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HVITA HUSID / SIA - Actavis 410113

Gongum fra
verknum

vy r ®
Ibufen
— Bélgueydandi og verkjastillandi

400 mg, 30 stk og 400 mg, 50 stk

Notkunarsvid: [bifen inniheldur iblpréfen sem er bélgueydandi, verkjastillandi og hitaleekkandi lyf. [bdfen tilheyrir flokki lyfja sem kéllud eru NSAID lyf (bélgueydandi lyf sem ekki eru sterar). Ibufen er notad vid veegum til medal miklum

verkjum eins og héfudverk, migreni, tannpinu, tidaverkjum og hita. Ekki ma taka [bufen: beir sem hafa ofnaemi fyrir ibtpréfeni, 53rum skyldum lyfilum eda einhverju hjalparefnanna. beir sem fengid hafa ofnaemisvidbrégd eins og astma,

nefrennsli, Gtbrot med klada eda ef varir, andlit, tunga eda héls hafa bolgnad upp eftir ad hafa tekid ibuprofen eda skyld lyf. Peir sem pjadst hafa af sdrum eda bleedingum i maga eda smapormum (skeifugérn) i tengslum vid fyrri notkun

bdlgueydandi verkjalyfja, pjast niina af sarum eda blaeedingum i maga eda smapérmum (skeifugdrn) eda hafa adur pjadst af sliku, tvisvar eda oftar, med alvarleg lifrar-, nyrna-, eda hjartavandamal (kransaedasjikdémar medtaldir), peir sem

pjast af umtalsverdum vokvaskorti (vegna uppkasta, nidurgangs eda of litillar vokvaneyslu), eru med einhverjar bleedingar (blaedingar i heila medtaldar), eru med sjukddm af dpekktum uppruna sem leidir til dedlilegrar myndunar

blédfrumna. Sérstok varnadarord: beir sem eru med rauda Ulfa (SLE) eda adra sjalfsnaemissjukdoma, arfgengan sjlikdom sem hefur ahrif a blédrauda, hemoglébin (purpuraveiki), langvarandi bélgusjikdéma i pormum eins og bélgur i ristli

med sarum (sararistilbolgu), bdlgur i meltingarvegi (Crohn’s) eda adra maga- eda parmasjikddma, truflanir & blédfrumnamyndun, vandamal tengd blédstorknun, ofneemi, ofnaemiskvef, astma, langvarandi bélgur i nefslimhud,

kinnbeinaholum, kokeitlum eda langvarandi teppusjukdéma i 6ndunarvegi, bl6drasarkvilla i slagedum handleggja og fota, lifrar-, nyrna- eda hjartavandamal eda haan blodprysting, nykomnir tr meirihattar skurdadgerd settu ekki ad nota
ipréfen getur valdid nyrnavandamalum hja brnum og unglingum sem skortir vékva. Medganga/brjéstagjof: ibtipréfen ma ekki taka & sidustu 3 ménudum medgdéngu. Adeins tti ad nota Ibufen & fyrstu 6 ménudum medgdngu i

samradi vid laekni og ef bad er algerlega naudsynlegt. iblpréfen getur gert konum erfidara med ad verda pungadar. bessi hrif ganga til baka pegar haett er ad taka lyfid. ibtpréfen berst

i brjostamjolk i litlum meaeli og brjéstagjof parf yfirleitt ekki ad haetta medan & skammtima medferd stendur. Ef lengri tima medferd er aaetlud, atti ad meta hvort haetta eigi brjostagjof.

Aukaverkanir: Svartar, tjérukenndar haegdir eda blodlitud uppkost (sar i meltingarvegi med bleedingum), brjostsvidi, kvidverkir, meltingartruflanir, truflanir i meltingarfaerum s.s.

nidurgangur, 6gledi, uppkost, vindgangur og hardlifi, siramyndun i meltingarvegi med eda an rofs, parmabdlga og versnandi bélga i ristli og meltingarvegi (Crohn’s) og pokamyndun i

digurgirni (rof eda fistlar), smasaejar blaedingar fra prmum sem geta leitt til blodleysis, sara og bolgu i munni, héfudverkur, syfja, svimi, sundl, preyta, aesingur, svefnleysi og vidkveemni. ™

Skammtasteerdir: Fullordnir og unglingar eldri en 12 éra (= 40 kg): 200-400 mg sem einn skammtur eda 3-4 sinnum & dag med 4-6 klst. millibili. Hdmarks dagsskammtur er 1200 mg. o

Bo6rn 6-9 ara (20-29 kg): 200 mg, 1-3 sinnum a dag a 4-6 kist. fresti eftir porfum. Hamarks skammtur er 600 mg & dag. Bérn 10-12 éra (30-40 kg): 200 mg, 1-4 sinnum & dag a 4-6 klst. fresti

eftir pérfum. Hamarks skammtur er 800 mg & dag. Fullordnir skulu ekki taka [bufen i meira en 7 daga og unglingar ekki meira en 3 daga an samrads vid laekni. Sj& nénar i fylgisedli. Born AC t a V I S

12 4ra og yngri eiga ekki ad nota ibifen nema i samradi vid lzekni. Lyfid er ekki 22tlad bornum yngri en 6 ara. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. September 2014.
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Fra framkveemdarstjora

[ pvi fijarlagafrumvarpi sem liggur fyrir
Alpingifyrir 4rid 2015 ma greina afram-
hald haekkunar & hlutdeild sjuklinga i
heilbrigdiskostnadi. Greinilegust eru
merki um haekkun & greidslupéatttoku
sjuklinga i lyfjum. Booud er haekkun
viomidunarmarka um 10% langt um-
fram préun verdlags. Reikna ma med
bvi ad patttaka i komugjdéldum til
sérfreedinga haldi &fram ad haekka,
b svo ad haekkunin i ar sé 20%. bad
virdist svo ad vid gerd samninga vid
sérfreedilaekna hafi verid gengid Ut fra
bvi ad hlutur sjuklinga haekkadi sem
neemi peim oléglegu gjdldum sem
upp & pa var prengt pa sérfreedingar
voru samningslausir.

