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HVITA HUSID / SIA - Actavis 111171

Gongum fra
verknum

V 4 Ve ®
Ibufen
— Bélgueydandi og verkjastillandi

Notkunarsvid: [buifen inniheldur ibipréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. ibufen tilheyrir flokki lyfja sem kéllud eru NSAID

lyf (bdlgueydandi lyf sem ekki eru sterar). Ibufen er notad vid veegum til medal miklum verkjum eins og héfudverk, migreni, tannpinu, tidaverkjum og

hita. Ekki ma taka [bifen: beir sem hafa ofnaemi fyrir ibdpréfeni, 58rum skyldum lyflum eda einhverju hjalparefnanna. peir sem fengid hafa ofnaemis-

vidbrogd eins og astma, nefrennsli, Gtbrot med kldda eda ef varir, andlit, tunga eda hals hafa bolgnad upp eftir ad hafa tekid ibuprofen eda skyld Iyf. beir

sem pjadst hafa af sarum eda bleedingum i maga eda smapérmum (skeifugdrn) i tengslum vid fyrri notkun bolgueydandi verkjalyfja, pjast nina af sarum

eda blaedingum i maga eda smapormum (skeifugdrn) eda hafa adur pjadst af sliku, tvisvar eda oftar, med alvarleg lifrar-, nyrna-, eda hjartavandamal

(kranszedasjukddmar medtaldir), peir sem pjast af umtalsverdum vokvaskorti (vegna uppkasta, nidurgangs eda of litillar vokvaneyslu), eru med

einhverjar blaedingar (blaedingar i heila medtaldar), eru med sjukdom af 6pekktum uppruna sem leidir til 6edlilegrar myndunar bl6dfrumna. Sérstok

varnadarord: Peir sem eru med rauda Ulfa (SLE) eda adra sjalfsneemissjikdéma, arfgengan sjukdom sem hefur ahrif & blédrauda, hemoglébin (purpuraveiki), langvarandi bolgusjikdéma i pérmum eins og bolgur i

ristli med sarum (séraristilbolgu), bolgur i meltingarvegi (Crohn’s) eda adra maga- eda parmasjikdoma, truflanir & bl6dfrumnamyndun, vandamal tengd blédstorknun, ofnaemi, ofneemiskvef, astma, langvarandi

bolgur i nefslimhud, kinnbeinaholum, kokeitlum eda langvarandi teppusjikdéma i 6ndunarvegi, blédrasarkvilla i slageedum handleggja og fota, lifrar-, nyrna- eda hjartavandamal eda haan blédprysting, nykomnir

r meirihattar skurdadgerd zttu ekki ad nota lyfid. Medganga/brjéstagjéf: ibtprofen ma ekki taka & sidustu 3 manudum medgdngu. Adeins ztti ad nota lbufen & fyrstu 6 manudum medgéngu i samradi vid laekni

og ef pad er algerlega naudsynlegt. [bupréfen getur gert konum erfidara med ad verda pungadar. bessi &hrif ganga til baka pegar haett er ad taka lyfid. bdpréfen berst i brjéstamjélk i littum mazeli og brjéstagjéf parf

yfirleitt ekki ad haetta medan a skammtima medferd stendur. Ef lengri tima medferd er deetlud, aetti ad meta hvort heetta eigi brjostagjof. Aukaverkanir: Svartar, tjorukenndar haegdir eda blodlitud uppkost (sar i

meltingarvegi med blaedingum), brjostsvidi, kvidverkir, meltingartruflanir, truflanir i meltingarfeerum s.s. nidurgangur, 6gledi, uppkdost, vindgangur og hardlifi, siramyndun i meltingarvegi med eda éan rofs,

parmabdlga og versnandi bolga i ristli og meltingarvegi (Crohn’s) og pokamyndun i digurgirni (rof eda fistlar), smasaejar blaedingar fra pérmum sem geta leitt til blddleysis, séra og bolgu i munni, hofudverkur, syfja,

svimi, sundl, preyta, sesingur, svefnleysi og vidkveemni. Skammtastaerdir: Fullordnir og unglingar eldri en 12 &ra (> 40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eda 3-4 sinnum a dag med 4-6 kist. millibili. Himarks

dagsskammtur er 1200 mg. Bérn 6-9 éra (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum & dag a 4-6 kist. fresti eftir pérfum. Hamarks skammtur er 600 mg a dag. Born 10-12 &ra (30-40 kg): 200 mg, 1-4 sinnum & dag & 4-6 kist. fresti
srfum. Hamarks skammtur er 800 mg 4 dag. Sjé nanar i fylgisedli. Bérn 12 ara og yngri eiga ekki ad nota [bifen nema i samradi vid laekni. Lyfid er ekki tlad bérnum yngri en 6 ara. Lesid vandlega

einingar sem fylgja lyfinu. November 2011.
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Fra ritstjora

Langvinnir gigtarsjikdémar og annar
stodkerfisvandi snertir lif neer fjord-
ungs allra Evrépubla. [slendingar skera
sig ekkert ar. Hér byr folk med gigt vid
skert lifsgaedi, likamlega skerdingu af
ymsu tagi og & jafnvel von & étima-
baerum dauddaga sékum gigtar. Gigt-
arsjukddémar eru dyrasti Utgjaldalidur
i heilbrigdispjonustu i Evrépu sem
og hér a landi, einnig i félagspjén-
ustunni. Fjarhagslegar byrdar sam-
félagsins sékum gigtarsjukddéma nema
hér tugum milljarda kréna & ari. Hér
er verid ad tala um kostnadinn i heild,
s.s. vegna heilbrigdispjonustu, drorku,
veikindaleyfa og otimabaerum starfs-
lokum. Ekkert bendir til pess ad tidni
bessara sjukdéma muni minnka & naestu
&rum, fremur munu peir aukast vegna
lydfreedilegra breytinga og breytinga
4 lifsstil.

Fyrirteepumtveimurarumkomstfraeda-
samfélagid i Evrépu, dsamt fulltrum
stjérnvalda landa ESB og fulltrdum
sjuklingafélagaumallaEvrépu, ad sam-
komulagi um naudsyn stefnumarkandi
adgerda & svidi gigtarvarna i alfunni.
Um er ad reeda tilldgur er né til sex
svida ihlutunar og i raun askorun til
stjérnvalda um adgerdardaetlanir i
hverju landi fyrir sig. Svid ihlutunar
voru pessi.

1. Gigtarsjukdémar og annar stod-
kerfisvandi verdi forgangsmal vid
morkun heilbrigdisstefnu.

Emil Thoroddsen, framkvaemdarstjéri Gi

2. Réttindi sjuklinga til geedaheilsu-
gaeslu og fullrar adildar i fjarmala-
og félagslifi verdi tryggo.

3. Tilldgur um snemmteekar forvarnir,
s.s. hreyfingu, snemmgreiningu, ofl.

4. Tillégur er varda gagnreynda med-
ferd og umonnunarstadla,

5. Tillégur um patttoku gigtarsjuklinga
imétun, framkveemd og mati & pjon-
ustu vid pa i heilbrigdispjénustunni.

6. Tillégur um aukna fjarmégnun til
rannsokna & svidi gigtsjukdéma-
freeda.

Um aldamatin sidustu voru islending-
ar liklega lengra komnir i markvissum
gigtarvérnum en flestar adrar pjodir i
Evrépu. Unnid var eftir ,Landsézetlun
um gigtarvarnir” frd 1995. Gigtarrad,
bverfaglegur hépur med pétttoku
fulltrda sjuklinga starfadi og fylgdi til-
l6gunum eftir. Azetlunin var svo endur-
skodud 2005 med serinni vinnu radsins
og annarra, en pa kom hrunid.

Hrunheilbrigdisrédherra nr. 1 lagdi
Gigtarrad nidur milli jéla og nyérs
2008, hirti pa litlu fjarmuni sem radio
hafdi (4,0 milljonir) og feerdi beint
undir rdduneytio. Hrunradherra heil-
brigdismala nr. 2 hafdi fullan skilning
& malinu og vildi ad radid yrdi endur-
vakid. Ekki gafst honum timi til pess.
Pegar fulltrdi hrunrédherra nr. 3 var
inntur eftir efndum, var svario alls ekki

ljést. JU — hugmyndin mjdg gdd og
hugsanlega haegt ad nota hana fyrir
aora? Radherra nr. 4 eftir hrun hefur
ekki gefid sér tima til ad taka petta
fyrir med okkur.

En hvi er ég med pennan barlém i
blidunni. Pad er verid ad endurskoda
heilbrigdisdeetlun. Ny é&eetlun & ad
gilda til 2020. Eg er nokkud druggur
& pvi ad par fa malefni gigtarfélks ekki
bann sess sem umfang vandans og
borf er fyrir.

Pad er gré-upplagt ad pessi sex svid
ihlutunar sem Utgangspunkta i nyju
mati 4 stddu gigtarvarna hér & landi.
Til pess parf ad setja & laggirnar pver-
faglegan vinnuhdp, i raun endurvekja
Gigtarrad til pess ad vinna verkio. pad
er mitt mat ad slik stédugreining og
ny adgerdadeetlun um malaflokkinn
yrdi kivending i umraedu um gigtar-
sjukdéma og ahrif peirra & félk og
samfélag hér & landi. Ekki vegna pess
ad allt veeri hér i voli og eymd i pess-
um malum. Fremur vegna pess ad vid
erum ad gera marga hluti mjog vel og
ad d0rum parf alvarlega ad hyggja.
Vid eigum og getum verid i hop peirra
sem eru i fararbroddi i gigtarvérnum.
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qugigt og hjartaafoll

- aukin ahaetta — nyjar leidbeiningar

Bdlgugigt er sa flokkur gigtsjukdéma
bar sem sjalfsénaemi veldur vidvar-
andi bolgum og skemmdum er lykil-
battur i meingerd sjukdémsins. Til
bessa flokks teljast til deemis iktsyki,
séragigt, hryggikt og raudir ulfar, en
slitgigt og vefjagigt eru ekki bélgu-
gigtarsjukdémar. bessi pistill fjallar
eingbngu um tengsl bdélgugigtar vid
hjartasjukdéma, en engin slik tengsl
eru pekkt 7 slitgigt eda vefjagigt.

Fyrstu visbendingarnar
- raudir ulfar

Grunur um pad ad tengsl geetu verid
& milli raudra Ulfa og pess ad fa hjarta-
4fall vaknadi fyrir mérgum &ratugum,
og nefna mé ad rannséknir Helga
Jonssonar gigtleeknis & sjaklingum
i Svipjoo arid 1989 gafu ba begar til
kynna ad hjartaaféll veeru niu sinnum
algengari medal sjuklinga med rauda
Ulfa en almennings par i landi. bessi
nidurstada hefur verid stadfest og
slipud nénar til med sidari rannsékn-
um, og svo virdist sem sjulingar med
rauda ulfa séu med 2-3 sinnum meiri
heettu & hjartadféllum en almenningur.

Pessar fyrstu nidurstédur ollu pvi ad
farid var ad leita skyringa & pessu fyrir-
beeri. Pott pessi hrif kynnu ad skyrast
ad Ollu leyti af sjalfum sjukdémnum
renndi rannsakendur i grun ad hér
geeti verid um afleidingar langvinnrar
bolgu ad raeda. bvi var radist i pad ad
kanna i fleiri sjukdémum sem valda
langvinnri bélgu hvort svo kynni ad
vera. lktsyki var rannsokud naest 4 eftir
raudum ulfum. betta var ekki sist vegna
bess ad iktsykin er algengust allra
bdlgugigtarsjukdéma og pvi heaeg-
ara um vik ad rannsaka hana en suma
adra gigtsjukdoma.

Porvardur Jén Léve gigtarlaeknir

Iktsyki eykur dhaettu
a hjartaaféllum

Gerdur hefur verid mikill fjoldi rann-
sokna & tengslum iktsyki vid hjartasjik-
ddéma, og nidurstédurnar eru allar &
einnveg. Eftiradleidrétthefurverid fyr-
ir hefdbundnum &haettupattum krans-
@0asjukddéma & bord vid reykingar,
sykursyki og blédfitu stendur eftir ad
iktsyki er sjalfstaedur dhaettupattur fyrir
hjartadfoll. Ahaettuaukningin er um
50% umfram almenning med svipada
dhaettupeetti. Pad sem vekur athygli
vid pessa nidurstddu er ad pessi
dheetta er af svipadri steerdargradu
og su aukning & heettu & hjartaéfalli
sem tengist pvi ad vera med sykursyki.
Pess vegna hefur verid kallad eftir vio-
brogdum fra samtékum gigtleekna svo
haegt verdi ad leidbeina sjuklingum
og leeknum peirra um hvernig best sé
ad bregdast vid pessum upplysingum.

