GIGTARFELAG
ISLANDS

2. t5lublad 2010




Grip fyrir plastpoka

Graenmetisbursti

L éttari handtok med

o TR

o Piskur

g !rukkuopnari Fernuopnari

Opid virka daga kl. 9 -18 og laugardaga kl. 11 -16 « Stérhofda 25 « simi 569 3100 ¢ eirberg.is g

Kart6flustappari

L3

Multigrip opnari

— ‘-':-.
. Verkjastillandi
og bolgueydandi!

Voltaren

Dikléfenak tvietylamin 11,6 mg eSS

Fzest an lyfsedils

Voltaren Gel® (Diklofenaktvietylamin 11,6 mg/g) er notad sem stadbundin Gtvortis medferd vid vodva- og lidverkjum. Lyfid ma ekki bera a skramur, opin sar eda 4 exem, varist
snertingu vid augu og slimhudir, notist eingdngu utvortis og mé aldrei taka inn. Pegar lyfid er notad an avisunar lzeknis skal hafa samband vid leekni ef einkenni batna ekki eda versna
innan viku. A medgongu skal avalt leita rada leeknis eda lyfjafraedings adur en lyfid er notad, b skal pad ekki notad a sidasta pridjungi medgongu. Voltaren Gel® er ekki zetlad
bérnum yngri en 12 dra. Litil haetta er & ofskdmmtun vegna Utvortis notkunar lyfsins. Lesa skal vandlega leidbeiningar & umbudum og fylgisedli. Geymid par sem bérn hvorki na til
né sja. Markadsleyfishafi: Novartis Healthcare. Umbod & islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabae.




Utgefandi:

Gigtarfélag [slands ® Armula 5, 1S-108 Reykjavik

Simi: 530 3600 ® Fax: 553 0765

Netfang: gigt@gigt.is *Veffang: www.gigt.is ® Gird: 304050

Ritstjéri og dbyrgdarmadur: Emil Thoroddsen
Vinnsla: Eva Lind Vestmann og Emil Thoroddsen
Préfarkalestur: Amhildur Arnaldsdottir
Auglysingar og styrktarlinur: Markadsrad ehf
Hénnun og umbrot: Prentsmidjan Oddi ...
Prentvinnsla: Prentsmidjan Oddi //////
Forsidumynd: Emil Thoroddsen R

Fulltraarad félagsins:

Einar S. Ingolfsson formadur e Péra Arnadéttir varaformadur
Bernhard Petersen gjaldkeri ® Arnbjérg Gunnarsdottir

Halla Hrund Hilmarsdéttire Laufey Karlsdottir ® Benedikt Rafn
Rafnsson e Sverrir Sigfisson ® Adalbjorg Porvardardéttir ®
Gudrdn Birna Jérgensen e Kristin Mjoll Jakobsddttir ®

Lena M. Hreinsdéttir  Sigrin Jona Sigurdardéttir

Landshlutadeildir:

Nordurland eystra: Ingvar Teitsson, vinnusimi 462 0100
Sudurland: Olga L. Gudmundsdéttir, simi 486 6754
Austurland: Gudbjartur Arnason simi 845 9818

Vesturland: Johanna Leopoldsdattir, simi 588 3089 / 695 6255
Vestfirdir: Valdimar Sigurdur Gunnarsson

Visindarad Gigtarfélagsins: )
Kristjan Steinsson formadur  Jon Porsteinsson ® Péra Arnadéttir ©
Jén Bjarni borsteinsson ® Arni Jon Geirsson e Kristjan Erlendsson

Upplysingar um dhugahdpa G.I. fast 4 skrifstofu félagsins

ISSN 1670-2808

Til athugunar

Timaritid Gigtin er malgagn Gigtarfélags [slands og félagid tekur fulla
4byrgd & eigin efni. Ekki er sjalfgefid ad félagid deili sému skodunum og
koma fram i adsendum greinum, né ad efni auglysinga hafi fengid vio-
urkenningu pess. Pa askilur ritstjorn sér rétt til pess ad stytta og laga til pbad
efni sem til okkar berst og i timaritinu er birt.

LI TG

0530 3606

‘_:!L_;Ta'l H ILLI. -'J'I.G :;.:\,.-:.: :-\- I|| :!T.l::.'-..:l .|..::: .Ill;;ll Ill:.::-:-l:; ;I i
Ib_f_,-'lhli-l'f; Faik pickiniciagia of [ummbiaaga
Fraddia ;'-.:;-.'-.‘l"'-.ll‘ y Kl BFd:0d - |-

Etnisyfirlit

Fra ritstjora ..ooeviiiiiii e 4
Snemmagreining gigtarsjukdoma........cccooeviieririieene. 5

Helga — pu hefur sterka faetur! Reynslusaga af slit-

OG VETAGIGL - vvieeiicicieieieee e 6
Dupuytren-sjukdémurinn eda handarkreppa................. 12
Bitur sannindi um saetindi ......ccocoovivinieiiiie 14
Lifskjor og hagir 6ryrkja — Nytt efni ..o 15
Er Evrépa ad gera sér grein fyrir umfangi og

ahrifum gigtarsjakdoma? ... 16
Viltu vinna 2000 evrur?

— Ritgerdarsamkeppni Edgar Stene ... 18
Minn daglegi veruleiki, reynslusaga........cccccoovveiinnan. 19
Norraen samvinna — Norraena gigtarrddio ..........cccc.e..... 20
Bandalag gigtarfélaga i Evropu — EULAR........occvvnnnn. 21
Gigtarkdrinn, reynslusaga ..o 22
Starfmannabreytingar & Gigtarmiostddinni.................... 23
Stofnfundur deildar Gigtarfélagsins & Vestfjoroum...... 24
Vorferd barna med gigt og fjdlskyldna ..........cococerei 25
Uthlutun Gr Porbjargarsjédi........c..covvevververeeeeeeeree. 26
Matarbod & barnadeild Landspitala...........ccocovveiinnnnn. 27
Fra hoppjalfun Gl 28
Fra adalfundi Gigtarfélagsins........c.cccooveveeiiieieiie 28

Bvggjum upp - batum lidan

Skrifsnofa, hdpijaliun,

‘Tr Iropisla o leknar,.......
“ B 1T (T [T ——

Situkrappaliun 530 09

530 3600

"n."l.'l!mlg: WAL - Metlang: HI:I.:,I':II'HI!.:I I

Gigtarleknar og vinnustadir peirra

Domus Medica
Helgi Jénsson s. 563-1057
Fjordungssijikrahisid a Akureyri s. 463-0100
Ingvar Teitsson

Gigtarfélag islands s. 530-3600
Magnis Gudémundsson

Arni Jon Geirsson
Gunnar Témasson

borvardur Love

Rannsoknastofa i gigtarsjiukdomum s. 543-1000
Bjorn Gudbjérnsson

Lzknasetrid i Mjodd s. 535-7700

Magnis Gudmundsson

Leknastdd Vesturbaejar s. 562-8090
Arni Tomas Ragnarsson

Sjiikrahiisid a Akranesi s. 430-6000
Sigridur Valtysdéttir

Leknamidstod Austurbzjar,
Alftamyri 1 s. 530-8310 / 868-9028
Jalius Valsson
Landspitalinn haskolasjikrahds s. 543-1000
Arnér Vikingsson
Gerdur Grondal
Kristjan Steinsson
Pérunn Jénssdottir

2. tbl. 2010 - Gigtin e



Fra ritstjora

Nylega barst til félagsins skyrsla vinnu-
héps um nytt greidslupatttokukerfi
sjukratrygginga vegna lyfjakostnadar.
Pad hefur lengi verid skodun min og
margra annarra ad ntverandi kerfi mis-
muni félki i nafni sjukdéma. Eins hefur
bad skapad langveikum Oheyrileg
Gtgjold ad ekkert pak er i ndverandi
kerfi. Skyrsla pessi stadfestir hvoru

tveggja.

Grunnur pessara tillagna er ekki nyr.
Hann var unninn i svo kalladri ,Pét-
ursnefnd” sem kennd var vid formann
nefndarinnar Pétur Bléndal. Eg heyrdi
haft eftir honum ad einungis hafi verid
dagaspursmal ad klara pa vinnu peg-
ar skipt var sidast um rikisstjérn. Hvort
bad er rétt skiptir ekki mali, en hér er
augljoslega komid lengra til moéts vid
hagsmunasamtdk sjuklinga en i peirri
vinnu sem pé var til umraedu.

i stuttu mali er hér merkimidum sjuk-
ddéma hent Ut Ur kerfinu og utgjold-
in munu fylgja einstaklingnum og
kostnadarpétttakan spunnin i kring-
um hann, ekki 6likt pvi sem er gert &
Nordurldndum. A kostnadinn er sett
bak, i fyrstu borgar félk fullar greidslur
ad dkvednu gdlfi, pegar pvi er nao
hefst greidslupatttaka og eykst hun
i prepum uns paki er ndd. Sérstakt

Emil Thoroddsen, framkvaemdarstjéri Gi

tillit verdur tekid til lifeyrisbega. Hér
er midad vid ad skynsamlegasta til-
laga hépsins verdi valin. Ekki flékid og
verdur gegnsaett.

Stéra spurningin mun & hinn boginn
snlast um hvada lyf f& kostnadarpatt-
téku eins og hingad til og hver kostn-
adarpatttaka sjuklinga & ad vera pegar
& heildina er litid. Vardandi kostnadar-
batttdku i lyfjum er ekki setlunin ad
breyta miklu frd pvi sem nd er. Fagn-
adarefni er ad gert er rad fyrir pvi ad
kostnadarpétttaka verid aftur tekin
upp i syklalyfjum. Margur gigtarskrokk-
urinn er & énaemisbeaelandi lyfjum sem
eykur tidni allskonar sykinga. Eins veeri
bj6drad ad magalyfin keemu inn, auka-
verkanir margra &hrifarikra ,eldri og
odyrari” bélgueydandi lyfja gera pau
naudsynleg.

Til pess ad kerfid verdi skilvirkt og skili
beim éarangri sem til er eetlast, verd-
ur pad ad vera sveigjanlegt. Sveigj-
anleikinn felst i tvennu, hvada Iyf
hljéta kostnadarpéatttoku og hvernig
lyfjaskirteinum verdur beitt.

Greioslupétttaka, eda ekki greidslu-
batttaka, verdur avallt vidkveemt mal,
bratt fyrir ad gert sé réd fyrir hand-
leidslu Landleeknisembeettisins. Rk
fyrir pvi ad hafna, eda taka lyf dr

greidslupatttoku eiga ad vera skyr og
6llum adgengileg. Hér & bee spyrjum
vid til deemis; Hversvegna var nylega
heett greidslupatttdku i lyfinu ,Lyrica”
i meoferd vio vefjagigt?

b4 hefur reynslan synt ad hagkveemustu
lyf henta ekki llum, pvi verdur heimild
til notkunar annarra lyfja (Utgéafa lyfja-
skirteina) ad vera virt og virk leid, m.a. i
lj6si 6ryggis og aukaverkana.

Hér gefst ekki rum til ad fjalla um
Utfeersluna  sjalfa & kostnadarpatt-
tokunni. | pvi sambandi vil ég hvetja
stjornvold til ad geeta hofs i dldgum &
sjuklinga. Kostnadarpatttaka sjuklinga
i kerfinu i heild ma ekki haekka. Hér
er um patt ad reeda sem einn og sér
kallar & itarlega endurskodun & kerfinu
innan skynsamlegs tima frd upptdku
bess.

Tékum petta kerfi upp. Jafnraedi milli
félks med sjukdéma er spurning um
mannréttindi.

Gledileg Jo!
Emil Thoroddsen

Einkarekio apotek
Lagt lyfjaverd - god pjonusta
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Snemmgreining

gigtars

Heilsugaeslunni & [slandi hafa i
gegnum tidina verid falin mérg
vandasém verkefni. NU vilja heil-
brigoisyfirvold visa fleiri sjukling-
um til heilsugeeslunnar. Innan
heilsugeeslunnar parf pvi m.a.
ad vera fyrir hendi pekking til
ad geta greint alla péa sjukddéma,
sem kunna ad pjaka okkur mann-
félkid. Ekki verdur séd ad pad sé
haegt an sérfreedipekkingar. Sjuk-
démsgreiningar geta verid mjdg
fléknar og nefna mé ad pad eru
til allt ad 200 mismunandi gigt-
sjukdémar.

Gigtarfélogin & Nordurldndum
sendu fra sér yfirlysingu i oktéber
s.l. fyrir hdnd meira en priggja
milljébna gigtveikra nordurlanda-
bda um ad auka purfi pekkingu
norreenna heilsugeeslulekna &
gigtsjukddmum, pannig ad peir
geti greint gigt & frumstigi, svo
ad heegt sé ad visa gigtarsjuk-
lingnum eins fljott og heegt er til
gigtleeknis og hefja medferd. bvi
ad dmedhondladir gigtsjukddm-
ar eru pjédarbél og leida m.a. til
nidurbrots beina og lida likamans
med &hjdkveemilegum kostnadi fyrir
einstaklinga og pjéofélag.

Rannséknir til snemmgreiningar gigt-
arsjukdéma verdur ad auka. Nordur-
landapjédirnar purfa ad leggja meira
af mérkum til pess ad gigtveikir ibaar
Nordurlanda fai hrada og drugga
greiningu gigtarinnar, sem er einn af
steerstu  pjédarsjukdémum Nordur-
landa.

Born innan 18 &ra aldurs aettu ad eiga
rétt & greiningartryggingu. Med grein-
ingartryggingu er att vid pad ad ef
heilsugaesluleeknir eda barnadeild
spitala getur ekki greint sjukdém innan
eins manadar, pa skuli barnid eiga rétt
4 aod feerast upp & heerra laeknisfraedi-
legt plan.

Einar S. Ingdlfsson, formadur Gigtarfélagsins

ukddma

=

landi. bad er bagalegt ef meiri
dhersla er 16gd & ad medferd
sé 6dyr fremur en ad fa geeda-
medferd pétt & heerra verdi sé.
Er pad Straleg skammsyni, pvi
ad pott pad spari utgjdld til
skamms tima veldur pad haekk-
un heildarkostnadar sé til lengri
tima litid.

Peim sem litid vita um afleid-
ingar  gigtsjukdéma  pykir
kostnadurinn vid nyju liftaekni-
lyfin héar, en pau lyf hafa sparad
bjédfélaginu og sjuklingunum
gifurlega fjarmuni, svo sem
kostnad vid onnur Iyf, lidskipta-
adgerdir, sjukra- og iojupjalf-
un. Lyfin hafa ordid til pess ad
sjuklingarnir hafa getad nad pvi
ad vera virkir i atvinnulifinu og
getad sinnt hlutverkum sinum
i lifinu sjalfu. Allt er petta mik-
ils virdi og eykur jafnframt lifs-
gaedin, sem er dSmetanlegt.

Allt bendir petta i eina att. Pad
er ad fjarmunum sem varid er til
gigtleekninga er vel vario og slik
fjarfesting margborgar sig. Nu

Heilbrigoisyfirvoldum eetti ad bera & samdrattar timum er pvi rétt ad fjar-
skylda til ad tryggja geedi peirrar  festa i pvi sem gefur mestan ard, en
medferdar, sem bodid er uppéd hér &  pad er fjarfesting i gigtarvérnum.

Fétaadgerdarstofan
Gigtarmidstodinni

Adalheidur Sigpérsdéttir 16ggiltur fétaadgerdafraedingur
rekur stofuna. Stofan er 4 Gigtarmidst6dinni ad Armiila
5 & 3. had. Opnunartimi stofunnar er alla virka daga fra
08:00 til 18:00

Timapantanir eru i sima 899 9607
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Helga — pu hefur sterka feetur!
Reynslusaga af slit- og vefjagigt

Konan sem vid erum & leid ad
heimsaekja er samkvaemt upplysing-
um minum elst fimm systra, par af
eru fjérar med gigt, sem og méd-
ir peirra og déttir hennar sjalfrar.
betta sagdi Helga Margrét Gud-
mundsdéttir mér 4dur en ég lagdi af
stad til Hafnarfjardar til ad raeda vid
hana. Lengst af bjé Helga i Keflavik
og i simasamtali okkar sagdi hun
hlegjandi ad henni fyndist stund-
um nzestum eins langt ad fara ur
midba Reykjavikur og heim til sin
eins og henni fannst 48ur ad aka &
milli Keflavikur og Reykjavikur. Eg
er ekki fjarri pvi ad vera sammala
henni eftir ad hafa ekid um i kunnu
hverfinu déagéda stund. Helga Mar-
grét stendur fyrir utan husid pegar
ég loks renni i hlad. Eg fer at dr
bilnum, sny baki i fell sem er ofan
vid radhusin vid Kriuds og geng
med Helgu Margréti ur kuldanum
inn i hlyjuna.

Vid setjumst vid bordstofubordid i
vistlegri stofu heimilisins og fimm éara
gdémul dmmustulka fellst & ad horfa 4
barnaefni i sjonvarpinu medan sam-
talid fer fram. ,Huan heitir Julia Ran
Arnadéttir og er détturdéttir min,”
segir amma hennar um leid og hdn
fylgir telpunni nidur stigann i att ad
sjonvarpinu. Pegar hdn kemur aftur
segir hiin mér ad madir Jdliu litlu hafi
greinst med barnalidagigt sem litid
barn og att vid mikil veikindi ad strida
béa en atti svo gott timabil 4 unglings-
og héskdélandmsarum. Lidagigtin hafi
hins vegar blossad upp aftur i kjolfar
briéstagjafar eftir ad Julia litla feedd-
ist. ,Pessi dottir min er nd i svokolludu
sjukdémshléi af pvi han er 6frisk en
hefur verid og var 1 lyfjagjéfum gegn
gigtinni d40ur en hun vard ofrisk. Pad
er heilmikid mal fyrir ungar konur med
gigt, sem eru & lyfjum, ad taka kvard-
anir um barneignir,” segir Helga Mar-
grét. Medan hun reidir fram veitingar
segir hun mér sitthvad um sjélfa sig

Gudrun Gudlaugsdaéttir

=

Helga Margrét Gudmundsdbttir er bjartsyn og dugleg kona med mikla sjalfs-
bjargarvidleitni. Sa eiginleiki hefur fleytt henni yfir ymsa erfidleika i barattunni vid
gigtsjukddéma.

og gigtina, sem synist greinileg aett-
arfylgja i hennar tilviki, prjar systur
hennar eru med mismunandi gigt-
arsjukdéma og hafa verid & lyfjum vid
beim.