OBl og sjuklingaféldgin hafa veri®
beirrar skodunar ad S merkt lyf eigi ad
vera utan greidslupatttékukerfis lyfja,
hvort sem peim er avisad til notkunar
utan sjukrahlsa eda ekki. S merkt Iyf
eru veitt vegna sérhaefdar medferdar
4 goéngudeildum sjukrahdsa. Lyfin
eru vandmedfarin, dyrari en &nnur
lyf og notud i samreemi vid vandadar
kliniskar leidbeiningar. Adgengi folks
ad pessum lyfjum er mjog takmarkad,
einstaklingar hafa oftast gengio i
gegnum erfida medferd odyrari lyfja
sem ekki gagnast. Vald sjdklinga vid
val pessara dyru lyfja felst einungis i
bvi hvort peir vilji medferdina eda ekki.
AO feera S merktu lyfin undir greidslu-
batttokukerfid er verulega ipyngjandi
fyrir sjuklinga og sparar ekki krénu
begar upp er stadid. Kostnadurinn er
einungis fluttur til, einkum & sjuklinga
og peer stofnanir sem peim pjona.

Emil Thoroddsen, framkvaemdarstjéri Gi

Allar haekkanir koma illa vid félk med
gigtarsjukdéma og annan stodkerfis-
vanda, raunar alla langveika. bad eru
ekki allir sem gera sér grein fyrir pvi
ad ekkert liffeeri likamans er éhult fyrir
gigtarsjukdémum. Adgengi ad heil-
brigdispjénustu 6h&d efnahag er gigt-
arfélki naudsyn. Pad keemi mér ekki &
bvart, slikar hafa haekkanirnar verio i
ar, ad hlutur heimila i heildarkostnad
vid heilbrigdispjonustuna 2014 verdi
mun meiri en arin & undan. Og enn &
ad beeta i.

Réttlatt greidslupatttokukerfi i heil-
brigdispjénustu  hefur lengid verid
i umreedu. Reynsla nys kerfis fyrir
greidslupatttoku lyfja er nd komin vel
& annao ar. Eftirfarandi kostir kerfisins
sem lagt var upp med hafa haldid sér,
geett er jafnraedis milli félks med sjik-
déma, hdmarkskostnadur sjiklinga er
skilgreindur, kerfid er gegnszerra og
tekid er tillit til stédu barna, oryrkja
og ellilifeyrispega. Alltaf var ljést ad
hid kritiska i kerfinu yrdi, hvada lyf
hlytu kostnadarpatttoku, akvordun
vidmidunarmarka greidslupéatttoku og
sveigjanleiki kerfisins. Reynslan er su
ad feerri lyf fa kostnadarpatttoku, vid-
midunarmérkin & ad haekka verulega
og sveigjanleiki i kerfinu hefur minnk-
ad. Ef til vill er edlilegt ad handstyra
i pessa att & prengingartimum, en
Sllu eru takmork.

Um nokkurn tima hefur nefnd verid ao
stérfum sem hefur haft pad hlutverk
ad fjalla um greidslupatttéku almenn-
ings i heilbrigdiskerfinu. Markmid

hennar er ad koma & einu greidslu-

patttokukerfi. Eitt greidslupatttoku-
kerfi med hamarkspaki yrdi tvimeela-
laust mjég til hins betra, kerfi sem i
Utfeerslu byggdi & adferd nyja lyfja-
greidslukerfisins. Persénulega er ég
bé peirrar skodunar ad tvo kerfi verdi
gegnseerri, eitt fyrir lyf og annad fyrir
heilbrigdispjonustu. Hér er vissulega
um natengda hluti ad reeda, en pd
mjog dlika og luta peir alls ekki sému
dhrifavdldum hvor fyrir sig. Bent hefur
verid & ad erfidara verdi ad hondla
hédmarkspakid i tveimur kerfum. Slikt
er ekki fyrirstada & timum rafreenna
samskipta. Vissulega verda menn
ad verdleggja gegnszid, hingad til
hefur hid opinbera notid égegnszeis i
pessum efnum. Ogegnsaei felur i sér
ad folk leitar ekki réttar sins. P4 er oft
seint brugdist vid réttarskerdingum
bar sem einungis &rfair sérfraedingar
eru leesir 4 kerfid og pad sem innan
bess gerist.

NU i lok névember eru farnar ad heyr-
ast raddir frd Alpingi um ad hlutirnir
fari 4 betri veg en hér ad ofan er getid.
Vonandi ad svo verdi. Pall Olafson orti
svo ef ég man rétt.

Vonin mér i hjarta byr
besti hjartans audur.
Vonin aldrei frad mér flyr
fyrr en ég verd daudur.

Alcoa Fjaroaal
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Hryggikt

Inngangur

Ankylosing spondylitis nafngift pessa
sjukdéms er komin fra griska heitinu
ankylos sem pydir stifur eda boginn
og spondylos sem pydir hryggur. Vid
hoéfum kosid ad nefna pennan sjik-
dém hryggikt, en ikt er gamalt islenskt
heiti & gigt. Vida erlendis er pessi sjuk-
démur kenndur vid rdssneska laekninn
Vladimir von Bechterew eda leeknana
Adolp Strimpel eda Pierre Marie.
Hryggikt er sjukdémur sem greinilega
hefur fylgt mannnkyninu lengi, fundist
hafa beinagrindur i frénskum grafreit
frd arinu 1559 sem béru ummerki
bessa sjukddoms. Einnig hafa fundist
ummerki sjukdémsins i mdmium fra
gréfum forn-Egypta allt fré pvi 3000
arum fyrir Krist.