Evropusamték  gigtleekna  (EULAR)
sendu nyverid fra sér itarlegar leid-
beiningar um pad hvernig sérfreedi-
nefnd sem starfadi 4 vegum félagsins
meelir med ad tekiod sé & pessum mala-
flokki. Ad sumu leyti byggja nidur-
stédur peirra & sterkum gdgnum, en
ad nokkru leyti er um ad reeda tdlkun
beirra & nidurstédunum og huglaegt

mat & pvi hvad rétt er ad gera vio peer
ad svo stoddu. betta kemur til af pvi ad
bott sannad sé ad peir sem eru med
iktsyki hafi sem hépur aukna haettu &
hjartaaféllum hefur engin rannsdkn
verid gerd sem synir ad haegt sé ad
minnka haettuna 4 hjartadfoéllum med
bvi ad nota til deemis bloodfituleekkandi
lyf. Pad sem evrépsku gigtleeknasam-
tokin hafa lagt til er ad vid hefdbundio
mat & 10 &ra dheettu & kranssedasjuk-
démum verdi nidurstadan margféldud
med studlinum 1,5 og sd nidurstada
sidan notud til grundvallar medferdar-
akvordunum. Jafnframt er meelt med
ad sjuklingar med iktsyki lati gera slikt
dhaettumat, en pad er oftast fram-
kveemt af annad hvort heimilislaekni
eda hjartaleekni. Pad er hins vegar
nokkur hughreysting i pvi ad nylegar
rannsoknir benda til pess ad medferd
vid iktsyki sem beinist ad pvi ad draga
Ur sjalfsénsemissvarinu virdast jafn-
framt draga Ur pessari auknu dheettu &
hjartaaféllum. Frekari rannséknir parf
b ad gera 40ur en haegt er ad sla pvi
féstu ad medferd vio bdlgugigtinni
sjalfri sé fullneegjandi medferd vid
bessari auknu ahaettu.

islenskar rannséknir

Nyleg rannsékn & 68rum sjalfsdnaemis-
sjukdémi,  risafrumuaedabdlgu, sem
gerd var hér & landi i samvinnu Gunnars
Tdémassonar gigtleeknis og Hjartavernd-
ar, rennir stodum undir pa hugmynd ad
bolgusjukdémar sem valda vidvarandi
bolgum auki heettuna & hjartadfollum,
hvada nafni sem peir nefnast, en
Gunnar fann einmitt ad ahaettan fyrir
hjartaéfoll var 50% heerri hja pessum
sjuklingum. Leidbeiningar peer sem
evrépunefnd gigtlaekna gaf Ut nyverid
né pé ekki til risafrumueedabdlgu.
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Hins vegar leggur sérfreedinganefnd
evrépusamtaka gigtleekna til svip-
adar leidbeiningar fyrir sjuklinga med
hryggikt og soéragigt eins og peer
sem lyst er hér ad ofan fyrir iktsyki, en
vidurkennir jafnframt ad ekki eru full-
naegjandi gégn til grundvallar peim
hluta leidbeininganna. Vardandi séra-
gigtina er pé visad til pess ad pad er
vel pekkt ad hudsjukdémurinn séri,
og pa sérstaklega sleemur séri, eykur
dheettuna & hjartaaféllum i svipudum
meeli og iktsyki gerir. Par sem gbgn
skortir til ad stadfesta pessi tengsl
i séragigt hefur sd sem petta ritar

hafid undirbdning ad pvi ad rannsaka
hvort pessi tengsl séu til stadar i fram-
haldi af fyrri rannséknum & séragigt
hér & landi. Fengist hefur styrkur fra
Evrépusambandinu til pess ad skoda
betta & Islandi i samstarfi vid Bjorn
Gudbjérnsson gigtleekni og Hjarta-
vernd, og jafnframt verdur skod-
adur gagnagrunnur fré Bretlandi med
betta i huga. Nidurstédurnar settu ad
liggja fyrir innan farra ara og varpa pa
vonandi ljési & pad hvort hér sé um
tengsl vid allar bolgugigtir ad reeda
eda hvort tengslin séu bundin vid
dkvedna sjukdéma.

Pad er pvi ljost ad nyjar og nylegar
upplysingar um tengsl sjukdéma sem
valda vidvarandi bélgu og hjartaéfalla
dsamt nylegum leidbeiningum Evr-
dpusamtaka gigtleekna munu i fram-
tidinni leida til aukins samstarfs heimil-
isleekna, hjartaleekna, gigtleekna, huo-
lzekna og ef til vill fleiri sérfreedinga
um meodferd pessara sjuklinga hvad
vardar dhaettu & kransaedasjukddémum.

Pad er von okkar sem stundum gigt-
laekningar & fslandi ad paer rannséknir
sem vid stundum hér muni geta komid
ad gagni vid ad skyra pessa mynd og
leidbeina okkur til framtidar.

Aumir og stifir voovar?

Audvelt ad opna

o

Voltaren

NJOTUM PESS AP HREYFA OKKUR

Verkjasﬁllandi og bélgueydandi vid verkjum
i mjébaki, 6xlum og v6dvum

Faest an lyfsedils

Voltaren Gel” (Dikléfenaktvietylamin 11,6 mg/g) er notad sem stadbundin ttvortis medferd vid védva- og lidverkjum. Lyfid ma egiki bera 4 skrdmur, opin sdr eda 4 exem, varist snertingu vid augu og slimhudir, notist eingdngu ttvortis og ma
aldrei taka inn. Pegar lyfid er notad dn 4visunar laeknis skal hafa samband vid laekni ef einkenni batna ekki eda versna innan viku. A medgdngu skal 4valt leita r4da lzknis eda lyfjafraedings 4dur en lyfid er notad, p6 skal pad ekki notad 4 sidasta
pridjungi medgéngu. Voltaren Gel” er ekki atlad bornum yngri en 12 dra. Litil hetta er 4 ofskémmtun vegna ttvortis notkunar lyfsins. Lesa skal vandlega leidbeiningar 4 umbidum og fylgisedli. Geymid par sem bérn hvorki nd til né sjd.
Markadsleyfishafi: Novartis Healthcare. Umbod 4 Islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardaba.
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Eg hef hlotid b4 miklu &byrgd dsamt
B0ru goddu foélki ad koma af stad hép
til studnings ungu folki sem greinst
hefur med gigtarsjukddm. Af pvi til-
efni akvad ég ad skrifa sma grein til ad
vekja athygli 8 hopnum.

Hér adur fyrr var ég & peirri skodun ad
gigt veeri sjukdémur sem adeins eldra
félk yfir fimmtugu, greindist med,
betta veeri svona gamalmennissjik-
démur ef svo ma til orda taka.En ég
hafdi rangt fyrir mér.

Pegar ég var 24 ara verkjadi mig alls
stadar i likamann, ég reyndi ad hrista
bad af mér, en for ad lokum til leeknis.
Eg var send i blédprufu og pegar nid-
urstédurnar komu var ég greind med
iktsyki, sem kallast lidagigt i daglegu
tali. Petta var mikid afall, ég vissi eigin-
lega ekkert hvad ég atti ad gera.

Par sem ad ég greindist med gigtina &
mjog hau stigi var ég strax sett & mjdg
sterk lyf. Baedi lyf sem ég parf ad fa i
sprautuformi einu sinni i viku, og svo
fer ég upp 4 spitala & 7 vikna fresti par
sem ad mér er gefid lyf i sd.

JLitla ég”, sem var stadfost & peirri
skodun ad petta geeti ekki hent svona
unga og hrausta stdlku sem hafdi nan-
ast aldrei verid veik & eevinni - ad litla
ég skildi greinast med gigt.

[ fyrsta sinn pegar ég fér og fékk Iyf i
aQ var bara fullordid félk upp & spitala,
béa er ég ad tala um 50+ og mér leid
eins og ég vaeri eina unga manneskjan
sem ad veeri med pennan ,gamal-
mennissjukdém”. Eg grét allan timan
bad skipti. [ dag veit ég ad pad eru pvi
midur miklu fleiri ungmenni sem hafa
verid greind med gigtarsjukddm.

Gigtarsjukdémar eru margskonar og
i flestum tilvikum sjast peir ekki utan
4 félki. Sem pvi midur gerir pad ad
verkum ad madur meetir ekki miklum
skilningi fr& samfélaginu. Algengur
fylgikvilli  gigtarsjukdéma er  mikil
breyta, og pad ad leggja sig & daginn
misskilja margir sem leti.

Ingibjorg Magnusdéttur — Formadur dhugahépsins ,Ungt félk med gigt”

Eg fékk oft mikid samviskubit yfir pvi
ad ég geeti ekki gert hluti sem ad adrir
geta, og pad leiddi til andlegrar van-
lidanar. | dag hef ég saett mig vid ad
ég verd aod taka mark & minni getu og
heetta ad bera mig saman vid fullfriskt
folk. Pad er mikid afall ad greinast med
kréniskan sjukdom, og pess vegna tel
ég pad mjdég mikilveegt ad kynnast
&3rum sem eru & svipudum aldri.

G6d andleg lidan skiptir miklu mali, ég

tel ad med endurvakningu héps ungs
félks med gigt mikilveega, par getum
vid stutt hvort vid annad og skemmt
okkur vel saman.

Gigtarfélag lslands samanstendur
af mdrgu gddu folki, og margir mis-
munandi hépar hittast reglulega til ad
deila ségum og freedast.

Hépurinn ungt félk med gigt saman-
stendur af ungu félki & aldrinum 18 — 40
éra, hvort sem ad pad eriérum eda anda.

e Vid hittumst einu sinni i mManudi
upp i Gigtarfélagi ad Armula 5, 2
haed.

* Vid erum med Facebook sidu,
sl&id inn ungt félk med gigt i leitar-
gluggann, eda farid & pessa sl6d
http://www.facebook.com/gro-
ups/144190209034907/.

Ef bu ert med gigt, vertu med i hépn-
um, pvi ad andlegur studningur getur
breytt dllu.

Grein sem birt var i Morgunbladinu 25/5 2012.
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Ekki getast upp
b0 pér sé illt

Vidtal: Gudran Gudlaugsdottir

Gigt er ekki synilegur sjukdémur hja Rakel Sjofn Hjartar-

déttur ndna. Ny lyf hafa losad hana vid erfid einkenni

séragigtar sem hefur pjad hana fra bernskuarum. Pad er

ekki ad sjé ad neinir erfidleikar plagi peer maedgur Rakel

og mddur hennar Lindu Bragadéttur pegar ég kem inn i

eldhusid til peirra & heimili peirra.

Vio eldhusbordid situr Linda Braga-
déttir vio ad gefa hvitvodungi pela
sem hann sygur af hjartans lyst. Aug-
liéslega er parna ,,von manneskja” ad
verki — pad kemur lika i ljos fljétlega
begar vid férum ad raeda saman yfir
kaffibolla ad Linda & fimm bérn og
brjt peirra hafa att vid sjukdéma ad
strida. ,Verst var pé ad horfa upp 4
hvad Rakel pjadist mikid pegar hun
var ad komast & grunnskélaaldur. Han
sat upp i rumi og reri fram og aftur
og bad matti ekki koma vid hana, svo
illa leid henni,” segir Linda og litur til
Rakelar déttur sinnar, sem er ad skola
af leirtaui vid vaskinn. Frammi heyri
ég 1 systrum hennar og fljétlega er
litli déttursonurinn borinn inn i stofu
til mémmu sinnar og vidtalid vid paer
maedgurum hinnillviga séragigtarsjik-
dém Rakelar verdur adalumraeduefn-
i0.

,,Eg man ad ég fékk halfa toflu af
verkjalyfjum & dag pegar ég var sex
4ra en fann samt mikio til,” segir
Rakel. HUn er nu falleg ung stdlka sem
liggur lagt rémur og lidur greinilega
ekki af neinni athyglissyki.

En hvernig byrjadi séragigtin hja
henni?

,Eg var med feita putta og fannst vont

ad beygja pa. Eg var lika alltaf med
exem & hnjanum og i naflanum, svo

mamma fér med mig til leeknis” svarar
han. Exemid dreifdi sér smédm saman
hér og par um likama Rakelar.

LHun fér ad fa& exemeinkenni pegar
han var um priggja ara aldur. Eg ték
lika eftir ad visifingur hennar voru feit-
ari en hinir fingurnir og var oft ad velta
bvi fyrir mér hvernig & pessu staedi.
Hudn kvartad heldur ekki pa. Svo pegar
hun var sex ara péa var pad kvold eitt
ad tengdamddir min var i heimsokn
og pa tokum vid eftir pvi ad fleiri
fingur Rakelar voru ordnir svona digrir
og hdn kvartadi um sérsauka. ba for
ég med hana & barnaleeknavaktina og
mér var visad til Jons R. Kristinssonar
barnaleeknis, sem er med oll gigtar-
boémin, hin hefur verid hja honum
sidan,"” segir Linda og bendir Rakel ad
f& sér seeti vid bordid hja okkur.

En eru fleiri 7 fjdlskyldunni med gigt?

,Eitt versta gigtartilfelli landsins & si®-
ari timum er i minni fjolskyldu, Jéhann
Pétur Sveinsson |6gfreedingur, sem
nu er latinn, fékk barnalidagigt og 6x
ekki edlilega. Fadir minn og hann voru
breedrasynir. Liklega er ég sjalf med
snert af séragigt og lika vefjagigt,
liklega af &lagi. Eg hef liti® leitad mér
meodferdar, er adallega med verki i
fingrum, lendum og hnjdm. Hjértur
madurinn minn er med vefjagigt,”
svarar Linda.

Varstu hreedd pegar Rakel var greind?

.Nei,ég var ekki hreedd pegar ég
fékk ad vita hvad veeri ad Rakel, ték
bessu rétt eins og hun veeri med kvef
eda eitthvad slikt, en audvitad vard
mér svo alvaran ljés sidar,” baetir hin
vid. Rakel kvedst ekki muna til ad hdn
hafi ordid hreedd en sméam saman
6x lyfiaskammturinn. ,Eg held ad ég
hafi verid komin upp i hatt & annad
hundrad toéflur & viku, bé sagodi ég; ég
vil ekki meira.” Linda kvedst hafa farid
i apdtek til ad athuga hvort barnid eetti
virkilega ad taka allar pessar toflur.
Fg taldi pa 134 toflur ofan i vikulega
lyfjaboxid hennar. Lyfjafreedingurinn
sagdi ad petta geeti stadist ef stulkan
veeri sleem. Hun ték ba 15 steratdflur,
4 verkjatoflur, Methotrexate, sem er
krabbameinslyf og fleira. En nd feer
hin nytt dneemisbaelandi Iyf i 20,
Remicade.

