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Ibifen®
— Bélgueydandi og verkjastillandi

Notkunarsvid: [bafen inniheldur ibupréfen sem er bolgueydandi, verkjastillandi og hitalsekkandi lyf. fbufen er

notad vid lidagigt, slitgigt, tidaverkjum, tannpinu og héfudverk. Einnig eftir minnihattar adgerdir, t.d. tanndratt.

Varudarreglur: Félk sem hefur ofnaemi fyrir ibupréfeni eda 68rum skyldum lyfjum (NSAID), med skerta

lifrarstarfsemi eda alvarlegan hjarta- og nyrnasjukdém aetti ekki ad nota lyfid. Félk sem hefur fengid astma,

nefslimubdlgu eda ofsaklada eftir toku acetylsalicylsyru eda annarra bélgueydandi lyfja zetti ekki ad nota lyfid.

Nota skal lyfid med varud hja folki med tilhneigingu til magasérs eda sogu um slik sar. Lyfid er ekki zetlad

barnshafandi konum. Aukaverkanir: [bifen getur valdid aukaverkunum eins og t.d. meltingarépaegindum, / u
nidurgangi, 6gledi, utbrotum, preytu og hofudverk. Skammtastaerdir: Fullordnir: Venjulegir skammtar eru

600-2000 mg a dag i 3-4 jofnum skommtum. Ekki maelt med steerri skammti en 2400 mg. Bérn: Venjulegir ac av,s
skammtar eru 20 mg/kg likamspunga a dag i 3-4 j6fnum skommtum. Bornum <30 kg skal eigi gefa meira en | .

500 mg & dag. Lesid vel leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Juli 2004. hagur i heilsu
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Fra ritstjora

Pad er i mérg horn ad lita. Vid pjdd-
inni blasir stért og mikid verkefni. End-
urreisa bankakerfid, koma atvinnulifinu
i gang & ny og verja velferdarkerfid i
Sllum peim darradardansi sem na rikir.
Skera parf nidur Gtgjold & naestu arum
sem nemur u.p.b. 170 milljéroum.

Nei, pad eru ekki alltaf jélin. Tekjusam-
drattur og nidurskurdur mun bitna hart
4 heimilum landsins og samkveemt
reglunni pvi midur hardar & peim
sem minna mega sin, folki sem parf
sérpjonustu og meiri en medaljéninn
barf. Heetta er & pvi ad pjonustubreid-
bandid mjokki og pjénustufléran verdi
takmarkadri, med OSfyrirsjanlegum
afleidingum hvad vardar proska, heil-
brigdi og faerni margra i framtidinni.

Gigtarsjukddmar eru grimmir og bitna
4 6llum aldurshépum. Mikilveegustu
forvarnir vid peim eru pvi midur ekki
einungis hollt mataraedi og hreyf-
ing eins og sumir stjornmalamenn i
abyrgdarstddum virdast halda. [ flest-
um tilvikum er um ad raeda eettleega
sjukdéma sem vid verdur ad bregdast
med forvérnum, s.s. lyflamedferd og
vidhaldspjalfun, en hollt mataraedi og
hreyfing beetir vissulega lidan.

Mikilveegi snemmgreiningar & gigt-
arsjukdémum verdur ekki ofmetid,

Emil Thoroddsen, framkvaemdastjori Gi

ba oft kroftug lyffamedferd i kjolfar-
id, vidhaldspjalfun og sélfélagslegur
studningur.  Skilvirkt heilbrigdiskerfi
med teymisvinnu er pvi gridarlega
mikilveegt og okkar helsta forvorn.
Heilbrigdiskerfi sem hefur pekkingu,
feerni og Urraedi til pess ad fast vid
verkefnio. Vid héfum buid vio gott
heilbrigdiskerfi. Par eru morg taekifeeri
til nidurskurdar sem bitna ef af verdur,
illa & fjolda félks med gigt. Nordmenn
freendur okkar segja, ,gigtin plagar
flesta og kostar mest”. Jakveed fjar-
festingarahrif i malaflokknum eru &
hinn béginn gridarleg.

e Hér parf ad verja adgengi allra ad
bjénustunni og mikilveegi snemm-
greiningar. Hér er verid ad tala um
kostnad sjuklinga, kennslu i gigt-
sjukdémafraedum, endurmenntun
fagfélks og rannséknir.

e Hér parf ad verja virk ahrifarik
medferdform, lyffamedferd nyja og
gamla, vidhaldspjélfun og &nnur
sjaldgeefari mikilveeg inngrip eins
og lidskiptaadgerdir.

e Hér parf ad verja adgengi ad hjalp-
arteekjum, raunar meira en verja,
gera atak i pvi ad gera allt pad kerfi
sveigjanlegra og nyta betur sem
fjarfestingu i forvérnum.

Gigtarfélk krefst pess ad jafnreedi riki
milli f6lks med langvinna sjukddéma,
hvad vardar kostnadarpatttoku i lyfj-
um og annari heilbrigdispjénustu. Pad
er algerlega désaettanlegt ad folki sé
mismunad eins og nu, efirmerkimidum
sjukdémaflokka eda ,blaljésadhrifa” &
géngu- og dagdeildum spitala, eftir
rannséknarporf og 8drum naudsyn-
legum lyfja- og leekniskostnadi.

Pad er krafa okkar i dllu pvi vidkvaema
akvardanferli sem fyrir liggur ad ekki
verdi vidhofd pau vinnubrégd sem
notud voru pa Gigtardd var lagt af
um sidustu aramét. En par breyttist
merking kjorordsin , Ekkert um okkur,
an okkar” i, Allt um okkur, an okkar”
Hér er 4tt vid addraganda akvordunar
og pann gjérning ad leggja pennan
vettvang nidur, sem var misrddid og
gamaldags.
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Lyfjamedterd slitgigtar

pad er ekki haegt ad segja ad nein
stortidindi hafi ordid vardandi lyfja-
medferd slitgigtar 4 sidustu arum. b6
hefur skilningurinn & vandanum sem
slitgigt er, farid vaxandi og medferd-
araaetlanir og markmid eru na betur
skilgreind en adur.

Skipadir hafa verid vinnuhodpar sér-
freedinga af ymsu tagi til pess ad sam-
reema adferdir i barattunni vid slitgigt.
Myndin ad nedan er samsett Ur alit-
um pessara vinnuhdpa, en ekki hefur
b6 nadst samkomulag um alla med-
ferdarpeetti sem parna koma fram.
Myndin byggir & pvi ad sem flestir
slitgigtarsjuklingar fai kjarnamedferd
b.e. medferdina sem skrdd er i innsta
hringinn, en sidan sé medferd aukin
eftir pvi sem vid 4 koll af kolli.

Batguaytiard] hyl (RESAI|

Kjarnamedferd slitgigtar, mynd. linnsta
hringnum er st medferd sem aeskilegt
er ad sem flestir slitgigtarsjiklingar
féi. Neesta skref er ad velja medferd dar
midhringnum, en dugi pad ekki parf ad
koma til medferdar i ysta hring. Grein-
arhéfundur tekur fram ad ekki er eining
um alla peetti myndarinnar og ad hidn
er byggd & hans eigin skodunum, en
pad er skyrt nanar i texta sidar.

Sitwrk verijuiyf
@iy CONT harmjandl byl [CONNY  [rramadod, kddein, mo

Helgi Jénsson, sérfraedingur & Gigtardeild LSH, désent vid Haskéla islands

Hvad a ad medhondla?

Hofudeinkenni  slitgigtar eru  verk-
ir. Pad er verulegt vandamal hve illa
gengur ad skilja orsakir verkja. [ mérg-
um rannsoknum er sterkara samband
milli félags- og sélfreedilegra patta og
einkenna annars vegar en lidskemmda
samkvaemt réntgenmyndum og ein-
kenna hins vegar. Visindamenn
hafa gert sér vonir um ad
betri greiningarad-
ferdir, sérstaklega
seguldmun  geeti
leyst hluta pessa
vandamals en
bad hefur ekki
ordid.

Annad  hof-
udeinkenni
slitgigtar ~ eru
lidskemmdir. bad
er mjdg erfitt ad
syna fram & ahrif med-
ferdar 4 lidskemmdir vegna
bess hve hagfara og breytilegur
sjukdémurinn er. Fyrir slikar rannsékn-
ir parf mikinn fjélda sjuklinga i langan
tima. Til eru nokkrar rannséknir, fyrst
og fremst & glucosamin sulfat og
chondroitin sulfat sem benda til ad
bessi efni geti haegt & lidskemmdum
vid slitgigt.

Pvi er pessum péattum, verkjum ann-
ars vegar og lidskemmdum hins veg-
ar haldid algjérlega adskildum pegar
fiallad er um lyfamedferd slitgigtar i
dag.

Omega-3 og lysi

Fremur faar rannséknir eru til & sam-
bandi lysisnotkunar og slitgigtar. Pé
eru til nokkrar rannséknir sem allar
hniga i sému att, p.e. ad peir sem nota
lysi eda omega-3 finni heldur minna til
og vegni betur. [ ljési pess hve heettu-
laus medferdin er og hversu gagnleg
han virdist fyrir dnnur liffeeri tel ég rétt
ad maela med omega-3 i einhverju
formi fyrir alla pa sem pjast af slitgigt.

Parasetamol

Almennt er meaelt med pvi ad paraseta-
mol sé fyrsta lyf vid verkjum af voldum
slitgigtar. Baedi er haegt ad taka pad
eftir porfum (td 1000mg i einu) en
einnig er haegt ad nota pad reglulega
ef einkenni eru langvinn. P4 er meelt
med ad tekin séu 1000mg prisvar (skv.
Evrépusamtokunum) eda 1000mg fjér-
um sinnum & dag (skv. Amerikusamtok-
unum). Kostirnir eru fyrst og fremst litil
haetta 4 aukaverkunum. [ mérgum tilvik-
um er haegt ad n& sambezerilegum ahrif-
um og nast med bdlgueydandi lyfjum.

Bélgueydandi lyf
(NSAID)(COXIB)

I NSAID lyfjaflokknum eru moérg al-
gengustu gigtarlyfin (dzemi: lbufen,
Voltaren, Naproxen). { lithum skémmt-
um hafa pessi lyf fyrst og fremst verkja-
stillandi &hrif (svipad og parasetamol)
og geta verid ageet til pess ad gripa i
stdku sinnum. [ steerri skdmmtum hafa
bau einnig bdlgueydandi &hrif og
bé eru pau 6flugari medferdarkostur
en parasetamol. Gallinn vid pa med-
ferd er ad pa skapast veruleg haetta &
aukaverkunum & meltingarfeeri, nyru
og fleiri liffeeri. Algengustu aukaverk-
anirnar eru magabdlgur og magasar,
en magasar og magabladingar af
voldum pessara lyfja eru lifshaettu-
legar og algeng orsok daudsfalla.
Heettan & aukaverkunum margfaldast

1. tbl. 2009 « Gigtin e



einnig med aldri. bvi hefur mikid verid
dregid dr notkun bdlgueydandi lyfja
vid slitgigt.

COXIB lyfin (Celebra, Arcoxia) valda
sidur magaaukaverkunum og geta pvi
hentad vel i dkvednum hopi slitgigt-
arsjuklinga.

Aburdir og gel sem innihalda bdlgu-
eydandi lyf geta verid gédur medferd-
arkostur parsem haetta & aukaverkunum
er mjog litil. Pegar slitgigtareinkennin
eru bundin vid einn eda faa lidi virdist
oft vera haegt ad né svipudum arangri
og med téflumedferd.

Glukosamin sulfat og
Chondroitin sulfat

Pessi tvd efni eru stundum kolluo lid-
aktin hérlendis. bau hafa lengi verid
mjog vinsael um allan heim til notkunar
vid slitgigt, ekki sist vegna pess ad
heettan & aukaverkunum er mjog litil.
Langt er sidan efnin komu til ségunnar
og bau eru pvi fremur édyr, en pbad er
vandamal ad gddar rannsoknir & ahrif-
um peirra skortir. [ sumum Idndum eru
bau lika skrdd sem feedubdtarefni og
eftirlit med innihaldi og geedum efn-
anna er dbdtavant.

Til eru margar rannséknir sem benda til
gdora ahrifa & slitgigt, baedi & verki og
lidskermdir, en flestar paer rannséknir
eru fremur litlar. Fyrir nokkrum arum var
gerd allstér rannsékn i Bandarikjunum.
Pvi midur for framkveemd rannsékn-
arinnar ad nokkru leyti i handaskolum
en rannsoknin gat ekki stadfest nein

ahrif af pessum efnum 4 slitgigt. bvi eru
margir visindamenn efins um ageeti efn-
anna. Um petta standa talsverdar deilur
sem ad sumu leyti minna & trdarbrégd
bannig ad sumir trda en adrir ekki. Peir
sem trda & ahrif efnanna benda 4 ad
bandariska rannséknin hafi verid illa
gerd og bar hafi verid of mikid af mjég
feitu folki. Efasemdarmenn benda hins
vegar & ad flestar ,jakvaedu” rannsékn-
irnar hafi verid gerdar & vegum fram-
leidanda efnanna og brégd gaetu verid
i tafli.

Greinarhéfundur  tilheyrir - hépnum
sem truir, p.e. ég tel ad pessi efni og
bé sérstaklega hédgeeda chondroitin
sulfat gagnist mérgum slitgigtarsjuk-
lingum.

Sterk verkjalyf

| pessum hopi eru morfinskyldu lyfin
tramadol og kodein auk morfins. Al-
mennt ber ad fordast notkun pessara
lyfja vid slitgigt, pd svo ad vissulega
séu til sjuklingar sem purfa & peim ad
halda.

Hyaluronan sprautur i lid

Synt hefur verid fram & verkjastillandi
ahrif af endurteknum hyaluranspraut-
um i lidi, einkum hné. Fyrst eftir ad
bessi medferd kom fram voru menn
bjartsynir & ad hin geeti heegt & lid-
skemmdum en svo virdist ekki vera.
bvi hafa vinszeldir pessarar meoferdar
dvinad & seinni &rum, en lidastungum
fylgir alltaf ofurlitil sykingarhaetta.

Sterasprautur i lid

Sterasprauta i bdlginn lid er eitt 6fl-
ugasta vopnid i medferd slitgigtar og
gefur oft verulegt hlé & einkennum.
Hun virkar best pegar greinilegur
hiti eda vokvi er i lidnum. Tidar stera
sprautur i sama lid eru hins vegar
6rédlegar pvi paer virdast geta flytt
fyrir lidskemmdum.

Leitin ad nyjum og betri lyfjum

Midad vid pann gifurlega vanda sem
slitgigt er, hafa framfarir i lyfjamedferd
sjukddémsins verid étrilega haegar, en
verkjalyf og bélgueydandi lyf eru enn
hornsteinar medferdar.

Mikil leit fer nd fram ad lyfjlum sem
geta haft ahrif & gang sjukdémsins,
b.e. lyfjum sem geta heegt 4 slitgigt-
inni. [ dag er vitad um nokkra tugi
lyfja sem virdast geta haegt & slitgigt
i dyrum og/eda hafa jadkveeo ahrif &
brjdskfrumur i reektun. Pad hefur hins
vegar reynst erfitt ad heimfzaera nid-
urstddur Ur dyratilraunum & folk. bad
er lika mikilveegt i svona algengum
sjukdémi ad leita leida sem ekki eru
mjog kostnadarsamar og an mikillar
heettu & aukaverkunum.

[ dag eru rimlega 10 ny lyf sem mida
ad pvi ad heegja & gangi slitgigtar
komin vel & veg i lyfjarannséknum
og nokkrir tugir lyfja eru i rannsékn-
um sem verkjalyfjamedferd. Vonandi
sjdum vid pvi fram & betri daga.

-
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Slitgigt i hné

Geta spelkur og innlegg minnkad verki i hné

Slitgigt er algengur sjukdémur sem
eykst med aldri og leggst 4 flesta lidi
likamans pé mest hné, fingur, mjadm-
ir og hrygg. I pessu greinarkorni setla
ég ad reyna ad varpa ljési & pad hvort
haegt sé ad nota spelkur og innlegg
sem medferd vid hné slitgigt.