Ekki er med vissu vitad um algengi
hryggiktar en talid er ad 0,13% pjoéo-
arinnar, geti verid med sjukdéminn.
Hér &dur var talio ad sjukddmurinn
veeri allt ad tiu sinnum algengari
medal karla en kvenna, en nu er ljost
ad munurinn er nzer pvi ad vera tvo-
til prefaldur. Sjukdémurinn gefur oft
6ljdés einkenni i byrjun, sem hefur
valdio pvi ad erfidlega hefur gengid
ad greina sjukdéminn. Greiningartof,
b.e. s& timi sem lidur fr& upphafi ein-
kenna til greiningar, er ad jafnadi 8 ar
medal karla en 10 ar hja konum sam-
kveemt nylegri islenskri rannsokn (1).

Orsakir Hryggiktar

Um 1950 téku menn eftir pvi ad hrygg-
ikt er eettleegur sjukdémur. Upp-
haflega var talid ad um rikjandi erfdir
veeri ad reeda med mismikilli tjdningu.
Arid 1973 syndu menn fram & tengsl
vefjaflokksins HLA-B27 vid hryggikt.
Talid er ad u.p.b. 85-90% peirra sem
eru med hryggikt hafi pennan vefjaf-
lokk, en algengi HLA-B27 hja islensku
bjédinni er um 15%. Bérn HLA-B27
jékveedra einstaklinga hafa helmings
likur & ad erfa genid. Rannséknir hafa
synt ad afkomendur peirra sem hafa
hryggikt hafa auknar likur & pvi ad fa

Arni Jén Geirsson, lyflaeknir

Héfundurinn Arni Jén Geirsson

er lyfleknir og gigtarlaeknir vid

Landspiala Fossvogi, hann rekur
lseknastofu i Leeknasetri

sjukddéminn. Med tviburarannséknum
hefur verio synt fram & ad annar erfda-
pattur en HLA-B27 reedur jafn miklu
um pad hvort menn fa sjakddéminn.
Samkveemt nylegri islenskri rannsékn
(2), bé eru likur ndkominna eettingja
sjuklinga sem eru med hryggikt p.e.a.s
barna, foreldra og systkina 75 falt
auknar, en 20 falt auknar fyrir pa sem
eru einni kynsldd fjarskyldari. bannig
skipta erfdirnar mjég miklu mali, en
bad virdist vera sem umhverfispaettir
hafi einnig pydingu. Menn hafa talid
ad sjukddmurinn  geti hugsanlega
myndast eftir einhvers konar parma-
sykingu hja einstaklingi med akvedna
erfdaeiginleika.

Einkenni Hryggiktar

Hryggikt er sjikddmur ungs folks, ein-
kennnin byrja yfirleitt seint & unglings-
drum eda snemma & pridja aratug
aevinnar. Fyrstu einkennin eru oftast
langvinnir mjébaksverkir og verkir |
rasskinnum yfir spjaldlidum. Einkenni
byrja sem djupir verkir i rasskinnum
eda mjdbaki, oft med hléum i byrjun.
Eftir nokkra mé&nudi verda verkirnir sid-

an pungir og stédugir yfir mjdébaki og
rasskinnum. Stundum trufla verkirnir
neetursvefn og purfa sumir sjuklingar
ad fara fram Ur rdmi um midja nétt og
lidka sig. Verkirnir eru verstir & morgn-
ana par sem stirdnun vid hvild er eitt
adaleinkenni sjukdémsins. begar lidur
& daginn lidkast vidkomandi og lidur
dberandi betur seinni hluta dagsins en
ad morgni. Annad sem einkennir bak-
verki i hryggikt er ad verkirnir lagast
vid areynslu og aefingar. Sjukdémurinn
getur prdast mishratt, i veegu formi er
hann bundinn vid spjaldlidi og mjo-
bak. Stirdnun getur pé ordid i spjald-
lidunum og lendhryggnum sé ekkert
ad gert, en sjukdémurinn prdast pa
ekki frekar. [ sinni verstu mynd getur
sjukdémurinn - valdid  einkennum,
verkjum og stirdleika fré allri hrygg-
stlunni og bdélguvirknin verid stédug.
Vid pad getur ordid veruleg hreyfi-
skerding i 6llum hryggnum, sem gerir
bessum sjuklingum mjog erfitt fyrir
med athafnir daglegs lifs. Allt ad 20%
sjuklinganna fa lidbdlgur sem fyrstu
einkenni hryggiktar. Utlimalidir, eink-
um lidir nedri Gtlima, bdlgna. Oftast
eru pessar lidbdlgur samhverfar, i tdm,
hnjdm og mjédmum, en adrir lidir
t.d. axlir geta lika bélgnad. Lidbdlgur
eru algengari i konum en korlum
med hryggikt. Oalgengt er ad sjuk-
démurinn byrji med bdlgum i lidum
vid bringubein og i lidum & milli rifja
og hryggjar, b6 geta bolgur i pessum
midlaegu lidum likamans gefid ein-
kenni pegar lida tekur & sjukddminn.
Stirdleiki 7 pessum lidum verdur til
bess ad brjéstkassapan skerdist og
brjéstkassinn stirdnar. Skert hreyfigeta
i hryggnum verdur er fram lidur, eitt
adal einkenni hryggiktar. Stirdnunin
byrjar yfirleitt nedst, en sidan getur
stirdleikinn teygt sig ofar i hrygginn
og jafnvel nad til halshryggjarins, sem
getur stirdnad svo ad sjuklingarnir
geta ekki litid i kringum sig an pess
ad snla Ollum likamanum. Stundum
festist halshryggurinn i beygju og
eiga sjuklingarnir pa mjog erfitt med
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ad lita upp, en beina augum pess i
stad til jardar. Sjuklingarnir geta att
erfitt med ad beygja sig eftir hlutum,
snla sér, hreyfa héfudid og finna géda
stellingu 7 stél eda i raminu, svo eitt-
hvad sé nefnt. Vid eftirlit hja leeknum
er reynt ad fylgjast med hreyfanleika
hryggjarins. Hreyfanleiki i mjobaki er
metinn med malingum & framsveigju
og hlidarbeygju hryggjar. Hreyfanleiki
i halshrygg er metinn. Mesta ummal
brjéstkassans er meelt og pan brjést-
kassans metid. Brjdstkassapan sjik-
linganna getur minnkad mjég pegar