Lifid breyttist vid nyja lyfid

“Eg byrjadi ad fa petta nyja lyf, Remi-
cade, fyrir premur arum og pé breytt-
ist [if mitt strax, exemid fér, boélgurnar
lika og verkirnir sem voru miklir. En
bad eru hlidarverkanir af pessu Iyfi,
ég er alltaf veik i tvo daga eftir ad ég
fee lyfjaskammtinn. Fae 6gledi, haus-
verk og magaverk og svo verd ég
ofbodslega preytt. betta lyf verd ég
ad fa & 8 vikna fresti til pess ad halda
séragigtinni nidri. bad leeknar hana
ekki, og ég er fra skéla dagana 4 eftir
lyfjagjéfina,” segir Rakel. ,Fyrst voru
tveer vikur & milli lyfjagjafanna, svo sex
vikur og nu atta vikur. Eftir fyrstu prjar
lyfjagjafirnar var allt farid sem minnti &
séragigtina.”

Linda baetir vid ad hinar sleemu hlidar-
verkanir lyfsins hafi ekki komid alveg
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strax. ,Fyrst fékk hun hjartadpeegindi,
vid naestu medferd féll blédprysting-
urinn mjég og hun purfti ad fa stera-
sprautu. NG feer hdn ofnaemislyf og
sterasprautu adur en lyfid er gefid. En
hun hefur ekki myndad épol gagnvart
bessu lyfi enn, sem hdn gerdi smam
saman gagnvart eldri lyfjum sem hdn
fékk. Eg held ad hun hafi reynt 61l pau
lyf sem unnt er ad gefa krokkum gegn
séragigt. Methotrexate purfti hin ad
fa i sprautuformi um tima. Eg fékk pad
verkefni ad sprauta hana. Fékk syni-
kennslu og vard svo ad sprauta hana
i leerid. HAn vard mjoég lasin af pvi lyfi
og var meira ad segja farin ad zla
&dur en han fékk sprautuna. ba fékk
hun petta Iyf i tofluformi aftur, auka-
verkanir af téflunum voru minni en
vissulega fyrir hendi. petta lyf verdur
hun samt ad taka einu sinni i viku til ad
sporna gegn pvi ad lidirnir skemmist.
P& lidur henni illa i tvo til brja daga &
eftir. Hin & pvi gdéda fjéra daga i viku
sem henni lidur ekki illa vegna auka-
verkana af lyfjum.”

Eg get ekki stillt mig um ad horfa sam-
Udaraugum & Rakel en mamma hennar
segir: ,Vio hugsum alltaf; petta getur
verid verra. Pad pydir ekki ad velta sér
upp Ur pessu, petta er eitthvad sem
Rakel verdur ad lifa med.”

En skyldi sjakdomurinn og lyfjagjofin
hamla henni verulega i daglegu lifi
nu?

LEg fee leyfi i fpréttum og fer Gt ad
ganga i stadinn. Eg get ekki verid i
raektinni, &ll teekin par eru of areynslu-
mikil fyrir mina lidi. Kennarinn stakk
upp & ad ég feeri i sund i stadin, en
nemendum er bannad ad synda
nema i Sundlaug Képavogs, sem er
alltof kold fyrir mig” svarar Rakel.
Hdn stundar ndm vid Menntaskdlann
i Képavogi. ,Eg stakk upp & ad han
fengi ad synda i lauginni i Hatuni, sem
er mun hlyrri en adrar laugar, en fékk
bvi ekki framgengt prétt fyrir vottord
um veikindi hennar,” segir Linda og
beetir vid ad Rakel hefdi verid felld i
fbréttum préatt fyrir vottordin. ,Hun er
bdin ad f& nytt vottord, vid skulum sjé
hvad pad gerir,” baetir hin vid. Rakel
segir ad hun geti hjolad en hjdlar
helst ati. ,Hjdlin i raektinni eru 6dru-
visi og 6paegilegri. Best finnst mér ad
fara bara Ut ad ganga med besta vini
minum.”

Rakel og Linda médir hennar med détturson sinn. Séragigt er arfgeng.

Su breyting hefur pd ordid & lidan
Rakelar ad hdn getur nu farid i léttar
fiallgdbngur med féldgum sinum i Skéat-
unum. ,Adur fér ég med en beid inni f
skalamedan hin foru Gt. Eg get po ekki
enn farid Ut begar kalt er, pad er betra
ad bida inni og gera eitthvad annad i
stadinn. Eg poli mjdg illa kulda. Eg er
i skdtunum meira upp & félagsskapinn
en Gtiveruna. Eg hef tvisvar farid til Gt-
landa med skatunum. Vid sem erum i
minum hoépi eru &ll vinir og flokksfor-
ingjar fyrir yngri krakka. Eg er i Rekka-
skatum.”

Linda segir ad Rakel hafi alla tid verio
mjoég dugleg og edrulaus i barattu
sinni vid sjukddém sinn. ,Hun reyndi
ad fara i fétbolta en vard ad heetta pvi,
teernar poldu ekki &lagio, pa reyndi
hun handboltazfingar en poldi peer
illa lika. Svo for hidn i Taekwondo en
bad gekk ekki heldur”

Bladamadur spyr hvort ungfrdin geti
fario & boll?

.Mér finnst mjog leidinlegt 4 bollum, -
lika skélabollum,” svarar Rakel snégg
upp 4 lagid og mamma hennar hlzer
hjartanlega. ,Sundid i Sjalfsbjargar-
husinu i Hatuni reyndist Rakel hins
vegar vel. ,En pé var ég med fotl-
udum krékkum og fannst ég vinna of
oft, mér fannst ég of heilbrigd og ekki
eiga samleid med peim krokkum,”
segir Rakel. - ,Svo atti hin ad keppa
fyrir pad 1id, en péa var keppnin i kaldri

Utikeppnislaug svo pad gekk ekki,”
baetir mamma hennar vid.

[ lj6s kemur i samraedunum ad Rakel
hefur fundi® sér framtidarstarf. ,Eg
fér i MK af pvi ad pad er eini skélinn
sem bydur upp & matveelanam. Eg
etla ad verda bakari,” segir hun
dkvedin. Hun segist lika zetla ad leera
matreidslu. ,En fyrst setla ég ad taka
bakarann, svo kokkinn. P4 verd ég
buin ad taka grunnnamid og & bara
fagordin fronsku eftir og fleira sem
tengist matreidslunni,” segir hin og
beetir vio ad liklega yrou stédurnar vid
eldamennskuna henni erfidar. ,Fint ad
vinna sem bakari, vakna eldsnemma
og baka i rélegheitum,” segir hdn
og brosir. Hin kvedst hafa unnid um
tima hjd Joéa Fel og pad hafi verid
skemmtileg vinna par sem élagid var
ekki meira en hdn poldi.

Skyldu veikindi Rakelar hafa reynt
mikid & fjolskyldulifid?

.Ja, medan hdn var verulega sleem
hafdi petta éneitanlega ahrif,” svarar
mamma hennar. ,Pad var 6trilega erf-
itt a0 purfa ad hlaupa a eftir henni um
allt his til pess ad fa ad sprauta hana,
tala hana til kannski i allt ad tvo tima til
ad han fengist til ad lata sprauta sig.
A pvi timabili var Rakel oft bélgin og
veik, gat ekki gengid upp stiga, pad
burfti ad sakja hana i skdlann og par
fram eftir gétunum. Systrum hennar
fannst erfitt ad horfa upp 4 hana grata
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Linda og Rakel eru samrymdar meedgur sem gengid hafa i gegnum prengingar
veikinda saman.

af kvdlum og stundum var hdn Gtund-
an i skélanum, af pvi hin gat ekki pad
sem hinir gatu,” segir Linda.

Eg spyr um sjukrapjalfun. Rakel kvedst
ekki hafa gert mikio af pvi ad fara i
slika pjalfun. ,Vid hérkum kannski of
mikid af okkur hérna,” segir mamma
hennar. ,Vid hofum verid skammadar
fyrir ad hun keemi of seint til leekna, pa
er erfidara ad eiga vid sjukdéminn.”

Talid berst ad séraltbrotum. ,bau
byrja sem bdlga en svo kemur eins og
hvitt hradur par yfir. Fyrst var petta &
hnjdnum og i naflanum svo faerdust
Utbrotin lika inn i eyrun, & bakid og i
allan harsvérdinn,” segir Rakel. ,Eg
atti bagt med ad vera i venjulegum
buxum vegna Gtbrotanna & hnjanum,
var0 ad vera i joggingbuxum sem
ekki nuddudu Utbrotin eins mikid. Eg
reyndi alltaf ad fela Utbrotin, faldi pau
undir hifu pegar pau nddu ordid langt
nidur & ennid. betta var dpeaegilegt
og leidinlegt. En ni get ég gengid i
hverju sem er og meira ad segja naf-
lasérin eru horfin. betta er allt annad
lif en hlidarverkanirnar af lyfjunum eru
audvitad Speegilegar. NU sést ekkert 4
mér, gigt er oft falin sjukdémur.”

Adeins peir veikustu fa dyra
lyfid Remicade

Linda leetur pess getid ad ekki fai allir
betta lyf, Remicade. ,betta er svo dyrt
lyf ad adeins peir sem eru verst staddir

fa pad. Pa er venjulega buid ad reyna
allt annad. begar Rakel byrjadi i med-
ferdinni kostadi hver skammtur um
milljon kronur, ég veit ekki hvad slikur
skammtur kostar nd, pad hlytur ad hafa
haekkad eftir ad kreppan hofst og svo
verdur ad szkja sérstaklega um Iyfid.
Pegar Rakel for ad fa petta lyf i 220 var
han yngsti einstaklingurinn & landinu
sem fékk pad og enn eru ekki mérg
bdrn eda unglingar 4 Remicade,” seg-
ir hun. Paer maedgur segjast pakklatar
fyrir ad Rakel skuli fa petta lyf en segja
ad skammturinn hafi adeins verid auk-
inn. ,Han er farin ad fa smavaegilega
verki & midju timabilinu i dkklunum
og hnjanum. bad er ekki ndgu gott.”
Rakel getur pess ad fari hun hratt af
stad festist lidurinn; bad er vont pegar
hann hrekkur til baka. Eg fee lika séran
sting stundum undir hnéskelina pott
ekki sé neinabdlgu ad finna par og svo
er ég oft stird & morgnana og preytt.
Pad minnir & gdmlu verkina sem ég er
reyndar buin ad yta verulega frd mér
minningunum um. Eg er reyndar kom-
in med skallablett i harssvérdinn, segir
han og greidir Ur dékku harinu med
grénnum, bdélgulausum fingrum, svo
skallabletturinn sjaist. Hann reynist
ekki stér — en vissulega er hann parna.
,Eg fel hann bara undir harinu,” segir
Rakel og leetur ad svo meeltu hérid
falla yfir hvitan blettinn.

Linda og Rakel eru i Barnagigtarhépi
Gigtarfélags Islands. ,Eg fér & fund

bar begar Rakel greindist og &3ur en
ég vissi af var ég komin i stjérn hops-
ins,” segir Linda kankvis. NG er hun
formadur hopsins en segist liklega
haetta bradum. , Rakel verdur senn 18
ara og pa telst hun ekki barn lengur og
of gdmul fyrir bennan hép. Hun getur
ba farid i annan hép, Sérahdpinn eda
Ungt félk med gigt.” Linda segir ad
meetingin i Barnahdpnum sé ekki alltaf
négu gdd en samt tali f6lk um ad pvi
finnst petta starf mikilvaegt. | fyrrasum-
ar férum vid med krakkana & hestbak
og & fjérhjél. Sidasta sumar férum vid
& Barnaspitala Hringsins med matar-
bod, pad var mjdg skemmtilegt. Ymis
fyrirteeki hafa lagt okkur lid vid pennan
vidburd, Hamborgarfabrikan, Vifilfell,
Emmess-is og fleiri hafa gefid okkur
veislufongin af mikilli rausn. Born med
gigt eru dalitio gleymd i pessu samfé-
lagi, sumir vita ekki einu sinni ad bdrn
geti fengid gigt. Pad er heldur ekki
algengt ad boérn fai Séragigt pd sum
fai utbrotin.”

Eg spyr Rakel hvort henni finnist aldrei
oréttlatt ad vera med pennan sjik-
doém?

.Nei, af hverju ekki ég eins og ein-
hver annar? Madur pekkir heldur ekki
annad,” svarar hun héglatlega. Modir
hennar segir hana hafa synt mikid
a&druleysi i veikindum sinum. En nd
er Rakel ad verda fulltida kona, frid og
fénguleg. Hvad skyldi gerast ef han
yrdi barnshafandi?

.Pad eru held ég 10% likur & ad barnid
fai lika gigt ef bara annad foreldrid er
med hana en 50% ef badir foreldrar
bera sjukdéminn,” svarar Rakel. Hun
parf pvi greinilega ad hugsa sig vel
um &dur en hin stofnar til barneigna.
Médir hennar segist liklega bera sjik-
déminn pd hun hafi ekki fundid mikio
fyrir honum. ,Eg fee bara utbrotin i
harssvordinn. bar er ég heppin,” segir
Linda. HUn getur pess ad ef Rakel zetl-
adi ad verda Ofrisk yroi hdn ad heetta
ad fa lyfjagjof vegna heettu & féstur-
skemmdum sex méanudum adur hdn
léti til skarar skrida. Pannig er pvi lika
hattad med karlmenn med séragigt.
Medganga kvenna med séragigt &
bvi stigi sem Rakel er med yrdi pvi
augljéslega mjog erfid. ,Vid ldsum
betta i baeklingi sem fylgdi med lyfinu.
Gigtarfélagid hefur lika sent Ut baekl-
inga vida um land par sem séragigt og
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Rakel er laus vid &l dtbrot og bélgur séragigtar og lif hennar er til muna betra
en pad var.

