þessu ári t.d. fengið 
iðjuþjálfa til okkar og lærum alltaf 
eitthvað nýtt þegar þær koma í heim-
sókn. Einnig hafa konur sem eru með 
gigt og eru í deildinni haldið fyrir-

stoðkerfissjúkdóma“. Enski titillinn er: 
„My personal champion – supporting 
my everyday life with a rheumatic 
and musculoskeletal disease (RMD)”  
Skilafrestur er til og með 3. janúar 
2018. Ritgerðin skal ekki vera lengri 
en tvær síður (Ariel, 12 punkta letur-
stærð), með einu línubili og ritgerðin 
skal vera á íslensku. Ritgerðum skal 
skilað á netfangið gigt@gigt.is ásamt 
upplýsingum um nafn höfundar, heim-
ilisfang og símanúmer. Ítarlegri upp-
lýsingar um höfund eins og aldur, 
helstu áhugamál, starf, fjölskylduhagi 
og ástæðu þátttöku skulu einnig 
fylgja ásamt mynd af höfundi og leyfi 
(yfirlýsing) til birtingar á ritgerðinni. 
Einnig skulu fylgja a.m.k. 5 myndir úr 
lífi höfundar og þema ritgerðar með 
útskýringum. Lágmarksaldur þátttak-
enda er 18 ár.

lestra. Það var til dæmis félagsmaður 
með þvagsýrugigt tilbúinn til að ræða 
um hvernig hún heldur gigtinni niðri 
með réttu mataræði. Í annað sinn var 
kona sem hélt tölu um hvernig hún 
notar jurtir til að hjálpa sér. Alltaf er 
gaman og fróðlegt að fá fólk sem 
búið er að lifa tímana tvenna og er 
tilbúið að segja frá. Það eykst stöðugt 
að fólk leitar til okkar og gaman er að 
geta bent á Gigtarfélag Íslands og 
nýju heimasíðuna í þeim efnum.

Í desember höldum við alltaf jólafund 
og þar komum við saman í betri föt-
unum okkar með lítinn pakka, hlustum 
á jólalög og fáum okkur gott að narta í 
á meðan einhver úr stjórninni les jóla-
sögu. Stjórnin mun síðan hittast á nýju 
ári og skipuleggja næsta starfsár.

Við sendum öllum landsmönnum 
okkar bestu óskir um að jólahátíðin 
verði þeim góð og næsta ár gæfuríkt

Fyrir hönd stjórnar,

María Olsen.

Verðlaunin eru 1.000 evrur fyrir fyrsta 
sæti, 700 evrur fyrir annað sæti og 
300 evrur fyrir þriðja sæti. Höfundi 
vinningsritgerðar er svo boðið til Evr-
ópuráðstefnu EULAR í Amsterdam, 
viðkomanda að kostnaðarlausu, þar 
sem verðlaunin eru veitt. Ráðstefnan 
er í júní.

Allar frekari upplýsingar um sam-
keppnina má fá á vefslóðinni www.
eular.org eða á skrifstofu Gigtar-
félagsins í síma 530-3600
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Leshringur Gigtarfélagsins Leshringur Gigtarfélagsins hóf göngu 
sína í janúar 2015 og hefur hist einu sinni 
í mánuði síðan nema sumarmánuðina. 
Hópurinn velur sér eina bók í hverjum 
mánuði, svo hittumst við í húsnæði Gigt-
arfélagsins og skiptumst á skoðunum 
um bókina. Megin tilgangurinn er að 
skemmta sér, en svo slæðist einhver fróð-
leikur með.

Hópurinn hittist í sal á 2. hæð í húsi 
Gigtarfélagsins, Ármúla 5, fjórða þriðju-
dag í mánuði milli klukkan 13:30 og 15:30.

Undanfarin ár hefur Leshringurinn staðið 
fyrir bókakynningu fyrir jólin en þá koma 
tveir höfundar og lesa úr sínum bókum á 
jólafundi hópsins. 

