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Sóragigt á Íslandi

Hef ekki látið gigtina stjórna lífi mínu

Auðveldum okkur lífið



– Bólgueyðandi og verkjastillandi
Íbúfen®
400 mg, 30 stk og 400 mg, 50 stk
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Notkunarsvið:  Íbúfen inniheldur íbúprófen sem er bólgueyðandi, verkjastillandi og hitalækkandi lyf. Íbúfen tilheyrir �okki ly�a sem kölluð eru NSAID lyf (bólgueyðandi lyf sem ekki eru sterar). Íbúfen er notað við 
vægum til meðal miklum verkjum eins og höfuðverk, mígreni, tannpínu, tíðaverkjum og hita. Ekki má taka Íbúfen: Þeir sem hafa ofnæmi fyrir íbúprófeni, öðrum skyldum ly�um eða einhverju hjálparefnanna. Þeir sem 
fengið hafa ofnæmisviðbrögð eins og astma, nefrennsli, útbrot með kláða eða ef varir, andlit, tunga eða háls hafa bólgnað upp eftir að hafa tekið íbúprófen eða skyld lyf. Þeir sem þjáðst hafa af sárum eða blæðingum 
í maga eða smáþörmum (skeifugörn) í tengslum við fyrri notkun bólgueyðandi verkjaly�a, þjást núna af sárum eða blæðingum í maga eða smáþörmum (skeifugörn) eða hafa áður þjáðst af slíku, tvisvar eða oftar, með 
alvarleg lifrar-, nýrna-, eða hjartavandamál (kransæðasjúkdómar meðtaldir), þeir sem þjást  af umtalsverðum vökvaskorti (vegna uppkasta, niðurgangs eða of lítillar vökvaneyslu), eru með einhverjar blæðingar 
(blæðingar í heila meðtaldar), eru með sjúkdóm af óþekktum uppruna sem leiðir til óeðlilegrar myndunar blóðfrumna. Sérstök varnaðarorð: Þeir sem eru með rauða úlfa (SLE) eða aðra sjálfsnæmissjúkdóma, 
arfgengan sjúkdóm sem hefur áhrif á blóðrauða, hemoglóbín (purpuraveiki), langvarandi bólgusjúkdóma í þörmum eins og bólgur í ristli með sárum (sáraristilbólgu), bólgur í meltingarvegi (Crohn´s) eða aðra maga- 
eða þarmasjúkdóma, tru�anir á blóðfrumnamyndun, vandamál tengd blóðstorknun, ofnæmi, ofnæmiskvef, astma, langvarandi bólgur í nefslímhúð, kinnbeinaholum, kokeitlum eða langvarandi teppusjúkdóma í 
öndunarvegi,  blóðrásarkvilla í slagæðum handleggja og fóta, lifrar-, nýrna- eða hjartavandamál eða háan blóðþrýsting,  nýkomnir úr meiriháttar skurðaðgerð ættu ekki að nota ly�ð.  Meðganga/brjóstagjöf: Íbúprófen 
má ekki taka á síðustu 3 mánuðum meðgöngu. Aðeins ætti að nota Íbúfen á fyrstu 6 mánuðum meðgöngu í samráði við lækni og ef það er algerlega nauðsynlegt. Íbúprófen getur gert konum er�ðara með að verða 
þungaðar. Þessi áhrif ganga til baka þegar hætt er að taka ly�ð. Íbúprófen berst í brjóstamjólk í litlum mæli og brjóstagjöf þarf y�rleitt ekki að hætta meðan á 
skammtíma meðferð stendur. Ef lengri tíma meðferð er áætluð, ætti að meta hvort hætta eigi brjóstagjöf. Aukaverkanir: Svartar, tjörukenndar hægðir eða blóðlituð 
uppköst (sár í meltingarvegi með blæðingum), brjóstsviði, kviðverkir, meltingartru�anir, tru�anir í meltingarfærum s.s. niðurgangur, ógleði, uppköst, vindgangur og 
harðlí�, sáramyndun í meltingarvegi með eða án rofs, þarmabólga og versnandi bólga í ristli og meltingarvegi (Crohn´s) og pokamyndun í digurgirni (rof eða �stlar), 
smásæjar blæðingar frá þörmum sem geta leitt til blóðleysis, sára og bólgu í munni,  höfuðverkur, sy�a, svimi, sundl, þreyta, æsingur, svefnleysi og viðkvæmni. 
Skammtastærðir:  Fullorðnir og unglingar eldri en 12 ára (≥ 40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eða 3-4 sinnum á dag með 4-6 klst. millibili. Hámarks dagsskamm-
tur er 1200 mg. Börn 6-9 ára (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum á dag á 4-6 klst. fresti eftir þörfum. Hámarks skammtur er 600 mg á dag. Börn 10-12 ára (30-40 kg): 200 mg, 
1-4 sinnum á dag á 4-6 klst. fresti eftir þörfum. Hámarks skammtur er 800 mg á dag. Sjá nánar í fylgiseðli. Börn 12 ára og yngri eiga ekki að nota Íbúfen nema í 
samráði við lækni. Ly�ð er ekki ætlað börnum yngri en 6 ára. Lesið vandlega leiðbeiningar sem fylgja ly�nu. Nóvember 2013.
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Frá ritstjóra
Emil Thoroddsen, framkvæmdarstjóri GÍ

Í maí sl. var tekið upp nýtt greiðslu-
þátttökukerfi lyfja. Mikið hefur verið 
um það rætt og sitt sýnist hverjum um 
ágæti þess. Innan gigtargeirans eru 
þeir mun fleiri sem skoða nýja kerfið 
sem réttarbót. Nú fyrsta desember 
var kerfið svo bætt með viðurkenndu 
kostnaðarþaki sem sjálfkrafa tekur 
gildi þegar því er náð.

Í lok ágúst sl. var skipuð nefnd sem 
hefur það hlutverk að koma á einu 
greiðsluþátttökukerfi yfir greiðsluhluta 
sjúkratryggðra, vegna kostnaðar sem 
sjúkratryggðir verða fyrir almennt í 
heilbrigðiskerfinu. Ekki er reiknað með 
að kostnaðarhlutdeild hins opinbera 
breytist í nokkru þegar á heildina er 
litið. Um er að ræða svokallaða „núll-
lausn.“

 Á umræðufundi um málið sem hald-
inn var á vegum Öryrkjabandalags-
ins og nefndarinnar nú í nóvember 
var mikil áhersla lögð á að kynna til 
sögu mögulegar aðferðir og reikni-
reglur fyrir útreikning á greiðsluþátt-
tökunni. Valið stendur einkum um 
tvær reiknireglur. Annars vegar kerfi 
með hlaupandi eða „fljótandi” sex 
mánaða kostnaðar- og greiðslusögu 
sjúkratryggðra („PHB-kerfi”) og hins 
vegar þrepaskipt kerfi með norrænu 
sniði þar sem kostnaðarsaga hvers 
notanda er núllstillt eftir tólf mánaða 

kostnaðartímabil, hliðstætt og gerist 
í nýja greiðsluþátttökukerfinu fyrir lyf. 

Ég er þeirrar skoðunar að báðar reikn-
isaðferðirnar geti gengið, með báðum 
er hægt að ná sömu markmiðum í 
greiðsluþátttöku, í báðum kerfum eru 
kostnaðarhögg sem sjúkratryggðir 
verða fyrir og bæði kerfin gefa mögu-
leika á því að draga úr þeim ef vilji er 
fyrir hendi.

Stefnt er að einföldu kerfi sem er 
öllum í hag, fólk þarf að skilja grund-
vallaratriðin í útreikningnum. Í fljótu 
bragði séð er PHB- kerfið flóknara 
í útfærslu og kynningu, þá er búið 
að kenna fólki á þrepakerfið sem er 
óneitanlega kostur. En erum við á 
réttri braut? Það er auðvelt að gleyma 
sér í útreikningum og aðferðum, halla-
tölum og stuðlum, reiknilíkönum sem 
gefa sömu niðurstöðu. 

Þurfum við ekki að ræða hvort skyn- 
samlegt sé að hafa þetta einungis 
eitt kerfi, sem einungis gengur út frá 
kostnaði. Það er almenn samstaða um 
það í landinu að heilbrigðiskerfið eigi 
að vera gott og skilvirkt. Mun kostnað-
urinn einn og sér skila þeirri skilvirkni 
sem krafist er, eða munu markaðslög-
mál hafa þar eitthvað að segja. Hing-
að til hafa markaðslögmál ekki verið til 
í heilbrigðisþjónustu.

Á að taka sérstakt tillit til lífeyrisþega 
og barna í þessu kerfi er stór spurn- 
ing. Því var svarað í aðdraganda kostn- 
aðarþátttökukerfisins um lyfin af hags-
munasamtökum sjúklinga og lífeyris-
þega. Ekki er traust á kerfinu, sérstakt 
kerfi skal það vera. Verði niðurstaðan 
eitt kerfi fyrir alla, kæmi væntanlega 
til uppbót til lífeyrisþega og barnafjöl-
skyldna, segjum kr. 20.000- Hvar fengi 
sú uppbót stað í heildarreiknings-
dæminu, færi hún inn í grunnlífeyri og 
yrði varin allskyns tekjutengingum. Sú 
vörn er reyndar endaslepp. Yrði það 
nýr bótaflokkur undir fátækramörk-
unum (210 þús.) og skertist svo krónu 
á móti krónu afli viðkomandi tekna. 

Það verður spennandi að fylgjast 
með þessu starfi og í mínum huga 
er um beint áframhald þeirrar mikil- 
vægu vinnu sem hófst með undir-
búningi að nýju greiðsluþátttöku- 
kerfi lyfja. Vinnu sem byggir á því 
að jafnræði sé milli fólks óháð sjúk- 
dómum eða sjúkdómaflokkum þegar 
kemur til greiðsluþátttöku í heil- 
brigðisþjónustunni
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Greinarstúfur þessi er byggður á er-
indi sem höfundur hélt á fræðslukvöldi 
Gigtarfélagsins í aprílmánuði síðast-
liðnum.

Sóragigt einkennist af bólgu í sinafest-
um, sinaslíðrum og/eða í liðhimnum, 
oft með þeim afleiðingum að hreyfi- 
skerðing verður í viðkomandi lið vegna 
liðskemmda. Samfara þessu eru oftast 
psoriasisbreytingar í húð eða nöglum. 
Liðbólgan er algengust í útlimaliðum 
en getur líka lagst á hrygg og spjald-
liði. Bólgumein þessi valda einkennum 
sem lýsa sér í sárum hreyfi- og álags-
verkjum í liðum og sinafestum, ásamt 
stirðleika. Hvað það er sem veldur því 
að sjúklingar með psoriasis fá sóragigt 
er óþekkt. Umfangsmiklar rannsóknir, 
bæði hér á landi og erlendis hafa 
aukið þekkingu manna á sjúkdóms-
ástandi þessu og má gera sér vonir 
um enn betri skilning á tilurð og þróun 
sóragigtar á næstu árum. 