Orsakir slitgigtar i hné eru ad mestu
leiti dpekktar pd er hné slitgigt gjarn-
an skipt i tvo flokka; frumslitgigt par
sem orsdk er ekki pekkt en talid ad
aldur, kyn, byngd, atvinna og erfoir
skipti hér mestu mali.

Hinn flokkurinn er &unnin slitgigt
og fer sa flokkur steekkandi par sem
hnélidurinn slitnar eftir dverka t.d. lid-
bofarof, krossbands slit og brot inn i
lidinn. Pessir dverkar eiga sér gjarnan
stad vid iprotta idkun og pvi er haegt
ad feera rok fyrir pvi ad aldur peirra
sem pjast af slitgigt i hné fari leekkandi
(ad félk verdi sifellt yngra sem slitnar
i hné).

Pad leetur naerri ad pridji til fjordi hver
madur hafi slit i hné vid 70 &ra aldur og
ad algengasta orsdk 6rorku i hinum
vestreena heimi sé afleiding slitgigt-
ar. Til pess ad hjélpa ollu pessu folki
bé parf ad gera sifellt fleirri gervilida
adgerdir en gervilidadgerdum hefur
fiolgad um 40% & lslandi & sidustu 10
arum. NU eru gerdar um 750 gervilida-
adgerdir 4 hnjam og mjédmum & ari
hverju. En porf fyrir medferd eykst ar
fra ari par sem pjédin eldist og fleiri fa
bvi slitgigt i hné.

Pvi midur er pad svo ad enginn laekn-
ing er til vid slitgigt. bvi hefur meo-
ferdin vid henni falist i pvi ad minnka
verki sjuklinga med sjukrapjélfun, lyfj-
um  (verkjalyfjum, bdlgueydandi og
svo nefndum brjéskverndandi lyfjum).
Pegar allt um prytur og lidurinn er ord-
inn mjog illa farinn og sjukdémurinn
er farinn ad takmarka hreyfingu vid-
komandi sjuklings er oft gripid til pess

Dr. borvaldur Ingvarsson, baklunarlaeknir

rads ad skipta um lidinn p.e.s. ad setja
gervilid i vidkomandi hné. | sérstok-
um voldum tilfellum er haegt ad gera
beinskurd ef slitid i hnénu er adeins i
60ru lidholfi hnésins (innra hélfinu) og
myndast hefur dxulskekkja i i viokom-
andi ganglim og par med er sjukling-
urinnn ordinn hjélbeinéttur.

Eins og vid vitum pa lysir slitgigt i hné
sér med verkjum yfir vidkomandi 1id
holfi en po oftaruminnanverthné (75%
tilfella). Stirdleiki og helti auk sarsauka
og hreyfiskerdingar sem kemur oft
sidar. Vokvasdfnun verdur oft i hnénu
sem veldur pvi ad pad verdur stird-
ara og verkir aukast. Allt petta veldur
sérsauka og minnkar moéguleika okk-
ar & pvi ad hreyfa okkur p6é mismun-
andi mikid allt frad pvi ad vid getum
ekki farid i génguferdir, stundad golf
og begar verst leetur eigum vid erfitt
med ad ganga milli herbergja og sofa
& néttinni vegna verkja.

Hér er vert ad staldra vid og velta pvi
fyrir sér hvort ekki sé haegt ad hafa

dhrif & slitgigt i hné & annan hatt en
med adgeroum og lyfjum. Er mégu-
leiki & ad minnka verki og auka virkni
slitgigtar sjuklinga med spelkum og
innleggjum 1 véldum tilfellum ? petta
kann ad vera haegt hja folki sem hefur
slit i ©0ru hvoru lidholfi hnésins sem
veldur pvi ad 6xulskekkja er til stadar
i hnénu med 6dru ordum félk er ann-
ad hvort hjélbeinétt eda kidfeett ( sja
mynd ).

Hvada ahrif geta innlegg haft
a verki sem koma fra slitgigt i
hné ?

Gerdar hafa verid rannsoknir a folki
bar sem sjuklingar med slit um inn-
anvert eda utanvert hné hafa notad
sérsmidud innlegg i ské sem eiga ad
feera &lagid fré slitna liohdlfinu par
sem um Oxulskekkju er ad reeda. Jap-
aninn Takimura (1,2,3) hefur synt fram
4 ad i voldum tilfellum minnka verkir
og virkni slitgigar sjuklinga eykst vid
notkun innleggja.

Mynd | synir hjélbeinéttan einstakling
sem liklega hefdi gagn beedi af inn-

leggjum og spelku.
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Reykjavik

Adalblikk ehf, Bildshofda 18

Adalvik ehf, Armdla 15

Afreksvorur, Alfheimum 74

Allar lagnir ehf, Asufelli 4

Allt fint ehf, Hrisateigi 45

ALP ehf, Knarravogi 2

Alpydusamband islands, www.asi.is, Settni 1

ARGOS ehf - Arkitektastofa Grétars og Stefans, Eyjarslod 9
Arkform, T.6.M. radgjof, Armdla 38

frbzjarapétek ehf, Hraunba 115

firni Reynisson ehf, Laugavegi 170

Bakleikfimi i vatni og hreyfigreining, www.bakleikfimi.is
Betri hilar hf, bifreidaverkstadi, Skeifunni 5¢
Bifreidaverkstadi H.P. ehf, Hamarshofda 6
Bilasmidurinn hf, Bildshofda 16

Bjarni Gunnarsson, Haaleitisbraut 58-60

Bjirn 0. Bjdrgvinsson, Bildshifda 14

Bladamannafélag islands, Sidumdla 23

Bokaiitgafan Holar ehf, Hagaseli 14

Békhaldsstofa Ingimundar T Magndssonar, Armdla 15
Bokhaldspjonusta Arnar Ingélfssonar ehf, Nethyl 2 A
Boksala kennaranema, Kennarahéskdlanum vid Stakkahlid
Bdlstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Braudhiisid ehf, Efstalandi 26

Breidholtskirkja, Pangbakka 5

Brim hf, Bredraborgarstig 16

Briiskur Harstofa ehf, Hofdabakka 1

Bryndis K. tannsmidastofa ehf, Skipholti 50c

BSRB, Grettisgdtu 89

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

Curron ehf, Sudurlandsbraut 52

Danfoss hf, Skiituvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf, Laugavegi 44

Dimon Lina ehf, Sudavogi 6

Drafnarfell ehf, Storhdfda 35

DS lausnir ehf, Stdavogi 7

Dynjandi ehf, Skeifunni 3h

E.T. ehf, Klettagordum 11

Efling stéttarfélag, Sxtini 1

Endurvinnslan hf, Knarrarvogi 4

Ernst & Young hf, Borgartini 30

Eyrir fjarfestingafélag ehf, Skolavirdustig 13
Farmanna- og fiskimannasamband fslands, Grensasvegi 13
Félag eggjaframleidenda - Hildur Traustadéttir, Benda-
héllinni

Félagshistadir hf, Hallveigarstig 1

Fiskmarkadurinn ehf, Adalstraeti 12

Finka ehf, Nordurési 6

Fotaadgerdarstofa Reykjavikur ehf, Haaleitisbraut 58
Fraktflutningar ehf, Hvassaleiti 155

G.S.varahlutir ehf, Bildshofda 14

G-5 Kranaafgreidslan ehf, Fiskislod 79

Gaski sjakrapjalfun ehf, Bolholti 8 og ponglabakka 1
Gissur og Palmi ehf, byggingafélag, Alfabakka 14a
Gjogur hf, Kringlunni 7

Grasteinn ehf, Grimshaga 3

Grund, dvalar- og hjikrunarheimili, Hringbraut 50
Gudjon Gudmundsson ehf, Vidihlid 34

Mynd Il. Synir innlegg sem eru byggd
upp utanvert og geta unnid & moti
Sxulskekkju sem hefur myndast vegna
slitgigtar.

Pessi drangur virdist mjég gddur og
virka i voldum tilfellum par sem haegt
er ad leiorétta litla dxulskekkju med
innleggjum. Sidast en ekki sist pa
virdist petta vera kaerkomin vidbot vid
medferd slitgigtarsjuklinga og geeti
minnkad lyfjaporf peirra. Rétt er ad
geta pess ad bestur drangur feest ef
innleggin eru notud meira en 5 tima
& dag (4) sem segir okkur ad ef pessi
meodferd & ad virka pa parf ad nota inn-
leggin baedi i inni og utiském. Vanda
barf smidi innleggjanna og geeta pess
ad pau séu fleygud rétt pannig ad pau
vinni & moti dxulskekkju sem hefur
myndast .

Hvada ahrif geta spelkur haft
a verki sem koma fra slitgigt i
hné?

Pegar Oxulskekkjan er meiri og hnéd
jafnvel &éstédugt eins og sést hér &
mynd Ill. pa hafa menn brugdid a pad

&

rad ad hanna spelkur sem eru settar
utan um hnéd sem eiga annars veg-
ar ad stydja vid pad og hinsvegar ad
leiorétta oxulskekkju og feera &lagid
i hnénu fra slitna lidhdlfinu til pess
oslitna.

Nokkrar rannséknir hafa verid gerdar &
spelkum sem eiga ad hafa pessi ahrif.
Vert er ad nefna nokkrar peirra

Rannsokn Pollo og félaga sem er talin
syna ad slitgigtarspelka med métélagi
feerir 4lagid fré slitna lidholfinu til pess
6slitna (5), dnnur rannsékn sem meeldi
beinpéttni 1 beini naleegt lidflétum
bess hluta hnésins sem alagid atti ad
feerast til. Nidurstadan var st ad bein-
béttni jokst vid notkun spelkunnar og
draga hofundar pé élyktun ad éalagid
hafi feerst til med notkun spelkunnar
(6). Med 60rum ordum spelkan breytti
alaginu i hnénu. [ pridja lagi er i gangi
rannsékn & spelku sem stodteekja-
fyrirtaekid Ossur framleidir og heitir
Unloder One og ég hef leyft mér ad
skyra ,,Alagsléttinn”. Pessi rannsdkn
hefur stadid yfir hér & islandi sidan
i 4gust 2007 og er enn i gangi. Til-
gangur hennar var ad kanna hvort ad
,,Alagsléttirinn” minnkadi verki, yki
hreyfanleika og virkni hja sjiklingum
med slitgigt i hné. Par sem nidurstddur
hennar eru dbirtar leyfi ég mér adeins
ad teepa & faein atridi i pessari grein .

Alagsléttirinn er miklu Iéttari og
medfaerilegri en adrar spelkur sem
hannadar hafa verid i pessum tilgangi
ad auki er hdn sérstaklega hdnnud
med pad i huga ad minnka &lagid
& hinu slitna lidholfi pegar stigid er
i fotinn. A medfylgjandi myndum
(Mynd lll) mé& sja ad buid er ad setja
,,Alagsléttinn“utan & hné med slitgigt,
I

A myndunum sés;f-hvernig spelkur geta rétt vid skekkju i hné og minnkad éalag &

lidamétin.

e Gigtin - 1. tbl. 2009



& rontgenmyndunum méa sja ad
spelkan virkar & pann hatt ad hid slitna
lidbil feerist i sundur ( pad eykst) og vid
bad er haegt ad draga pa alyktun ad
4lagid feerist fra slitna hluta hnésins
yfir & slitin hluta.

Um 100 manns hafa tekid patt i rann-
sokninni og fyrstu nidurstédur eru
jdkveedar & pann hatt ad flestir sjuk-
lingar segja okkur ad verkir minnki,
stirdleiki minnki og feerni aukist vio
notkun spelkunnar. Einnig kemur i
lj6s ad félk med sleemt slit i hné par
ad segja slit baedi baedi innanvert og
utanvert { hné hefur talsvert gagn af
notkun spelkunnar. Er pbad nymeeli par
sem talid var ad slitgigtar spelkur hafi
adeins ahrif & verki i hnjdm med veegri
eda medal mikilli slitgigt. Einnig er
ljést ad spelkan hentar ekki dllum sjuk-
lingum til deemis peim sem eru mjdg
mikid hjélbeinottir (yfir 20 gradur) eda
hafa slit i dllum lidhdlfum hnésins.

Petta eru mikilveegar nidurstddur pvi
okkur hefur sarlega vantad nyjar med-

ferdarleidir til medferdar & slitgigt |

hnjdm eins og annarri slitgigt.

Lokaord:

Af beedi innlendum og erlendum

rannsoknum virdist sem svo ad i

voldum tilfellum eigi ad mala med
notkun sérsmidadra innleggja og slit-
gigtarspelkna svo sem Alagsléttisins
fyrir f6lk med slitgigt i hnjam. petta

eru god tidindi fyrir folk med slitgigt i

hnjdm og fjdlgar medferdar mdguleik-

um fyrir félk med slitgigt.
1. A six month follow up of a ran-
domized trial comparing the effi-
cacy of a lateral —-wedge insole with
subtalar strapping and an in-shoe
lateral wedge insole in patients with
varus deformity osteoarthritis of the
knee Toda Y, Tsukimura N; Arthritis
Rheum. 2004 Oct;50(10):3129-36

2.2-year follow up of a study to
compare the efficacy of lateral wed-
ged insoles with subtalar strapping

iy i e

Voltaren

* V6dva- og lidmeidslum
« Sinabdlgu

Faest an lyfsedils

and in shoe lateral wedged insol-
es in patients with varus deformity
osteoarthrits of the knee. Toda Y,
Tsukimura N; Arthritis Rheum. 2004
Oct;50(10):3129-36

3. Effect of a novel insole on the
subtalar joint of patients with medial
compartment osteoarthritis. Toda Y et
al. J Rheumatol 28: 2705-2710,2001.

4. An optimal duration for an insole
with subtalar strapping in patients
with varus deformity osteoarthritis of
the knee. Toda Y et al. Osteoarthrit-
is and Cartilage 13:353-360,2005.

5. Reduction of Medial Compart-
ment Loads with Valgus Bracing
of the OA Knee . F Pollo, J Otis, S
Backus, R Warren, T Wickiewicz; The
American Journal of Sport Medic-
ine, Vol. 30,No. 3 ;414-421

6. Change of bone mineral density
with valgus knee bracing.

Katsuragawa, N.Fukui, K. Nakamura.

International Orthopaedics (SICOT)
(1999) 23:164-167.

Voltaren

Dikléfenak tvietylamin 11,6 mg

Verkjastillandi og bolgu-
eydandi i tapu!

Voltaren ma nota til medferdar vid:

* Vaegri lidagigt i hnjam eda fingrum

Faest ni i 100g
pakkningum!

Voltaren Gel® (Diklofenaktvietylamin 11,6 mg/g) er notad sem stad-bundin Gtvortis medferd
vi6 vodva- og lidverkjum. Lyfid ma ekki bera & skramur, opin sar eda & exem, varist snertingu
vid augu og slimhudir, notist eingdngu Utvortis og ma aldrei taka inn. Pegar lyfid er notad an
avisunar lzeknis skal hafa samband vid lzekni ef einkenni batna ekki eda versna innan viku. A
medgongu skal avalt leita rada leeknis eda lyfiafraedings adur en Iyfid er notad, pé skal pad
ekki notad & sidasta pridjungi medgongu. Voltaren Gel® er ekki aetlad bérnum yngri en 12 ara.
Litil haetta er & ofskdmmtun vegna Utvortis notkunar lyfsins. Lesa skal vandlega leidbeiningar
4 umbudum og fylgisedli. Geymid par sem bdrn hvorki na til né sja. Markadsleyfishafi:
Novartis Healthcare. Umbod & Islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabeae.
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Slitgigt er einn algengasti gigtarsjuk-
démurinn og milljénir manna um vida
verdld hafa merki og einkenni hans.
Eftir pvi sem hann préast veldur hann
hnignun & feerni manna til athafna
daglegs lifs, lifsgeedi skerdast og af-
leidingin getur ordid fétlun i meiri eda
minna meeli. Eftir pvi sem fleiri okkar
lifa lengur, & algengi slitgigtar einung-
is eftir ad aukast.