Birna Einarsdóttir birnaein@gmail.com 

Þórdís Magnúsdóttir thordism@simnet.is

Alþjóðlegi gigtardagurinn 12. október 2017
Þann 12. október sl. hélt Gigtarfélagið 
upp á Alþjóðlega gigtardaginn. Félag-
ið stóð fyrir fræðslufundi á Radisson 
Blu Saga hótel þennan dag undir 
yfirskriftinni „Ekki fresta, hafðu sam-
band“ en það var slagorð dagsins um 
allan heim. Oddur Steinarsson, sér-
fræðingur í heimilislækningum flutti 
erindið „Heilsugæsla, fyrsti viðkomu-
staður“ og fjallaði hann þar um hlut-
verk heilsugæslunnar fyrir fólk með 
gigt og annan langvinnan stoðkerfis-
vanda. Sunna Brá Stefánsdóttir, verk-
efnastjóri Gigtarfélagsins flutti einnig 
fyrirlestur og fjallaði hún um gigtar-
sjúkdóma og áhrif þeirra á líf fólks og 
samfélag. Einnig voru frumsýnd tvö 
stutt myndbönd; annars vegar mynd-
band frá EULAR (Bandalagi evrópskra 
gigtarfélaga) og hins vegar myndband 
frá Gigtarfélagi Íslands sem unnið 
var í samvinnu við Öryrkjabandalagið. 

Myndband GÍ ber heitið „Gigt spyr 
ekki um aldur, oftast ósýnileg“ og þar 
er viðtal við unga konu um hennar líf 

með iktsýki. Myndbandið má nálgast 
á vef GÍ, www.gigt.is. 
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Fundur á Akureyri 11. nóvember 2017

Foreldrahópur gigtveikra barna

Gigtarfélag Íslands stóð fyrir fundi 
á Akureyri í nóvember. Emil Thor-
oddsen, framkvæmdarstjóri GÍ, Sunna 
Brá, verkefnastjóri GÍ og María Olsen, 
formaður Suðurnesjadeildar mættu í 
höfuðstað Norðursins og var fundur-
inn haldinn á Hótel Kea. 

Sunna Brá og Emil fjölluðu um starf-
semi Gigtarfélags Íslands og María 
sagði frá starfi Suðurnesjadeildar. Ing-
var Teitsson, gigtarlæknir á Sjúkra-

Hin árlega sumarhátíð Barnaspítalans 
var haldin í júlí sl. af Foreldrahópi 
gigtveikra barna eins og undanfarin 
ár. Hátíðin er ætluð fyrir gigtveik börn 
og aðstandendur þeirra, en einnig 
fyrir starfsfólk Barnaspítalans ásamt 
inniliggjandi börnum og fjölskyldum 
þeirra. Heppnaðist hún einstaklega 
vel og komu þar fram Leikhópurinn 
Lotta ásamt Grétu Salome söngkonu, 
en hún tilkynnti jafnframt að hún  
myndi hlaupa í Reykjavíkurmaraþon-
inu fyrir Styrktarsjóð gigtveikra barna. 
Hamborgarafabrikkan kom og grillaði, 

húsi Akureyrar, flutti fyrirlestur um slit-
gigt og Heiða Elín Aðalsteinsdóttir 
frá Húsavík sagði frá ferð ungs fólks 
með gigt til Svíþjóðar sem farin var í 
október. 

Á fundinum var búinn til kjarni til að 
koma starfsemi Norðurlandsdeildar 
aftur af stað. Þessi kjarni mun starfa 
fram að aðalfundi deildarinnar sem 
haldinn verður á vormánuðum og þá 
verður kosið í stjórn. 

Vífilfell gaf drykki, Emmessís gaf ís og 
Góa gaf sælgæti. Börnin fengu ýmsar 
gjafir og einnig fékk leikstofan gjafir 
frá hópnum. 

Foreldrahópurinn er á Facebook 
undir nafninu Foreldrafélag gigt-
veikra barna. Þessi hópur er lokaður 
og einungis ætlaður foreldrum gigt-
veikra barna, en þarna fara fram virkar 
umræður um ýmislegt og hægt að fá 
ráð. Einnig hafa verið kaffihúsahitt-
ingar undanfarin ár og ætlunin er að 
byrja aftur með þá á nýju ári. 