Höfundur þessa pistils hefur í sam-
vinnu við Dr. Þorvarð Jón Löve, gigtar-
lækni, stýrt rannsóknum á sóragigt hér 
á landi um árabil, sem m.a hafa vakið 
athygli á alþjóðlegum vettvangi og 
hefur vísindaráð evrópsku gigtarsam-
takanna (EULAR) veitt rannsakendum 
sérstaka viðurkenningu fyrir rann-
sóknir um ættlægni sóragigtar hér á 
landi. Sú rannsókn var unnin m.a. með 
gögnum úr Íslendingabók í samvinnu 
við Íslenska erfðagreiningu.

Psoriasis

Húðsjúkdóminn psoriasis má finna hjá 
2-3% Íslendinga og er hann einn af 
algengari sjúkdómum sem falla undir 
truflun á ónæmiskerfinu. Áætlað er að 
þriðjungur þess sjúklingahóps sem er 
með psoriasis hafi ýmis verkjavanda-
mál frá stoðkerfi, en einn af hverjum 
tíu fái sýnilegar liðbólgur. Nafnið sóra-
gigt er komið til þar sem liðagigtin 

Sóragigt á Íslandi
Dr Björn Guðbjörnsson, prófessor í gigtarrannsóknum við læknadeild Háskóla Íslands

og Rannsóknarstofu í gigtarsjúkdómum við Landspítala - Háskólasjúkrahús

fylgir húðsjúkdómnum, en yfirleitt fá 
sjúklingar fyrst húðsjúkdóminn. Það 
er þó ekki óalgengt að einkenni lið-
sjúkdómsins komi einhverjum árum á 
undan húðsjúkdómnum, meðan aðrir 
fá bæði húð- og liðeinkenni samtímis.

Orsakir psoriasis eru óþekktar að 
mestu, en horft er til ýmissra umhverf-
isþátta, meðal annars streptokokka 
hálssýkingar, reykinga og ofþyngdar. Í 
því sambandi er vert að nefna að Dr 
Helgi Valdimarsson, prófessor emer-
ítus, hefur kannað tengsl hálssýkinga 
og hálkirtlatöku á psoriasis.

Upphaf gigtareinkenna

Verkir frá stoðkerfinu eða hreyfikerfinu 
eru algengir og það má áætla að nær 
þriðji hver einstaklingur hafi á hverjum 
tíma verki í öxlum, herðum, hálsi, mjó-
baki eða hnjám. Verkirnir geta verið 
stöðutengdir, álagstengdir eða tilfall-
andi verkjavandamál. Þennan verkja-
vanda þekkja psoriasis sjúklingar vel. 
Sóragigtin hagar sér öðruvísi og byrjar 
oft sem eymsli við einhverja vöðva-
festu, t.d. hásinina, og veldur átaks-
bundnum verk ásamt hreyfiverk og 
stirðleika í aðliggjandi lið, sérstaklega 
á morgnana og eftir álag dagsins. 
Þessi einkenni eru oftast ekki sýnileg, 
það er að hvorki læknir né sjúklingur 
sjá liðbreytingar. Þessi einkenni geta 
komið og farið í nokkurn tíma þar til 
einhver útlimaliður bólgnar, t.d. hné- 
liður, olnbogi eða úlnliður. Liðurinn 
verður heitur, aumur og þrútinn. Þetta 

er í flestum tilfellum það sárt að fólk 
leitar sér lækninga annað hvort á 
bráðavakt eða hjá heimilislækni. Í 
mörgum tilfellum gengur þetta yfir 
á nokkrum vikum eða mánuðum. Í 
þessum tilfellum hjálpa oft bólgueyð-
andi gigtarlyf. Í öðrum tilfellum getur 
liðbólgan gert vart við sig í fleiri liðum 
og þá þarf að herða lyfjameðferðina.

Það sem er einkennandi fyrir sóra-
gigtina og aðgreinir hana frá öðrum 
liðagigtarsjúkdómum eru m.a. bólgur 
í fjærkjúkum fingra. Þeir sem eru með 
iktsýki fá bólgur í hnúaliðina og nær-
kjúkuliði. Í sóragigtinni verður liðurinn 
rauður, þrútinn og aumur og allt átak, 
hversu lítið sem það er, verður sárs-
aukafullt. Oft verður þetta í einum eða 
tveimur fingrum, sjaldan í öllum. Ann-
að einkenni eru svokallaður pulsufing-
ur, en þá bólgnar allur fingurinn upp, 
gildnar og verður aumur viðkomu og 
stífur. Þessi einkenni, þ.e. liðbólgan í 

Bólginn fjarkjúkuliður.
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fjærkjúkum, pulsufingur og pulsutær, 
eru áberandi í sóragigtinni sem gerir 
hana auðþekkjanlega frá annarri gigt.

Sjúkdómshegðun 

Oftast fylgir sóragigt í kjölfar psoriasis, 
fimm til sjö árum síðar. Fólk á öllum 
aldri getur fengið sjúkdóminn og 
gigtin getur jafnvel komið hjá ungum 
börnum, sem er þó sjaldgæft. Gangur 
sjúkdómsins er mjög breytilegur; sjúk-
lingurinn fær bólgukast og þegar unnt 
er að dempa bólguna verður hennar 
kannski ekki vart mánuðum eða jafn-
vel árum saman, en síðan kemur 
annað bólgukast. Aðrir geta fengið 
bólguköst með mun styttra millibili, 
jafnvel nokkur á ári og enn aðrir fá 
virka gigt yfir lengri tíma. Hjá mörgum 
nægir stutt bólgudempandi meðferð 
eða sterainngjöf í liðinn, á meðan 
aðrir þurfa að taka sjúkdómsbrems-
andi lyf í mislangan tíma. Svo eru enn 
aðrir sem hafa það virkan sjúkdóm að 
hefðbundin lyfjameðferð nær ekki að 
bremsa sjúkdóminn af og þá þarf að 
grípa til svokallaðra líftæknilyfja.

Ættgengi 

Það er þekkt að aukin áhætta er á að 
fá sóragigt ef nákominn ættingi er 
með psoriasis eða sóragigt. Í rann-
sókn okkar “Sóragigt í Reykjavík” 
söfnuðum við saman stórum hópi 
sjúklinga með sóragigt og með hjálp 
Íslendingabókar gátum við skoðað 
ættir þeirra. Þetta var fyrsta rann-
sóknin þar sem unnt var að rekja ættir 
meðal sóragigtarsjúklinga í fimm ætt-

að næturlagi, ásamt áberandi morg-
unstirðleika. Sjúkdómsmyndin líkist 
þannig hryggikt. Fimmti flokkurinn 
er sjaldgæfastur, en jafnframt alvar-
legastur. Liðir skemmast þá mjög 
ört og verða ónothæfir á tiltölulega 
skömmum tíma. Kallast sú gigt „art-
hritis mutilans” eða sóraliðlöskun. Að-
eins örfáir sjúklingar fá þessa tegund 
sóragigtar. 

Sjúklingar geta flutt sig milli þessara 
fimm liðbólguflokka, þ.e. þeir fá fyrst 
einkenni frá fjærkjúkuliðum en síðar 
bólgna fleiri liðir og eru þeir þá komn-
ir með fjölliðabólgu.

Kynjaskipting 

Flestir gigtarsjúkdómar eru algengari 
hjá konum en undantekningarnar eru 
til og er t.d. hryggikt algengari meðal 
karla en kvenna. Almennt hefur verið 
talið að sóragigt sé jafn algeng hjá 
körlum og konum. Rannsóknir okkar 
hafa hins vegar sýnt að sjúkdómurinn 
er nær tvöfalt algengari meðal kvenna 
en karla hér á landi, sem er nokkuð 
óvenjulegt og spurning hvort það sé 
sér íslenskt fyrirbrigði.

Sóraliðlöskun – “The Nordic 
PAM Study”

Af frumkvæði NORDSPO, sem eru 
samtök psoriasissjúklinga á Norður-
löndum, var komið á fót rannsóknar-
hópi húð- og gigtarlækna til að kanna 
algengi og birtingarmynd sóraliðlösk-
unar á Norðurlöndunum. Fyrstu niður-
stöður þessarar rannsóknar hafa þegar 
birst í alþjóðlegu fagtímariti en mark-
miðið er að kanna marga þætti sóralið-
löskunar, þar með talið erfðarannsóknir, 
mælingar á beinvísum, lífsgæðum og 
myndgreiningu, svo skilja megi betur 
þetta erfiða sjúkdómsform. Með betri 
skilningi á tilurð og bólguferlum við só-
raliðlöskun má ef till vill greina þá ein-
staklinga snemma í sjúkdómsferlinum 

liði. Í ljós kom að ættartengslin eru 
umtalsverð og að áhættan fyrir því að 
fá sóragigt er tæplega 40 sinnum meiri 
ef systkini eða foreldri hefur sóragigt 
miðað við að hafa ekki ættarsögu um 
sóragigt. Ef frændur og frænkur eða 
afar og ömmur eru með sóragigt þá 
er áhættan orðin 12 sinnum meiri 
og ef fjarskyldir, þremenningar eða 
fjórmenningar eru með sóragigt er 
áhættan enn fyrir hendi, þó lítil sé. 
Það er ekki fyrr en í fimmta ættlið 
sem þessi áhætta hverfur. Ef miðað er 
við rannsóknir á iktsýki er þetta mun 
meiri áhætta, en þó ekki eins sterk og 
ættarmynstur við hryggikt. Það eykur 
því umtalsvert líkur á að fá sóragigt að 
eiga ættingja sem er með sóragigt í 
gegnum fjóra ættliði.

Birtingarmynd sóragigtar

Virkni sóragigtar er breytileg, en 
flokka má hana í fimm mismunandi 
sjúkdómsflokka. Í fyrsta flokki eru þeir 
sem fá einkenni frá nokkrum útlima- 
liðum. Einkennandi er að liðbólga í 
meðalstórum eða stórum útlimaliðum 
og oftast í ósamhverfum liðum, t.d. í 
ökkla og olnbogalið í gagnstæðum 
líkamshelmingi. Í öðrum flokknum lík-
ist sóragigt klassískri iktsýki, þar sem 
smáliðir í báðum höndum og fótum 
ásamt úlnliðum bólgna. Þriðja gerð 
sóragigtar er sú sjúkdómsmynd sem 
líklegast er hvað best þekkt, en það er 
smáliðabólga í fjærkjúkum fingranna 
eins og áður er lýst. Í fjórða flokknum 
getur sóragigt valdið liðbólgum í 
spjaldliðum og hrygg. Sjúklingurinn 
þjáist þá af langvinnum bakverk, oft 
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sem eru í hættu á að fá þessar alvar-
legu liðskemmdir, svo unnt sé að grípa 
til kröftugrar meðferðar í þeirri von að 
stöðva liðskemmdirnar eða koma í veg 
fyrir löskun á liðnum. 

Samstarf sérgreinalækna 

Gigtlækningar eru þess eðlis að sjúk-
lingahópurinn hefur oft sjúkdómsein-
kenni frá mörgum líffærakerfum. Það 
þýðir að mörg líffærakerfi verða fyrir 
“gigtarbólgum” og þess vegna er löng 
hefð fyrir því meðal gigtarlækna að 
hafa gott og öflugt samstarf við aðra 
sérgreinalækna. Gigtarlæknar vinna 
því náið með taugalæknum, nýrna-
læknum, lungnalæknum, hjartalækn- 
um og ekki síst með húðsjúkdóma-
læknum. Þess háttar samstarf sér-
greinalækna hefur aukist á síðustu 
árum og á mörgum erlendum há-
skólasjúkrahúsum eru sérstakar sóra-
gigtarmóttökur þar sem ákveðinn 
sjúklingahópur er bæði í meðhöndlun 
húðsjúkdómalækna og gigtarlækna, 
auk hjartalækna. Ekki hefur verið kom-
ið á fót slíkum sérhæfum móttökum 
fyrir sóragigtarsjúklinga hér á landi.

