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Coddoc er ný íslensk náttúruvara, unnin úr meltingarensímum 
Norður-Atlantshafsþorsksins, sem einkum er ætlað að mýkja vöðva og liðka liði. 
Coddoc er hluti af Penzyme® fjölskyldunni þar sem kuldakær próteinkljúfandi 

trypsinensím eru í aðalhlutverki.

Grunnvaran, PENZIM™, hefur verið lengi á íslenskum markaði. Í Coddoc 
er hærra hlutfall ensíma – aukið magn lífhvata sem hraða endurnýjunar- og 
„viðgerðarferli” líkamans. Ef Coddoc er borið á liðina 2-3svar sinnum á dag 

getur það reynst sterkur liðsauki í orðsins fyllstu merkingu.

ALL
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Í nóvember 2013 eru  5 ár síðan Birtu-
fólkið hittist fyrst. Þegar gestabókin er 
skoðuð þá sést að yfir 60 manns hafa 
komið í kaffi. Fasti kjarninn er um 10 
manns, aðrir líta við eftir aðstæðum. 

Margir hafa komið og veitt okkur 
fræðslu og skemmtun meðal annara 
sjúkraþjálfari, iðjuþjálfi, formaður 
Gigtarfélags Íslands,  íþróttafræði-
nemar,  kortagerðakona og söngvarar.

Ýmislegt er gert til að gera lífið litríkara 
og skemmtilegra s.s  hattadagar, lita-
þema , farið í heimsókn í Grasagarð-
inn. Litlu Jólin eru alltaf sérstök hjá 
Birtufólkinu. Gerð hafa verið kort og 
kerti skreytt. Bækur lesnar og ræddar.

Handavinna er það sem margt gigtar-
fólk hefur lagt á hilluna en hjá Birtu-
fólkinu hefur orðið til miðlun og upp-
lýsingaflæði um hvernig hægt er að 
gera ýmislegt þó að hendurnar  og 
axlirnar séu ekki eins og þær voru. 

Birtufólkið 5 ára – Vinátta, hlýja og virðing

Það sem stendur þó upp úr eftir þessi 
5 ár er að hjá Birtufólkinu hefur mynd-
ast vinátta, hlýja og virðing. 

Markmið Birtufólksins er „að hlæja 
saman“.

Lena M Hreinsdóttir

Klínísk Tannsmiðja
K o l b r ú n a r

gervitannasmíði 
og viðgerðir

565 7096 - 895 7096

F a x a t ú n i  4   2 1 0  G a r ð a b æ

k o l b r u n @ t a n n s m i d i . c o m      
S a m n i n g u r  v i ð  T R
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Bestu kveðjur til
Gigtarfélags Íslands

Grímsey
Sæbjörg ehf, Öldutúni 3

Dalvík
Vélvirki ehf, verkstæði, Hafnarbraut 7

Ólafsfjörður
Hjúkrunar og dvalarheimilið Hornbrekka

Húsavík
Skóbúð Húsavíkur ehf, Garðarsbraut 13
Víkurraf ehf, Garðarsbraut 18a

Mývatn
Jarðböðin við Mývatn, Jarðbaðshólum
Skútustaðahreppur, Hlíðavegi 6

Raufarhöfn
Önundur ehf, Aðalbraut 41a

Egilsstaðir
Bókráð,bókhald og ráðgjöf ehf, Miðvangi 2-4
Hugrún Hjálmarsdóttir, Litluskógum 12
Klausturkaffi ehf, Skriðuklaustri
Skógrækt ríkisins, Miðvangi 2
Skrifstofuþjónusta Austurlands ehf,
	 Fagradalsbraut 11

Mjóifjörður
Sigfús Vilhjálmsson, Brekku
Reyðarfjörður
Alcoa-Fjarðaál sf, Hrauni 1
Launafl ehf, Hrauni 3
Tærgesen, veitinga- og gistihús

Eskifjörður
Egersund Ísland ehf, Hafnargötu 2

Neskaupstaður
Síldarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Djúpivogur
Papeyjarferðir ehf, Hrauni 3
Við Voginn ehf, Vogalandi 2

Höfn í Hornafirði
Funi ehf, sorphreinsun, Ártúni
Skinney-Þinganes hf, Krossey

Selfoss
Árvirkinn ehf, Eyravegi 32
Bifreiðaverkstæðið Klettur ehf, Hrísmýri 3
Flóahreppur, Þingborg