Ingvar Teitsson hélt mjög gott 
erindi um slitgigt

Gigtarfélagið minnir á 
minningakort félagsins sem eru 

til sölu á skrifstofunni í síma 
530 3600, en einnig er hægt að 
ganga frá sendingu kortanna á 
heimsíðu félagsins www.gigt.is

Gigtarfélag Íslands þakkar þeim 
fjölmörgu sem keypt hafa kortin 

á undaförnum árum.

Minningarkort Gigtarfélags Íslands
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CURCUMIN
Gullkryddið 

Fæst í apótekum, Heilsuhúsið, Hagkaup, Fjarðarkaup, Orkusetrið, Lifandi Markaður, 
Heilsuver, Heilsuhornið Blómaval, Heilsulausn.is, Heimkaup og Iceland Engilhjalla.

LIÐIR – BÓLGUR – GIGT

Steinunn Kristjánsdóttir er sjúkraliði að mennt og 
starfar í Blue Lagoon versluninni á Laugavegi. Hún  
hefur átt við mikla verki að stríða um allann líkama í 

með liðagigt. 

„Ég er búin að taka inn minn skammt af verkjalyfjum 
og var alveg að gefast upp á þeim. Nuddkonan mín 
sagði mér þá frá Curcumin sem hefur í sannleika 

sagt gefið mér nýtt líf. Ég var búin að taka inn Curcumin í einn og hálfan 
mánuð þegar ég missti út fjóra daga og það var þá sem ég uppgötvaði að 
Curcumin er það sem hjálpar mér að losna við alla verki.”

Bætt heilsa og betri líðan með

Natural Health Labs
100% náttúruleg bætiefni

balsam.is

Hryggiktarhópur GÍ
Hryggiktarhópurinn er mjög virkur 
áhugahópur innan Gigtarfélagsins. 
Við hittumst alltaf í annarri viku hvers 
mánaðar og þá á þriðjudegi eða 
fimmtudegi í húsnæði Gigtarfélagsins 
til að ræða allt á milli himins og jarðar 
og eiga góða stund saman.

Auk þess höfum við staðið fyrir léttum 
gönguferðum í fjórðu viku hvers mán-
aðar sem henta öllum. Við höfum hist 
við Iðnó og gengið í kringum Tjörn-
ina. Göngutúrinn hefur svo endað í 
góðu spjalli á kaffihúsi. 

Eitt af því mikilvægasta sem hópurinn 
sinnir eru fræðslufyrirlestrar tengdir 
hryggikt. Á næsta ári er ætlunin að 
halda áfram því metnaðarfulla starfi 
og bjóða upp á áhugaverða og gagn-
lega fræðslu sem nánar verður auglýst 
síðar. 

Einnig er vert að minnast á lokaðan 
fésbókarhóp okkar ætlaðan einungis 
fólki með hryggikt sem ber sama nafn, 
Fólk með hryggikt. Þar eru fundir 
okkar og viðburðir auglýstir.
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Áhugahópur um lupus  
(rauða úlfa) og Sjögren
Í vor voru áhugahópar um Lupus (rauða úlfa) og 
Sjögren sameinaðir. Hópurinn er fyrir fólk með 
Lupus eða Sjögren greiningu og aðstandendur 
þeirra. Hópurinn er með lokaðan hóp á Facebook. 
Til að komast í Facebookhópinn er hægt að hafa 
samband við skrifstofu Gigtarfélagsins eða senda 
Lupushóp Gigtarfélagsins vinabeiðni á Facebook. 
Hópurinn stefnir að því að hittast einu sinni í mánuði 
í fundarherbergi á 2. hæð í húsnæði Gigtarfélags-
ins. Fundirnir eru í fyrstu viku hvers mánaðar, til 
skiptis á þriðjudegi eða fimmtudegi kl 11:30.

Birtuhópurinn

Hópþjálfun hefst  
8. janúar 2018

Í Birtuhópnum hittumst við annan þriðjudag í mán-
uði í sal Gigtarfélagsins á 2.hæð klukkan 14. Þar er 
gjarnan setið með handavinnu , stundum vinnum við 
saman að verkefnum og stundum kemur hver með 
sitt. Aðaláherslan er að eiga notalega stund saman, 
fá okkur kaffisopa og spjalla.