Meðferð

Þörf á meðferð er breytileg eftir því 
hve sjúkdómsvirknin er mikil. Hjá þeim 
sem eru með mildari birtingarform 
sjúkdómsins er oft nægilegt að gefa 
bólgueyðandi gigtarlyf eða sterainn-
gjöf í einstaka liði ásamt sjúkraþjálfun 
og styrktarþjálfun. Ekki gagnast öllum 
slík meðferð og eru þá oftast gefin 
svokölluð sjúkdómsbremsandi eða 
sjúkdómsdempandi lyf, algengast 
methótrexat. Methótrexat er bæði 
notað í töflum og sprautum í vöðva. 
Síðan eru önnur lyf sem unnt er að 
grípa til í öðrum tilfellum. Þegar 
þessi meðferð dugar ekki til, þá eru 
ný líftæknilyf notuð, eins og Enbrel, 
Humira, Remicade eða Simponi, með 
ströngum öryggiskröfum um eftirlit. 
Á Íslandi er komin meira en áratuga 
reynsla í notkun líftæknilyfja við sóra-
gigt.

ICEBIO – kerfisbundin með-
ferðaskráning 

Meðferð með líftæknilyfjum er mjög 
sérhæf og meðferðakostnaður mikill 
fyrir samfélagið. Rannsóknir hafa þó 

sýnt að kostnaðurinn skilar sér marg-
falt til baka ef rétt er að meðferð 
staðið. Þetta hefur kallað á ítarlega 
skráningu með tilliti til öryggis og 
meðferðarárangurs. Gigtarlæknar 
tóku í notknu stafrænt skráningarkerfi 
árið 2008 með þetta að markmiði. 
Kerfið hefur fengið nafnið ICEBIO, 
með tilvísun til Íslands og líftækni-
lyfja (bíólógísk lyf). Kerfið er fyrst og 
fremst öryggiskerfi í kringum hvern 
einstaka sjúkling með eftirfylgni á 
lyfjaskömmtum og meðferðarárangri. 
Stöðluð og vönduð skráning auðveld-
ar allar meðferðarákvarðanir og bætir 
eftirlit með aukaverkunum. ICEBIO er 
þannig hluti að staðlaðri sjúkraskrá, en 
um leið gefur það tækifæri á faralds-
fræðirannsóknum á notkun þessara 
lyfja hér á landi. Hér að ofan má sjá 
dæmi um hvernig ICEBIO gefur yfirlit 
yfir sjúkdóms- og meðferðarferil eins 
sjúklings.

Rannsóknir 

Upphaf vísindarannsókna á psori-
asis og sóragigt á Íslandi má rekja 

til Dr Helga Valdimarsson, prófessor 
emeritus í ónæmisfræði. Hann hafði 
um margra áratuga skeið mikinn 
áhuga á psoriasis og gerði merki-
legar og brautryðjandi rannsóknir. 
Fyrir meira en áratug hóf hann ásamt 
Dr Jóhanni Elí Guðjónssyni, sem nú 
starfar í Bandaríkjunum, samstarf við 
Íslenska erfðagreiningu um rannsókn 
á psoriasis á Íslandi. Í þeirri rannsókn 
lýstu þeir sjúklingum sem voru einnig 
með sóragigt. Í kjölfarið vaknaði áhugi 
okkar Þorvarðar að kanna sóragigtar-
sjúklinga hér á landi, með tilliti til al-
gengi og birtingarmyndar sóragigtar 
á Íslandi og sérstaklega í ljósi ættar-
tengsla. Þessar rannsóknir hafa síðan 
vakið fleiri rannsóknarspurningar, t.d. 
hvaða þýðingu naglbreytingarnar hafa 
á birtingamynd gigtarinnar, hvernig 
eru tengsl sóragigtar við hjarta- og 
æðasjúkdóma og hverjar eru lífshorfur 
sóragigtarsjúklinga, svo eitthvað sé 
nefnt. Í þessu sambandi er rétt að 
nefna að Þorvarður Jón varði doktors-
ritgerð sína um “Sóragigt á Íslandi” 
síðastliðið vor við heilbrigðisvísinda-
svið Háskóla Íslands.

Björn Guðbjörnsson
Cand.med frá Háskóla Íslands 1981. Doktors-
nám við Uppsalaháskóla 1989-1994. Almennt 
lækningaleyfi á Íslandi 1983 og í Svíþjóð 1986. 
Sérfræðingsleyfi í gigtarlækningum á Íslandi og 
Svíþjóð 1988, einnig sérfræðingsleyfi í almennum 
lyflækningum. Sérfræðingur á Akademíska sjuk-
huset, gigtarlækningadeild 1988-1995. Yfirlæknir 
við Fjórðungssjúkrahúsið á Akureyri, lyflækninga-
deild 1996-?. Sérfræðingur við Rannsóknarstofn-
un í gigtarsjúkdómum á Landspítala frá 2000 og 
dósent/prófessor í gigtarrannsóknum við Rann-
sóknarstofuna í gigtarsjúkdómum frá 1999.
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„Ég var sem barn með verki í fótum og 
var lengi vel látin vera í uppreimuðum 
skóm með innleggjum. Var þó að ég 
held sprækur krakki,“ segir Þórdís 
Magnúsdóttir þegar ég spyr hvenær 
hún hafi fyrst fundið fyrir verkjum.

„Ég hugsaði þó ekki neitt um þetta, 
tók því sem sjálfsögðum hlut. Það var 
svo þegar Steinar Waage tók mót af 
fótunum á mér að ég fékk laus innlegg 
og í framhaldi af því bæði stígvél og 
lakkskó. Ég man enn hve gipsið var 
kalt þegar Steinar tók mótin,“ bætir 
hún við. 

Ég virði fyrir mér stofuna hennar Þór-
dísar. Fallegar myndir eru á veggjum 
eftir þekkta listmálara en það virðist 
komið svolítið brottfararsnið á hús-
gögnin - og ég finn ekki betur en það 
liggi viss tilhlökkun í loftinu.

„Mikið rétt, við erum að flytja, sástu 
ekki kassana?“ segir Þórdís af bragði 
þegar ég nefni þessi óljósu hughrif.

„Ég sá fyrst svolítið eftir húsinu, við 
höfum búið hér í 18 ár. En þegar 
ákvörðunin var tekin var sú eftirsjá á 
bak og burt. Við hjónin erum búin að 
kaupa okkur íbúð í Salahverfi, í lyftu-
blokk. Þar verður innréttað með tilliti 
til aldurs og gigtar,“ segir hún hress 
í bragði. „Þar verða engir þröskuldar 
og gengið beint inn í sturtuna.“ 
Þórdís getur þess að hún hafi jafnan 
verið dugleg að laga til í kringum sig, 
miðað við getu sína og færni hverju 
sinni. Langt sé til dæmis orðið síðan 
hún hafi fengið sérstök handföng sett 
bæði við baðkar og salerni. „Ég er 
þó löngu steinhætt að klöngrast upp 
í baðkarið, fer bara í sturtu og í heita 
potta í sundlaugunum, segir hún og 
brosir.

Hún bendir mér á trérimlastól við fata-
hengið; „þennan nota ég þegar ég fer 
í skó og spelkur. Ég get ekki neitað því 
að mér fannst leiðinlegt þegar mögu-

Hef ekki látið gigtina 
stjórna lífi mínu

Texti: Guðrún Guðlaugsdóttir

Niður við sjó í Kópavogi býr Þórdís Magnúsdóttir fyrrum framhalds-
skólakennari. Hún tekur á móti mér, albúin að segja sögu sína af 
„sambúðinni við gigtina“, eins og hún orðar það. Í forstofunni er 
stafli af pappakössum og hækjur standa þar við einn vegginn. Hús-
móðirin býður mér til stofu, þar sem piparkökur og kaffibolli bíða 
mín. Svo sest Þórdís á móti mér við borðstofuborðið, yfirveguð í 
bragði, með „stóíska“ ró í svipnum. Fallega brosmild þrátt fyrir vissa 
hlédrægni í upphafi samtalsins. 
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leikar mínir til að velja skó þrengdust 
æ meira með árunum. 

Háhælaða skó hef ég ekki komist í 
mjög lengi en ennþá gef ég þeim 
hornauga þegar ég er að fara eitthvað 
fínt. Spariskórnir mínir voru orðnir flat-
botna og nú get ég bara fengið mér 
skó sem hægt er að vera með ökkla-
spelkur í. Ég þarf tveimur númerum 
of stóra skó til að það geti gengið. 
Kannski er þetta „konupjatt“, segir 
hún og teygir fram fæturna svo ég sjái 
almennilega myndarlega bandaskó 
sem hún er í utanyfir umræddum 
spelkum. „Gigtin herjar á hrygginn og 
leiðir niður í fætur. Ég er komin með 
„droppfót“ báðum megin. Ég er orðin  
sein í hreyfingum og átti til að detta 
áður en ég fór í spelkurnar.“

Greiningar tóku langan tíma

Þórdís Magnúsdóttir er með sóragigt 
og hefur verið með hana lengi. En 
hvenær skyldi gigtin hafa byrjað að 
plaga hana?

„Ég hef ekki neina ákveðna dagsetn-
ingu á hvenær gigtin byrjaði í mér. 
Greiningarnar tóku langan tíma. Ég 
var ekki með gigt sem krakki en hafði 
líklega samt ýmis einkenni. Ég átti t.d. í 
basli með að hekla þegar ég var í skóla 
þó ég hafi haft mjög gaman af handa-
vinnu. Sem fyrr sagði var ég oft með 
verki í fótunum og stundum hönd-
unum. Farið var með mig til læknis og 
ég fékk Magnyl og skóinnlegg. Þess 
má geta að ég hætti að læra á gítar 
vegna handanna og færði mig yfir á 
píanó. Þetta hefur sjálfsagt allt verið 
af svipuðum toga þegar maður lítur til 
baka,“ segir Þórdís.

En hvenær kom greiningin?

„Upp úr þrítugu fór ég fyrst til læknis 
út af höndunum. Ég bjó þá út á landi 
og fór til gigtarlæknis í Gigtlækninga-
stöðinni í Ármúlanum. Þetta gerði ég í 
samráði við heilsugæslulækninn minn 
á Sauðárkróki. 

Ég var ánægð með þá þjónustu sem 
ég fékk í Gigtlækningastöðinni. Þá 
fékk ég í fyrsta skipti hjálpartæki, svo 
sem hnífa og skæri og önnur verkfæri 
sem hafa gagnast mér síðan. Ég lærði 
ýmislegt sem gerði mér lífið auðveld-
ara og ég nota enn í dag. Þá fór ég 
líka í sjúkraþjálfun fyrir norðan. Það 

kom að gagni. Einnig synti ég mikið 
og þoldi það ágætlega, fannst það 
gera mér gott.

