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Ibufen
— Bélgueydandi og verkjastillandi

400 mg, 30 stk og 400 mg, 50 stk

Notkunarsvid: ibdfen inniheldur ibupréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. [oufen tilheyrir flokki lyfja sem kéllud eru NSAID lyf (b6lgueydandi 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 Ibufen: beir sem hafa ofnaemi fyrir ibtipréfeni, 5drum skyldum lyfjum eda einhverju hjélparefnanna. Peir sem fengid
hafa ofnamisvidbrogd eins og astma, nefrennsli, ttbrot med klada 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
smapormum (skeifugorn) i tengslum vid fyrri notkun bdlgueydandi verkjalyfja, pjast ntina af sarum eda blaedingum i maga eda smapormum (skeifugorn) eda hafa adur pjadst af sliku, tvisvar eda oftar, med alvarleg lifrar-,
nyrna-, eda hjartavandamal (kransaedasjikdomar 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 dedlilegrar myndunar blédfrumna. Sérstok varnadarord: beir sem eru med rauda Ulfa (SLE) eda adra sjalfsneemissjikdoma, arfgengan sjikdom sem
hefur &hrif a blodrauda, hemoglébin (purpuraveiki), langvarandi bélgusjikdéma i pormum eins og bolgur i ristli med sarum (séraristilbolgu), bolgur i meltingarvegi (Crohns) eda adra maga- eda parmasjukdéma, truflanir
& blédfrumnamyndun, vandamal tengd blédstorknun, ofnzemi, ofnaemiskvef, astma, langvarandi bélgur i nefslimhud, kinnbeinaholum, kokeitlum eda langvarandi teppusjikdéma i dndunarvegi, blédrésarkvilla i
slagaedum handleggja og féta, lifrar-, nyrna- eda hjartavandamal eda haan blédprysting, nykomnir Ur meirihattar skurdadgerd attu ekki ad nota lyfid. Medganga/brjéstagjof: [biprofen ma ekki taka & sidustu 3
manudum medgéngu. Adeins zetti ad nota [bufen & fyrstu 6 manudum medgdéngu i samradi vid lzekni og ef pad er algerlega naudsynlegt. Iblpréfen getur gert konum erfidara med ad verda pungadar. bessi ahrif ganga
til baka pegar haett er ad taka lyfid. bipréfen berst i brjgstamjolk i littum maeli og brjéstagjof parf yfirleitt ekki ad haetta medan & skammtima medferd stendur. Ef lengri

tima medferd er daetlud, etti ad meta hvort hatta eigi brjostagjof. Aukaverkanir: Svartar, tjorukenndar haegdir eda blodlitud uppkost (sar i meltingarvegi med

blaedingum), brjostsvidi, kvidverkir, meltingartruflanir, truflanir i meltingarfaerum s.s. nidurgangur, dgledi, uppkést, vindgangur og hardlifi, saramyndun i meltingarvegi

med eda an rofs, pbarmabolga og versnandi bélga i ristli og meltingarvegi (Crohn’s) og pokamyndun i digurgirni (rof eda fistlar), smasaejar bleedingar frd pérmum sem geta

leitt til blddleysis, séra og bélgu i munni, hofudverkur, syfja, svimi, sundl, preyta, zesingur, svefnleysi og vidkveemni. Skammtastae Fullordnir og unglingar eldrien 12 P

ara (=40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eda 3-4 sinnum & dag med 4-6 klst. millibili. Himarks dagsskammtur er 1200 mg. B6rn 6-9 ara (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum

4 dag & 4-6 klst. fresti eftir porfum. Hamarks skammtur er 600 mg a dag. Born 10-12 éra (30-40 kg): 200 mg, 1-4 sinnum a dag a 4-6 kist. fresti eftir porfum. Hamarks

skammtur er 800 mg & dag. Sja nanar i fylgisedli. Bérn 12 ara og yngri eiga ekki ad nota ibtfen nema i samradi vid laekni. Lyfid er ekki 2etlad bérnum yngri en 6 éra.

Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Mars 2013.
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Fra ritstjora

Pad ma segja ad félk sem er ad kljast vid
langvinna sjukdéma hafi verid uggandi
um eigin hag vegna kerfisbreytingar 4
greioslupatttéku hins opinbera i lyfja-
kostnadi. Breytingar sem toku gildi i byrj-
un maf sl. [ sjalfu sér er uggur pessi ekki
skritinn, sjalf reglugerdin, lokautfeerslan,
kom seint fram. Addragandi breytingar-
innar er pé ekki stuttur og megindraettir
hins nyja kerfis hafa legid fyrir i nokkurn
tima. Vid Gtfeerslu hefur verid studst vid
athugasemdir Oryrkjabandalags islands
og ymissa sjuklingafélaga. P& ma full-
yrda ad enginn hafi haldid pvi fram ad
um fullkomid kerfi veeri ad reeda og lik-
lega engin n&d dllu fram

[ fyrsta lagi var gengid Gt fra pvi ad ekki
yrdi um aukid framlag fjarmuna ad reeda
til heildarnidurgreidslu & lyfjakostnadi
i landinu. [ &8ru lagi var fyrir hendi
greidslupatttokukerfi sem mismunadi
folki eftir sjikddmum, lyf vio dkvednum
sjukdémum voru nidurgreidd ad fullu,
onnur ad hluta og onnur alls ekki. betta
tvennt, jafnvel p6é markmid breytingar-
innar hafi verid ad auka j6fnud milli
folks, gera kerfid einfaldara og gegn-
seerra, er 6hjakveemilega avisun & snarpa
umrzedu, jafnvel aték um framkvaemd
hennar. Pad ma alveg fullyrda ad aukid
fijarmagn inn i kerfid hefdi audveldad
alla framkvaemd. Eg er peirrar skodunar
ad umraedan hafi verid malefnaleg, pé
svo ad nokkud hafi borid & fullyrdingum
sem ekki attu vid rok ad stydjast, eda Ut-

Emil Thoroddsen, framkvaemdarstjéri Gi

reikningum hampad sem ekki voru réttir
eda samanburdarhaefir.

Akvedin grundvallaratridi hafa ekkert
breyst vid kerfisbreytinguna. | fyrsta lagi
hvada lyf hljota greidslupatttdku. Hér
er porf sveigjanleika, eins og ddur og 4
hann ekki bara ad vera & pann veg ad
sjuklingurinn velji aukna eigin greidslu-
batttoku. Afram er porf lyfjaskirteina.
Sum lyf fara betur med folk en énnur,
medferdarheldni skiptir ollu. Pad er
& hinn bdginn ekki haegt ad |4 steersta
kaupandanum,  Sjukratryggingum [s-
lands, hinu opinbera, ad innbyggt i
nyja kerfid er styring & odyrustu lyfin,
samheitalyf einkum. [ &8ru lagi hefur
ekkert breyst og verdur alitamal eins
og adur, hversu stor hluti sjuklings skal
vera i greidslu lyfja, eda greidslupatt-
taka hins opinbera & méti. Hér er bein-
linis um pdlitiska spurningu ad reeda og
sennilega ma i ljosi reynslu fullyrda ad
bau 16g sem ,2dri” eru ollum &drum
l6gum & [slandi munu rada pessu, b.e.
a. s. fjarlégin. Hér er sem hingad til um
ad raeda mikilveeg verkefni fyrir hags-
munasamtok sjuklinga. Greidslupatttaka
i lyfjum verdur ad byggja & sannreyndri
bekkingu, greidslabyrdi sjuklinga pegar
4 heildina er litid verdi ekki aukin, fremur
minnkud pegar betur arar i okkar samfé-
lagi. Eg hygg ad um pad sé almenn sétt
samfélaginu, ad lyfjamedferd eda énnur
heilbrigdispjénusta & ad vera adgengi-
leg fyrir alla, 6had efnahag eda 68rum

battum. Oneitanlega hefdi ég viljad sja
klart bak & lyfjakostnad félks, ekki um-
séknarferli og svo kort & 100% greidslu-
batttoku Gt greidsluarid. Oedlilega fjdl-
lyfjanotkun ma &rugglega stemma af
med 6drum hzetti.

Pad er ljést ad nyja kerfid veldur akvednu
félki erfidleikum vid upphaf greidsluérs.
Vid pvi hefur verio i nokkru brugdist og
leitad i peim efnum til ndgranna okkar i
lausnum. Stadreyndin er st ad greidslu-
batttdkukerfio sem vid tékum upp
er paulreynt i Danmorku og Svipjéd.
Teeknileg Gtfeersla skiptir pé alltaf mali
og politisk vidomid.

Pad er mikilveegt ad folk sé vakandi yfir
vankéntum greidslupatttokukerfisins og
komi athugasemdum sinum & framfeeri
vid hagsmunasamtokin. Edlileg krafa er
ad Uttekt verdi gerd & kerfinu ad einu til
tveimur arum lidnum. Hefur kerfid skilad
bvi sem til st6d, auknum j6fnudi milli
félks, gegnseei og élika kostnadarhlut-
deild milli sjtklinga og hins opinbera. Eg
er peirrar skodunar ad um réttlatara kerfi
sé ad reda, en pad fyrra var, einkum fyrir
langveika. En meta parf ahrif breytingar-
innar Gt fra allri lyfjanotkun einstaklinga &
arsgrunni, svo samanburdur sé réttlatur.
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STERKUR
LIDSAK

Coddoc er ny islensk nattaruvara, unnin tr meltingarensimum
Nordur-Atlantshafsporsksins, sem einkum er &tlad ad mykja vodva og lidka lidi.
Coddoc er hluti af Penzyme® fj6lskyldunni par sem kuldakeer proéteinkljafandi

trypsinensim eru i adalhlutverki.

Grunnvaran, PENZIM™, hefur verid lengi 4 islenskum markadi. I Coddoc
er heerra hlutfall ensima — aukid magn lithvata sem hrada endurnyjunar- og
yviogerdarferli” likamans. Ef Coddoc er borid 4 lidina 2-3svar sinnum & dag

getur pad reynst sterkur lidsauki i ordsins fyllstu merkingu.

COD
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Tiltinningar og upplitun
kvenna meo stookerfisvanda

at kerfinu

Péra H.Pétursdéttir, BS i salfreedi og meistaranemi i fétlunarfraedi vio Haskdla islands.

Haustid 2012 sat héfundur ndmskeidid
fotlun, sjalf og samfélag i fétlunarfraedi
vid Haskola [slands. Sem lokaverkefni
bessa namskeids gerdi ég rannsokn
4 tilfinningum og upplifun félks med
stodkerfisvanda af kerfinu. Markmidio
var ad varpa ljési & adsteedur, lidan og
bjénustu til peirra sem eru ad detta
eda hafa dottid Ur vinnu eda nami ad
hluta til eda alveg vegna stodkerfis-
vanda, eins og gigtar og skerdingar
eftir slys.

Fotlunarfreedi er freedigrein sem legg-
ur dherslu 4 ad prda félagslegan skiln-
ing & fotlun og rannsaka patt menn-
ingar og umhverfis i pvi ad skapa og
vidhalda fétlun. Fotlunarfraedin gagn-
rynir leknisfreedilega sjénarhornid ad
bad sé likamleg skerding folks sem
valdi éllum hindrunum pess heldur eru
bad vidhorf pjédfélagsins, teekifzeri til
batttoku, stadalmyndir og skortur &
réttum Grreedum sem valda f&tluninni.
i rannsékn minni endurspeglast petta
sjonarhorn fétlunarfreedinnar i mun-
inum & peim konum sem hafa efni &
ad veita sér pau Urreedi sem peer telja
sig purfa & ad halda og peim sem
hafa pad ekki. Aherslan var & tilfinn-
ingalega lidan kvennanna og upplifun
beirra af kerfinu og peirri pjénustu
sem peim stendur til boda og einnig
bvi sem peer telja sig purfa 4 ad halda
en er ekki i bodi.

Tekin voru vidtdl med opnum spurn-
ingum vid sj6 konur sem nylega voru
dottnar dr vinnu eda nami ad hluta
til eda alveg vegna stodkerfisvanda.
Hér & eftir verdur greint fra helstu
nidurstddum rannsdknar minnar par
sem tilfinningar kvennanna og upp-
lifun peirra af kerfinu koma skyrt fram
med pvi ad nota peirra eigin ord til
frasagnar. Pad sem skildi konurnar ad

var fjarhagsleg stada peirra, sem gerdi
teekifeeri til sjélfshjélpar, tilfinninga-
lega lidan peirra og stédu i pjodfélag-
inu dlika. Augljést var hja dllum kon-
unum ad skerdingin hafdi valdid peim
og fjolskyldum peirra miklu andlegu
alagi. Fjarhagsadhyggjur og baréatta vid
kerfid var a0 valda peim sem stédu
fiarhagslega verr miklum kvida sem
gerdi likamleg einkenni mun verri og
aftradi peim fra pvi ad nyta orku sina
eins og paer annars geetu baedi 1 starfi
og einkalifi. Petta s6gdu tveer konur
um upplifun sina af kerfinu:

.Pad er agaleg tilfinning ad geta ekki
sé9 fyrir sjalfum sér, sko ad vera haodur
peningum fra kerfinu, og Gff ad koma
manadarlega i endurmat ad saekja um
lifeyrir, st dvissa olli mér kvida, ég vard
mjog dopur og fyllist oft vonleysi yfir
bessu, eins og ég veeri ad betla. Og
hvad ef ég fee ekki pening um naestu
ménadarmét ..pad ad vita ekki med
framtidina, pessi dvissa, ad vera uppa
adra komin... madur er eins og annars
flokks....og petta var & timum sem
dryggi var pad sem madur purfti mest
4 ad halda, er ekki n6g ad missa heils-
una likamlega, parf ad missa hana
andlega lika? betta verdur vitahringur
sem erfitt er ad koma sér...”

,Eg get ekki unnid vegna slappleika
af véldum vefjagigtar sem var afleid-

ing slyss sem ég lenti i, en fékk héfnun
& ororku. P& hafdi ég verid fra vinnu
i um tvo ar par af launalaus i 6 man-
udi. Vid ték émulegur timi par sem
éq vissi ekki hvad ég eetti ad gera eda
hvert ég etti ad leita, ég var reid, sar
og og alveg eydilégd sko. betta var i
&r og ég vissi ekki hvadan ég eetti ad
f&4 pening, endadi med ad fara til fél6
og fékk eitthvad padan auk pess sem
aettingjar og vinir komu til hjéalpar....
Fannst eins og ég veeri einskyns nyttur
aumingi, lenti i vanskilum og 16gfraedi-
kostnadi, atti ekki fyrir mat og horadist
nidur, fér ad eela af peningadhyggjum
og sorg....allt versnadi...”