Hnéod er einn af peim pungaberandi
lidum sem einna oftast slitnar og
verdur brjésk & innanveroum lidfleti
gjarnan verst Uti dsamt medfylgjandi
slitbreytingum & beini og lidumbuin-
adi. Félk kvartar um sérsauka i lidnum
og stirdleika, en einnig ostddugleika,
og oftar en ekki verdur einhver aflég-
un i lidnum. Einkennin valda ménnum
erfidleikum med daglegar athafnir og
skerding & faerni er meaelanleg med
starfreenum préfum og svérun spurn-
ingalista. Félk med einkenni vegna
slitgigtar i hné hefur verid borid sam-
an vid hrausta hopa félks og ljost er
ad gigtarfélkid hreyfir sig ekki 4 sama
hatt og adrir. Breytingar sjast & hreyfi-
Utslagi og kraftvaegi um lidi ganglima
(adallega minnkun), en samvirkni and-
staedra vbdvahopa er meiri. Pessi mun-
ur finnst einnig milli ganglima sama
einstaklings med slitgigt i 6dru hnénu
(1). Liklegt pykir ad pessar breytingar
séu ad einhverju leyti til komnar vegna
aflégunar i slitna lidnum, en einnig
vegna tilrauna til ad fordast sarsauka
og skapa stédugleika.

Faestir leita sér adstodar fyrr en peir
fa verki, og tralega gerir folk [itio sem
ekkert fyrr en pad er buid ad vera med
Opeegindi i pé nokkurn tima. Flest-
ir bregdast vid einkennum & fleiri en
einn veg, svo sem med lyfjum og/eda
baetiefnum, med pvi ad minnka éalag
4 hnéd i athéfnum daglegs lifs og

Kristin Briem, sjukrapjalfari
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dhugamalum, margir préfa spelku,
innlegg, sprautumedferd hja leekni
0g svo meetti 4fram telja. Segja méa ad
medhdndlun beinist nénast einungis
ao einkennum pvi laekning vid slitgigt
er engin.

Sjukrapjélfarar koma ad medhdéndlun
margra mismunandi hépa folks med
hnévandamal sem tengist averka eda
sliti & lidbrjoski. Einstaklingar geta ord-
id fyrir beinum averka 4 brjésk lidflat-
anna og jafnvel undirliggjandi beinvef.
I beim tilfellum beinist medhdndlun
sjukrapjélfara ad pvi ad vidhalda eda
baeta hreyfigetu og vodvastyrk/-virkni
um hnéd, en tegund pjélfunar fer
eftir pvi hvada hluti lidflatanna vard
fyrir averka (2). betta & vid hvort sem
vidkomandi einstaklingur parfnast
skurdadgerdar vegna averkans edur
ei. Sjukrapjélfarar hafa einnig hlutverki
ad gegna vido medhondlun folks eftir
ad slitgigt greinist i hné og eftir yms-
ar skurdadgerdir vegna slits, fyrir sem
eftir lidskipti. Endurhzaefing eftir dverka

4 hné sem leitt getur til slitgigtar er
ekki sidur mikilveeg. Petta stutta grein-
arkorn mun einblina & forvarnargildi
sjukrapjalfunar eftir hnémeidsli og
sjukrapjalfun folks sem greint hefur
verid med slitgigt i hné.

Endurhafing eftir hnémeidsli

- Forvarnir i slitgigt

Rannséknir hafa synt fram & sterk
tengsl hnééaverka og préunar & slitgigt
ihné (3). Liklega er dsteeda pessa sum-
part vegna ahrifa dverkans & brjésk og
undirliggjandi bein, alagsbreytinga &
slitfletina og breytinga & hreyfimunstri
um gangliminn.  Medhondlun  og
freedsla eftir dverka & hné geeti pvi haft
mikilveegt forvarnargildi hvad vardar
broun og framgang slitgigtar i hné.
Almennt séd hafa hnéaverkar og hné-
skurdadgerdir bdlgusvérun, stirdleika
og kraftminnkun i f6r med sér, en leida
einnig til breyttrar hreyfingar i hnénu.
Rannsoknir hafa enn fremur synt fram &
breytingar & kraftveegi og védvavirkni
umbhverfis lidinn. Pekktustu einkenni
géngulags peirra sem hafa meidst &
hné er minnkad hreyfidtslag i géngu
dsamt heerri samvirkni vodva, en
bessir sému peettir eru einnig pekktir
hja folki med slitgigt i hné. Minnkad
hreyfidtslag pegar likaminn tekur vid
likamspunganum i géngu er ekki géd
leid til ad dempa kraftana sem fzerast
upp eftir lidum ganglimsins, en ad auki
dreifist pa alagid yfir minni yfirbords-
flot lidbrjésksins i hverju skrefi. Butler
og félagar telja ad krossbandaadgerd-
ir leidi til aukins alags & innanvert hné
i géngu og par af leidandi til hradara
slits i lidnum (4). Chaudhari og félagar
telja ad alagsfletir liobrjésksins feerist
til eftir krossbandaaverka, sérstaklega
vegna aukinnar tilhneigingu leggsins
(tibiu) til ad snlast inn & vid 1 gdngu,
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og ad su breyting leidi til hradari pré-
unar slitgigtar hja pessum hépi folks
(5). Minnkadur styrkur i framanverdum
leervodva (quadriceps) er einnig al-
geng afleiding hnéaverka. Kraftminnk-
un i pessum védvahdpi er ahyggju-
efni, ekki sist vegna pess ad hun hefur
verid tengd breytingu & hreyfingum
og kraftveegi um [idi vid starfreenar
hreyfingar (6).

Ekki er enn vitad hvort vid getum kom-
id i veg fyrir ofangreindar breytingar
hja folki sem verdur fyrir hnémeidslum
og bannig komid i veg fyrir eda haegt
& préun slitgigtar i lionum. Hins veg-
ar hafa rannséknir synt ad vid getum
haft ahrif & quadriceps styrk og & pad
hvernig f6lk virkjar védvana umhverfis
hnéd. Jafnveegispjalfun dsamt styrk-
ingu er ahrifarik pjalfun sem leidir til
styrkingar, en einnig til samhaefdari
voovavirkni og jafnari hreyfiltslags
milli ganglima i géngu, samanborid
vid styrktarpjalfun eina sér (7). bvi er
4staeda til ad nota pessa tegund pjalf-
unar vid endurhafingu. Mikilveegt er
ad endurheefing taki ad auki til hverrar
beirrar vanstarfsemi um énnur lidamét
stodkerfisins sem getur haft ahrif &
krafta og hreyfingu um hnéo.

Deemi. Toékum sem daemi einstakling
sem verdur fyrir pvi ad hnéskelin fer ar
[i3; skelin fer upp Ur raufinni sem hdn
4 ad renna i og til hlidar (utanvert).
Skodun sjukrapjélfarans vid upphaf
endurhaefingar felst m.a. i ad kanna
hrif dverkans & hreyfanleika hnéskelj-
arinnar, en hugsanlega hefur teygst 4
mjukvefjum & innanverdu hné. betta
eykur tilhneigingu hnéskeljarinnar til
ad liggja utar en &dur. Starfraen hreyfi-
munstur ganglims eru skodud, pvi
hreyfingar i mjédm og/eda fzeti hafa
mikil ahrif & sndninga i hnénu og p.a.l.
4 alagid & slitfleti hnéskeljarinnar. Vid
mat & starfraenni feerni kemur i ljés ad
begar vidkomandi framkvaemir hreyf-
ingu sem felur i sér hnébeygju (geng-
id nidur stiga, lending eftir hopp)
leitar hnéd inn & vid gagnvart hné-
skelinni, sem vill sitja utar. Vid nanari
skodun finnst minnkadur védvastyrk-
ur i mjadmavdédvum sem styra pessu
hreyfimunstri, en einnig i quadriceps
vodvahdopnum eins og algengt er
eftir meidsli. Nidurstédur nylegrar
rannsoknar benda til pess ad aukinn
styrkur i quadriceps vodvahépnum

Jafnveegiseefing.

sé mikilvaegur, pvi hann verndar gegn
framgangi slitgigtar i pessum (patel-
lofemoral) hluta hnélidarins (8). | okkar
deaemi felst pjalfunin b ekki einungis
i quadriceps styrkingu heldur einnig i
styrkingu & védvahdépum um mjddm
og vodvastjorn vid starfreenar hreyf-
ingar. Ef stifni og/eda styttingar finn-
ast i vefjum sem liggja ad utanverdu
hnénu eru mjikvefir medhondladir til
ad auka moguleika pess ad hnéskel-
in ndi midleegari stéou. Teiping og
spelkunotkun eru deemi um adferdir
sem geta hjélpad vid ad halda ein-
kennum { skefium vid pjalfun. Arang-
ursrik endurheefing leidir til pess ad
vidkomandi beetir vodvastyrk, -stjérn
og hreyfimunstur um lidamét gang-
limsins, og afleidingin er minna alag &
slitfleti hnéskeljarinnar.

Medhdndlun einstaklinga med
slitgigt i hné

Rannsoknir hafa synt fram & ad sjukra-
bjalfun er ahrifarik leid til ad baeta ein-
kenni og feerni félks sem greint hefur
verid med slitgigt i hné. Ahrif med-
ferda eru gjarnan metin med spurn-
ingalistum (mat einstaklingsins sjalfs &
verkjum, 68rum einkennum og faerni)

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Gudmundur Arason ehf - smidajarn, Skituvogi 4
Hafgadi sf, Fiskislod 47

Heilsubrunnurinn ehf, Kirkjuteigi 21

HGK ehf, Laugavegi 13

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshifda 14
Hitastyring hf, raftekjavinnustofa, Armala 16
Hollt og gott ehf, Fosshalsi 1
Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21
Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56

His verslunarinnar sf, Kringlunni 7

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

i8 Galleri ehf - www.i8.is, Klapparstig 33
Iceland Seafood ehf, Kollunarklettsvegi 2
Iceland Travel - Ferdaskrifstofan VITA, Skidtuvogur 13 a
Innheimtustofnun sveitarfélaga, Lagmiila 9
Innnes ehf, Fossaleyni 21

islensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

islensk erfdagreining, Sturlugétu 8

isloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshofoa 12
iprottafélagia Fylkir, Fylkisvegi 6

John Lindsay ehf, Klettagdrdum 23

JP Logmenn ehf, Lagmila 5

Kandis, heildverslun, Borgartini 29

Kapélska kirkjan 4 islandi, Havallagotu 14-16
Knattspyrnufélagid Fram, Safamyri 26

KOM almannatengsl, Borgartini 20

Kraum - islensk honnun, Adalstrti 10, (fogetahusinu)
Kristjan F. Oddsson ehf, Sidumla 25

Kristjan G. Gislason ehf, Hverfisgotu 6a
Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27

Landsnet hf, Gylfaflot 9

Lashasid ehf, Bildshdfda 16

Lifandi visindi, Klapparstig 25-27

Listasafn Hotel Holt ehf, Bergstadastrati 37
Loftstokkahreinsun ehf s: 5670882, Gardhisum 6
Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Lzknasetrid ehf, binglabakka 6

Londun ehf, Postholf 1517

Melabidin ehf, Hagamel 39
Menntamalaraduneytid, Solvhdlsgotu 4
Milakaffi, Hallarmdila

Mirarameistarafélag Reykjavikur, Skipholti 70
Marpjonusta Braga ehf, Miklubraut 24

NM ehf, Brautarholti 10

Noi-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

Nyja Kékuhisid ehf, Kringlunni 8-12

Nyja teiknistofan ehf, Sidumdla 20
Nyskopunarsjédur atvinnulifsins, Kringlunni 7, 3. had
One Systems island ehf, Sudurlandsbraut 10
Orka ehf, Stérhofda 37

0. Johnson & Kaaher ehf, Tunguhalsi 1

Osal ehf, Tangarhofda 4

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krékhalsi 14
Pipulagnaverktakar ehf, Langholtsvegi 109
Plastco ehf, Skatuvogi 10c

Pisthjonusta AS ehf s: 562-8966, Néatni 2,
Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Rafstjorn ehf, Stangarhyl 1a

Rafsvid sf, Haukshélum 9
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Rétt stada skiptir mali.

en einnig med starfreenum préfum
(gdnguprdfanir, styrkmeelingar o.fl.).
Helstu adferdir sem hafa sannfeer-
andi og markteek dhrif & lidan félks og
feerni eru styrktarpjélfun med é&herslu
& quadriceps vodvahopinn & fram-
anverdu lzeri, med eda an sérteekrar
lidlosunar, hljédbylgjur, og teiping til
a0 hafa hrif & stédu hnéskeljar vio sliti
aftan vid hnéskel.

Svo virdist sem ad sprautumedferd
sem leidir til betri lidan i hné geti vald-
id pvi ad folk setji aukid élag 4 slitna
hluta lidarins (9). Hins vegar er hugs-
anlegt ad sértaek styrktarpjalfun geti
unnid gegn pessari tilhneigingu (10).
Nidurstddur ofangreindra rannsékna
benda til pess ad préatt fyrir gdda svor-
un til skamms tima hvad einkenni og
feerni vardar, geeti verkjamedferd ein
og sér haft sleem ahrif & framgang slit-
gigtar i hnénu til lengri tima litid. pvi
virdist mikilvaegt ad medferd beinist
ekki einungis ad verkjum. Néakveem
starfreen skodun & stodkerfinu sem
heild er naudsynleg til ad meta pa
beetti sem geta haft ahrif 4 kraftana
sem fara um hnéd og valdid auknu
dlagi 4 slitfleti lidarins.

Sjukrapjélfarinn skodar starfsemi stoo-
kerfisins, en safnar einnig upplysingum
um adra peetti sem skipta mali hvad
vardar slitgigt i hné. Hér mé nefna fyrri
s6gu um meidsli eda sjukddéma, og vid
hvad vidkomandi starfar, hvada dhuga-

malum er sinnt, en slikt gefur upplys-
ingar um 4lag dags daglega. I stérum
drattum tekur skodunin til magns,
geda og samhaefingu hreyfinga um
lidi stodkerfisins, en nadkvaemari skod-
un er einstaklingsbundin. P4 eru sett
fram markmid samkvaemt peim patt-
um sem skal medhdndla, en markmid-
in midast einnig vid persénuleg mark-
mid einstaklingsins.

Deaemi. Tokum sem deemi einstakling
sem er dhugasamur golfari med slit
& innanverdum hnélio & vinstra hné.
Helstu kvartanir eru verkir sem gera
honum erfitt med ad klara 18 holu
hring eda ad sl& ur tveimur fétum af
golfkdlum & afingasveedinu. Golf-
arinn vindur upp & skrokkinn og flytur
bungann yfir & vinstri fétlegginn pegar
hann sleer. Likamsstadan i lok héggs-
ins felur i sér sndning & leggnum inn
& vio med tilliti til leerleggs. Synt hefur
verid fram & ad pessari tegund hreyf-
ingar virdist fylgja aukid &lag & inn-
anverdan lioflétinn (11), einmitt peim
slitna og vidkvaema hja golfaranum
okkar. Stirdleiki i 6xl, hrygg og mjéom
er algengur hja félki & besta aldri, en
hja pessum einstaklingi geeti slikur
stirdleiki feert aukid alag nidur i slitna
hnéd. Sameiginleg markmid sjukra-
bjalfarans og golfarans veeru pvi ad
auka magn og geedi hreyfingar ofar i
kedjunni (6xI, hryggur, mjédm). Golf-
arinn veeri hugsanlega einnig faanleg-
ur til ad visa vinstra faeti eilitid Utavid,
bannig ad sndningurinn yroi eitthvad
minni i hnénu. Fleiri einstaklingsmid-
ud Urreedi veeri hugsanlegt ad préfa,
t.d. spelku til ad f& aukinn studning vid
lidinn, sérstaklega ef einstaklingurinn
kvartar um éstédugleika i lidnum. Sko-
bdnadur er mikilveegur, og innlegg
i ské gagnast einhverjum ef asteeda
bykir ad hafa ahrif 4 stédu foétaboga
og 6kkla. Margir mega ad auki vel vid
bvi ad léttast um einhver kilé.