,Eg var fyrst greind med gigt pegar
ég var 38 ara. Pa hafdi ég lesid grein
eftir Arna Jén Geirsson gigtarlaekni og
fialladi hin um vefjagigt. Mér fannst
oll einkennin eiga vid mig og ég fékk
hja leekninum strax pa greiningu & ad
ég vaeri med vefjagigt. Eg hafdi pé
lengi verid med mikla vddvabdlgu
i halsi og herdum og verid si preytt.
Eg hafdi verid nokkurn tima med veikt
barn sem vakti mikid um naetur. Fyrsta
sem mér var sagt var ad ég pyrfti ad
taka svefninn féstum tékum og hzetta
ad leyfa barninu ad sofa upp i hja mér.
Pad gekk erfidlega. Einnig foér ég ad
huga ad eigin heilsu. Eg fékk Amel-
inlyf og fannst pad émogulegt, fannst
ég svefndrukkin pegar ég vaknadi. b4
fér ég ad taka lyfid fyrr ad kvéldinu en
allt kom fyrir ekki, lyfjagjofin gekk ekki

upp hjd mér. begar petta var fylgdi
gigtinni viss ,,aumingjadémsstimpill“,
jafnvel var talad um hana sem mdod-
ursyki. Liklega hef ég pé haft einna
mesta fordéma i pessum efnum sjalf
og var endalaust ad reyna ad herda
mig upp.

Eg var fljétlega komin i vefjagigtarhép
med konum sem féru i gdnguferdir
og reeddu hvad heegt veeri ad gera til
bess ad beaeta lidanina. Flestar attum
vid pad sameiginlegt ad vera ,rosa-
lega duglegar” og ,taka alltof mikid
ao okkur”. Seinna férum vid nokkrar
konur med vefjagigt ad hittast sudur
fra, i Keflavik. Eg var pa ad vinna hja
broskahjalp & Sudurnesjum og par var
sjukrapjalfunarstdd par sem vefjagigt-
arkonur komu i pjélfun og vid mynd-
udum hoép. Vid hittum svo stollur okk-
ar & Reykjavikursvaedinu. Eg man eftir
fislmennum freedslufundii Grafarvogs-
kirkju par sem Sverrir Bergmann laeknir
lysti &hrifum ymissa leeknisfraedilegra
atrida i sambandi vid vefjagigt og
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sibreytu. P& heyrdi ég fyrst talad um
serotonin. A pessum &rum vildi ég
vita allt um vefjagigt og rannséknir &
gigt — Urreedum, orsékum og afleid-
ingum. ,,Vildi f& plastur & bagtio”. En
€g veit ndna ad pad hjalpar mér ekki
svo mikid ad vita petta vitsmunalega
heldur parf ég fyrst og fremst ad vita
hvad virkar fyrir mig i minu daglegu lifi
med gigtinni.

Eg akvad fljdtlega ad taka sjalf malin i
minar hendur. Breyta um lifstil og fara
i reglubundna hreyfingu. Eg hafdi til-
hneigingu til ad fa bjug baedi i andlit
og & hendur. Eg 4kvad ad skipta um
vinnu. Eg hafdi verid framkvaemda-
stjori hja Proskahjélp i fimm ar en taldi
nu ad su vinna veeri of streituvaldandi.
Eg ékvad ad fa mér léttari vinnu. Eg
gerdist skélaritari - en su vinna reynd-
ist mér i raun erfidari og étrilegt alag
i bvi starfi, par sem ég purfti ad vera
komin vid simann fyrir klukkan &tta &
morgnana.

Pegar ég var rumlega fertug ték ég
eftir pvi ad fingur minir voru teknir ad
hnytast. Eg fér til heimilislaeknis og
hann sagdi mér ad ég yrdi ad fara til
gigtarlaeknisins aftur, eitthvad yrdi ad
gera i pessu. Pa greindist ég med slit-
gigt i héndum. Hun var po ekki ordin
mjog sleem pa. Smém saman gerdi ég
mér grein fyrir ad slitgigtin myndi ekki
fara, hain vaeri komin til ad vera. Eg fér
i framhaldi af pessu ad einbeita mér
ad pvi sem er gott fyrir mig og held-
ur gigtinni i skefium. Eg laerdi smam
saman ad ég ber sjalf dbyrgd & eigin
heilsu og lidan. Eg fann Gt ad laekna-
viotol og lyf leekna ekki gigt. Fyrir mig
reyndist sundid besta , lyfid" - og vera
virk baedi i starfi og félagslifi. Pad hvet-
ur mig afram. Gigtin sést ekki utan &
manni og pess vegna finnst mérgum
ad pad sé svo sem ekkert ad.”

Hafdi gigtin mikil hrif & Iif pitt?

LEkki til ad byrja med. Eg atti fyrsta
barnid mitt 23 ara, arid 1977. Neaesta
déttir min feeddist sem fyrr sagdi 1981
og su pridja 1988. bad vard kavending
& minu lifi eftir ad middoéttirin feeddist
‘81, sem fyrr sagdi. Telpan var eyrna-
veik og ég var med hana mikid & hand-
leggnum. Svo vard ég ad meeta i vinnu
eftir andvékunaetur, daudpreytt. Svo
var pad kirtlataka, fyrst nefkirtlar og
svo hélskirtlar, ror i eyru - allur pakkinn.

Helga Margrét med détturddttur sinni Jdliu Run Arnadéttur. Helgu finnst erfitt ad
geta ekki sinnt barnabérnum sinum eins mikid og hdn vildi.

Hvad sem & dundi fannst mér ég alltaf
burfa a8 maeta i vinnuna. Eg vann pa i
fyrirtaeki f63ur mins. Mér fannst ég allt-
af preytt og var med védvabdlgu, eins
og pad kalladist pa. Telpan greindist
svo med barnalidagigt um 20 ménada
gémul. Eg misti féstur i mars 1987,
begar ég var 33 4ra, og pa um sum-
arid doé pabbi skyndilega, adeins 58
ara gamall, sem ték mikid & mig.”

Kivending vard & heilsuhzeli
HNLFI

Ertu borin og barnfaeddur Keflviking-
ur?

. Foreldrar minir fluttust til Keflavikur
nokkrum &rum &dur en ég faeddist
og fadir minn gerdist sundpjalfari og
ibréttakennari i Keflavik. Sidar vard
hann forstédumadur sjikrahussins par
um langt &rabil og stofnadi svo sitt
eigid fyrirtaeki, Nesgard. Eg &tti min
aeskudr i Keflavik en var i Reykjavik &
ndmsarum minum i Verslunarskél-
anum. Eftir stidentsprof for ég vinna
i Reykjavik og kynntist pa manninum
minum Theddéri Magnussyni. Eg fékk
hann til ad flytja til Keflavikur eftir ad
fyrsta barnid var feett og vid dlum svo
deetur okkar prjér upp par, en fyrir sj6
arum fluttumst vid i Hafnarfjord.

Afsllin sem ég 4dan nefndi gengu
mjog neerri mér. Eftir andlat pabba
og fosturlats var ég drvinda. Ad radi

heimilislaeknisins fér ég i Hveragerdi,
4 heilsuhaeli HNLFI. Par laerdi ég mik-
ilveegi hvildar og fann ad leirb&din
gerdu mér mjég gott. Eg for i hop-
medferd og einstaklingsradgjoéf og
fékk fraedslu um likamsvitund, andlega
lidan, svefnvandamal, pjalfun, verki og
slékun. betta var ma segja;” learning
by doing”, ég leerdi leidir til betra lifs
med minni verkjum. Eg fann og hve
greenmetisfaedio atti vel vio mig og
hve heppilegt pad var fyrir gigtina ad
taka Ur feedinu sem mest af sykri, pé
minnkadi bjugurinn. - Pad hefur reynd-
ar reynst mér zevistarf ad halda mig fré
sykri pvi ég er svo mikid fyrir seetindi.
Egfann parna ad st hreyfing sem hent-
adi mér best var sundid. [ Hveragerdi
hitti ég konur i sému sporum og ég
var. bar tok ég patt i sjalfshjalparhopi.
Jafnhlida pvi vann ég i sorginni i naedi
inni & herberginu minu.

Handaleir — vaxmedferd — leirbddin
og uménnunin i Hveragerdi er og
var best fyrir mina gigt. Pad hjalpadi
mér ad breyta um lifsstil — haegja &
og vera ekki & hardahlaupum undan
gigtinni og verkjunum. Eg gerdi mér
grein fyrir ad ekki veeri heegt ad afneita
sjukdémnum endalaust med pvi ad
demba sér i verkefni.

Eg var buin ad pjosna mér mikid ut
begar ég kom i Hveragerdi og hafdi
ekki hlustad & likamann. Eg man ad
begar ég for fyrst i leirbad pa vafdi
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Hér sést synishorn af peim teekjum og télum sem Helga Margrét hefur tekid i
notkun i samvinnu vid Gl til pess ad geta betur sinnt ymsum stérfum.

starfskona mig inn 1 18k og breiddi yfir
mig. Svo strauk hdn mér létt um vang-
ann og péa fér ég ad grata. Hun var
svo gbd vid mig. Mannelskan er mikil
& pessari heilsustofnun, par kann félk
ad lata manni lida vel. Segja méa ad i
Hveragerdi hafi ég fengi hvild, siglt
i var og gefist timi og teekifeeri til ad
taka attir.”

Var pa buid ad greina déttur pina med
barnalidagigt?

,Ja. Hun hafdi farid i venjubundna 18
manada bdlusetningu og vard mjog
lasin i kjolfarid. Litlu sidar for han ad
ganga holt. bPad var einkum annad
hnéd sem bdlgnadi og hidn fér ad hlifa
bvi verulega pegar hun gekk. Eg fér
med hana til barnalaeknis sem hélt
ad hun hefdi dottid og fengid averka.
En bdlgurnar féru ekki. Hun var 16go
inn & Landspitala i rannsékn, tappad
var vékva af hnénu. En svo vorum vid
hjonin kollud til leeknis sem tjadi okkur
ad barnid okkar veeri med barnalida-
gigt. Vid tradum pessu ekki, tdldum
ad petta veeri réng greining, ung bérn
fengju ekki gigt. Svo reyndist po vera.
Dottir okkar fékk bolgur og vokvaséin-
un i lidi fram eftir aldri. Han var sett
& gigtarlyf en um ellefu &ra aldur var
han komin med magasér af peim. Eg
leitadi eftir sambandi vid adra foreldra
sem attu bérn med barnalidagigt en
bad gekk ekki sem skyldi.

Leeknarnir ségdu jafnframt ad liklega
veeri parna um ad raeda arfgenga gigt.
Vid téldum pad af og fra. Fullyrtum ad
bad veeri ekki til gigt i okkar aettum. En
ég fér samt ad grennslast fyrir. Mad-
urinn minn & eettir ad rekja til Adalvikur
og par frétti ég af stérum gigtareett-
um. Tengdapabbi minntist pess ad
hafa verid vafinn med tjéruhampi um
hné sem barn vegna lidverkja. Eg vissi
jafnframt a® médir min hafdi misst sina
mo&dur 13 dra. Hun hafdi verid med
annan fétinn styttri og haft kubb undir
80rum skénum. Vid teljum liklegt ad
han hafi fengid barnalidagigt og pess
vegna hafi annar fétur hennar styst svo
sem raun bar vitni. Han dé ur hjarta-
afalli adeins 47 ara gémul. Hugsanleg
tengdist pad gigtsjukdomnum. Eg
hef reyndar mikinn dhuga um pessar
mundir & samhenginu milli gigtar- og
hjartasjukdéma.”

Hvernig sagdi slitgigtin til sin?

«Veikindin og &féllin sem ég vard fyr-
ir reyndu mikid & mig. begar ég var
greind med slitgigtina var mamma
komin med slitgigt i hendur og ordin
svipud og ég er nu. Vid gengum pvi Ut
fré pvi ad gigtin veeri ekki sidur i minni
ett, enda par komnir fjérir eettlidir
med gigt. Slitgigt er miklu algengari
hja konum en kérlum. Han er verulega
eéettgeng og gerir oft vart vid sig &
aldrinum 40 til 50 &ra. Hnatamyndanir
og rodi & lidum eru algeng einkenni

medal peirra sem eru med slitgigt i
héndum. Eg var samt i nokkurri afneit-
un pvi petta atti ad gerast i nzer- og
fjeerkjuku en ég var med mestu verk-
ina i midkjuku ldngutangar. Eg taldi
mér trd um ad petta veeru afleidingar
af gdmlu ipréttameidsli fré pvi ég var
ung ad spila handbolta og fékk bolt-
ann & fingurinn. Eg fann ekki svo mikid
fyrir pbessu nema pegar hnutarnir voru
ad myndast en svo fér ég ad fa bjug og
bad purfti nokkrum sinnum ad saga af
mér giftingarhringinn. Eg for ad missa
hluti, hella nidur og reka hnitana utan
i og meida mig til bléds. Hendurnar
urdu allt 7 einu svo fyrirferdarmiklar
og fingur oft pléstradir. Eg pjadist af
stirdleika og hndtarnir stédu eins og
gaddar at dr lidamdtunum.

Allar finhreyfingar handanna eru mér
erfidar, svo sem ad hneppa télum,
gripa um eitthvad eda tina upp. Eig-
inmadur minn er mér mjég hjélplegur.
Pad skipti skopum pegar heimilisverk-
in gerdust mér erfid ad hann ték ad
mestu alveg ad sér matseld og margt
annad sem ég hafdi ordid ekki pol-
inmaedi til ad sinna. Pad fyrsta sem ég
gaf alveg frd mér var ad athyda kart-
Oflur, pad er étrilega erfitt verk pegar
madur hefur ekki grip. Eg vard lika
ad venja mig af pvi ad vera alltaf ad
flyta mér og vilja gera marga hluti i
einu. Pad er samt paegilegt ad sumu
leyti ad hafa dskaplega mikid ad gera,
bé hefur madur ekki tima til ad hugsa
um verkina. Um tima vard ég beinlinis
Jfélagsmalafrik”. En ég neyddist til ad
leera a0 haegja @ mér og gera einn hlut
i einu. Stundum kaupi ég ad heimilis-
hjalp, t.d. til pess ad purrka af og gera
ymislegt sem ekki liggur vel fyrir mér
eda eiginmanninum nuna. Eg er ekki
fotlud en ymsa hluti & ég erfitt med ad
gera. Pad olli mér erfidleikum ad horf-
ast i augu vio."

Fannstu fyrir bunglyndi vid pessar ad-
steedur?

.Ja, mér fannst lika ad ég eetti ad
bjarga hlutunum sjélf. Pegar pad mis-
tokst pa fannst mér ég 6méguleg. Eg
reyndi pd ad sdkkva mér ekki nidur i
sjalfsvorkunn. Hugarfarid skiptir miklu
mali, ad vita hvad virkar vel 4 mig og
huga frekar ad pvi hvad ég get en pvi
sem ég get ekki,” segir Helga Margrét.
.Pad er haegt ad lifa innihaldsriku lifi
med gigt. Halda henni i skefjum med
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dkvednum lifsstil, vidhafa reglubundid
liferni og geeta héfs. Mér hefur stund-
um tekist vel upp, - stundum ekki.
Petta hefur gengid svona upp og nid-
ur. En ég hef stédugt lagt mig fram
um ad lengja timabil par sem mér hef-
ur tekist vel upp.”

Hefur pd verid mikid i sjukrapjalfun?

.Leeknar sem ég leitadi til téldu i upp-
hafi ad sjukrapjalfun myndi ekki ad-
stoda mig mikid. En reynsla min er
onnur. Sjukrapjélfarinn minn, Sélveig
B. HIodvesdéttir hja Gigtarfélagi s-
lands, heldur mér vid efnid og er min
liflina begar ég fer Ut af sporinu. bekk-
ir minar veiku og sterku hlidar. Pad er
Ometanlegt ad hafa pann studning og
i raun spegil. HUn hjalpar mér ad meta
verkina og rjufa vitahringinn pegar ég
lendi i honum. Eg & mér 3 bodord;
hreyfing — naering - svefn. Eg fer i sund
a.m.k. 3sinnum i viku en helst daglega
og pad heldur i mér lifinu. Eg parf ad
passa mig ad pyngjast ekki, geeta min
& sykri og saetindum og fa reglubund-
inn svefn. Eg reyndi einu sinni ad vinna
vaktavinnu i Flugstédinni en pad var
mjog slaemt fyrir gigtina mina. Eg held
mig pvi sem mest vid reglubundid Iif
og ad vera virk i vinnu og félagslifi.
Vaka & daginn og sofa & néttunni. Eg
hef 1dngum verid mikil félagsvera og
hef alltaf stundad vinnu utan heimilis
og sétt alls konar ndamskeid og félags-
skap. Eg Utskrifadist sem stident fra Vi
1974 sem fyrr greindi, en um fimmtugt
fér ég i haskdlandm og  Utskrifadist
med BA préf i Témstunda -og félags-
maélafraedum vorid 2009. Eg starfa nu
sem verkefnisstéri hja Heimili og skéla
— landssamtdkum foreldra, sé par um
forvarnarmal og freedslu og radgjof til
foreldra.”

En hvernig kynntist pd starfi Gigt-
arfélags Islands?