Parna lysa peer peirri hdfnun sem peer
upplifdu fra kerfinu sem hafdi sleem
dhrif & paer og j6k & vanda peirra. Til
samanburdar var énnur kona sem var
fijarhagslega vel sted og sé pvi ekki
dsteedu til ad saekja um betur og
upplifdi par af leidandi aldrei ferlid
sem felst i pvi ad saekja um baetur og
beer tilfinningar sem sleem fjarhagsleg
stada setur hinar konurnar i.

Allar fundu konurnar fyrir fordémum
vegna stéou sinnar, eins og folk teldi
beer latar eda aumingja, ekki reyna
négu mikid og ad paer veeru mddur-
sjukar. Baedi fra folki i heilbrigdiskerf-
inu og félki i kringum sig. Petta sagdi
ein konan um upplifun sina:

.Hjélpin sem madur faer virkar meira
eins og eftirlit med pvi ad madur sé
ekki ao pykjast eda gera sér petta upp
eda eitthvad pannig. Sko stundum
eins og verid sé ad koma vitinu fyrir
mann eda koma manni & stad af pvi
madur getur ekki gert petta rétt
sjalfur, sé latur eda einhver aumingi.
Svona radleggingar eins og fardu
bara ad synda eda Ut ad labba, 6llum
er illt stundum, pad er alveg edlilegt
og heettu ad hugsa um petta. Ef petta
mundi duga veeri ég l6ngu ordin full-
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komlega vinnufeer, eins og madur sé
ekki buin ad reyna margt og eins og
madur vilji vera svona...félk skilur
ekki fyrr en pad reynir pad sjélft og er
ekki ad fatta ad pad er ad tala nidur
til manns. Kannski pess vegna sem
madur reynir ad fela petta..skamm-
ast sin fyrir petta og reynir ad harka
af sér en verdur verri fyrir vikio, z;j...
ég veit ekki [gratur] petta er bara svo
nidurbrjétandi... vildi bara 6ska ad ég
veeri ekki svona... og svo pessir helvitis

finnst stundum alveg tilgangslaust
ad fara i sjukrapjélfun sem ég parf
ad greida fyrir og koma svo heim og
skemma pad allt...”

Parna er fjarhagsleg stada hennar og
skortur & réttri pjénustu ad aftra pvi
ad hdn geti ndd bata. Ein konan sem
hefur efni & ad kaupa sér pa pjonustu,
sem hun telur sig purfa til ad halda
heilsu, &n adstodar fra félagslega kerf-
inu hafdi petta ad segja:

peningar alltaf... ”

Vidhorf pjdédfélagsins hafa ahrif 4
sjalfsmynd peirra og imyndin um
“aumingjann sem nennir ekki ad
vinna” veldur innri togstreitu og kvida
sem ytir undir bunglyndi sem svo gerir
likamleg einkenni verri. Pad eru vid-
horf samfélagsins og su stada sem
beer finna sig i frekar en sjalf skerd-
ingin sem hefur sleem &hrif & sjalfs-
myndina. Reyndu peer pvi stundum
ad fela eda lata Iitid bera & pvi hvernig
beim leid i raun og veru. Allar héfou
beer einhvern timann asakad sjalfar sig
fyrir aumingjaskap og ad peer pyrftu
ad harka af sér. Onnur kona lysti eigin
forddbmum og samfélagsins & eftir-
farandi hatt:

.Petta er alveg faranlegt ad finna sig i
bessari stédu, ég meina ég hafdi horft
& svona félk sem aumingja sem hlyti
ad geta gert eitthvad i pessu.... svo var
ég komin i pessa st6du sjalf an pess
ad aetla mér pad og var buin ad gera
allt til ad lenda ekki parna...en samt....
bad var erfitt..."

A bessu sést ad fordémar pjédfélags-
ins eru lika hja félki sjalfu sem lendir
i bessari stéou. Flestar téludu lika um
ad hafa meett skilningi og studningi
fra einhverjum i kringum sig sem paer
téldu ad skipt hafi skdpum fyrir peer.

SU pjonusta sem konurnar toldu ad
gagnadist sér best ad hafa adgang
ad var adstod vid heimilid. betta sagdi
énnur konan:

.Datt engum i hug ad segja mér ad
gera minna og taka tillit til takmarka
minna..... Eda veita mér adstod vid
bad sem reynist mér erfitt.... Pad er
sko til deemis ekki haegt ad fa adstod
vid prif ef pad er annar fullordinn &
heimili, b6 pad sé fullordinn sem vinn-
ur mikid pvi pad er ekki haegt ad lifa &
botum og madur lendir i vandraedum
med ad nd endum saman og mad-
urinn minn hefur purft ad vinna mikid
en samt gengur petta ekki upp. Mér

,Eg nae ad halda mér svona okey ef
ég passa mig ad gera ekki pad sem
fer illa i mig, fee konu til ad prifa hja
mér einu sinni { viku, stundum tvisvar..
Fer i nudd og sjukrapjélfun og svo
hefur séali alveg bjargad gedheilsunni
bvi pad var ad fara virkilega i mig ad
verda svona..ja j6gad er lika 2edi. Rédi
kennara til ad koma heim og adstoda
bérnin vid ndmid, skrepp Gt med litlu i

bié eda eitthvad & medan....j4 og svo
bara panta ég mat eda fer Ut ad borda
ef ég hef ekki orku i ad elda... En ég &
samt ennpa mina sleemu daga og pa
er ég med konu sem ég get kallad 4 til
ad passa...”

Pessi munur & fjarhagslegri stédu
kvennanna og peirri pjénustu sem paer
geta veitt sér synir ad samfélagio og
adsteedur félks hafa mikio ad segja um
lidan og heilsu sem er i samraemi vid
félagslegan skilning & fétlun. Helstu
nidurstddur minar benda pvi til ad
bad séu tengsl & milli fjarhagslegar
afkomu, moguleika til sjalfshjalpar,
kvida og likamlegrar lidanar. Fjarhags-
leg stada hefur ahrif & hvada pjénustu
konurnar hafa teekifeeri til ad nyta sér,
hve mikla sélreena erfidleika paer upp-
lifa, likamlega lidan og hvort peer fara
& endurheefingar- eda drorkulifeyri.

erbs

Betri lidan - betra lif
Lidverkjaolia og Bad vid lidverkjum
draga ur stidleika, bolgum og
verkjum i lidum og védvum.
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Vido purfum ad hafa kerfi sem nytist
folki pegar & parf ad halda, og best
veeri ef samfélagio gerdi raunheefar
krofur til folks. Konur sem eru i tvo-
faldri vinnu, heima, & vinnumarkadi
og med skerdingu vegna alags eda
slysa detta Ut Ur nami og af vinnu-
markadnum vegna pess ad krofurnar
til peirra eru oraunhzfar. bad parf
ad byggja félk upp eftir slys eda afoll
og gefa pvi teekifeeri til ad vinna og
starfa i samraemi vid getu. Pad parf
ad vera raunheeft 4lag og sveigjanleiki
sem gefur sem flestum feeri & ad taka
patt i vinnumarkadnum og mennta
sig. Samfélagid og vinnumarkadurinn
burfa ad hlda ad félki med forvérnum
og raunhaefum kréfum til ad koma i
veg fyrir ad folk veikist eda purfi ad
haetta i vinnu vegna skerdingar sinnar.

A lokum mé benda & ad beetur og
bjénusta vid félk parf ad vera pannig
ad han reynist félki vel og geri pvi
kleift ad lifa eins gdédu lifi og pad
getur pratt fyrir pa skerdingu sem pad
byr vid. Pannig geetum vid jafnréttis i
bjodfélaginu auk pess sem pad hlytur
ad vera Odyrara fyrir kerfid og ekki
sidur fyrir folk sjaft ad veita pvi rétta
bjénustu til ad pad geti verid patttak-
endur i samfélaginu eftir eigin getu.
Auk pess sem pad er rangt i velferdar-
samfélagi nutimans ad félk purfi ad

ganga i gegnum pessar erfidu tilfinn-
ingar og oréttleeti sem pessar konur
virdast vera ad upplifa.
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Hristi at sér gigt 8 mettima

Gudran Gudlaugsdottir

Vid Bjoérgvin Pall Gustafsson mark-
madur hja SC Magdeburg i Pyska-
landi hittumst i Lifandi markadi
laugardaginn 4dur en hann lék med
islenska landslidinu & méti Sléveniu,
par sem islenska 1idid tryggdi sér
pattdku i nzesta Evrépuméti &rid
2014 i Danmérku. En i september
sl. var Bjérgvin farveikur af gigtsjuk-
démi og nzesta Stralegt pa ad hann
staedi i marki & naestunni.

,Eg fékk svokallada fylgigigt i kjol-
far samonellusykingar, en hana nadi
ég mér i & einhverjum veitingastad i
Magdeburg i pyskalandi par sem ég
er busettur,” segir Bjorgvin pegar ég
spyr hann hverskonar gigtsjukdémur
hafi herjad & hann i september sl. ,Eg
tel liklegt a0 ég hafi fengid sykinguna
Ur hreerdum eggjum sem ég bordadi
barna med svo afdrifadrikum afleiding-
um. Eg var greindur 28. september og
kominn i fullt fjér 10 vikum seinna sem
ad er Strilegt midad vid pad astand
sem ad ég var i," baetir hann vid.

Pegar ég spyr hvort hann hann sé
heettur ad borda slika feedu brosir
hann og svarar: ,Eg parf ad borda
neeringarrikan mat, ekki minna en 4000
til 5000 hitaeiningar & dag. Eg aefi stift
og brenni pvi miklu. En nu skoda ég
mjog vel pbad sem ég borda, enn betur
en &dur og saeki mikido i heilsufeedi.
Mataraedi hefur held ég allt ad segja
og gridarlega mikilvaegt ad hugsa um
bad i svona ferli,” segir Bjorgvin.

Vid sitjum einmitt vid bord i kaffi-
hluta heilsufeedisverslunar. Pad er
raunar hreint ekki & Bjorgvini ad sja ad
hann hafi nyverid att vio afskaplega
erfid veikindi ad strida. En hann er lika
ungur, feeddur 27. mai 1985 en & pé
ad baki gleestan feril i handboltanum,
lék medal annars med islenska lands-
lidinu pegar pad vann silfurverdlaun
4 Olympiuleikunum i Peking 2008
og pegar pad vann bronsverdlaun &
Evrépumétinu i Austurriki 2010. Adur
en Bjorgvin rédi sig til byskalands |ék

hann med Fram og par 4dur med HK,
enda dlst hann upp i Képavogi. ,Eg
feeddist raunar & Hvammstanga. For-
eldrar minir eru Linda Bjérg Finnboga-
dottir og Gustav Jakob Danielsson,
vid fluttum fljétlega i Képavoginn og
bar gekk ég i skéla og héf handbolta-
leik,” segir Bjorgvin.

En hafdi hann verid heilsugddur adur
en hann fékk salmonellusykinguna?

.Ja hafdi verid mjdg heilsuhraustur og
sjaldan veikur og varla misst ur leik i
handboltanum fyrr en ad ég lenti i
bessu. Fylgigtin er i rauninni mjdg
sjaldgeef gigt, sem ad mér skilst ad
madur geti einungis fengid i kjolfar
matareitrunar og einungis i kringum
1-2% beirra sem f& matareitrun geta
att & heettu ad fa pessa tegund gigtar.
Eg vona ad ég fai petta aldrei aftur,
betta er mjog sarsaukafullur sjukdém-
ur. Eg svaf Iitid i 4 vikur og verkjadi allar
naetur. Petta var gridarlega erfitt en pa
kom keppnisskapid upp i manni. bad
kom aldrei til greina nein vaelhugsun
heldur bara ad ég atladi mér ad hrista
bennan djoful af mér & mettima.”

Hvernig byrjadi gigtareinkennin?

,Eg fann i byrjun orlitid fyrir verkjum
baki sem ég taldi nG i fyrstu ad veeru
bara verkir sem ad tengdust pvi ad
ég veeri med lélegt bak en hef adeins
att 1 vandraedum med bakid & mér i
gegnum tidina, en ég var pé staddur &
& hételi med lidinu minu SC Magdeb-
urg. Vio attum ad spila leik gegn THW
Kiel daginn eftir. begar ég vaknadi
svo daginn eftir, 4 leikdegi og eetladi
ad stiga i fétinn fékk ég pennan lika
gridarlega verk og s& ad Skklinn &
mér var stékkbolginn. P4 grunadi mig
ad ekki veeri allt med feldu par sem
ad ég hafdi fram ad pvi aldrei verid i
vandreedum med okklann og fannst
nu dliklegt ad ég hefdi gengid i svetni
0g snuid mig svona illa & dkklanum.

Eg reyndi ni samt ad spila leikinn um
kvoldid og beit a jaxlinn en pad gekk

bara i nokkra klukkutima par sem ad
flidtlega féru verkirnar ad aukast til
muna og fér ég ad finna fyrir verkjum
i badum hnjdm lika og annarri stéru

tanni. Pa héfust miklar rannséknir
& mér og eftir ad tekin hoéfdu verid
brid saursyni og tolf blédprufur og
gerd hofdu verid ymsar rannsdknir og
skodanir hja sex mismunandi laeknum
ba kom greiningin - fylgigigt. Segja
mé& ad notast hafi verid hreinlega vio
Utilokunaradferdina vid pessa grein-
ingu.”

Hvada radum var beitt

Hvad gerdir pu til pess ad fa hjalp vid
gigtinni, hvada radum var beitt?

,Eg fékk pensilin til ad losna vid
salmonellusykinguna og var settur &
Prednisolon stera og Sulfazalasin. Eg
er kominn nanast af dllu ndna, tek bara
Sulfasalain og verd 4 pvi fram & sumar
til dryggis. Ad 80ru leyti gerdi ég na-
kvaemlega allt sem ég mégulega gat
hversu géfulegar eda vitlausar sem ég
taldi adferdirnar vera medan ég var
sem veikastur. Eg vildi gera allt til a8
na mér & sem sneggstan hatt enda var
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HM i handbolta pé eftir rdma tvo man-
udi og aetladi ég ekki ad missa af pvi.

Eg fékk gridarlega mikla hjalp fra fullt
af félki sem hafdi samband vid mig og
vildi allt fyrir mig gera og adstoda mig
i bessum erfidu veikindum. Daemi um
bad sem ég gerdi var ad ég byrjadi
ad borda gel fra fyrirteekinu Berry,
sem inniheldur brdnpdérunga og fleira
sem ad & ad hjalpa vio gigt, brjésk-
eydingu medal annars. Eg drakk 2
glds af Tarmerik/engifer frd My secret
4 dag og svo drakk ég um 800-1000
ml. aukalega af vatni 4 dag. Eg bord-
adi einungis bradhollan mat 4 stédum
eins og Lifandi markadi, drakk nokkra
dropa af heildgu vatni, gekk um med
Balance-band allan daginn, fori 2 tima
4 dag i sogazedanudd og fékk straum
4 hnén og gerdi mikid af léttum styrkt-
areefingum. Pa profadi ég Moxa The-
raby sem er kinversk laeknisadferd par

sem ad heit reykelsi voru sett & hnén
& mér.

