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STERKUR
LIDSAK

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

trypsinensim eru i adalhlutverki.

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

getur pad reynst sterkur lidsauki i ordsins fyllstu merkingu.

COD
DOC

-aberandi gott!

% Andra heildverslun, andra.is
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Birtufélkio 5 ara — Vinatta, hlyja og virding

[ névember 2013 eru 5 ar sidan Birtu-
folkid hittist fyrst. Pegar gestabokin er
skodud pa sést ad yfir 60 manns hafa
komid i kaffi. Fasti kjarninn er um 10
manns, adrir lita vid eftir adstaedum.

Margir hafa komid og veitt okkur
freedslu og skemmtun medal annara
sjukrapjélfari, idjupjalfi, formadur
Gigtarfélags Islands,  ipréttafraedi-
nemar, kortagerdakona og séngvarar.

Ymislegt er gert til ad gera lifid litrikara
og skemmtilegra s.s hattadagar, lita-
bema , farid i heimsékn i Grasagard-
inn. Litlu Jolin eru alltaf sérsték hja
Birtufélkinu. Gerd hafa verio kort og
kerti skreytt. Baekur lesnar og raseddar.

Handavinna er pad sem margt gigtar-
félk hefur lagt & hilluna en hja Birtu-
félkinu hefur ordid til midlun og upp-
lysingaflaedi um hvernig haegt er ad
gera ymislegt pé ad hendurnar og
axlirnar séu ekki eins og peer voru.

Pad sem stendur b upp Ur eftir pessi
5 &r er ad hja Birtufélkinu hefur mynd-
ast vinatta, hlyja og virding.

Markmid Birtufélksins er ,ad hleja
saman”.

Lena M Hreinsdéttir
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Lupushépur

Ahugahépur um lupus/rauda Ulfa
hittist manadarlega. Fundir hja
okkur eru yfirleitt i 3. viku hvers man-
adar og eru peir til skiptis & manu-
degi, midvikudegi eda fimmtudegi,
til ad auka likurnar & pvi ad sem
flestir geti meett. Vid bjodum nyja
medlimi  sérstaklega  velkomna.
Vid héfum haft fundi allt &rid og tékum
okkur ekki fri i sumar. | sumar hafdum
vid til deemis fund i Laugardalnum,
I6bbudum saman smahring og end-
udum i mat & Kaffi Fléru i Grasagard-
inum.

A fundunum raedum vid um pad
sem okkur liggur & hjarta vardandi
sjukdéminn.  Stundum  héfum  vid
tekid fyrir dkvedin efni vardandi sjuk-
doéminn. Til deemis héfum vid reett
um matareedi, hjdlparteeki og lupus-
boku en oft héfum vid ekkert dkvedid
fundarefni. bad er mjég gott ad hitt-
ast og fa upplysingar hvert hja 6dru
eda fa ad létta & sér og reeda um pad
hvernig okkur lidur, i hépi félks sem
skilur nékveemlega hvad vid erum ad
ganga i gegnum. Stundum er gott ad
bera hluti sem vid erum ad ganga i
gegnum undir félkid i hépnum pvi oft
er haegt ad fa upplysingar innan hdps-
ins um hluti sem erfitt er ad fa upp-
lysingar um eda raeda vid leeknana og
hafa medlimir hépsins oft mjoég géd
rad vid pvi hvernig & ad fast vid margt
sem tengist sjukdémnum, t.d. hvad

best er ad gera vid 6gledi i lyfjamed-
ferd eda hvernig best er ad takast &
vid preytuna sem fylgir sjikdémnum.
Vid reynum ad hafa umraedur & fund-
unum uppbyggilegar & jakvaedum
nétum og syna hvert 63ru studning.

Hoépurinn er med sidu & Facebook
undir nafninu ,Lupushépur Gigtar-
félagsins”. Medlimum hépsins er
alltaf ad fjdlga og eru nd 42 med-
limir i hépnum. Par getur folk sett
inn upplysingar eda spurningar eda
annad sem peir vilja deila med hop-
num. Med pvi ad senda vinabod 4 pa
siou eda til einhvers af stjérnendum
hépsins er haegt ad gerast medlimur
i Facebook hépi Lupushépsins. Vid
erum med 6synilegan Facebookhép
og bydur Facebook ekki upp & pann
moguleika ad haegt sé ad bjoda i
hopinn nema nyjir medlimir séu vinir
bess sem sendir bodid. Astaeda pess
ad vid erum med osynilegan hép er
s ad ef hépur er lokadur, en syni-
legur er haegt ad sja lista yfir medlimi
i hépnum. Eftir miklar umraedur hja
okkur i hépnum &kvadum vid ad hafa
betta svona vegna pess ad margir af
medlimunum vilja ekki ad haegt sé
ad sja & Facebook ad peir séu med
sjukdém, enda getur pad haft &hrif,
til deemis pegar félk saekir um vinnu
ad hafa upplysingar sem pessar &
netinu.