Áhugahópur um lupus/rauða úlfa 
hittist mánaðarlega. Fundir hjá 
okkur eru yfirleitt í 3. viku hvers mán-
aðar og eru þeir til skiptis á mánu-
degi, miðvikudegi eða fimmtudegi, 
til að auka líkurnar á því að sem 
flestir geti mætt. Við bjóðum nýja 
meðlimi sérstaklega velkomna. 
Við höfum haft fundi allt árið og tókum 
okkur ekki frí í sumar. Í sumar höfðum 
við til dæmis fund í Laugardalnum, 
löbbuðum saman smáhring og end-
uðum í mat á Kaffi Flóru í Grasagarð-
inum. 

Á fundunum ræðum við um það 
sem okkur liggur á hjarta varðandi 
sjúkdóminn. Stundum höfum við 
tekið fyrir ákveðin efni varðandi sjúk-
dóminn. Til dæmis höfum við rætt 
um mataræði, hjálpartæki og lupus-
þoku en oft höfum við ekkert ákveðið 
fundarefni. Það er mjög gott að hitt-
ast og fá upplýsingar hvert hjá öðru 
eða fá að létta á sér og ræða um það 
hvernig okkur líður, í hópi fólks sem 
skilur nákvæmlega hvað við erum að 
ganga í gegnum. Stundum er gott að 
bera hluti sem við erum að ganga í 
gegnum undir fólkið í hópnum því oft 
er hægt að fá upplýsingar innan hóps-
ins um hluti sem erfitt er að fá upp-
lýsingar um eða ræða við læknana og 
hafa meðlimir hópsins oft mjög góð 
ráð við því hvernig á að fást við margt 
sem tengist sjúkdómnum, t.d. hvað 

best er að gera við ógleði í lyfjameð-
ferð eða hvernig best er að takast á 
við þreytuna sem fylgir sjúkdómnum.   
Við reynum að hafa umræður á fund-
unum uppbyggilegar á jákvæðum 
nótum og sýna hvert öðru stuðning. 

Hópurinn er með síðu á Facebook 
undir nafninu „Lupushópur Gigtar-
félagsins“. Meðlimum hópsins er 
alltaf að fjölga og eru nú 42 með-
limir í hópnum. Þar getur fólk sett 
inn upplýsingar eða spurningar eða 
annað sem þeir vilja deila með hóp-
num.  Með því að senda vinaboð á þá 
síðu eða til einhvers af stjórnendum 
hópsins er hægt að gerast meðlimur 
í Facebook hópi Lupushópsins. Við 
erum með ósýnilegan Facebookhóp 
og býður Facebook ekki upp á þann 
möguleika að hægt sé að bjóða í 
hópinn nema nýjir meðlimir séu vinir 
þess sem sendir boðið. Ástæða þess 
að við erum með ósýnilegan hóp er 
sú að ef hópur er lokaður, en sýni-
legur er hægt að sjá lista yfir meðlimi 
í hópnum. Eftir miklar umræður hjá 
okkur í hópnum ákváðum við að hafa 
þetta svona vegna þess að margir af 
meðlimunum vilja ekki að hægt sé 
að sjá á Facebook að þeir séu með 
sjúkdóm, enda getur það haft áhrif, 
til dæmis þegar fólk sækir um vinnu 
að hafa upplýsingar sem þessar á 
netinu. 

Lupushópur
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Gigtarfélagið vill minna 
velunnara sína á minningarkort 

félagsins sem eru til sölu á 
skrifstofunni að Ármúla 5,

í síma 530 3600.

Gigtarfélag Íslands
þakkar þeim fjölmörgu sem 

keypt hafa kortin á undanförnum 
mánuðum og árum.

Minningarkort Gigtarfélags Íslands

Áhugahópurinn Ungt fólk með gigt er fyrir alla á aldrinum 18 
– 40 ára, sem greinst hafa með gigt, við hittumst einu sinni í 
mánuði upp í Gigtarfélagi, í fundarsalnum á 2. hæð.

Í september ræddum við meðal annars um hvernig það er 
að vera á lausu með gigtarsjúkdóm, það að vera í sambandi 
og með gigtarsjúkdóm. Það getur verið strembið að pússla 
þessu saman, en fyrst og fremst þurfum við að muna að við 
eigum jafn mikinn rétt á að vera hamingjusöm eins og allir 
aðrir. Ég get verið mjög dugleg í því að setja mig á lægra 
plan, og finnast ég ekki eiga það sama skilið og aðrir, því 
að stundum finnst mér ég ekki jafn mikils virði, það er röng 
hugsun, og hugsun sem að á að útrýma úr kollinum.  Mér 
fannst rosalega gott að geta rætt þetta við aðra sem að skilja 
mig, og hjálpa mér að finna leiðir til þess að sjá gigtarsjúk-
dóminn í betra ljósi. 