Ég var jafnframt sett á gigtarlyf. Það 
var mesta furða hvað ég þoldi þau þó 
ég hafi löngum verið heldur slæm í 
maga.“

Þórdís er fædd í janúar 1951 í Reykja-
vík og ólst upp í Lækjahverfinu í Laug-
arneshverfi. „Barnaskólanám stundaði 
ég fyrst í Laugarnesskóla svo Lauga-
lækjaskóla. Síðar fór ég i Kvenna-
skólann og stúdentspróf tók ég svo 
frá Menntaskólanum við Hamrahlíð. 
Allt gekk þetta mjög vel. Ég fann ekki 
svo mikið fyrir gigtinni þá. Ég spilaði 
handbolta sem unglingur en var léleg í 
ökklunum, glímdi við ökklameiðsli svo 
ég hætti. Að öðru leyti truflaði gigtin 
mig lítið þessi námsár. Meira að segja 
þegar ég var komin í Háskóla Íslands, 
í dönsku, bókmenntir og sögu, þá var 
ég sæmileg. En það reyndi auðvitað á 
að skrifa glósur, ég get ekki neitað því. 
Ég fór samt ekki til læknis, ég leit svo 
á að ég væri bara svona - og sætti mig 
við það.“

Gigtin versnar

Ég bjó í Kaupmannahöfn árin 1976 til 
1978, meðan maðurinn minn var þar í 
framhaldsnámi í verkfræði. Við vorum 
þá komin með tvö börn. Líka meðan 
ég var þar lét gigtin mig að mestu í 
friði. 

Eftir að við fluttum til Íslands settumst 
við að á Sauðárkróki. Þar eignuðumst 
við  tvíburastúlkur. Fyrir norðan gerð-
ist ég framhaldsskólakennari og síðar 
kenndi ég við Menntaskóla Kópa-

vogs. Ég hef kennt barnabókmenntir, 
dönsku og sögu. 

Fljótlega eftir það að ég hóf að kenna 
fór ég að finna meira fyrir gigtinni. 
Samt gerði ég mér ekki grein fyrir að 
ég væri með gigt. Það gerðist í raun 
ekki fyrr en ég fór í skoðun til heilsu-
gæslulæknis vegna verkja í hönd-
unum. Þá frétti ég að ég væri líklega 
með sóragigt. Sú tilgáta var þó ekki 
formlega sönnuð fyrr en eftir tals-
verðan tíma. Áður hafði ég greinst 
með vefjagigt og slitgigt. Sóragigtin 
hefur þó verið mér erfiðust. Það var 
húðsjúkdómalæknir sem veitti því at-
hygli að ég var með sóra í nöglum og 
í framhaldi af því lá sóragigtargrein-
ingin nokkuð ljós fyrir. En allt tók þetta 
ferli talsvert langan tíma, sennilega 
um átta til tíu ár.“ 

Breytti greiningin miklu í lífi þínu?

„Nei ekki í upphafi. Lyfjagjöfin var 
svipuð og þegar svo sóragigtin versn-
aði þá bættust við lyf eins og Methót-
rexat og síðar líftæknilyf. Þau síðast-
nefndu komu til sögunnar hjá mér 
á þessu ári. Þau lofa mjög góðu. Ég  
hef aldrei verið með útbrot, bara verki 
í liðum. Í ætt minn er sóri þekktur en 
ekki sóragigt.

Fannst þér slæmt að fá greiningu 
svona seint?

„Sem barn, unglingur og kornung 
kona fann ég sem fyrr greindi lítið fyrir 
gigtinni. En rösklega þrítug breyttist 
viðhorf mitt við að ég fór að nota lyf 
og sækja sjúkraþjálfun. Þá varð ég 
að horfast í augu við að ég væri með 
gigt. En ég hugsaði ekki þá um hvers 
konar gigt það væri. Ég hafði líklega 
ekki neitt pláss fyrir slíka umhugsun, 
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lífið var skemmtilegt og gott og ég 
mátti bara ekki vera að því að ergja 
mig á þessu.“

Leið þér mjög illa þegar sjúkdómurinn 
fór að herja meira á?

„Ég hef lengi verið verkjuð en ég hef 
ekki látið gigtina stjórna lífi mínu þó 
hún geti verið erfið í sambúð. Ég get 
auðvitað ekki neitt annað en búið með 
henni. Ég var á Reykjalundi 1989 og 
lærði mikið af dvöl minni þar.  Ég hef 
líka lært mjög mikið af sjúkraþjálfurum 
og iðjuþálfunum mínum í gegnum 
tíðina. Mér finnst mín gigt hafa verið 
hæg og næstum mild. Maður getur 
bætt líf sitt með því að vera í þjálfun 
og halda líkamanum eins vel við og 
hægt er. Þess vegna er sjúkraþjálfun, 

Laugavegi 25
REYKJAVÍK

s. 552-7499

Hafnarstræti 99-101
AKUREYRI

s. 461-3006www.ullarkistan.is

ULLARFATNAÐUR 
Í MIKLU ÚRVALI

iðjuþjálfun og hópþjálfun hjá Gigtar-
félagi Íslands ómetanleg.  Mitt teymi 
er; læknar, sjúkraþjálfari, iðjuþjálfi og 
ég sjálf. Miklu skiptir að njóta þess að 
vera til, gera það sem skemmtilegt er  
og hætta því ekki. Manni líður betur 
þegar er gaman.“

Sé eftir kennslustarfinu

Hefur þú getað unnið eins og þú hefur 
viljað?

„Ég kenndi lengi vel, fannst starfið 
mitt dásamlegt og nemendurnir  
skemmtilegir. Ég fór þó ekki í fulla 
vinnu fyrr en börnin mín voru orðin 
nokkuð stór, yngstu stelpurnar voru þá 
orðnar ellefu ára og ég orðin 38 ára. 

Fram að því kenndi ég hluta kennslu. 
Ég þurfti fljótt að nota vinnuspelkur 
þegar ég var að skrifa á töflu eða var 
með bækur, ég átti til að missa hluti. 
Gripið er ekki gott,“ segir Þórdís og 
leyfir mér að líta á hendur sínar. „Ég er 
löngu hætt að geta haft hringa, nennti 
ekki að láta stækka þá aftur og aftur. 
Ég er að vísu ennþá með giftingar-
hringinn minn, en hann kemst ekki 
fram af fingrinum, hnúinn er orðinn 
svo stór, það yrði að saga hann af,“ 
bætir hún við.

„Svo var það árið 2010 að ég var orðin 
það slæm af gigtinni að ég varð að fara 
í veikindaleyfi og í kjölfar þess varð ég 
að hætta að kenna. Það fannst mér 
mjög leiðinlegt, var full af eftirsjá. Ég 
hafði þá verið á Methótrexati í nokkur 
ár en svo  dugði það ekki lengur. Öll 
árin frá 1995 hef ég verið í sjúkra- iðju- 
og hópþjálfun hjá Gigtarfélaginu, sem 
hefur verið mér mjög þýðingarmikið.“

Finnst þér nægilega vel búið að gigt-
arsjúklingum í heilbrigðiskerfinu?

„Þegar ég byrjaði fyrst í sjúkraþjálfun 
þá borgaði ég ekkert, Tryggingastof-
un borgaði. En síðan hefur orðið mikil 
breyting. Síðari ár hefur sífellt aukist 
kostnaður gigtarsjúklingsins í með-
ferðinni. Lyfjakostnaður er líka tals-
verður. Nú er ég komin á örorku. Ég 
varð að kyngja því, það var mér erfitt. 
Ég hafði barist gegn því lengi að svo 
færi. En svo var ekki annað hægt. 
Samt er mikilvægt að hafa þennan 
möguleika upp á að hlaupa. Nýja lyfja-
greiðslukerfið finnst mér koma betur 
út en hið gamla, þó að greiðslubyrðin 
sé hærri í upphafi árs.“

Erfitt að verða öryrki

Þú ert ekki beisk?

„Nei, ég man ekki eftir að hafa spurt;  
af hverju ég? Lífið hefur haft upp á svo 
margt að bjóða. Ég held að þetta sé 
algengt viðhorf. Fólkið sem ég hef 
umgengist t.d. í Gigarfélaginu, lítur 
ekki fremur en ég á sig sem gigtar-
sjúklinga. Ég tengi umræðu um gigt 
vissulega við sjálfa mig, en ég er ekki 
enn orðin gigtarsjúklingur. Hugsa 
ekki um sjálfa mig þannig. Kannski er 
ég í afneitun? Mér finnst það þó ekki 
sjálfri. Við sem æfum saman, spjöllum 
og drekkum kaffi saman hjá Gigtar-
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Reykjavík
Aðalvík ehf, Ármúla 15
Alþýðusamband Íslands, Guðrúnartúni 1
Arkís arkitektar ehf, Katrínartúni 2
Auglýsingastofan ENNEMM, Brautarholti 10
Á.T.V.R., Stuðlahálsi 2
Árbæjarapótek ehf, Hraunbæ 115
Bílabarinn, Hamarshöfða 8
Bílasmiðurinn hf, Bíldshöfða 16
Blaðamannafélag Íslands, Síðumúla 23
Blómasmiðjan ehf, Efstalandi 26
Boreal ehf, ferðaþjónusta, Austurbergi 20
Bókhaldsstofa Arnar Ingólfssonar ehf, Nethyl 2a
Brauðhúsið ehf, Efstalandi 26
BSRB, Grettisgötu 89
Búálfurinn, Lóuhólum 2-6
Curron hf, Suðurlandsbraut 52
Danica sjávarafurðir ehf, Suðurgötu 10
Drafnarfell ehf, Fannafold 1
Efling stéttarfélag, Sætúni 1
Eignamiðlunin ehf, Síðumúla 21
Fasteignasalan Garður ehf, Skipholti 5
Ferðaþjónusta bænda hf, Síðumúla 2
Félag eggjaframleiðenda - Hildur Traustadóttir, 

Bændahöllinni
Fiskmarkaðurinn ehf, Aðalstræti 12
Fraktflutningar ehf, Sogavegi 216
Fuglar ehf, Borgartúni 25
G. M Verk ehf, Stórhöfða 35
GB Tjónaviðgerðir ehf, Draghálsi 6-8
Guðmundur Jónasson ehf, Borgartúni 34
Gullsmiðurinn í Mjódd, Álfabakka 14b
Halldór Jónsson ehf, Skútuvogi 11
Hamborgarabúlla Tómasar, Geirsgötu 1
Hitastýring hf, raftækjavinnustofa, Ármúla 16
Hollt og gott ehf, Fosshálsi 1
Hótel Holt, Bergstaðastræti 37
Hreyfimyndasmiðjan ehf, Garðsenda 21
Hvíta húsið hf, auglýsingastofa, Brautarholti 8
Innnes ehf, Fossaleyni 21
Ímynd ehf, Eyjarslóð 9
Ísbúð Vesturbæjar ehf
Ísfrost ehf, Funahöfða 7
Íslensk endurskoðun ehf, Bogahlíð 4
Íslenska Gámafélagið ehf, Gufunesi
Ísloft blikk- og stálsmiðja ehf, Bíldshöfða 12
J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10
John Lindsay hf, Klettagörðum 23
JP Lögmenn ehf, Katrínartúni 2, Höfðatorgi
Kjaran ehf, Síðumúla 12-14
Kristján G. Gíslason ehf, Hverfisgötu 6a
Landslag ehf, Skólavörðustíg 11
Landsnet hf, Gylfaflöt 9

Bestu kveðjur til
Gigtarfélags Íslands

félaginu köllum okkur gigtarfólkið, 
ekki gigtarsjúklinga. Í hléum spjöllum 
við oftast um flest annað en gigt.“

Og hvernig er líf þitt núna?