+Mér var visad pangad og sannarlega
hefur verid mér mikilveegt ad njota
bjonustu Gi. bar er mikill pekking
innandyra. Auk sjukrapjalfarans sem
ég hef pegar talad um hitti ég Svélu
Bjorgvinsdottur félagsrédgjafa, sveit-
unga minn ur Keflavik, sem starfadi fyr-
ir Gl um érabil. Eg for i vidtol til hennar
& sinum tima og hun hjalpadi mér ad
beeta vidhorf min og hugarfar. Hin er
sjalf med gigt og pad hafdi mikid ao
segja fyrir mig ad hitta hana. Eg fér
lika & sjalfshjalparnamskeid hja Gi og

tel mikilveegt ad fa adstod og hand-
leidslu hja idjupjalfum og sjukrapjalf-
urum & pessu sérsvidi. Gott er ad hafa
stédugleika i starfsmannahaldi, pa
barf madur ekki alltaf ad vera ad segja
sdému séguna. Ad hafa gigt um bord
eda vera med verki getur verid svo
sél- likamlegt. 18jupjélfarnir eru mikl-
ir hénnudir og hafa saumad margar
fingurhlifar fyrir mig. peir hjalpa til vid
efingar og benda 4 hjalpartaeki sem
eru heppileg vid athafnir daglegs lifs.
Eg leerdi hja peim lidvernd og ad hlifa
mér, m.a. med notkun hjalparteekj-
anna, svo sem sérhannadra skeera,
hnifa og fleiru pvi um liku. Einnig fékk
ég spelkur sem hafa nyst mér vel. Eg
tel arangursrikt ad hafa sama félkid
sem fylgist med vidkomandi yfir langt
timabil — einnig er gott ad hitta ann-
ad félk i sdmu sporum. Fyrir mig adrar
konur med slitgigt i hdndum. [ salnum
i endurhaefingarstéd Gl er skilti sem
aevinlega veitir mér uppljémun ,Ror
dig, det smér dig”, hreyfingin er sann-
arlega mikilvaeg. Petta kemur heim og
saman vid bodordin sem ég moétadi
mér i Hveragerdi; hreyfing — naering
—svefn.”

Hefur pu oft verid & heilsuheelinu i
Hveragerdi?

.Pegar ég kom pangad fyrst 1992 var
ég ekki nema tvaer vikur, pétt st dval
breytti pé mjég vidhorfi minu. bar
hlustadi ég i fyrsta sinn & fyrirlestur
um mikilvaegi pess ad rjufa vitahring
verkja. | aranna ras hef ég reynt ad
fara & heilsuhaelid helst annad hvert ar,

og @vinlega leert eitthvad nytt. Fyrir
nokkrum arum komst ég par i kynni
vid gjorhygli”, sem er pydingu & enska
ordinu Mindfulness ,vakandi athygli”
og er byggd 4 aldagamalli hugleidslu-
teekni og hefur verid nefnd pridja
bylgjan i hugreenni atferlismedferd.
Gjorhyglin er ni meira notud sem
medferd vid streitu, gegn punglyndi,
kvida og vanlidan. Med gjoérhyglinni
bjalfar madur sig i ad vita hvad er ad
gerast 4 medan pad er ad gerast. Ad
hafa athyglina i ndinu hvert andartak,
an pess ad taka afstédu. Heldur ein-
faldlega ad finna pad sem er. Gjorhygli
mé lysa sem kjarnanum i pvi ad vera.
Eg leerdi lika & HNLFi ad nzera dnaem-
iskerfid, m.a. med humor - og bera i
brjésti von og keerleika til sjalfrar min.
Ad ganga og gera afingar skiptir lika
miklu mali. Gjorhyglin hefur hjalpad
mér ad na innri satt, haetta ad berj-
ast og neera sektarkenndina yfir pvi
ad hondla petta ekki sjalf. NG reyni ég
bara ad vera og lifa areynslulaust.”

Hvad med laeknisadgerdir?

,Eg hef farid lidskiptaadgerd & 16ngu-
tdng vinstri handar. Eg var pa komin
med svo mikla verki ad eitthvad vard
ad gera. Ami Jon gigtarlaeknir sagdi
mér ad haegt veeri ad gera fingurlio-
inn ad staur. Hann visadi mér & hand-
askurdlaekni, J6hann Rdébertsson. En
svo vill til ad ég er i saumaklubbi med
konu sem flytur inn gervilidi i fingur.
SU sagdi mér fra vidtali sem birtist i
Morgunbladinu 6. Névember 2003.
Par er greint fra pvi ad tveir [slending-

Petta er Helga og systur hennar talid fra vinstri eftir aldursr6d:Helga Margrét elst
lengst til haegri, naest henni Inga Léa, Bryndis Bjérg, Gudrin Birna og Gudbjérg

Frida.
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Mynd 5: bessi mynd er af gdlganum eda pjalfunarspelkunni sem Helga fékk eftir
ad hafa farid i lidskiptaadgerd & l6ngutdng.

ar hafi & peim tima fengid gervilid ur
kolefnissambdndum settan i fingur. P4
var slikt nyjung. Eg fér og hitti annan
bessara einstaklinga. Einnig fékk ég
ad skoda svona gervilio og koma vid
hann. Fyrr en vardi sat ég svo hja leekn-
unum med prjé kosti; ad vera afram
med verkina og reyna afram lidvernd
med fingurhdlkum og fleiru, fa staurlid
eda fara i lidskiptaadgerd 4 fingrinum.
Eg &kvad ad fara i lidskiptaadgerdina.
Eg 6ttadist ad missa starfsgetu ef fing-
urinn fengi staurlid, ég hef lengid skrif-
ad mikid & tolvu og &dur aritvélar, - og
ekki vildi ég hafa verkina &fram.

Eg vissi ad eftir adgerdina pyrfti ég ad
bjélfa fingurinn mikid og lengi. Smid-
adar voru fyrir mig spelkur, énnur var
til ad sofa med en hin er med lykkju
nidur Ur sem haegt er ad hreyfa upp
og nidur - gélgi. Med peirri sidari afdi
ég fingurinn vel og vandlega og pad
gekk vel. bad var mikill sigur pegar ég
losnadi ur spelkunum og fér ad pikka
4 tolvuna, - ég fann ad ég hafdi ekki
starfsfaerni. En pad kostadi miklar zef-
ingar.” Helga Margrét tekur fram um-
reedda spelku og synir mér hvernig hun
aefdi fingurinn med henni. ,Hreyfingin
neerir 1idinn”, beetir han vid. [ endur-
haefingunni kynntist ég fyrir alvéru
ymsum hjalpartaekjum sem féaanleg
eru. Eftir adgerdina for ég ad hugsa
af kostgeaefni um lidvernd. Stadan hja
mér nu er ad ég er med slitgigt i hénd-

um en finn minna fyrir vefjagigtinni en
adur. Eg pakka pad m.a. pvi ad vera
ekki lengur med smabdrn, ad ég fer
reglulega i sund - svo hefur gjérhyglin
hjalpad mér mikio.”

Hvernig hjalpar hin pér?

.Med pvi ad fa mig til ad gera pad
besta Ur adstzedum hverju sinni. Eg
get ekki lengur prjénad af pvi ég & erf-
itt med ad halda bandinu, en ég fann
Ut ad ég get heklad. Adur fyrr bakadi
ég finlegar sméakokur preif allar skaffur
og skapa fyrir j6lin, en pad get ég ekki
lengur og laekkadi, prifstudulinn” pétt
erfitt veeri. Stelpurnar minar ségdu vid
mig af pessu tilefni: ,Mamma eetlar pu
ad halda jélin i skdpunum?” Pannig
hef ég leert ad lifa med pessu. Gjor-
hyglin hjélpad mér ad skoda tilfinn-
ingar minar og hugsanir Ur fjarlaegd
og ég hef lzert ad bregdast vid peim
af yfirvegun. Hugsanir bara koma og
fjara svo Ut. Med pessa syn lidur manni
betur og 66last meira umburdarlyndi
gagnvert verknum og sjalfum sér. Eg
hef lesid um ad gjérhygli geti komid i
stad gedlyfja i einhverjum tilvikum og
hef verid beitt gegn kvida. Gjérhygli
er visun & sjalfsheilun.

Pad hafdi mikil dhrif & mig ad lesa bok-
ina hennar Onnu Palinu; Otuktin, sem
fjallar um barattu hennar vid krabba-
mein. Hun kalladi meinid Krébbu
freenku og reyndi ad lifa med pvi eftir

féngum. Eins er med gigtina. Hun fer
ekkert, hun verdur minn fylginautur Gt
lifid. Eg hef ordid ad taka hana inn i
mitt |if og leera ad lifa med henni.

Einu sinn pegar ég var ad reda vid
gigtarleekninn minn um hve preytan
og gigtin i héndunum hamladi mér
hreyfingu sagdi hann vid mig: ,Helga,
bu hefur sterka faetur”. betta reyndust
mikilveeg ord. Eg 4ttadi mig & ad ég
get gengid og fengid eins mikla hreyf-
ingu pannig eins og ég vil. Gdngur
lata mér lida vel, ég hef fario i géngu-
ferdalég um fjoll og firnindi, fér nordur
& Strandir i sumar ad ganga a fjoll.
Arni Jon hjalpar mér pegar ég stla ad
fara ad redda 6llu og finna bét, fara
i alls konar rannséknarleidangra innra
med mér eda finna patent lausnir og
skyringar. Hann heldur mér & jérdinni
ad pessu leyti. Eg skil ni ad ég parf
ekki ad vita af hverju hitt og petta er,
en 4 pad lagdi ég mikla dherslu adur
fyrr. Eg parf heldur ekki ad fa fleiri
greiningar, pad kemur bara i ljés. Pad
skiptir ekki mali hvad gigtin heitir, ég
barf bara ad pekkja hvernig ég héndla
hana dag fré degi.

Arni Jén hefur tekid myndir af fingr-
unum & mér vid og vid og pannig fylg-
ist hann med préun slitgigtarinnar. Vid
hofum reett um Iyf en ég er fréhverf
beim, tek adeins bdlgueydandi lyf ef
ég er alveg vidpolslaus af verkjum.
Pau fara i magann & mér og ég fae
briéstsvida. Eg tok Saroten um tima
vid vefjagigtinni, en pad var afskréd i
januar 2007. [ stadinn fékk ég Amitrip-
tyline, einhvers konar amilinlyf. Eg hef
notad pessi lyf til ad vinda ofan af mér
ef ég verd mjég svefnlaus eda a erf-
itt med svefn. En ég hef alltaf tekio Iyf
adeins i stuttan tima i einu og reyndar
er langt sidan ég hef tekid lyf nina. Eg
hef lika fengid einstaka sinnum spraut-
ur i fingurlidi og i dxlina. En helst reyni
ég ad hoéndla verkinn, sendi honum
nénast keerleiksrika strauma. Venju-
lega vakna ég mjog stird i fingrum en
bé fer ég i sund. Fyrstu ferdirnar syndi
ég stundum halfskokk, svo fer ég ad
lidkast. Pegar ég enda i heita pott-
inum geri ég afingarnar sem ég laerdi
i Hveragerdi. Sundleikfimin par gerdi
mér afskaplega gott.

Gigtin hamlar mér ad ymsu leyti hvad
ymis storf snertir og ég a jafnvel erfitt
med ad taka i hondina & félki pegar
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ég heilsa pvi og klappa i leikhisi eda
4 tonleikum. En ég reyni ad einbeita
mér ad pvi hvad ég get og fordast ad
atskyra nokkud. Oneitanlega eru yms-
ir vondir ahrifavaldar vardandi verki og
gigt. Fyrir mig er pad streita og ad feer-
ast of mikid i fang. P4 ofgeri ég mér og
er 4 ,fallbraut” eins og ég kalla pad,
fer ad refsa sjalfri mér med tilheyrandi
depurd sem verdur svo pess valdandi
ad ég fer Ut af sporinu og sinni sidur
bodordunum premur; hreyfing — naer-
ing — svefn. Fer inn i vitahring verkja.
En pa kemur gjorhyglin ad gddum
notum. Vera i ndinu — nota skynfeerin
og jértra ekki neikvaedar tilfinningar
sem bara draga Ur manni mattinn.

Mér finnst einna erfidast pegar ég
finn ad ég get ekki sinnt barnab&rn-
unum eins og ég vildi. Eg & erfitt med
ad vera ein med pau yngstu t.d. ad
Gtbda mat fyrir pau, ad setja pau i
bilstdl, kleeda pau, hneppa og reima.
Erfidast er segja nei vid sina nanustu
sem madur vill svo gjarnan hjalpa. Eg
4 fjdgur barnabdérn, bad fimmta kemur
i jantar. Eg hef unun af bérnum og
vildi helst hafa barnab&rnin i kring-

um mig daglega. Eg & erfitt med ad
seetta mig vid ad pad sé audveldara
ad vera i vinnunni en ad sinna heim-
ilinu og geeta barnabarna. bessar
hugsanir komu upp hja mér pegar ég
heyrdi adrar konur tala um petta. En
bdrnin eru bdin ad lera ad ,amma
er med kreeklétta putta”, eins og pau
kalla pad. Pau purfa pvi stundum ad
hjalpa 6mmu og pad er alltilagi. Mér
finnst stundum 6paegilegt ef ég verd
vor vid ad félk starir & fingurna & mér.
Pad kemur helst fyrir pegar ég er med
fyrirlestra eda ndmskeid. En pad pydir
ekki annad en hrista slikar tilfinning-
ar af sér. Eg aetla ad reyna ad vera &
vinnumarkadinum eins lengi og ég
get. Pad heldur mér 4 floti ad takast &
vid erfid verkefni. | pvi sambandi hjalp-
ar ad syna fyrirhyggju og nota alla pa
stodpjonustu sem ég get fengid. Svo
eru atridi eins og ad hafa bilinn inni i
skur ef pad er kalt pvi ég & erfitt med
ad skafa frostrésir af bilridum. Eg er
nuna ad afa mig i ad bidja um hjalp
- ég parf ad vera duglegri vid pad. Eg
& bad til ad ganga bara i verkin og sit
svo fost ,i midri &"."

RioTinto Alcan

APOTEK
VESTURLANDS

18X Arion banki

stofna3d 1968

REYKJAVIK

Bestu kvedjur til
Gigtarfelags Islands

Reykjavik

isfrost ehf, Funahsfda 7

Adalvik ehf, Armila 15

Alpydusamband islands, www.asi.is, Setini 1

Annata ehf, Morkinni 4

ARGOS ehf - Arkitektastofa Grétars og Stefans, Eyjarslod 9

firhjarapétek ehf, Hraunbz 115

Arni Reynisson ehf, Laugavegi 170

Ashjorn Olafsson ehf, Skituvogi 11a

BB Bilasalan ehf, Smidshdfda 17

Bilasmidurinn hf simi: 567 2330, Bildshdfda 16

Bladamannafélag islands, Sidumla 23

Blikksmidja Reykjavikur, Stidarvogi 7

Boreal ehf - Ferdapjonusta, Austurbergi 18

Bokhaldsstofa Ingimundar T Magniissonar, Armla 15

Bdlstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Braudhisid ehf, Efstalandi 26

Brim hf, Bredraborgarstig 16

Brimrin ehf, Holmasl6d 4

Briiskur Harstofa ehf, Hofdabakka 1

BSRB, Grettisgdtu 89

Curron hf, Sudurlandsbraut 52

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgétu 10

Drafnarfell ehf, Stérhofda 35

DS lausnir ehf, Sidavogi 7

Efling stéttarfélag, Satini 1

Eignamidlunin Reykjavik / Mosfellsha, Sidumdala 21

Félag eggjaframleidenda - Hildur Traustadéttir,
Bandahéllinni

Félag islenskra hjikrunarfradinga, Sudurlandsbraut 22

Félagshiistadir hf, Hallveigarstig 1

Fiskmarkadurinn ehf, Adalstraeti 12

Fotaadgerdarstofa Reykjavikur ehf, Haaleitisbraut 58

Fraktflutningar ehf, Seljugerdi 1

Froken Jalia ehf, Mjodd

Fareyska sjomannaheimilid, Brautarholti 29

Fonix ehf, heimilistekjaverslun, Hatini 6a

Gjogur hf, Kringlunni 7

Grasteinn ehf, Grimshaga 3

Graco hf, bverholti 14

Grund, dvalar- og hjikrunarheimili, Hringbraut 50

Grann markadur ehf, Réttarhalsi 2

Gudmundur Arason ehf - smidajarn, Skiituvogi 4

Gudmundur Jénasson ehf, Borgartini 34

Hafgadi sf, Fiskislod 47

Halldor Jonsson ehf, Skiituvogi 11

Happdratti Dvalarheimilis aldradra sjomanna,
Tjarnargétu 10

Hargreidslustofan Stubbalubbar, Bardastodum 1-3

Heilsubrunnurinn ehf, Kirkjuteigi 21

HGK ehf, Laugavegi 13

Hitastyring hf, raftekjavinnustofa, Armdla 16

Hollt og gott ehf, Fosshalsi 1

Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21

Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56

His verslunarinnar sf, Kringlunni 7

Hvita hdsid hf, auglysingastofa, Brautarholti 8

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Hofdastal ehf, Eldshdfda 17d

Iceland Seafood ehf, Kollunarklettsvegi 2

ibidargisting.is, Sidumila 14, 2. hzd

islandsfundir ehf, Sudurlandsbraut 30

islandsstofa, Borgartini 35
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Dupuytren-sjukddmurinn

eda handarkreppa

Jén H. Karlsson

Sjukdémurinn
Dupuytren-sjikdémurinn, eda hand-
arkreppa, birtist i pvi ad pykkildi eda
hndtur myndast i 16fa og veldur af-
myndun eins fingurs eda fleiri. Venju-
lega kreppast baugfingur og litlifingur
fyrstir inn i 16fann. Slik kreppa veldur
bvi ad menn hafa ekki full not af hend-
inni pegar sjukdémurinn agerist. A al-
varlegasta stigi méa segja ad um fétlun
sé ad reeda, jafnvel svo mikla ad aflim-
unar sé porf.

Einhverra hluta vegna er petta sjuk-
démsfyrirbeeri mjog rikjandi hja eldri
karlménnum og svo virdist sem hann
sé arfgengur. | sumum tilfellum er tal-
id ad hann tengist 6drum sjukdém-
um svo sem sykursyki, flogaveiki og
afengissyki. Dupuytren-sjakdémurinn
hrjair marga i hinum vestraena heimi,
bar 4 medal marga lslendinga. Med-
al freegra einstaklinga, sem hafa haft
handarkreppu méa nefna Margaret
Thatcher og Ronald Reagan.