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Grimsey
Sahjorg ehf, Oldutdni 3

Dalvik
Vélvirki ehf, verkstadi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur
Hjiikrunar og dvalarheimilid Hornbrekka

Husavik
Skobuid Hisavikur ehf, Gardarsbraut 13
Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Myvatn
Jardbodin vid Myvatn, Jardbadshélum
Skatustadahreppur, Hlidavegi 6

Raufarhofn
Onundur ehf, Adalbraut 41a

Egilsstadir

Bokrad,hokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4

Hugrdn Hjalmarsdéttir, Litluskdgum 12

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

Skograekt rikisins, Midvangi 2

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf,
Fagradalsbraut 11

Mjdifjordur

Sigfiis Vilhjalmsson, Brekku
Reydarfjordur
Alcoa-Fjardaal sf, Hrauni 1
Launafl ehf, Hrauni 3
Taergesen, veitinga- og gistihis

Eskifjordur
Egersund island ehf, Hafnargétu 2

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Djapivogur
Papeyjarferdir ehf, Hrauni 3
Vid Voginn ehf, Vogalandi 2

Hofn i Hornafirdi
Funi ehf, sorphreinsun, Artini
Skinney-binganes hf, Krossey

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Bifreidaverkstedid Klettur ehf, Hrismyri 3
Fléahreppur, bingborg
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Ungt f6lk med gigt

Ahugahépurinn Ungt félk med gigt er fyrir alla & aldrinum 18

. . e A L ~The puarpose of [ife b to Bve 0,
—40 éra, sem greinst hafa med gigt, vid hittumst einu sinni i .um“ﬂmm,:u,:ﬂm;r_
manudi upp i Gigtarfélagi, i fundarsalnum & 2. haed. b reach ot eagerty and

wihowt lear for perwer
and rithes experieneg.”

i september raeeddum vi® medal annars um hvernig pad er i Macamvdts

ad vera a lausu med gigtarsjukdém, pad ad vera i sambandi
og med gigtarsjukddom. Pad getur verid strembid ad pussla
bessu saman, en fyrst og fremst purfum vid ad muna ad vid
eigum jafn mikinn rétt 4 ad vera hamingjusém eins og allir
adrir. Eg get verid mjog dugleg i pvi ad setja mig & leegra
plan, og finnast ég ekki eiga pad sama skilid og adrir, pvi
ad stundum finnst mér ég ekki jafn mikils virdi, pad er réng
hugsun, og hugsun sem ad & ad utryma ar kollinum. Mér
fannst rosalega gott ad geta reett petta vid adra sem ao skilja
mig, og hjalpa mér ad finna leidir til pess ad sja gigtarsjuk-
déminn i betra ljosi.

[ oktéber bldndudum vid gedi saman vid adra dhugahodpa
og vorum med sameiginlegan grinfund, par sem ad vio
fengum paer Irisi Ellenberger og Evu bérdisi i heimsokn, paer
skodudu med okkur himor, og leidir til pess ad nyta hann &
sleemum dégum, pad ad hleegja hefur svo gridarlega géd
ahrif & serétoninmagnid i heilanum sem skiptir okkur gigtar-
f6lkio svo miklu mali. bvi ad pegar pad er haegt ad gera smé
grin af pessu 6llu, verdur petta adeins léttara.

Venny stéd fyrir hittingnum i oktdber, bar sem ad spjallad var um mat og drykki. Pad er ymislegt sem virkar ekki fyrir
einn en geeti virkad fyrir annan. Pess vegna var gaman ad hittast og deila reynslu um mat og drykk i barattunni vid

gigtina.
Fostudagskvoldid 6. desember mun Sofia, sem er ad klara framhaldsnami i kliniskri séalfreedi og Utskrifast sem sal-
freedingur a naesta ari, halda kynningu um hugraena atferlismedferd (HAM) og adrar gagnlegar adferdir til pess ad

takast a vio langvarandi veikindi og 6llu pvi andlegu alagi sem fylgir. Fjallad verdur um tengsl & milli hugsana og
tilfinninga, viohorf og vidurkenningar.

Endilega haldid afram ad nyta facebook hépinn okkar, pid finnid hann med pvi ad sld inn i leit “ungt félk meo gigt”,
einnig er haegt ad hafa samband vid okkur & netfangid ungtfolkmedgigt@gmail.com, sjdumst hress & naesta fundi.

Minningarkort Gigtarfélags Islands

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

i sima 530 3600.

MINNINGARSIODLUR
GIGTARFELAGS ISLANDS

e velin ssiindkin ol i

HI i dngar wim
Gigtarfélag islands
Med) inndlogr usiekming hakkar peim fjolmérgu sem
QG TAKFELAG ISLARDS keypt hafa kortin & undanférnum

manudum og arum.
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Samstarf

-mgefur

vel af ser!