60rum barnagigtsjukdémum er lyst,”
segir Linda.

Rakel segist ekki umgangast sérstak-
lega adra einstaklinga sem eru med
séragigt. ,Eg tala um petta vid vini
mina, adrir vita petta, ekki nema pa
kennararnir,” segir hun. ,Ekki pad ad
félk megi ekki vita petta, mér finnst
betta bara ekkert merkilegt, baetir hin
vid. Linda kvedst telja ad adi margir
haldi ad peir séu einir um pa reynslu
ad vera med gigt, einkum bdrn og
unglingar. ,Félk feer bara greiningu
og sidan ekki séguna meir. bvi er ekki
beint sérstaklega af heilbrigdisstarfs-
folki inn i t.d. Gigtarfélagid. pad leitar
sér aftur & moti upplysinga & Netinu
eda hringir. Pad vantar ad hafa teymi i
kringum bdérn med gigt. Adkoma fjol-
midla getur lika hjdlpad. bad birtist
vidtal vid Rakel pegar hun fékk nyja
lyfid. Eftir pa umfjéllun hringdu margir
i mig til bess ad fa frekari upplysingar
eda bjdéda fram adstod. Hémodpati
frd Geysi i Haukadal kom hingad og
nuddadi Rakel og lagdi vid hana
bakstra einu sinni i viku an pess ad
taka greidslu fyrir. Pad var mjog fal-
lega gert af honum.”

Eg spyr um mataraedi, hvort pad hafi
ahrif?

,Eg fékk einu sinni gigtarkast & Spani
og lenti i hjdlastdl, pa hitti ég islensk-
an homdpata sem var ad vinna parna.
Hann sagdi ad ég aetti ekki ad borda

mikio af jardarberjum, sukkuladi og
kjoti,” segir Rakel. Linda lysir pvi nu
hvernig Rakel hefdi hoppad i hitanum
2 ofan 1 e nidur i kalda sundlaug pbar
til hnén bdlgnudu upp og hdn gat ekki
lengur gengid. ,Han for i hjodlastél
heim.”

Linda segir ad Jon R. Kristinsson leeknir
hafi reynst peim maedgum afar vel.
.Hann er einn med &ll pessi gigtar-
bérn og audvitad fleiri bdrn. Hann
hefur raunar lika stundad hina krakkana
mina pegar pess hefur purft. Eg treysti
honum fyrir 6llu. Tveer af hinum deetrum
minum premur eru med athyglisbrest,
dnnur peirra er med ofvirkni en hin med
vanvirkni. bzer hafa badar ordio fyrir ein-
elti. Pegar su eldri vard fyrir pvi for ég
margar ferdir upp i skélann hennar til
bess ad eitthvad yrdi gert svo hin losn-
adi vid kvalara sina. Pegar su seinni vard
lika fyrir einelti pa &kvad ég ad segja
upp vel launudu starfi og f& mér vinnu
vio skélann. Pad hefur dugad vel, hin
hefur péa haft skjél af mér,” segir Linda.

En bradum lidur ad pvi ad Rakel heetti
ad hafa Jon R. Kristinsson sem sinn
leekni. , P& fer han dr ,bémullinni” 4
Barnaspitalanum og inn i heim hinna
fullordnu. En sem betur fer & hdn von
til bess ad déttir Jéns leeknis, sem er
gigtarlaeknir, taki vid medferd hennar.
AJ lokum spyr ég Rakel hvad hun vilji
segja vid krakka sem eru med gigt?

K

.Ekki gefast upp pd pérsé illt

Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

Reykjavik

Adalvik ehf, Armdila 15

Alpydusamband islands, www.asi.is, Stini 1

ARGOS ehf - Arkitektastofa Grétars og Stefans, Eyjars|dd 9

Arkform, T.6.M. radgjof, Armila 38

Athygli ehf, Sudurlandsbraut 30

Arbzjarapotek ehf, Hraunbz 115

frni Reynisson ehf, Skipholti 50d

Bifreidaverkstadi Grafarvogs ehf,
simi 577 4477, Gylfaflét 24-30

Bilasmidurinn hf, simi 567 2330, Bildshdfda 16

Bilavidgerdir sf, Vidarhifda 6

Bladamannafélag islands, Sidumula 23

Bldmabiidin Hlidablom, Haaleitishraut 68

Boreal ehf - Ferdapjonusta, Austurbergi 18

Brim hf, Bredraborgarstig 16

BSRB, Grettisgdtu 89

Café Konditori Copenhagen, Grensasvegi 26

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgotu 10

Drafnarfell ehf, Storhdfda 35

E.T. ehf, Klettagordum 11

Efling stéttarfélag, Satini 1

Eignamidlunin Reykjavik og Mosfellsha, Sidumdla 21

Ernst & Young hf, Borgartini 30

Faxafléahafnir sf, Hafnarhdsinu Tryggvagotu 17

Ferdapjonusta banda hf, Sidumla 2

Félag eggjaframleidenda - Hildur Traustadottir,
Bandahéllinni

Fiskkaup hf, Geirsgotu 11

Gissur og Palmi ehf, byggingafélag, Alfabakka 14a

Grasteinn ehf, Grimshaga 3

Graenn markadur ehf, Réttarhalsi 2

Gudmundur Jonasson ehf, Borgartini 34

Gullsmidurinn i Mjédd, Alfabakka 14b

Hafgadi sf, Fiskislod 47

Happdratti Dvalarheimilis aldradra sjomanna,
Tjarnargétu 10

Hitastyring hf, raftekjavinnustofa, Armala 16

Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21

Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56

His verslunarinnar sf, Kringlunni 7

Iceland Seafood ehf, Kéllunarklettsvegi 2

Innnes ehf, Fossaleyni 21

islensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

islensk erfdagreining, Sturlugétu 8

ibréttafélagid Fylkir, Fylkisvegi 6

John Lindsay hf, Klettagdrdum 23

kirkjugardar.is, Vesturhlid 8

Klasi ehf, Bildshofda 9

KOM almannatengsl, Hofdatorgi

Korall sf, Vesturgotu 55

KPMG ehf, Borgartiini 27

Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27

Landsnet hf, Gylfaflot 9

Landssamband kiiabanda, Bitruhalsi 1

Landssamtok lifeyrissjoda, Satini 1

Lashasid ehf, Bildshofda 16

Listasafn Hotel Holt ehf, Bergstadastrati 37

Litir og fondur - Handlist ehf, Skolavordustig 12

Loftstokkahreinsun.is, simar 567 0882 og 893 3397,
Gardhisum 6

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Leknasetrid ehf, binglabakka 6

Logfraediskrifstofa Tryggva Viggdssonar, Kringlunni 7

Londun ehf, Kjalarvogi 21

Maritech ehf, Borgartini 26

Mennta- og menningarmalaraduneyti, Solvholsgotu 4
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Bjugmeodterd/Sogeedanudd

Bjugmedferd er skilgreind sem ,hand-
virk losun bandvefsvékvans”. Sogeeda-
nuddid er mjog létt og notud er pump-
andi hringhreyfing med flétum 16fa
med engu kremi eda oliu. Bjugmed-
ferd samanstendur af sogeedanuddi,
freedslu, hudmedferd, prystingsmed-
ferd og bjuglosandi sefingum.

[ sleemum tilfellum og ferskum bjugi er
notadir vafningar til ad auka vid pryst-
inginn, seinna er haegt ad fara i studn-
ingssokkabuxur, skélmar, sokka eda
ermar i mismunandi stifleikum eda eins
stift og haegt er innan sarsaukamarka
(einnig er heegt ad nota teygjuhdlka
mismunandi stéra til bradabrigda).
Sjuklingurinn & ad hreyfa sig og gera
afingar hafandi pennan aukaprysting
& vefinn. HUdiIn pornar mjég undan
umbddunum, pvi er mikilvaegt ad bera
4 sig rakagefandi krem

Sjuklingurinn 4 ad koma daglega
fyrstu skiptin & medan bjugurinn er

Styrmir Sigurdsson, sjikrapjalfari Gigtarfélag islands

vidrddanlegur og sidan mé faekka
skiptunum i t.d. einu sinni i manudi.

Pad ma likja sogeedanuddi vid ad losa
um umferdateppu; notadir eru gamlir
sveitavegir framhja lokuninni sem get-
ur stafad af uppskurdi vegna eitlatoku

i holhdnd vid brjdstakrabbameini; ba
bolgnar handleggurinn oft upp og
reynt er ad nudda framhja eitlum i
holhénd ad héalsinum par sem steersta
sogaedin teemist i bldsedakerfid.

Abendingar fyrir bjugmedferd/sog-
&danudd:

Eftir eitlatoku (vegna brjostakrabba-
meins) (Lymph&dem)

Eftir uppskurdi og slys (postoperativ,
posttraumatish)

Fitubjugur (Lipédem)

Blaaedabjugur (Phlebddem)
Medgdngubjugur

Sogeaedanuddid hefur verid notad vid
morgum bélgusjukdémum eins og
iktsyki, bolgu vid sleemri slitgigt og
mjukvefjabdlgu en ekki hefur verid

mikil reynsla af peirri medferd hér &
Gigtarfélaginu.

il i rdnigae aiim

\

Ml indibespd Flofic kel nogg

Minningarkort Gigtarfélags Islands

MINNINGARSJOBUR

GIGTARFELAGS ISLANDS &

s yelin msldidiki fa0 ik

LI FAKFELAL ISLARMDS

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

i sima 530 3600.

Gigtarfélag islands
hakkar peim fjolmorgu sem
keypt hafa kortin 4 undanférnum
manudum og arum.
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Fra Hoppja

Um leid og héppjalfun GI pakkar
beim fjdImdrgu sem stundaleikfimi hja
okkur samveruna i vetur hvetjum vid
alla til ad nota sumarid vel til pjélfunar.
Rannsdknir segja okkur sifellt betur og
betur ad stddug astundun likamspjalf-
unar er farseelasta leidin til ad vidhalda
heilbrigdi okkar. En hve mikid er heefi-
legt? Rannséknir i dag snuast oft um
hvers konar og hversu mikil hreyfing
hentar einstaklingnum eftir kyni, aldri,
andlegu og likamlegu é&standi eda
sjukddmi. Likami okkar er einstaklega
vel gerdur til hreyfingar og parf iraun
4 henni ad halda. Hreyfing hefur &hrif
4 flesta vefi likamans og peir adlagast
vel reglulegri likamspjalfun sama 4
hvada aldri vid erum. Rannsdknir hafa
synt ad med likamlegri virkni og eef-
ingum er mdgulegt er ad beeta heilsu
og koma i veg fyrir faerniskerdingu
félks sem hefur hreyft sig litio og er
med flokin vandamal. Orsakir margra
beirra sjikdéma sem vid glimum vid
i dag er ad vid hreyfum okkur einfald-
lega ekki ndg. Alpjédaheilbrigdis-
stofnunin, WHO, hefur gefid Gt ad um
60% allra sjukddéma i heiminum i dag
stafi af hreyfingarleysi, reykingum og
mataraedi. Hreyfing laeknar vissulega
ekki alla sjukdéma, en hun getur
leeknad suma og beett lidan sjuklings
verulega. Almennt er i dag maelt med
ad allir hreyfi sig i ad minnsta kosti
30 mindtur daglega & medal akefd.
Pad samsvara rdskri géngu par sem
heegt er ad halda uppi samraedum en
ekki syngja, par sem baedi hjartslattur
og 6ndunartidni eetti ad hafa aukist
of mikid til pess. Arid 2010 kom Gt i
Svipjéd bokin (Physical Activity in the
Prevention and Treatment of Disease),
bar er ad finna radleggingar um hvada
og hve mikil hreyfing hentar mismun-
andi hépum félks . bar er medal ann-
ars ad finna rddleggingar vardandi
bjélfun fyrir pad sem eru med slitgigt
og iktsyki.

i radleggingum um slitgigt er 16gd rik
dhersla & ad grundvallarpattur i med-

fun GI

Berghildur Asdis Stefansdéttir

ferd slitgigtar sé likamleg virkni ein-
staklingsins sjalfs. betta er langvinnur
sjukdémur og mikilvaegt er ad flétta
bjalfun eins mikid inn i daglegt lif og
heegt er. Fyrstu 6- 8 vikur pjélfunar er
algengt ad verkir hafi tilhneigingu til
ad aukast medan pjalfad er. bad er i
lagi svo lengi sem verkir minnka strax
eftir pjalfun og aukast ekki dag fra
degi. Sidan fer pjalfun oft ad skila sér
i bvi ad létta & verkjum. Brjosk lidanna
prifst best undir medal alagi of mikid
og of litid alag hefur pveréfug ahrif.