„Það stendur til bóta með nýju líf-
tæknilyfjunum. Og þó að gigtin hefti 
mig talsvert þá nýt ég þess að vera 
amma. Ég get að vísu ekki setið á 
gólfinu og leikið við börnin, en ég 
get margt annað. Ég get spilað mik-
ið, get lesið fyrir börnin og teiknað 
með þeim. Ég á ellefu barnabörn, 
þau eru á aldrinum  frá eins árs til 
tíu ára og svo það er oft gaman og 
mikið fjör á heimilinu. Ég neita því 
ekki að eiginmaðurinn ber nú orðið 
hitann og þungan af heimilishaldi og 
fjölskyldulífi. En hann tekur því mjög 
vel. Ég get sinnt léttum húsverkum, 
en nokkuð mörg ár eru síðan ég gat 
skúrað eða verslað ein.“

Hefur eitthvert tímabil í ævi þinni verið 
þér mjög erfitt?

„Mér fannst mjög erfitt að horfast í 
augu við minnkandi getu og að þurfa 

að hætta að vinna og verða öryrki. Það 
er svo ríkur hluti af sjálfsmyndinni að 
hafa verið kennari. En mér tókst að 
vinna mig í gegnum það. Við hjónin 
ferðumst ef til vill minna vegna gigtar 
minnar en ég velti því ekki lengur fyrir 
mér. Sambúðin við gigtina er orðin 
löng, færniskerðingin kemur hægt, 
ferlið er langt. En maður lagar líf sitt 
að því – og það er bara gott líf. Það 
gildir að ofhlaða sig ekki og spila eftir 
eyranu. En maður má ekki hætta að 
fara út á ystu nöf, - þó það þýði að 
maður fari stundum yfir strikið. Ella 
rýrir það gleðina í lífinu. Þetta er hár-
fínt jafnvægi.“

Hefur þú notfært þér hugræna atferl-
ismeðferð?

„Nei, en ég þekki hana af því að ég 
hef lesið um hana og kynnt mér hana. 
Ég hef á annan hátt reynt að vinna 
mikið í sjálfri mér og svo er ég svo 
heppin að eiga frábæra fjölskyldu og 
vini og vera fremur glaðlynd. Ég held 
að það sé eðli mitt. Sá eiginleiki hefur 
reynst mér vel í glímunni við gigtina.
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Um miðjan nóvember síðastliðinn 
(15. og 16.) var haldin hér haustráð-
stefna Evrópskra gigtarfélaga (PARE) á 
Grand hótel við Sigtún. Gigtarfélögin 
eru deild innan EULAR, sem stendur 
fyrir „The European League Against 
Rheumatism“. Sjúklingafélögin halda 
árlega haustráðstefnu sem róterar milli 
landa í Evrópu. Um var að ræða 130 
manna ráðstefnu, erlendir gestir voru 
um hundrað og komu þátttakendur frá 
35 ríkjum. Haustráðstefnan er lokuð ráð-
stefna, einungis til hennar boðið fulltrú-
um aðildarlandanna innan EULAR. 

Þema ráðstefnunnar að þessu sinni var 
„Heilbrigð á öllum aldri“ eða „Healthy 
ageing“ 

Markmið ráðstefnunnar er að fræða og 
þjálfa fulltrúa félaganna og auka sam-
vinnu þeirra í milli. Þetta var í fyrsta sinn 
sem haustráðstefnan er haldin á Norður-
löndunum og er Gigtarfélagi Íslands 
mikill heiður. Stór hluti ráðstefnunnar 

Haustráðstefna evrópskra 
gigtarfélaga var í Reykjavík

Frá vinstri: Maurizio Cutolo gigtarlæknir og formaður EULAR, Dóra Ingvadóttir 
formaður Gigtarfélag Íslands, Anna Lilja Gunnarsdóttir ráðuneytisstjóri í Vel-
ferðarráðuneytinu, Frú Vigdís Finnbogadóttir forseti, Stefán Ólafsson prófessor 
og Marios Kouloumas varaformaður PARE

voru vinnustofur þar sem fjallað var um-
eftirfarandi efni: Stjórnmál og heilbrigðis-
þjónustu í Evrópu - Tækifæri til heilbrigðs 
lífernis - Vinnu með sjálfboðaliðum - Mál-
efni ungs fólks - Bætt heilbrigði á öllum 
aldri - Stuðning við eldra fólk með gigtar-
sjúkdóma og sjálfshjálp.

Við opnun ráðstefnunnar þann 15. 
nóvember fluttu eftirtaldir ávörp. 
Maurizio Cutolo gigtarlæknir og for-
maður EULAR, Dóra Ingvadóttir for-
maður Gigtarfélag Íslands,  Frú Vigdís 
Finnbogadóttir forseti og Anna Lilja 
Gunnarsdóttir ráðuneytisstjóri í Vel-
ferðarráðuneytinu. Að ávörpum lokn-
um flutti Prófessor Stefán Ólafsson 
fyrirlestur sem hann nefndi, „Norræn 
velferð og heilbrigði á öllum aldri“

Seinnipart laugardagsins 16. var Bláa 
lónið heimsótt og hópurinn borðaði 
þar kvöldverð.

Ráðstefnan gekk vel í alla staði og 
viljum við þakka öllum sem að henni 
komu fyrir samstarfið.

Nokkrir af ísl. þátttakendunum. Frá vinstri: Elínborg Stefánsdóttir, Sigrún Baldurs-
dóttir, Vigdís Kristín Ebenezersdóttir, Hrönn Stefánsdóttir, Kristín Magnúsdóttir 
og Kristín Hannesardóttir.
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Grunnstoðir eða deildir Evrópusam-
taka gigtarfélaga (EULAR) eru þrjár. 
Fyrst ber að nefna „Scientific Socie-
ties“ sem er deild gigtarlæknanna, þá 
er það deild fyrir „Health Professionals 
in Rheumatology“ sem er fyrir hjúkrun-
arfræðinga, sjúkraþjálfara, iðjuþjálfa, 
sálfræðinga, félagsráðgjafa, ofl. Þriðja 
deildin er „National organisations of 
people with arthritis/rheumatism“ 
(PARE) sem hélt haustráðstefnu sína 
á Grand hótel nú í nóvember eins og 
annarsstaðar í blaðinu er getið.

Þar sem fulltrúar þverfaglegu deild-
arinnar (Health Professionals) hér á 
landi hafa engin formleg tengsl við 
samtökin, kom upp sú hugmynd að 
halda kynningarfund um starfsemi 
deildarinnar í tengslum við ráðstefnu 
sjúklingafélaganna. 

Fundurinn var haldinn laugardaginn 
16. nóvember og kynntu þeir Florian 
Klett starfsmaður samtakanna í Sviss 

Kynningarfundur samhliða haustfundi
Evrópsku gigtarfélaganna

og Marios Kouloumas varaformaður 
PARE helstu markmið og áherslur í 
starfi deildarinnar í forföllum Kåre 
Birger Hagen sem vegna persónu-
legra ástæðna kom ekki til landsins. 
Skemmst er frá því að segja, fundur-
inn heppnaðist vel. Florian og Marios 

svöruðu ýmsum spurningum og hóp-
urinn sem mætti til fundarins ákvað 
undirbúningshóp er skildi kanna 
grundvöll hér á landi fyrir frekara sam-
starfi við EULAR eða aðild.

Til félagsmanna

og annarra velunnara

Gigtarfélags Íslands

Gigtarfélag Íslands þakkar öllum sem stutt hafa 

starfsemi félagsins.

Eins og svo oft áður hefur Gigtarfélagið leitað eftir 

stuðningi félagsmanna og annarra velunnara. 

Stuðningur fyrirtækja, stofnana og einstaklinga við 

félagið er okkur mjög mikilvægur.

Gigtarfélag Íslands þakkar öllum sem stutt hafa 

starfsemi félagsins og óskar þeim velfarnaðar.

BYGGJUM UPP – BÆTUM LÍÐAN
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Þegar færniskerðing verður vegna 
gigtar þá eru líkur á að fólk þurfi að 
breyta aðferðum sínum til að geta 
tekist á við daglegt líf. Í iðju- og 
sjúkraþjálfun eru kenndar aðferðir til 
að endurskipuleggja daglegt líf með 
tilliti til færniskerðingar. Í þessari grein 
er ætlunin að sýna nokkrar leiðir til að 
auðvelda athafnir daglegs lífs. Í þess-
ari grein er aðaláherslan lögð á at-
hafnir er auðvelda okkur eldhússtörf. 

Val á áhöldum t.d. hnífapörum

Almennt er auðveldara fyrir einstak-
linga með skertan kraft í höndum að 
nota áhöld með breiðu gripi. Minni 
kraft þarf frá höndum til að halda 
utan um breitt skaft heldur en mjótt 
og því auðveldara að beita áhaldinu. 
Eins er gott að skaftið sé stamt t.d. úr 
gúmmí eða sílikoni þannig að áhaldið 
renni síður í hendinni. Eins er betra 
að áhöldin eru létt frekar en þung. Á 
mynd 1 hér fyrir neðan er dæmi um 
hnífapör með breiðu skafti. 

Til eru hnífar sem ætlaðir eru fyrir fólk 
með skertan gripkraft. Þannig hnífar 
eru með vinkilhaldi sem auðvelda fólki 

Auðveldum okkur lífið

að skera niður t.d. matvæli. Eins og sjá 
má á mynd 2 er úlnliðurinn í mun betri 
vinnustöðu heldur en ef notaður er 
hefðbundinn hnífur. Vöðvakraftur nýt-
ist betur og enn fremur er minna álag 
á fingurliði.

Ekki er nóg að eiga áhöld með breiðu 
og góðu skafti heldur þarf að kunna að 
beita þeim rétt. Hér á mynd 4 má sjá 
ranga stöðu á úlnlið og fingrum. Best 
er að beita þverhandargripi við að 
hræra í potti. Á mynd 5 má sjá hvernig 
þverhandargripi er beitt. Úlnliður og 
fingur eru í mun betri vinnustöðu. 

Flöskuopnari

Margir eiga í erfiðleikum með að opna 
flöskur með skrúftappa. Talsverðan 

kraft þarf í fingrum til að geta opnað 
flösku með skrúftappa með góðu 
móti. Með flöskuopnara eins og sést 
á mynd 6 færðu betra grip og getur 
notað lófann til að opna flöskuna 
frekar en að nota fingurna. Þannig er 
hægt að hlífa fingrunum.

Túpukreistari

Túpukreistari fyrir tannkrem og krem í 
túpum er snjöll lausn fyrir þá sem eiga 
erfitt með kreista, talsvert minni kraft 
þarf fyrir hendina að nota þetta áhald.
Sjá mynd 7.