& sjukddminn lidur, stundum svo mjdg
ad pad getur haft ahrif & dndun og
getur i svaesnum tilvikum valdid énd-
unarbilun. Pott bakverkir séu mjdg
algengir eru stéougir bakverkir hja
ungu folki sjaldgeefir og settu ad vekja
grunsemdir um hryggikt. Langvinn
bdlga i hdsinum og ilfestum sést i um
20% sjuklinga med hryggikt.

Einkenni utan stodkerfis

Einkenni utan stodkerfis eru algeng,
bannig er verulega aukin tidni & lang-

bessi mynd synir samgrona spjaldlidi i sjiklingi med hrygggikt.

Edlilegur hryggur

%

Snemmkomnar I::nn::,rl:ingur

vinnum bdlgum i blédruhalskirtli med-
al karla, en um 27% karla gefa ségu
um  blddruhélskirtilsbélgu. Um 30%
sjuklinganna fa lithimnubdlgu i annad
eda baedi augu. Lithimnubdlgan veld-
ur verkjum og raudu, ljésfeelnu auga.
Yfirleitt gengur vel ad leekna lithimnu-
bdlgu, en i sumum tilvikum getur hdn
ordid langvinn og pé er haetta 4 pvi ad
hun valdi gldku og geri augasteininn
mattan, sem hvoru tveggja getur haft
ahrif & sjonina.

Pad er verulega aukin &haetta hja peim
sem fa hryggikt ad fa parmabdlgu-
sjukddma, sérstaklega sararistilbdlgu
(colitis ulcerosa) eda Crohn’s sjukddm,
sem gefa sig til kynna med kvidverkjum
og haegdabreytingum. Hryggikt og
barmabdlgusjukddmar fara oft saman i
fidlskyldum, pannig eru ndkomnir aett-
ingjar med annad hvort hryggikt eda
barmabélgusjukdém. bad er 3 féld
aukin vixlud aheetta hjad ndkomnum
attingjum sjuklinga med annad hvort
hryggikt eda parmabdlgusjukdém ad
fa hinn sjukddminn (3,4).

Pad er aukin dheetta hja hryggiktar-
sjuklingum ad fa badi kranszeda-
sjukdém og heiladféll eins og medal
sjuklinga med adra langvinna bdlgu-
sjukddma. Pad er pvi mjog mikilveegt
fyrir pennan sjuklingahép ad reykja
ekki, fylgjast vel med blédprystingi
og f& hann medhoéndladan ef hann
haekkar. Huga vel ad mataraedi og
likamspyngd og stunda reglubundna
sjukrapjalfun og likamsraekt.

Medal sjuklinga med hryggikt er aukin
dheaetta & beinpynningu i hryggnum,
og brotatidni hryggbrota innan pessa
héps er margféld & vid sambeaerilegan
slembihép Ur pjédfélaginu. bessi brot
er oft erfitt ad greina par sem pau sjast
illa @ Rontgenmyndum, algengt er ad
hryggurinn brotni vid litinn averka
og ad pad purfi télvusneidmynd eda
seguldomun til ad sjé pessi brot sem
oft eru pé finar skasprungur sem geta
valdid éstédugleika i hryggnum.

Meingerd Hryggiktar

[ upphafi sjukdémsins verdur bélga
i festum lidbanda og lidpoka vid
bein, petta verdur einkum i spjald-
lidum og vio festur lidpdfa og lio-
banda & lioboli i hryggnum. begar &
lidur verdur beinnymyndun vid pessar
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festur, pannig ad lidbdnd og lidpokar
beingerast og stirona.

Breytingar & utliti spjaldlidanna eru
grundvéllur ad greiningu sjukddémsins.
Hryggjarbolir verda kassalaga vegna
bolgu og beinnymyndunar & efri og
nedri brinum hryggjarbolanna par
sem lidpdfarnir festast & hryggjarbol-
ina. Hryggjarbolurinn missir sveigjuna
sem edlileg er vid frambrdn hans. Yf-
irbrdandi beinbryggjur myndast & milli
hryggjarbola og spjaldlidirir geta
vaxid saman og beingerst. Pessar
breytingar sjast vel & rdntgenmyndum
og eru oft grundvéllur ad greiningu
sjukddmsins.

Hverjar eru horfurnar?

Horfurnar eru venjulega gdédar. |
flestum tilvikum segja fyrstu 10 &rin
til um framhaldid. Ef sjukdémurinn
er illvigur, kemur pad fljétt i ljos, med
miklum bakverkjum vaxandi stirdleika
og liobdlgum i dtlimalidum, 25% sjik-
linganna fa illvigan sjukdém sem hefur
ahrif & starfsgetu. [ flestum tilvikum er
sjukdémurinn b6 medal virkur eda
mildur, svarar vel medferd og hefur
ekki ahrif & starfsgetu. Einkenni karla
og kvenna med hryggikt eru svipud
og hagar sjukddémurinn sér svipad i
badum kynjum.

Hvada medferd er vid hryggikt?