Samantekt

Sjukrapjalfarar hafa vioteeka pekk-
ingu & stodkerfinu og starfsemi pess
og koma ad mati og medhdndlun
félks med hnévandamaél sem tengist
averka eda sliti & lidbrjoski. Vegna
bess hve gervilidir hafa takmarkadan
endingartima er slik adgerd loka-
arredi félks med slitgigt i hné. bvi
er mikilvaegt eftir hnémeidsli og/eda

greiningu slitgigtar ad huga strax ad
battum sem geta haft hrif & dreifingu
dlags i lidnum og par med préun og
framgang slitgigtar. Petta eru peett-
ir sem haegt er ad hafa ahrif & med
beinni medhdéndlun og stodteekjum,
m.a. med peim adferdum sem nefnd-
ar eru i deemum hér ad ofan. Sértaek
medhondlun sjukrapjalfara dkvardast
af nidurstédum nékveemrar skodunar
& stookerfinu hvad vardar magn og
gaedi hreyfinga, védvastyrk og vodva-
stjorn vid starfreenar hreyfingar. Tekid
tillit til heilsufars- og félagssdgu, en
einnig persénulegra markmida ein-
staklingsins, enda veltur arangurinn
& samvinnu hans og sjukrapjalfarans.
Freedsla er mikilveegur pattur end-
urheefingar. Tilgangur pess ad breyta
Ut af venjum sinum, gera afingar eda
nota stodtaeki verdur ad vera skyr.
Pannig méa auka likur & pvi ad ein-
staklingurinn leggi sitt af mérkum i
pbjélfuninni, hann fylgi radleggingum
sjukrapjalfarans og ad drangur naist.
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Ohefdbundin lyf
til medferdar & slitgigt

Ingvar Teitsson, dr.med., sérfraedingur i lyf- og gigtleekningum, Sjdkrahasinu & Akureyri

Slitgigt (osteoarthritis, OA) er algeng-
asti lidsjakdémurinn sem hrjair félk.
Talid er ad 10 — 20% peirra sem eru
ordnir 65 ara hafi umtalsverda slitgigt.
Slitgigt er ein helsta orsok verkja og
fétlunar hja eldra félki. Pannig er aud-
séd ad slitgigtarsjuklingar eru mjég
fidlmennur hépur. Verkir og fétlun af
ymsu tagi hrja mjég marga i pessum
hopi.

A sidustu dratugum hafa ordid mikl-
ar framfarir i medferd & gigt af ymsu
tagi. Pannig méa segja ad isetning
gervilida i mjédm, t.d. vegna slitgigt-
ar, hafi verid steersta framfarasporio i
medferd gigtar & 20. dldinni. Vid hof-
um einnig fengid mun &flugri lyf en
4dur til ad meohdndla gigtsjukdoma
eins og beinpynningu og iktsyki. bvi
midur er ekki haegt ad segja pad sama
um lyfjamedferd vid slitgigt. Par hof-
um vid enn engin lyf sem stddva slit-
gigtarferlid pegar slitgigt er farin ad
skemma akvedinn [id eda lidi. Padan
af sidur eigum vid engin lyf i dag sem
geta lagfeert trosnad og slitid brjosk i
slitgigtarlidum.

Af ofanségdu er ljost ad margir med
slitgigt eru illa haldnir af verkjum og
fotlun sem hefdbundin leeknisfraedi &
engin t6frarad til ad leekna. Ekki er pvi
ad undra pdétt margir slitgigtarsjuk-
lingar leiti & dnnur mid, ad minnsta
kosti af og til, i von um ad fa pannig
bét meina sinna. Talid er ad allt ad
60% gigtarsjuklinga profi dhefdbund-
in lyf i einhverjum maeli.

Ohefdbundin lyf eru mjég margs kon-
ar og oft vita hefdbundnir laeknar mest
[itid um pau. Pessi lyf eru ymist tekin
inn eda pau eru borin & hudina yfir
aumum lidamdtum. Lengi hefur verid
vitad ad ymsar jurtaafurdir innihalda
efni sem hafa ahrif 4 sjikdéma. Naegir
i pvi sambandi ad minna a bérk af svo-

nefndum hvitvidi (4 latinu: salix alba)
en Ur pessum vidiberki unnu menn
fyrst lyfid salicyl syru sem er virka efnid
i Magnyl. Ohefdbundin lyf og faedu-
botarefni eru annars af margs konar
uppruna. Pannig hafa menn farid ad
profa sig &fram med afurdir af brjoski
og efnasambdnd sem finnast i brjoski
eftir ad ljost var nokkurn veginn hvada
efni eru i heilbrigdu brjéski i ménnum
og dyrum.

A sidustu aratugum hafa fjdlmorg
ohefdbundin lyf og faedubdtarefni
verid profud & kerfisbundinn hatt sem
meodferd vid gigtsjukddmum. begar
grannt er skodad, ma finna nidurstdo-
ur fidlmargra slikra rannsdkna i vid-
urkenndum timaritum 1 laeknisfraedi.
Par hafa menn notad adferdir hefd-
bundinnar leeknisfreedi til ad meta
hvort ymis dhefdbundin Iyf virki i raun
og veru eda hvort avinningurinn af
inntékunni sé hadur pvi ad menn trui
stadfastlega & pad sem peir eru ad
taka inn. [ pessu sambandi er mest
mark tekid & svonefndum tviblind-
um samanburdarrannséknum. Hér er

Shefobundna lyfid oft borid saman vid
svonefnda lyfleysu, p.e. toflu eda hylki
sem inniheldur ekkert virkt efni, heldur
adeins hvitsykur. Sidan er stérum hopi
sjuklinga med t.d. slitgigt gefid annad
hvort tafla med ohefdbundna lyfinu
eda tafla med sams konar utliti sem
inniheldur einungis lyfleysu. Sidan er
sjuklingahdpnum fylgt eftir i nokkurn
tima, etv. prja til sex manudi. A peim
tima er hver einstakur sjuklingur met-
inn svo og svo oft, baedi med tilliti til
bess hvernig hann svarar lyfinu eda
lyfleysunni og einnig er péa fylgst med
hvort hann faer aukaverkanir. | pessu
sambandi er afar mikilveegt ad hvorki
sjuklingurinn sjélfur né laeknirinn sem
metur drangurinn ma vita hvort hann
er ad f& virkt lyf eda lyfleysu. Rann-
séknin verdur ad vera tviblind i peim
skilningi. Ef svo er ekki, verdur dtkom-
an ekki visindalega hlutlaus. Pegar
rannséknartimanum er lokid er deem-
id hins vegar gert upp. Pa kemur i ljos
hvort peim sem fengu éhefébundna
lyfid farnast betur en hopnum sem
fékk lyfleysu. Med pessari adferd ma
einnig bera ohefobundin lyf saman
vid hefdbundin lyf eins og t.d. bélgu-
eydandi gigtarlyf. Pannig ma sja hvort
Shefdbundnu lyfin eru betri, lakari eda
sambaerileg vid Iyf eins og t.d. ibufen
eda Voltaren til medferdar 4 slitgigt.

Nylega birtist itarleg yfirlitsgrein um
ohefdbundna lyflamedferd gegn gigt
4 heimasidu bresku gigtarrannsékn-
arstofnunarinnar  (Arthritis Research
Campaign, ARC). Greinin nefnist &
ensku: Complementary and Alternative
Medicines for the Treatment of Rheu-
matoid Arthritis, Osteoarthritis and
Fibromyalgia. SI&din inn & pessa grein
er: http://www.arc.org.uk/arthinfo/pat-
pubs/6300/6300.asp Greinin er Iong
og ftarleg og einkar frédleg lesning
um bpetta efni. Héfundar greinarinnar
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hafa m.a. kannad itarlega hvada 6hefd-
bundin lyf og feedubédtarefni hafa verid
profud med tviblindum rannséknum
sem medferd vio slitgigt.

Hér er ekki tém til ad nefna oll pau
efni og efnasambdnd sem préfud hafa
verid gegn slitgigt. Eg mun nefna rétt
bau helstu sem hafa skilad svo eda svo
jékvaedum éarangri i medferd slitgigt-
ar. Ljést er ad ymis pekkt éhefdbund-
in lyf hafa til pessa ekki verid profud
med vidurkenndum adferdum gegn
slitgigt. bar ma nefna t.d. aloe vera,
sélhatt (echinacea), melatonin og Jo-
hannesarjurt (St John's wort). Onnur
hafa verid préfud og reynst litt eda
ekki betri en lyfleysa. Mé& par nefna
glitbra (feverfew), oliu ar sélberjafreej-
um (blackcurrant seed oil) og sma-
skammtaleekningar (homeopathy).

Nokkur éhefdbundin lyf og efni hafa
reynst vera mun betri en lyfleysa gegn
slitgigt og i sumum tilfellum sambeeri-
leg vid hefobundin bdlgu-eydandi
gigtarlyf eins og Voltaren. Hér & eftir
verdur gerd grein fyrir nokkrum peim
ohefobundnu lyfjum sem best hafa
reynst i pessu sambandi.

Capsaicin hlaup

Capsaicin er virkt efni i chilli kryddi og
er unnid Ur pessari kryddjurt. Capsa-
icin hlaup er borid & hid og demp-
ar flutning séarsaukaboda fra slitnum
lidum inn i maenuna. Prjar tviblindar
rannséknir hafa verid birtar par sem
capsaicin hlaup var borid saman vid
lyfleysuhlaup i meodferd slitgigtar. Par
reyndist capsaicin hlaupid fjérum sinn-
um virkara en lyfleysa til ad dempa
verki og lideymsli i slitgigt. P& veldur
capsaicin hlaup einungis mjég éveru-
legum aukaverkunum.

SAMe

S-adenosylmethionin (SAMe) er natt-
Urulegt efnisem finnst i mannslikaman-
um. Pad hefur m.a. pydingu fyrir fram-
leidslu hormdna og taugabodefna.
Efio er talid hafa verkjastillandi ahrif
og einnig mun SAMe &rva framleidslu
4 kollageni og préteoglykdnum sem
eru mikilveegir peettir 1 lidbrjéski.
Haegt er ad kaupa SAMe hylki sem
feedubdtarefni i apdtekum i Bretlandi.
SAMe hefur verid tdluvert rannsakad

sem medferd vid slitgigt. Ellefu tvi-
blindar rannséknir liggja fyrir par sem
SAMe var borid saman vid lyfleysu eda
vid bdlgu-eydandi lyf. Nidurstddurnar
syna a0 SAMe var marktaekt betra en
lyfleysa og hlidsteett bdlgu-eydandi
lyfjum vid ad baeta ur fétlun af voldum
slitgigtar. P4 var SAMe nokkurn veg-
inn jafn gott og bdlgu-eydandi Iyf til
ad sla a slitgigtarverki.

Engifer

Engifer (ginger) jurtin kemur fra Kina,
Sudaustur-Asiu, Vestur-Afriku og eyj-
um i karabiska hafinu. Jurtalyfid engi-
fer er unnid dr stilk pléntunnar. Syna
mé fram & ad engifer hindrar efni i lik-
amanum sem auka & lidbdlgur. Einn-
ig eru salicyl6t i engifer sem draga ur
verkjum af véldum ymiss konar bélgu.
Engifer hefur verid préfad gegn slit-
gigt i skdmmtum sem eru & bilinu 510-
1000 mg & dag. Prjar tviblindar rann-
séknir liggja fyrir sem syna ad engifer
er mun betra en lyfleysa til ad sla &
slitgigtarverki. Einnig sleer engifer 4
fétlun sem tengist slitgigt. Pa hefur
engifer engar sleemar aukaverkanir.

Chondroitin salfat

Chondroitin sulfat er flokin fjdlsykru-
sameind sem finnst vida i mannslik-
amanum. Chondroitin sulfat er m.a.
mikilveegt efni i lidbrjdski. Dyrartilraunir
benda til ad chondroitin geti hindrad
nidurbrot & lidbrjéski og o6rvad ferli
sem gera vid skemmt lidbrjésk. begar
chondroitin sulfat er gefid sem feedu-
botarefni, er skammturinn 800-1200 mg
& dag. Til eru nidurstddur ur 19 rann-
séknum par sem chondroitin var bor-
id saman vid lyfleysu vid medferd slit-
gigtar. Nidurstédur pessara rannsékna
eru nokkud misvisandi en meirihluti
rannséknanna syndi pé ad chondro-
itin slé & verki og minnkadi porf sjik-
linganna fyrir hefdbundin verkjalyf. ba
hefur chondroitin yfirleitt engar sleemar
aukaverkanir en getur po valdid maga-
kveisu og héfudverkjum.

Glikésamin salfat

petta efnasamband finnst i mannslik-
amanum en er oftast unnid Ur skelfiski
eda buid til i efnaverksmidjum. Glako-

samin gegnir m.a. mikilvaegu hlutverki
vid uppbyggingu & lidbrjdski, sinum
og lidbéndum. Dyratilraunir hafa synt
ad gjof glukdsamins getur tafid fyrir
nidurbroti 4 lidbrjoski og hjalpad til ad
byggja upp brjosk. Glukdsamin sulfat
er selt i apotekum og heilsubidum
sem 400 mg hylki. Venjulegur skammt-
ur er prju hylki & dag. Glukésamin sul-
fat hefur verid mikid rannsakad sem
medferd vid slitgigt. Ad minnsta kosti
20 samanburdarrannséknir hafa verid
birtar par sem glukésamin sulfat var
borid saman vid lyfleysu sem medferd
vid slitgigt. Nidurstédurnar eru raunar
ekki allar 8 sama veg. Glukésamin vird-
ist sla betur & verki en lyfleysa. Athygl-
isvert er po ad véndudustu rannsdkn-
irnar, par sem mikid var lagt upp Ur ad
sjuklingarnir vissu alls ekki hvort peir
fengu glukésamin sulfat eda lyfleysu,
géfu ekki til kynna ad glukésamin sul-
fat veeri betra en lyfleysa til ad sla &
verki og fétlun af voldum slitgigtar. P4
hafa a.m.k. prjér rannséknir verid birt-
ar sem syna ad glukdsamin sulfat er
jafn gott eda betra en bdlgu-eydandi
gigarlyf til ad sla a verki og fotlun i slit-
gigt. Glukdsamin sulfat hefur yfirleitt
faar og veegar aukaverkanir. Helst ma
bar nefna magakveisu, haegdatregdu,
nidurgang, héfudverki og Utbrot.

Lokaord

Slitgigt er erfidur sjukdémur og Urraedi
hefdbundinnar laeknisfeerdi duga par
oft lakar en skyldi. bvi er edlilegt ad
hinir mérgu sem pjast af slitgigt leiti
hjélpar annars stadar. Par & medal ma
nefna dhefdbundin Iyf. Vid erum smam
saman ad leera meira og meira um ahrif
bessara ohefdbundnu lyfja og efna &
sjukdéma eins og slitgigt. Rannsoknir
hafa synt ad ymis efni ar pessum flokki
geta hjalpad sjuklingum med slitgigt,
ad minnsta kosti ad akvednu marki.
Bzdi heilbrigdisstarfsfolk og peir sem
bjast af slitgigt verda ad hafa augun
opin fyrir nyjungum & pessu svidi.
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Samstarf Gigtarfélagsins og
Velferdarsvids Reykjavikurborgar

[ vetur hefur verid unnid ad pvi ad koma samstarfi félagsins og Velferdarsvids
Reykjavikur i markvissari farveg en adur. Fyrir aramét voru pjénustumidstodv-
ar heimsoéttar og félagid kynnt og samstarfsfletir reeddir. Tilgangurinn var
einnig ad skilgreina samskiptaferlid inn i framtidina sem og fraedsluframbod
sem félagid hefdi i bodi. [ febriar var svo fundur med forsvarsménnum mid-
stédvanna par sem samskiptin voru fest i sessi og naestu skref i freedslusam-
starfinu dkvedin.

I grunninn mé segja ad samstarfsverkefni Velferdarsvids og pjénusta Gigt-
arfélagsins byggist & premur grundvallarpattum sem grundadir eru i samningi
milli adila.