Opnari fyrir dósir með flipa, t.d. 
túnfiskdós eða dós með gulum 
baunum.

Erfitt getur reynst að opna dósir með 
flipa. Bæði getur verið erfitt að ná 
taki á flipanum og að toga lokið af. 
Áhaldið á mynd 8 auðveldar til muna 
að opna dós með flipa. Bæði er hægt 
að nota áhaldið til að ná upp flipanum 
og til að toga upp lokið.

Guðbjörg Guðmundsdóttir, iðjuþjálfi og Þórunn Haraldsdóttir, sjúkraþjálfari

Mynd 1

Mynd 2

Mynd 7

Mynd 6

Mynd 4

Mynd 5

Mynd 3
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Bestu kveðjur til
Gigtarfélags Íslands

Láshúsið ehf, Bíldshöfða 16
Litir og föndur, Skólavörðustíg 12 & Smiðjuvegi 5
Loftstokkahreinsun.is, s: 567 0882, Garðhúsum 6
Læknasetrið ehf, Þönglabakka 6
Löndun ehf, Kjalarvogi 21
Matthías ehf, Vesturfold 40
Mennta- og menningarmálaráðuneytið, Sölvhóls-

götu 4
Múlakaffi, Hallarmúla
Nýsköpunarsjóður atvinnulífsins, Kringlunni 7
Opin kerfi ehf, Höfðabakka 9
Orkuvirki ehf, Tunguhálsi 3
Ósal ehf, Tangarhöfða 4
Pixel ehf, Brautarholti 10-14
Prófsteinn ehf, Ármúla 44
Rafey ehf, Hamrahlíð 33a
Rafgjafinn ehf, Bíldshöfða 16
Rafstilling ehf, Dugguvogi 23
Rafstjórn ehf, Stangarhyl 1a
Rafsvið sf, Þorláksgeisla 100
Rarik ohf, Bíldshöfða 9
Ráðgarður, skiparáðgjöf ehf, Grensásvegi 16
Reykjavíkurborg, Ráðhúsinu
Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12
Samiðn, samband iðnfélaga, Borgartúni 30
Seljahlíð, heimili aldraðra, Hjallaseli 55
Sigurður Einarsson, Sæviðarsundi 54
SÍBS, Síðumúla 6
Sjúkraþjálfunarstöðin ehf, Þverholti 18
Sjúkraþjálfunin Heil & sæl ehf, Hraunbæ 102c
Skólavefurinn.is, Laugavegi 163
Slökkvilið höfuðborgarsvæðisins bs,
	 Skógarhlíð 14
Smith og Norland hf, Nóatúni 4
Stólpi ehf-alhliða viðgerðaþjónusta,
	 Klettagörðum 5
Suzuki bílar hf, Skeifunni 17
Sægreifinn, Verbúð 8 við Geirsgötu
Tannlæknastofa Björns Þorvaldssonar,
	 Síðumúla 25
Tannréttingar sf, Snorrabraut 29
Themis ehf, lögmannsstofa, Borgartúni 27
Tölvu- og tækniþjónustan ehf, Grensásvegi 8
Útfararstofa Íslands ehf, Suðurhlíð 35
Útfararstofa Kirkjugarðanna ehf, Vesturhlíð 2
Útfaraþjónusta Rúnars Geirmundssonar, 

Fjarðarási 25
Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16
Veiðiþjónustan Strengir, Smárarima 30
Verslunin Rangá, Skipasundi 56
Vélfang ehf, Gylfaflöt 32
Vélsmiðjan Harka hf, Hamarshöfða 7
Þ Þorgrímsson og Co ehf, Ármúla 29

Krukkuopnari og gúmmíhetta – 
ómissandi tvenna í eldhúsið

Krukkuopnari

Sjá má krukkuopnara á mynd 9. Áhald-
ið tekur loftið úr krukkunni þannig að 
auðveldara er að opna hana. 

Gúmmíhetta 

Á myndunum 10 og 11 má sjá hvernig 
gúmmíhettan (sú bláa á mynd 11) 
bætir stöðu handarinnar og auðveldar 
gripið við að opna krukku. Í staðinn 
fyrir að setja allt álagið á litlu fingurlið-
ina (sjá mynd 10) þá notar maður allan 
lófann með gúmmíhettunni og nær 
þannig betra taki á krukkulokinu.

Mynd 8 Mynd 11

Mynd 9

Grip fyrir innkaupapoka

Grip eins og sýnt er hér á mynd 12 
er smeygt innan í höldurnar á pokum 
og getur til muna auðveldað burð á 
pokum. Gripið jafnar álagið á fingurna 
þannig að gripkraftur nýtist betur og 
kemur í veg fyrir að maður freistist til 
að bera pokan með tveimur fingrum. 
Einnig kemur gripið í veg fyrir að 
fingurnir kremjist saman og minnkar 
þannig álag á fingurliðina og dregur 
þannig úr hættu á verkjum. 

Flest áhaldanna sem sýnd eru hér, fást 
í Eirberg eða Stoð. Samantekt þessi 
og ráð munu vonandi nýtast til að létta 
lífið við hinar ýmsu athafnir daglegs 
lífs. Mynd 10

Mynd 12

  



16 Gigtin • 2. tbl. 2013

Þann 3. september s.l. var frumsýnd á 
RÚV stuttmyndin Börn fá líka gigt. Á 
hverju ári greinast tíu til fimmtán börn 
á Íslandi með gigtarsjúkdóm. Þeir eru 
mis alvarlegir og eiga sum barnanna 
eftir að vaxa upp úr sinni gigt á meðan 
önnur glíma við sjúkdóminn alla sína 
ævi. Í myndinni segir barnalæknir 
frá helstu tegundum barnagigtar og 
hvernig hún er meðhöndluð, ung kona 
og ungur maður greina frá reynslu 
sinni af því að vaxa úr grasi með gigt 
og ung móðir sem sjálf var með gigt 
sem barn lýsir baráttunni sem fimm 
ára dóttir hennar stendur í gagnvart 
sama sjúkdómi.

Myndin var framleidd fyrir Gigtar-
félagið af kvikmyndagerð Epos, Leik-
stjóri var Páll Kristinn Pálsson. 

Myndin Börn fá líka gigt var unnin 

Börn fá líka gigt

Gigtarfélag Íslands í netheimum
Gigtarfélag Íslands er á Facebook og má finna á netslóðinni: www.facebook.com/Gigtar-
felagIslands. Við viljum hvetja alla sem eru á Facebook til þess að „líka“ við síðuna. Reglu-
lega koma tilkynningar inn á facebook síðuna um fræðslufundi, opnunartíma Gigtarlínunnar, 
áhugaverða tengla og fleira. 

Gigtarfélagið vill einnig vekja athygli á því að nokkrir af áhugahópum Gigtarfélagsins eru 
búnir að búa sér til lokaðan hóp á facebook þar sem hægt er að spjalla saman.  Auðvelt er að 
sækja um aðgang að facebookhópunum en stjórnarformenn áhugahópanna þurfa að sam-
þykkja allar beiðnir um aðgang. Hóparnir eru þannig gerðir að allir geta sótt um aðgang en 
aðeins meðlimir hópsins sjá innihaldið.

Hópar inn á facebook eru:
Áhugahópur ungs fólks með gigt: Ungt fólk með gigt

Áhugahópur um vefjagigt: Vefjagigtarhópur GÍ

Áhugahópur foreldra barna með gigt: Barnagigt áhugahópur

Landshlutadeild Suðurnesja: Gigtarhópur Suðurnesja

Gönguhópur GÍ; Gönguhópur GÍ

Tölvupóstur til félaga

Gigtarfélagið sendir með netpósti tilkynningar um fræðslufundi og annað efni sem tengist 
gigt reglulega. Við viljum gjarnan ná til sem flestra og ef félagar GÍ hafa áhuga á að vera á 
netfangalistanum okkar má gjarnan senda okkur tölvupóst á netfangið gigt@gigt.is. Í tölvu-
póstinum væri gott að kæmi fram netfang, fullt nafn, póstnúmer og sá áhugahópur sem við-
komandi vill fá upplýsingar um. 

sem sjálfstætt framhald myndarinnar  
Það sem ekki sést – að lifa með gigt  
og munu báðar myndirnar verða 
aðgengilegar á vef Gigtarfélagsins 

(www.gigt.is) með íslenskum og ensk-
um texta. Við munum láta félagsmenn 
vita með netpósti og á facebook.
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Pilates er yfir 80 ára gamalt æfinga-
kerfi og dregur nafn sitt af upphafs-
manni sínum Joseph Pilates. Joseph 
Pilates opnaði sitt fyrsta Pilates stúdíó 
í New York árið 1920 og síðan þá hefur 
Pilates náð gríðarlegri útbreiðslu og 
vinsældum um allan heim. Pilates 
æfingakerfið er markviss og vönduð 
styrktarþjálfun þar sem meginmark-
miðið er að styrkja og móta líkamann 
innan frá, auka stöðugleika og líkams-
stjórn. Pilatesæfingar eru gerðar fyrir 
bæði líkama og huga því við iðkun æf-
inganna skiptir einbeiting miklu máli.

Stott Pilates er nútímaleg og endur-
gerð útgáfa af upprunalega Pilates 
æfingakerfinu.  Stott Pilates æfing-
arnar eru yfirfarnar af læknum,sjúkra-
þjálfurum og íþróttafræðingum og þar 
af leiðandi er mikil áhersla lögð á líf-
færafræði og hvernig líkaminn vinnur 
sem best. Áhersla er lögð á að styrkja 
djúpvöðvakerfi líkamans frá grunni og 
vöðva umhverfis liði. Reynt er að ná 
jafnvægi í vöðvakerfi líkamans, bæta 
líkamsstöðu og ná fram náttúrulegum, 
eðlilegum sveigjum í hryggsúluna þar 
sem álag á liði, sinar og liðbönd er 
sem minnst. Pilates æfingar eru gerð-
ar á rólegum hraða þar sem andað er 
markvisst í takt við æfingarnar. Önd-
unin er þannig mjög mikilvæg við út-
færslu æfinganna sem hefur góð áhrif 
á blóðflæði og streitulosun.

Segja má að Stott Pilates æfingakerfið 
henti nánast öllum, því mikil áhersla 
er lögð á að laga æfingarnar að getu 
hvers og eins. Stott Pilates hentar því 
vel hvort sem um er að ræða endur-

STOTT PILATES

10 góðar ástæður til að æfa Pilates!

* Aukinn styrkur djúpvöðva, vel þjálfaður flatur magi	 * Aukin líkamsvitund

*  Góð líkamsstaða	 * Aukinn liðleiki

*  Fyrirbyggja skaða	 * Betra jafnvægi

*  Grannir, langir vöðvar	 * Betri einbeiting

*  Aukið blóðflæði og spennulosun	 * Aukið sjálfstraust

Vilborg Anna Hjaltalín

hæfingarmeðferð vegna skaða, fyrir-
byggjandi meðferð, góða styrkjandi 

aðferð eða til að auka frammistöðu í 
íþróttum.
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Þann 19. september var lands-
hlutadeild Gigtarfélags Suðurnesja 
stofnuð í Virkjun á Ásbrú. Kosin var 
fimm manna stjórn.