Í október blönduðum við geði saman við aðra áhugahópa 
og vorum með sameiginlegan grínfund, þar sem að við 
fengum þær Írisi Ellenberger og Evu Þórdísi í heimsókn, þær 
skoðuðu með okkur húmor, og leiðir til þess að nýta hann á 
slæmum dögum, það að hlægja hefur svo gríðarlega góð 
áhrif á serótónínmagnið í heilanum sem skiptir okkur gigtar-
fólkið svo miklu máli. Því að þegar það er hægt að gera smá 
grín af þessu öllu, verður þetta aðeins léttara.   

Venný stóð fyrir hittingnum í október, þar sem að spjallað var um mat og drykki. Það er ýmislegt sem virkar ekki fyrir 
einn en gæti virkað fyrir annan. Þess vegna var gaman að hittast og deila reynslu um mat og drykk í baráttunni við 
gigtina.

Föstudagskvöldið 6. desember mun Sofia, sem er að klára framhaldsnámi í klínískri sálfræði og útskrifast sem sál-
fræðingur á næsta ári, halda kynningu um hugræna atferlismeðferð (HAM) og aðrar gagnlegar aðferðir til þess að 
takast á við langvarandi veikindi og öllu því andlegu álagi sem fylgir. Fjallað verður um tengsl á milli hugsana og 
tilfinninga, viðhorf og viðurkenningar.

Endilega haldið áfram að nýta facebook hópinn okkar, þið finnið hann með því að slá inn í leit “ungt fólk með gigt”, 
einnig er hægt að hafa samband við okkur á netfangið ungtfolkmedgigt@gmail.com, sjáumst hress á næsta fundi.

Ungt fólk með gigt
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Bestu kveðjur til
Gigtarfélags Íslands

Guðmundur Tyrfingsson ehf, Fossnesi C
Heilbrigðisstofnun Suðurlands
Jötunn vélar ehf, Austurvegi 69
Nesey ehf, Suðurbraut 7, Gnúpverjahreppi
Pípulagnir Helga ehf, Gagnheiði 11
Ræktunarsamband Flóa og Skeiða, Gagnheiði 35
Sjúkraþjálfunin Máttur, Gagnheiði 65
Vélaverkstæði Þóris ehf, Austurvegi 69

Hveragerði
Dvalarheimilið Ás, Hverahlíð 20
Garðyrkjustöð Ingibjargar, Heiðmörk 38
Hamrar ehf, plastiðnaður, Austurmörk 11
Kjörís ehf, Austurmörk 15

Þorlákshöfn
Fiskmark ehf, Hafnarskeiði 21
Grunnskólinn í Þorlákshöfn, Egilsbraut 35

Ölfus
Eldhestar ehf, Völlum
Ölfusgluggar ehf, Ferjukoti

Eyrarbakki
Allt byggingar ehf, Þykkvaflöt 1

Stokkseyri
Veitingastaðurinn við Fjöruborðið, Eyrarbraut 3a

Hella
Fannberg ehf, Þrúðvangi 18

Hvolsvöllur
Anna og Árni á Akri, Akri
Kvenfélagið Freyja

Kirkjubæjarklaustur
Ferðaþjónustan Efri-Vík ehf, Efri-Vík
Hjúkrunar og dvalarheimilið Klausturhólar
Kvenfélag Skaftártungu, Ljótarstöðum

Vestmannaeyjar
Bergur ehf, Pósthólf 236
Bragginn sf, bílaverkstæði, Flötum 20
Frár ehf, Hásteinsvegi 49
Ísfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28
Karl Kristmanns, umboðs- og heildverslun, 

Ofanleitisvegi 15-19
Langa ehf, Eiðisvegi 5
Skýlið, Friðarhöfn
Teiknistofa Páls Zóphóníassonar ehf,
	 Kirkjuvegi 23

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

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

Samstarf
sem gefur
vel af sér!