Meelt er med 30 mindtna Gthaldspjalf-
un ad minnsta kosti prisvar sinnum i
viku helst dagleg & medaldkefd rétt
eins og i hinum almennu leidbeining-
um. Pjalfun ma skipta 1 styttri lotur til
deemis 3x 10 minGtur. Einnig er maelt
med styrkpjalfun 3 sinnum i viku sem
samanstendur af 8-10 styrktaraefingum
sem gerdar eru 8-10 sinnum,endur-
tekio 1-3 sinnum med stuttum hvildum
& milli. Yfirleitt er ndg ao byrja styrk-

bjalfun med eigin pyngd. bad er an
|60a eda annarra pyngingar en sidar
er haegt ad beeta pvi inn enda parf ad
adlaga og breyta styrkpjalfun ef na
& fram beetingu. Védvastyrkur eykur
stédugleika vodva og getur att patt i
ad minnka alag 4 lidi.

Fyrir f6lk med iktsyki er mzelt med
sému pjalfun og rédlégd er almenn-
ingi fyrir utan ad pjalfunarakefd parf
ad adlaga stdédugt ad prdun sjuk-
démsins, ekki er vist ad heegt sé ad
auka hana jafnt og pétt heldur getur
verid ad stundum purfi ad draga Ur og
aukning & pjalfunarélagi parf yfirleitt
ad vera haeg. Rannséknir hafa synt
ad regluleg likamspjalfun & medal-
dkefd eykur lifsgaedi og vodvavirkni
folks med iktsyki. Ohaett er ad meela
med pjalfun & léttu lagi fyrir alla med
iktsyki 6had hver virkni sjukdémsins er.

[ pjalfun er heillavaenlegt ad beina
athyglinni  fremur ad markmidum
bjalfunarinnar sem hljéta alltaf ad
vera baett lifsgaedi fremur en ad peim
auknu einkennum sem pjalfunin getur
valdid timabundid. [ pvi samhengi
mé benda & 24 tima vidmidiod. Pad er
ad pau einkenni sem aukid élag hefur
valdid eettu ekki ad vara lengur en 24
klukkutima eftir pjalfun. Gangio gléd
& mots vid sumarid og njétio.

Heimild: Professional Associations for Physi-
cal Activity, Sweden (Yrkesféreningar for fysisk
aktivitet, YFA). Physical Activity in the Preven-
tion and Treatment of Disease. The Swedish
National Institute of Public Health;2010

Fallabyggd




Opid hus i tebraar

Emil Thoroddsen

Laugardaginn 18. febrdar sl. baud | =
Gigtarfélag [slands félki ad koma i '

heimsdkn & Opid has millikl. 13 og 16.
[ byrjun var bodid til formlegrar dag-
skrar med avérpum og fyrirlestrum, en
svo ték vid kynning & starfseminni sem
og & vérum nokkurra fyrirtaekja sem
batt toku.

[ upphafi dvarpadi formadur félagsins
Einar S. Ingélfsson gesti og baud
velkomna. Velferdarradherra Gud-
bjartur Hannesson hélt pé reedu. bess
mé geta ad radherra var med okkur
allan timann, raeddi vid gesti, starfs-
menn og fulltrda synenda sem med
okkur voru.

Ad loknum &vérpum téku vid fyrir-
lestrar peirra Bridget Yrar McEvoy
verkefnisstjora hjukrunar vid heilsu-
stofnun NLFI i Hveragerdi og Onnu
Kristinar Kristjansdéttur sjukrapjalfara.
Fyrirlestur Bridget Yrar var um ,gjor-
hygli” (mindfullness) og Onnu Krist-
inar um Tai Chi sem pjalfunarform fyrir
gigtarfolk.

Kynning & starfsemi Gigtarmiostddv-
arinnar, félagsins og & vérum nokkurra
fyrirteekja tok vid. Logd var ahersla &
ad kynna sjukrapjalfun, idjupjalfun,
starf ahugahdpa, Birtufolkid, héppjalf-
unina, Gigtarlinuna og freedslu og réo-
gjof félagsins. Fyrirtaekin sem syndu
vorur voru, Eirberg, Lifsorka, Lysi,
Portfarma, Stod, Varmahlifar Volcano
Iceland, Oryggismidstddin og Ossur.

Opna husio tokst vel i alla stadi, um
160 manns heimsdttu okkur & pessum
bremur timum. Allir féru heim med
meiri pekkingu og skilning & malefn-
um gigtarfélks. Ad ymsu var ad hyggja & opnu husi (Mynd ET)

|

 Arionbanki | ﬂi
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Fra adaltfundi

Emil Thoroddsen

Fra fundi med TR og Sjukratryggingum Islands (Mynd ET)

Adalfundur félagsins var haldinn 23.
mai sl. i hisakynnum félagsins ad Ar-
mula 5. A fundinum voru fjérir kosnir
i stjorn til neestu tveggja éara, en &
sidasta fundi voru adrir fjérir kosnir
til tveggja ara dsamt formanni. Bern-
hard Petersen sem hefur verid gjald-
keri félagsins um arabil gaf ekki kost
& sér til endurkjors og pakkar félagid
honum hans gdda starf i pagu félags-
ins. Kristin Magnusdéttir sem setid
hefur i varastjorn var kosin i hans stad
i adalstjérn og Solveig Hulsdunk Ge-
orgsdoéttir kom inn ny i varastjérn,
hefur 4dur setid i stjorn deildarinnar &
Nordurlandi. Pess mé geta ad pegar
adalstjérnarfundir eru haldnir eru allir
bodadir, jafnt adal- sem varamenn. A
sidu prju hér i bladinu eru allir fulltraar
i adalstjorn taldir upp.

Argjald fyrir 4rid 2013 var akvedid &
fundinum kr. 3.950 fyrir einstakling og
4.950 fyrir hjon og sambylinga.

Fram kom i skyrslu formanns ad rekst-
ur félagsins var erfidur & arinu, halli
& rekstri nam teepum sex milljonum
krona. Helsta skyring pessa er mikil
haekkun & lifeyrisskuldbindingu félags-
ins milli ara (5 milljénir) og samdréattur
i tekjum af happdreetti og teekifaer-
iskortum. En auk pessa var samdrattur
af tekjum inn & idjupjalfun félagsins.

A hinn béginn hefur fraedslustarf
félagsins ekki verid blémlegra lengi,
alls voru haldnir & vegum félagsins 19
formlegir freedslufundir & arinu og par
af voru 7 peirra haldnir Gt & landi.

USAE

allt fyrir 6ryggio

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Miilakaffi, Hallarmdla

Nyja teiknistofan ehf, Sidumdla 20
Pipulagnaverktakar ehf, Langholtsvegi 109

Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafsvid sf, Haukshélum 9

Ranga sf, Skipasundi 56

Rolf Johansen & Co ehf, Skituvogi 10a

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja - SSF, Nethyl 2e
SFR stéttarfélag i almannapjénustu, Grettisgdtu 89
Sigurhorg ehf, Gylfaflot 5

SIBS, Sidumiila 6

Sjomannadagsrad Reykjavikur og Hafnarfjardar,
Sjikrapjalfunin Heil & sl ehf, Hraunba 102c
Skéarinn i Kringlunni ehf, Kringlunni 4-6
Slokkvilid hofudborgarsvadisins bs, Skogarhlid 14
Smith og Norland hf, Néatini 4

Sportharinn ehf, Alfheimum 74

Stig ehf, Fannafold 35

Stilling ehf, Kletthalsi 5

Suzuki bilar hf, Skeifunni 17

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Umslag ehf, Lagmdla 5

Urdarapadtek ehf, Vinlandsleid 16

Utfararstofa islands ehf, Sudurhlid 35
Utfararstofa Kirkjugardanna ehf, Vesturhlig 2

V.R., Kringlunni 7

HAFKALK

Styrkir brjosk og bein

Virdist draga ur lidverkjum

- #Ei‘ﬂ*‘

1.tbl. 2012 « Gigtin @



Vefjagigtarhépur Gl

| februar sidastlidnum var vefjagigt-
arhépurinn  endurnyjadur med nyju
félki og hugmyndum. Vid héfum hist
einu sinni i manuoi fr& og med mars
og héfum haft akvedid umraeduefni
& hverjum fundi. Fyrsti fundurinn var
almennt spjall um hvad vid hoéfum
dhuga 4 ad gera a fundunum. A fundi
numer tvd var umraeduefnid sorgin og
sorgarferlid sem fylgir pvi ad greinast
og lifa med langvinnum sjukdémi.
Petta var frdbeer fundur og mjég gdo-
ar umraedur og ahugaverdar. bad var
mjog spennandi ad sja hvad er likt og
hvad er élikt i pvi hvernig vid upplifum
sorgina sem fylgir vefjagigtinni. Nidur-
stadan sem ég komst ad eftir fundinn
var ad pad er mjog mikilveegt ad leyfa
sér ad syrgja pad sem vid hdfum misst
en einnig ad leita ad nyjum vidfangs-
efnum sem vekja dhuga okkar og vid
radum vid vegna vefjagigtarinnar. A
sidasta fundi var auglyst umraeduefni
lyf en vid sem maettum vorum svo ekki
i miklu studi fyrir lyfjaumraedu svo vid
spjolludum bara almennt um okkur og
vefjagigtina. Hopurinn er byrjadur ad
beita sér i réttindamalum peirra sem
eru med vefjagigt. Pad starf er enn
& byrjunarstigi og vid geetum alveg

notad fleiri hendur & peim vettvangi.

Fundirnir okkar eru auglystir & heima-
siou Gigtarfélagsins og i télvupésti til
félagsmanna. Svo erum vid med face-
book sidu sem heitir Vefjagigtarhopur
Gl, par eru fundirnir okkar auglystir lika.
Peir eru venjulega i fyrstu viku manad-
arins. Endurhaefingarradgjafinn  minn

benti mér einu sinni & pad ad vid faum
ekkert sumarfri frd vefjagigtinni svo
ad hépurinn tekur ekki sumafri heldur
aetlar hann ad hafa méanadarlega fundi
i allt sumar lika

Sumarkvedjur
Vigdis Kristin Ebenezersddttir

pann 26. mars sidaslidinn var hald-
inn fundur i peim tilgangi ad endur-
vekja starf dhugahodps ungs folks
med gigtarsjikdéma. Voru peir
bednir ad meeta sem hofdu dhuga
& a0 vera i stjérn hdpsins, Ungt Félk
Med Gigt. A fundinum var stjérn
myndud og i henni sitja: Ingibjérg
Magnusdottur, Sigridur Péra Einars-
dottir, Sofia Krantz og Vigdis Krist-
in Ebenezersdottur.

Markmid hépsins er ad efla ungt
félk sem greinst hefur med gigtar-
sjukddém. Pad getur reynst erfitt ad
greinast med kroéniskan sjukdém
og jafnvel sterkasta félk bugast

Ahugahépur Ungs Félks Med Gigt endurvakin

vid slikar fréttir. Pess vegna teljum
vid pad mikilveegt ad pessi hopur
starfi. Andlegur studningur skiptir
miklu mali. Pad ad geta talad vid
og hitt adra i svipadri stddu, & svip-
udum aldri getur verid gulls igildi.
Markmid hépsins er ad stydja vid bak-
id & hvort 60ru og bzeta andlega lidan.
Pad er einnig markmid okkar ad baeta
skilning samfélagsins & pvi ad gigtar-
sjukdémar greinast lika hja ungu folki
og ad peir séu ekki bara “gamal-
mennasjukdémar”. Okkur vantar meiri
skilning frd samfélaginu og saman
tel ég ad vid getum unnid ad pvi ad
auka skilning samfélagsins & pvi ad

ungt félk fai lika gigtarsjukdéma.
Hopurinn hittist einu sinni i manudi
upp i Gigtarfélagi, einnig erum vid
dugleg ad fara i sund saman. Fleiri
vidburdir eru sidan & dofinni og
begar haustid kemur fer hépurinn
aftur af stad. Vid munum fa heim-
séknir fré sérfredingum og fyrirles-
urum sem munu freeda okkur betur
um sjukddémana og hvad er haegt ad
gera til pess ad létta okkur dagleg
verk.

Fyrir hénd stjérnar

Ingibjérg Magnusddttir
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agsins og Lysis ht.

Samstarf Gigtarfé

Nylega gerdu Lysi hf. og Gigtar-
félagid med sér samkomulag um
samstarf til tveggja ara. [ samkomu-
laginu felst ad Lysi stydur starfsemi
Gigtarfélagsins med ymsum haetti,
mé& par nefna ad 15 kr. af sdluverdi
allra eininga af voru peirra , Lysi og
lidamin” mun renna til starfsemi
félagsins. P& verdur starfsemi Gigt-
arfélagsins kynnt med baeklingi i
umbudum peirra ad pessari dgeetu
voru. Lysi hf. mun stydja visindasjéd
félagsins & arinu, kynna vérur sinar
& samkomum félagsins, ofl..

Arni Geir Jénsson og Emil Thorodd-
sen vid undirskrift samningsins

Gigtarvorur fra STOD hf

Hiylog|pzgileglullarfot
semlhentalviofallar aostadur!

4 =l

[ -

Stod bidur mikid Urval af sérgerdum skom.

Wsmoa

e iy WWWLSLOLIS = simi: SOS52HBS
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Freedslustart Gigtarfé

Fraedsla

Pad er markmid Gigtarfélagsins ad
freeda f6lk med gigtarsjukdéma, ad-
standendur peirra sem og adra sem
dhuga hafa & gigtarmalefnum og ur-
reedum peim tengdum. Starf dhuga-
hépa og deilda skiptir miklu fyrir félagid.
Innan peirra er unnid a jafningjagrunni
mjog mikilveegt starf vid midlun reynslu
folks af einkennum, medferdum, dsamt
dhrifum gigtarsjukdéma & daglegt lif.
Vid undirbining fraedslufunda eru efnis-
tok unnin i samvinnu vid dhugahdpana.
Fra j6lum 2012 hafa eftirfarandi freedslu-
fundir verid haldnir.