Góð mæting var á fundinn og hélt  
Elínborg Stefánsdóttir, hjúkrunar-
fræðingur á gigtardeild Landspítal-
ans fræðsluerindi um gigtarsjúk-
dóma og lyfjameðferð.

Ákveðið hefur verið að halda fundi 
hjá deildinni fyrsta þriðjudag í hverjum 
mánuði og hefjast þeir kl. 20:00 í 
Virkjun á Ásbrú. Stefnan er að halda 
fyrirlestra um gigtartengt efni.

Beiðni hefur komið frá ungum gigt-
arsjúklingum á Suðurnesjum um að 
stofna ungliðadeild og var það sam-
þykkt af stjórninni.

Nú förum við inn í veturinn með já-
kvætt hugarfar og góð markmið.

Með bestu kveðjum,
Stjórn Landshlutadeildar G.Í

á Suðurnesjum.

Fréttir af Suðurnesjum

Frá Stofnfundinum.

Á alþjóðargigtardaginn 10. október stóð Norðurlands-
deildin fyrir gigtargöngu. Hópur kvenna lagði af stað frá 
miðbæ Akureyrar og gekk um innbæinn í góðu veðri. Eftir 
um klukkutíma göngu var farið á kaffihús, fengið sér kaffi og 
meðlæti og spjallað.

Fimmtudaginn 28. nóv. fengum við Eydísi Valgarðsdóttur 
til okkar á hótel KEA með fræðandi fyrirlestur um meðferð 
vefjagigtar í ljósi aukinnar þekkingar á eðli og orsökum ein-
kenna. Eydís fjallaði um nýjar athyglisverðar hugmyndir um 
hvað er að gerast í taugakerfinu og hvað það er sem viðheldur 
verkjum. Athyglisverðar hugmyndir sem eiga vonandi eftir að 
efla meðferðarúrræði vefjagigtar. Einnig nefndi hún að eftir 
áramót yrði hún með námskeið fyrir fólk með vefjagigt á Akur-
eyri sem verður spennandi að fylgjast með. Mæting var góð 
á fræðslukvöldið, rúmlega 50 manns mættu, margir ánægðir 
fundargestir skráðu sig í félagið og bíða spenntir eftir að mæta 
á fleiri skemmtileg fræðslukvöld hjá Norðurlandsdeildinni. 

Kveðja
Anna María Malmquist formaður Norðurlandsdeildar

Fréttir frá
Landshlutadeild

Norðurlands

Gigtarfélag Íslands
óskar öllum

velunnurum sínum
gleðilegra jóla

og farsæls nýs árs.
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Ár hvert stendur Bandalag evrópskra 
gigtarfélaga  (EULAR - Standing Com-
mittee for PARE ) fyrir ritgerðarsam-
keppni meðal gigtarfólks í Evrópu. 
Samkeppnin er kennd við norðmann-
inn Edgar Stene, einn af stofnendum 
norska gigtarfélagsins. Hann stofnaði 
sjóð sem er í vörslu EULAR og stendur 
fyrir verkefninu og kostar þau veglegu 
verðlaun sem í boði eru.  Hver þjóð í 
EULAR velur eina ritgerð og sendir til 
dómnefndar sem velur að lokum bestu 
ritgerðina. Athugið að skilafrestur til 
Gigtarfélags Íslands er 6. janúar 2014

Þátttakendur

Öllu gigtarfólki í Evrópu er boðin þátt-
taka í samkeppninni, að undanskildu 
fagfólki sem  tengt er gigtsjúkdóma-
fræðum eða vinnur fyrir alþjóðlegar 
stofnanir er að gigtarmálefnum koma. 

Verðlaunin eru

Verðlaunin eru 2.000 evrur, auk þess 
sem höfundi er boðið til ráðstefnu 
EULAR í París, sem verður í byrjun júní 
á næsta ári, viðkomandi að kostnaðar-
lausu, þar sem verðlaunin eru veitt.

Þemað í ár

Þema samkeppninnar í ár  er;  „Draum-
sýn – heimur fólks með gigt 2043” eða 
”Vision – my ideal world for people 
with rheumatic or musculoskeletal 
disease- 2043.”

Þátttakendur mega skrifa um þær 
breytingar sem þeir vilja sjá og verða 
til að bæta lífsgæði þeirra og skapa 
betri heim fyrir fólk með gigt í fram-
tíðinni. Þessar breytingar gætu t.d.  
tengst viðhorfum samfélagsins, vel-
ferðarkerfinu, umhverfinu eða ferða- 
og atvinnumöguleikum. Sumar 
breytingar taka lengri tíma en aðrar 
og því eru tímamörk miðuð við árið 
2043. Vonumst við til að samkeppnin 
í ár muni gefa af sér margar hvetjandi 
draumsýnir um heim fólks með gigt 
árið 2043. 

Ritgerðarsamkeppni Edgar Stene
Hægt að vinna 2.000 evrur 

Lengd ritgerðar og tungumál

Ritgerðin má ekki vera lengri en tvær 
vélritaðar síður í leturgerðinni Arial og 
punktastærðinni 12, með einu línubili. 
Ritgerð hverrar þátttökuþjóðar skal 
skilað til dómnefndar EULAR  á ís-
lensku. 

Skilafrestur til Gigtarfélagsins

Skilafrestur til Gigtarfélags Íslands er 
6. janúar 2014 og skal ritgerðin send á 
netfangið gigt@gigt.is  merkt „Stene 
samkeppnin“.  Nánari upplýsingar 
um samkeppnina má fá á heimasíðu 
EULAR sem er www.eular.org 

Athugið eftirfarandi.

•	 Ritgerðinni þarf að fylgja símanúmer 
höfundar og heimilisfang.

•	 Grunnupplýsingar um höfund, s.s. 
aldur, starf, áhugamál og fjölskyldu-
hagi.

•	 Mynd af höfundi og leyfi til birtingar 
á  ritgerðinni.

•	 Lágmarksaldur þátttakenda er 16 
ára.

•	 15. mars 2013 verður sigurveginn 
valinn.

•	 EULAR - ráðstefnan verður   12. til 
15. júní  2014.

Nánari upplýsingar er hægt að fá á 
skrifstofu félagsins í síma 530-3600.
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Bestu kveðjur til
Gigtarfélags Íslands
Ögurvík hf, Týsgötu 1
Ölgerðin Egill Skallagrímsson ehf,
	 Grjóthálsi 7-11
Ölver, Álfheimum 74

Kópavogur
Á. Guðmundsson ehf, Bæjarlind 8-10
Bílaverkstæði Kjartans og Þorgeirs sf, Smiðjuvegi 48d
Blikksmiðjan Vík ehf, Skemmuvegi 42
dk hugbúnaður ehf., dk.is, Hlíðasmára 17
Hagbær ehf, Akurhvarfi 14
Hvellur-G. Tómasson ehf, Smiðjuvegi 30
Ingimundur Einarsson ehf málari, Trönuhjalla 1
Íslandsspil sf, Smiðjuvegi 11a
Íslyft-Steinbock þjónustan, Vesturvör 32a
Nobex ehf, Hlíðasmára 6
Rafholt ehf, Smiðjavegi 8
Rafmiðlun hf, Ögurhvarfi 8
Réttingaþjónustan ehf, Smiðjuvegi 40
Snertill, verkfræðistofa, Hlíðasmára 14
Tíbrá ehf, Asparhvarfi 1
Ungmennafélagið Breiðablik, Dalsmára 5
www.mannval.is

Garðabær
Garðabær, Garðatorgi 7
Geislatækni ehf-Laser-þjónustan, Suðurhrauni 12c
Icewear, Suðurhrauni 12c
Málmsteypa Þorgríms Jónssonar ehf, Miðhrauni 6
Samhentir-Kassagerð ehf, Suðurhrauni 4
Vörukaup ehf, heildverslun, Miðhrauni 15
Öryggisgirðingar ehf, Suðurhrauni 2

Hafnarfjörður
Aðalskoðun hf, Hjallahrauni 4
Alexander Ólafsson ehf, Álfhellu 1
Altis ehf, Bæjarhrauni 8
DS lausnir ehf, Rauðhellu 5
Endurskoðun Ómars Kristjánssonar slf, Bæjarhrauni 8
Fasteignasala Gunnars Ólafssonar, Reykjavíkurvegi 60
Hagtak hf, Fjarðargötu 13-15
Hella ehf, málmsteypa, Kaplahrauni 5
Hvalur hf, Reykjavíkurvegi 48
Höfn, öldrunarmiðstöð, Sólvangsvegi 1
Rafal ehf, Hringhellu 9
Rafgeymasalan ehf, Dalshrauni 17
Saltkaup hf, Cuxhavengötu 1
SIGN ehf, skartgripaverkstæði, Fornubúðum 12
Spennubreytar, Trönuhrauni 5
Útvík hf, Eyrartröð 7-9
Verkalýðsfélagið Hlíf, Reykjavíkurvegi 64

Reykjanesbær

Við hjá áhugahóp foreldra gigtveikra 
barna höfum fundað nokkuð reglu-
lega  það sem af er ári. Áherslan á 
fundunum okkar eru umræður um 
börnin okkar, það sem gengur vel og 
það sem gengur ekki vel, við fáum 
ráð frá hvort öðru og skipuleggjum 
eitthvað skemmtilegt þegar svo ber 
undir. Einnig spjöllum við um allt milli 
himins og jarðar og eru þessir fundir 
mjög hjálplegir og skemmtilegir.

Áhugahópurinn hélt sitt árlega 
sumargrill fyrir Barnaspítala Hringsins 
þann 26. júní síðastliðinn. Fjölmargir 
hjálpuðu okkur við að gera daginn 
eftirminnilegan fyrir gigtarbörnin 
okkar, inniliggjandi börn á spítalanum, 
aðstandendur þeirra og starfsfólk. 
Veðrið lék ekki við okkur eins og fyrri 
ár en við létum það ekki á okkur fá. 

Hamborgarafabrikkan kom að vanda 
með sína gómsætu hamborgara og 
fór enginn svangur af skemmtuninni. 
Gunni og Felix mættu og voru með 
skemmtidagskrá og Páll Óskar lét sig 
ekki vanta og tók nokkur lög. Hann 
áritaði svo veggspjöld fyrir krakkana. 
Þessi veisla tókst með eindæmum 
vel og það var gaman að sjá gleði og 
kátínu skína úr andlitum barnanna og 
fjölskyldna þeirra. 