Vissir peettir benda til ad auknar likur
séu & ad sjukdédmurinn verdi umtals-
verdur hja einstaklingi. Par er fyrst
nefnd til ségunnar fjélskyldusaga, svo

Athugasemd

fra ritstjora
Gigtarfélagio vill taka fram

ad adferd pessari hefur verid
beitt hér a landi fra arinu 2002
af Arna J6ni Geirssyni gigtar-
lekni og hugsanlega fleirum.
Arni J6n mun i naesta bladi

skrifa um pennan sjukdém og
adgerdir sinar.

s

S lar |'-..'|.'.-|r|.|.l..|n-.l_....“_l Islamols

og ad hans verdi vart snemma & aevinni
og ad hans verdi samtimis vart & 6dr-
um likamssvaedum eins og til daemis
i iljum. Sjukddébmurinn getur prdast
bannig ad beita purfi skurdagerd fyrr
en seinna & aevinni.

Handarkreppa er miklu tidari hja korl-
um en konum og kemur venjulega i
ljés begar menn hafa nad 40-60 éra
aldri. Margt bendir til ad hvitir karl-
menn, sem eiga eettir ad rekja til
Nordur-Evrépu, fai Dupuytren frekar
en aodrir. Kenning er um, ad uppruna
sjukddémsins megi rekja til norreenna
vikinga, sem & ferdum sinum sunnar i
alfuna ollu pvi ad hann vard Utbreidd-
ari. | bék, sem astralskur laeknir, John
Hueston, gaf at 1963, segir ad Dupu-
ytren sé bundinn folki af evrépskum
uppruna. Algengastur sé hann & s-
landi. A3 vonum sé tidni hans einnig
ha & Nordurldndum: [ kénnun, sem
gerd var & 15.950 norskum borgurum
reyndust 10,5% karlmanna hafa sjuk-
déminn en 3,2% kvenna. Talid er ad
i heildina séu 1-2% mannkyns haldin
Dupuytren-sjukdomi.

Taldar eru 65% likur & ad sjukddmsins
verdi vart & meira en einum stad sam-
timis hja sama sjuklingi. Hann getur
lagst & adra likamshluta eins og t.d.
iljiar, fingur handarbaksmegin, kyn-

A

AstraZeneca &%

annt um lif og lidan

feeri, UInlidi og adra bandvefi. Hand-
arkreppan préast haegt og rdlega til
hins verra, getur stddvast um tima en
jafnvel dgerst mjog hratt. Eftir ad fyrstu
bykkildi eda hnutar hafa myndast i
|6fa virdast peir hafa tilhneigingu til
ad renna saman og mynda streng i att
til fingranna og valda kreppu peirra.
Pannig heftir handarkreppan baedi
réttingargetu og glenningargetu fingr-
anna. HUdin i l6fanum virdist ,siast”
inn&vid 1 kringum pykkildin. Venjulega
er sjukdémurinn sarsaukalaus. Hann er
og talinn dlaeknandi, en pé ma draga
ar honum a.m.k timabundid.

Urraedi vid handarkreppu eru tvenns
konar, p.e. skurdadgerd eda ,nal-
arrof”.

[ upphafi er avallt reynt ad beita laekn-
ingu &n skurdadgerdar, t.d. med
sjukrapjalfun. Fylgst er vel med préun
sjukdémsins. Hann er algerlega séars-
aukalaus (a0 minnsta kosti i byrjun)
og ekki talin &steeda til skurdadgerd-
ar (eda medferdar) fyrr en fingur fara
ad kreppast. Mér skilst ad skurdlaekn-
ar meeli med adgerd pegar kreppan
hefur nad 30° eda ef sarsauka verdur
vart { hndGtum og strengjum . Arangur
skurdagerdar er yfirleitt gddur.

Skurdagerd kemur pd ekki i veg fyrir
ad sjukddmsins verdi aftur vart. Skurd-
adgerd su er ég gekkst undir félst
i innlégn & sjukrahlds og sveefingu
medan & adgerd stéd. Hondin var svo
i neerri 2 vikur ad jafna sig en nokkur
orvefur myndadist, sem gerdi ,nal-
arrofs”-medferdina erfidari sidar.

Onnur adferd , Nalarrof”

Nyleg medferd vid Dupuytren & reet-
ur ad rekja til franskra gigtarleekna

Y vistor
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vid Lariboisiere-sjukrahusid i Paris allt
aftur til 1970. Lermusiaux gaf Gt fyrstu
skammtimanidurstdédur um arangur
medferdarinnar 1979. Smam saman
broadist medferdin til hins betra og
hefur verid beitt , sem fyrsta Urraedi &
fyrstu prju stig sjukdémsins af fjérum
(I-1) beedi & 16fa og fingur. 1987 lagdi
Badois til, ad medferdin veeri kollud
.needle fasciotomy” sem pyda maetti
sem ,nalarrof”. Adferdin hefur szett
10 &ra gagnryni skurdleekna. Utgéafa
greina med nidurstédum Ur rannsokn-
um & éarangri medferdirnar, annars
vegar 1993 (123 hendur) og 1996 (992
hendur), syndu hins vegar a0 med-
ferdin er mjdg arangursrik og einfold,
dheettulaus og veldur lagmarksépaeg-
indum. Nidurstédur 5 &ra rannsdkna
syna, ad afturkoma sjukddémsins er
sambeerileg vid skurdadgerd, pott
greina megi ad sjukdémsins verdi aftur
vart orlitid fyrr en pegar skorid er.

Engu ad sidur er audveldara ad fram-
kveema ,nélarrof” aftur og aftur en
ad endurtaka skurdadgerd. P& ma
fullyrda ad ,nélarrof” er mun &dyrari
adgerd en skurdadgerd.

Medferdin fer bannig fram ad sjukling-
urinn situr andspaenis laekninum, sem
byrjar & pvi ad sotthreinsa hina sjuku
hénd eda sveedi. bvi naest sprautar
lzeknirinn staddeyfilyfi (2% lidocane) i
bann stad, sem meohdndla skal. Med
nalinni rifur hann sidan eda sargar hinn
harda bandvef er veldur kreppunni og
losar pannig um &fégnudinn. Ad pvi
bdnu réttir hann hinn bogna fingur
varlega med handafli. Sjuklingurinn
heyrir smell eda brak pegar bandvef-
urinn rofnar, finnur pegar hann losnar
fra undirliggjandi sin og horfir & fing-

urinn réttast. Einu épaegindin felast i
ad nokkur svidi verdur i upphafi d med-
an & deyfingunni stendur. A3 lokinni
adgerd, sem tekur um 15-20 mindtur
hvor hénd (1-2 fingur lagadir & hvorri),
er hondin vafin umbuddum, sem skulu
vera & i 1-2 sélarhringa og hendinni
helst hlift & medan. Sjuklingurinn er
hins vegar i fullu fjori og getur fljétlega
farid ad beita hendinni aftur edlilega.
S var a.m.k min reynsla i llum fjérum
tilvikum. Min reynsla hefur og verid su
til pessa, ad sjukddmurinn hverfur ekki
og bognun hefur hafist aftur ad 3-4
arum lidnum eftir medferd. Pad gerd-
ist lika eftir skurdadgerdina.

Lokaord

Fyrir mitt leyti get ég meelt med ad-
ferdinni og veit ekki betur en peir [s-
lendingar, sem leitad hafa medferdar
hja dr. Henri Lellouche og kollegum
hans i Paris hafi fengid gddan bata.
Margir hafa lyst ahuga & ad fa hann
til [slands. Hann hefur sjalfur hug 4 ad
koma hingad.

Peir sem hug hafa & ad kynna sér meira
um Dupuytren og medferdarirraedi
geta fengid heilmiklar upplysinga &
Internetinu. Einfaldast er ad fara inna
www.google.com og sla pa inn leit-
arordin: ,treatment of dupuytren
disease”. Parna er ad finna ohemju
mikinn frédleik um petta efni. Pess ma
ad lokum geta ad dr. Lellouche er ritari
laeknasamtaka um pessa laeknismed-
ferd, en allmargir franskir gigtarlaeknar
beita pessari adferd og hafa med sér
sérstok samtok til ad auka veg henn-
ar.

H&fundur er framkvaemdastjori.

Ahugahépur um handarkreppu

Gigtarfélag islands hefur hug & pvi ad stofna dhugahdép um
handarkreppu i jantar / februar 4 naesta ari. Félagid mun pa
auglysa fraedslufund med gédum fyrirvara og stofna hépinn i
lok pess fundar. beir sem dhuga hafa a pvi ad taka patt i storf-
um hoépsins, eda fa upplysingar um fundinn, er bent a ad skra
sig & skrifstofu félagsins i sima 530 3600 eda senda upplysingar
(nafn, heimilisfang og netfang) 4 netfangid gigt@gigt.is

SI6din @ heimasiduna er: www.gigt.is

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

islensk erfdagreining, Sturlugétu 8

isloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshofoa 12

JP Logmenn ehf, vid Hofdatorg

K. Pétursson ehf, Kristnibraut 29

Kemis ehf, Breidhofda 15

Knattspyrnusamband fslands, Laugardal

KOM almannatengsl, Borgartini 20

Kristjan F. Oddsson ehf, Sidumula 25

Kristjan G. Gislason ehf, Hverfisgotu 6a

Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27

Landsnet hf, Gylfaflot 9

Lashasid ehf, Bildshifda 16

Lifandi visindi, Klapparstig 25-27

Listasafn Hotel Holt ehf, Bergstadastrati 37

Litir og fondur - Handlist ehf, Skolavordustig 12

Loftstokkahreinsun.is simar: - 567 0882, 893 3397,
Gardhisum 6

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Lzknasetrid ehf, binglabakka 6

Logfraediskrifstofa Tryggva Viggdssonar, Kringlunni 7

Logsyn ehf, Skipholti 50D

Miilakaffi, Hallarmula

Miirpjonusta Braga ehf, Miklubraut 24

One Systems Island ehf, Sudurlandsbraut 10

ORKUVIRKNI ehf, Tunguhélsi 3

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

Osal ehf, Tangarhsfda 4

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krékhalsi 14

Pipulagnaverktakar ehf, Langholtsvegi 109

Rafsvid sf, Haukshdlum 9

Ranga sf, Skipasundi 56

Rolf Johansen & Co ehf, Skituvogi 10a

Samidn, Borgart(ini 30

SiBS, Sidumla 6

Sjomannadagsrad Reykjavikur og Hafnarfjardar,

Sjlkrapjalfun Styrkur ehf, Héfdabakka 9

Skilvis ehf, Hatdni 6a

Skjolverk ehf, Skeifan 9

Skéarinn i Kringlunni ehf, Kringlunni 4-6

Slokkvilid hofudborgarsvadisins bs, Skégarhlid 14

Smith og Norland hf, Noatni 4

Stilling ehf, Kletthélsi 5

Suzuki bilar hf, Skeifunni 17

Tannlzknastofa Barkar Thoroddsen, Borgartiini 33

Tannlzknastofa Bjorns borvaldssonar, Sidumila 25

Tannlzknastofa Fridgerdar Samielsdottur, Laugavegi 163

Themis ehf logmannsstofa, Bildshofda 9

Trollalagnir ehf, Gautavik 20

Urdarapdtek ehf, Vinlandsleid 16

Utfararstofa Kirkjugardanna ehf, Vesturhlig 2

Utfarabjénusta Rinars Geirmundssonar, Fiardarési 25

V.R., Kringlunni 7

Veidarfarasalan Dimon, Tunguhélsi 8

Veidipjonustan Strengir, Smararima 30

Verdbréfaskraning islands hf, Laugavegi 182

Vifilfell hf, Studlahalsi 1

Wilson’s Pizza, Gnodavogi 44

Yogastodin Heilsubot, Sidumula 15

b borgrimsson og Co ehf, Armiila 29

bin verslun ehf, Hagamel 39

Ogurvik hf, Tysgotu 1
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Bitur sannindi um saetindi

Sykur er mikilvaegur pattur i lifs-
stil okkar og i pvi sem naest hverri
einustu maltid dagsins neytum
vid matar og drykkjar med sykri.
Vid verdum pvi ad vera betur vak-
andi fyrir pvi hvad vid latum ofan i
okkur af feedu ymist med sykri eda
gervisykri.

Sykur af ymsu tagi er nattarulegur
hluti matvaela. Avextir innihalda til
deemis &vaxtasykur (fruktésa) og
bragusykur (glukdsa) og i mjolk er
ad finna mjdlkursykur (laktdsa). Hreins-
adur sykur og margar adrar sykurteg-
undir eru svo settar Ut i drykkjarvérur
og matveeli af ollu tagi. bess vegna
télum vio um vidbeettan sykur, 6fugt
vid pann nattdrulega.

Engin porf fyrir vidbzettan
sykur

Likaminn er feer um ad bda til dr fitu

og matveelum allan pann sykur sem
hann hefur porf fyrir. Sykur sem vid
getum nytt okkur er ad finna i 6llum
matveelum med kolvetnum, hvort sem
er beinlinis (glukdsa Ur sterkju og 6dru)
eda Sbeinlinis (dvaxtasykur og adrar
sykurtegundir sem likaminn breytir i
gltikdsa). bad er engin porf fyrir vid-
baettan sykur i matvérum. Hins vegar
er skynsamlegt a0 afla pess sykurs
sem likaminn parfnast i takm&rkudum
meeli Ur kolvetnum & bord vid braud,
pasta, graenmeti og dvexti.

Sykurneyslan eykst

Sykurneyslan hefur medal annars auk-
ist vegna pess hvernig hun & sér stad.
Notkun hreins sykurs hefur pvi sem
naest dregist saman um helming sid-
ustu halfa éldina en hins vegar hefur
ordid bylting i framleidslu matveela
med vidbaettum sykri. Nog er ad nefna
gosdrykki og stukkuladi.

Pad ber ekki 6llum saman um hve mik-
ils sykurs félk megi neyta en ekki aetti
ad meeta nema ad hamarki 10% orku-
barfar likamans med sykri, bar med tal-
inn strasykur, sykurmolar og vidbeettur
sykur i matveelum, gosdrykkjum, safa,
sultum, kékum, mjélkurvérum og 60r-

" Danmi urm wonur med vadhaetium sykri

um sykrudum mat sem vid neytum.
Hér er hvorki reiknad med natturu-
legrum sykri i dvoxtum og greenmeti
né nattarulegrum mjdlkursykri. Pad
reedst af aldri, kyni og virkni hve mik-
ils vidbeetts sykurs méa neyta en 50-60
grémm & dag eru edlilegt vidmid, fyrir
fullvaxta karla allt ad 70 gréomm.

Sykur

Sykur er unnin Ur jurtum, einkum syk-
urreyr og sykurréfum. Pressadur syk-
urreyr gefur af sér sykursafa sem hra-
sykur er unnin Ur. Hrasykurinn er svo
hreinsadur og finunninn i ymsar vorur,
svo sem strasykur, sykurmola og kand-
is.

Fraktési

Friktési er um helmingur venjulegs
sykurs. Sumir alita ad hreinn fraktosi
sé hollari en strasykur pvi s& fyrr-
nefndi er saetari og brotnar nidur &
annan hatt. Nyjar rannséknir benda
bo til pess ad svo sé ekki, ad fruktdsi
geti pvert & méti haft ymsar skadlegar
afleidingar 4 til deemis lifur, hindrad
neeringarfrasog parma, orsakad verri
blédsykurstjérnun og haekkad blédfitu
(kSlesterdl). Hér er pé naudsynlegt ad
gera greinarmun & matveelum med
natturulegum fraktdsa, t.d. avoxtum
og graenmeti, sem auk pess eru trefja-
rik. SU feeda veldur ekki sama tjéni &
bérmum og sérframleiddur fraktosi.

Sykur og offita

Of mikil fita er i mataraedi baedi ungs
félks og fullordinna, einkum mett-
ud fita, dsamt salti og sykri. Pjédin

er stéougt ad fitna og pyngjast
ad medaltali og mjog feitt og of
bungt folk & & haettu ad proa med
sér ymsa prélata sjukdéma & bord
vid sykursyki af tegund 2, hjarta og
&0dasjukdéma, haprysting, gigt-
arbdlgur og akvedin krabbamein.

Vandamal tengd offitu eiga drjug-
an patt i kostnadi idnrikjanna vid
heilbrigdiskerfi sin. Um fimmta
hvert barn & aldrinum 8-12 éra er
offeitt. Karlar & aldrinum 40-45 éra
eru ad medaltali um 5 kg og konur
naer 6 kg pyngri nd en fyrir 15 drum.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin
(WHO) telur offitu eitt alvarlegasta
heilbrigdisvandamal heims. Stofnunin
deetlar ad 300 milljénir manna séu of
bungir eda offeitir og talan fer haekk-
andi. WHO é&eetlar lika ad um 10-15%
tapadra lifara i Evrépu megi rekja til
rangrar nzeringar.

bjalfun er mikilvaeg

bjalfun brennir ekki bara hitaeiningum
heldur leidir til beettrar stjornar lik-
amans & blédsykrinum. bjalfun dregur
Ur spennu og streitu (sem lika veld-
ur offitu). bjalfun styrkir og steekkar
hjartad pannig ad areynsla pess vid
a0 dela blodi minnkar. bvi laekkar
blédprystingur og puls, jafnt 1 vinnu
sem i hvild. Sleema blédfitan minnk-
ar en su géda eykst. Likaminn fram-
leidir endorfin vid pjalfun. Endorfinid
er ,gledihormén” likamans og feerir
okkur vellidunartilfinningu ad pjalfun
lokinni.

R4&d til ad draga ar sykurneyslu:
® Bordadu kolvetni med trefjum

® Burt med seelgaeti og kdékur Ur skap-
unum

e Utbtdu hollt nesti

* Notadu meira salat og graent greaen-
meti

e Svaladu porstanum med vatni

Greinin er eftir Veru Agnarsdatter og

byggist 4 ymsum heimildum & Net-
inu.

Ur Revmatikeren 5:10
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Litskjor og

hagir

oryrkja — Nytt efni

[ oktéber 2010 var gefin Ut skyrsla &
vegum Oryrkjabandalags Islands undir
heitinu Lifskjor og hagir oryrkja. Skyrsl-
an er byggd & gdégnum Ur rannsékn
4 lifskjorum og hégum &ryrkja, sem
gerd var & vegum bjédmalastofnunar
arin 2008 — 2009. Tilgangur rannsokn-
arinnar var syna fram 4 stédu érorku-
lifeyrispega i natima samfélagi. Nid-
urstdédur rannséknarinnar geta nyst
stjornvéldum  og hagsmunaadilum
i allri umreedu og vid stefnumdtun i
malaflokknum.

| rannsékninni voru skodadir heimilis-
hagir, buseta, fjarhagur, heilsa, mennt-
un, atvinna, pjénusta og almenn virkni
og moguleikar &rorkulifeyrispega til
batttoku, einnig var litid til adgeng-
is, forddma og félagslegrar einangr-
unar. Haegt er ad lesa skyrsluna i heild
4 vef Oryrkjabandalags Islands http://
www.obi.is/i-brennidepli/nr/627

Hér kemur hluti af nidurstédu rann-
séknarinnar par sem bornar eru saman
nokkrar stadreyndir um &ryrkja annars-
vegar og pjédina i heild hinsvegar.