Allir eru velkomnir í hópinn, frekari upplýsingar fást á 
skrifstofu Gigtarfélagsins í síma 530 3600.

Námskeiðin byrja 8. janúar 2018. Önnin verður til 22. 
mars. Stefnt er að sömu námskeiðum er voru í boði 
á sömu tímum og í haust. Skráning á námskeiðin er 
hafin. Mikilvægt er að þeir sem ætla að halda áfram 
eftir áramótin skrái sig. Skráning og nánari upp-
lýsingar er að fá á skrifstofunni í síma 530-3600 og á 
heimasíðunni www.gigt.is. Athugið að skrifstofan er 
lokuð á milli jóla og nýárs. 

Byggjum upp og bætum líðan 

Gigtarfélagið

Félagar í Gigtarfélagi Íslands fá 10 % afslátt 
af öllum vörum í verslunum Eirbergs gegn 
framvísun félagsskírteinis félagsins. Gildir 
þó ekki um búnað  og samningsvörur á 
heilbrigðissviði.

Verslanir Eirbergs eru: Eirberg Heilsa 
Stórhöfða 25 og Eirberg Lífstíll í 
Kringlunni.

Afsláttur til félagsmanna
í verslunum Eirbergs
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Sjúkraþjálfun hófst á vegum Gigtar-
félagsins við opnun Gigtarmiðstöðvar 
Gigtarfélags Íslands 4. júní 1984. Allt 
frá upphafi hefur verið mikil aðsókn 
að stöðinni, en árið 2014 komu rúm-
lega 300 einstaklingar í sjúkraþjálfun. 
Algengasta sjúkdómsgreining þeirra 
var slitgigt, þar á eftir koma vefjagigt 
og iktsýki.

Hjá Gigtarmiðstöðinni starfa 5 sjúkra-
þjálfarar með mikla reynslu af með-
höndlun gigtarfólks. Sjúkraþjálfarar 
miðstöðvarinnar leggja sig fram um 
að sinna endurmenntun og sækja sem 
flest námskeið sem bjóðast. Ef þörf 
er á, leita þjálfarar samstarfs við aðrar 
fagstéttir til þess að skjólstæðingar 
okkar fái sem heildrænasta nálgun í 
meðferð. 

Meðal aðferða sem sjúkraþjálfarar 
stöðvarinnar hafa sérhæft sig í er Stott 
Pilates, RPG (heildræn endurkennsla 
góðrar líkamsstöðu) og bjúgmeðferð. 
Auk þessa er einn þjálfaranna mennt-
aður sjúkranuddari.

Antonio Grave 
útskrifaðist sem 
sjúkraþjálfari frá 
Centro de Medi-
cina e Reabilita-
cao de Alcoitao í 
Portúgal 1982. 
Starfaði á bæklun-
arspítalanum Prof. 

Egas Moniz 1982-1985 og Endurhæf-
ingarstöðinni Centro de Medicina de 
Cascais 1985-1987. Árið 1987 kom 
hann til Íslands og hóf störf í Heil-
suræktinni í Glæsibæ og starfaði þar 
til 1990, en 1990-2002 starfaði hann á 
Dvalarheimilinu Seljahlíð. Frá 2003 
hefur hann starfað hjá Gigtarfélagi 
Íslands. Hann hefur og starfað sem 

Sjúkraþjálfun Gigtarfélags Íslands

sjúkraþjálfari fyrir knattspyrnufélögin 
Gróttu, Ármann, Þrótt, Breiðablik og 
Víking, Ólafsvík. Hann er sérhæfður í 
R.P.G., Global Postural Reeducation.

Aron Styrmir Sig­
urðsson útskrif-
aðist sem sjúkra-
nuddari frá Höx-
ter í Þýskalandi 
1993. Vann hjá 
HNLFÍ í Hvera-
gerði 1993-2000. 
Útskrifaðist sem 

sjúkraþjálfari frá Konstanz í Þýskalandi 
2003. Starfaði á sjúkrahúsinu á Ísafirði 
2004, á göngudeild hjúkrunarheimilis-
ins Sunnuhlíðar 2005-2006 og frá árinu 
2006 hjá Gigtarfélagi Íslands. Hann 
sérhæfir sig í bjúgmeðferð.