1.Jafningjafraedslu.

2.R4dgjof og studningi vid einstaklinga.

3. Freedslu til starfsmanna Reykjavikurborgar.

Skemmst er fra pvi ad segja ad fra pessum tima hefur verid farid i fjérar heim-
séknir, med freedsluerindi um gigtarsjukdéma og hagnyt not af idjubjalfun og
hjalpartaekjum. Fyrirlestrarnir eru fyrir fagadila og starfsfélk i heimapjénustu

og heimahjukrun. Undirtektir hafa verid mjég gédar og gefur pad fyrirheit
um &framhald og heimsoknir & fleiri pjénustumidstddvar & hausti komanda.

Samstarfid hefur gefid starfsfolki Gigtarfélagsins betri innsyn i starf pjénustu-
midstédvanna og erum vio pess fullviss ad aukin samskipti, midlun pekkingar
og reynslu & bada vegu, eykur gaedi allarar pjénustu vid gigtarfélk.

Lindi ehf

Ketilsbraut 13

Akureyri 040 Husavik

QLL LIFSIMG CADI

<5 dhuea

Orkuveita Lifis he
Reykjavikur

KLINISK TANNSMIDJA
KOLBRUNAR ¥2 "

h \

FAXATUN 4 210 GARDABE
Starfigroinaiamband lilands

Zanns midi @ hive . s

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Ranga sf, Skipasundi 56

Rarik ohf, Bildshofda 9

Radgardur, skiparadgjof ehf, Grensasvegi 16
Rikiskaup, Borgartini 7

Rolf Johansen & Co ehf, Skituvogi 10a

Samidn, Borgartiini 30

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja,SSF, Nethylur 2 e
SFR stéttarfélag i almannapjonustu, Grettisgotu 89
SIBS, Sidumiila 6

Sjomannadagsrad, Laugarasi Hrafnistu
Sjukrapjalfun Styrkur ehf, Stangarhyl 7

Skilvis ehf, Sudurlandsbraut 18

Skjolverk ehf, Skeifan 9

Skoarinn i Kringlunni ehf, Kringlunni 4-6

Slokkvilid hofudborgarsvadisins bs, Skdgarhlid 14
Smith og Norland hf, Néatini 4

SP Tannréttingar, Alfabakka 14b

Stal-Tech ehf, Tunguhalsi 10

Stig ehf, Fannafold 35

Stilling ehf, Kletthalsi 5

Stjornvisi, Kringlunni 1

T. ark Teiknistofan ehf, Brautarholti 6

Tandur hf, Hesthalsi 12

Tannlzknastofa Barkar Thoroddsen, Borgartiini 33
Tannlzknastofa Bjorns borvaldssonar, Sidumila 25
Tannlzknastofa Fridgerdar Samaelsdéttur, Laugavegi 163
Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Themis ehf logmannsstofa, Bildshéfda 9
Tonastodin ehf, Skipholti 50d

Trollalagnir ehf, Gautavik 20

Umslag ehf, Lagmdla 5 (bakhus)

Utfararstofa Kirkjugardanna ehf, Vesturhlig 2
Utflutningsrad islands, Borgartani 35

V.R., Kringlunni 7

Vagnasmidjan - Hiasvagnar ehf, Eldshofda 21
Veidipjonustan Strengir, Smérarima 30
Verdbréfaskraning islands hf, Laugavegi 182
Verkfradistofa Johanns Indridasonar ehf, Sidumdla 1
Verkfradistofan VIK ehf, Laugavegi 164
Vélsmidjan Jarnverk ehf, Bildshofda 18

Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

Vifilfell hf, Studlahalsi 1

Vikuras ehf, bilamalun og réttingar, Bajarflét 6
Yogastodin Heilsubat, Sidumula 15

bin verslun ehf, Hagamel 39

borsteinn Bergmann ehf, Skolavordustig 36

borir J Einarsson ehf, Skaftahlid 38

bverfell ehf, bokhald og radgjof, barabakka 3
Ogurvik hf, Tysgotu 1

Kjalarnes
Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

Seltjarnarnes

Falleg golf - parketpjonusta fra 1984, Nesbala 25
Seltjarnarneshar, Austurstrénd 2

Onn ehf, verkfradistofa, Eidistorgi 15

Vogar
V.P.vélaverkstadi ehf, Idndal 6
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AS bi

fa eda pja

ta ekki

Ahrifapaettir pjalfunar hja félki med slitgigt

i fisldamdrgum rannséknum og kerf-
isbundnum samantektum & peim,
hefur komid fram ad néanast allir peir
sem hafa slitgigt hafa verulegt gagn
af pjélfun par sem byggt er upp prek
og styrkur med beaedi sérteekum eef-
ingum og almennri likamspjalfunt 23
4. Pad sem skyggir & pessar jakvaedu
nidurstdour er ad arangur pjalfunar
virdist minnka eftir bvi sem & rann-
séknirnar 1idur. Astaedur pess eru
rannsakendur sammala um ad sé léleg
bjélfunarheldni margra einstakling-
anna. Félk dragi ur pjélfuninni pegar
fram i seeki og par med dragi einnig dr
drangrinum® ¢ 7. Hvad veldur pessu?
Vitneskjan um orsakir pjalfunarheldni
eda skort & henni hja folki med slit-
gigt er takmorkud® en ljost ad margir
samverkandi peettir koma par ad. bvi
vakna spurningar a vio pessar: Hver er
reynsla félks med slitgigt af pjalfun?
Hvada peettir annars vegar hvetja og
hins vegar letja folk med slitgigt til
bjélfunar?

Afstada nokkurra einstaklinga
med slitgigt

| nidurstddum rannsdknar, sem var
hluti meistarandms undirritadrar vid
Haskdlann & Akureyri®, komu fram
dkvednir sameiginlegir peettir sem
virtust moéta reynslu og par med af-
stodu patttakenda rannséknarinnar til
bjélfunar. Hvernig patttakendur unnu
Ur eda tdlkudu pa reynslu var hins veg-
ar misjafnt.

Verkir voru fyrirferdarmestir pegar reett
var um pjalfun. Baedi reyndust verkirnir
vera hindrun sem flestir patttakend-
ur nefndu, en vonin um ad verkirnir
minnkudu med pjalfun reyndist jafn-
framt eitt pad helsta sem hvatti pa til
ad pjalfa sig reglulega. Verkir reyndust
bo ekki adalatridid i pvi hvort folk nadi

Unnur Pétursdéttir, sjukrapjélfari M.S.

¢/

ad tileinka sér pjalfun eda ekki. par
komu adrir paettir sterkari inn.

Par & medal var hversu mikla dhuga-
hvot (motivation) félk hafdi gagnvart
bjalfun, en greinilegt var ad ahuga-
hvot patttakenda var af mismunandi
toga. Hja sumum var hdn innri hvot
anaegjunnar, par sem pessir einstakl-
ingar hofdu ansegju af hreyfingunni
sem slikri og héfdu i gegnum tidina
hreyft sig &nzegjunnar vegna. Slikt
kom peim greinilega til gdda i pess-
um adstaedum og var peim hvati til
ad finna pjalfun sem hentadi peim,
en pau purftu i mérgum tilfellum ad
adlaga pjélfunina ad nyjum adstaed-
um. Adrir héfdu dhugahvot af 6drum
toga, p.e. ad peir hreyfdu sig vegna
bess drangurs sem pjalfunin veitti, en
ekki vegna pess ad pjalfunin sem slik
veeri dnaegjuleg. I einu tilfelli reyndust
leidindin af pjéalfun svo algjér ad pad
yfirskyggdi allt annad og vidkomandi
kona virtist enga dhugahvot hafa af
neinu tagi. Pad gerdi pad ad verkum
ad hun fullyrti ad ekki veeri nokkur leid
ad hdn myndi nokkru sinni taka upp
bjalfun.

Adlégunarheefni  og framtakssemi
voru personueiginleikar sem virtust
eiga stéran patt i pvi hvernig patttak-
endum gekk ad tileinka sér pjalfun
sem lifsstil vio breyttar adstaedur. Mik-
ilveegt veeri ad lata gigtina ekki stjérna
lifinu en taka pyrfti tillit til hennar.
Hugarfario og sjalfsmyndin skipti mali.
Vidhorf og pekking patttakenda baedi
& heilbrigdi og pjalfun skiptu lika miklu
mali sem og reynsla peirra af pjalfun i
gegnum tidina.

A medal ytri ahrifapatta kom fram ad
félagslegt umhverfi patttakenda og
afstada annarra, hvort sem pad var
fjdlskylda, vinir eda fagfélk skipti mali.
Flestir patttakenda virtust hafa porf
fyrir félagslega hvatningu og umbun.
Nefnt var ad mikilvaegt veeri ad fag-
félk horfdi & heildarmyndina og géd
samvinna vid sjukrapjélfara reyndist
mikilveeg. Pjélfunarfélagsskapur var
sumum mikilveegur en 68rum hentadi
betur ad pjélfa einir.

Til umhugsunar

Mikilveegi dhugahvatarinnar vakti sér-
staka athygli og ekki sist ad atta sig
& ad hdn virtist vera af mismundandi
toga. bPad hjalpar ad reyna af dllum
meetti ad finna pjalfun sem manni
finnst skemmtileg og hika ekki vid ad
fara dhefdbundnar leidir i pvi. Vert er
ad benda & ad margt er likamsraekt
bott pad fari fram utan likamsraekt-
arsala, s.s. goéngur, sund, skidaidkun,
siglingar og fjallgéngur. Ef hins vegar
ekkert sérstakt hofoar til manns, pé ad
einbeita sér alla vega ad pvi ad horfa
& arangur erfidisins i beettri lidan og
heilsu. SU trd sem pétttakendur hoféu
& pjalfun sem medferd vid slitgigtinni
var flestum greinileg hvatning til ad
halda sig vid efnid.

Mikilvaegi pess ad skammta sér haefi-
lega hreyfingu var einn peirra péatta
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sem voru nefndir vardandi pad ad
halda ut i pjalfun og ad hafa af henni
baedi gagn og anaegju. Slikt kom med
reynslunni hja mérgum en adrir voru
sifellt ad fara fram Ur sér med tilheyr-
andi eftirkdstum. [ nylegri danskri
rannsokn 19 kom fram ad 15% péatttak-
enda haettu pjalfun vegna pess ad peir
t6ldu pjalfunina hafa verid of erfida og
valdio auknum verkjum. betta er mik-
ilveegt atridi ad hafa i huga og bendir
til ad pad komi fyrir ad fagadilar atti sig
ekki & pvi hver raunveruleg geta skjol-
steedinga sinna er. Pjdlfunarélag sem
er langt fyrir ofan pad sem hentar ein-
staklingi med slitgigt gerir ekkert ann-
ad en ad espa upp verki og valda von-
brigdum. bvi er pad grundvallaratridi
ad gbéd samvinna sé milli sjukrapjélfara
og einstaklinga med slitgigt, ad sjukra-
bjalfararnir hlusti & skjélsteedinga sina
og meti i samrédi vid pa hversu mikid
bjalfunaralag er heppilegt. Ekki er sio-
ur mikilveegt ad félk med slitgigt leeri
ad pekkja sjalft sig og sin takmork og
verdi pannig feert um ad meta eigin
getu & raunhaefan hatt.

Flestir patttakenda rannséknarinnar
voru sammala um ad likamleg areynsla
skiladiséribetriandlegrilidan ogbeetti
skapferlid. Rannsoknir sem kanna ahrif
bjélfunar & vidteeka slitgigt benda til
ad pjalfun hafi jakveed ahrif & andlega
lidan og almenna vellidan®™ og and-
leg heilsa sé einn peirra salfreedilegu
batta sem vega pungt pegar kemur
ad pjalfunarheldni. bvi er pad i sam-
reemi vid rannséknarnidurstédur ad
patttakendur tdldu pjalfun hafa haft

jakveed ahrif & andlega lidan og téldu
bad ekki sidur mikilvaegan patt heldur
en pann likamlega.

Steersti hluti patttakenda lagdi talsvert
upp ur félagslegum studningi pjalf-
unarfélaganna. | ymsum rannsokn-
um@ 101213 kemur fram ad félagslegi
patturinn skipti miklu mali vardandi
bjalfunarheldni félks og ad pjalfa i
hop veiti aukna samkennd. Skortur &
bjalfunarfélaga getur verid letjandi,
eins og fram kom hja tveimur konum,
sem bédar oskudu sér gongufélaga
sem vaeri 4 svipudu réli og peer sjélfar.
prir patttakenda voru hins vegar mjoég
sjalfsteedir i sinni pjalfun og fannst
best ad pjalfa einir 4 eigin forsendum.

Folk kvartadi talsvert undan skorti &
upplysingum um hvad veeri i bodi og
hverjum pad veeri setlad. Parna er mik-
il porf & pvi ad beeta Ur. Afar zeskilegt
veeri ad hafa adgengilegar upplysing-
ar & einum stad hvar pjalfun fyrir félk
med stodkerfisvandmal er i bodi i
naesta nagrenni pess, sem baedi fag-

Pad eykur mdguleika & arangri ad finna hreyfingu sem manni finnst skemmtileg.
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folk og almenningur hefdi adgang ad.
Hér veeri netid kjorinn, og i raun aud-
veldur, vettvangur til ad baeta Ur en
hver zetti ad sja um ad halda utan um
og uppfeera slika upplysingasidu ?

Allir patttakendur voru sammala um
ad pjalfun veeri gdd, en folki gekk
misvel ad lifa samkvaemt peirri skod-
un. Steersti hluti patttakenda reyndi
ad pjélfa sig eitthvad, tvisvar til fjérum
sinnum i viku og ganga par fyrir utan,
en prir patttakenda pjalfudu neer alla
daga vikunnar. bau héfdu ndd pvi ad
gera pjalfun ad lifsstil med gédum ar-
angri, sem er { samraemi vid paer nid-
urstddur rannsékna®, ad med mjdg
reglulegri pjalfun geti drangurinn lika
ordid mjoég gédur.

Lokaord

Pegar hugad er ad pjalfunarmalum
félks med slitgigt er vert ad hafa i
huga, ad bui einstaklingurinn yfir sterk-
um personueiginleikum & bord vid ad-
|6gunarhaefni og framtakssemi, dsamt
dhugahvét og styrkri tra & eigin hrifa-
maetti 4 pjalfunarsvidinu pé skipta adrir
beettir eins og studningur annarra, fé-

KAUPPING

lagsskapur og efnislegir peettir minna
mali. Séu innvidir einstaklingsins, s.s.
trdin & eigin ahrifaméatt, dhugahvot-
in og heilbrigdisvidhorfin hins vegar
veikburda pa er geysilega mikilveegt
ad ytri paettir, svo sem studningur fjol-
skyldu, adkoma fagfélks og adrar ytri
adstaedur séu efldar eins og kostur er.

Egvil i lokin & ad pakka peim einstakl-
ingum, sem géfu kost & sér i rannsokn-
ina, fyrir patttdkuna, ykkar framlag er
mikils metid.
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CGIGTARFELAG ISLAMNDS

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

i sima 530 3600.

Gigtarfélag islands
hakkar peim fjolmorgu sem
keypt hafa kortin & undanfornum
manudum og arum.
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Ahugahépur slitgigtar

gefur idjupja

fun gjot

Ny

Nylega faerdi Slitgigtarhopur Gl idju-
bjélfun félagsins nokkur hjalpartaeki
ao gjof. Um er ad reeda steikarspada
med vinkilhaldi, naglaskeeri og
naglapjol med breidum handféng-

um og gigtarpenna. Teekin baetast
vio synishorn idjupjalfunar yfir teeki
sem létta gigtarfélki daglega idju.
Gigtarfélagid pakkar Slitgigtarhopn-
um framtakio.

Nyjung & Gigtarmidstodinni
Fotadgerdarfreedingur

Kolbrin Gudnadéttir fétadgerdafraedingur hefur opnad fot-

adgerdastofu 4 Gigtarmidstddinni ad Armdla 5. Kolbrin fram-

kveemir allar almennar fétadgerdir, véortumedferdir, fjarlaegir lik-

born, réttir inn/nidurgrénar neglur ofl.