Oryrkjar og bj6d borin saman:

Ororku- og

endurhzfingarlifeyrispegar*

Pj6din 16-66 ara**

manudum &tt i erfidleikum med
ad greida hin venjulegu utgjéld

Kyn Konur 62%, karlar 38% Konur 48%, Karlar 52%
Aldur 78% eru 40-66 ara 48% eru 40-66 ara
Hjuskaparstada Frekar einhleyp eda fraskilin Frekar gift
Fj6lskylduhagir 17% einstaedir foreldrar 9% einstaedir foreldrar
13% karla og 10% kvenna bua i
Hdsnzedisstada 29% karla 0g 22% kvenna bua i leiguhtsnaedi
leiguhusneedi 90% f6lks eldra en 40 éra byr i
eigin hisnzedi
o —
it 53% sveltarfeI%gBrieéa Hussjodur 149% sveitarfélag
64% grunnmenntun 36% grunnmenntun
Menntun 26% starfs- eda framhaldsmenntun 34% starfs- eda framhaldsmenntun
10% haskdlamenntun 30% héskdlamenntun
Atvinnustada 29% & vinnumarkadi 84% & vinnumarkadi
Heildartekjur a Samskattadir einstaklingar:
manudi, fyrir . 461 pisund
skatt, medaltal 175 pusund Adrir einstaklingar:
hépsins 360 pusund
40% 12%
hafa einhvern timann & sl. 12 hafa einhvern timann 4 sl. 12 manudum
Afkoma

att i erfidleikum med ad greida hin
venjulegu Utgjold

Anzgja med Iif
sitt pessa
dagana, &

kvarda 1-10

6,2

Um8

*Heimild: ,,K6énnun a4 hdgum og vidhorfum 6rorku- og endurhafingarlifeyrispega
2008-2009. Aldur 16-66 ara.
** Heimildir: ,,Hasnadiskénnun 2007¢, Hagstofa {slands 2008 og RSK 2008.

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Kjalarnes

Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

Seltjarnarnes

Falleg golf - parketpjonusta fra 1984 s. 561 4207,
Nesbala 25

Log og réttur ehf, Austurstrond 3

Vogar
Harsnyrtistofa Hrannar, Vogagerdi 14
V.P.vélaverkstadi ehf, ldndal 6

Kopavogur

Bilapvottastddin Lodur ehf,
Byggdapjonustan ehf, Audbrekku 22
Deloitte hf, Smaratorgi 3

Goddi ehf, Audbrekku 19
Gadaflutningar ehf, Krossalind 19
Hagbar ehf, Akurhvarfi 14

Hellur og gardar ehf, Kjarrhdima 34
islandsspil sf, Smidjuvegi 11a
Jarnsmidja Odins ehf, Smidjuvegi 4b
K.S. Malun ehf, Fellahvarfi 5
Kopavogshar, Fannborg 2

Kriunes ehf, Kriunesi vid Vatnsenda
Landvélar ehf, Smidjuvegi 66D
Malning hf, Dalvegi 18

Rafholt ehf, Smidjavegi 8
Réttingapjonustan ehf, Smidjuvegi 40
Smurstddin ehf, Dalvegi 16a
Solbadstofan Szlan, Bzjarlind 1
Sudurverk hf, Hlidarsméra 11

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Tvd hjortu ehf, Bzjarlind 3

Vidd ehf, flisaverslun, Bzjarlind 4

Gardahar

Gardabar, Gardatorgi 7

Geislatakni ehf Laser-pjonustan, Sudurhrauni 12¢
Gluggar og gardhds ehf, Smidshid 10

H.Filipsson sf, Midhrauni 22

Malmsteypa borgrims Jonssonar ehf, Midhrauni 6
Rafal ehf, Hringhellu 9

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Adalskodun hf,

Batteriid ehf, Tronuhrauni 1

Endurskodun Omars Kristjanssonar slf, Bajarhrauni 8
Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4
Hvalur hf Hafnarfirdi,

isfell ehf, Oseyrarbraut 28

Kjartan Gudjonsson, tannlzknir, Bajarhrauni 2
Rafgeymasalan ehf, verkstadi, Dalshrauni 17
Sjiikrapjalfarinn ehf, Strandgotu 75

Utvik hf, Eyrartrod 7-9

Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64
Verkpjonusta Kristjans ehf, Reykjavikurvegi 68
www.gardyrkjan.is, Helluhrauni 4

Reykjaneshar

Berghéra Glafsdéttir, Krossholti 11
Caho ehf, Hafnargdtu 23

DMM Lausnir ehf, [davéllum 9b
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“vropa a0 gera sér grein

fyrir umfangi og ahrifum
gigtarsjukdéma?

Emil Thorodsen

Belgar hafa ad undanférnu farid med
forseeti i Evrépubandalaginu. Ad til-
studlan peirra var sérstdk radstefna
um gigtarmalefni skipulégd i sam-
vinnu vid EULAR, 19. og 20. oktdber
I ar.

Gigtarmalefni hafa ekki komid adur til
umraedu & Forsaetisradstefnu a8 vegum
ESB og telst pad ut af fyrir sig merkur
&fangi ad pvi er ndd. bann 19. oktéber
var unnid ad tilldsgum, og adgerdum
vardandi gigtarmél i Evrépubanda-
laginu og adildarrikjum pess. Tillég-
unum var svo fylgt eftir & fundi med
radherrum bandalagsins daginn eftir
& sérstakri radstefnu sem fjalladi um
langvinna sjukdéma. Hér fer & eftir ar-
drattur ur fréttatilkynningu sem send
var til fjdImidla 20. oktdéber um penn-
an atburd.

Dagana 19. oktober 2010 gerdu sér-
freedingar & svidi rannsékna, vis-
indafélaga, samtaka sjuklinga &samt
stjérnvoldum og félags- og trygginga-
yfirvoldum adildarrikja og stofnana

ESB med sér samkomulag sem felur
i sér stefnumarkandi lykiltilldgur um
umbeetur & vidbrogdum vid gigtarsjuk-
démum og &drum stookerfisvanda
sem og forvérnum gegn peim. Tillog-
urnar na til sex adgerdasvida:

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

2. Réttindi sjuklinga til gaedaheilsu-
gaeslu og fullrar adildar i efnahags-
og félagslifi.

3. Snemmtaekra forvarna og tilvisana.

4. Gagnreyndrar medferdar og med-
ferdarstadla.

5. batttoku sjdklinga i métun, fram-
kveemd og mati & pjénustu i heil-
brigdispjénustu.

6. Aukinni
sokna.

fjarmégnun  gigtarrann-

Tilldgunum lauk svo med &skorun um
heildardaetlun um gigtarsjikdéma og
annan stodkerfisvanda & vegum ESB

og adgerdadaetlanir i hverju landi fyrir
sig.

Pann 20. oktéber kynnti préfessor Paul
Emery, forseti EULAR, tilldgur fyrri rad-
stefnunnar. Vinnuheiti pess fundar var;
JInnovative Approaches for Chronic
llinesses in Public Health and Healt-
hcare Systems” eda ,framsaekin nélg-
un & langvinna sjukdéma i opinberri
heilbrigdispjonustu og heilsugaeslu”.

[ umraedu kom fram ad vidurkenna
barf gigtarsjukdéma og annan stod-
kerfisvanda sem eitt helsta heilbrigo-
isvandamal hvers samfélags og gefa
vandanum forgang i stefnumdrkum
heilbrigdismala.

Olivier Belle, varaforseetisradherra
og félags- og heilbrigdismalaradherra
Belgiu sagoi: ,Félk med gigtarsjik-
ddéma og annan stodkerfisvanda og
fidlskyldur peirra glima daglega vio
einstaklingsbundinn vandamal tengd
sjukddmi sinum. Pegar um er ad reeda
120 milljénir  einstaklingsbundinna
vandamala, er malid ordid podlitiskt
vandamal.”

Rik ahersla var 16gd & mikilveegi virkr-
ar patttoku sjuklinganna sjélfra, rétt
beirra og adgengi ad heilsugaeslu-
bjénustu og &skordadri patttdku i
samfélaginu. Reedumenn bentu & ad
enn er mikid starf dunnio til pess ad
tryggja jafnt adgengi allra baedi ad
medferd og adlégun ad vinnumark-
adi svo fatt eitt sé nefnt. Hofda verdi
til vinnuveitenda um adlégun & vinnu-
umhverfi og starfsadstaedum. Pannig
sveigjanleiki & vinnustédum gerdi félki
kleift ad halda vinnu sinni eda snua
aftur til starfa i stad pess ad vera Uti-
lokad fra vinnumarkadi.

Radstefnufulltriar studdu dpreifanleg-
ar adgerdir i forvarnaskyni. Oft er heegt
ad takmarka &hrif gigtarsjukdéma og
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annars stodkerfisvanda verulega, naist
ad greina vandann négu snemma.

Radstefnugestir  s6gdu  ad  baedi
stofnanir ESB og adildarrikin zettu ad
dbyrgjast skipulag og umsjon med
langvinnum sjukdémum, einkum gigt-
arsjukdémum og 6drum stodkerf-
isvanda, i samraemi vi0 gagnreyndar
tilldgur eda visindaleg vinnubrégd.
Auk pess eetti ad préa frekar medferd-
arstadla (pjonustustadla) og hrinda
beim i framkvaemd um Evrépu alla.
Fram kom ad pad er lykilatridi ad hafa
neegilegt frambod af vel pjélfudum
heimilisleeknum og  sérfreedingum,
dsamt fullneegjandi fjdlda sérhaefdra
bjénustumidstddva.

Sérstaklega ber ad huga ad hlutverki
sjuklinga & svidi forvarna og stjérn-
unar & svidi gigtarsjukdéma og ann-
ars stoOkerfisvanda. L&gd var ahersla
4 ad sjuklingar eettu ad taka aukinn
batt i motun, framkveemd og mati &
heilsugaeslupjénustunni. Neil Better-
idge, varaforseti PARE, sagoi: ,Pad
er einkum tvennt jékveett sem adild
sjuklinga hefur 7 for med sér. [ fyrsta
lagi studlar hin ad auknu sjélfstaedi
einstklinga i umsjén og pjénustu, og
ad sjuklingurinn geti verid sjalfum sér
ndgur, en pad er naudsynleg forsenda
bess ad takast & vid eigin sjukdéma.
[ annan stad er gigtarfélk sérfreeding-
ar i pvi ad bua vid pennan vanda og
geta pvi lagt umtalsvert til vid métun
og mat a forvarnaradgerdum og med-
ferdardrraeedum”.

iljaskinn

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

Fulltrdar voru einnig sammala um ad
baedi adildarrikin og stofnanir ESB
byrftu ad leggja meira af mérkum til
studnings vid og fjarmdgnunar & baedi
grunn- og nytjarannsdknum & pessu
svidi. L6gd var dhersla & ad ekki sé ndg
ad auka bara vid pekkingu & pvi sem
veldur sjukdémunum, auka parf baedi
bekkingu og fjdlga taeknilegum Urraed-
um & svidi forvarna og medferdar.

Er drangurs ad veenta?

Paul Emry dré é&rangur pessara
tveggja daga saman i eftirfarandi ord-
um: ,Samtoék okkar eru mjég dnaegd
med nidurstddur pessara tveggja rad-
stefna. Vio sjdum ad Evrépa er loks-
ins ad gera sér grein fyrir umfangi og
dhrifum gigtarsjukdéma og annars
stodkerfisvanda. Allir peir sem malid
vardar, &ettu nd ad vinna saman ad pvi
ad hrinda i framkvaemd i daglegu lifi
beim afbragdsgédu hugmyndum sem
hér hafa komid fram.”

Svo morg voru pau ord. Ljést er ad
eftirfylgni pessarar umraedu og til-
lagna skiptir gigtarfélk i Evropu miklu
maéli. SU baratta mun hafa ahrif hér &
landi, en &kvardanir hins opinbera
hafa undanfarid gengid i &fuga étt,
m.a. su adferdafraedi sem brikud var
vid ad leggja nidur Gigtarrdd, pann
samstarfsvetvang i gigtarmalefnum
sem skipti gigtarfélk & Islandi mestu
mali. En pad hafdi pad hlutverk ad
fylgja eftir islenskri adgerdadeetlun i
malaflokknum.
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Elinborg borsteinsdattir, Vatnsholti 8a

Fasteignasala Gunnars Olafssonar, Hafnargétu 79
Fitjavik ehf, Fitjum

Hlévangur, dvalarheimili Keflavikur, Faxabraut 13

HS Orka hf, Brekkustig 36

islenska félagid ehf, 13avellir 7a

Nesprydi ehf, Vesturbraut 10-12

Reykjaneshzr, Tjarnargotu 12

Tannlzknastofa Einars Magniissonar ehf, Skélavegi 10
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14

Grindavik

Grimsnes ehf, Hafnargotu 31
Gunnar Vilbergsson, Vikurbraut 46
Stadarhuid ehf, Skiptastigur 1
borbjorn hf, Hafnargotu 12

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargétu 8
Verk- og tolvupjonustan ehf, Holtsgétu 24

Mosfellshar

Gardyrkjustodin Groandi, Grasteinum
isfugl ehf, Reykjavegi 36

Nonni litli ehf, bverholt 8
Seljabrekka ehf, Seljabrekku
Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10

Akranes

Bifreidastdd bordar b bordarsonar, Dalbraut 6
GT Tzekni ehf, Grundartanga

Runélfur Hallfredsson ehf, Almskogum 1
Sjikrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Vignir G. Jonsson hf, Smidjuvdllum 4

Borgarnes

Kvenfélag Stafholtstungna,
Skorradalshreppur, Grund
bjonustumidstodin Hisafelli ehf, Hisafelli 3

Stykkishélmur
Saxfell ehf, Hafnargotu 9

Olafsvik
Fiskidjan Bylgja hf, Bankastrati 1

Snafellshaer
Hatel Budir,

Hellissandur

Hotel Hellissandur, Klettsbid 7

Ingibjorg ehf, Hafnargotu 14

Skograktar- og landverndarfélag undir Jokli,

Isafjordur
Bzjarskrifstofur isafjardarbzjar, Hafnarstrati 1
H.V. umbodsverslun ehf - Heklu séluumbod, Sudurgétu 9

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19
Klika ehf, Holtabrin 6

Vélvirkinn sf, Hafnargotu 8
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Viltu vinna 2000 evrur?
— Ritgerdarsamkeppni Edgar Stene

Ar hvert stendur Bandalag evrépskra
gigtarfélaga  (EULAR - Standing
Committee for PARE ) fyrir ritgerd-
arsamkeppni medal gigtarfélks i Evr-
Spu. Samkeppnin er kennd vid Edg-
ar Stene, einn af stofnendum norska
gigtarfélagsins. Hann stofnadi sjod
sem er i vorslu EULAR og stendur fyr-
ir verkefninu og kostar pau veglegu
verdlaun sem i bodi eru. Hver pjoo
i EULAR velur eina ritgerd og sendir
til démnefndar sem velur ad lokum
bestu ritgerdina.

batttakendur

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

Lindi ehf

Ketilsbraut 13
640 Husavik

Skilafrestur 4. janaar 2011

Verdlaunin eru

Verdlaunin eru 2000 evrur, auk pess
sem hoéfundi er bodid til réddstefnu
EULAR i London i mai & naesta ari, vio-
komandi ad kostnadarlausu, par sem
verdlaunin eru veitt.

Pemad i ar

Pema samkeppninnar 2011 er;
LHvernig pjalfun beetir lifsgeedi min
med gigtarsjukdém”, eda ,How Ex-
ercise Improves my live with Rheuma-
tic Disease”. Hér er &tt vid reglulega
bjalfun, s.s., sjukrapjélfun, idjupjélfun,
likamsraekt og fleira.

Lengd ritgerdar og tungumal

Ritgerdin mé ekki vera lengri en tveer
vélritadar sidur i leturgerdinni Arial og

Portfarma

punktasteerdinni 12, med einu linubili.
Ritgerd hverrar patttokupjédar skal skil-
ao til ddmnefndar EULAR & islensku.

Skilafrestur til Gigtarfélagsins

Skilafrestur til Gigtarfélags Islands er
4. jantar 2011 og skal ritgerdin send &
netfangid gigt@gigt.is merkt ,Stene
samkeppnin”. Allar upplysingar um
samkeppnina ma fa & heimasidou EUL-
AR sem er www.eular.org

Athugid eftirfarandi

* Ritgerdinni parf ad fylgja simandm-
er hofundar og heimilisfang.

® Grunnupplysingar um héfund, s.s.
aldur, starf, dhugamaél og fjélskyldu-
hagi.

e Mynd af héfundi og leyfi til birtingar
& ritgerdinni.

e Lagmarksaldur 16 éra.

® 15. mars 2011 & ad vera ljést hver
vinnur.

® EULAR - radstefnan verdur 25. til 28.
mai 2011.

e Skilafrestur er 4. jandar 2011.

Nanari upplysingar er haegt ad fa &
skrifstofu félagsins i sima 530-3600.

Fil pnie ndndlar i

\

Med inndbisgrl Rlugickminggi

Minningarkort Gigtarfélags Islands

MINNINGARSJOBUR
GIGTARFELAGS ISLANDS

hiar velin sielntkia g0 [rd

HINFARFELAL ISLARMDS

‘

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

i sima 530 3600.

Gigtarfélag Islands
hakkar peim fjdlmérgu sem
keypt hafa kortin & undanférnum
manudum og arum.
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Minn daglegi veruleiki

Grein sem barst i sidustu Stene ritgerdarsamkeppni.