Eva-Marie Björns­
son sjúkraþjálfari 
hóf störf hjá Gigt-
arfélaginu 1. októ-
ber 2010. Eva-
Marie útskrifaðist 
frá Medical Voca-
tional College í 
Þýskalandi 1980. 

Hún hefur starfað á Íslandi síðan 2007. 
Eva-Marie hefur langa reynslu af því 
að vinna með gigtarfólk og var meðal 
annars í þverfaglegu teymi um með-
ferð gigtarfólks, með áherslu á hrygg
ikt, liðagigt og liðskiptaaðgerðir í 
endurhæfingarmiðstöð Bad Eilsen 
sem er hluti af háskólanum í Hann-
over. Hún vann á tímabili við endur-
hæfingu eftir bakaðgerðir og brjósk-
losaðgerðir í bráðafasa. Eva er með 
réttindi til að kenna skjólstæðingum 
og öðrum sjúkraþjálfurum um hrygg
ikt.

Vilborg Anna 
Hjaltalín útskrif-
aðist sem sjúkra-
þjálfari frá Háskóla 
Íslands árið 2000 
og hóf störf hjá 
G igta r fé lag inu 
strax eftir útskrift. 
Hún útskrifaðist 

sem heilsunuddari frá Nuddskóla 
Íslands árið 2008 og fékk kennslurétt-
indi í Stott Pilatesi frá Merrithew Corp 
Oration í Kanada í júlí 2009. Hún tók 
einnig framhaldsmenntun í Stott Pila-
tesi í Noregi í Pilates Room í Oslo. 
Hún hefur starfað sem Stott Pilates 
þjálfari hjá G.Í síðan 2009 og starfaði 
einnig sem slíkur í Noregi í 3 ár.

Þórunn Haralds­
dóttir útskrifaðist 
úr Háskóla Íslands 
árið 2007. Vann 
sumarið 2006 sem 
sjúkraþjálfari hjá 
dvalar- og hjúkrun-
arheimilinu Grund 
og hjá sjúkraþjálf-

unarstöðinni Afli 2007-2008. Einnig 
vann hún sem kennari í heilsurækt og 
sem einkaþjálfari á sjúkraþjálfunar-
stöðinni Hreyfigreiningu árið 2005. 
Hún hóf störf hjá Gigtarfélagi Íslands 
árið 2009. Þórunn hefur samhliða starfi 
sínu hjá Gigtarfélaginu sinnt göngu-
deildarþjónustu hjá Hjúkrunarheimil-
inu Mörk síðan 2013. Hjá Gigtarfélag-
inu hefur hún lengst af unnið sem 
sjálfstætt starfandi sjúkraþjálfari en 
starfaði einnig sem verkefnastjóri 
fræðslu hjá Gigtarfélaginu árin 2012-
2014.

Allir velkomnir
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Reykjavík
Aðalvík ehf, Síðumúla 13

Arkís arkitektar ehf, Kleppsvegi 152

ASK Arkitektar ehf, Geirsgötu 9

Álnabær ehf, verslun, Síðumúla 32

Ásbjörn Ólafsson ehf , Köllunarklettsvegi 6

B M Vallá ehf, Bíldshöfða 7

Bílasmiðurinn hf, Bíldshöfða 16

Blikksmiðja Reykjavíkur, Súðarvogi 7

Bólstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Brauðhúsið ehf, Efstalandi 26