Eg bar einnig pyskt skyr (Quark) 4
hnén tvisvar sinnum & kvéldi og keeldi
med keelipoka. Svo bar ég Orthogel
og bodlgueydandi krem & mig, lét
tappa vokva af hnjanum & mér, sem
var afar sart en virkadi litid. Vékvinn var
kominn aftur eftir nokkra klukkutima.
Lika var ég latinn aefa 1 -110° frystiklefa
i 3 min & dag, gekk par inni i hringi
og var sprautadur med bolgueydandi
sterum i hnén og pannig meetti telja,”
segir Bjorgvin. Hann er greinilega
einbeittur madur sem leetur sér fatt
fyrir brjdsti brenna, enda skiptu pessi
veikindi miklu mali i sambandi vio starf
hans — eda hvad?

,Ju, ollu mali. Eg var audvitad ekki
vinnufeer pennan tima og gat ekki
hreyft mig. Eg var rimliggjandi i um
6 vikur og mikid vesen og atdk voru

bPad er 6dyrara
ad nudda sig heima =

Gaeda vorur sem hafa verio kosin
bau bestu 8 markadnum.

Theracane, posture-pro,
Footeez, fraudrdillur,
vasasjukrapjalfinn og boltar.

EFLING

Efling sjukrapjalfun -

Hafnarstraeti 97 - Simi 461 2223

www.eflingehf.is - efling@eflingehf.is

ad koma mér upp dr riminu og drésla
mér inn i stofu. Eg var & haekjum i
smé tima og algerlega bjargarlaus. Ef
ég hefdi ekki haft yndislegu konuna
mina, Karen Einarsddéttur mér vid hlid
bé hefdi ég purft ad liggja inna spitala
bar sem ég var alveg hjélparlaus. Hin
sd lika til pess ad ég myndi halda ged-
heilsunni med pvi ad vera eins jakvaed
og skemmtileg og hin er. An hennar
hefdi petta ekki gengid upp. Svo er
barnatrdin rik i mér og pad hjalpadi
klarlega allt i pessu ferli. Eg er jakvaed-
ur og trdadar og su hugsun fleytir
manni ju hélfa leid i svona barattu.”

Hjalpin fra islandi mikilvaeg
Hvada leeknar sinntu pér?

~Leeknateymid hja mér i Magdeburg
sé& um mesta meohondlunina en hjélp-
in fra Islandi var mikilveegari, ef eitt-
hvad er. Eg var i miklu sambandi vid
Arna Jén Geirsson gigtarlaekni og &
honum mikid ad pakka dsamt Sllu HSI
teyminu sem samanstendur af sjdkra-
pbjalfurunum Pétri Erni Gunnarssyni og
Elis Por Rafnsyni, laeknunum Brynjolfi
Jénssyni og Orndlfi Valdimarsyni og
nuddaranum  Ingibjérgu  Ragnars-
déttur. bau sdu um mig pegar ég var
4 Islandi.

Er gigt i sett pinni?

LJAmma min hefur adeins verid ad
berjast vid gigt en ekki & sleemu stigi
samt,” svarar Bjorgvin.

Hvernig téku félagar pinir pessum
veikindum?

LPeir studdu mig audvitad fram i
raudan daudann og gafu mér orku i
gegnum oro.

Hvernig lidur pér ndna?

»Mér lidur eins og nyjum og finn ekk-
ert fyrir pessu. Eg parf hinsvegar ad
vera vakandi fyrir pvi ef ég fee aftur
matareitrun ad fylgjast med eftirkdst-
unum - mér skilst ad likurnar a pvi ad
ég fai petta aftur séu meiri i framtid-
inni en ella hefdi verid. P4 er mikilveegt
ad bregdast strax vid.”

Litur pd 68rum augum & tilveruna eftir
veikindin?

.Ja ad vissu leyti geri ég pad. Madur
ték heilsunni sem sjalfsdgdoum hlut en
bad geri ég ekki lengur.”
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Umsédknarfrestur i Porbjargarsj6d 2013

Gigtarfélagid vill minna & umsdknarfrest i borbjargarsjod. Til-
gangur sjé0sins er ad styrkja ungt gigtarfélk til nams. Undan-

farin &r hefur styrkveiting verid & bilinu 200.000 til 300.000 kr. Reykjavik
z ;. . . , . Adalvik ehf, Armula 15
Umsdknarfrestur i ar er til 15. september. Gigtarfélagid hvetur Alpjdusamband istands, wew.asi s,
ungt gigtarfolk ad seekja um i tima. Gudranartdni 1 o
. , . , Arkitektastofa Grétars og Stefans, Eyjarslod 9
Allar frekari upplysingar er ad fa Arkis arkitektar ehf, Katrinartiini 2
4 skrifstofu félagsins sima 530 3600. Aman ehf, Héteigsvei 1
T Arbzjarapotek ehf, Hraunbz 115
SJa einnig: I}rni Reynisson ehf, Skipholti 50d
.o . " . . Asbyrgi, fasteignasala, Sudurlandsbraut 54
http://www.gigt.is/um-felagid/sjodir/thorbjargarsjodur/ Bernhbftshakari ehf, Bergstadastreti 13

Bilasmidurinn hf, Bildshéfda 16

Bilavidgerdir sf, Vidarhofda 6

Blomasmidjan ehf, Efstalandi 26

Boreal ehf, ferdapjonusta, Austurbergi 18

Bokhaldspjonusta Arnar Ingdlfssonar ehf,
Nethyl 2

Braudhisid ehf, Efstalandi 26

Bialfurinn, Louhdélum 2-6

Congress Reykjavik-Radstefnupjonusta ehf,

Engjateigi 5
. [ - UMSLAG ehf Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgotu 10
Aku rey r'l: www.umslagis Drafnarfell ehf, Fannafqld_ 1
BLL LIESING CAaDN Efling stéttarfélag, Satini 1
Eignamidlunin ehf, Sidumdla 21
Eignaskipting ehf, Unufelli 34
Faxafldahafnir sf, Hafnarhdsinu Tryggvagétu 17
Félag eggjaframleidenda - Hildur Traustadattir,
Bandahdllinni

Félag islenskra hjikrunarfradinga,
Sudurlandsbraut 22

Félagsbastadir hf, Hallveigarstig 1

Fiskmarkadurinn ehf, Adalstrati 12

Flathredur ehf-Gamla smidjan, Lekjargotu 8

Fuglar ehf, Borgartini 25

Gaski sjikrapjalfun ehf, binglabakka 1 Mjédd

GB Tjonavidgerdir ehf, Draghalsi 6-8

Gissur og Palmi ehf, byggingafélag,
Alfabakka 14a

K
Grund, dvalar- og hjikrunarheimili,
Hringbraut 50

Gudmundur Arason ehf-GA Smidajarn,
Skatuvogi 4

Gudmundur Jonasson ehf, Borgartdni 34

Hargreidslustofan Stubbalubbar,
Bardastodum 1-3

Heimsferdir ehf, Skogarhlid 18

Hitastyring hf, raftzkjavinnustofa, Armdla 16
SEITISKIP Hi Gugjon eht, bverholt 13
Hollt og gott ehf, Fosshalsi 1
Hopferdabilar Allrahanda, Klettagordum 4
e Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21

Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56
Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Iceland Seafood ehf, Kollunarklettsvegi 2
Innnes ehf, Fossaleyni 21

{AV pjonusta ehf, Hofdabakka 9

imynd ehf, Eyjarsléd 9

isfrost ehf, Funahofda 7

HAF PD M'r" islensk endurskodun ehf, Grensasvegi 16

iprottafélagid Fylkir, Fylkisvegi 6
HASKOLA ISLANDS John Lindsay hf, Klettagoroum 23

vaenlegast til vinnings JP Ligmenn ehf, vid Hofdatorg
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Fitufordémar i heilbrigdispjénustu

Fitufordébmar eru fyrirffram  gefin,
neikveed vidhorf og stadalmyndir um
feitt folk. bvi hefur verid haldio fram
ad slikir fordémar séu sidasta tegund
leyfilegra fordéma i vestreenum sam-
félogum sdkum pess ad peir finnast
4 ollum stigum samfélagsins og kalla
ekki fram reidi eda hneykslun & sama
héatt og adrir fordomar. Skemmst er
bess ad minnast pegar bdkin Tiu litlir
negrastrédkar var endurdtgefin hér &
landi fyrir nokkkrum arum og héveer
métmeeli spruttu fram par sem morg-
um potti forkastanlegt ad halda slikum
kynpattafordémum ad bérnum. Aftur
& modti koma fitubrandarar og nei-
kvaed framsetning feitra einstaklinga
reglulega fram i 6llu fjdlmidlaefni, par
4 medal barnaefni, an pess ad pad
veki nein sérstok vidbrégd innan sam-
félagsins.

Pegar fordémar eru hluti af almennum
samfélagsvidhorfum pé finnast peir
allsstadar. Rannséknir hafa synt ad
fitufordémar koma fyrir allt fré leik-
skola til haskdla, i einkalifi, atvinnulifi,
fislmidlum og innan heilbrigdispjon-
ustunnar. Fitufordémar i heilbrigdis-
bjénustu birtast med ymsum hzetti en
rannséknir hafa medal annars synt ad
feitt folk er gjarnan 4litid erfidur sjuk-
lingahépur og takmarkadur arangur af
byngdartapi frekar rakinn til persénu-
legra misbresta en pess ad megrun-
aradferdir séu gagnslitlar eda éraun-
heefar. Algengar stadalmyndir um feitt
félk eru ad pad sé matgradugt, latt,
veiklundad og skorti sjélfsaga.

Fordémar og mismunun koma ekki
alltaf fram med &berandi heetti eins
og OSkurteisi eda seerandi framkomu.
Ein birtingarmynd fitufordéma er til
deemis pegar hvers kyns kvillar, verkir
eda vanlidan er sjaltkrafa rakin til
holdafarsins. bessi viobrégd kunna
ad virdast skynsamleg i ljosi pess ad
offitu fylgir aukin haetta & ymsum sjuk-
démum en pé ber ad hafa i huga ad
veikindi geta audvitad att sér adrar
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og fleiri orsakir. Ef sjuklingur feer sifellt
bau vidbrégd ad kvillar hans séu til
komnir einfaldlega ,af pvi hann er svo
feitur” getur hann upplifad pad sem
svo ad verid sé ad gera litid ur kvort-
unum hans eda jafnvel kenna honum
um astand sitt. Slik reynsla getur verid
baedi seerandi og nidurleegjandi auk
bess sem haetta skapast 4 pvi ad adrar
mogulegar skyringar & heilsubrestum
fari égreindar med alvarlegum og
jafnvel dafturkreefum afleidingum.

Bent hefur verid & ad fitufordémar i
heilbrigdispjonustu geti haft alvarleg
ahrif & medferd, kliniskar akvardanir
og uménnun feitra. Sémuleidis geti
neikvaett vidmét og skémm vegna
vaxtarlags ordid til pess ad feitt folk
leiti sidur eftir faglegri rédgjof, med-
ferd og pjénustu heilbrigdiskerfisins.
Nokkrar rannséknir benda til pess ad
svo geti verid. Til deemis syndi banda-
risk rannsékn ad frestun og afpéntun
leeknisskodana  fér  vaxandi  med
aukinni pyngd medal kvenna. Helstu
asteedurnar voru skdmm vegna hold-
arfars og léngun til pess ad komast
hja yfirlestri leeknis vardandi pyngdina.
i annarri rannsékn kom fram ad feitar
konur nyttu sér sidur forvarnarmed-
ferd & bord vid brjéstaskodun, leg-
gangaskodun og strokusynatdku vid
krabbameinsleit. bvi er brynt ad auka
vitund og umraedu um fitufordéma i
heilbrigdispjonustu og finna leidir til
ad vinna gegn peim. Vid Yale haskola

er sérstok stofnun starfandi sem hefur
m.a. pad hlutverk ad rannsaka, freeda
og vinna gegn forddmum og mismun-
un & grundvelli holdafars. A heimasidu
bessarar stofnunar er ad finna ymsan
frédleik og upplysingar um hvernig
sporna megi gegn fitufordémum
innan heilbrigdispjonustunnar: www.
yaleruddcenter.org.  Sémuleidis  er
ad finna ymsan frédleik & heimasiou
bandarisku NAAFA samtakanna (www.
naafa.org), sem eru bardttusamtok
fyrir réttindum og lifsgaedum feitra.

Mikilveegt er ad notendur heilbrigdis-
bjénustunnar séu medvitadir um birt-
ingarmyndir fitufordéma og takist &
vid pé frekar en ad lata pa brjdta sig
nidur. Hér & eftir fara nokkrir punktar
sem gott er ad hafa i huga ef félk telur
sig hafa ordid fyrir eda éttast ad maeta
neikvaedum viohorfum:

e Ekki kenna pér um. Manneskja sem
verdur fyrir forddmum & pad aldrei
skilid og ber ekki abyrgd & pvi. Ef pu
hefur ordid fyrir neikveedu vidmoti
eda Oréttleeti vegna holdafars pins
béa er sékin hvorki pin né likama pins
heldur manneskjunnar sem beitir
big sliku rangleeti.

e Vertu vel upplyst(ur) og stattu med
sjalfri/sjalfum pér. Ef pbu berd vird-
ingu fyrir pér er liklegt ad adrir geri
bad lika. Afladu pér upplysinga um
bad sem hrjair pig en hafdu i huga
ad préatt fyrir ad holdafar pitt geti
verid ahrifapattur er ekki par meo
sagt ad pyngdin sé pad eina sem
skiptir mali. Grannt folk glimir lika
vid kvilla sem gjarnan eru tengdir
vid offitu vegna pess ad fleiri paettir
koma til en bara holdafarid. Spurdu
medferdaradila pinn hvada adrir
beettir geti haft &hrif & astand pitt
og hvad grannri manneskju i sému
adstaedum yradi radlagt.

® Leitadu raunheefra lausna. Ef pér er
radlagt ad grennast, veltu pa fyrir
bér fyrri tilraunum til pyngdartaps
og hvernig &rangur peirra hefur ver-
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id. Nidurstédur langtimarannsokna
benda til pess ad pad geti verid
mjog erfitt ad vidhalda pyngdartapi
til lengri tima og pvi er vert ad velta
fyrir sér 60rum maoguleikum. Fjoldi
rannsékna hefur synt ad heilsubdt
hlyst af beettum lifnadarhattum
bratt fyrir takmarkadar breytingar
& likamspyngd. Ef til vill veeri pad
raunhaefara markmid. Ef pyngdar-
tap verdur vid ad breyta lifsvenjum
bé er pad gott og gilt en ef pad ger-
ist ekki pa er engin asteeda til pess
ao heetta. Heilbrigdar lifsvenjur hafa
rikulegt gildi i sjalfum sér og hafa
jakvaed ahrif & heilsu, lidan og lifs-
gaedi 6had pyngdartapi.

bekktu rétt pinn. Notendum heil-
brigdispjénustunnar er radlagt ad
kynna sér 16g um réttindi sjuklinga
(sem finna ma hér: http:.//www.alt-
hingi.is/lagas/136b/1997074.html).
Heilbrigdispjonustan er til stadar
fyrir big og pu att rétt & kurteislegu
viométi, skyrum svérum vid spurn-
ingum pinum, ftarlegri skodun og
raunhaefum og gagnreyndum med-
ferdarkostum. Hver manneskja er

einsték og adsteedur eru dlikar. bu
att rétt & pvi ad pér sé maett med
skilningi og studningi hvar sem pu
ert stédd eda staddur og pér hjalp-
ad til heilbrigdis.