Klukkan sleer 18:00. Eg opna peninga-
kassann til pess ad gera daginn upp.
Eg hef drugglega gert petta nokkur
hundrud sinnum, tel klinkid og sedl-
ana, prenta Ut yfirlitid og ber saman.
Eg tek skuffuna upp ar kassanum og
by mig undir ad ganga fra henni. Eg
hef gert petta oft 4dur. Eg er vanur
ad halda & skdffunni i annarri hend-
inni & medan ég loka kassanum med
hinni. En pad er eitthvad sem er ekki
eins og pad 4 ad vera, ég finn pad,
og ég man hvad pad er pegar sars-
aukinn i Ulnlidnum stingur mig og ég
missi skdffuna i gélfid, peningarnir Gti
um allt, klinkid rallar eftir gélfinu og
f6lkid sem er ennpéa & svaedinu horfir
& mig par sem ég stend og horfi nid-
ur & skuffuna & golfinu. Eg finn ad ég
vokna um augun um leid og ég beygi
mig til pess ad hreinsa upp eftir mig,
& medan einn starfsmadurinn spyr mig
hvernig i flandanum ég hafi eiginlega
farid ad pessu. Mig langar ad hverfa.
Eg loka augunum, reyni ad safna sam-
an naegilegum styrk. Eg opna augun
aftur og skyndilega er ég ekki leng-
ur & budargdlfinu midju ad tina upp
smapeninga, heldur sit ég i stél inni
& leeknastofu, gédmlum graenum stdl
med slitnu &klaedi, stari & hvitan vegg-
inn og hlusta & eitt ord koma i einu,
bau koma i akvedinni og vel valinni
r6d, en af peim o6llum er adeins eitt
sem ad sker sig ur; adeins eitt sem
sker mig eins og hnifur: ,Olaeknandi”.
Og ég legg augnlokin nidur.

6:50. Og vekjaraklukkan hringir. Pad
kviknar & Utvarpinu i klukkunni; prest-
ur fer med morgunbaen. Eg hugsa um
sumarid sem ég eyddi med pabba 4
sjénum. Eg, Uti & ilfari og horfi & bae-
inn, sem er umluktur skugga vegna
fjallanna, minnka eftir pvi sem béaturinn
fjarleegist landid. Sidan sny ég mér vio
og sé dlitta i sdlina & himninum og
begar baturinn siglir Gt ar firdinum,
bryst ut & milli fjallanna, er eins og
risastorar dyr opnist, vidattumiklar dyr
ad dendanlegum moguleikum. Og &
medan hljémar Utvarpid undir; prestur
fer med morgunbaen.

Oskar Orn
Halfdanarson.

Eg veit ekki af hverju ég held i petta
minningarbrot  frekar en  dnnur.
Kannski pad minni mig & hversu miklir
moguleikar bua i einni manneskju sem
feer ad vakna verkjalaus & morgnanna.

Allir dagar hefjast & pvi ad augu opn-
ast. Eg nudda ulnlidina eins og peir
hafi verid ad losna ur handjarnum,
skoda fingurna, kreppi teernar; fram
og aftur, reisi mig vid og bryst fram
undan szenginni. Sit vid rumstokk-
inn, nudda augun. Lit Gt um rifuna &
gluggatjéldunum; pad er rigning uti,
og rokkur. Stundum er eins og pad
rigni endalaust.

Eg stend upp og teygi haegri hond-
ina nidur eftir haegri hlid likamans &
medan ég teygi pa vinstri yfir h&fudio.
Liokunareefingar. Pad er meelt med
beim. Par sem ég stend i dimmu her-
berginu, hlusta & regndropana drjapa
nidur af pakinu og sveifla hondunum
til haegri og vinstri til skiptist kemst ég
ekki hja pvi ad velta fyrir mér hvort ég
sé buinn ad hlusta of mikid & morg-
unleikfimi Résar 1. Eg aetti ekki ad vera
ad pvi segir systir min. Eg sé of ungur
til ad vera svona gamall.

Eg kleedi mig rélega i fotin. Hlutir eins
og ad hneppa skyrtu krefjast meiri pol-
inmaedi en 4dur. Eg helli upp & kaffi;
bad er gott ad hefja daginn & pvi ad
handleika eitthvad heitt. Strjdka boll-
anum med fingrunum, klappa honum
med l6funum og renna ulnlidunum
eftir honum. Eg tek pvi rélega, med
bolla fullan af hlyju i héndunum.

Eg geng af stad i vinnuna. Pad er haett
ad rigna og sélin er farin ad geegjast

Gt 4 bakvid skyin. Eg tek nokkur skref
afram og lidka fingurna til 4 medan ég
geng. Eg hita upp fyrir daginn eins og
fbréttamadur fyrir kappleik. Eg geng
afram, hradar med hverju skrefi. Eg
meeti manni sem hleypur eftir géngu-
stignum, og po ég komist ekki hja pvi
ad 6funda hann orlitiod fyrir ad geta fario
Ut ad hlaupa par til honum fer ad svida
undan hlaupastingnum, pa dimmir ekki
innan i mér. Eg er ad morgu leyti hepp-
inn ad vera enn ndgu ungur til ad geta
snidid asetlanir minar ad pvi sem ad
plagar mig, hannad mina eigin linulegu
atburdarrés pannig ad sjukdémnum ad
hann sé &tid i farbegasaetinu. bad er
ég sem stjorna ferdinni.
L]

Klukkan sleer 18:00. Eg opna pen-
ingakassann til pess ad gera daginn
upp. Eg hef drugglega gert petta
nokkur hundrud sinnum, ég tel klink-
id og sedlana, prenta Gt yfirlitid og
ber saman, tek skuffuna upp Ur kass-
anum til pess ad ganga fra henni. Eg
hef gert petta oft 4dur. Eg hef vanid
mig & ad halda & skdffunni & annarri
hendinni & medan ég loka kassanum
med hinni. Hljémar einfalt. En hlutirnir
eru ekki jafn einfaldir og peir voru. Eg
hef dInlidina 7 huga, fingurna sem eru
nanast tvofaldir midad vio fyrri steerd,
og breidd. NU reynir & Utsjébnarsem-
ina, jafnvel vid hin einféldustu verk, og
fyrirhyggjuna. Pad audveldar verkiod
til muna ad hafa hreinsad vinnubord-
i0 &0ur en ég geng i verkid; ég grip |
skaffuna, lyfti henni upp med badum
héndum, legg hana til hlidar & medan
ég loka kassanum, tek skdffuna upp
ad nyju og geng fré henni i peninga-
skapinn inni & skrifstofu. begar ég kem
Ut & gotu eftir ad hafa stimplad mig ut
anda ég koldu loftinu ad mér og kinka
kollinum til kunningja mins sem labbar
framhja i sdmu andré. bad er einhver
|éttleiki i mér, einhver gleditilfinning
sem laedist um mig. En ég er ekki viss
um pad hvadan hun kemur.

Sumir hafa sagt vid mig, pegar peir
komast ad pvi ad ég sé med iktsyki,
ad allir hlutir hafi einhvern fyrirfram
dkvedinn tilgang. Eg er peim ekki
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sammala. Eg tel ad tilvera okkar allra
sé had stérkostlegum tilviljunum par
sem moguleikarnir eru éprjotandi. Og
bad er bad sem gerir okkur ad pvi sem
vid erum. Pad er pad sem vid héfum til
bess ad vinna ur.

Lifid er pusluspil. Vid erum pusluspil.

Vid sitjum & golfinu, med bdta allt |
kringum okkur, og reynum ad pusla
beim saman, en pad er erfitt; senni-
lega pad erfidasta sem vid hdfum
gert. Hver og einn litill batur er minn-
ing, hugsun sem situr i okkur; draum-
ur. Og vid reynum ad setja pa i sam-

hengi, reynum ad sjé einhvern tilgang
ipeim. Vido gerum heidarlega tilraun til
bess ad bua til reglu ur éreidunni. Og
i pvi felst hver einasti dagur; minn eilifi
vinnudagur. Minn daglegi veruleiki.

Oskar Orn Halfdanarson

Norraen samvinna —
Norraena gigtarragdio

Emil Thoroddsen

Norrena gigtarrddid hélt fund i
Reykjavik i oktéber byrjun pessa
ars. Fundurinn var sérstaedur ad pvi
leyti ad fundarménnum & mikid &
hjarta og hofdu fra mérgu ad segja.
Astzedan var su ad Eyjafjallajokull
kom i veg fyrir vorfundinn sem &tti ad
vera i Oslo 1 april. Radid hittist tvisv-
ar & ari og fundinn szekja formenn og
framkveemdastjérar félaganna med
dkvednum undantekningum  hvad
vardar Danmérk og Finnland. A fund-
inum er farid yfir helstu barattumal og

P b e

Einar S. Ingdlfsson formadur Gigtar-
félagsins.

verkefni lidandi stundar. Samstarfsflet-
ir skodadir i samstarfi, upplysingum
midlad og ymis stefnumal reedd. For-
mennska i rédinu flyst frda Danmérku til
Noregs frd og med naestu daramdtum.
Norraenu pverfaglegu gigtarradstefn-
urnar sem haldnar voru annad hvert
ar og réterudu milli landanna hafa
legid nidri fré pvi 2007. Radid hefur
unnid undanfarin &r ad pvi ad kom &
samstarfi norreenna gigtarsérfreedinga
um sameiginlega radstefnu. Pad er
nokkud ljést ad slik norraen radstefna

verdur i Svipjéd 2014 i samvinnu vid
seenska gigtarlaekna. Akvedid var ad
Gigtarfélagiod yrdi til stadar & Nordur-
landaradspinginu i névember i Reykja-
vik og kynnti starfsemi og &herslur
rédsins i syningarpléssi pingsins.

[ lok fundar &lyktadi radid um mik-
ilvaegi snemmgreiningar & gigtarsjuk-
démum og 68rum stodkerfisvanda.
Alyktunin var send helstu fjgImidlum
hverju landi fyrir sig. Alyktunin fer hér
ad nedan.

Alyktun Norraena gigtarradsins
fra oktober 2010 i Reykjavik

Rumlega prjar milljonir Nordurlandabua glima vid gigtarsjukdéma. Eigi gigt-
arsjuklingur ad fa rétta medferd sem fyrst, skiptir llu ad fa rétta greiningu
eins fljétt og audid er. Rétt greining getur studlad ad pvi ad stédva proun
sjukddémsins og par med dregid Ur haettu & pvi ad hann valdi varanlegu tjéni &
heilsu og hreyfigetu. Snemmtaek og rétt medferd bdlgusjikddéma i stodkerfi
getur gert einstaklingnum kleift ad vera afram virkur & vinnumarkadi pannig ad
ekki purfi ad greida honum framfeeri af opinberu fé. Snemmtaek og rétt grein-
ing og medferd getur auk pess komid i veg fyrir dtimabaeran dauddaga.

Norraena gigtarrddid fer pvi pess a leit ad aukin ahersla verdi [6gd & snemm-

taeka greiningu. Til pess ad daetlun um slikt takist parf prennt ad koma til.

1) Auka verdur pekkingu starfandi leekna & gigtarsjukdémum. Mikilveegt er
ad peir séu feerir um ad koma auga a gigt & byrjunarstigi, pannig ad haegt
sé ad visa sjuklingnum sem fyrst til gigtarsérfreedings og itarlegrar grein-

ingar.

2) Auka verdur rannséknir & svidi snemmtaekrar greiningar gigtarsjukdéma.
Nordurléndin verda ad tryggja umtalsvert aukio fjadrmagn til bess ad greina
gigtarsjukdéma sem allra fyrst, en peir eru einn umfangsmesti lydheilsu-

vandi Nordurlanda.

3) Bérn undir 18 ara aldri eiga ad hafa greiningartryggingu. | henni felst ad
ef heimilisleeknir eda almenn barnadeild getur ekki greint vandann, eigi
barnid rétt 4 pvi ad komast til sérfreedings innan manadar.

Norraena gigtarradid oktéber 2010 — www.nrr.nu
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Bandalag gigtar-

félaga i

Gigtarfélag Islands er félagi i banda-
lagi Evropskra gigtarfélaga sem oftast
er skammstafad EULAR sem stendur
fyrir ,,European Leagues Against Rheu-
matism”. Innan EULAR starfa deildir
sérfraedilekna, annars fagfdlks i gigt-
sjukdémafraeedum og deild gigtarfolks,
gigtarsjuklinga. Fyrir hverri deild er
sérstok stjorn, en stjdrin fyrir deild
gigtarfélks (PARE) er nefnd ,Standing
commitee for PARE", par sem PARE
stendur fyrir ,People with Arthritis and
Rheumatism in Erurope”.

Stjérn PARE fundadi

a Islandi i jali

Stjornin og starfsfélk Evrépusamtak-
ana fundadi hér i jdli sidastlionum.
Hluti hépsins kom fyrr til landsins og
heimsétti Gigtarfélagid, gigtardeild
Landspitala og Rannsdknarstofu i
gigtarsjukdomum.

Gestirnir fengu kynningu & soégu

[ 8

—Vropu

-ULAR

Emil Thoroddsen

Gigtarfélagsins, starfsemi pess og
fjarmégnun auk pess sem adstad-
an & Gigtarmidstodinni var skodud.
A gigtardeild Landspitalans toku &
méti hopnum Kristjan Steinsson og
Péra Arnadéttir og Bjorn Gudbjérns-
son & rannséknarstofunni. Starfsemin
var kynnt og spurningum svarad. Ad
lokum var ekid um borgina og 40 Gt
vid Gréttu og vid Rafstédina gémlu i
Ellidaardal, enda vedur sem beinlinis
baud upp & pad.

A méti hépnum téku Einar S. Ingolfs-
son formadur Gi og Lena M Hreins-
déttir i stjérn félagsins, dsamt undir-
ritudum. bau sem heimsdttu okkur
voru Marios Kouloumas fra Kypur,
formadur stjérnarinnar, Maria Batziou
stjérnarmadur fra Grikklandi og starfs-
menn EULAR i Sviss pau Florian Klett
og Birte Glusing.

Um starsemi EULAR m3 lesa frekar &
heimasiounni; www.eular.com

Maria, Birte, Marios, Einar, Péra, Lena og Kristjan.

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Flateyri
Sytra ehf, Olafstini 2

Patreksfjordur
Albina verslun, Adalstrati 89

bingeyri

Brautin sf, Vallargotu 8

Hélmavik
Café Riis ehf, vid Hafnarbraut

Hvammstangi
Kvenfélagid 1dja,

Blonduos
Grettir sf, fjdlritunarstofa, bverbraut 1
Kvenfélag Svinavatnshrepps,

Skagastrond
Skagabyggd, Orlygsstodum Il
Vélaverkstedi Skagastrandar, Strandgétu 30

Saudarkrokur
Bokhaldspjonusta KOM ehf, Vidihlid 10
Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
Utgerdarfélagid Safari ehf, Hrauni

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi,

Akureyri

Blikkras ehf, Oseyri 16

Félagshiid Hallgilsstodum, Hallgilsstodum
Grofargil ehf, Hafnarstrati 91-95
Harsnyrtistofan Samson, Sunnuhlid 12
Hnyfill ehf, Oseyri 22

Kjarnafadi hf, FjdInisgotu 1b

Medulla ehf, Strandgétu 37

Netkerfi og tolvur ehf, Steinahlid 7¢
Orlofshyggdin lllugastodum, Fnjoskadal
Pdlarhestar ehf, Grytubakka 2
Samheriji hf, Glerargotu 30

Sjiikrahisid a Akureyri, Eyrarlandsvegi
Tolvis sf, Kaupangi vid Myrarveg

Osp sf, trésmidja, Furulundi 15f

Grimsey
Sahjorg ehf, Oldutani 3

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

Olafsfjoraur

Hjiikrunar og dvalarheimilid Hornbrekka,

Hisavik
Oryggi ehf, Gardarshraut 18a

Laugar
Nordurpdll ehf, Laugabrekku Reykjadal
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Gigtarkdrinn

Grein sem barst i sidustu Stene ritgerdarsamkeppni.

Klukkan er eitt og ég er meett til vinnu
i kirkjuna par sem ég stjérna barna- og
unglingastarfi. Eg heilsa félkinu sem
starfar & efri haedinni og geng nid-
ur langa gleesilega marmarastigann.
Nedri haedin er undir minni stjérn.

Eg opna skrifstofuna mina og kem mér
fyrir vid skrifbordid & géda skrifbords-
stélnum minum. Eg keypti mér hann
sjalf pvi ég veit ad ef ég nota stéla
eins og starfsfolki stadarins er bodid
uppé endist ég ekki lengi sitjandi. Eg
kveiki & télvunni og hefst handa vid
ad svara télvupdstum, senda Gt frétt-
ir, skipuleggja fundi dagsins og skrifa
nidur hugleidinguna sem ég etla ad
segja unglingunum i kvold.

Eftir tiu minGtur er brjéstbakid farid
ad lata i sér heyra. Eg hundsa pad og
held &fram en pad pagnar ekki. Eg
teygi Ur mér, segi pvi ad vera til frids
og held &fram ad pikka & télvuna. Eft-
ir stutta stund taka axlirnar undir og
orlitid seinna baetast halslidirnir i hép-
inn. Eg stend upp i sma stund, geng
um gélfid 4 litlu skrifstofunni minni og
reyni ad teygja betur ur mér. Eg finn
ad fingurnir eru byrjadir ad dofna. Eg
kreppi hnefana og rétti Gr fingrunum &
vixl, sny héfdinu & alla vegu til ad lidka
halsinn, reyni ad fetta og bretta bakid
og atta mig & ad mjobakid er lika farid
ad lata i sér heyra. Eg sest aftur nidur,
einbeiti mér algerlega ad tdlvuskjan-
um og Utiloka kvartkér likamans. Eg
skrifa og skrifa og loksins er allt klart.
Eg halla mér aftur i stélnum og leyfi
vodvunum ad veela 1 stutta stund. Eg
4tta mig & a0 ég hef lokad eyrunum
fyrir fleiru en verkjagdli. Mér er ordid
verulega mikid mal ad pissa. Eg drif
mig & salernid.