Timapantanir i sima 845 0527

Gigtarfélagio

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Kopavogur

isfrost ehf, Smidjuvegur 11e

Bokasafn Kopavogs, Hamraborg 6a

dk hugbinadur ehf., www.dk.is, Hlidasmara 17
Ferdapjonusta b.Lb. ehf, Alfaheidi 22
Goddi ehf, Audbrekku 19

Golfpjonusta islands ehf, Dalvegi 24
Gadaflutningar ehf, Krossalind 19
Haghar ehf, Akurhvarfi 14

Hellur og gardar ehf, Kjarrhdima 34
islandsspil sf, Smidjuvegi 11a

K.S. Malun ehf, Fellahvarfi 5

Klippistofa Jorgens ehf, Bzjarlind 1
Kopavogshar, Fannborg 2

Kvenfélag Kopavogs, Hamraborg 10
Pottagaldrar mannrakt i matargerd, Laufbrekku 18
Rafholt ehf, Smidjavegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8
Réttingapjonustan ehf, Smidjuvegi 40
Rastingapjonustan sf., Smidjuvegi 62
Sdlbadstofan Szlan, Bzjarlind 1
Steinbock - pjonustan ehf, Vesturvor 32a
Sudurverk hf, Hlidarsméra 11
Tannsmidastofan sf, Hlidasmara 9

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Tinna ehf og Janus ehf, Audbrekku 21
Oryggismidstddin, Askalind 1

Gardahar

Gardabzr, Gardatorgi 7

Geislataekni ehf Laser-pjonustan, Sudurhrauni 12c
Loftorka Reykijavik hf, verktaki, Midhrauni 10
Malmsteypa borgrims Jonssonar ehf, Midhrauni 6
Nybardi, Lyngési 8

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur
Adalskodun hf, Péstholf 393
Aflbinding ehf, Lonsbraut 6
Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1
Batteriid ehf, Trénuhrauni 1
Bilaverk ehf, Kaplahrauni 10
DS lausnir ehf, Raudhellu 5
Endurskodun Omars Kristjanssonar slif, Bajarhrauni 8
Finpissning ehf, Raudhellu 13
G. Bergmann ehf, Dofrabergi 11
Gullfari ehf, Vesturholti 2
Hagtak hf, Fjardargotu 13-15
Hella ehf, malmsteypa, Kaplahrauni 5
Hédinn Schindler lyftur hf, Gjotuhrauni 4
Hladbar-Colas hf, malbikunarstod, Gullhellu 1
Hnytingar ehf - www.frances.is, Kirkjuvegi 5
Hvalur hf Hafnarfirdi
isfell ehf, Oseyrarbraut 28

Hringhellu 12
isror ehf, Hringhellu 12
J.B.G. fiskverkun ehf, Grandatrdd 10
Kjartan Gudjonsson, tannleknir, Bajarhrauni 2
PAK ehf, Melabraut 19
Polarolje, simi 6987999, Heidvangi 26
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~ Bestu kvedjur til Einkarekid apétek
Gigtarfélags Islands Lagt lyfjaverd - god pjonusta

GARDPS

Sjiikrapjalfarinn ehf, Strandgdtu 75

Stalskip ehf, Tronuhrauni 6

Seli ehf, Smyrlahrauni 17

Takni-Stal ehf, Eyrartrod 8

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64
Verkpjonusta Kristjans ehf, Reykjavikurvegi 68

VPA ehf, Oseyrarbraut 3

www.gardyrkjan.is, Helluhrauni 4 = étf f e llr 'j
Reykjaneshzr Sﬂga'-'egl 'Jiﬁ Réttal‘h D"E'i“ Eg

Berghéra Olafsdéttir, Vikurbraut 15 = ! 5
Cabo ehf, Hafnargitu 23 Opid kl. 9-18 virka daga + Simi 5680990
DMM Lausnir ehf, |davollum 9b £
Fitjavik ehf, Fitjum

Gragas, prentsmidja, Smidjuvéllum 6

N 4
i ons 1515 VALITOR AstraZenecaé‘".;s’

HS Orka hf, Brekkustig 36 i AT

islenska félagid ehf, Idavellir 7a il annt um Iif og lidan
istek ehf, Holagotu 31

Malverk sf, Skolavegi 36

Reykjaneshzr, Tjarnargstu 12

Sjiikrabjalfunarstodin Atak ehf, Adalgtu 10
Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og nagrennis,
Hafnargotu 80

Verkfradistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14
bensla ehf, Strandgata 26

Grindavik

Grimsnes ehf, Hafnargotu 31
H.H. Smidi ehf, Bakkalag 20
Stadarbid ehf, Skipastig 1

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargstu 8
Nonni GK-129, Glaumbar

Verk- og tolvupjonustan ehf, Holtsgotu 24

Gardur
Gardvangur, Gardabraut 85
Sveitarfélagid Gardur, Sunnubraut 4

Er radstefna o
b ot eda fundur a dofinni?

Gardyrkjustodin Gréandi, Grasteinum
isfugl ehf, Reykjavegi 36
Mosfellsbar, bverholti 2
Nonni litli ehf, bverholt 8

[ Hja Iceland Congress vinnur vel menntad og sérhaeft
starfsfolk med yfir tuttugu ara reynslu a sinu svidi. Vid ad-

Rogn ehf, Stluhofda 29 stodum vidskiptavini okkar vid ad skipuleggja og undirbua
Seljabrekka ehf, Seljabrekku allar steerdir og gerdir af fundum, rédstefnum og 68rum
Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10 atburdum. Iceland Congress bidur persénulega pjonustu

Avintyri ehf., hopferdabilar, Krokabyggd 12 og hefur ahuga 4 pér og pinum markmidum.

Akranes
Akraneskaupstadur, Stillholti 16-18
Elkem, fsland ehf, Grundartanga

GT Tekni ehf, Grundartanga
Runélfur Hallfredsson ehf, A|mskdgum 1 Eskihi® 3 = 105 Reykjavik = S: 552 9500 = info@icelandcongress.is ® www.icelandcongress.is

Sjiikrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
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At hverju

a0 tara Ut ad ganga?

Ganga er manninum edlileg hreyfing.
Hun er hins vegar vanmetin leid til ad
halda likamsstarfseminni i géou horfi.
Med gdngu getum vid aukid pol, styrk,
lidleika og einnig beett andlega lidan
og jafnvel dregid ur preytu. Um leid
eykst prek til allra daglegra athafna.
Einmitt petta, ad prek til allra annarra
athafna aukist kemur mérgum & évart
begar peir fara ad stunda reglulega
hreyfingu. Hins vegar er pad rokrétt
ef vid hugsum Ut i ad betra likams-
astand pydir meiri afkastageta. Virkni
eykur virkni ef svo ma segja. [ géngu
notum vid nénast alla védva i nedri
hluta likamans og einnig vodva i bol
og handleggjum ad nokkru leiti. Heegt
er a0 auka voédvavinnu handleggja
med stafgongu. Ganga er mjog flott
hreyfimynstur sem tekur okkur um pad
bil fyrstu atta til tiu aeviarin ad na full-
komnu valdi 4. | gdngu koma &kvedn-
ir vdovar inn og vinna og hvila sidan
4 milli medan adrir vinna. A pann hatt
naest hagkvaem vinna védva sem gerir
okkur mégulegt ad halda lengi afram
an pess ao preytast um of.

M&rgum finnst étrulegt ad haegt sé ad
halda sér i négu gédu formi bara med
bvi ad ganga. Audvitad er mjdg mis-
jafnt hvad hverjum og einum finnst ad
vera i nogu gédu formi. Nogu gddu
formi til ad geta hvad? Nogu gbédu
formi til ad vidhalda heilsunni setti ad
vera adalmarkmidid. Vio getum &l
verid sammala um ad heilsan er okk-
ur dyrmaet. Lydheilsustdd meelir med
bvi ad fullordir stundi midlungserfida
hreyfingu i minnst 30 min & dag. Ekki
barf ad hreyfa sig i 30 min samfleytt
heldur geta til deemis 3 x 10 minuatur
skilad sama arangri. Auk pessa er
maelt med pvi ad fullordnir stundi erf-
ida hreyfingu ad minnst kosti tvisvar
i viku, 7 20-30 minatur. Til ad hreyfing
teljist midlungserfid parf hdn ad auka

Berghildur Asdis Stefansdéttir, verkefnisstjéri héppjalfunar

hrada hjartslattar og éndunar en pd
ekki meira en svo ad haegt sé ad halda
uppi samraedum. Pegar hreyfing er
ordin erfid fer hins vegar ad verda
erfitt ad halda uppi samraedum. Sé
sem getur fylgt pessum radlegging-
um Lydheilsustddvar um hreyfingu
er ad stunda naega hreyfingu til ad
draga 0r likum & flestum langvinnum
sjukdémum auk pess sem vidkom-
andi er ad fa fram heilsubaetandi ahrif
hreyfingar. Hann er ad auka eda vio-
halda afkastagetu hjarta-og aedakerf-
is, lungna, vddva, og einnig ad hafa
ahrif & lidleika og samhaefingu. Vid-
komandi ztti par af leidandi ad vera i
négu gédu formi til ad vidhalda gddri
heilsu. Hvernig sem heilsa okkar er og
bé langvinnir sjukdémar hrjai okkur pa
er druggt ad regluleg hreyfing skilar
okkur heilsubzetandi &hrifum. Til vid-
halds heilsunni er mikilveegast ad ekki
komi 16ng timabil par sem litil sem
engin hreyfing er stundud.

Tokum deemi um einstakling sem
finnst likamséstand sitt sleemt. Hann
hefur ekki notad géngu sem pjalfun.
Markmid hans er ad uppfylla radlegg-

ingar Lyoheilsustddvar um aeskilega
hreyfingu.  Stunda  midlungserfida
hreyfingu i minnst 30 minGtur 4 dag og
erfida hreyfingu ad minnst kosti tvisvar
i viku i 20-30 minutur. Til ad na pessum
markmidum geeti fyrsta markmid verid
ad fara ut i rélega géngu annan hvorn
dag 1 10-15 minGtur. Eftir eina til tveer
vikur pegar vidkomandi reedur vel
vid petta mé lengja gdngutdrinn um
3-5 mindtur og pannig meetti halda
4fram ad lengja gdngutdrana um pad
bil vikulega eda adra hvora viku eda
jafnvel pridju hverju viku par til 30
mindtum veeri ndd. Eftir pad akvedur
hann ad halda afram ad ganga annan
hvern dag og hafa ad minnsta kosti
tveer sefingar vikunnar erfidar. Ad 6dru
leyti telur hann sig uppfylla radlegg-
ingar Lydheilustédvar i sinu daglega
lifi, bvi auk gongu geta til deemis rosk
heimilisprif og gardvinna flokkast und-
ir midlungserfida hreyfingu. Pannig er
haegt ad uppfylla radleggingar Lyo-
heilsustodvar ekki bara med skipu-
[6gdum aefingum.

Hafi madur ekki stundad géngu ad
rédi eda notad hana til pjalfunar er
ymislegt sem parf ad hafa i huga. Mik-
ilveegast er ad fara ekki of geyst af stad
bvi pa er haetta 4 ad upplifa pjalfunina
of erfida og meiri likur eru & uppgjof.
Einnig burfa peir sem strida vid verki
og preytu oft ad fara mjég rélega af
stad og geta jafnvel buist vid einhverri
aukningu einkenna til ad byrja med.
Hinir sému geta lika att von & pvi ad
finna fyrir jdkveedum breytingum &
pessum einkennum med timanum.

Ekki parf mikinn bunad til ad fara af
stad. Fyrst skyldi huga ad skénum. Al-
mennt mé segja ad gddir hlaupaskor
séu einnig godir gdnguskor. Sé geng-
id i hrjéstrugu landi getur verid betra
ad vera i ském med gréfari botni t.d.
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Bestu kvedjur il
Gigtarfélags Islands

Verkalydsfélag Akraness, www.akranes.sgs.is
Vignir G. Jonsson hf, Smidjuvéllum 4

Borgarnes

Borgarverk hf, vinnuvélar, Solbakka 17-19
Eyja- og Miklaholtshreppur, Hofstadir
Ferdahjonustan Husafelli ehf, Hisafelli 3
Félagshiid Mofellsstodum sf, Mofellsstodum
Kvenfélag Stafholtstungna

Traktorsverk ehf, Nordtungu

Vegamot, pjonustumidstod, Vegamotum

Stykkishélmur

Safell ehf, Hafnargotu 9

Tindur ehf, Hjallatanga 10

Verkstjorafélag Snzfellsness, Skolastig 15

Grundarfjordur
Berg - vélsmidja ehf, Arttni 4
Ferdapjonustan Aning Kvernd, Eyrarsveit

Snzfellsher
Gistihiisid Langaholt ehf, Ytri-Gordum
Hétel Badir

Hellissandur
Kristinn SH-112, Haarifi 53
Skograktar og landverndarfélag undir Jokli

Reykhélahreppur

Hélakaup ehf, Hellisbraut 72

Steinver sf, Reykholum, Reykhdlahreppi
isafjordur

Bajarskrifstofur isafjardarbajar, Hafnarstrati 1
Fradslumidstod Vestfjarda, Sudurgétu 12

H.V. umbodsverslun ehf - Heklu soluumbod, Sudurgotu 9
Hamraborg ehf, Hafnarstrati 7

Logsyn ehf, Adalstreti 24

Snerpa ehf, Managotu 6

Tréver sf, Hafraholti 34

Bolungarvik

Bakkavik hf, Hafnargotu 80-96

Briin ehf, Moholti 6

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19

Fiskmarkadur Bolungarvikur og Sudureyrar ehf,
Hafnargdtu 12

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur, Hafnargotu 37

Verslunar-Geiri ehf, buridarbraut 13

Sudureyri
Fiskvinnslan islandssaga hf, Freyjugotu 2

Talknafjordur
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Tangotu 42

Nordurfjordur
frneshreppur, Nordurfirgi

Hvammstangi
Kvenfélagid ldja

Félk & géngu i Laugardalnum.

g6nguském. Gera ma rad fyrir ad end-
ing hlaupaskda séu um 800-1000 km.
Ef gengid er i 30 minutur dag, & med-
alhrada, endast skémir teeplega arid.
Vissulega er mjég misjafnt hvernig folk
slitur ském pad er t.d. had pyngd og
gongulagi. A islandi er allra vedra von
og naudsynlegt ad kleeda sig med til-
liti til pess. Heegt er ad koma sér upp
gddum gongukleednadi med timanum,
vatns- og vindheldar flikur sem anda
geta verid gédur kostur. Einnig er gott
ad hafa i huga ad betra er ad vera i
fleiri [6gum en feerri og ad vera i ull eda
gerfiefnisbolum naest sér er betra en
bomull pvi han heldur svita ad okkur.

Ef vio gongum alltaf sému leid 4 sama
hrada og jafn oft i viku aukum vid
ekki polid en erum ad stunda akvedio
vidhald. Til ad na fram beetingu parf
a0 breyta einhverju. Vid purfum ad
auka tima gongunnar, fara oftar Ut ad
ganga, ganga lengra eda auka &kefd-
ina. Ef vid erum stddd par i pjalfuninni
ad vid teljum okkur ekki purfa ad auka
vid okkur, heldur viljum vidhalda pvi
sem vid hoéfum nad, purfum vid ekki
ad beeta i pessa paetti. Alltaf er samt
radlegt ad hafa fjdlbreytni i pjalfuninni
ef til vill a0 ganga ekki alltaf sému leid
og hafa géngu miserfida. Heegt er ad
auka akefd med pvi ad ganga mjdg
rosklega i dkvedinn tima til deemis i
tveer minUtur og sidan rélegar i naestu
tveer og endurtaka petta nokkrum
sinnum. Haegt er ad leika sér med
ymsar Utfeerslur & pessu. Hafa résku
génguna lengri og rélega hlutann
styttri og svo framvegis. Allt fer petta

eftir pvi hvad hver og einn treystir sér
i og hvernig formid er. Sumir gaetu
burft ad ganga nénast allan timann
eins rosklega og peim er unnt til ad
finnast peir erfida ndg svo hreyfingin
flokkist undir erfida hreyfingu.