Hépakort

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

Na hofum vid sent 6llum félagsmonnum hopakort Olis i,
i peim tilgangi a6 treysta samstarfid enn frekar. &
Avinningur félagsmanna er tvipaettur:
Kortié tryggir beim sérkjor i verslunum Olis og ad auki -1
Gigtarfelaginu tekjur i formi prosentu af peirra veltu. . o o 3
Olis og Gigtarfélag islands - samstarf sem gefur vel af sér! o Qliuverzlun Islands hf.

Vd
Afslattur
V 4 ’ f ’ I kl ° °
ut a Telagsskirteini
Félagsskirteini félagsins i samvinnu vio Olis hafa fengid gédar viotdkur
hja félagsménnum og margir nyta sér samning okkar i vidskiptum vid

Olis. Til pess ad njota afslattar parf ad ad framvisa félagsskirteininu adur
en greitt er. Hja Olis fa félagsmenn.

e 6 kr i afslatt fr3 listaverdi & hvern litra i fullri pjonustu.
® 4 kr i afslatt fra listaverdi & hvern litra i sjalfsafgreidslupjénustu.

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

Gigtarfélag islands

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Gudmundur Tyrfingsson ehf, Fossnesi C
Heilbrigdisstofnun Sudurlands

Jotunn vélar ehf, Austurvegi 69

Nesey ehf, Sudurbraut 7, Gniipverjahreppi
Pipulagnir Helga ehf, Gagnheidi 11
Rzktunarsamhand Floa og Skeida, Gagnheidi 35
Sjikrapjalfunin Mattur, Gagnheidi 65
Vélaverkstadi boris ehf, Austurvegi 69

Hveragerdi

Dvalarheimilid As, Hverahlid 20
Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmork 38
Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmork 11
Kjoris ehf, Austurmork 15

borlakshofn
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Grunnskoélinn i borlakshofn, Egilsbraut 35

Olfus
Eldhestar ehf, Vollum
Olfusgluggar ehf, Ferjukoti

Eyrarbakki
Allt byggingar ehf, bykkvaflot 1

Stokkseyri
Veitingastadurinn vid Fjorubordid, Eyrarbraut 3a

Hella
Fannberg ehf, bridvangi 18

Hvolsvdllur
Anna og Arni 4 Akri, Akri
Kvenfélagid Freyja

Kirkjubzjarklaustur

Ferdapjonustan Efri-Vik ehf, Efri-Vik
Hjakrunar og dvalarheimilid Klausturhélar
Kvenfélag Skaftartungu, Ljotarstodum

Vestmannaeyjar

Bergur ehf, Péstholf 236

Bragginn sf, hilaverkstadi, Flstum 20

Frar ehf, Hasteinsvegi 49

isfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

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

Langa ehf, Eidisvegi 5

Skylid, Fridarhofn

Teiknistofa Pals Zophdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23
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Obagindi eda verkir i lidum geta dregid ur
hreyfigetu og almennum gaedum daglegs lifs.

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

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

Hyal-Joint®

(hyaluronsyra)

i lidGamotum er ad finna vokva sem nefnist lidvokvi.

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

og épaegindum og tryggja mykt i hreyfingum lidaméta.

Kondraitinsulfat

Kondroéitinsulfat er eitt algengasta byggingarefnid i
lidbrjoski. Virkni kondraitins er talin felast i pvi ad hemja
nidurbrotshvata sem brj6ta nidur brjosk i lidum. bad er
einnig talid hamla bélgumyndun og vinna gegn slitgigt.

www.lysi.is

“ Lys
LIDAMIN

Hyal-Joint™-

Hyaluronsyra &
Kondréitinsulfat
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Algengustu einkenni gigtar eru stirdleiki, verkir og bélgur i lidum, vodvum,
sinum og sinafestum. A Heilsuhételi islands er 16gd &hersla & peetti sem snua
ad svefni, hreyfingu, hvild og hollu mataraedi.

Frabeer adstada

A hételinu eru 50 herbergi. Oll herbergin eru bjért og g6d med
ljésu parketi & golfum og sérbadherbergi. Leikfimisalur, gufubad,
infra-raudur saunaklefi, heitur Utipottur og soélbadsadstada
bjodast gestum. Heilsunudd og ymsar medferdir sem vinna
gegn einkennum gigtar eru i bodi.

GO0 heilsa
Ad upplifa og nema hluti sem breytir lifinu med jakvaedum
haetti eru markmid hotelsins. Aukin lifsorka og gledi eru

gaedi sem flestir saekjast eftir. G6d heilsa byggir & gdédu
mataraedi, hreyfingu, hvild og slokun auk jakvaedni.

Heilsuhotel

: | Iel ‘Sl | islands
: e ] Lindarbraut 634
3, e . /) 235 Reykjanesbaer
Kostir infra-raudra saunaklefa hafa verid L
rannsakadir. Infra-raud ljés hita likamann Simi 512 8040
med djuphitun sem hefur god ahrif a heilsa@heilsuhotel.is
L A

heilsuna, eykur lidleika, minnkar verki, ? . )
bélgur og bjug. I S N D S www.heilsuhotel.is