Eg parf ad prenta Gt hugleidinguna
en eini prentarinn er & efri hadinni.
Eg geng i attina ad stiganum. Fing-
urnir eru dofnir og mér lidur eins og
ég sé kleedd i einkennilega hanska
sem suda. Feeturnir eru stirdir eftir ad
hafa setio svona lengi og bakid kvart-
ar enn. Hvert einasta prep sendir verki
fra hnjdm i gegn um leerin, i mjadm-
irnar og upp i bak en ég held afram

Anna Arnardéttir.

og reyni ad blasa ekki ur nds. Eg vil
ekki ad félkio & efri haedinni haldi ad
ég sé einhver aumingi. Eg tek & mig
rogg og geng eins hratt og ég get
stigann & enda. begar upp er komio er
ég lafmdd svo ég laumast inn & salern-
id til ad jafna mig fjarri augnagotum
annarra. Pad vill enginn vita um verk-
ina mina. Ef ég byrja ad kvarta segjast
allir hafa pad verra en ég og kannski er
bad rétt. Kannski er ég bara aumingi
ad geta ekki komist verkjalaus i gegn
um daginn. bad er best ad pegja bara
og bita & jaxlinn.

Eg nee i blddin og fer aftur nidur. NG er
starfsfolkid mitt maett og vid purfum
ad rada stélum i stéra salnum. Eg feeri
eitt bord og rada fjérum stélum en get
svo ekki Utilokad golid i bakinu leng-
ur. Eg bid starfsfélkid um ad ljtka vid
upprédunina og pykist vodalega upp-
tekin vid ad finna til baekur og efnivid
i hugleidingu og leiki dagsins. | raun
var petta allt tilbdid fyrir klukkustund
sidan en ég vil ekki virdast 16t og sitja
bara & rassinum & medan pau rada
stélum.

NU koma krakkarnir hlaupandi inn i
kirkjuna. Hopur af litlum sex til niu éra
gaurum og gellum. Eg stend tilbuin {
anddyrinu, segi peim ad hengja upp
fétin sin og byd pau velkomin. Krakk-
arnir setjast nidur og ég stjérna séng-
stundinni. Eftir sdngstundina er komid
ad efni dagsins. | dag er leikjafund-
ur. Pad pydir hlaup og leeti. Krakk-
arnir elska svoleidis fundi og ég hef
bskaplega gaman af peim en likaminn
minn hatar pa. | gegn um &rin hef ég
komid mér upp adferdum vid leikja-

fundi par sem ég get fiflast og virst
vera i fullu fjéri an pess ad hlaupa eins
mikid og adrir i kring um mig. Svo hef
ég gjarnan leiki sem krefjast ténlistar-
stjéra sem pydir ad ég get hvilt mig
i teeknikompunni og stjérnad padan
& medan starfsfolkid mitt eerslast med
krékkunum. Eftir halftima af leikjum og
l&tum setjumst vid i hring & gdlfid og
ég les sdgu, sidan bidjum vid baenir
og syngjum lokalagi® okkar &dur en
krakkarnir fara heim. A medan pau eru
& stadnum heyri ég ekki kveinstafina
fra likamanum en pegar bormin eru
hlaupin fram og starfsfolkid mitt 4 eftir
beim heyri ég ad kérinn syngur heerra
en 48ur og mér reynist erfitt ad standa
upp af hérdu goélfinu. Eg velti mér yfir
& hnén og stadnaemist & fjérum fétum.
Hné og axlir &skra & mig. Med erfidis-
munum tekst mér loks ad hifa mig upp
en faeturnir eru svo dofnir ad peir lata
ekki ad stjorn. Mér tekst ad skakklapp-
ast ad naesta stdl og leet mig fallast &
hann. Eg teygi Gr mér par til blédrasin
kemst i samt lag & ny. Einn starfsmadur
gaegist inn um geettina.

~Mamma hennar Audar vill tala vio
big,” segir hann. Eg kinka kolli og
stend upp. Petta verdur ad vera ndg
hvild { bili. Eg geng haegt fram & gang-
inn og vona ad enginn heyri hve havaer
séngur likamans er. Eg reyni ad halda
andlitinu & medan foreldrar og born
tinast Ut eitt af 6dru. Eg bid starfsfolkid
um ad rada aftur upp stélunum adur en
bau fara pvi ég & von & unglingunum
eftir halftima. Eg sest inn & skrifstofu og
skrifa vinnuskyrslu. Starfsfolkid kvedur
og ég leggst i séfann frammi & gangi.
Eg hef ekki orku i ad nd mér i mat. Eg
hvili mig og vona ad allir meeti &rlitio
of seint i dag. Tiu minGtum sidar birtist
einn samstarfsmadur minn med mat-
arpakkningu med sér.

,Eg var snemma & ferdinni svo ég
akvad ad kippa med mat handa pér
lika, ertu ekki svong?” Eg sest upp
og pakka honum fyrir. Eg finn ad ég
er ordin glorhungrud. Vid setjumst
vid bord i salnum og spjdllum saman.
Eg er allt of preytt til ad spjalla, hug-
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urinn er ad eyda miklu padri i ad Gti-
loka saraukastunur, hrép og kéll fra
likamanum en ég vil ekki syna & mér
veikleika svo ég skelli & mig brosgrim-
unni, segi brandara og gantast. Eg hef
grun um ad ég sé ao ykja keetina um
of en ég get ekki slakad & pvi pa geeti
griman molnad. NU fara unglingarnir
ad tinastinn. Pad er spilafundur i kvold
og vid tékum fram spilin. Pad parf ad
vaska upp eftir kvéldmatinn svo ég tek
diskana og stefni & eldhusid — pad er
4 efri heedinni.

Eg stend vid nedstu tréppuna og horfi
upp. Eg er ekki viss um ad ég komist
upp stigann pegar hér er komid vid
ségu. Eg stig upp 1 fyrstu tréppuna og
ég heyri hnéd veina. Eg stig { pa naestu
og hitt dskrar, mjédmin hefur upp raust
sina og bakid tekur undir svo ég nota
haegri héndina til ad toga mig upp eft-
ir handridinu. Oxlin sér um ad syngja
bakraddir i pessum gratkér sem prum-
ar og galar alla leidina upp stigann.

Pegar upp er komid fara térin ad
hrynja. Allir starfsmenn efri haedarinn-
ar eru farnir heim og ég er ein hérna
uppi. Eg leyfi pvi tarunum ad streyma
& medan ég kjaga fram 7 eldhusid og
vaska upp. Bakid tekur sma ariu pegar
ég beygi mig yfir vaskinn og bakraddir
axlanna verda meira dberandi. bpegar
diskarnir eru komnir & sinn stad dreg
ég andann djupt, perra tarin og tek
mér smé tima til ad jafna mig. Eftir
ad térin hafa verid stédvud og and-
ardrétturinn er kominn i samt lag reyni
ég ad Utiloka koérinn sem enn syngur
i likama minum, skelli & mig grimunni
og held aftur af stad nidur.

.Rosaleg varstu lengi, getum vid byrj-
ad?" hrépa nokkrir unglingar sem bida
spenntir med stért bordspil & milli sin.

,Divur lata alltaf bida eftir sér,” svara
ég og brosi minu flottasta uppgerod-
arbrosi.

Anna Arnarddttir

Starfmannabreytingar
a Gigtarmidstodinni

Eva Lind Vestmann
félagsradgjafi hoéf
storf hja Gigtarfélag-
inu i oktéber. Eva er
rddin sem verkefna-
stjori freedslu og rad-
gjafar. Eva Utskrifadist
med BA i félagsfraedi
i febrdar 2002 og
klaradi réttindanédm i
félagsradgjof fra Haskola Islands &rid
2007. Eva Lind starfadi aour sem fé-
lagsradgjafi hja félagspjonustu Hafn-
arfjardar. Eva Lind tekur vid af Helgu
Magnusdéttur sem starfad hefur hja
félaginu sem verkefnisstjéri i tvd ar

Eva Lind
Vestmann.

Regina Porvaldsddttir
bdkari hefur hafid storf
hjé félaginu. Regina hef-
ur mikla reynslu & svioi
félagsméla og skrif-
stofustarfa. Regina vann
aour hja Byggingafélagi
namsmanna.

F

Regina
borvaldsdbttir.
Regina kemur i stad
Magndisar Grimsdottur sem starfad
hefur hjé félaginu i 18 ar vid bdkhald
og skrifstofustorf.

Eva-Marie Bjornsson
sjukrapjélfari hof storf
hja Gigtarfélaginu 1.
oktéber. Eva-Marie ut-
skrifadist fra Medical
Vocational College in
Germany 1980. Hun
hefur starfad & lslandi
sidan 2007. Eva-Mar-
ie hefur langa reynslu af pvi ad vinna
med gigtarfolk og var medal annars i
bverfaglegu teymi um medferd gigt-
arfélks i endurhaefingarmidst6d Bad
Eilsen.

Eva-Marie
Bjornsson.

P& haetti storfum i lok september Guo-
bjérg Gudmundsddttir idjupjalfi. Gud-
bjorg flutti i Borgarnes og stundar sin
freedi & peim slédum. Ekki hefur tekist
ad radda i hennar stad, en Sigurborg
Sveindéttir idjupjalfi jok starfshlutfall
sitt & moti, sem var mjog vel pegid.

Gigtarfélagid bydur nyja starfskrafta
velkomna og pakkar peim sem horfid
hafa & braut fyrir gdéd stérf og dskum
6llum velfarnadar.

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Kopasker
Kvenfélag Oxfirdinga, Ekrugotu 3

Raufarhofn
Onundur ehf, Adalbraut 41a

Porshofn
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Egilsstadir

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf, Einhleypingi 1
Skograkt rikisins, Midvangi 2

Verkfradistofa Austurlands ehf, Kaupvangi 5

Seydisfjordur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargtu 44

Mjoifjordur
Sigfis Vilhjalmsson, Brekku

Reydarfjordur
Launafl ehf, Hrauni 3
bvottabjorn ehf, Bidareyri 25

Eskifjordur
Fjardaprif ehf, Kirkjustig 2
Rafmagnsverkstadi Andrésar ehf, Fifubardi 10

Faskriadsfjordur
Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59
Hofn i Hornafirdi

Funi ehf, Artdni

Mikael ehf, Nordurbraut 7
Skinney - binganes hf, Krossey

Selfoss

Baran stéttarfélag, Austurvegi 56
Bifreidaverkstadid Klettur ehf, Hrismyri 3
Biinadarfélag Grafningshrepps, Villingavatni
Biinadarsamband Sudurlands, Austurvegi 1
Halldor Gisli Sighorsson tannlaeknir, Austurvegi 44
Heilbrigdisstofnun Sudurlands,

Josep Sigurdsson, Borgarbraut 16

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

Sveinn Gudmundsson, Spéarima 25
Veitingastadurinn Menam, Eyrarvegi 8

Hveragerdi

Dvalarheimilid As, Hverahlid 20
Eldhestar ehf, Vollum
Sport-Tki ehf, Austurmérk 4

borlakshofn
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21

Eyrarbakki
Allt byggingar ehf, bykkvaflot 1

Hella

fisahreppur, Laugalandi

Fannberg ehf, bridvangi 18
Trésmidjan Ingolfs ehf, Freyvangi 16
Vorufell ehf, Rangarbdkkum 2
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Stotntundur deildar Gigtar-
oroum

Gigtarfélag Islands bodadi til stofn-
fundar fyrir deild félagsins & Vestfjord-
umbpann 9. junisidast lidinn. Fundurinn
varhaldinnifundarsal Fjérdungssjikra-
hussins & Isafirdi. A fundinn maettu 20
manns og deildin var stofnudu. Adur
hélt Elinborg Stefansdéttir hjdkrunar-
freedingur & gigtardeild Landspitala
erindi sem hdn nefndi ,Gigt og lyfja-
medferd”. Einnig gerdi Emil Thorodd-
sen framkvaemdarstjéri grein fyrir hlut-
verki Gigtarfélagsins i stuttu erindi.
Fundarstjéri var Svanlaug Gudnadott-
ir hjukrunarfraedingur & [safirdi en hin
hefur verid mikil &hugakona um stofn-
un deildarinnar.  fyrstu stjérn voru
kosnir Valdimar Sigurdur Gunnarsson,
Pétur G. borkelsson, Dagny Geirsdott-
ir, Puridur Sigurdardéttir og Svanlaug
Guonadattir. Hlutverk deildarinnar er
ad efla samstédu gigtarfolks i lands-
hlutanum, hafa frumkvaedi ad fraedslu
og 60ru pvi sem eflir fé6lk med gigt-
arsjukdéma 4 sveedinu.

Tekid i kaffihléi & stofnfundi.

Fra stofnfund| Arny Bjorg Halldorsdot‘ur Elinborg Stefansdéttir og Svanlaug

Gudnadottir, allt hjukrunarfreedingar.

Fraedslufundur i névember
og starfid framundan

Pann 18. ndvember hélt deildin
freedslu- og rabbfund i matsal Heil-
brigdisstofnunar Vestfjarda & Torfnesi.

20 manns maettu & fundinn. Formadur
Valdimar Sigurdur Gunnarsson setti
fundinn. Harpa Gudmundsddttir idju-
bjalfi kynnti ymis hjalparteekir, Audur
Olafsdéttir hjukrunarfreedingur kom
og sagdi fra hugraenni atferlismedferd
og sélreenni skyndihjélp, Svanlaug
Guonadottir hélt télu um Gigtarfélag-
id. [ byrjun fundar var 16gd fyrir fund-
armenn koénnun til ad vita hvad folk
vill f& Ut r starfinu. Pad sem félk vill
er ad koma & stad jéga og skipuleggja
goénguferdir.  Eins vill folk fraedslu-
fundi, en ekki of marga, ageett sé
ao stefna ad 2-4 4 &ri. Nu er stefnt
4 ad raeda vio jégakennara og byrja
& gonguferdum eftir aramét. ba er
stefnt ad freedslufundi med Gunnari
Tomassyni gigtarleekni i jantar/febrdar
& naesta ari.

KLINTSK TANNSMIDJA
KOLBRUNAR

GERVITANNASMIBI
OG VIDGERDIR

|

565 7096 - 895 7096

FAXATUNI 4 210 GARDABA

Samningur vio TR
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Vorterd barna med
Olskyldna

gigt og ]

Reidturinn. Einbeitt og dkvedin.

[ byrjun sumars stéd dhugahépur for-
eldra barna med gigt fyrir skemmti-
ferd ad Laxnesi i Mosfellsdal.
Skemmtiferdina skipulégdu Eskimos
i samstarfi vid foreldra. Bodid var
upp & Utreidatlr, eda teymt undir
beim sem treystu sér ekki i lengri

ferd. Bodio var upp & ferd & fjorhjoli
fyrir pa sem vildu, sem audvitad voru
alli, og margir féru fleiri en eina
ferd. begar allir voru ordnir svangir
voru grilladar pylsur og gos eda djus
ad drekka med og svo smé sukkul-
adi i lokin. Allir voru mjég anaegdir,

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Hvolsvollur
Anna og Arni 4 Akri, Akri

Kirkjubzjarklaustur
Hjiikrunar og dvalarheimilid Klausturhélar,
Kvenfélag Skaftartungu, Ljétarstodum

Vestmannaeyjar

Eyjablikk ehf, Flotum 27

isfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

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

Vélaverkstedid bor ehf, Nordursundi 9

Vioruval ehf, Vesturvegi 18

storir sem smair. NG verdur petta ad

arlegum atburdi. Ferdin hefdi ekki

ordid ad veruleika nema fyrir frabeera

styrki og hjélp frd Eskimos, Laxnesi

og Gigtarfélaginu. Vid pokkum peim
innilega fyrir.

F.h. dhugahdps foreldra

barna med gigt

Linda B.Bragadattir

Frida Kristin Magnusddttir

Reykjavikur ’iApﬁtek

&
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Dborgerdur Einarsdéttir, 56 dra, dagmamma i Képavogi.

,,Pad sem islenska pérunga hafkalkid hefur gert fyrir mig:

Rrmcarprar

REYKJALUNDUR

Erduirsmling

SAaMmsKIP

Eg fékk sleema vefjagigt upp tr sjalfsofneemi og fylgdu bvi miklir verkir og
bolgur. Eftir ad ég hafdi préfad mig dfram med ymis nattiruefni pa datt ég
nidur 4 pérunga hafkalkid. Eg fann smam saman ad pad dré tr verkjum og
boélgum og likaminn virdist vinna betur & allan hatt. Eftir ad hafa tekid
Hafkalk inn i nokkurn tima finn ég stéran mun og bad neegir mér. Eg meeli
bvi hiklaust med inntéku Hafkalks og bakka kaerlega fyrir®.

v HAFKALK er nattiruleg steinefnablanda sem
unnin er ur kalkpérungum ur Arnarfirdi.

v HAFKALK er til ao fyrirbyggja beinpynningu.

v HAFKALK styrkir brjésk og bein og virdist draga
ur lidverkjum vegna slitgigtar.

v HAFKALK minnkar magasyrur og getur dregid ur
brjéstsvida.

v Fj6lmargir segja ad neglur og har verdi fallegra
og nokkrir segjast hafa losnad vid sinadratt og
fétadeird begar peir foru ad taka HAFKALK.

Faest i lyfja- og heilsubiadum um land allt.

<>
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Uthlutun

Ur Porbjargarsjoai

Eva Lind Vestmann

Fra athlutun. Stjérn sjédsins og hluti styrkpega.

Pann 28. oktéber 2010 var hin arlega
Gthlutun Ur borbjargarsjodi. Ad pessu
sinni veitti stjérn sjédsins fjéra nam-
styrki til ungs félks med gigt. Styrkpeg-
ar voru Alda Karen Sveinsdéttir fra Bol-
ungarvik, Oskar Orn Halfdanarson fra

Reykjavik, Sara Bjarnveig Bjarnadottir
fra Hafnarfirdi og Sara Osk Rodriguez
Svonudottir fra Reykjavik, bau hlutu
styrk sem nemur 75.000 kr. hvert.

Styrktar- og minningarsjédur Porbjarg-
ar Bjornsdottur er i vorslu Gigtarfélags
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islands og var settur & fot ad frum-
kvaedi fijdgurra kvenna, beirra Helgu
Bjornsddttur, Elinar Hannam, Oddnyj-
ar Gisladottur og Kristinar Pétursdott-
ur i Reykjavik. Grunnstodir sjédsins
eru stofngjafir fr& peim til minningar

um Porbjdérgu Bjérnsdétt-

Vegleg innbundin myndab6k med pinum myndum.