Ef pu telur pig hafa ordid fyrir rang-
leeti eda mismunun innan heilbrigd-
ispjénustunnar skaltu ekki hika vid ad
ldta vita. PG getur reett malid beint
vid pann sem hlut & ad maéli og at-
skyrt hvernig framkoma vidkomandi
seerdi pig eda litilsvirti. Pad getur
verid dkjosanleg leid af bvi stundum
attar folk sig hreinlega ekki & pvi ad
bad hafi sagt eda gert eitthvad sem
ber merki um fordéma. Einnig getur
bd komid dbendingum til yfirstjérnar
heilbrigdisstofnunar, t.d. yfirleeknis
eda yfirhjukrunarfreedings & heilsu-
geeslustdd. A lokum getur pu sent
formlega kvértun til  Landleeknis.
A heimasidu Embaettis landlaeknis
er ad finna ymsar gagnlegar upp-
lysingar fyrir notendur heilbrigdis-
bjonustunnnar dsamt leidbeiningum
um hvernig skuli bera sig ad vid
kvartanir:  www.landlaeknir.is/gaedi-
og-eftirlit/notendur-heilbrigdisthjon-

ustu. Allt 16ggilt heilbrigdisstarfsfolk,
hvort sem pad starfar & heilbrigdis-
stofnun eda einkastofu, Iytur eftirliti
og umsodgn Landlaeknis.

Afar mikilveegt er ad folk 1ati i sér heyra
ef pbad er dsétt vid pa medferd eda
framkomu sem pad faer innan heil-
brigdispjénustunnar pvi allir purfa ad
standa vord um ad heilbrigdiskerfio
sé gott og réttlatt. Ef einhver synir pér
Oréttleeti er liklegt ad svo verdi einnig
um adra par til einhver gerir athuga-
semd vid framkomu vidkomandi.

pratt fyrir ad hér hafi sérstaklega verid
fiallad um fitufordéma i heilbrigdis-
bjénustu er pvi ekki haldio fram ad slik-
ir fordomar séu meiri & peim vettvangi
en annars stadar. Stada pessara mala
er pannig ad flest okkar hafa pessa for-
déma i einhverjum meeli, jafnvel peir
sem sjalfir eru feitir, enda er medvitund
og umfjdllun um petta malefni adeins
nylega hafin. | pvi samhengi er vert ad
hafa hugfast ad i flestum tilfellum stafa
fordémar ekki af illsku heldur af fafraedi.
Svario er pvi aukin vitund, umraeda og
rétt viobréga.

Verkjastillandi
C o holgueyﬂandl

Veldur sidur lyfjadhrifum um
allan likamann eins og pegar

toflur eru teknar inn
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Voltaren 11,6 mg/g, hlaup. Inniheldur 11,6 mg af diklofenaktvietylamini. Abendingar: Stadbundnir bélgukvillar. Skammtar og lyfiagjef: Fullordnir og bérn 14 ara og eldri: 2-4 g af hlaupi borid 4 aumt svaedi 3-4 sinnum & sélarhring. Meelt er med
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eftir medferd i 7 sdlarhringa. Frabendingar: Ofngemi fyrir einhverju innihaldsefnanna, asetylsalisylsyru og édrum bélgueydandi gigtarlyflum (NSAID). Sjuklingar sem hafa fengid astma, ofsaklada eda brada nefslimubdlgu af véldum
asetylsalisylsyru eda annarra bélgueydandi gigtarlyfia (NSAID) eiga ekki ad nota lyfid. Sidustu 3 manudir medgéngu. Mé ekki nota handa bérnum og unglingum 14 ara og yngri. Sérsték varnadarord: Ma eingéngu bera & heila og heilbrigda hud
og alls ekki & slimhudir eda augu. Getur valdid hudertingu. Varast skal mikio solarljés, notkun samhlida bolgueydandi lyfium eda ad hylja notkunarsveedid med loftbéttum umbudum. Geeta skal sérstakrar varidar hja éldrudum eda
astma-/ofneemis-sjuklingum (hefur valdld berkjukrampa) Haetta & medferd ef ttbrot koma fram eftir notkun. Vi notkun & stér hidsvaedi eykst haettan & almennum aukaverkunum, t.d. & nyru. Vid briostagjéf eda medgéngu ma eingéngu nota lyfid

i samradi vid lzekni. Lesid lei a og i fylgisedli fyrir notkun. Geymid par sem bdrn hvorki na til né sja. Markadsleyfis hafi: Novartis Consumer Health S.A. Umbo0 4 slandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabse
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Hvatning til hreyfingar

fyrir eldra 16

Pérunn Haraldsdéttir, yfirsjakrapjélfari hja Gigtarfélagi islands

| pessari stuttu grein langar mig ad
freeda lesendur um pad hvers vegna
bad er mikilveegt ad hreyfa sig reglu-
lega. Einnig fer ég yfir nokkur grunn-
atridi sem kemur sér vel ad vita pegar
beeta & hreyfingu inn i lifstil, t.d. hve
mikid & ad eefa, hvernig eefingar 4 ad
velja, hvad parf ad varast og svo nokk-
ur rad til ad halda sér vid efnid. Greinin
er sérstaklega mioud vid eldra félk en
margt & vio um alla aldurshépa, pad
er pvi ekki til einskis ad lesa greinina
b6 ad madur tilheyri ekki hépi eldra
folks. Mikilveegt er ad vita ad hreyfing
hefur géd ahrif 4 allar gerdir af gigt og
er til deemis mikilveegt medferdarur-
reedi fyrir baedi slitgigt og vefjagigt.
Pad er einleeg von min ad lesendur
muni akveda ad taka upp reglulega
hreyfingu sem hluta af lifstil eftir lestur
greinarinnar, ef hreyfing er ekki hluti af
lifstilnum nu pegar.

Af hverju ad hreyfa sig?

Regluleg hreyfing er afar mikilvaeg fyr-
ir llkamann. Sterk rék eru til fyrir pvi og
betta & ekki sidur vid aldna en unga.
Allt stodkerfid (bein, lidir, lidbond,
voovar og fleira) parf & reglulegri
hreyfingu ad halda til ad halda starfs-
getu sinni gédri og regluleg hreyfing
er ein af grunnforsendum pess ad [id-
ir haldist heilbrigdir.

Fidldi rannsdkna syna ad regluleg
hreyfing getur minnkad ahaettu & yms-
um sjukdémum t.d. hjartasjakdémum,
haprystingi, heilabléofalli, sykursyki
af tegund 2, beinpynningu, ristil-
krabbameini og brjéstakrabbameini.
Enn fremur hefur verid synt fram & ad
regluleg hreyfing beetir andlega lidan
og minnkar heettu & streitu, kvida,
bunglyndi og einmanaleika. Regluleg
hreyfing hja eldra félki minnkar auk
bess heettu & byltum.

Pad er gott ad hafa i huga ad pegar
aldurinn feerist yfir ryra védvar likam-
ans, petta er nefnt aldurstengd védv-
aryrnun (e. sarcopenia). Hja peim ein-
staklingum sem stunda kyrrsetulifstil
verdur ryrnunin mest og afleidingarn-
ar verstar. Aldurstengd vodvaryrnun
eykur t.d. heettu & byltum, mjadm-
abrotum og beinpynningu.

Pad getur par af leidandi verid mikill
avinningur af pvi ad stunda reglulega
hreyfingu og pad er vel pess virdi ad
beeta hreyfingu inn & dagatalid ef
hana vantar i dagskranna. Hins vegar
er ad ymsu ad hyggja pegar beeta &
reglulegri hreyfingu inn i daglegt if.

Hve oft og mikid & ad =fa

Samkvaemt rédleggingum um hreyf-
ingu frd Landlaeknisembeettinu eetti
eldra félk ad stunda midlungserfida
hreyfingu i minnst 30 minGtur dag-
lega. Heildartimanum ma skipta
nokkur styttri timabil yfir daginn, t.d.
10-15 minGtur i senn.

Pess mé geta ad petta eru sému rad-
leggingar og fyrir fullordid folk. Taka
barf tillit til pess ad mjég misjafnt er
hvernig heilsa, hreysti og hreyfigeta er
hja eldra folki og ekki allir geta fylgt
bessum leidbeiningum, sér i lagi ef

félk er med sjukdéma eda fatlanir.
En pad er engu ad sidur gott ad hafa
petta vidmid.

Hvernig afingar?

Styrkur, pol, jafnvaegi og samhaefing
eru peir peettir sem aeskilegt er ad
pjélfa reglulega.

Styrkpjalfun: A sidustu &ratugum
hafa margar rannséknir skodad ahrif
styrkpjalfunar & aldurstengda sjuk-
déma og fétlun. Nidurstédur rann-
sékna benda til pess ad styrkpjalfun
sé god forvdrn gegn aldurstengdri
vodvaryrnun vegna pess ad pjalfunin
byggir upp védvamassa og styrk og
baetir gaedi beinagrindavédvanna i
likamanum, styrkpjalfun beetir einnig
brek, leekkar blédprysting, minnkar in-
sulin moétstddu, minnkar fitu alls stadar
i likamanum einnig pé fitu sem umlyk-
ur innri liffeerin. Styrktarpjalfun eykur
enn fremur efnaskiptahrada hja eldri
monnum, minnkar byltuhaettu, getur
dregid Ur sarsauka og aukid starfreena
getu hja peim sem eru me?d slitgigt i
hné. Regluleg styrktarpjalfun skilar sér
i betri starfreenni getu og betri heilsu
med pvi ad auka vbdvamassa, og styrk
og med pvi ad auka beinpéttni. Styrk-
bjalfun er haegt ad stunda med pvi
ad fara i teekjasal eda i par til gerdan
efingahop.

bolpjalfun: Rannsoknir benda til pess
ad aukid pol beeti bl6dflzedi i litla heila
en margt bendir til pbess ad minnkun
bloofledis i litla heila tengist alzhei-
mer og elliglépum. bolpjélfun er t.d.
heegt ad stunda med pvi ad ganga,
eda fara i stafgdngu, skokka, synda
eda eefa i par til gerdum hép. Ef vedur
leyfir ekki géngu utandyra er haegt ad

@ Gigtin « 1. tbl. 2013



ganga inni i ymsum ipréttahisum eins
og t.d Egilsholl i Grafarvogi eda Fif-
unni i Képavgi. Auk pess er Sundhall
Reykjavikur innilaug sem haegt er ad
nyta sér til sunds ef vedur er vont.

Jafnvaegispjalfun: Mjog algengt er
ad med aldrinum verdi jafnveegid
verra. Skert jafnveegi setur okkur i
aukna byltuheettu og getur pad verid
mjog dyrkeypt ad detta og brotna.
Prennt hjalpar okkur vio ad halda jafn-
veegi; jafnveegisliffeeri sem stadsett
eru i innra eyranu, skynnemar sem eru
i 6llum vodvum likamans og sjonin. Sé
jafnveegid ordid skert er full asteda
til pess ad setja jafnveegiseefingar
inn i efingaprégrammid en pé getur
verid gott ad vita hver pessara priggja
béatta er laskadur. Sjukrapjalfarar geta
metid pad med dkvednum préfum og
Utbuid sérsnidid jafnveegisprogramm
sem haegt er ad gera heima, & likams-
reektarst6d eda undir beinni hand-
leidslu sjukrapjélfara sé pess porf.
Einnig eru jafnveegiseefingar oft hluti
af hoppjélfun t.d. ef sefingahépurinn
er sérstaklega fyrir eldra folk. og er Tai
chi t.a.m. gé9d pjélfun til ad baeta jafn-
veegi.

Samhaefingarpjalfun: Meo aldrinum
minnkar vidbragdshradi védva og
samhaefing peirra. betta getur leitt til
bess ad ganga og gdngutaekni skerd-
ist en slikt getur enn og aftur leitt til
aukinnar fallheettu. Samhaefingarpjalf-
un dsamt jafnveegis og styrktarpjalfun
hjapar mikid vid ad minnka fallhaettu.
Samhaefing er oft hluti af héppjalfun
en einnig eru sumar ipréttir sem aefa
samhaefingu & skemmtilegan hatt eins
og t.d. dans.

Hvar og hvad & ad afa?

Allir eettu ad geta fundid hreyfingu
vid sitt haefi. Eldra félk sem er nokkud
heilsuhraust zetti ad geta kannad hvad
er i bodi og valid sér dnzegjulega og
hvetjandi hreyfingu. En gott er fara yfir
bad hvort ad su pjalfun sem valin er
nai yfir alla pa peetti sem nefndir eru
hér ad ofan.

Haegt er pjalfa einn eda i hép, pad er
heegt ad fara i gdngur, stafgdngu, tai-
chi, pilates, yoga, styrkpjalfun i teekja-

sal eda i hépi, jafnveegispjalfun einn
eda i hopi, sund, sundleikfimi, dans,
almenna leikfimi en jafnframt bjéda
sum ipréttafélog upp a sérstaka hépa
fyrir eldri borgara og ma t.d. nefna ad
i Armanni er bodid upp & fimleikahép
fyrir eldri borgara. Gagnlegt er ad at-
huga hvort likamsraektarstédvar, pjon-
ustumidstddvar, iprottafélég og eda
sjukrapjalfunarstddvar bjédi upp &
hreyfingu sem hentar peim fjolbreytta
hépi sem eldri borgarar eru.

Vert er ad hafa i huga ad fara ekki of
geyst af stad og til ad byrja med getur
breyta og jafnvel verkir aukist vid pad
ad byrja ad pjalfa. Eftir nokkurn tima i
bjalfun aetti pessi préun ad snuast vid
og verkir ad minnka og orka og hress-
leiki eetti frekar ad aukast. Ef verkir og
breyta eda einhver onnur einkenni
vara i einhvern tima eftir ad pjalfun er
radlegt ad leita sér frekari rddlegginga
hja sjukrapjélfara og eda laekni.