Fréttir frá áhugahóp foreldra
barna með gigt

Við viljum þakka öllum styrktaraðilum 
fyrir að gera okkur kleift að halda þessa 
sumarhátið. Sem voru:

Hamborgarafabrikkan og Simmi og 
Jói
Vífilfell
Emmesís
Góa
Gunni og Felix
Páll Óskar
Brosbolir
Síminn
Sena
Bókaforlagið
A4
Toys‘R‘Us
Myndform

Félagar úr foreldrahóp félagsins 
ákváðu svo að standa fyrir styrktartón-
leikum í Háskólabíói þann 22. október 
síðastliðinn. Tónleikarnir tókust með 
eindæmum vel enda valinn maður 
í hverju horni. Jóhannes Haukur var 
kynnir kvöldsins og fram komu; Erna 
Hrönn, Védís Hervör ásamt hljómsveit, Ef 
lífið væri söngleikur, Gói, Jóhanna Guð-
rún og Davíð, Jón Jónsson og Friðrik Dór, 
Páll Óskar, Sister sister, DIMMA, Heiðar 
í Botnleðju ásamt Þresti og hljómsveitin 
Dikta endaði frábært kvöld. Ekki hefði 
þetta gengið svona vel án frábærra sviðs- 
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ljósa-og hljóðmanna. Ýmis fyrirtæki komu 
að því að styrkja tónleikahaldið og viljum 
við þakka þeim og öllum listamönnum og 
aðstoðarmönnum kærlega fyrir að láta 
þetta verða að veruleika. Þau voru:

Exton
Arionbanki
N4
Leonard
Toyota
Vífilfell
Vörður
Fagstál
Midi.is
Lemon
Actavis
365-miðlar
Góa
Iðnmark
RÚV
Apótek Hafnarfjarðar
Pixel
Dominos
K 100,5
Ostabúðin
Eimskip
Gló
Fréttablaðið
Kringlan
Smáralindin
Fréttatíminn

Sviðsmennirnir Viktor Hólm, Friðgeir, 
Jón Hilmar ljósamaður, Þröstur og 
Baldur hljóðmenn. 

Jóhanna og Birna sem sáu um út-
færslu auglýsingarinnar

Nú fer sölu á Ljósberanum, skartgrip-
num til styrktar gigtveikum börnum, 
senn að ljúka og mun ágóðinn verða 
stofnfé í Styrktarsjóð gigtveikra barna. 

Við viljum svo minna á Facebook-síð-
una okkar  sem finna má undir nafn-
inu „Foreldrafélag gigtveikra barna“. 
Þessi síða er eingöngu ætluð foreld-
rum gigtveikra barna og þar er hægt 
að fá upplýsingar og ráð frá öðrum 
foreldrum. Einnig verða þar auglýstir 
kaffihúsafundir og aðrir viðburðir. Það 
er margt spennandi framundan hjá 
okkur og við hvetjum sem flesta til að 
vera með. 

Sunna Brá Stefánsdóttir, 
formaður áhugahóps foreldra barna 

með gigt
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Samstarf Gigtarfélags Íslands 
við samtök sykursjúkra og 
samtök psoriasis og exem-
sjúklinga - Fræðslufundur

Gigtarfélag Íslands, Sam-
tök sykursjúkra og Samtök 
psoriasis og exemsjúklinga 
skipulögðu sameiginlegan 
fræðslufund. Að þessu sinni 
var valið nokkuð almennara 
efni en áður, efni sem snertir 
okkur öll. „Húmor og heilsa“.  

Fundurinn var haldinn þann 
24. október s.l í húsnæði 
Gigtarfélagsins. Edda Björg-
vinsdóttir leikkona kom og 
hélt erindið „ Húmor og 
heilsa – dauðans alvara“. 
Fræðslufundurinn var ágæt-
lega sóttur, fyrirlesturinn var 
bráðskemmtilegur og óhætt 
að segja allir hafi gengið út 
með bros á vör. 

GÍ, SPOEX og Samtök sykur-
sjúkra munu halda samstarfi 
sínu áfram og stefnt er á að 
næsti sameiginlegi fræðslu-
fundurinn verði næsta vor.

Húmor og heilsa – Dauðans alvara

Bestu óskir um gleðileg jól og farsælt komandi ár

Þökkum öllum þeim fjölmörgu sem stundað hafa hjá okkur 

leikfimi á liðnu ári ánægjulega samveru.

Ný námskeið hefjast 7. janúar 2013

Frá hópþjálfun Gigtarfélgas Íslands
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Bestu kveðjur til
Gigtarfélags Íslands

Bergþóra Ólafsdóttir, Víkurbraut 15
DMM Lausnir ehf, Hafnargötu 91
Grímsnes ehf, Steinási 18
Hlévangur, Faxabraut 13
Klettasteinn ehf, Iðavöllum 5b
Lögfræðistofa Suðurnesja, Hafnargötu 51-55
Reykjanesbær, Tjarnargötu 12
Skólar ehf, Klettatröð 8
Toyota Reykjanesbæ
Verkfræðistofa Suðurnesja hf, Víkurbraut 13
Verslunarmannafélag Suðurnesja, Vatnsnesvegi 

14
Vélasmiðja Ása og Óla ehf, Fitjabraut 26

Grindavík
Gunnar Vilbergsson, Víkurbraut 46
Sjómanna-og vélstjórafélag Grindavíkur, 

Hafnargötu 9
Staðarbúið ehf, Skipastíg 1
Vísir hf, Hafnargötu 16
Þorbjörn hf, Hafnargötu 12

Garður
Garðvangur, Garðabraut 85

Mosfellsbær
Dalsbú ehf, Helgadal
Fagverk verktakar sf, Spóahöfða 18
Nonni litli ehf, Þverholti 8

Akranes
Akraborg ehf, Kalmansvöllum 6
Practica, bókhaldsþjónusta, Kirkjubraut 28
Runólfur Hallfreðsson ehf, Álmskógum 1
Sjúkraþjálfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Smurstöð Akraness sf, Smiðjuvöllum 2
Vélsmiðja Ólafs R Guðjónssonar ehf,
	 Smiðjuvöllum 6
Vignir G. Jónsson hf, Smiðjuvöllum 4

Borgarnes
Bókhalds- og tölvuþjónustan sf, Böðvarsgötu 11
Framköllunarþjónustan ehf, Brúartorgi 4
Jörvi hf, vinnuvélar, Hvanneyri
Sæmundur Sigmundsson ehf, Brákarbraut 20
Vélaverkstæði Kristjáns ehf, Brákarbraut 20

Stykkishólmur
Sæfell ehf, Hafnargötu 9

Hellissandur
Nónvarða ehf, Bárðarási 6

Ný Polarolía
Nýtt útlit-meiri virkni
Selolía, einstök olía

Meiri virkni 
Hátt hlutfall Omega 3 

fitusýrur

Minn læknir mælir með 
Selolíu, en þinn?

Gott fyrir:
Maga- og þarmastarfsemi

Hjarta og æðar
Ónæmiskerfið

Kolesterol
Liðina

Selolían fæst í:
apótekum, Þín verslun Seljabraut,

heilsuhúsum, Fjarðarkaupum,
Fiskbúðinni Trönuhrauni, Hafrúnu og MelabúðSími 555 2992 og 698 7999

Nýtt!
D-vítamínbætt
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Bestu kveðjur til
Gigtarfélags Íslands

Reykhólahreppur
Steinver sf, Suðurbraut 1
Þörungaverksmiðjan, Reykhólum

Ísafjörður
H.V. umboðsverslun ehf-Heklu söluumboð, 

Suðurgötu 9
Hamraborg ehf, Hafnarstræti 7
Tréver sf, Hafraholti 34

Bolungarvík
Ráðhús ehf, Miðstræti 1
Sigurgeir G. Jóhannsson ehf, Hafnargötu 17
Vélvirkinn sf, Hafnargötu 8

Flateyri
Sytra ehf, Ólafstúni 5

Tálknafjörður
Gistiheimilið Bjarmalandi ehf, Bugatúni 8
T.V. Verk ehf, Strandgötu 37 

Bíldudalur
Ýmir ehf, Lönguhlíð 7

Hvammstangi
Húnaþing vestra, Hvammstangabraut 5
Kvenfélagið Iðja 

Skagaströnd
Trésmiðja Helga Gunnarssonar ehf, Mánabraut 2

Sauðárkrókur
Kaupfélag Skagfirðinga, Ártorgi 1
Sjávarleður hf, Borgarmýri 5
Skinnastöðin hf, Syðri-Ingveldarstöðum
Stoð ehf, verkfræðistofa, Aðalgötu 21

Akureyri
Baugsbót ehf, bifreiðaverkstæði, Frostagötu 1b
Eining-Iðja, Skipagötu 14
Fótaaðgerðastofa Eddu, Víðilundi 22
Grófargil ehf, Glerárgötu 36
Hársnyrtistofan Samson, Sunnuhlíð 12
Hnýfill ehf, Brekkugötu 36
Medulla ehf, Strandgötu 37
Orlofsbyggðin Illugastöðum, Fnjóskadal
Samherji Ísland ehf, Glerárgötu 30
Sjálfsbjörg endurhæfingarstöð, Bugðusíðu 1
Sjómannablaðið Víkingur, Byggðavegi 101b
Sjúkrahúsið á Akureyri, Eyrarlandsvegi
Útfararþjónusta kirkjugarða Akureyrar, 

Þórunnarstræti Höfða

-áberandi gott!
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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

Jólakort Gigtarfélagsins
Undanfarin ár hefur Gigtarfélag Íslands sent stuðningsbeiðni inn á ákveðinn 
fjölda heimila í landinu,  ásamt jólakortum sem þakklætisvott fyrir stuðn-
inginn. Skemmst er frá því að segja að viðbrögð fólks hafa verið afargóð og 
okkur ómetanleg.  Það er ósk okkar að fólk noti kortin burtséð frá því hvort 
fólk hefur tök á að styrkja okkar starfsemi. 
Hægt er að nálgast kortin, og eldri kort á skrifstofu félagsins að Ármúla 5, 
eða fá þau send heim. Allur ágóði rennur til starfsemi félagsins.
Sími skrifstofu er 530 3600.
Við viljum vekja athygli á því að annað jólakortið á ár, stjarnan, er gerð  af 
Flóka Hrafni Sigurðssyni sem er 9 ára.
Gigtarfélagið þakkar öllum þeim fjölmörgu sem stutt hafa starfsemina og 
óskar þeim öllum gleðilegra jóla og farsældar á komandi ári.

GUTENBERG

Allur ágóði rennur til fræðslu- og forvarnarstarfs GÍ
Mynd: Nordicphotos

GIGTARFÉLAG ÍSLANDS

Gleðileg jól

ODDI

Gleðileg jól

GUTENBERG

Allur ágóði rennur til fræðslu- og forvarnarstarfs GÍ Mynd: Nordicphotos

GIGTARFÉLAG ÍSLANDS

Gleðileg jól

ODDI

Gleðileg jól

Gigtarfélagið stendur fyrir myndasamkeppni  meðal barna á 
aldrinum þriggja til tíu ára.  Mynd vinningshafa verður svo jóla-
kort félagsins 2014, en auk þess er vinningurinn 15.000 kr. gjafa-
kort. Myndin þarf að tengjast jólum og jólahaldi. Vinningshafar 
geta orðið fleiri en einn.  Myndum þarf að skila til Gigtarfélagsins 
að Ármúla 5, 108 Reykjavík. Einnig má senda myndina skannaða 
á netfangið gigt@gigt.is  Upplýsingar sem þurfa að fylgja eru: Fullt 
nafn, kennitala og mynd af þátttakenda. Fullt nafn, heimilisfang, 
sími og netfang foreldris eða ábyrgðarmanns barnsins. Skilafres-
tur á myndum er 1. febrúar 2014. Frekari upplýsingar gefur skrif-
stofa félagsins í síma 530 3600.

Samkeppni um jólakort
árið 2014
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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



30 Gigtin • 2. tbl. 2013

www.gigt. is

  
  



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.