[ flestum tilvikum eru horfurnar gédar
og burfa sjuklingarnir yfirleitt ekki ad

breyta lifsvenjum sinum pratt fyrir
langvinnan sjukdém og oft & tidum
langvinnar prautir. Markmid med-
ferdarinnar er ad koma i veg fyrir
stirdnun, minnka verki og bdlgu. Mikil-
vaegt er a0 gott samstarf skapist & milli
sjuklings, leeknis og sjukrapjélfara.
Sjaklingar med hryggikt purfa & reglu-
bundinni sjukrapjalfun ad halda. Gefa
barf hryggiktarsjdklingum ymis rad
og benda peim & peetti i daglegu lifi
sem betur mega fara, svo sem ad nota
réttan kodda, fa neega hvild, geeta ad
vinnuadstddu og ihuga adrar athafnir
daglegs lifs. Megintilgangurinn er ad
koma i veg fyrir ad hryggurinn stirdni i
Sheppilegri stéou.

Lyfjamedferd?

Bdlgueydandi gigtarlyf eru notud til
ad draga ur verkjum, bélgu og stird-
leika. bessi lyf duga stundum ein og
sér til a0 gera sjuklingana einkenna-
lausa og feera um ad stunda eefingar
af kappi. Talid er ad pessi lyf hafi ekki
mikil dhrif & gang sjukdémsins, pau eru
talin geta tafio ad einhverju leyti fyrir
lidskemmdum og nymyndun beins.
Ef ljost er ad ofangreind medferd
hrifur ekki eru notud kréftugri lyf. Sa-
lazopyrin er pad lyf sem mest reynsla
er af og syna rannsdknir ad petta lyf
getur dregid dr virkni sjukdémsins og
tafid fyrir skemmdum af véldum hans.
Methotrexate er annad lyf sem einnig
er notad ef lidgigt fylgir sjkdémnum.
Baedi salazopyrin og methotrexate

eda stakar medferdir.

Gjafabref a
Heilsustofnun

- heilsusamleg og god gjof

Gjafabréf a Heilsustofnun er godur kostur fyrir pa sem vilja
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endurheefingu, heilsudvol, namskeid
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¢

Gjafabréf fyrir heilsudvol

Hentar vel fyrir pa sem vilja gefa t.d.
heilsudvdl, helgardvél, namskeid,

5 daga heilsudvdl og heilsuviku.

virdast ekki hafa mikil ahrif & framgang
hryggjarbdlgunnar en adal verkunin er
ef liobdlgur fylgja med.

Lifteeknilyf komu & markad fyrir um
15 &rum, um er ad reeda lyf sem gefin
eru i @0 eda undir hud. pessi lyf eru
yfirleitt einstofnamdtefni gegn bdlgu-
midlum i dneemiskerfinu.

Einn flokkur pessara lyfja eru svokdllud
anti-TNF alfa lyf, en pau binda TNF alfa
bdlgumidilinn i blédinu. bessi lyf virka
mjog vel & hryggiktareinkenni og tefja
framgang sjukdémsins og skemmdir
af hans voldum. bessi Iyf eru érugg
og polast yfirleitt vel. Pau eru nd horn-
steinn medferdar vid hryggikt i Evropu,
Bandarikjunum og vidar. A [slandi er
um  pridjungur hryggiktarsjuklinga 4
einhverju lyfja ar pessum flokki.

Tilvitnanir:

1. Prevalence and clinical characteristics of
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wide study A.J. Geirsson, H. Eyjolfsdéttir, G.
Bjornsdéttir, K. Kristjansson, B. Gudbjérns-
son. Department of Rheumatology, Land-
spitali, Iceland; The National Hospital of
Iceland, University of Iceland and deCODE
Genetics, Reykjavik, Iceland. Clinical and
Experimental Rheumatology 2010

2. A strong familiality of ankylosing spondylitis
through several generations Arni Jén Geirs-
son, Kristleifur Kristjdnsson and Bjérn Gud-
bjornsson Ann Rheum Dis 2010 69: 1346-
1348 originally published online May 6, 2010

3. A Common Genetic Background for

Inflammatory Bowel Disease and Ankylosing
Spondylitis A Genealogic Study in Iceland
Bjarni Thjodleifsson, Arni J. Geirsson, Sigur-
dur Bjornsson, and Ingvar Bjarnason ART-
HRITIS & RHEUMATISM Vol. 56, No. 8, Aug-
ust 2007, pp 2633-2639

4. Subclinical Intestinal Inflammation and Sac-
roiliac Changes in Relatives of Patients With
Ankylosing Spondylitis INGVAR BJARNA-
SON, KRISTJAN O. HELGASON, ARNI J.
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Hryggikt og sjukrapja

Hryggikt er langvinnur bélgusjukdém-
ur. Fyrstu einkenni eru oft bdlgur og
verkir nedst i mjébaki. Bélgan mynd-
ast oftast i spjald- og hryggjarlioum
og afleiding bélgunnar er beinny-
myndun. Bdlgan og beinnymyndunin
valda stirdleika og péa fara edlilegar
sveigjur hryggjarins ad breytast. betta
er byrjun & vitahring sjukdémsins. Vita-
hringurinn lysir sér pannig ad verkir og
stirdleiki verda til pess ad folk hreyfir
sig minna, pa minnkar styrkur og pol,
vodvar ryrna sem hefur peer afleid-
ingar ad bolvédvarnir na ekki ad halda
hryggnum uppréttum eins lengi og
vid purfum og vid pad versnar likams-
stadan.

Pérunn Haraldsdéttir sjukrapjalfari

vid vinnu og dagleg stérf og hvada
stodur skal varast. Freedsla um hvada
efingar eru gagnlegar og hverjar ekki
og af hverju, og svo verkjamedferd
ef 4 parf ad halda. Allt petta hjalpar
til vid ad sporna vid/seinka stirdnun
hryggjarins. Fyrir bd sem sjukdémur-
inn leggst pyngst & er mikilveegt ad

Likamsstada
versnar

Bolvédvar na ekki
ad halda hrygg
uppréttum

Styrkur og
bol

Vodvar ryrna

Hvad getur sjukrapjalfun gert
fyrir folk med hryggikt?