Ménudaginn 6. febrdar var freedslu-
fundur med fulltrdum Tryggingastofn-
unar og Sjukratrygginga. bar sem var
farid yfir réttindamal gigtarsjuklinga,
vel maett var & fundinn.

[ lok mars kom séra Jona Hrénn Bolla-
déttir og hélt fyrirlestur sem fjalladi
um ad sorgin getur birst i mdérgum
myndum. Gdédar umraedur urdu &
beim fundi og mikil porf & umreedu &
bessu malefni.

Um midjan april var freedslufundur
fyrir foreldra barna med gigt. Elsa
Béra  Traustadottir  salfreedingur
fjalladi par um reidi og kvida lang-
veikra barna. G463 meeting var 4
fundinn.

i lok april var Vesturlandsdeild Gigtar-
félagsins endurvakin. Sigridur Valtys-
déttir sérfreedingur i lyf- og gigtar-
leekninum fjalladi um ,Beinpynningu”
og Guodbjoérg Gudmundsddttir, idju-
bjélfi fjalladi um ,Adlégun ad breytt-
um adstaedum”

Prir gafu kost & sér i stjorn Vestur-
landsdeildarinnar.

Ahugahépar

Pann 19.jandar var dhugahdpur um lu-
pus/raudir Glfar endurvakinn og kosid
var i kjarna. Fundir hafa verid manad-
arlega 1 hisnaedi Gigtarfélagsins og
hafa peir verid vel séttir.

Eva Lind Vestmann, verkefnastjéri fraedslu

agsins voronn 2012

Stjérn deildarinnar & Sudurlandi meetti & opid hds i febrdar. (Mynd ET)

Um midjan febrdar var endurvakinn
dhugahdpur um vefjagigt og kosid |
kjarna. Hopurinn hittist ménadarlega i
husneedi Gigtarfélagsins, géd meeting
er & fundina.

[ lok mars var dhugahoépurinn um ungt
félk med gigt endurvakinn kosid var i
kjarna. Hopurinn verdur med ménad-
arlega fundi i husnzedi Gigtarfélags-
ins.

Fradslunamskeid

Haldio var priggja kvdlda freedslu-
némskeid fyrir félk med vefjagigt
bria manudaga i april. Markmid nam-
skeidsins var ad midla aukinni pekk-
ingu um sjukdéminn og hvad heaegt
sé ad gera til ad studla ad betri lidan.
Namskeidid var fullsetid. Fyrirlesarar
voru Arnér Vikingsson gigtarlaeknir,
Sélveig B. HI6dvesddttir sjukrapjalfari,
Gudbjérg Gudomundsdéttir idjubjalfi
og Eva Lind Vestmann félagsradgjafi.

STODTEKNI

LTSI
1 .l,:Li:u!,_'::I.l tdn, Hofmrrfiord
Simi: 333 1314

Jon Gestur Armannsson
Aukraskosmidur

Sersmidadir skor
skobreytingar
Gongugreiningar
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Birtuhépurinn

Birtufolkid er nu ad ljdka sinu pridja
ari saman. Birtufélkid hittist fyrst 11.
névember 2008. Sidan pa hafa verio
haldnir reglulegir fundir annan pridju-
dag i hverjum manudi yfir vetrartim-
ann, i fundarherbergi Gl 4 annarri haed.

Ymislegt hefur verid brallad i vetur,
skreytt kerti, gestir komid til ad freeda
okkur, haldid upp & litlu jélin og Val-
entinusardag. Vid héfum haldio afram
ad midla hver til annarrar peim leik-
verkum og kvikmyndum sem vid héfum
séd. Einnig sagt frd békum sem lesnar
hafa verid. Vido héldum &rshéatid i fyrsta
skipti sem tokst mjog vel.

bratt fyrir gigtina sem hrjair okkur er
bad gledi og gaman sem er i fyrsta
seeti hja Birtufolkinu eins og venjulega.

Lokastundin okkar i vor var i Café Floru i Grasagardinum, i yndislegu
vorvedri. Allar maettum vid par med hatta eins og heldri démum szemir.

Lena M Hreinsdéttir

g
== BAUERFEIND’
§ a Eirberg

Studningshlifar og spelkur

e Henta vel vid slitgigt og lidagigt

e Veita g6dan studning vid lidamaétin
e Draga Ur bélgu og bjdg

e G6d 6ndun

e Fjélbreytt trval

Fagleg radgjof sjukrapjalfara

i sumar er opid virka daga k. 9 -18 « Eitberg ehf. - Stéthofdia 25 « 569 3100 * eirberg.is a

J
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Tilbod til félagsmanna
a grillmat a
Grill66 og Quiznos hja Olis

Dagana 15.-25. juni 2012 faest 25%
afslattur af Quiznos og Grill66 hja
Olis gegn framvisun félagsskirteinis/
hopakorts fra Olis.

Quiznos ma finna a eftirfarandi

pjonustustédvum Olis: 4)
¢ Nordlingaholti (

o Gullinbra QUIZIIOS”

e Gardabee

e Alfheimum

e Mjodd

¢ Borgarnesi

e Akranesi Esjubraut
o Akureyri

e Reydarfirdi

o Keflavik

e Selfoss

Veitingastadir Grill 66
a pjonustustodvum Olis

e Gullinbrd, Reykjavik

¢ Nordlingaholti, Reykjavik
e Alfheimum, Reykjavik

e Brdartorgi, Borgarnesi

e Esjubraut, Akranesi

e Adalgotu 25, Stykkishdlmi
e Skidabraut 21, Dalvik

e Budareyri 33, Reydarfirdi
e Hafnarbraut 19, Neskaupstad
* Arnbergi, Selfossi

e Oddag6tu, Skagastrond

Opid allan soélarhringinn
a eftirtoldum st6dum:
Nordlingaholti
Alfheimum
Gullinbra
Gardabae
Basinn Keflavik [
Borgarnesi
Akureyri
Selfossi

eru a eftirtoldum stooum 6 6)

Aform i haust

Kynning & hjalpartaekjum ymiskonar (Mynd ET).

[ byrjun september mun  Sigridur Arnardéttir halda fyrirlesturinn
,a0 lada pad gdda til sin”. Einnig verda fleiri freedslufundir i bodi
sem verda nanar auglystir & heimasidu félagsins www.gigt.is og &
facebook sidu félagsins

Peir sem skrddir eru 4 netfangalista okkar, fa sendan télvupdst
begar eitthvad er um ad vera. bvi er mikilveegt ad skrifa sig a
listann og senda upplysingar begar um breytingar er ad raeda.

Gigtarfélagio vill bakka éllum peim sem meettu & fyrirlestra og héldu
fyrirlestra, fyrir gott samstarf.

Eva Lind Vestmann

Verkefnastjori freedslu

FISH MARKET

| KMARKADURINN

;]“ HS ORKA HF

@3> <Roche
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Fréttir at Lupus/
rauoum ulfum ahugahdépnum

Lipushépurinn hefur verid endurvakin
og hefur hist reglulega eftir aramét.
Hépurinn hefur hist annan midvikudag
i hverjum manudi klukkan 19:30 i his-
naedi Gigtarfélags Islands, Armula 5,
annarri haed. Lokafundur vetrarins var
haldinn & Kaffi Miland. Hépurinn fer i
fri i sumar, en stefnir & aframhaldandi
starfsemi naesta vetur.

A fundum héfum vid raett um reynslu
okkar og skiptast & gagnlegum upp-
lysingum og skemmtilegum sdgum
um ymislegt skemmtilegt sem vid hof-
um lent i vegna sjukdémsins og annad
sem okkur & & hjarta. Neesta vetur

2etlum vid ad gera margt skemmtilegt
saman og mun medal annars neer-
ingarradgjafi koma & fund hja okkur.
Einnig eetlum vid ad hafa fund par
sem vid munum bjéda mokum okkar
ad koma med okkur.

Fyrsti fundur eftir sumarfri verdur 12.
september klukkan 19:30 og hvetjum
vid alla dhugasama til ad koma og
eiga gddar stundir med okkur. Allar
hugmyndir um uppédkomur og um-
raedur eru lika vel pegnar.

Fyrir hénd hépsins
Hrénn Stefansdottir

Einkarekio apotek
Lagt lyfjaverd - god pjonusta

GARPS
APOTEK

- rett leid

Sogavegi vid Rettarholtsveg

Opid k. 9-18 virka daga + Simi 5680990

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Verdhréfaskraning islands hf, Laugavegi 182
Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

Wilson’s Pizza, Gnodavogi 44

bin verslun ehf, Hagamel 39

bérir J Einarsson ehf, Skaftahlid 38

Ogurvik hf, Tysgétu 1

Vogar
V.P.vélaverkstdi ehf, Iondal 6

Kopavogur

Haghar ehf, Akurhvarfi 14

islandsspil sf, Smidjuvegi 11a
Jarnsmidja Odins ehf, Smidjuvegi 4b
Rafholt ehf, Smidjavegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8
Réttingapjonustan ehf, Smidjuvegi 40
Steinbock-pjonustan ehf, Vesturvir 32a
Trollalagnir ehf, Audnukér 3

Vaki fiskeldiskerfi hf, Akralind 4

Gardahaer

Gardabar, Gardatorgi 7

Geislatzkni ehf - Laser-pjonustan, Sudurhrauni 12¢
Malmsteypa borgrims Jonssonar ehf, Midhrauni 6
Samhentir Umbidarlausnir, Sudurhrauni 4
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Adalskodun hf, Hjallahrauni 4

Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1

Byggingafélagid Sandfell ehf, Reykjavikurvegi 66

DS lausnir ehf, Raudhellu 5

Efnalaugin Glasir, omo ehf, Bzjarhrauni 4
Endurskodun Gmars Kristjanssonar sif, Bajarhrauni 8
Fasteignasala Gunnars Olafssonar, Reykjavikurvegi 60
Hagtak hf, Fjardargotu 13-15

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Hofn 6ldrunarmidstéd, Sélvangsvegi 1

isror ehf, Hringhellu 12

Promens Tempra ehf, [shellu 8

Rafal ehf, Hringhellu 9

Sjiikrapjalfarinn ehf, Strandgotu 75

Stalskip ehf, Tronuhrauni 6

Utvik hf, Eyrartrod 7-9

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64
Vorumerking ehf, Bajarhrauni 24

Reykjaneshar

Berghora Olafsdéttir, Krossholti 11

DMM Lausnir ehf, Hafnargétu 91

Fitjavik ehf, Fitjum

Grimsnes ehf, Steinasi 18

Happi hf, Séltini 16

Hlévangur, dvalarheimili Keflavikur, Faxabraut 13
Ice Group Ltd, [davéllum 7a

istek ehf, Holagdtu 31

Reykjanesher, Tjarnargétu 12

Sjiikrapjalfun Sudurnesja ehf, Hafnargotu 15
Tannlzknastofa Einars Magniissonar ehf, Skolavegi 10
Toyota Reykjaneshz, Njardarbraut 19
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14

Grindavik

Stadarhiid ehf, Skipastig 1
Visir hf, Hafnargétu 16
borbjorn hf, Hafnargétu 12
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Gardur
Gardvangur, Gardabraut 85

Mosfellshaer

isfugl ehf, Reykjavegi 36

islenskur textilidnadur hf, Voluteigi 6
Nonni litli ehf, bverholti8

Akranes

Bifreidastod bordar b bérdarsonar, Dalbraut 6
Runélfur Hallfredsson ehf, Aimskogum 1
Smurstod Akraness sf, Smidjuvollum 2

Vignir G. Jonsson hf, Smidjuvéllum 4

Borgarnes
Kvenfélag Stafholtstungna
Vegamot, pjonustumidstdd, Vegamétum

Stykkishélmur
Sxfell ehf, Hafnargotu 9

Hellissandur
KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1

Reykhdlahreppur

Steinver sf, Sudurbraut 1

safjordur
Fredslumidstod Vestfjarda, Sudurgotu 12

H.V. umbodsverslun ehf - Heklu soluumbod, Sudurgstu 9

Hamraborg ehf, Hafnarstraeti 7

isafjardarbar, Hafnarstrati 1

Tréver sf, Hafraholti 34

Vélsmidjan pristur ehf, simi 456 4750, Sindragdtu 8

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19

Fiskmarkadur Bolungarvikur og Sudureyrar ehf,
Arbajarkanti 3

Radhis ehf, Midstrati 1

Sudavik

Stdavikurhreppur

Flateyri
Sytra ehf, Olafstani 2

Talknafjordur
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Bugatini 8
bérberg hf, Strandgétu 25

Hvammstangi
Kvenfélagid |dja

Blonduds
Sveitabakari sf, Audkdlu 1

Skagastrond
Skagahyggd, Hofnum

Saudarkrokur

Fisk - Seafood hf, Haeyri 1

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
Sjavarledur hf, Borgarmyri 5
Skinnastodin hf, Sydri-Ingveldarstédum

Sjukrapja

Hrefna Indridadéttir, yfirsjakrapjalfari

fun Gigtarfélags Islands

Gigtarmidstdd Gigtarfélags slands var opnud 4. juni 1984. Félagiod
hefur alveg fréd upphafi bodid gigtarfélki upp a sjukrapjalfun &
stédinni dsamt annarri starfsemi. Allt fra upphafi hefur verid mikil
adsokn ad sjukrapjalfuninni og arid 2011 komu 447 einstaklingur til
medferdar i sjukrapjalfun. Algengasta sjukdémsgreining peirra er
séttu stddina 2011 var slitgigt, par & eftir komu vefjagigt og iktsyki

og sidan adrir sjukddémar.