Brúskur hársnyrtistofa, s: 587 7900, Höfða-
bakka 9

Danica sjávarafurðir ehf, Suðurgötu 10

Efling stéttarfélag, Sætúni 1

Eignaskipting ehf, Unufelli 34

Ernst & Young ehf, Borgartúni 30

Ferill ehf, Mörkinni 1

Félag eggjaframleiðenda, Bændahöllinni

Fiskmarkaðurinn ehf, Aðalstræti 12

Fjárfestingamiðlun Íslands ehf, Síðumúla 35

Gallerí Fold, Rauðarárstíg12-14

Gjögur hf, Kringlunni 7

Gullsmiðurinn í Mjódd, Álfabakka 14b

Halldór Jónsson ehf, Skútuvogi 11

Hekla hf, Laugavegi 172 -174

Hitastýring hf, Ármúla 16

Hjá GuðjónÓ ehf, Þverholti 13

Hótel Leifur Eiríksson ehf, Skólavörðustíg 45

Hótel Örkin, sjómannaheimili, Brautarholti 29

Hringsjá, náms- og starfsendurhæfing, 
Hátúni 10d

Höfðakaffi ehf, Vagnhöfða 11

Icelandic Fish & Chips ehf, veitingastaður, 
Tryggvagötu 11 Hafnarhvoli

Isavia, Reykjavíkurflugvelli

Ísloft blikk- og stálsmiðja ehf, Bíldshöfða 12

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar, Stórhöfða 
33

K. H. G. Þjónustan ehf, Eirhöfða 14

Kirkjugarðar Reykjavíkurprófastsdæma, Vest-
urhlíð 8

KOM almannatengsl, Katrínartúni 2

Landslag ehf, Skólavörðustíg 11

Landsnet hf - landsnet.is, Gylfaflöt 9

Landssamband lögreglumanna, Grettisgötu 
89

Láshúsið ehf, Bíldshöfða 16

Lifandi vísindi, Klapparstíg 25

Litir og föndur, Skólavörðustíg 12 & Smiðju-
vegi 5

LOG lögmannsstofa sf, Kringlunni 7

Lyfjaver ehf, Suðurlandsbraut 22

Löndun ehf, Kjalarvogi 21

Mandat lögmannsstofa, Ránargötu 18

Matthías ehf, Vesturfold 40

Meba- úr og skart, Kringlunni og Smáralind

Múlakaffi, Hallarmúla

Bestu kveðjur til Gigtarfélags Íslands
Múrarameistarafélag Reykjavíkur, Borgartúni 
35

Orka ehf, Stórhöfða 37

Ó. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhálsi 1

Ósal ehf, Tangarhöfða 4

Rafstjórn ehf, Stangarhyl 1a

Rafsvið sf, Viðarhöfða 6

Rarik ohf, Dvergshöfða 2

Reykjavíkur Apótek, Seljavegi 2

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og Smára-
torgi 1

Samiðn, samband iðnfélaga, Borgartúni 30

Samtök starfsmanna fjármálafyrirtækja-SSF, 
Nethyl 2e

Seljahlíð, heimili aldraðra, Hjallaseli 55

SFR stéttarfélag í almannaþjónustu, Grettis-
götu 89

SÍBS, Síðumúla 6

Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins bs, Skógar-
hlíð 14

SM kvótaþing ehf, Tryggvagötu 11

Stansverk ehf, Hamarshöfða 7

Steypustöðin ehf, Malarhöfða 10

Stjá, sjúkraþjálfun, Hátúni 12

Stjörnuegg hf, Vallá Kjalarnesi

Stólpi Gámar, Klettagörðum 5

Suzuki bílar hf, Skeifunni 17

Tark - Arkitektar, Brautarholti 6

Umslag ehf, Lágmúla 5

Útfaraþjónusta Rúnars Geirmundssonar, 
Þverholti 30

Úti og inni sf, Þingholtsstræti 27

Verslunin Rangá, Skipasundi 56

Vélsmiðjan Harka hf, Hamarshöfða 7

Vélvík ehf, Höfðabakka 1

Þyrluþjónustan-www.helo.is, s: 561 6100, 
Mörkinni 3

Kópavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Bílaverkstæði Kjartans og Þorgeirs sf, Smiðju-
vegi 48d