I sjukrapjalfun fer fram freedsla um
sjukddéminn og &hrif hans. Pad er mik-
ilveegt ad skilja framgang sjukdémsins
til ad vita hvada efingar og hvada
stédur eru aeskilegar til ad sporna vid
sjukddémnum. Med aukinni pekkingu
er f6lk betur i stakk buid til ad vinna &
méti einkennum sjukddmsins eins og
unnt er.

Sem daemi ma nefna ad mikilveegt er
ad fara yfir hvada stédur eru aeskilegar

vinna ad pvi ad peir stirdni pa i sem
bestri stédu. Hreyfing er mikilvaegasti
batturinn sem sjuklingur getur sjalfur
gert til ad hjalpa sér ad viohalda hreyf-
ingu i hryggnum og minnka verki. Félk
getur verid i misjafnlega gdou likams-
astandi pegar pad kemur i pjalfun og
bvi einstaklingsbundid hvernig ef-

ingaprégram er uppbyggt.

SU hreyfing sem meelt er med fyrir
félk med hryggikt er: ad fara i gegn-
um alla hreyfiferla likamans helst
daglega. Par fyrir utan (parf ekki ad

fun

vera daglega) er maelt med ad gera
boleefingar, styrktarzefingar, teygjur
og 6ndunaraefingar.

Minnkad brjéstpan - Ondunar-
&fingar

[ hryggikt er algengt ad brjéstpan
minnki og er mikilvaegt ad reyna ad
sporna vid pvi eins og haegt er med
dndunaraefingum.

Rifbeinin eru tengd vid brjdsthrygginn
med smalidum og ad framan tengjast
rifoeinin  bringubeininu med brjéski.
pPessir lidir geta bdlgnad og stirdnad. Ef
rifoeinin stirdna minnkar brjdstpanid.

pegar rifbeinin byrja ad stirdna er
tilhneiging til ad anda ,med maga-
num”. Pegar madur andar med mag-
anum kemur engin hreyfing a rifbeinin.
Ef madur dettur inn i pennan vitahring
og andar alltaf med maganum stirdna
rifin hradar en ella. Pess vegna er svo
mikilveegt ad pekkja petta ferli, vera
medvitadur um &ndunina og gera
oéndunarzfingar pannig ad rifin fai
hreyfingu og haldi hreyfanleika sinum
sem lengst. Til deemis er gott ad halda
utan um rifin og anda pannig inn ad
madur finni rifin hreyfast i 4tt ad |6fun-
um. Gott er ad gera 6ndunaraefingar
daglega, helst oft 4 dag.

Styrktaraefingar, teygjuaefingar,
bolaefingar: Hvers vegna skiptir
maéli hvada afingar eru gerdar
til ad na arangri?

Hja flestum (80%) byrjar bdlgan i
spjaldhryggnum og feerir sig sidan upp
hrygginn med peim afleidingum ad
bakid leitar { bogna stédu. [ edlilegum
hrygg hallar spjaldhryggurinn fram en
afleidingar langvinnrar bdlgu i spjald-
hrygg verdur til pess ad spjaldhryggur-
inn fer ad hallast aftur. Petta hefur &hrif
4 stddu alls hryggjarins. Breytt likams-
stada veldur breyttu samspili vodva.

[ hryggikt myndast vitahringur milli
breyttrar likamsstédu og samspils
védva. Akvednir vodvahdpar eru sér-
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haettu ad styttast og valda verkjum.
Hins vegar verda védvarnir framan
a halsinum langir og slappir.

® begar bakid er hokid og hals-
inn byrjadur ad stirdna dugir ekki
alltaf ad lyfta hékunni upp til ad sja
fram. P& parf lika ad beygja hnén
til ad geta séd beint fram (skodid
myndina, par sést a madurinn er
med boginn hné). Afleidingarnar
af pvi ad standa alltaf med boginn
hné eru ad voovar aftan & leerum og
kalfar styttast og védvar framan &
leerunum lengjast.

Med pvi ad gera sér grein fyrir pessu
samspili vdédvanna er haegt skilja af
hverju dkvednar zfingar eru gagnlegri
en adrar vid ad beeta likamsstéduna.
Pad er pvi mjog mikilvaegt ad gera vid-
eigandi &fingar.

Afingarnar eiga ad mida ad pvi ad
teygja & stuttum védvum en styrkja
alla vodva sem eru ordnir langir og
slappir. Sem deemi ma nefna ad teygja
& brjést- og kvidvédvum, teygja &

voovum aftan & hélsi, aftan & laerum
og kélfum en & madti parf ad styrkja
bakvddva i briéstbaki, vodva framan &
halsi og védva framan & leeri svo e-0
sé nefnt. Pannig er haetta & pvi, ad ef
einstaklingur med hryggikt myndi fara
i reektina an fullnaegjandi rédgjafar pa
geeti hann eytt I6ngum tima i ad gera
efingar sem skiludu engum eda litlum
arangri vid ad beeta likamsstéduna.

Pegar styrktaraefingar eru gerdar er
gott er ad hita likamann vel upp adur
med léttum poleefingum. Meelt er
med ad styrktareefingar séu medal-
erfidar. Til deemis meetti gera zefingar
med 10-15 endurtekningum i premur
settum med hléum & milli.

Teygjueefingar er gott ad gera pannig
ad teygju er haldid i amk 40 sek i
senn fyrir hvern védvahop.

Poleefingar geta verid t.d. ad ganga,
skokka, hlaupa eda hjdla. [ poleef-
ingunum er um ad gera ad setja sér
raunhaef markmio, meela vegalengdir,
hrada, puls og svo framvegis til ad

fylgjast med arangri og hvetja sjélfan
sig afram.