Hins vegar er radlegt ad peir sem eru
med sjukddéma leiti sér radlegginga
hja sjukrapjalfara og eda laekni &dur en
beir hefja pjalfun. Sjukrapjalfarar hafa
vidteeka pekkingu baedi hreyfingu og
sjukdémafraedi og eru pvi vel til pess
fallnir ad raddleggja hvernig gott sé
fara af stad og hvada hreyfing hentar
hverjum og einum. Pad getur verid
mikilveegt ad vita hvort einhverjar
hreyfingar séu daeskilegar af einhverj-
um astaedum, t.d. ef hjartasjukdémur
eru til stadar er gott ad hafa i huga ad
hafa dkefd afinga aldrei svo mikla ad
ekki sé haegt ad tala 8 medan sfingu
stendur. Ef mikil beinpynning er til
stadar getur verid varasamt ad vinda
mikid upp & hrygginn auk ymissa ann-
arra atrida sem huga parf ad.

Markmid og arangur

Til ad halda sér vid efnid getur verid
hvetjandiogskemmtilegtad haldaskra
yfir markmid og &rangur. Til deemis er
haegt er ad skrifa nidur helstu markmio
& blad og festa 4 hurdina & isskdpnum.
Markmid getur t.d. verid: ad hreyfa sig
30 min & dag og merkja vid & dagatal
med broskarli pegar hreyfingu dags-
ins er loki®. Onnur markmid geta t.d.
verid ad ganga akvedna vegalengd,
og baeta vid metrum eftir pvi sem
bol og styrkur leyfir, endurtekningum
& eefingum, pyngdum o.s.frv. Snida

barf markmidin vid pa hreyfingu sem
valin er. Einnig geta ymis teeki hjélpad
vid ad meela arangur t.d. skrefmzelar,
pulsmeelar, dr og fyrir pa sem eru med
taeeknina & hreinu er haegt ad nota
snjallsima. Sumum er pad hvatning ad
deila pjalfunarmarkmidum og arangri
med fjdlskyldu, vinum eda eefinga-
félogum. Odrum hentar vel ad halda
markmidum og éarangurstélum ut af
fyrir sig. Pad er um ad gera ad préfasig
&fram pangad til ad hentugasta leidin
fyrir hvern og einn er fundin. Sidast en
ekki sist er haegt ad byrja & pvi ad fara
i dstandsmat til sjukrapjalfara og svo
aftur eftir nokkra manudi og endur-
taka & nokkurra manaoa fresti eda eins
og vilji er til og fylgjast pannig vel med
arangrinum og heilsunni.

Lokaord

Pad er allt sem mezelir med pvi ad
hreyfa sig reglulega - njétum pess ad
fara inn i sumari® med ny markmid um
ad hafa reglulega hreyfingu sem hluta
af lifstilnum.

Heimildir:

Hurley BF, Roth SM, Strength training in the
Elderly. Sports Medicine. 2000, bls. 249-268

Ryall JG, Schertzer JD, Lynch GS, Cellular and
molecular mechanisms underlying age-rela-
ted skeletal muscle wasting and weakness.
Biogerontology. 2008 bls. 213-28.

Faulkner, John A; Lisa M Larkin, Dennis R Claflin,
Susan V Brooks (2007 Nov). ,Age-related
changes in the structure and function of
skeletal muscles”. Clinical and Experimental
Pharmacology and Physiology 34 (11): 1091-
6. doi:10.1111/].1440-1681.2007.04752 x.
PMID 17880359

http://www.landlaeknir.is/servlet/file/store93/
item11179/NM30399_hreyfiradleggingar_
baeklingur_lores_net.pdf
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,Gerdu eitthvad skemmtilegt”

Pad ad eiga sér tdmstundaidju og
stunda hana er hluti af heilbrigdum
lifsstil. Med témstundaidju er att
vid allar paer athafnir sem vid gerum
okkur til dnzegju en ekki af pvi ad vid
verdum. Dzemi um témstundaidju er
lesa, spila, iprottaidkun, handavinna,
hjéla, ganga, veida, fara i bié og/eda
leikhus, gardyrkja og afram veeri lengi
heegt ad telja. Misjafnt er hvernig
vid litum & pessa idju p.e. sumir hafa
anaegju af ad fara i fjallgébngur & med-
an adrir hafa af pvi atvinnu.

Pegar félk lendir i slysi eda greinist med
langvinnan sjikddm s.s. gigt, parkinson
og ms hefur pad dneitanlega hrif 4 alla
beetti daglegs lifs. Einstaklingurinn & oft
4 tidum erfitt med ad sinna eigin ums;ja,
heimilishaldi, vinnu og témstundaiodju
vegna pess ad likamlegt Uthald er ekki
bad sama og &dur.

Tomstundaidjan er i flestum tilvikum
bad fyrsta sem dettur upp fyrir. Ein-
staklingurinn velur &sjalfratt pad sem
hann parf ad gera (skyldustérf) heldur
en pad sem er nezerandi fyrir sélina
(tdmstundaidja). betta er ekki med-
vitud akvordun heldur hefur einstak-
lingurinn ekki sama dthald og &dur
og pegar buid er ad sinna skyldustort-
unum pé er ekki orka eftir til ad stunda
témstundaidjuna.

Rannséknir hafa synt ad peir sem

Gudbjérg Gudmundsdéttir, idjupjalfi Gi

stunda litla eda enga témstundaioju
verda frekar punglyndir og skortir
bar med lifsgledi. Avinningur pess ad
stunda témstundaidju getur birst &
ymsan mata til daemis:

o eykur sjalfstraust

e losar um spennu og reidi

e bjalfar athyglisgafu

e bjélfar fin- og grofhreyfingar

e bjélfar samhaefingu hugar og hand-
ar

e bjélfar skyndrvinnslu

e pjélfar adlogunarhaefni

e pjalfar styrk, hreyfifeerni, jafnveegi
og likamlega getu

svo eitthvad sé nefnt. Mikill avinningur
er af pvi ad finna sér tdmstundaidju
sem audgar andann og stunda hana
reglulega. Pegar félk glimir vid lang-
vinnan sjukdém er gott er ad vita ad

i flestum tilvikum er haegt ad adlaga
témstundaidju ad getu hvers og eins.
Med adldgun er att t.d. vid ad haekka
upp bed i gardinum pannig ad vio-
komandi purfi ekki ad liggja & fjérum
fétum vid gardvinnuna heldur geti
stadid eda jafnvel setid. Peir sem vanir
eru ad lesa upp i rami, lesi i gédum
stél med puda undir bokinni pannig
ad ekki purfi ad halda 4 henni medan
lesid er. Peir sem pridna velji frekar ad
nota gréfa prjdona og garn heldur en
fint. Heegt er ad breikka grip 4 ahold-
um, nota spilahaldara begar spilad er,
fjadurskeeri til ad klippa med og margt
fleira. Ef félk er i vandraedum med
ad finna lausnir er haegt ad reeda vid
adra fj6lskyldumedlimi og vini og sjé
hvort peir viti um einhver rad og jafn-
vel getur verid gagnlegt ad fa raogjof
hja idjupjalfa um pad hvernig haegt sé
ad finna farszela lausn & pvi ad stunda
témstundaidju sina. Gleymum okkur
ekki i skyldustérfunum, gerum eitt-
hvad skemmtilegt inn & milli.

Lifum lifinu lifandi og héfum gaman af

Heimildir

Southam, M., (2005). Leisure Occupations. f H.
M. Pendleton og W. Schultz-Krohn (ritstj.),
Occupational therapy, Practice Skills for
Physical Dysfunction (6. Gtg.) (bls 336-348).
St. Louis: Mosby Elsevier.

Morgunbladid, vefitgafa http://www.mbl.is/
smartland/frami/2013/05/28/notadu_hend-
urnar_og_gerdu_fint/

Skraou pig niina i sima 560 1010
eda 4 mottaka@heilsuborg.is

Atlar pu ad breyta um lifsstil?

Heilsulausnir henta einstaklingum sem glima vio offitu, hjartasjikdoma

og/eda sykursyki

Skraning hafin - Neesta namskeid hefst i lok agust

HEILSURBRORG

Pegar pu vilt f4 pad besta ut dar lifnu!

Ad ndmskeidinu standa hjdkrunarfreedingar,
iprottafraedingar, leeknar, neringarfreedingur,
salfreedingar og sjlkrapjalfarar.
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,PU ert eins 0g
gamalmenni med lidagigt”

Venny Honnudéttir

Er setning sem hefur ratad i eyrun min
i 6fa skipti en svo vill til ad su er raunin
i minu tilfelli. begar ég var tveggja
dra gémul var ég 16gd innad Land-
spitalann i nokkra daga og i kjolfario
greind med lidagigt. Par sem ég var
mjog ung var vonast eftir pvi ad petta
veeri barnalidagigt sem myndi eldast
af mér. Svo var ekki og i dag stend
ég tuttugu arum seinna smjattandi &
bolgueydandi gigtarlyfjum.

[ barnaesku var ég alltaf mjég sleem
4 vorin og haustin. Hvort sem pad
var vegna hitabreytinga, aukinnar
Gtiveru & vorin eda skolaleikfimi &
haustinn. Alltaf var hnéd med bdlvad
vesen, alltaf stokkbdlgid og pvi fylgdi
fullmikil kyrrseta fyrir minn smekk.
Fyrstu arin brd médir min 4 pbad rad ad
kenna mér ad renna mér nidur stigann
heima 4 rassinum, mér til mikillar gledi.
Svo keyrdi hin mig um i kerru pegar &
burfti ad halda. Pvi mé segja ad ég hafi
verid ansi heppin ad vera med , einka-
kerru-driver” fram eftir aldri.

Eftir ad allt hafdi gengid sinn vana-
gang med tilheyrandi bélgum & vorin
og haustin i gegnum érin, pa snar-
versnadi ég pegar lida fér & mennta-
skolann. Lidagigtin dkvad ad smokra
sér i mun fleiri lidi. Eg vard tidur gestur
hja gigtarlaekni til ad losa Ut deeskileg-
an vokva Ur lidunum. fslenska lands-
[i3id i handbolta hefdi verid stolt med
ad nota dkklann & mér fyrir handboltal
Ur vard ad ég var mikid fra skéla pad
4rid og & timabili gat ég ekki einu sinni

opnad gosflésku sem var hrikalegt
fyrir horménafullann unglinginn.

Petta reyndist mér erfidur timi pvi
bad var likt og fétunum veeri kippt
undan mér. Eg gat ekki lengur
sinnt ipréttum, skélanum  og  atti
bagt med ad standa heila tén-
leika med kdérnum sem ég var i pa.
Pad versta var pé forvitnir skélafélag-
ar, pegar peir spurdu mig hvers vegna
bad ték mig gddar fimm mindtur ad
ganga nidur fimmtén tréppur i skél-
anum. Helst hefdi ég viljad loka mig
einhverstadar af og ekki lata nokkra
salu sja hvernig ég purfti ad bera
mig ad vio ymsar athafnir sem teljast
sjalfsagoar i daglegu lifi, likt og ad
ganga nidur stiga. Pad var pa sem ég
attadi mig & ad vidhorf mitt til min og
gigtarinnar var kolrangt, audvitad atti
ég ekki ad skammast min fyrir ad eiga

sleeman dag. Sidan pa hef ég talad
mun opinskarra um gigtina vid adra
og pad hefur hjalpad mér ad seettast
betur vid mig og mina gigt.

A beim tima sem ég var sem verst
var erfitt ad imynda sér ad geta gert
alla hluti aftur meo fullri getu. Pad
hafdist pé ad lokum eftir ad hafa i
samstarfi vid gigtalaeknir fundio rétta
lyfjakokteilinn. Pratt fyrir lyfin liggur
galdurinn fyrst og fremst hja mér pvi
bad er ég sem parf ad passa upp & ad
ofgera mér ekki og kunna & likamann
minn. Eg er alltaf ad lzera pad betur
og betur og hef 4ttad mig & pvi ad
mér lidur best pegar ég hreyfi mig og
borda hollan mat. Ad pessu byr ad
baki mikil polinmaedi sem ég & ekki
alltaf of mikid af. Sem betur fer & ég
frabaera modur sem veit yfirleitt hve-
naer er best fyrir mig ad haegja & pegar
ég er buin ad hlada & mig verkefnum.
Af illa fenginni reynslu er ég loksins
farin ad taka mark & henni og hefur
hin par med sannad fyrir mér ad
mommur vita alltaf best.

| dag eru ég og gigtin eins og gémul
hjén. Vid erum oft ésammaéla, og rif-
umst jafnvel stundum en hin hefur pé
kennt mér rosalega margt. Ad hugsa
lausnamidad spilar mikid hlutverk i
minu lifi i dag og mér hefur gengid
vel ad tvinna saman haskdlanam og
vinnu. bar sem ég get ekki skilid vio
gigtina péa sé ég fram & ad purfa ad
lata petta ganga med gddu eda illul

HRAFNISTA
_—

SORPA

Flokkum og skilum 9

B
!I-'

P Reykjavikur "jnpﬁtek
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Samstarf Gigtarfélags Islands vid samtok
sykursjukra og samtok psoriasis og exemsjuklinga

Gigtarfélag Islands, Samtok sykursjikra og Samték psoriasis og exem-
sjuklinga héldu &fram samstarfi sinu og skipulégdu sameiginlegan
freedslufund um efni sem er sameiginlegt 6llum pessum sjuklingahép-
um.

Fundurinn var haldinn pann 11. april s.| i hdsnaedi Gigtarfélagsins par
sem tveir fyrirlesarar komu og héldu erindi. Fyrra erindid hélt Jona
Hrénn Bolladéttir prestur og bar nafnid ,Sorgin sem fylgir pvi ad lifa
med langvinnan sjukdém”. Seinna erindid hélt Bjérn Gudbjérnsson
gigtarleeknir og fjalladi um psoriasis og psoriasis lidagigt.

Fraedslufundurinn var vel séttur, fyrirlestrarnir voru dhugaverdir og fraed-
andi og félagsmenn &naegdir med petta framtak.

Gl, SPOEX og Samtok sykursjikra munu halda samstarfi sinu 4fram og
stefnt er & ad naesti sameiginlegi freedslufundur verdi i haust.

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

MINNINGARSIODLUR
GIGTARFELAGS ISLANDS

e velin stk ol ira

N i sima 530 3600.
Gigtarfélag islands
Med innitogrd miusiekmings hakkar peim fjolmérgu sem
QG TAKFELAG ISLARDS keypt hafa kortin 4 undanfornum
manudum og arum.
\. )
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Fra ahugah6pnum

Ungt félk med gigt

Ungt folk med gigt hopur-
inn er adallega stafreekur &
netinu, og hefur hann reynst
morgum gridarlega vel, pad
er alveg étrulega gott pegar
manni lidur illa ad geta talad
vio félk & svipudum aldri
og fengid peirra reynslu af
sjukdémnum ad heiman.
Madur getur oft verid litill i
sér, og kannski langar mann
ekkert sérstaklega ad verda
berskjaldadur fyrir framan

okunnugt félk, pess vegna er oft gott ad geta talad saman & netinu & undan.

Vid héfum farid i sund saman, og er pad & dagskra ad gera fundina reglulegri og

skipulagdari.