Brekkugdngur eda fjallgdngur eru lika
gd0 leid til ad auka akefdina auk pess
sem peer reyna meira & styrk. Meira
reynir & styrk ad ganga nidur brekku
en upp og er einnig meira alag a lidi.
bvi eetti frekar ad ganga résklega upp
brekkuna og rélega nidur. Géd regla
er a0 byrja og enda hvern gdngutur
rolega. Annars vegar til ad leyfa lik-
amanum ad hita sig upp fyrir frekari
4ték og hins vega til ad leyfa honum
ad haegja & sér eftir atok. Einnig er
askilegt ad teygja & i lokin.

NU er sumarid framundan og upp-
lagt ad hefja reglulegar génguferdir.
Mé&rgum er audveldara ad koma sér af
stad yfir sumarid pegar vedur er yfir-
leitt betra en & 6drum timum &rs. Fyrir
bann sem er kominn af stad, farinn ad
stunda gdéngu reglulega og upplifa
bau lifsgeedi sem pvi fylgja, setur ved-
ur ekki lengur strik i reikninginn. Sam-
kvaemt vedri parf ad bua sig og oftar
en ekki reynist vedrid betra pegar inn
er komid heldur en pegar Gt var farid.

Akvedid hefur verid ad bjoda upp 4
g6nguhdp hja Gigtarfélaginu nu i jani
ef naeg patttaka feest. Markmidid med
honum er ad gefa folki leidbeiningar
og hjalpa pvi ad koma sér af stad i
génguidkun. Auk pess sem gddur fé-
lagsskapur spillir ekki.
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Naesta skref Birtufdlksins

Hittast i kaffihdsinu i Grasagardinum i Laugardal pann
9. juni naestkomandi kl. 14.00

[ vetur hefur verid spjallad, hlegid, hlustad, lesid, prjénad, saumad, freedst,
og midlad. Vinskapur myndast og endurnyjadur.

Atlunin er ad halda &fram nzesta vetur, pad verdur auglyst sidar. Vonandi
sjaum vio fleiri pa.
Med pakkleeti fyrir gédar undirtektir

Lena M Hreinsdéttir

D gmaN . d I = 5
"
TRESMIDJA HEIMIS
Lrtsakiy 76 = 515 porldkabatds
REYKJALUNDUR Limi 481 3631 & RS0 I74F
endurhagfjng revnsshas@t ra=ntan oo aan eemasles i

Til felagsmanna

og annarra velunnara
Gigtarfélags Islands

Gigtarfélag [slands pakkar 6llum sem
stutt hafa starfsemi félagsins.

Eins og svo oft adur hefur Gigtarfélagid
leitad eftir studningi félagsmanna
og annarra velunnara. Studningur

fyrirtekja, stofnana og einstaklinga vid
félagid er okkur mjog mikilvaegur.

Gigtarfélag fslands pakkar dllum sem
stutt hafa starfsemi félagsins og dskar
peim velfarnadar.

BYGGJUM UPP — B/ETUM LiDAN

Hugsaou vel um faeturnar

Allir skér fra Green Comfort eru
. R . GREEN COMFORT®
med BioMechanic Energy s6lanum.

Munu avallt

Gefur vel eftir adlagast feetinum

i hverju skrefi

Minnkar hogg af
hordum flotum

Heilsusokkar fyrir alla feetur — [ ferdalagio,
vinnuna, vio kyrrsetu, fyrir pig — alltaf.  weisisoeear

GILOFA

Engin teygja sem prengir ad -
og audveldar pvi bl60flaedid
Gr fétunum.

Orvar bl6dfladid
i fotlegginum
og feetinum

Gilofa heilsusokkar 6rva
bl60flaedio i likamanum
og draga Gr vokvasofnun.

LI
By

Skoverslunin iljaskinn

Ortrefjar sem audvelt er ad prifa
og fara vel med hidina

Fletjast ekki nidur

Go6dur studningur
vid okklann
minnkar bjag.

Mikio drval af godum ském fyrir gigtveika.

Midbe - Haaleitisbraut 58-60 - Simi 553 2300 - www.iljaskinn.is
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Ahugahdpur barna med gigt
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Rakel Sj6fn i medferd & LSH.

i desember 2008 kom Gt langpradur
baeklingur Bérn fa lika gigt. Baekling-
inum var dreift i alla grunn - og leik-
skéla sem og heilsugaeslur & landinu.
[ framhaldi hafdi félagid samband vid
fislmidla til ad sja hvort ad peir vildu
ekki nota teekifeerid og segja fré pvi
hvernig er ad vera barn med gigt. Ein-
ungis einn fjélmiodill syndi pvi dhuga,
b.e. Morgunbladid.

Umfjoéllun Mbl.

Fréttamadur hafdi samband vid Lindu
og déttur hennar Rakel Sjéfn, til ad
segja sbgu sina. Linda hefur ordid:
,Dottir min, Rakel Sjéfn er 14 ara og
hefur verid ad kljast vid psoriasisgigt
fré ca 3 ara aldri. Vidtalid vid okkur var
tekid upp & Barnaspitala par sem Rakel
var | gigtarmedferd, lyfjagjof i ed. Vid
vorum mjog sattar vid Utkomuna og
i framhaldi hoéfdu nokkrir adilar sam-
band vid okkur og vildu annad hvort
veita adstod sina, eda segja fré sinni

}
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|
©
IS

“

y

C
8

reynslu, sem er bara frabzert par sem
sjukdédmurinn er oft ekki synilegur og
feer pvi ekki pann skilning sem hann
pbarf. Vid viljum pakka Morgunbladinu
fyrir ad syna &huga & malefninu par
sem porfin var mikil & ad kynna fyrir
almenningi paer leidir sem eru i bodi
fyrir gigtveik bom. Vid vonum ad eftir
Utkomu baeklingsins viti foreldrar ny-
greindra barna hvert peir geti leitad
begar barnid peirra greinist med gigt
og hafi studning af pvi efni sem i baek-
lingnum er”

A9 nélgast baeklinginn
.Born fa lika gigt.”

Baeklinginn ma finna & heimasiou
Gigtarfélagsins http://www.gigt.is
undir; Um félagid / Ahugahépar/ For-
eldrar barna med gigt. Allar frekari
upplysingar um baeklinginn eda dsk
um radgjof i pessu sambandi er haegt
fa & skrifstofu félagsins i sima 530-3600
eda med fyrirspurn & veffangid gigt@

gigt.is .
Linda B Bragadbttir i ahugahdpi
foreldra barna med gigt.

til starfa.

|0ju -0g sju

Tveir nyir starfsmenn hafa beest { hép starfsmanna Gigtarfélagsins. Starfs-
mennirnir eru Sigurborg Sveinsdéttir idjupjélfi sem hof storf 1. desember
2008 og boérunn Haraldsdottir sjukrapjalfari sem hof storf hja félaginu pann
6. februar 2009. Gigtarfélgid bydur peer Sigurborgu og Pérunni velkomnar

fun

krapja
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laekninga

bdin /

OB/ og broskahjélp stédu fyrir velheppnadri fundarréd fyrir kosningarnar i vor, undir ,),“BB'

heitinu , Verjum velferdina” Myndin er fré lokafundi & Grand Hétel.

Rafskutlur

- umhverfisvaenn ferdamati

e Rafskutlurnar eru einfaldar i notkun
e Jafnt innandyra sem utan
* Snuningssaeti audvelda adgengi

Komdu og préfadul
Opid 9-18 alla virka daga

v

Stérhdfoa 25 « 110 Reykjavik « simi 569 3100 * www.eirberg.is
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Bestu kvedjur fil Fésbokarhopur
Gigtarfélags Islands .
um vefjagigt

Pad er margt sem félk langar ad gera og beeta fyrir
vefjagigtarsjuklinga en feestir lata verda af pvi. Sél-
veig Helgadottir er pé ein af peim sem |ét verda af
draumi sinum, sem er ad huga ad malefnum fyrir
vefjagigtarfolk.

Blonduds

Café Kratt ehf, Brekkubyggd 6

Grettir sf, fjdlritunarstofa, bverbraut 1
Kvenfélag Svinavatnshrepps

Valdimar Trausti Asgeirsson, Audkilu 1

Skagastrond

Skagahyggd, Orlygsstodum Il
I byrjun névember & sidasta ari stofnadi hin fésbok-
arhop (facebook group) undir nafninu ,vefjagigtin®.
Allir geta verid med i hépnum, hann er jafnt fyrir
sjuklinga, adstandendur og adra sem hafa ahuga og
vilja til ad syna studning. Tilgangurinn med hépnum

Saudarkrokur

Aldan - stéttarfélag, Semundargétu 7a
Bokhaldspjonusta KOM ehf, Vigihlid 10
Byggdastofnun, Artorgi 1

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1

Leidbeiningamidstadin, Adalgstu 21 er ad koma skilningi Ut i samfélagid, deila reynslu

Verkfradistofan Stod ehf, Adalgitu 21 og farad, félagsskap, samstédu og fleira. Vefjagigtarsjuklingar purfa allra sist
& vorkunn ad halda, frekar skilningi og hvatningu.

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi Hoépurinn hefur hittst vid mjog gédar undirtektir og hefur akvediod ad i vetur

Flj6t muni verda komid saman einu sinni i manudi, stadur og stund verda akvedin

Kvenfélagid Framtidin, Okrum seinna. Allar upplysingar munu verda settar & sidu fésbdkarhdpsins, med
t6lvupdsti til peirra sem eru & postlista yfir medlimi hdpsins sem hittist og &

Rkureyri heimasidu Gigtarfélags Islands & veffslédinni http://www.gigt.is undir dhuga-

AVH. eh'f_, Myrar\{egi KaL!pangi hép vefiagigtar.

Eggjahiiid Gerdi ehf, borsmork

Félagshiid Hallgilsstodum, Hallgilsstodum Helga Magnusddttir

Girdir ehf, Hafnarstrati 82 verkefnisstjéri Gigtarfélags Islands

Grofargil ehf, Hafnarstrati 91-95

Harsnyrtistofan Samson, Sunnuhlid 12
Hnyfill ehf, Oseyri 22

iprottamidstod Glerarskola, vid Hofgahlid
Kjarnafadi hf, Fjolnisgotu 1b

Netkerfi og tolvur ehf, Steinahlid 7c
Orlofshyggdin lllugastadir, Fnjéskadal
Sambherii hf, Glerargétu 30

Sjukrahisid a Akureyri, Eyrarlandsvegi E:: 'i__ﬁ ﬁﬂ E fa r m a VjS tDr

Tannlzknastofa Sigrinar Marteinsdéttur,

bérunnarstrati 114
Trétak ehf, Klettaborg 13
Vaxtarrazktin ehf, Skélastig ipréttaholl
Valsmidi ehf, Brekkugotu 14

Grenivik
Darri ehf, Hafnargotu 1

ST;.JEH.*E KNI Sérsmitadir skor

T ORI
Lachjangzata 34, Hafas (podus : _Ihk obreytingar
Gimic 553 1314 Lifingugreiningar

Grimsey
Grimseyjarhreppur, Oldutdni 1
Sabjorg ehf, Oldutini 3

Dalvik
Ektafiskur ehf, Hafnargotu 6
Gistihds Ytri-Vik, Arskogsstrond

Jon Grestur Armannsson

Siakraskdasmidur

Olafsfjoraur
Hjiikrunar og dvalarheimilid Hornbrekka

Hisavik

Bilapjénustan ehf, Gardarsbraut 52

Fjallasyn Rinars Oskarssonar ehf, Hrisateigi 5
Holl ehf, Hofda 11

Hofdavélar ehf, Hofda 1
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Kvenfélag Hisavikur
Kvenfélagid Hildur
Nordurvik ehf, Hofda 3
Oryggi ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar
Nordurpdll ehf, Laugabrekku Reykjadal

Myvatn
Jardbddin vid Myvatn

Kopasker
Kvenfélag Oxfirdinga, Ekrugdtu 3

Raufarhdfn
Onundur ehf, Adalbraut 41a

borshofn

Geir ehf, Sunnuvegi 3

Svalbardshreppur, Laxardal

Verkalydsfélag borshafnar, Langanesvegi 18

Vopnafjordur
Vopnafjardarhreppur, Hamrahlid 15

Egilsstadir
Fljotsdalshérad, Lyngasi 12
Héradsskjalasafn Austfirdinga, Laufskogum 1

G O N g u h C,) p ur Hitaveita Egilsstada og Fella ehf, Einhleypingi 1

Menntaskalinn a Egilsstodum, Tjarnarbraut 25
Skogar ehf, Dynskogum 4

a vegum Gigtarfélagsins S oo

Verkfradistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5
b.S. Verktakar ehf, Midasi 8-10

Stefnt er ad pvi ad bjéda upp & gonguhdp hja Gigtarfélaginu nd i juni gengid Sevdisfii

L .. Sk .. L S eydisfjoraur

verdur & manudégum og midvikudégum kl 16:30 frd mismunandi stédum sbr. Seydistjardarkaupstadur, Hafnargstu 44

dagskrana hér ad nedan. Leidbeint verdur um géngupjalfun og bodid upp & leid-

sdgn i stafgdngu fyrir pa sem pad vilja. Upplagt fyrir pa sem vilja byrja ad stunda Miﬁifiﬁl'i?l"j,

goéngu eda nyta gdngu sem markvissa pjalfun. Sigfis Vilhjalmsson, Brekku

Nanari upplysingar og skraning & skrifstofu Gigtarfélagsins i sima 530-3600. Reydarfjorgur
Launafl ehf, Hrauni 3

. . Skolaskrifstofa Austurlands, Bidareyri 4

Dagskréa géngu i juni 2009 bvottabjdrn ehf, Budareyri 25
Hverfi dagsetning Gengid fra Eskifjoraur
108 Midvikudagur 3. juni Gigtarfélaginu Armula 5 Fjardaprif ehf, K"kifls“'g 2 .

. . o Rafmagnsverkstadi Andrésar ehf, Fifubardi 10
12 Manudagur 8. juni Grafarvogskirkju Tannlzknastofa Gudna Oskarssonar, Holsvegi 3a
110 Midvikudagur 10. jani Ellidaardalur fra Rafstodinni

; o o o Faskridsfjoraur
108 Manudagur 15. jani Fossvogur fra ipréttahdsi Vikings Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59
110 Maénudagur 22. juni Ellidardalur fra Arbaejarlaug

o o L . Stodvarfjordur
105 Midvikudagur 24. jani Oskjuhlidin fra Perlunni Lukka ehf, Fiardarbraut 11
104 Manudagur 29. juni Fra bilasteedi Laugardalshallar

Breiddalsvik

Héradsdyralzknir Austurlandsumdamis sydra, Asvegi 31
Hoppjalfun félagsins fer aftur af stad i september eftir sumarfri. Framboo & pjalf-

un verdur med likum heetti og i vetur. Opnad verdur fyrir skrdningu i hépanna 24. Hofn | Hornafirdi

st nk Funi ehf, Artani
agust ni. Mikael ehf, Nordurbraut 7
Gledilegt sumar Skinney - binganes hf, Krossey
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32

Baran stéttarfélag, Austurvegi 56
Bifreidaverkstadid Klettur ehf, Hrismyri 3
Biinadarfélag Grafningshrepps, Villingavatni
Biinadarfélag Villingaholtshrepps, Hurdabaki
Biinadarsamband Sudurlands, Austurvegi 1
Byggingarfélagid Arborg ehf, Bankavegi 5
Esekiel ehf, Borgarbraut 16
Heilbrigdisstofnun Sudurlands

Hroi Hottur, Austurvegi 22

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstédum

Jotunn vélar ehf, Austurvegi 69

Kvenfélag Gnipverja - 80 ara i ar

Kvenfélag Hraungerdishrepps

Miir og smidi ehf, Langholti 1b

Nesey ehf, Sudurbraut 7 Gnipverjahreppi
Pipulagnir Helga ehf, Baugstjorn 17

Set ehf, roraverksmidja, Eyravegi 41
Sigurdur Agist ehf, Tréllholum 3
Tannlzknastofa Halldérs Sighorssonar, Austurvegi 44
Taeki og tol ehf, Stekkholti 4
Veitingastadurinn Menam, Eyrarvegi 8
Verslunin Borg, Minni Borg, Grimsnesi
Vélaverkstadi boris ehf, Austurvegi 69

Hveragerdi
Eldhestar ehf, Vollum
Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmork 38

Heilsustofnun NLFi Hveragerdi www.hnlfi.is, Grenumérk 10

Sport-Tzki ehf, Austurmork 4

borlakshdfn
Fagus ehf, Unubakka 18-20
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21

Hella
Trésmidjan Ingolfs ehf, Freyvangi 16

Hvolsvillur
Anna og Arni 4 Akri, Akri

Vik
Myrdalshreppur, Austurvegi 17

Kirkjubzjarklaustur
Hjikrunar og dvalarheimilid Klausturhélar
Kvenfélag Skaftartungu, Ljotarstodum

Vestmannaeyjar

Eyjablikk ehf, Flstum 27

isfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

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

Reynistadur ehf, Vesturvegi 10

Vestmannaeyjabzr, Radhisinu

Vélaverkstadid bor ehf, Nordursundi 9

Viruval ehf, Vesturvegi 18

Vetrarstarf Gigtarfélags Islands,
deild Nordurlands eystra

Starf pessa vetrar héfst med stjorn-
arfundi i september 2008, par sem lagd-
ar voru linur fyrir starfsemi vetrarins.