Mjog mikilveegt er ad fara i gegnum
alla hreyfiferla likamans & hverjum degi.
betta getur verio rdtina sem madur set-
ur sér ad gera, t.d. alltaf & morgnanna
eda pegar manni hentar best.

Pad er pegar dllu er & botninn hvolft
mjég mikilvaegt fyrir f6lk med hryggikt
ad hreyfa sig reglulega. Mun mikil-
vaegara en hja 60oru flki.

Ad lokum

Ad lokum langar mig ad hvetja félk
med hryggikt til ad leita rada hja laekni
eda heefu heilbrigdisstarfsfolki og
gera pad sem heegt er til ad sporna
vid sjukdédmnum. Pad er mikilvaegt
ad einangra sig ekki. Lata sjukdéminn
ekki stjérna. Pad getur verid gott ad
reeda vid félk sem hefur sama sjik-
dém. Sidan er gott og gagnlegt fyrir
utan ad gera zfingar ad fara reglu-
lega Ut og hitta félk og gera pad sem
manni finnst skemmtilegt.

Eirberg

Hitabakstrar fyrir 6rbylgjuofn sem gefa fra sér rakan hita.
Oflug og arangursrik medferd vid gigtarverkjum
og vddvabdlgu.

Verd fra 4.950 kr.

Eirberg Heilsa + Stérhéfda 25 ¢ Eirberg Lifstill « Kringlunni 1. haed + Simi 569 3100 « eirberg.is a
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—kki taka pessu ot hatidlega

Gudran Gudlaugsdottir

Hryggikt hefur fylgt mannkyninu fra 6réfi alda. Petta er sjaldgeefur
en oftast sarsaukafullur sjukdémur. Jén Kristinn Sveinsson fér ad
finna fyrir einkennum fra baki sem unglingur.

,,Eg var med verki i baki sem leiddu
nidur i feetur. betta trufladi mig tals-
vert, ég var mikid i ipréttum pa, fot-
bolta og fleiru. Eg fékk verki pegar ég
sparkadi i boltann svo pad var sjalf-
heett peirri ipréttaidkan,” segir Jon
Kristinn Sveinsson um hryggiktina sem
hefur pjad hann fra unglingsarum.

| framhaldi af pessu leitadi Jon til
leekna. ,Eg leitadi til margra laekna
um arabil og var myndadur hér og
myndadur par en ekkert kom fram
sem syndi greinilega hvad var & ferd-
inni. Um tima var haldid ad ég veeri
med brjosklos en einkennin voru samt
d0ruvisi. Verkirnir nidur i feetur faerdust
til, stundum var ég sleemur i vinstra
feeti og svo kannski daginn eftir af-
leitur i heegra faeti. Hryggiktin er verri
medan madur er ungur. P4 er virknin
mest, bdlgukdstin geta verid svaesin
medan lidirnir eru smatt og smatt ad
beingerast. Pad koma sleem kst en
svo getur manni lidid seemilega & milli.
I bolgukdstunum er best ad slaka 4, pa
er ekkert vit i ad hamast neitt.”

Pegar Jén var tuttugu og sjo ara
fér hann til Kristjdns Steinssonar
gigtarlaeknis, sem greindi hann med
hryggikt. ,Kristjan ték almennilega &
bessu, rannsakadi mig eins og purfti
og fann Ut hvad ad mér var. Verkimir
héfdu bagad mig mikid svo ég var
fegin pegar tokst ad greina hvad
hrjadi mig. Eg hafdi oft 4tt bagt med
ad stunda vinnu. Eg var 4 pessu é&ra-
bili, milli sautjan og tuttugu og sjo ara
idulega ad vinna erfidisvinnu, svo sem
i frystihusi. Pad gekk ekki vel og kuld-
inn for illa { mig. Ytti undir bolgukdst 1
bakinu.”

Hvad gerdir pu til ad lina verkina?

,Eg tok allskyns verkjalyf og bolgu-
eyQandi lyf, bad var fatt annad ad gera
i stddunni. Eg notadi & timabili magnyl

i stérum stil. Eg reyndi lika ad liggja
& hita, fér til kirépraktora og ymislegt
annad gerdi ég. Allt sem var i bodi til
ad reyna ad sla a verkina, en arangur-
inn var ekki gédur. Adferdir kiréprakta
hjélpudu ekki i minu tilviki. Eg var
ordinn pad gamall ad ég stdd i pessu
vafstri mikio til sjalfur en naut dyggi-
legs studnings foreldra minna. Svo var
ég betri stundum, fékk ad visu bdlgu-
kost en pau gengu yfir. Eg var pvi ekki
alltaf eins sl&emur. Medan 4 bdlgukasti
stendur prengir ad lidum og pa koma
verkirnir, verstur hef ég jafnan verid i
mjoébakinu og nidur i feetur. Orsjaldan
fékk ég halsverki.”

Attlegur sjukdomur
Er petta settgengt?

.Ja, hryggikt er talinn eettgengur
sjukdémur. Einn freendi minn er med
hryggikt og einnig ein freenka min, en
bad geta verid fleiri okkur skyldir sem
eru med pennan sjukddém é&n pess ad
vid vitum. Greinilega er parna eitthvad
eettleegt & ferdinni sem veldur pessum
sjukdémi. En pd néinn freendi minn
veeri med hryggikt datt mér ekki i hug
ad tengja pad bakveikindum minum.
Pessi freendi minn var heldur ekki ao
tala mikid um sin veikindi og liklega
hefur hryggiktin ekki plagad hann eins
mikid og mig. Pad er engin laekning
til vid hryggikt, hin gengur sinn gang
en pad er haegt ad vinna gegn ein-
kennunum. Umraedd fraenka min var
verulega sleem medan hin gekk med
barn en hefur verid ad pvi er ég best
veit allgéd i annan tima. Eg 4 bérn en
ekki hefur verid skodad enn hvort eitt-
hvert peirra geeti hugsanlega fengid
sjukdéminn.  Akvedinn  vefjaflokkur
B37 gefur til kynna hvort mégulega sé
heetta 4 ad viokomandi sé med hryg-
gikt. bessi gigtsjukdémur leggst ver &
karla en konur og sumir einstaklingar

geta lifa med honum én pess ad finna
mikid fyrir honum.”