Stjérn dhugahdpsins vinnur i ndnu samstarfi vid hina dhugahdpana, og reglulega
eru lika fundir par sem ad allir héparnir hittast saman.

Vid erum ndina komin yfir 200 manns i hépnum og er ég rosalega pakklatt fyrir
hvern og einn, pvi ad saman myndum vid sterka heild sem ad hjélpar hvort 63ru.

Eg pakka fyrir mig i bili og hlakka til ad kynnast ykkur &llum betur.

Ingibjérg Magnusddttir

Formadur dhugahépsins ungt félk med gigt

Lapushépurinn hefur haft fundi
einu sinni i manudi 1 vetur. Fundir
okkar eru yfirleitt i annarri viku
hvers manadar, en mismunandi er
4 hvada dégum vid hittumst, til ad
auka likurnar & pvi ad sem flestir
geti meett. Vid hittumst i hdsnaedi
Gigtarfélagsins i Armula kl. 19:30.
A fundum er stundum fyrirfram
dkvedin umraeduefni en oft hitt-
umst vid og reedum um pad sem
okkur liggur & hjarta.

[ vetur hoéfum vid gert margt
dhugavert. Vid fengum fyrirlestur
neeringarrddgjafa  sem  freeddi
okkur um &hrif mataraedis & gigt-
sjukdéma. Gudbjérg idjupjalfi
hja Gigtarfélaginu hélt fyrirlestur
um hjélparteeki og orkusparandi
vinnuadferdir og i mars kom huo-
sjukdémalaeknir & fund til okkar

Lupushoépur

og hélt fyrirlestur um sdlarvarnir
og umhirdu hadarinnar. En rétt
notkun sélarvarnar skiptir miklu
mali fyir f6lk med lupus. Vid bud-
um mokum og adstandendum
med okkur & einn fund til ad gefa
beim teekifeeri til ad tjd sig um
hluti sem peim finnst skipta mali.
Vid kynntum okkur lupuspoku.
Fyrir jélin tokum vid veitingar med
okkur & fundinn og &ttum nota-
lega stund saman.

Vid erum med hop 4 Facebook par
sem vid getum skipst & upplysign-
um. Facebook hopurinn er lokadur
bannig ad ef einhver vill gerast
medlimur parf hann ad hafa sam-
band vid skrifstofu Gigtarfélagsins
til ad f& upplysingar um hvernig er
haegt ad f& samband vid okkur.

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

K. H. G. bjonustan ehf, Eirhofda 14

Kirkjugardar Reykjavikurprofastsdema,
Vesturhlid 8

Kjaran ehf, Sidumila 12-14

Klipphsid ehf, Bildshofda 18

KOM almannatengsl, Katrinartini 2

Kristjan G. Gislason ehf, Hverfisgétu 6a

Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27

Landsnet hf, Gylfaflot 9

Landssamband kidabanda, Bitruhélsi 1

Lashisid ehf, Bildshifda 16

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Leknasetrid ehf, binglabakka 6

Léndun ehf, Kjalarvogi 21

Matthias ehf, Vesturfold 40

Mennta- og menningarmalaraduneytid,
Sélvhélsgstu 4

Milakaffi, Hallarmila

Nostra Rastingar ehf, Sundaborg 7-9

One Systems [sland ehf, Sidumila 21

Orkuvirki ehf, Tunguhalsi 3

0tté auglysingastofa ehf, Séltini 1

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

Prentsmidjan 0ddi hf, Hofdabakka 7

Profsteinn ehf, Armala 29

Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafsvid sf, borlaksgeisla 100

Ranga sf, Skipasundi 56

Rarik ohf, Bildshofda 9

Reykjavikurborg, Radhsinu

Réttur logmannsstofa, Klapparstig 25-27

Seljahlid, heimili aldradra, Hjallaseli 55

SFR stéttarfélag i almannapjénustu,
Grettisgdtu 89

Sigurdur Einarsson, Szvidarsundi 54

SIBS, Sidumdila 6

Sjalfstedisflokkurinn, Haaleitisbraut 1

Sjlikrapjalfunarstodin ehf, bverholti 18

Sjikrapjalfunin Heil & sl ehf, Hraunbaz 102¢

Skilvis ehf, Sudurlandsbraut 18

Skoarinn i Kringlunni ehf, Kringlunni 4-6

Skolavefurinn.is, Laugavegi 163

Slokkvilid hofudborgarsvadisins bs,
Skégarhlid 14

SM kvotahing ehf, Skipholti 50d

Stolpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta,
Klettagdrdum 5

Tandur hf, Hesthalsi 12

Tannlzknastofa Bjorns borvaldssonar,
Sidumula 25

Tannlzknastofa Tomasar Einarssonar,
banghakka 8

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Themis ehf, logmannsstofa, Borgartiini 27

Utfararstofa Kirkjugardanna ehf, Vesturhlig 2

Utfarapjonusta Rinars Geirmundssonar,
Fjardarasi 25

Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16

Veidipjonustan Strengir, Sméararima 30

Verdhréfaskraning islands hf, Laugavegi 182

Verdlistinn Laugal®k, Laugaresvegi 74a

Verslun Jons og Oskars Laugavegi,
Kringlunni og Sméralind,
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Vélsmidjan Harka hf, Hamarshdfda 7

Ogurvik hf, Tysgotu 1

Olgerdin Egill Skallagrimsson ehf,
Grjothalsi 7-11

Olver, Alfheimum 74

Vogar
Selhdfdi ehf, Jonsvor 7

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Allianz 4 islandi hf, Digranesvegi 1

Bilaverkstadi Kjartans og borgeirs sf,
Smidjuvegi 48d

Byggdahjonustan bokhald, Audbrekku 22

Eureka Golf ehf, Lundi 92

Furdufuglar ehf, Borgarholtsbraut 20

Gudjon Gislason ehf, diklagningameistari,

Haghar ehf, Akurhvarfi 14

islandsspil sf, Smidjuvegi 11a

islyft-Steinbock pjonustan, Vesturvér 32a

1S0 ehf, Smidjuvegi 4b

Kopavogshaer

Léttfeti ehf-Sendibill, Engihjalla 1

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Nobex ehf, Hlidasmara 6

Rafholt ehf, Smidjavegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Réttingapjonustan ehf, Smidjuvegi 40

Sdlbadstofan Salan, Bxjarlind 1

Straumleidir ehf, Dalapingi 24

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsmara 5

Vetrarsél ehf, Askalind 4

Gardabzr

Gardabzr, Gardatorgi 7

Geislatekni ehf-Laser-pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

Malmsteypa borgrims Jonssonar ehf,
Midhrauni 6

Samhentir-Kassagerd ehf, Sudurhrauni 4

Uranus ehf, Hegranesi 21

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Adalskodun hf, Hjallahrauni 4

Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1

fis, fasteignasala ehf, Fjardargétu 17

Bilaverk ehf hilamalun og réttingar,
Kaplahrauni 10

DS lausnir ehf, Raudhellu 5

Eirikur og Einar Valur ehf, Nordurbakka 17b

Endurskodun Omars Kristjanssonar slf,
Bajarhrauni 8

Fasteignasala Gunnars Olafssonar,
Reykjavikurvegi 60

H. Jacobsen, Reykjavikurvegi 66

Hella ehf, malmsteypa, Kaplahrauni 5

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

Hladbzr-Colas hf, malbikunarstod, Gullhellu 1

Hraunhamar ehf, Bjarhrauni 10

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Hofn, dldrunarmidstod, Solvangsvegi 1

Mjdll-Frigg hf, Nordurhellu 10

Fra ahugahépnum

Vefjagigtarhépur Gl

Starf vetrarins hefur gengid vel og
hofum vid haldio fundi einu sinni i
manudi eins og adur. Fundarefnin hafa
verid ymis og par & medal hreyfing
og hvernig haga skal sumarfrii og
ferdaldgum an pess ad verda eftir sig.

i desember kom Eirikur Smith
fétlunarfreedingur til okkar og kynnti
fyrir okkur rannsékn sina um Oryrkja.
Par kom margt frédlegt fram og var
mikio reett um sjalfsmyndina og imynd
samfélagsins af dryrkjum.

Myndast hefur géd stemning & pess-
um fundum og endum vid oftar en ekki
& almennu spjalli um heima og geima.
Sidasti formlegi fundur vetrarins var i
mai en vid stefnum & ad vera med ein-
hverja fundi i sumar lika par sem vid
bregdum hugsanlega Ut af vananum
og hittumst & kaffihusi eda i sundi.

Haldnir voru fundir i Vesturlandsdeild
og & Sudurnesjum i fyrsta skipti og

erum vid haest anaegdar med dhugann
sem félagsmenn sina & ad hittast og
raeda saman.

Litid hefur verio ad frétta af barattu
okkar vid Sjukratryggingar Islands um
fleiri tima i sjukrapjalfun fyrir folk med
vefjagigt en vid holdum peirri barattu
&fram pratt fyrir dreem svor padan.

Fundirnir okkar eru auglystir & heima-
siou Gigtarfélagsins og i télvupodsti
til félagsmanna. Svo erum vid med
facebook sidu sem heitir Vefjagigtar-
hépur Gl og par eru fundimir okkar
auglystir lika. Facebook sidan hefur
verid mjog virk og er gott ad geta
verid i sambandi vid fjdldan allan af
félki med vefjagigt par og leitad rada
eda studnings & gédum sem og erf-
idum stundum.

Margrét Hanna og
Vigdis Kristin Ebenezersddttir

Ahugahépur um Heilkenni Sjégrens

dhugahdpurinn hefur hist
einu sinni i manudi i vetur ymist 4 Kaffi
Adesso i Smaralind eda i fundarsal
Gigtarfélagsins.

Sjogrens

Vid héfum midlad reynslu og reett pad
sem hjarta okkar stendur naest i hvert
sinn. Stofnadur var hépur & Facebook
sem heitir Sjogrens Island og par
héfum vid haldid afram ad midla og
tengja okkur saman.

Vido  fengum DR
Porbjérgu  Jens-
déttur hja HAp+
i heimsékn til
ad kynna HAp+
munnsogsmolana
sem hdn hefur pré-
ad vid munnpurrk.
Erindi hennar var
mjog dhugavert og
lj6st ad pessi vara
hentar ~ mdrgum
enda munnpurrkur
almennri en margur telur.

Undanfarin &r hefur &hugahdpurinn
hist einu sinni i manudi yfir veturinn
fré september til mai en n héfum vid
4kvedid ad hittast yfir sumarid lika.

Hvetjum félk um allt land ad tengjast
hépnum & Facebook.

Bestu kvedjur
Sjégrens hépurinn.
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Fra ahugah6pnum

, Hvalaskodun
Ahugahépur foreldra barna med gigt

"R v WHALE WATCHIN

Var petta velheppnud ferd en sma
blaut pvi pad ringdi adeins & okkur en
allir voru anaegoir pé peir veeri blautir
og brostu Gt ad eyrum :) Viljum pakka
Sllum sem styrktu okkur og gerdu
okkur kleift ad fara i pessa ferd.

Barnahdpur  Gigtarfélagsins  fér i
Hvalaskodun sem Special Tours voru
svo frabeer ad bjéda okkur i.

Pad meettu um 52 manns. Petta var
frdbeer ferd og syndu sig alveg nokkrir

hvalir.
Gigtarfélagid styrkti okkur med sam- Med palkleeti , , ,
. Hvalaskodarar ur Barnahdp Gigtar-
lokum og drykk sem vid geeddum ) ,
félagsins

okkur & um bord og svo gaf seelgeetis-
gerdin Gda okkur sméa nammi i eftir-
rétt.

Birtufélkid

Birtufélkio er folk
sem hittist & bjart-
asta tima dagsins,
b.e. kl. 14.00 annan
bridjudag i hverjum
méanudi yfir vetrar-
manudina.

Hopurinn hefur ad-
stédu i fundarher-
bergi Gigtarfélasins
i Armula og hefur

fengid par kaffi.

Birtufélkio hefur
sjalft komid med veitingar. Petta er ordinn gédur hopur sem midlar gledi, vinattu
og veentumbpykju.

[ mars vorum vid med arshatidina okkar, maettum med hatta og finustu bollana
ar skdpunum heima.

Ymislegt hefur verid brallad i vetur og verdur naesta vetur lika.
Takk fyrir veturinn

Lena M Hreinsdottir

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Promens Tempra ehf, {shellu 8

Rafal ehf, Hringhellu 9

Saltkaup hf, Cuxhavengétu 1

Saning ehf, Uthlid 23

Sjlikrapjalfarinn ehf, Strandgdtu 75
Spennubreytar, Trénuhrauni 5

Teknistal ehf, Breidvangi 7

Utvik hf, Eyrartrod 7-9

Verkalydsfélagid Hlif, Reykjavikurvegi 64

Reykjaneshar

DMM Lausnir ehf, Hafnargotu 91

Elinborg borsteinsdéttir, Stekkjargotu 51

Grimsnes ehf, Steinasi 18

Hellusteinn ehf, |avillum 5b

Hlévangur, Faxabraut 13

Ice Group Ltd, I6avéllum 7a

Reiknistofa fiskmarkada hf, I16avéllum 7

Reykjaneshar, Tjarnargotu 12

Sjlikrapjalfun Sudurnesja ehf, Hafnargétu 15

Sjikrapjalfunarstodin Atak ehf, Adalgétu 10

Skolar ehf, Klettatrod 8

Toyota Reykjanesba

Verkfraedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13

Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14

Vélasmidja Asa og Ola ehf, Fitjabraut 26

Grindavik
Gunnar Vilbergsson, Vikurbraut 46
Stadarhuid ehf, Skipastig 1

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargtu 8

Gardur
Gardvangur, Gardabraut 85
Sveitarfélagid Gardur, Sunnubraut 4

Mosfellshaer

Dalshii ehf, Helgadal

Fagverk verktakar sf, Spéahdfda 18
Nonni litli ehf, bverholti 8

Akranes

Akraneskaupstadur, Stillholti 16-18

Bifreidastod bordar b bordarsonar, Dalbraut 6

GT Taekni ehf, Grundartanga

Practica, hokhaldspjonusta, Kirkjubraut 28

Sjiikrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28

Smurstod Akraness sf, Smidjuvollum 2

Vélsmidja Olafs R Gudjonssonar ehf,
Smidjuvéllum 6

Vignir G. Jonsson hf, Smidjuvollum 4

Borgarnes

Borgarverk hf, vinnuvélar, Sélbakka 17-19
Biivangur ehf, Briarlandi

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snafellsnesi
Framkdllunarpjonustan ehf, Briartorgi 4
Vegamot, pjonustumidstdd, Vegamotum
Vélaverkstadi Kristjans ehf, Brakarbraut 20

Stykkisholmur
Sazfell ehf, Hafnargttu 9
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Obagindi eda verkir i lidum geta dregid ar
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.
L LYE] )

i Lysi & Lidamin Hyal-Joint® er einnig C-vitamin sem hefur

hlutverki ad gegna i framleidslu likamans & kollageni. - L-?'-SI
Kollagen er protein sem er meginuppistadan i ymsum
bandvefjum likamans. LIBAM i"

Hyal-Joint™
Hyal-Joint®

(hyaluronsyra)

i lidGamétum er ad finna vékva sem nefnist lidvokvi.