Sjukrapjalfarar & Gigtarmidstédinni.

Vid sjukrapjalfun Gigtarfélags lslands
starfa 7 sjukrapjalfarar med mikla
reynslu af medhoéndlun  gigtarfélks.
Peirra & medal er leerdur sjukranudd-
ari. Medal sérheefdra adferda sem
hann beitir eru bjugmedferd/so-
geedanudd, bandvefsnudd og fleira.
Bjugmedferd er skilgreind sem hand-
virk losun bandvefsvokvans med hjalp
sogaedanna auk pess sem gefin er
freedsla, prystingsmedferd med vafn-
ingum eda studningssokkum/ermum
og aefingar til ad draga ur bjug.

Annar sjukrapjélfari hefur lokid nami
sem STOTT-PILATES kennari. STOTT-
PILATES eykur styrk djupu védvanna,
eykur vodvajafnveegi, stddugleika og
hreyfanleika. Einnig kennir pbad ad vio-
halda goédri likamsstédu og minnkar
bannig likamleg vandamél tengd
sleemri  likamsstodu eykur lidleika,
jafnveegi og styrk.

A stédinni starfar einnig sjikrapjalfari
sem hefur sérheeft sig i RPG sem er
heildraen endurkennsla gédrar likams-
stédu auk sjukrapjalfara sem hafa leert
nalastungur.

Heegt er ad leita til sjukrapjélfara
Gigtarmidstodvarinnar um heilsumael-
ingar og radgjof. Farid er yfir ymsa
beetti heilsu og meeldir peettir eins
og pol, styrkur, byngdarstudull, bléd-
brystingur o.fl. eftir porfum. Sidan fer
sjukrapjélfari yfir nidurstédur og veitir
rédgjof at fra peim.

Sjukrapjélfarar Gigtarmidstédvarinnar
leggja sig fram um ad sinna endur-
menntun og sakja sem flest nam-
skeid sem bjédast. Einnig leita peir
samstarfs vid adrar fagstéttir til pess
ao peirra skjélstaedingar fai sem heild-
reenasta ndlgun og bestu pjénustu.
Beinn simi sjukrapjalfunar er 530 3609.
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Akureyri
Fasteignasalan Hvammur ehf, Hafnarstraeti 99-101
Félagshiiid Hallgilsstodum, Hallgilsstodum
Grofargil ehf, Glerdrgata 36

Harsnyrtistofan Samson, Sunnuhlid 12
ﬂ Iy Hnyfill ehf, Oseyri 22

Holdur - Bilaleiga Akureyrar, Tryggvabraut 12

J M ) herrafataverslun, Granufélagsgétu 4

Samstarf e,

Medulla ehf, Strandgétu 37
Orlofshyggdin lllugastodum, Fnjoskadal
Ssem Samherji hf, Glerargotu 30
i

Sjiikrahisid a Akureyri, Eyrarlandsvegi
Slippurinn Akureyri ehf, Hjalteyrargétu 20

\IEI af Sér‘! Trétak enf, Klettaborg 13

Grimsey
Sigurhjorn ehf, itgerd

Dalvik )
Gistihis Ytri-Vik, Arskogsstrond

Olafsfjordur
Arni Helgason ehf, Hlidarvegi 54

Hisavik

Gardrzktarfélag Reykhverfinga, Hveravollum
Kvenfélag Ljosvetninga

Kvenfélagid Hildur

Sorpsamlag bingeyinga ehf, Vidimoum 3
Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Hépakort Laugar

Pad er Ofis sonn anzagja ad stydja vid pad mikla og goda

S E O e E g Nordurpdll ehf, Laugabrekku Reykjadal

NG hofum vid sent ollum félagsmonnum hépakort Olis ]

i peim tilgangi ad treysta samstarfid enn frekar. _i. ,

inningur félagsmanna er tvipaettur:
2umﬂ tgryg;l" pgeim sérk]ur'i:vzrsf:num Olis og a8 auki -1 m Myvat“
Gigtarfélaginu tekjur i formi prosentu af peirra veltu. - N HF¥-H H 7 A
Olis o:Leigmiela; lsllands - sa::star‘ftsem gefur vel taf sér! “f...  Oliuverzlun islands hf. Jardhodin vid Myvatn, Jardbadshélum
L Y, Raufarhofn
Onundur ehf, Adalbraut 41a
borshofn
Afs I étt u r Geir ehf, Sunnuvegi 3

Egilsstadir

Bokrad,bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4

l:lt é fé I a g SS kllrt ei n i Hitaveita Egilsstada og Fella ehf, Einhleypingi 1

Skograkt rikisins, Midvangi 2
Skrifstofupjon Austurlands ehf, Fagradalsbraut 11

Félagsskirteini félagsins i samvinnu vio Olis hafa fengid gédar viotdkur

hja félagsménnum og margir nyta sér samning okkar i vidskiptum vid
Olis. Til pess ad njota afslattar parf ad ad framvisa félagsskirteininu adur
en greitt er. Hja Olis fa félagsmenn.

e 6 kr i afslatt fr3 listaverdi & hvern litra i fullri pjonustu.

® 4 kr i afslatt fra listaverdi & hvern litra i sjdlfsafgreidslupjonustu.

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

vidskiptanna til starfsemi Gigtarfélagsins.

Sudurlandsbraut 34, s: 5 200 120
Faxafeni 14, s: 560 10 10
www.sjukratjalfun.is

Gigtarfélag islands
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Gonguhopur i Grindavik

Goénguhodpur var stofnadur i Grinda-
vik fimmtudaginn 17. mai og meettu
sj6 manns. Pad var spjallad mikid og
komid med géd rad. Aztlad er ad
hittast reglulega og ganga saman.

Ef pd hefur dhuga & ad vera me9,
bé er best ad vera i sambandi vid
Jéhénnu Atladdttir netfang:

johanna_atladottir@hotmail.com
eda Jdéhann J. Sigurlaugsson net-

fang:jjs@mmedia.is

Gigtarfélag islands er & Facebook

Vid viljum vekja athygli & pvi ad félagid er komid & Facebook. A
siounni munum vid vekja athygli & starfinu og ymsu &hugaverdu
um gigtarsjukdéma, s.s. greinar, tengla og pad nyjasta sem okkur
synist vera ad gerast. Ef farid er inn & forsidu www.gigt.is er audvelt
ad finna siduna, en inn & heimasidunni ma finna margt dhugavert.

Til félagsmanna

0g annarra velunnara

Gigtarfélags Islands

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

BYGGJUM UPP — B/TUM LIDAN

Netpéstur til félaga

Pad er stefna okkar ad auka og beeta vid netfangalista félaga. Pannig getum vid sent Gt ymsar upp-
lysingar med stuttum fyrirvara 4 alla, svaedisbundio eda dkvedna dhugahodpa. Ef félk vill vera 4 lista hja
okkur bidjum vid ykkur vinsamlega ad senda okkur, netfang, nafn, péstndmer og ahugahép (ekki fleiri
en 2) sem vidokomandi vill f& upplysingar fra eda um. Vinsamlega sendid upplysingarnar & gigt@gigt.is

u}'l-'l'lnll'lh.ﬂj'_yﬁq
|:s%bvcg1]]mn ‘si
544 44 46

Islandsbanki
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Gonguhépur stofnadur 17. april 2012

Fyrsta gangan var i Perlunni i yndislegu vedri. Alls
meettu 10 manns og attu gdda stund saman. Var
bé akvedid ad hittast einu sinni i viku & mismunandi
stédum. Hoépurinn skiptist i tvo hdopa annan sem
gengur pokkalega hratt og hinn sem fer rélega
bannig ad allir settu ad geta tekid patt.

Tilkynningar um hvenzer er gengid og hvar, eru settar
inn & sidu hdpsins & Facebook sem heitir Génguhdp-
ur Gl. Ef einhver vill komast i samband vid hépinn og
er ekki & Facebook getur viokomandi haft samband
vio skrifstofu Gigtarfélagsins og fengid upplysingar.

Hoépurinn hefur gengid einu sinni i viku og fengio
margs konar vedur og hist i Ellidadrdag, Perlunni og
vid Vifilsstadavatn. Hépurinn mun hittast allt ario.

Pad er gott ad hreyfa sig i godum hopi. Hreyfing gl A R e G
. . . .. T L, - -

eykur vellidan og studlar ad betri svefni og mérgum

jakvaedum pattum.

Komdu og vertu med.
Kristin Magnusddttir

Uppspretta velliounar

Njottu endurnaerandi varma
hveragufubadanna, ylsins i
saununni, ferska loftsins og
dasamlegs utsynis ur fallegum
badlaugum sem stadsettar
eru a bokkum Laugarvatns.

Kynntu pér afslattarkort o.fl.
a fontana.is.

Opid alla daga allt arid.

LAUGARVATN

fonfana

Hverabraut 1 1840 Laugarvatn | fontana@fontana.is | Simi: 486 1400
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Born med gigt

Barnalidagigt er oft & tidum vanmetinn
sjukddmur, ekki bara Gti i samfélaginu
sjalfu heldur einnig 1 skolakerfinu og
stundum i heilbrigdiskerfinu.

A &ri hverju greinast 10-14 bém 4
aldrinum 0-18 4ra med barnagigt af
misalvarlegum toga.

Pad vantar oft atidum mikid upp & skiln-
ing i leikskolum og skélum og studn-
ingur Gti i samfélaginu er takmarkadur.
Einnig purfa foreldrar gigtveikra barna
ad hafa mikid fyrir pvi ad fa adstod fra
tryggingunum, eins og til deemis pad
ad fa umoénnunarbaetur. Oft er erfitt
ad skilja eftir hverju er farid, pvi margir
foreldrar barna sem eru med svipud
einkenni og & svipadri medferd lenda
i synjun & medan adrir f& adstod.

Born med alvarlega gigt burfa 4
margs konar adstod ad halda, t.d.
sjukrapjalfun og idjupjélfun og mérg
bdrn eru & strangri lyffamedferd til ad
halda einkennum nidri.

Born med gigt bera sjukdéminn oft
ekki utan & sér medan pau eru 3 lyfjum
en ef lyfjagjof veeri haett pa geetu ymis
einkenni komid fram eins og pad ad
geta ekki gengid, mikill stirdleiki, miklir
verkir, lidir bélgna og peir afmyndast
svo og skemmast med timanum. Gigt-
inni fylgir lika oft mjég mikil preyta og
gigtarbdrn purfa mikla hvild. Eins glima
morg gigtarborn vid svefntruflanir sem
orsakast af miklum verkjum og deird i
llkamanum. Sumum lyfjum sem gigtar-
born taka fylgja erfidar aukaverkanir,
eins og mikil vanlidan, pirringur, héfud-
verkur og 6gledi. Eins fara pessi lyf oft
ekki vel i maga og pé koma inn auka lyf
til ad minnka pau einkenni.

Bornsem eru med sleema gigt purfa oft
ad taka fleiri tugi af téflum i hverri viku
og sum boérn purfa lyf i sprautuformi.
Morg born finna fyrir miklum kvida
sem tengist oft lyfjagjéfum eda
einkennum. Allt petta er til ad reyna
ad halda einkennum nidri og par af
leidandi sést sjukddmurinn  sjaldan
utan & bérnunum.

Frida Magnusdéttir, Linda B. Bragadéttir og Sunna Bra Stefansdéttir.

Félk & ymsum aldri kemur & Gigtarfélagid. Ekki pé allir med gigt. (Mynd ET)

Svo virdist sem almenningur geri sér
oft ekki grein fyrir alvarleika barnagigt-
ar og pessi skortur & skilningi teygir oft
anga sina inn i leikskdla og skdla.

Leikskélakennarar og kennarar taka oft
ekki nzegilegt tillit til gigtveiktra barna
til deemis pad er vardar maetingu i
tima, Utiveru, patttoku i ipréttum,
breytu og verki. En sem betur fer er
bad bo ekki algilt.

Hingad til hefur adeins einn laeknir
sinnt bérnum med gigt og fer hann
ad lata af storfum. BUid er ad fa annan
laekni i hans stad og verdur vonandi
fleiri en einn leeknir til stadar & kom-
andi arum.

NU eru einhverjar breytingar i gangi
& Barnaspitala Hringsins og fela paer
i sér ad par verdur sérstakt teymi til

taks fyrir gigtveik born. [ pessu teymi
verour laeknir og hjukrunarfreedingur
sem geta tekid & moti bérnum med
gigt inn & dagdeild. bar ad auki er
kominn sélfreedingur sem tekur ad sér
bdrn med gigt.

Vid i foreldrahdpi barna med gigt von-
umst til ad pessi sjukdémur fai betri
skilning & 6llum stddum samfélagsins.
Pad er ekki audvelt ad vera foreldri
gigtveiks barns og pad getur verid
sart ad meeta skilningsleysi utanad-
komandi adila pegar barnid manns
finnur til. Vio erum bjartsyn 4 ad meod
markvissari freedslu og vitundarvakn-
ingu munum vid fa gddar viotokur fra
samfélaginu i framtidinni.

Fyrir hénd dhugahdps
foreldra barna med gigt

SAIMSKIP

SORPA

Flokkum og skilum

™

v
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Ahugahépur um heilkenni Sjégrens

Ahugahépur um heilkenni Sjégrens
hefur hist einu sinni i manudi ymist
i fundarsal Gigtarfélagsins eda a
Café Amokka i Smaralind. Pad er
einkar aneaegjulegt ad nyir adilar
hafa sétt fundina og gott samband
myndast milli allra adila.