Hópakort

Olíuverzlun Íslands hf.
HÓPAKORT

Félag
ssk ír

te in i

Félagsskírteini  félagsins í samvinnu við Olís hafa fengið góðar viðtökur 
hjá félagsmönnum og margir nýta sér samning okkar í viðskiptum við 
Olís.  Til þess að njóta afsláttar  þarf að að framvísa félagsskírteininu áður 
en greitt er.  Hjá Olís fá félagsmenn.

• 6 kr í afslátt frá listaverði á hvern lítra í fullri þjónustu.

• 4 kr í afslátt frá listaverði á hvern lítra í sjálfsafgreiðsluþjónustu.

Þá er 10 % afsláttur af öllum öðrum vörum, nema tóbaki, símakortum, 
getraunum og tímaritum. Afsláttarkjörin eru á öllum þjónustustöðvum 
Olís og í Ellingsen. Auk afsláttar til félagsmanna rennur 0,5 % af andvirði 
viðskiptanna til starfsemi Gigtarfélagsins.

	 Gigtarfélag Íslands

Afsláttur
út á félagsskírteini
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Omega-3
Omega-3 inniheldur fi tusýrurnar EPA og DHA. Talið er að 

Omega-3 geti dregið úr stirðleika og verkjum á morgnana.

Í Lýsi & Liðamín Hyal-Joint® er einnig C-vítamín sem hefur 

hlutverki að gegna í framleiðslu líkamans á kollageni. 

Kollagen er prótein sem er meginuppistaðan í ýmsum 

bandvefjum líkamans. 

Hyal-Joint® 
(hyaluronsýra)
Í liðamótum er að fi nna vökva sem nefnist liðvökvi.

Hlutverk hans er að smyrja og viðhalda mýkt í liðamótum.

Hyaluronsýra er eitt af meginefnum liðvökva og hana er 

einnig að fi nna í brjóski. Eitt mikilvægasta hlutverk hennar 

er að auka seigju liðvökvans, draga úr núningi 

og óþægindum og tryggja mýkt í hreyfi ngum liðamóta.

Kondróitínsúlfat 
Kondróitínsúlfat er eitt algengasta byggingarefnið í 

liðbrjóski. Virkni kondróitíns er talin felast í því að hemja 

niðurbrotshvata sem brjóta niður brjósk í liðum. Það er 

einnig talið hamla bólgumyndun og vinna gegn slitgigt.

 

LÝSI & LIÐAMÍN

Lýsi & Liðamín Hyal-Joint® er samansett úr efnum sem talin 

eru hafa jákvæð áhrif á liðina og geta viðhaldið heilbrigði þeirra. 

LÝSI
ALLA
ÆVI

Omega-3

Hyaluronsýra &
Kondróitínsúlfat

www.lysi.is

Óþægindi eða verkir í liðum geta dregið úr 
hreyfi getu og almennum gæðum daglegs lífs.



Heilsuhótel 
Íslands
Lindarbraut 634

235 Reykjanesbær

Sími 512 8040

heilsa@heilsuhotel.is

www.heilsuhotel.is

Góð heilsa

Frábær aðstaða

Kostir infra-rauðra saunaklefa hafa verið 
rannsakaðir. Infra-rauð ljós hita likamann 
með djúphitun sem hefur góð áhrif á 
heilsuna, eykur liðleika, minnkar verki, 
bólgur og bjúg.

Heilsuhótel Íslands - Endurnýjanleg orka 

Að upplifa og nema hluti sem breytir lífinu með jákvæðum 
hætti eru markmið hótelsins. Aukin lífsorka og gleði eru 
gæði sem flestir sækjast eftir. Góð heilsa byggir á góðu 
mataræði, hreyfingu, hvíld og slökun auk jákvæðni.

„Mér hefur 
aldrei liðið 
svona vel“.

Svanhildur Guðjónsdóttir, verslunarmaður.

Á hótelinu eru 50 herbergi. Öll herbergin eru björt og góð með 

ljósu parketi á gólfum og sér baðherbergi. Leikfimisalur, gufubað, 

infra-rauður saunaklefi, heitur útipottur og sólbaðsaðstaða 

bjóðast gestum. Heilsunudd og ýmsar meðferðir sem vinna 

gegn einkennum gigtar eru í boði.

Algengustu einkenni gigtar eru stirðleiki, verkir og bólgur í liðum, vöðvum, 
sinum og sinafestum. Á Heilsuhóteli Íslands er lögð áhersla á þætti sem snúa 
að svefni, hreyfingu, hvíld og hollu mataræði.