Hlutverk hans er ad smyrja og vidhalda mykt i lidamétum.
Hyaluronsyra er eitt af meginefnum lidvékva og hana er
einnig ad finna i brjoski. Eitt mikilvaegasta hlutverk hennar
er ad auka seigju lidvokvans, draga ur ndningi

0g 6paegindum og tryggja mykt i hreyfingum lidaméta.

Kondréitinsulfat

Kondroitinsulfat er eitt algengasta byggingarefnid i

lidbrjoski. Virkni kondrditins er talin felast i pvi ad hemja Omega-3 —

nidurbrotshvata sem brjéta nidur brjosk i lidum. bad er s — ,

einnig talid hamla bélgumyndun og vinna gegn slitgigt. #" Hyaluronsyra &

Kondraéitinsulfat

www.lysi.is
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Ritgerdarsamkeppni Edgar Stene
— Haegt ad vinna 2.000 evrur

Ar hvert stendur Bandalag evrépskra gigtarfélaga (EULAR - Standing Committee
for PARE ) fyrir ritgerdarsamkeppni medal gigtarfélks i Evropu. Samkeppnin er
kennd vid nordmanninn Edgar Stene, einn af stofnendum norska gigtarfélagsins.
Hann stofnadi sjéd sem er i vorslu EULAR og stendur fyrir verkefninu og kostar pau
veglegu verdlaun sem i bodi eru. Hver pjéd i EULAR velur eina ritgerd og sendir til
démnefndar sem velur ad lokum bestu ritgerdina.

batttakendur

Ollu gigtarfélki i Evrépu er bodin pétttaka i samkeppninni, ad undanskildu fag-
félki sem tengt er gigtsjukddémafraeedum eda vinnur fyrir alpjédlegar stofnanir er
ad gigtarmalefnum koma.

Verdlaunin eru

Verdlaunin eru 2.000 evrur, auk pess sem héfundi er bodid til radstefnu EULAR
sem verdur & naesta ari, vidkomandi ad kostnadarlausu, par sem verdlaunin eru
veitt.

bPemad i ar

Pemad fyrir arid 2014 er ekki komid en haegt er ad fylgjast med pvi hvenaer pad
verdur birt med pvi ad fara & heimasiou EULAR www.eular.org ogvelja ,Awards”
og velja sidan ,EULAR Stene Prize”.

Sigurvegari keppninnar 2013

Sigurvegari keppninnar fyrir arid 2013 var Mette Toft fra Danmérku og ritgerdina
hennar ma finna & heimasidu EULAR (www.eular.org)

Allar ndnari upplysingar um keppnina er haegt ad fa a skrifstofu félagsins i sima

endurh®|ing
530-3600.
N
Ea Eirberg @
Nyjung fra Sissel
Hitabakstrar fyrir érbylgjuofn sem gefa fra sér rakan hita.
Oflug og arangursrik medferd vid gigtarverkjum
og vddvabdlgu.
Opid virka daga kl. 9 -18 « Eirberg ehf. Storhéfda 25 « eirberg @eirberg.is + Simi 569 3100 - eirberg.is a
J
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Adalfundur Gigtarté

Adalfundur Gigtarfélags Islands var
haldinn 29. mai 2013. Auk venjulegra
adalfundarstarfa hélt borbjorg Jéns-
dottir lektor vid hjidkrunarfraedideild
Haskdlans & Akureyri  adhugavert
freedsluerindi sem hdn nefndi ,Lang-
vinnir verkir og notkun & heilbrigdis-
pjénustu”

agsins

A fundinum var kosinn nyr formadur
félagsins, Déra Ingvadéttir  fyrrv.
framkvaemdastjéri Utvarps, en Einar S
Ingdlfsson gaf ekki kost & sér til endur-
kjors. Déra Ingvadéttir er fyrsta konan
sem kjorin er formadur Gigtarfélagsins.

[ adalstjorn til tveggja &ra voru kosnar:
Halla Hrund Arnardéttir, Adalbjorg
Porvardardéttir, Gudrin Birna Jorgen-
sen og bdéra Arnadottir. Fyrir 1 stjérn
eru: Arnbjérg Guomundsdéttir, Kristin
Magnusdéttir og Laufey Karlsdéttir.
Einar S Ingdlfsson var kjérin i stjorn til
eins ars.

Varamenn i adalstjorn til eins ars voru
kosnar: Sigrun Jéna Sigurdardéttir,
Sélveig Hulsdunk Georgsdéttir og
Kristin Mjoll Jakobsdéttir og Hrénn
Stefansdottir.

[ arsskyrslu stjérnar kom fram ad rekst-
ur félagsins er mjoég erfidur, unnid er
ad fjarhagslegri endurskipulagningu,
halli & rekstri félagsins var 16 milljonir
& sidast ari.

Einkarekid apotek
Lagt lyfjaverd - géd pjonusta

GARPS
APOTEK
- rétt leid
Sogavegi vid Rettarholtsveg

Opid kl. 9-18 virka daga » Simi 5680990

@ Gigtin « 1. tbl. 2013
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Adalfundurinn sampykkti eftirfarandi alyktun

Adalfundur Gigtarfélags [slands 2013 skorar 4 rikisstjérnina ad endurreisa
Gigtarrad og skipa i pad heefa einstaklinga fra ymsum hagsmunaradilum

innan gigtargeirans & Islandi svo radherra geti tekid vandadar akvardanir

malefnum gigtarsjiklinga i framtidinni.

Allt fra pvi i kjolfar kreppunnar 2008 ad heilbrigdisradherra lagdi nidur

Gigtarrad, sem var i senn opinber samstarfsvettvangur og rédgefandi
um skipulag i bardttunni gegn gigtarsjukdémum, hefur sifellt sigid meira
og meira & 6geefu hlidina. Gigtarfélag Islands hefur allt fra nidurlagningu
radsins krafist endurreisnar pess en rédherrar heilbrigdismala ekki talid sig
geta ordid vid pvi.

Aukin hlutdeild i lyfja-, leeknis- og medferdarkostnadi samhlida minnk-

udum atvinnutekjum hefur skert sjélfsteedi margra peirra sem pjast af

gigtarsjukdémum.

Velferd gigtarsjuklinga brennur mjég & Gigtarfélagi [slands og lysum vid
hér med eftir adstod stjornvalda til ad koma & markvissri stefnu til ad beeta
hag peirra.

Gigtarfélag Islands.

Nyr formadur Gigtar-
félags islands kjérinn

Midvikudaginn  29.
mai. s.l. var adal-
fundur Gigtarfélags
slands haldinn.
';;I Ageet maeting var
& fundinn. Einar
S. Ingdlfsson for-
madur Gigtarfélagsins til margra ara
akvad ad gefa ekki kost & sér afram til
formennsku. Déra Ingvadottir baud
sig fram og var kjérinn nyr formadur
félagsins.

Déra Ingvadéttir er faedd 26. Sept-
ember 1945 og hefur lengst af unnid
hja Rikisutvarpinu. Par gegndi hun
ymsum storfum s.s. ritari, skrifstofu-
stjori og fra 1998-2007 vann hin sem
framkvaemdastjéri. Déra hefur lokid
ymsum namskeidum vid vidskipta-
freedideild Haskola Islands p.a. m
némskeidum um stjérnun, stefnu-
motum fyrirtaekja, rekstrarbokahald,
vioskiptalogfraedi svo eitthvad sé
nefnt.

Déra er fyrsta konan sem er kjorin
formadur  félagsins.  Fyrrverandi
formenn fré stofnun eru; Gudjén
Hélm, Kéari Sigurbergsson, Jon Por-
steinsson, Arni Jénsson og Einar S
Ingdlfsson.

HAFKALK

Styrkir brjosk og bein

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Hellissandur
Nonvarda ehf, Bardarési 6
Stora Vidvik ehf, Klettshad 7

Reykhélahreppur
Steinver sf, Sudurbraut 1

Isafjordur

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

Hamraborg ehf, Hafnarstrati 7

isafjardarbar, Hafnarstrati 1

Tréver sf, Hafraholti 34

Teknipjonusta Vestfjarda ehf, Adalstraeti 26

Vélsmidjan bristur ehf, s: 456 4750, Sindragdtu 8

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur, Adalstrati 12

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19

Fiskmarkadur Bolungarvikur og Sudureyrar ehf,
Arbajarkanti 3

Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargétu 17

Vélvirkinn sf, Hafnargétu 8

Siidavik
Jon Indiafari, veitingastadur, Grundarstrati 1
Sidavikurhreppur, Grundarstraeti 3

Flateyri
Sytra ehf, Olafstini 5

Patreksfjordur
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi, Stekkum 1
Verslunin Albina, Adalstraeti 89

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

Blonduds
Kvenfélag Svinavatnshrepps
Sveitabakari sf, Audkulu 1

Skagastrond
Skagahyggd, Hofnum

Saudarkrokur

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
Sjavarledur hf, Borgarmyri 5
Skinnastddin hf, Sydri-Ingveldarstédum
Stod ehf, verkfradistofa, Adalgotu 21

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

AKureyri
Baugshét sf, bifreidaverkstadi, Frostagotu 1b
Fasteignasalan Hvammur ehf,
Hafnarstrati 99-101
Félagshuid Hallgilsstodum,
Fotaadgerdastofa Eddu, Vidilundi 22
Grofargil ehf, Glerdrgdtu 36
Harsnyrtistofan Samson, Sunnuhlid 12

Hnyfill ehf, Oseyri 22
1.tbl. 2013 « Gigtin @
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afir til Gigtartélagsi

Lionskltibburinn Freyr g Gi njjan og
oflugan laserpenna. Penninn er komin i notkun og
hefur gefist mjog vel. Nyi laserpenninn er talsvert 6flugri
en penninn sem stddin atti fyrir, & honum eru prir geislar
i stadinn fyrir einn og pvi haegt ad medhdndla stér sveedi
& mun skemmri tima en &0ur var haegt. Med pessum
penna geta sjukra- og idjupjalfarar Gigtarfélagsins
bodid upp 4 fjidlbreyttari og &flugri medferd vid verkjum.
Starfsfolk Gigtarmidstodvarinnar er mjog pakklatt Lions-
kldbbnum Frey fyrir gjéfina.

Lionsklubburinn Pér gaf Gigtarfélagi
islands nytt hlaupabretti fra LifeFitness. Brettid er pbegar
komid i notkun og hefur pjalfun & hlaupabretti aukist

til muna fra pvi sem adur var. Brettinu fylgdi vandadur
pulsmeaelir sem audveldar pjalfurum til muna ad meta pol
og Uthald skjdlstaedinga. Einnig eru tdluvert fjdl-
breyttari stillingar & nyja brettinu, t.d. er heegt ad stilla &
prégramm sem fylgir hjartsleetti vidkomandi. Starfsfolk
Gl mjég pakklatt Lionsklubbnum pér fyrir Hlaupabrettid.

MIAMI LUMBAR® POSTEO

Bakspelka til medferdar a samfallsbrotum og langvinnum bakverkjum

Langvarandi verkir vegna samfallsbrota i hrygg geta dregid ur atvinnupéatttoku
og daglegri virkni. Miami Lumbar Posteo bakspelkan fr4 Ossuri er hénnud til
pess ad lina verki peirra sem hafa samfallsbrot. Spelkan veitir gédan studning
vid mjébak og mjadmir og réttir ur brjésthrygg. Audvelt er ad setja spelkuna
4 sig og hun er peegileg i notkun. Heegt er ad nalgast nidursté3du ur rannséknum
4 heimasidu Ossurar, www.ossur.is.

MIAMI LUMBAR POSTEO BAKSPELKAN

Minnkar verki.

Veitir gédan studning vid mjébak
og mjadmir og réttir ur brjésthrygg.
baegileg i notkun.

Nanari upplysingar um Miami Lumbar
Posteo bakspelkuna i sima 425-3400
eda sendid fyrirspurn 4 netfangid
innanlandsdeild@ossur.com

™

OSSUR,
WWW.OSSUR.IS -

‘ Life Without Limitutions"J

/
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Samstarf

=mgefur

vel af ser!

Hépakort

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

Na hofum vid sent 6llum félagsmonnum hopakort Olis i,
i peim tilgangi a6 treysta samstarfid enn frekar. &
Avinningur félagsmanna er tvipaettur:
Kortié tryggir beim sérkjor i verslunum Olis og ad auki -1
Gigtarfelaginu tekjur i formi prosentu af peirra veltu. e ~
Olis og Gigtarfélag islands - samstarf sem gefur vel af sér! o Qliuverzlun Islands hf.

Vd
Afslattur
V 4 ’ f ’ I kl ° °
ut a Telagsskirteini
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.

Gigtarfélag islands

Pad sem ekki
sést - ad lifa
med gigt

Pann 7. mai s.l. var frumsynd 4 RUV
stuttmyndin ,bad sem ekki sést — ad
lifa med gigt”. | myndinni fjalla gigtar-
sérfreedingar um einkenni og med-
ferdarlrraedi fré sjénarhdli  leeknis-
freedinnar og brir sjuklingar med
mismunandi tegundir af gigt, slitgigt,
hryggikt og vefjagigt, lysa einkennum
sinum og baréattu sinni vid sjukdéminn.

Myndin var framleidd fyrir Gigtarfélag-
id af kvikmyndagerdinni Epos, hand-
ritshofundur var Pall Kristinn Pélsson.
Einnig er gaman fra pvi ad segja ad
verid er ad vinna ad framhaldsmynd
sem mun fjalla um ungt félk og born
med gigt. Vonumst vid til ad st mynd
verdi tilbdin og synd i september nk..

Myndin Pad sem ekki sést—ad lifa med
gigt mun von bradar verda adgengi-
leg med islenskum og enskum texta &
vef Gigtarfélagsins (www.gigt.is). Vio
munum lata félagsmenn vita med net-
posti, heimasidu og & facebook pegar
bad gerist. Fylgist med.

Tolvupéstur til félaga

Gigtarfélagid  sendir
med netpdsti tilkynn-
ingar um freedslufundi
og annad efni sem
tengist gigt reglulega.
Vid viljum gjarnan né til sem flestra og
ef félagar Gl hafa d4huga & ad vera &
netfangalistanum okkar ma gjarnan
senda okkur tdlvupdst & netfangio
gigt@gigt.is. | tolvupdstinum  veeri
gott ad kaemi fram netfang, fullt nafn,
péstnimer og sd ahugahdpur sem
vidkomandi vill f& upplysingar um.