Ad taka patt i starfi dhugahdpa er
einkar gefandi og leerdémsrikt. Par
skiptist folk & ymiskonar upplysing-
um um andlega og likamlega lidan
og er pvi haegt ad segja ad vid séum
sifellt ad leera eitthvad nytt. Einnig
hofum vid reett um maélefni lidandi
stundar og oft verda umraedur i
dhugahdépunum ad  freedsluerindi
Gigtarfélagsins eins og td fyrir-
lesturinn med Jénu Hrénn. brétt fyrir
ad hépurinn sé kominn i fri hafa ymis
atridi komid upp fyrir hauststarfio.

Kristin Magnusdattir

PL N
UNLOADER ONE®

»Mér finnst ég hafa endurheimt lifig

med Unloader One spelkunni. Hin VERK]AM EDFERD AN LYF]A
gerir mér kleift ad gera margt sem ég
var buin ad atiloka vegna verkjanna.“ i Unloader One hnéspelkunni sameinast 4raléng

L reynsla og tekni Ossurar. Spelkan léttir dlagid af
slitnum 1i3flstum og audveldar félki ad stiga i fotinn.
Rannséknir sina ad spelkan minnkar verki og eykur
hreyfigetu peirra sem pjast af slitgigt i hnjam.

Helga Run Pdlsddttir
klce 3skerameistari

Unloader One spelkan

Minnkar verki
Eykur hreyfifeerni

Minnkar alag 4
slitna lidfletinum

Allar nanari upplysingar um Unloader One hnéspelkuna
i sima 515-1300 eda 4 netfanginu mottaka@ossur.com.

oo WWW.OSSUR.IS Life Without Limitations’
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béra Arnadottur heidrud af Landspitala

A arsfundi Landspitala i Salnum i
Képavogi 24. april sl. voru 7 ein-
staklingar og 2 hépar heidradir fyrir
vel unnin storf. Starfsmenn spitalans
héfou bein hrif & val folksins.

[ frétt & heimasidu spitalans var eftir-
farandi lesning um Péru. ,bdra hefur
sem deildarstjori & lyfleekningadeild
unnid deigingjarnt starf i aratugi par
sem velferd sjuklinga er alltaf i fyrsta
seeti. Pora hefur alltaf yfirsyn yfir deild-
ina sina og veit upp & har hvernig
stadan er hverju sinni og hvad huan
getur lagt & starfsfolkio sitt sem ber til
hennar étakmarkad traust. Péra vegur
og metur allar breytingar med gagn-
rynum huga og hefur par sjdklinga
og starfsfélk i forgrunni. Han er ekki
alltaf sammala breytingum en pegar
akvardanir hafa verid teknar, leitar
hin bestu lausna og gerir bad besta
ar hlutunum. Pbdra er adgengileg, ar-
reedagbdd og skemmtileg.”

pora hefur um érabil verid varafor-
madur Gigtarfélagsins og erum vid
dkaflega dnaegd med pann heidur sem
spitalinn synir henni, heidur sem hdn
& svo sannarlega skilid, pad vita peir
fiolmérgu  gigtarsjuklingar sem notid
hafa pjénustu deildarinnar i gegnum
arin. Hér lysum vid Péru pannig ad hin
er skemmtileg, Urreedagdd og mijég
traustur einstaklingur. Til hamingju bPéra.

Emil Thoroddsen

iljaskinn

Haaleitisbraut 58-60 + 108 Reykjavik
Simi: 553 2300 - www.iljaskinn.is

KLINISK TANNSMIDJA !
KOLBRUNAR

GERVITANNASMIDI
OG VIDGERDIR

565 7096 - 895 7096

FAXATUNI 4 210 GARDAGBA

Samningur vio TR

L

Heimsdkn stjérnar- og starfsmanna EULAR 2010 & deildina. Pdra er pridja fré
heegri. Mynd ET.

v
VOLCANO

I CELAND

ERTU MED

VERKI
[ LIBUM?

Volcano varmar geta
minnkad verki og bélgur

| ]
' 1 o
I
= fy

Vidhalda péttum og gédum hita a aum svaedi

Heegt er ad fa frekari upplysingar og persénulega pjénustu
hja Steinunni i sima 858 0550
eda panta varmana beint af heimasidunni
www.volcano-iceland.com
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Afslattur af tryggingum

Stofn endurgreidsla

Vegaadstod an endurgjalds

Afslattur af barnabilstélum

Okeypis bilaleigubill { 7 daga vegna kaskétjéns
Fri flutningstrygging innanlands

Enginn idgjaldsauki ef pi lendir i tjéni
Nagrannavarsla

... 0g margt fleira

PESS VEGNA ERTU HJA SJOVA
oY

AN 56 er hluti af Olympiufislskyldu 1S
0P

Abbott

A Promise for Life

.-_l Landsvirkjun

L
k-/
REYKIALUNDUR

endwrhefing

[LiyFia

- Lifi8 heil

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Seydisfjordur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargétu 44

Reydarfjordur

Félag opinberra starfsmanna 4 Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Launafl ehf, Hrauni 3

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, Gtgerd, Hafnarbraut 6

Faskradsfjordur
Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59

Breiddalsvik

Dyralzknir Austurlandsumdzmis sydra, Asvegi 31

Hofn i Hornafirdi

Funi ehf, Artdni

Hornabraud ehf, Litlubrd 1

Skinney - Pinganes hf, Krossey
Sveitafélagid Hornafjordur, Hafnarbraut 27
Vélsmidja Hornafjardar ehf, Alaugarvegur 2

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32

Biinadarsamband Sudurlands, Austurvegi 1
Fléahreppur, bingborg

Halldor Gisli Sighorsson tannleknir, Austurvegi 44
Heilbrigdisstofnun Sudurlands

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum

Kvenfélag Gnipverja

Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann,

Solheimar i Grimsnesi

Hveragerdi

Dvalarheimilid As, Hverahlid 20
Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmork 38
Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmork 11

borlakshofn
Eldhestar ehf, Vollum
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21

Eyrarbakki

Allt byggingar ehf, bykkvaflot 1
Fladir

Fladajorfi ehf, Ljgnastig 1

Hella

Fannberg ehf, bridvangi 18
Trésmidjan Ingolfs ehf, Freyvangi 16

Hvolsvdllur
Anna og Arni & Akri, Akri
Kvenfélagid Freyja,

Kirkjubzjarklaustur
Kvenfélag Skaftartungu, Ljétarstodum

Vestmannaeyjar

Bergur ehf, Posthlf 236

Grimur kokkur ehf, Eidi 14

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

Vélaverkstedid bor ehf, Nordursundi 9
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Ymis hagnyt rad fyrir gardvinnu

NU pegar hlynar i vedri og grédurinn
fer ad taka & sig lit, kitlar mérgum i
fingurna ad komast Ut i gard og taka
til hendinni. Gardvinna er géo fyrir
likama og sél en fyrir marga getur hdn
verid oyfirstiganleg hindrun. Sumum
heettir til ad gleyma sér vid vinnuna
og vakna sidan daginn eftir med séra
verki i lidum og védvum og treysta
sér bé jafnvel ekki til ad fara aftur Gt
og halda afram. Hérna & eftir koma
nokkur rdd sem gott er ad hafa i huga
APUR en fari® er Gt i gard.

e Byrja & pvi ad hita sig upp t.d. med
stuttri gdnguferd adur en byrjad er
ad vinna. bvi pad er ju audveldara
ad vinna pegar likaminn er heitur
en kaldur

e Nota gdda gardvettlinga/hanska
sem hlifa hondum fyrir kulda.

e Vera i hlyjum fétum sem hindra ekki
hreyfingu.

* Gera litio i einu, ekki ofgera sér og
eiga pa 4 heettu sleema verkjadaga
& eftir. Fyrir pa sem eru gjarnir 4 ad
ofgera sér, getur verid gott ad stilla
klukku sem leetur vita pegar heefi-
legt er ad taka sér pasu.

e Fordast einhaef verk. Skipta & milli
erfidra og léttari verka i gardinum.

e Hlusta & likamann! Taka eftir ef ein-
hverjir verkir lata & sér kraela og
bregdast vid, annad hvort med pvi
ad endurskoda vinnustellinguna
eda hvila sig.

* Gaeta parf ad snta 6llum likaman-
um pegar greinaafklippur, arfi eda
annad rusl Ur gardinum er settur i
hjélborur. Med pvi ad snta Sllum
likamanum verdur minna éalag &
einstaka punkta likamans og minni
likur & verkjum. Naudsynlegt er ad
beygja sig i hnjanum pegar greina-
afklippur og annad rusl er tekio
upp. Med pvi hlifum vid bakinu.

¢ Halda bakinu beinu og beygja sig
i hnjdm pegar pbd parft ad lyfta

Gudbjorg Gudmundsdéttir idjuppjalfi

i

pbungum hlutum. Muna ad halda
bakinu beinu pegar pu ert ad keyra
hjélborur.

e Gott er ad sitja vid vinnuna pegar
haegt er og muna ad vera eins na-
leegt bedi og mdgulegt er. Mikid
arval er til af padum og kollum sem
heegt er ad tylla sér & vid gardvinn-
una. Snidugir eru kollar med hand-
féngum sem haegt er ad nota & fleiri
en einn veg, t.d. sitja & eda snda
kollinum vid og krjupa & honum og
bé eru feeturnir & honum ordnir ad
handféongum til ad stydja sig vid
begar stadid er upp.

e Vida i garoyrkju- og byggingavéru-
budum er heegt finna gardahold
sem eru med léngum skoftum eda
sem haegt er ad festa & framleng-
ingarskoft. Minni kraft parf til ad
bess ad gripa utan um breid hand-
fong en gréonn. Gott er ad aholdin
séu med stdmu gripi.

¢ Vera med upphaekkud bed eda haa
grédurkassa i gardinum pannig ad
vinnuhaedin verdi sem best. Sér-

staklega gott fyrir pa sem eiga erfitt
med ad krjupa eda beygja sig.

e Hafa sumarblém og fjdleeringa i
pottum svo audveldara sé ad sinna
beim.

* Geeta pess ad hafa ekki of mikid
af grodri i gardinum sem parf ad
sinna, slikt getur ordid til pess ad
vid treystum okkur ekki til ad takast
4 vid umhirduna.

e Velja pléntur sem parfnast litillar
umhirdu.

* Hafa 6ll 4hdld sem nota parf innan
seilingar til ad minnka likur 4 teygj-
um og snuningi a likama og ad ekki
burfi ad fara auka ferdir til ad saekja
bad sem vantar.

* Gott er ad nota innkaupatésku &
hjolum undir gardahéldin i stad
bess ad bera pau med sér eda fara
margar ferdir. Einnig er haegt ad
setja ruslapoka i innkaupatdskuna
undir arfa, greinaafklippur eda ann-
ad smé rusl sem fellur til. [ mérgum
tilvikum er pad audveldara heldur
en ad nota hjélborur.

* Nota létt 4hold og hjolbdrur med
breioum handféngum.

Heimildir
Sigrdn Maria Kristinsdéttir, (2007). Rétt lik-

amsbeiting vid gardvinnuna. Gréandinn, 22
(2), 16-17.

Vinnuettirlit rikisins, (1994). Varnir gegn éalags-
einkennum, préun adferda til ad meta dlag og
vinnuskilyrdi & Nordurldndum. Sétt af http://
www.vinnueftirlit.is/vinnueftirlit/upload/files/
fraedsluefni/likamlegir_alagsthaettir/likam-
legt_alag vid vinnu.pdf

Undga ondt i ryggen eftir havearbedje
(2012). Sétt af http://www.gigtforeningen.dk/
et+godt+livtmed+gigt/havearbejde

DEBENHAMS

HINN FULLKOMNI FATASKAPUR
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BURT MED STRESSID

'  MEST SELDA

WTURAL D VITALTY MAGNESIUM DUFTID
" AISLANDI 2011

Krampar, sinadrattur
reidi, gremja, svefnleysi,
hormoénadjafnvaegi
Slakadu 3,

styrktu beinin og hjartad
a medan pu sefur.

SLOTUN



Obagindi eda verkir i lidum geta dregid ur
hreyfigetu og almennum gaedum daglegs lifs.

Omega-3
Omega-3 inniheldur fitusyrurnar EPA og DHA. Talid er ad
Omega-3 geti dregid Ur stirdleika og verkjum & morgnana.

i Lysi & Lidamin Hyal-Joint® er einnig C-vitamin sem hefur
hlutverki ad gegna i framleidslu likamans & kollageni.
Kollagen er prétein sem er meginuppistadan i ymsum
bandvefjum likamans.

Hyal-Joint®

(hyaluronsyra)

i lidGamotum er ad finna vokva sem nefnist lidvokvi.

Hlutverk hans er ad smyrja og vidhalda mykt i lidamotum.
Hyaluronsyra er eitt af meginefnum lidvékva og hana er
einnig ad finna i brjéski. Eitt mikilvaegasta hlutverk hennar
er ad auka seigju lidvokvans, draga Ur nuningi

og épaegindum og tryggja mykt i hreyfingum lidaméta.

Kondraéitinsulfat

Kondréitinsulfat er eitt algengasta byggingarefnid i
lidbrjoski. Virkni kondraitins er talin felast i pvi ad hemja
nidurbrotshvata sem brjota nidur brjosk i lidum. bad er
einnig talid hamla bélgumyndun og vinna gegn slitgigt.

www.lysi.is

“ Lys
LIDAMIN

Hyal-Joint™-

Hyaluronsyra &
Kondréitinsulfat