Blikksmiðjan Vík ehf, Skemmuvegi 42

dk hugbúnaður ehf., dk.is, Smáratorgi 3

Hagbær ehf, Þorrasölum 13

Hvellur-G. Tómasson ehf, Smiðjuvegi 30

Línan ehf, Bæjarlind 14-16

Pottagaldrar ehf, Laufbrekku 18

Rafholt ehf, Smiðjuvegi 8

Réttingaverkstæði Jóa ehf, Dalvegi 16a

Suðurverk hf, Hlíðasmára 11

Tækniþjónusta Ragnars G Gunnarssonar ehf, 
Smiðjuvegi 11

Garðabær

66° Norður, Miðhrauni 11

Garðabær, Garðatorgi 7

Garðasókn, Kirkjuhvoli

Geislatækni ehf-Laser-þjónustan, Suður-
hrauni 12c

Klínisk tannsmiðja Kolbrúnar, s: 895-7096, 
Faxatúni 4

Loftorka Reykjavík ehf, Miðhrauni 10

Málmsteypa Þorgríms Jónssonar ehf, Mið-
hrauni 6

Pípulagnaverktakar ehf, Miðhrauni 18

Úranus ehf, Hegranesi 21

Öryggisgirðingar ehf, Suðurhrauni 2

Hafnarfjörður

Alexander Ólafsson ehf, Álfhellu 1

Allianz á Íslandi hf, Dalshrauni 3

Essei ehf, Hólshrauni 5

Gunnars mæjónes ehf, Dalshrauni 7

H. Jacobsen, Reykjavíkurvegi 66

Héðinn Schindler lyftur hf, Gjótuhrauni 4

Hlaðbær-Colas hf, malbikunarstöð, Gullhellu 
1

Hvalur hf, Reykjavíkurvegi 48

Músík og sport ehf, Reykjavíkurvegi 60

Rafgeymasalan ehf, Dalshrauni 17

Sjúkraþjálfarinn ehf, Strandgötu 75

Snittvélin ehf, Brekkutröð 3

Verkalýðsfélagið Hlíf, Reykjavíkurvegi 64

Reykjanesbær

DMM Lausnir ehf, Hafnargötu 91

IGS ehf Keflavíkurflugvelli, Fálkavelli 13

Reiknistofa fiskmarkaða hf, Iðavöllum 7

Skólar ehf, Flugvallarbraut 752

Toyota Reykjanesbæ

Verkalýðs- og sjómannafélag Keflavíkur og 
nágrennis, Krossmóa 4a

Verslunarmannafélag Suðurnesja, Vatnsnes-
vegi 14

Grindavík

Staðarbúið ehf, Skipastíg 1

VOOT Beita, Ægisgötu 2

Þorbjörn hf, Hafnargötu 12

Mosfellsbær

Fagverk verktakar sf, Spóahöfða 18

Mosfellsbakarí, Háholti 13-15

Nonni litli ehf, Þverholti 8

Akranes

Fasteignasalan Hákot, Kirkjubraut 12

Sjúkraþjálfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 
28

Smurstöð Akraness sf, Smiðjuvöllum 2

Borgarnes

Borgarbyggð, Borgarbraut 14

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snæfellsnesi

Kvenfélag Stafholtstungna

Grundarfjörður

Dvalarheimilið Fellaskjól

Snæfellsbær

Gistihúsið Langaholt á Snæfellsnesi, Ytri-
Görðum

Reykhólahreppur

Steinver sf, Reykjabraut 4

Þörungaverksmiðjan hf
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Ísafjörður