Hannadu pina
eigin myndabok
a oddi.i

Fardu inn & www.oddi.is og biidu til persénulega gjof.

VERD FRA

6.990 kr.

EINTAKID
N

ur, en sjédurinn hefur og
notid framlaga fra &0rum &
undanférnum arum. Déttir
Porbjargar, Sr. Audur Inga
Einarsdottir er formadur
sjd0sstjérnar.

Tilgangur sjédsins er ad
styrkja ungt folk med gigt
til ndams. Undanfarin ar hafa
styrkveitingar verid & bilinu
200-300 pusund kr. Arleg-
ur umsoknarfrestur er 15.
september nema annad sé
sérstaklega auglyst. Gigt-
arfélagio hvetur ungt folk
med gigt ad saekja um i
tima.

Gigtarfélag lslands 6skar
styrkbegum til  hamingju
med styrkina og éskar peim
velfarnadar i ndmi og starfi.
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Matarbod a barnadeild Landspitala

bad er spurn i augum allra.

Foreldrar i barnahdp Gigtarfélags-
ins héldu matarbod i juli & barna-
deild Barnaspitalans.

Leitad var til Hamborgarafabrikkunnar,
Emmess is og Vifilfells, sem toku mjég
vel i ad leggja hénd & pldég. Simmi og

Jéi maettu med 2 kokka og grilludu
peir um 70 hamborgara fyrir bornin,
fidlskyldur og starfsfélk Barnadeild-
arinnar. Bodio var upp & gos meo her-
legheitunum og is var i eftirrétt.

A stadinn meetti frabeer tdframadur
sem skemmti baedi stérum og smaum
4 medan bedid var eftir ,hammaran-

betta heppnadist mjog vel. Allir brostu
hringinn og ekki spillti vedrid fyrir. Vio
pokkum dllum sem ad komu og gerdu
betta ad veruleika.

Fyrir hénd barnahéps
Gigtarfélagsins

Linda B Bragaddttir
Frida Kristin Magnusdottir

Hagnyt rad tyrir eldhdsstort
og innkaup

e Koma sér vel fyrir og vinna til skiptist
i sitjandi eda standandi stédu. Reyna
ad hafa alla pa hluti sem pu parft ad
nota vid hvert verk innan seilingar til
ad spara orku.

* Nota héan stél i stadinn fyrir ad
standa vid eldavélina og vaskinn.

e Yta eda renna hlutum eftir eldhus-
bordinu i stadinn fyrir ad lyfta og
bera.

¢ Safna saman 6llum dhdldum og efni
sem pu parft ad nota vid ad elda eda
baka til ad spara éparfa snuninga.

e Koma &héldum vel fyrir i eldhus-
skdpunum. Ef hlutum er illa fyrir
komid eydir pu &éparflega mik-
illi orku 7 ad finna pé og élag 4 lidi
eykst. [ efri skdpum eiga peir hlutir
sem pu notar mest ad vera i nedstu
hillum og peir sem pu notar minnst i
efri hillum. [ nedri skdpum eiga peir

hlutir sem pU notar mest ad vera i
efri hillum/skdffum og peir hlutir
sem pu notar minna i nedri hillum/
skaffu. Mikilvaegt er ad pyngri hlutir
eins og pottar og ponnur séu sem
naest eldavél og ekki purfi ad teygja
sig upp eda nidur eftir peim. Hafa
diska og glds sem neest vask og/eda
upppvottavél.

Nota létta potta, pdnnur og bord-
bunad pad dregur ur alagi & lidi

Nota hreerivél, tdfrasprota, raf-
magnsddsaopnara og énnur rafknu-
in hjdlpateeki pbegar pad 4 vid.

Nota mosgimmi & gronn sleifarskoft
og spada og velja 4hdld med breidu
og mjuku gripi

Nota hnifa med vinkilskafti

Bera matinn fram i pvi ilati sem pu
sydur eda steikir i. Of mikid élag

kemur & fingur- og ulnlidi vid ad
hella Ur pottum og pénnum

e Fordast ad skrdbba af miklum dkafa.
Lata frekar heitt sdpuvatn standa i
pottum eda pénnum sem i eru fast-
ar matarleifar. Notadu steikarpott
eda onnur lokud ilat til steikingar i
ofni til ad spara prif & ofninum

® Reyna ad Utiloka allar énaudsynleg-
ar athafnir t.d. med pvi ad lata upp-
vask porna i upppvottagrindinni eda
i upppvottavélinni

® Gott er ad hafa bakaraofninn i boro-
haed

* Gera innkaupalista &0ur en farid er i
verslunarferd. Fordast ad kaupa alla
byngstu hlutina i einu og dreifa vel
byngdinni jafnt i pokana

¢ Innkaupataska & hjélum getur létt
bér byrdina
16jupjélfi GI
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Fra hoppja

Berghildur Asdis Stefansdéttir verkefnisstjéri héppjalfunar

i

Rannveig med karlahdpinn.

Likt og undanfarin ar hefur verid géo
batttaka i hoppjalfun Gigtarfélags-
ins NG i haust. Dagskrain hefur verid
med hefdbundnu snidi. [ bodi hafa
verid vatnsleikfimi, jéga, karlaleikfimi,
almenn leikfimi, hadegisleikfimi og
STOTT-PILATES. STOTT-PILATES hefur
verid geysivinseelt og i haust hafa ver-
id fleiri hépar i bodi en 4dur. Ad venju
byrjenda- og framhaldshépur en einn-

ig héfum vid bodid upp 4 einkatima og
eins manada ndmskeid.

Anzegjulegt er hve margir stunda
leikfimi reglulega ar eftir ar hja Gigt-
arfélaginu. jafnframt er mjég anaegju-
legt ad alltaf sjaum vid lika ny andlit.
pPetta hefur reynst géd blanda og skap-
ad gott andrimsloft i hépunum. Félk
bekkist, spjallar saman og midlar af
reynslu sinni. Héparnir taka alltaf vel &

fun Gi

méti nyju folki. Gigtarfélagid vill studla
ad pvi og hvetja til pess ad folk stundi
reglubundna pjalfun. Margir hefja sina
reglubundnu pjalfun hja Gigtarfélag-
inu stundum i kjolfar veikinda eda pa
eftir langt hlé. bekking og mikil reynsla
hopleikfimikennara  Gigtarfélagsins
nytist pessu folki vel. Sumir halda afram
og eru hja Gigtarfélaginu arum sam-
an, pad sem mestu skiptir er ad haetta
aldrei ad stunda einhverja pjalfun.

po leikfimi Gigtarfélagsins taki mid  af
borfum gigtarfélks er hdn opin Sllum
sem &huga hafa. Félagar i Gigtarfélagi
islands fa afslatt af pjalfunargjaldi . Vor-
6nn hefst midvikudaginn 5. jandar. All-
ar nanari upplysingar um héppjalfunina
méa fa & skrifstofu Gigtarfélagsins Ar-
mula 5 i sima 5303600 einnig eru upp-
lysingar um hoppjalfunina & heimasidu
félagsins gigt.is .

Hoppjalfunin pakkar peim fjdlmérgu
sem stunda leikfimi hja okkur margar
gddar stundir & arinu sem er ad lida.
Oskar peim og 63rum lesendum blads-
ins gledilegra jéla og hvetur félk til ad
njéta pess ad hreyfa sig til heilsubdtar.

Frd aoa

Adalfundur Gigtarfélags Islands var
haldinn 2. juni sl. & Grand Hétel i Reykja-
vik vid Sigtin. Auk venjulegra adalfund-
arstarfa var bodid upp & freedsluerindi.
AJ pessu sinni hélt erindi Stefan Mar
Gunnlaugsson séknarprestur 4 Vopna-
firdi. Erindid nefndi hann ,Ad taka péatt
og njéta lifsins med gigt”. Af erindi
Stefans var gerdur gédur rémur. Erind-
id var persénulegt og & erindi vid fleiri
en pa sem & fundinum voru.

A0 loknum adalfundi er stjorn Gigt-
arfélagsins skipud sem hér segir. For-
madur er Einar S. Ingdlfsson, varafor-
madur Péra  Arnadéttir,  gjaldkeri
Bernhard Petersen og Laufey Karls-
dottir ritari. Medstjérnendur eru, Adal-
bjorg Porvardardéttir, Arnbjérg Gud-
mundsdéttir, Benedikt Rafn Rafnsson,
Halla Hrund Hilmarsdéttir og Sverrir
Sigfusson. Varamenn eru Guordn Birna

fundi Gigtarté

Jérgensen, Kristin Mjéll Jakobsdéttir,
Lena Hreinsddttir og Sigrun Jéna Sig-
urdardottir.

Ur stjérn gekk Helga Eysteinsdéttir og
var Benedikt Rafn Rafnsson kjorinn i
hennar stad. Ur varastjorn gekk Krist-
jan Steinsson og i hans stad var kjérin
Gudrun Birmna Joérgensen. Gigtarfélag-
id pakkar peim Helgu og Kristjani fyrir
go0 storf.

Fyrir fundinum ldgu lagabreytingar og
voru paer kynntar. Aframhaldsadalfundi
29. juni voru peer reeddar og sampykkt-
ar. Ekkivar um stérteekar breytingar ad
reeda, en paer snérust einkum um pad
ad audvelda kjorgengi til tranadar-
starfa fyrir félagid og nafnabreyting 4
fulltrdaradi i adalstjom.

| skyrslu formanna & fundinum kom
fram ad rekstur félagsins 2009 var i

[ ]

jarum. Starfsemin hefur ekki farid var-
hluta af ahrifum bankahrunsins eins
og reyndar neer oll starfsemi i land-
inu. A Gigtarmidstodinni hefur verid
gripio til ymissa réda, laun verid laekk-
ud, stédugildi minnkud, yfirvinna skert
verulega, ekki rédid i stédu adstod-
arfolks i idju- og sjukrapjalfun svo pad
helsta sé nefnt. P4 mé nefna ad framlag
hins opinbera til félagsins var skert um
23% milli &ra og munar um minna. bratt
fyrir allt kemur pé arid nokkud vel Gt og
munar par mestu ad bakland félags-
ins stendur vel med starfseminni. Skyrt
kom fram i ordum formanns vonbrigdi
stjérnar félagsins med pad ad Gigt-
arrdd var lagt nidur i arsbyrjun 2009 og
hefur ekki verid endurreist pratt fyrir
go0 ord heilbrigdisradherra um pad.

Emil Thoroddsen
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B . :
Starfsmannafélag Gigtarfélagsins hefur haldid tvo bingd & éarinu, pad fyrra
20. mai og pad sidara 18. névember. Starfsmannafélagid hélt bingdid fyrir
velunnara, vini og eettingja sem fjaroflun vegna fyrirhugadrar fraedsluferdar

haustid 2011 par sem starfsmenn atla ad kynna sér medferdarlrraedi fyrir
félk meo gigt.

Bingdid gekk vonum framar, pad komu margir og skemmtu peir sér vel. |
hléinu geeddu gestir sér & gébmsaetum veitingum og kaffi. Vinningarnir voru
frabeerir og pokkum vid peim fyrirtaekjum sem géfu vinninga keerlega fyrir
studninginn. Irobot, Urval Utsyn, Lifsorka, Sena, L&dur, Halldér Jénsson, Inn-
nes, veitingastadurinn Greeni Risinn, Veidikortid, Badhusid, Eirberg, Smith &
Norland, Grisinn og Skrudda, Hamborgarafabrikkan, Ostahusio, Blaa Lon-
i, Kokkarnir, 66° Nordur, Pjodleikhisid, ferdaskrifstofan Vita, Hotel Hamar,
Bruduheimar, Landnédmssetrid og Mosfellsbakari.

Til felagsmanna

og annarra velunnara
Gigtarfélags Islands

Gigtarfélag fslands pakkar dllum sem

stutt hafa starfsemi félagsins.

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

fyrirtekja, stofnana og einstaklinga vid

félagid er okkur mjog mikilvaegur.

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

peim velfarnadar.

BYGGJUM UPP — B/ATUM LiDAN

UNLOADER ON E® Verkjame 3ferd dn lyfja

Spelkan:

i Unloader One spelkunni sameinast
aralong reynsla og teekni Ossurar.

Spelkan léttir alagid af slitnum lidflotum
og audveldar félki ad stiga i fétinn.

Rannséknir syna ad spelkan minnkar
verki og eykur hreyfigetu peirra sem
bjast af slitgigt i hnjam.

Minnkar verki
Eykur hreyfiferni
Minnkar alag &
slitna lidfletinum

Ossur hf. ’.
Grjéthalsi 5 WWW.OSSUF.iS —
Simi: 515 1300

Life Without Limitations




Afslattur Ut a félagsskirteini

Félagsskirteini  félagsins i samvinnu vid Olis hafa feng-
i0 gddar vidtdkur hja félagsménnum og margir nyta sér
samning okkar i vidskiptum vid Olis. Til pess ad njéta af-
slattar parf ad ad framvisa félagsskirteininu &dur en greitt
er. Hja Olis fa félagsmenn.

o 6 kr i afslatt fra listaverdi & hvern litra i fullri pjénustu.

o 4 kr i afslatt fra listaverdi 4 hvern litra i sjalfsafgreidslu-
bjénustu.

pa er 10 % afslattur af ollum 6drum vorum , nema tébaki,
simakortum, getraunum og timaritum. Afslattarkjoérin eru
4 6llum pjénustustédvum Olis og i Ellingsen. Auk afslatt-
ar til félagsmanna rennur 0,5 % af andvirdi vidskiptanna til
starfsemi Gigtarfélagsins.

P& minnum vid & avisunina fra ProOptik. Umgjord ad
andviodri kr. 25.000,- faest i kaupbeeti pbegar keypt eru sjon-
gler i einni af verslunum peirra. Tilbodid rennur Ut i pess-
um manudi. Gigtarfélag [slands

/

Himinn og ha / SIA

~

&
Samstarf

=m gefur

vel af ser!

Hoépakort

Pad er Olis sonn anaegja ad stydja vid pad mikla og goda
starf sem er unnid innan Gigtarfélags islands.
NG hofum vid sent 6llum félagsménnum hopakort Olis LY

i peim tilgangi ad treysta samstarfid enn frekar. :..
Avinningur félagsmanna er tvipaettur: o
Kortid tryggir peim sérkjor i verslunum Olis og ad auki "";."I-.__ ]

Gigtarfélaginu tekjur i formi prosentu af peirra veltu.
grarieiagiu tek) P P GRTTHENLAG

Olis og Gigtarfélag islands - samstarf sem gefur vel af sér! L
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Oliuverzlun islands hf.
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LID-AKTIN QUATRO inniheldur 4 virk efni sem gegna mikilveegu hlutverki
i uppbyggingu og vidhaldi a heilbrigbu brjoski og libamotum

Hyaluron syra

i 6llum lidamétum er seigfljotandi vokvi sem nefnist 1idvokvi. Helsta hlutverk hans er ad smyrja
og vidhalda mykt i lidamétum og lidbrjoski. Hyaluron syra er eitt af meginefnum lidvokva og er
hana einnig ad finna i brjoski. Eitt mikilveegasta hlutverk Hyaluron syru er ad auka seiglu
lidvokvans, draga Ur nuningi og tryggja mykt i hreyfingum lidaméta.

Kondréitin sulfat
Eitt algengasta byggingarefnid i lidbrjoski. Helsta verkun kondréitins er ad hemja nidurbrotshvata
sem brjéta nidur brjosk i lidum. Kondréitin hamlar einnig bélgumyndun og vinnur gegn slitgigt.

Omega-3

Inniheldur fitusyrurnar EPA og DHA. Talid er ad Omega-3 geti dregid Ur stirdleika og verkjum.
Rose Hip+C-Vitamin

Rose hip hefur reynst vel til ad draga ur verkjum hja peim sem pjast af lidvandamalum. pad vinnur

vel med C-vitamini sem hefur mikilveegu hlutverki ad gegna i framleidslu likamans & kollageni.
Kollagen er prétein og er meginuppistadan i ymsum tengivefjum og sinum likamans.

LID-AKTIN QUATRO OV, VReg =
er gott fyrir lidi undir dlagi §(:NW; 4 - h E I I Sa
< S

og ur sér gengna lidi PYgigte ror™ -hafbu pad gott
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[biifen taklar

verkinn " €
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Ibufen®
— Bélgueydandi og verkjastillandi

Notkunarsvid: ibifen inniheldur ibdpréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitalaekkandi lyf. [bufen er notad
vid lidagigt, slitgigt, tidaverkjum, tannpinu og héfudverk. Einnig eftir minnihdttar adgerdir, t.d. tanndratt.
Varudarreglur: Folk sem hefur ofnaemi fyrir ibupréfeni eda 68rum skyldum lyfjlum (NSAID), med skerta lifrarstarfsemi
eda alvarlegan hjarta- eda nyrnasjukdom a ekki ad nota lyfid. Folk sem fengid hefur astma, nefslimubolgu eda ofsaklada
eftir toku acetylsalicylsyru eda annarra bolgueydandi lyfja a ekki ad nota lyfid. Gaeta parf varidar vid gjof lyfsins hja folki
med tilhneigingu til magasars eda med sdogu um slik sar, aukna blaedingartilhneigingu eda helluroda (SLE). Einnig hja
sjuklingum med veilt hjarta, nyrna- eda lifrarsjukdém, sérstaklega ef medhondlad er med pvagraesilyfi samtimis, pa parf
ad fylgjast med mogulegri minnkadri nyrnastarfsemi og vokvasofnun. Lyfid er ekki aetlad barnshafandi konum.
Aukaverkanir: ibifen getur valdid aukaverkunum eins og t.d. meltingarépaegindum, nidurgangi, 6gledi, Gtbrotum,
preytu og hofudverk. Skammtastaerdir: Fullordnir: Venjulegir skammtar eru 600-2000 mg & dag i 3-4 jofnum
skommtum. Ekki er maelt med steerri dagskammti en 2400 mg. Bérn: Venjulegir skammtar eru 20 mg/kg likamspunga a
dag i 3-4 jofnum skdmmtum. Bornum <30 kg skal eigi gefa meira en 500 mg & dag. Lesid vel leidbeiningar sem fylgja
lyfinu. Lyfid skal geymt par sem born hvorki na til né sja. Januar 2009
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