Fyrsti fundur vetrarins var haldinn
midvikudaginn 26. névember og var
meiningin ad hafa hann i spjallformi og
reyna ad na til yngra félks, sem vissu-
lega er fijdlmargt med gigt, en hefur
kannski ekki talid sig eiga samleid med
félaginu. Vid fengum tvo fyrirlesara sem
starfad hafa med ung-gigtarhdpnum |
Reykjavik til ad leggja okkur 1id 1 pess-
um efnum. En svo fér ad vedur setti
strik i reikninginn og hvorugt peirra
komst & svaedid. Brugdid var & pad rad
a0 skella ungu stjérnarmedlimunum Gt
i djupu laugina og héfdu peer Birna og
Kristjana framsdgu um malefnid og svo
téku vido gddar umraedur. Ekki var fjdl-
mennt, en verulega gédmennt.

Naesti fundur var svo haldinn 21. jantar
sl., par sem Eydis Valgarosdéttir sjukra-
bjélfari fjalladi um vefjagigt og helstu
bjargrad vid henni. Auk pess komu
tvaer konur og s6gou fré reynslu sinni.
Frébaer adsékn var ad peim fundi, eda
110 manns, og &neegjulegt var ad sja
ad fjdlmargir adstandendur komu &
bann fund.

Pridjudaginn 24. mars 2009 var svo hald-
inn adalfundur deildarinnar & Akureyri.
Par var stjérn endurkjérin ad pvi und-
anskildu ad Birna Baldursdéttir sagoi
sig Ur stjérn en i hennar stad kemur inn
Mariné Pérdarson. | stjérn sitja pvi:
Unnur Pétursdéttir, formadur,

Ingvar Teitsson, ritari,

Kristjana Hreidarsdéttir, gjaldkeri,

Hekla Ragnarsdéttir

Anna Maria Malmquist

Audur Eir Gudmundsdbttir

Mariné Pérdarson

A fundinum var 16gd fram tillaga ad
breytingu & nafni deildarinnar. Hingad
til hefur deildin gengid undir heitinu:
Gigtarfélagid 4 Nordurlandi Eystra,
eda Gigtarfélag Nordurlands Eystra.
Slikt hefur valdid peim misskilningi ad
deildin veeri sjélfsteett félag, otengt
Gigtarfélagi Islands. Til ad koma i
veg fyrir pann misskilning var lagt til
ad ad nafn deildarinnar yroi einfald-
lega Nordurlandsdeild Gigtarfélags
islands, og var pad sampykkt. Ad auki
var hnykkt & pvi ad petta veeri sidast
adalfundur par sem til adalfundar veeri
bodad bréfleidis. Hér eftir verour pad
adeins gert med almennum auglys-
ingum og netpdsti. bvi viljum vid enn
minna félk Nordanlands & ad senda
okkur netfang sitt (eda hugsanlega
adstandanda, ef pad hefur ekki eigid
netfang) & netfangio: unnurpe@int-
ernet.is .

Auk venjulegra adalfundarstarfa hélt
Ingvar Teitsson, gigtarsérfreedingur
frédlegt erindi um nyjungar i medferd
slitgigtar. Husfyllir var & fundinum, eda
um 50 manns og var si géda adsdkn
stjorninni mikid anaegjuefni
Lokahnykkur vetrarstarfsins verdur svo
vorgangan, sem farin er arlega seinni
hluta mat.

Bestu kvedjur ad nordan,
Unnur Pétursdéttir,
formadur.
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Himinn og haf / SiA

Samstarf

<em JETU

R i

vel af séer! @

Hopakort

bad er Olis sdnn anaegja ad stydja vid pad mikla og goda
starf sem er unnid innan Gigtarfélags Islands.

NG héfum vié sent dllum félagsmonnum hépakort Olis

i peim tilgangi ad treysta samstarfid enn frekar.
Avinningur félagsmanna er tvibasttur:

Kortid tryggir peim sérkjor i verslunum Olis og ad auki
Gigtarfélaginu tekjur i formi présentu af peirra veltu.

i ; .
Olis og Gigtarfélag islands - samstarf sem gefur vel af sér! A QOliuverzlun Islands hf.




Afslaettir Ut 4 1é
Gigtarté

Emil Thoroddsen

agsskirteini
agsins

Vid viljum vekja athygli & peim af-
slattum sem féldgum i Gigtarfélag-
inu bjédast i ar, en til pess ad njéta
beirra parf ad framvisa félagsskirteini
, hépakortinu fré Olis, nema annad sé
sérstaklega tiltekid, sbr. samninginn
vi® Urval-Utsyn, Sumarferdir og Plus-
ferdir hér ad nedan.

1. Samningur Gigtarfélagsins vid Olis
hefur verid endurskodadur.

Sa afslattur sem félégum bydst nd

er sem hér segir:

o 6 kr. afslattur & hverjum litra fra
listaverdi & fullri pjonustu.

e 4 kr. afslattur & hverjum litar fra
listaverdi & sjalfsafgreidslupjon-
ustu.

P& er 4fram 10 % afslattur af ollum

odrum vorum , nema tébaki, sima-

kortum, getraunum og timaritum.

Afslattarkjorin eru & ollum pjén-

ustustédvum Olis og 1 Ellingsen.

Athugid ad framvisa verdur kortinu

adur en greidsla & sér stad.

Auk afslattar til félagsmanna renn-

ur 0,5 % af andvirdi vidskiptanna til

starfsemi Gigtarfélagsins.

2. Ferdir i s6l - Gjafabréf fra Urval-

Utsyn, Sumarferdum og Plusferd-
um.
Um er ad reeda afslatt i formi gjafa-
bréfs. Hverjum félagsmanni hefur
verid Uthlutadur 5.000 kr gjafabréf
& bokun i sélina til Tyrklands, Kan-
arieyja, Madeira, Rimini, Alicante
eda Tenerife (pakkaferd) a tima-
bilinu 1.maf til 31.oktdber. Gjafa-
bréfid er i raun nimeraréd sem fé-
|[6gum hefur verid Gthlutad.

Pegar bokad er & netinu parf ad
skrd inn ndmerarddina i greidslu-
ferlinu. Einnig er haegt ad bdka hja
s6luménnum & skrifstofu gegn bdk-
unargjaldi. Numerarédin er prent-
ud & greidslusedilinn (kvittunina) 4
eftir Gjafabréf.

Heimasidur ferdaskrifstofanna er;
Urval-Utsyn www.uu.is
Sumarferdir - www.sumarferdir.is
Plusferdir www.plusferdir.is

Hopplistinn verdur i bodi afram.
Ferdatilood sem inn & hann koma
verdakynntpeim sem eru alistanum
med skdmmum fyrirvara. Skraning
& listann er & skrifstofu félagsins i
sima 530 3600. Einnig méa senda
skraningu & netfangid gigt@gigt.is
Fram parf ad koma nafn, kennitala,

heimilisfang, netfang, heimasimi,
vinnusimi eda GSM.

3w

Herragardurinn bydur félogum i
Gigtarfélagainu 10% afslatt af dllum
vorum i verslunum sinum i Kringl-
unni og Sméralind. Framvisa parf
félagsskirteini vio greidslu.

Vonandi nytast pessir afsleettir sem
flestum.
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Starfsfélk Gigtar-
midstédvarinnar 4
skyndihjalparnam-
skeidi i mai'sl.

* VISSRBW?

Ad IBUPROFEN PORTFARMA verkar:

.HITAL[EKKANDI - BE’JLGUEYDQDI - VERKJAS_]'_ILEANDI

farma

ainvaiival)

ibupréfen Portfarma hefur bélgueydandi, verkjastillandi og hitalaekkandi verkun. Lyfid er ztlad til notkunar vid Ilbaglgt slltglgt tidaverkjum, tannpmu og hofudverk. Lyfid ma einnig nota sem verkjalyf eftir minni hattar adgerdir, t.d. tanndratt.
Skammtastzerdir handa fullordnum: Sjikdémseinkenni og lyfjasvorun akvarda heefilegan skammt fyrir hvern eru 600-2000 mg & dag og ekki er meelt med steerri dagsskammti en 2400 mg. Heefilegt er
ad gefa lyfid 3-4 sinnum & dag i j6fnum skémmtum. Vid tidaverkjum: 400 mg, 1-3 sinnum & dag eftir porfum. Vié gigt: 400 mg eda 600 mg, 3 sinnum & dag. Morgunskammt ma gefa a fastandi maga til ad draga fljétt ur morgunstiréleika.
Vid nyrnabilun parf ad minnka skammta. Skammtastaerdir handa bérnum: Venjulegir eru 20 mg/kg I ga & dag, gefid i 3-4 jofnum skdmmtum. Bérnum, sem vega innan vid 30 kg, skal eigi gefa meira en 500 mg a dag.
Frabendingar: Ofnaemi fyrir iblpréfeni eda einhverju hjalparefnanna. Sjuklingar, sem hafa fengid astma, nefslimubdlgu eda ofsaklada eftir toku ylsalicylsyru eda annarra bélgueydandi lyfja (annarra en barkstera), skulu ekki nota lyfid.
Lyfid er ekki eetlad vanfeerum konum. Lyfid skal ekki notad ef lifrarstarfsemi er skert eda ef alvarlegur hjarta- eda nyrnasjukdomur er til stadar. Varad: Geeta parf varudar vid gjof lyfsins hja sjuklingum med aukna blaedingartilhneigingu eda
helluroda (SLE). Einnig hja sjuklingum med veilt hjarta, nyrna- eda lifrarsjikdém, sers(aklega ef medhondlad er med pvagreesilyfi samtimis, pa parf ad fylgjast med mogulegri mlnnkaérl nyrnastarfseml og vokvaséfnun. ibapréfen Portfarma
toflur innihalda laktésa. Sjuklingar med galaktésadpol, laktasapurrd eda glikésa- a sem eru sj ir arfgengir kvillar, skulu ekki taka lyfid inn. og brjo F jandi rannsoknlr 4 monnum hafa ekki verié
framkvaemdar. Dyratilraunir hafa ekki synt nein &hrif & proska fésturs. Lyfid i venjulegum skdmmtum er ekki talid hafa ahrif & barn & brjésti. Aukaverkanir: Algengustu aukaverkanir eru meltingaré ogr ur sem koma fyrir hja
10-30% medhondladra sjuklinga. Algengar (>1%): Almennar: Preyta, héfudverkur. Meltingarfeeri: Meltingartruflanir, nidurgangur, 6gledi. Hid: Utbrot. Adrar aukaverkanir eru sjaldgeefari og upplysingar um peer eru i fylgisedli. Lesa skal vandlega
leidbeiningar & umbudum og i fylgisedli.
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DEEP RELIEF

| AHRIFARIKUR VERKJASTILLIR

ibopréfen
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Levomenthol
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Ahrifarikur verkjastillir
sem léttir fljétt & verknum
og endist lengi
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DJUPVIRKT HLAUP

- el i

Arangursrik medferd vid
verkjum, épagindum og
stirdleika

DEEP RELIEF
hlaup er bélgueydandi

og verkjastillandi lyf til
skjétrar verkunar gegn
sarsauka eda stifleika i
vé6dvum og lidamétum
sem ekki eru af alvarlegum
toga, gigtarverkjum,
védvaverkjum og bélgum
eftir tognanir og
ipréttameidsl.

Verkun DEEP RELIEF
hlaupsins er tvipatt,
annars vegar vinnur
levomentholum sem
hradvirkur verkjastillir
og ibipréfen dregur iOr
bélgum og vinnur 4&
verkjum til lengri tima.

i

Lesid fylgisedil sem fylgir lyfinu vel yfir adur en medferd med i hefst. Ef pu hefur einhverjar spurningar
eftir lesturinn })(’1 snﬂ%u bér til lzknis eda lyfjafraedings. Fylgid alltaf fyrirmaelum laeknis, sem dritud eru d
merkimidann trd apétekinu, pegar laknir hetur dvisad lyfinu. Lyfid er notad vid stadbundnum verkjum og
bélgum i stodkerfi, s.s i?turver jum og vodvaverkjum af ymsum toga. Notkun: Ef pi ert med 50 g tipu,
notadu pd 1 1il 4 cm of ?y inu. Ef pu ert med 15 g tpu notadu pé 4 Ii?l() em af lyfinu (u.p.b. 50 il 125 mg
of ihﬁpréfeni% vid hvern dburd. Hlaupinu er smurt é irunnu lagi oE nuddad varlega inn i hidina. Po
skynjar vel pad svaedi sem bi hefur borig d. Setjid lokid vel  tpuna. Ekki skal nota meira magn af hlaupinu
en radlagt er og naudsynlegt er ad nda pvi vel inn i hidina svo ekkert verdi eftir. Hlaupid md bera d mest
brisvar d dag og skulu’{ibu a.m.k. 4 kist. & milli notkunar. Ekki setja umbidir a pad svaedi sem hlaupinu er
smurt 6. Ef einkenni lagast ekki, hafdu pd samband vid lzkni. Lyfid d ekki ad nota ef ofnaemi fyrir ibiprofen,
acefylsalicylsyru eda 6orum innihaldsefnum hlaupsins er bekk, b hefur astma og veist ad aspirin eda dnnur
skyld gigtar- eda bélague dandi lyf geta valdid astmakasti, kldda eda dtbrotum egu héd a vidkomandi svaedi
er rofin eda skaddud. Ef pd dtt vid nyrnasjokdom ad strit, skaltu radfera big vid laekni dur en %ﬁ notar
hlaupid. Lyfid d ekki ad nota & bérn yngri en 14 dra. Lyfid d ekki ad nota ndlzgt augum, d slimhid eda rofna
hod. Ef bad gerist fyrir slysni, bvoid pa hlaupid i burtu undir rennandi vatni. Pvodu %ér @1id um hendur eftir
ad hafa smurt hlaupinu d pig, nema pi sért ad medhondla hendurnar sjdlfar. bungadar konur og konur
med barn d brjdsti eiga ekki ad nota lyfid. Ef pi notar acetylsalicylsyru eda dnnur verkjalyf daglega, skaltu
rédfera pi vi& |aekni 6dur en pi notar hlaupid. Aukaverkanir: Sluﬁﬁundin erting getur komig fram d hudsvaedi
svo sem rodi, Utbrot eda klddi. Lyfid getur valdid astmakasti hjd einstaklingum med ségu um astma eda adra
ofnaemissjokdoma. Ekki er talin hetta 6 ofskémmtun pessa lyfjaforms. Ef einhver gleypir hlaupid skal strax
hafa samband vid lekni eda nastu slysavardsstofu.