Hamraborg ehf, Hafnarstræti 7

Samgöngufélagið-www.samgongur.is

Bolungarvík

Bolungarvíkurkaupstaður

Endurskoðun Vestfjarða ehf, Aðalstræti 19

Sigurgeir G. Jóhannsson ehf, Hafnargötu 17

Tálknafjörður

Allt í járnum ehf, Hrafnadalsvegi

Blönduós

Stéttarfélagið Samstaða, Þverbraut 1

Skagaströnd

Skagabyggð, Höfnum

Varmahlíð

Akrahreppur Skagafirði

Siglufjörður

Siglfirðingur hf, Gránugötu 5

Akureyri

Efling sjúkraþjálfun ehf, Hafnarstræti 97

Eining-Iðja, Skipagötu 14

Hnýfill ehf, Brekkugötu 36

Raftákn ehf - Verkfræðistofa, Glerárgötu 34

S.S. byggir ehf, Njarðarnesi 14

Samherji ehf, Glerárgötu 30

Sjúkrahúsið á Akureyri, Eyrarlandsvegi

Trétak ehf, Klettaborg 13

Verkval ehf, Miðhúsavegi 4

Grímsey

Sigurbjörn ehf

Ólafsfjörður

Árni Helgason ehf, vélaverkstæði, Hlíðar-
vegi 54

Húsavík

E G Jónasson rafmagnsverkstæði, Garðars-
braut 39

Fjallasýn Rúnars Óskarssonar ehf-www.fjalla-
syn.is, Smiðjuteigi 7

Hóll ehf, vinnuvélar og verktakar, Höfða 11

Kvenfélagið Hildur, Bárðardal

Sigríður Baldursdóttir, Víðikeri

Tjörneshreppur, Ytri-Tungu

Víkurraf ehf, Garðarsbraut 18a

Egilsstaðir

Bókráð,bókhald og ráðgjöf ehf, Miðvangi 2-4

Héraðsprent ehf, Miðvangi 1

Hitaveita Egilsstaða og Fella ehf, Einhleyp-
ingi 1

Miðás ehf, Miðási 9

Skrifstofuþjónusta Austurlands ehf, Fagra-
dalsbraut 11

Ylur hf, Miðási 43-45

Þ.S. verktakar ehf, Miðási 8-10

Seyðisfjörður

Seyðisfjarðarkaupstaður, Hafnargötu 44

Mjóifjörður

Sigfús Vilhjálmsson, Brekku

Reyðarfjörður

Launafl ehf, Hrauni 3

Tærgesen, veitinga- og gistihús

Eskifjörður

Egersund Ísland ehf, Hafnargötu 2

Fjarðaþrif ehf, Strandgötu 46c

Neskaupstaður

Síldarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Höfn í Hornafirði

Funi ehf, sorphreinsun, Ártúni

Skinney-Þinganes hf, Krossey

Sveitafélagið Hornafjörður, Hafnarbraut 27

Selfoss

Árvirkinn ehf, Eyravegi 32

Bifreiðaverkstæðið Klettur ehf, Hrísmýri 3

Elínborg Þorsteinsdóttir, Lágengi 21

Fossvélar ehf, Hellismýri 7

Kökugerð H P ehf, Gagnheiði 15

Nesey ehf, Suðurbraut 7

Pylsuvagninn Selfossi við brúarendann

Veitingastaðurinn Menam, Eyravegi 8

Hveragerði

Flóra garðyrkjustöð, Heiðmörk 38

Ölfus

Eldhestar ehf, Völlum

Stokkseyri

Fjöruborðið, Eyrarbraut 3a

Flúðir

Flúðasveppir ehf, Undirheimum

Hvolsvöllur

Anna og Árni á Akri

Kirkjubæjarklaustur

Kvenfélag Skaftártungu, Ljótarstöðum

Vestmannaeyjar

Bragginn sf, bílaverkstæði, Flötum 20

Ós ehf, Illugagötu 44

Skipalyftan ehf, Eiðinu

Vélaverkstæðið Þór ehf, Norðursundi 9

Það er Olís sönn ánægja að styðja við það mikla og góða 
starf sem er unnið innan Gigtarfélags Íslands.
Nú höfum við sent öllum félagsmönnum hópakort Olís
í þeim tilgangi að treysta samstarfið enn frekar.
Ávinningur félagsmanna er tvíþættur:
Kortið tryggir þeim sérkjör í verslunum Olís og að auki 
Gigtarfélaginu tekjur í formi prósentu af þeirra veltu.

Olís og Gigtarfélag Íslands – samstarf sem gefur vel af sér!

Samstarf
sem gefur
vel af sér!

Hópakort

Olíuverzlun Íslands hf.
HÓPAKORT

Félag
ssk ír

te in i



Kynntu þér ly�askömmtun okkar í öllum verslunum Ly�u á ly�a.is.

Við getum aðstoðað
með ly�askömmtun
 Pakkningar sem innihalda ýmislegt til bóta.

Eins og lífið, það er best að lifa því og njóta.
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