1.1bl. 2013 « Gigtin @



Fra hoppijalfun fé
G&0 patttaka hefur verid i leikfimihdpum Gigtarfélagins
sidasta vetur. Dagskrain hefur verid med hefobundnu
snidi; vatnsleikfimi, j6ga, karlaleikfimi, almenn leikfimi,
hadegisleikfimi, STOTT-PILATES og Tai Chi. Eitt ndm-

skeid i vatnsleikfimi var haldid i juni en adrir hopar féru
{fri.

agsins

I haust mun leikfimin halda &fram med hefdbundnu
snidi. Pess mé geta ad nyr kennari kemur i hopbjalfun
begar haustar, sem er Vilborg Anna Hjaltalin sjdkrapjalf-
ari sem adur starfadi 4 Gigtarmidstodinni, en Vilborg er
med réttindi til ad kenna STOTT PILATES.

Hépleikfimi  Gigtarfélagsins tekur mio af pérfum félks
med gigtarsjukddéma, en er samt opin 6llum sem dhuga
hafa. Pessi leikfimi getur til deemis hofdad til peirra

sem eru ad byrja pjalfun eftir langt hlé eda veikindi. og skréning i héppjalfun ma fa & skrifstofu Gigtarfélagsins
Félagar i Gigtarfélagi Islands 4 afslatt af pjalfunargjaldi. Armula 5 i sima 530 3600 einnig verda upplysingar um hép-
Hausténn hefst 4. september. Allar nanari upplysingar bjélfunina & heimasiou félagsins www.gigt.is.

Protefix

- tannlim, padar og hreinsitoflur

Kynntu pér malid

- feest i apotekum I S

skradu pitt .is lén
WWW.ishic.is

Hafdu samband og sjadu hvad ég get gert fyrir pig
- 0rugg og personuleg pjonusta.

ADAL-TANNSMiDASTOFAN
\ P Iris Bryndis Gudnadottir ISNIC | Internet 4 [slandi hf. | s. 578 2030 | www.isnic.is

kliniskur tannsmidameistari og tannteeknir
Hatini 8 « jardheed * simi 552 5511 « irisbg@vortex.is
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,Ljosberi”
til styrktar bornum med gigt

Silfurskartid ,Ljosberi” er selt hja Leonard til styrktar bérnum med gigt.
Um er ad raeda hélsmen, hring og eyrnalokka sem Eggert Pétursson list-
malari og Sif Jakobs gullsmidur hafa hannad fyrir Leonard. Ljosberi er
smidadur Ur silfri med rédiumhid og er skreyttur sirkonsteinum. Skart-
gripimir eru tengdir Fléru fslands, hdnnudimir eru heimspekkt fyrir list
sina. Eggert fyrir sérsteed og falleg malverk af islenskri fléru, Sif fyrir
hénnun sina og framleidslu, fyrir eigin skartgripalinu og hénnun fyrir adra.

Skartgripir Leonard tengdir Fléru lslands hafa verid seldir til studnings
témstundum barna sem berjast vid erfid veikindi eda fétlun sidastlidin
fidgur ar. Fyrst &rid 2008, naut Neistinn, styrktarfélag hjartveikara barna
g6ds af sélunni, naest sjédurinn Blind born 4 [slandi, pa Dropinn, styrktar-
félag barna med sykursyki og i fyrra var pad Félag dhugafélks um Downs-
heilkenni.

Ljésberi nyjasta silfurskartid, er seldur til studnings bérnum med gigt. En
hér & landi greinast & hverju ari 10 til 15 bérn med alvarlegan gigtarsjik-
doém 4 ari.

Verslanir Leonard, Ur e Skart e Fylgihlutir, eru i Kringlunni, Smaralind,
Leekjargtu og i Leifsstdd.

Liésberi. Hringur 15.500 kr. - Halsmen 12.500 kr og eyrnalokkar 9.500 kr.
Settid & 33.750 kr.
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Hvitspoi, Brekkugotu 3a

Holdur-Bilaleiga Akureyrar, Tryggvabraut 12

J M) herrafataverslun, Granufélagsgétu 4

Orlofshyggdin lllugastodum, Fnjoskadal

Pipulagningapjonusta Bjarna F Jonassonar ehf,
Melateigi 31

Rafto ehf, Hjalteyrargotu 6

Samherii island ehf, Glerargstu 30

Samvirkni ehf, Hafnarstreeti 97

Sjiikrahdsid a Akureyri, Eyrarlandsvegi

Trétak ehf, Klettaborg 13

Grenivik
Frosti ehf, Melgdtu 2

Grimsey
Sahjorg ehf, Oldutdni 3

Olafsfjordur

firni Helgason ehf, vélaverkstadi, Hlidarvegi 54
Hjikrunar og dvalarheimilid Hornbrekka,
Norlandia ehf, Milavegi 3

Husavik

Holl ehf, vinnuvélar og verktakar, Hofda 11
Kvenfélagid Hildur

Nordursigling ehf, Hafnarstétt 9
Sorpsamlag bingeyinga ehf, Vidimoum 3
Vikurraf ehf, Gardarshraut 18a

Laugar

Gistiheimilid Storu-Laugar, simi 464-2990,
Stéru-Laugum

Nordurpoll ehf, trésmidja, Laugabrekku

Myvatn
Jardbodin vid Myvatn, Jardbadshélum

Raufarhdfn
Onundur ehf, Adalbraut 41a

borshofn
Geir ehf, Sunnuvegi 3
Langaneshyggd, Fjardarvegi 3

Egilsstadir

Bokrad,bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4

Dagskrain Austurlandi, Midvangi 1

Fljotsdalshérad, Lyngési 12

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf, Einhleypingi 1

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf,
Fagradalsbraut 11

b.S. verktakar ehf, Midasi 8-10

Seydisfjordur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44
Mjdifjordur

Sigfas Vilhjalmsson, Brekku

Reydarfjordur
Tergesen, veitinga- og gistihls

Eskifjordur
Egersund Island ehf, Hafnargétu 2
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Eskja hf, Strandgdtu 39
Fjardaprif ehf, Strandgdtu 46¢

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, itgerd, Hafnarbraut 6

Faskradsfjordur
Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59

Breiddalsvik )
Dyraleknirinn & Breiddalsvik, Asvegi 31

Djipivogur
Vid Voginn ehf, Vogalandi 2

Hofn i Hornafirdi

Funi ehf, sorphreinsun, Artdni
Hornabraud ehf, Litlubrd 1
Skinney-Pinganes hf, Krossey

Selfoss
Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Bifreidaverkstadid Klettur ehf, Hrismyri 3
Fléahreppur, bingborg
Grimsneshreppur og Grafningshreppur,
Stjdrnsysluhdsinu Borg
Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum
Kvenfélag Gnipverja,
Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann,
Skeida- og Gniipverjahreppur, Amesi
Veitingastadurinn Menam, Eyravegi 8

Hveragerdi
Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmork 38

borlakshofn

Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Grunnskaélinn i borlakshofn, Egilsbraut 35
Trésmidja Heimis ehf, Unubakka 3b

Olfus

Dyraleknapjonusta Sudurlands, Studlum
Eldhestar ehf, Vollum

Grodrarstddin Kjarr, Olfusi

Olfusgluggar ehf, Ferjukoti

Flidir

Flidasveppir ehf, Undirheimum

Hella

Fannberg ehf, bridvangi 18
Vorufell ehf, Rangarbokkum 2

Hvolsvéllur

Anna og Arni 4 Akri, Akri

Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvéllum 5
Kvenfélagid Freyja

Kirkjubaejarklaustur
Kvenfélag Skaftartungu, Ljétarstodum

Vestmannaeyjar

Bragginn sf, bilaverkstadi, Flétum 20

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

Langa ehf, Eidisvegi 5

Skylid, Fridarhofn

Viruval ehf, Vesturvegi 18

Deildafréttir

Fréttir af Vesturlandsdeild GI

Adalfundur Vesturlandsdeildar Gigtar-
félags Islands var haldinn i Borgarnesi
28. mai sl. Ageetlega var maett & fund-
inn. Hildur A. Ingadéttir sjukrapjélfari
hélt freedsluerindid |, Vefjagigt og
mikilvaegi pess ad hreyfa sig”. Hildur
kom efni sinu vel til skila og pokkum
vid henni keerlega fyrir. Neest & dag-
skrd var tekid fyrir hvernig félagar
deildarinnar sja fyrir sér starfsemi
naesta ars. Varpad var fram eftirfarandi
hugmyndum:

e a0 hittast einu sinni i manudi i Borg-
arnesi,
e a0 félagar i hverjum byggdarkjarna

hittist reglulega og fari t.d. i géngu-
ferdir
* ad hafa fleiri freedslukvald.

Kosid var i nyja stjorn, afram sitja Guo-
bjérg Gudmundsdéttir og  Puridur
Helgadottir. Séley Sigurpdrsdéttir gaf
ekki kost & sér afram. Engin baud sig
fram i stjérn svo nu er teekifeeri fyrir fé-
laga ad bjoda sig fram til stjérnarsetu.

Vesturlandsdeild Gl er med tdlvupdst-
fangid gigtvesturland@gmail.com
endilega senda & pad ef pid hafid ein-
hverjar spurningar eda erud med hug-
myndir af freedslu nd eda viljid bjoda
fram starfskrafta ykkar.

Fréttir af Austurlandi

Starf Austurlandsdeildar hefur att
undir hégg ad saekja undanfarin ar,lé-
leg meeting & fundi og par af leidandi
hefur verid erfitt ad f& félk i stjorn til ad
halda uppi gddri starfsemi.

Vid dkvéddum ad blésa til séknar og
fa fagfélk & stadnum i 1id med okkur.
Héldum freedslufund i Safnadarheim-
ilinu & Egilsstédum i mars & sidasta ari.
Fyrirlesarar voru Selma Bjérnsdottir
idjupjalfi, Berglind Halldérsdottir og
Sverrir Rafn Reynisson sjukrapjélfarar
med erindi um hvad getur pu gert
til ad f& betri lidan. Komid var inn &
fyrirbyggjandi adgerdir og i fram-
haldi af pvi er stefnt 4 ad i haust verdi
sjukrapjéalfari med fasta tima 1 taekjasal

ibréttahussins & Egilsstédoum til ad
leidbeina félki og koma pvi af stad til
ad geta stundad pjalfun sér til heilsu-
botar.

Einnig er & planinu ad fa tengilidi &
hverjum stad & Austurlandi til ad né
godu samstarfi & medal fagfélks og
gigtarsjuklinga til ad geta bodid upp &
svona pjénustu & 6drum stddum. Allt
er petta i vinnslu og verdur auglyst i
Dagskranni med haustinu.

Vonandi tekst petta starf vel hja okkur
og Austurlandsdeild Gigtarfélagsins
getur farid ad blémstra & ny.

Anna Hannesddttir
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Portfarma

fbupréfen Portfarma 400 mg filmuhGdadar téflur. 30 eda 50 stk. i pakka.

Abendingar: Iktsyki (lidagigt), lishrérnun. Tidaverkir an vefraenna orsaka. Vaegir til medalmiklir verkir. Hiti hja fullordnum og unglingum. Bérn 6-12 dra (>20 kg): Bradir verkir og hiti { tengslum vig kvef. Abendingar varandi bérn eiga adeins vid um 200 mg skammt. Skammtar og lyfiagjéf: Medfergina

40 hefja med minnsta mogulega virka skammi, pannig a hzzgt sé ad adlaga hann sidar samkvzemt svrun sjuklings og hugsanlegum aukaverkunum. Vit langtimamedferd parf a mida ad byi ad vidhaldsskammtur sé il Aukaverkunum md halda f légmarki med pvi ad nota minnsta virka skammt
er 400-600 mg prisvar sinnum & sélarhring. Timabilid & milli skammta zetti ad vera a.m.k. 4-6 kist. Haegt er ad taka fyrsta skammtinn 4 fastandi maga

og skemmsta mogulega medferdartima vid einkennum (sjé kafla 4.4). Fullordnir og unglingar (12 ra og eldri):
il pess ad draga hradar tr morgunstifieika. Minnka skal skammta hj3 sjiklingum med skerta nyrnastarfsemi. Hamarkssdlarhringsskammtur er 2.400 me. Tidaverir: Ein 400 mg tafla 1-3 sinnum 4 sGlarhring eftir borfum. Timabilid 3 milli skammta zetti a vera a.m.k. 4-6 kist. Medferdina 4 ad hefja vid

fyrstu merki um tiaverki. Vaegir til medalmiklir verkir: Stakur 200 mg-400 mg skammtur 3-4 sinnum 4 slarhring. Timabilid & milli skammta tti ad vera a.m.k. 4-6 kist. Ekki hefur verid synt fram & vidbotar verkjastillandi verkun eftir stakan skammt staerri en 400 mg. Hiti hjd fullordnum og unglingum:
200 mg-400 mg skammtur 1-3 sinnum 4 solarhring eftr porfum. B6rn 6-12 éra (>20 ka): Brddir verkir og hiti i tengslum vio almennt kvef: 200 mg 1-3 sinnum 4 solarhring. Timabilid 4 milli skammta eti a0 vera a.m.k. 4-6 kist. Frébendingar: Ofnzemi fyri virka efhiinu eGa einhverju hjdlparefnanna sem
talin eru upp i kafla 6.1. Saga um ofnaemisvidbrogd (t.d. astma, nefslimubdlgu, ofsaklada eda vio flsyru eda 6rum bo i gigtarlyfja (NSAID). Saga um blaeingar eda séramyndun { meltingarvegi i tengslum vid fyrri medferd med bolgueydandi gigtarlyfia. Virkt
magasér/bledingar eda saga um endurtekin magasar/bledingar (tvé eda fleiri adgreind tilvik saramy eda Aukin blzedingarti . Alvarleg hjartabilun, alvarlega skerta lifrar- ea nyrnastarfsemi (sj4 kafla 4.4). Sidasti pridjungur medgsngu (sjé kafla 4.6). Friésemi, medganga og
briéstagjéf: Notkun ibiprofens getur dregid ur friésemi og bvi er ekki malt med notkun bess hjd konum sem eru ad reyna ad verda barnshafandi. A fyrsta og 63rum bridjungi medgtngu skal ekki ad gefa ibpréfen nema bryna naudsyn beri til. Ekki 4 ad nota ibuprofen sidustu prja manudi medgongu.
| aksturs og notkunar véla: Ef aukaverkanir svo sem sundl, svefnhéfgi, preyta og siéntruflanir koma fram 4 sjklingur hvorki ad aka né stjérna vélum. Laktési: Lyfid inniheldur laktésa. Markadsleyfishafi: Portfarma

Fordast skal inntoku bélgueydandi gigtarlyfja ef haegt er vid briéstagjof. Ahrif 4 haefni
ehf. Borgartuini 26. 105 Reykjavik. Dagsetning endurskodunar textans: 23. april 2013. LESID LEIDBEININGAR A FYLGISEDLI VANDLEGA FYRIR NOTKUN LYFSINS.