Var gigtin hamlandi fyrir big sem ung-
an mann?

,Ja, madur vard alltaf ad hafa & bak
vid eyrad hvad madur geeti og hvad
ekki. Taka med i reikninginn ad bdélgu-
kast gaeti komid upp. Eg var stundum
sleemur. Eg man pé bara einu sinni
eftir pvi ad vera svo sleemur ad ég gat
ekki hreyft mig. P4 gat ég ekki gengid
og vard bara ad liggja upp i séfa med-
an pad versta var ad ganga yfir. Annars
gat ég yfirleitt fylgt félégum minum ad
mestu, fér & dansleiki og pess héttar,
en stundum atti ég b6 bagt med vissar
hreyfingar. En ég atti mjog erfitt med
hlaupa og ymislegt annad olli mér
verulegum bakverkjum. En sjaldnast
taladi ég um verkina, ndkomnir vissu
bé ad ég var ekki rétti madurinn i
flutninga eda adra erfidisvinnu. Eg hef
bo tekio til hendinni eftir getu, méalad
& heimili minu, slegio blettinn og sinnt
edlilegum daglegum stérfum. ”

Hvad finnst pér erfidast ad gera?

JVerst er ad fa hégg & mjdbakid, svo

Jon Kristinn Sveinsson.
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sem viO hlaup eda ef ég rek ténai. b4
vill koma hnykkur sem veldur verkjum
sem lengi eru ad fara. Vio hryggikt
gerist pad ad hryggurinn beingerist.
Bakid verdur eins og stif sila alveg
fra lendum og upp Ur. bess vegna fara
hégg svona illa med mann, sveigjan-
leikinn er litill sem enginn i hrygg-
stlunni, engin mykt er par lengur.
Meodferdin vid hryggiktinni er medal
annars su ad gaeta pess ad lenda ekki
i ad verda alGtur. begar hryggsulan
beingerist vill félk halla svolitid fram
og madur verdur ad geeta pess ad
festast i beinni stédu. Adur kom fyrir
ad menn festust nanast i vinkilstddu,
en slikt held ég ad gerist varla i dag.
Med likamsraekt og 6dru er unnid
gegn slikri préun.”

Protefix

- tannlim, padar og hreinsitoflur

Fékk draumalyfid

Hvada breyting vard & lidan pinni vid
greininguna?

LKristjdn  Steinsson sendi mig a
Reykjalund og par var ég i sex vikur
i miklu prégrammi, dvélin par gerdi
mér afskaplega gott. I kjdlfarid for ég
svo i sjukrapjalfun. Mér voru kenndar
afingar & Reykjalundi sem ég reyndi
eftir megni ad gera jafnadarlega. Eg
var nokkud vel & mig kominn pegar
ég kom padan en audvitad gerdi ég
stundum hlé & efingunum, pad er
leidinlegt ad purfa alltaf ad gera vissar
afingar en naudsynlegt. Eftir letikast
ték madur sig &, fékk samviskubit og
hélt a4fram. En mikilvaegast er ad fest-
ast { beinni stédu. Eg fékk einnig lyf
vid verkjum. Fyrir um &tta drum fékk

Kynntu pér malid
- feest i apotekum

Hafou samband og sjadu hvad ég get gert fyrir pig

a))/»

- 0rugg og personuleg pjonusta.

ADAL-TANNSMiDASTOFAN
iris Bryndis Guénadoéttir

kliniskur tannsmidameistari og tannteeknir

Hatani 8 « jardheed « simi 552 5511 ¢ irisbg@vortex.is

ég svo draumalyfid, pannig leyfi ég
mér ad nefna Remecade. betta er inn-
stungulyf og ég hef varla fengid verki
sidan farid var ad medhdndla mig
med pvi. Lyfid fee ég & tveggja man-
ada fresti. betta er dnaemisbaelandi
lyf. Eg er verkjalaus sidan ég fékk pad
en hryggurinn hefur ekkert breyst, pad
er ekki haegt ad laga hann. Kristjan
Steinsson vildi endilega ad ég proéfadi
betta lyf af pvi ad komid hafdi i ljos
ad pad dugdi mérgum. Og petta lyf
hefur dugad mér svona lika vel — pad
gaf mér nénast nytt lif.”

Hefur pu fengid hlidarverkanir vid
lyfiatékuna?

.Nei, petta lyf hefur farid vel i mig
en pad er dnemisbaelandi sem er ad
vissu leyti ekki gott, svo sem ef madur
feer sykingar. Madur er pé lengur veikur
en edlilegt ma teljast. Fai ég sykingar
barf ad bregdast vio peim med fukka-
lyfjagjof. Pad & ég ad gera til deemis
ef ég fae kvef i lungun, ella & likaminn
erfitt med ad vinna & sykingunni. Talad
er um ad hryggiktin eldist af folki, pad
burfi pa ekki lyf. En pad er ekki komid
svo langt hja mér. Eg parf ekki ad lita &
dagatalid til pess ad vita ad komid er
ad lyfjagjof. Lidan min segir mér pad.
Eg var spurdur pegar lyfjagjofin hofst
hvort ég fyndi verkina fara strax og
lyfi®d for ad renna inn i eedarnar. Eg hef
ekki fundid slika snégga breytingu,
betta lagast bara haegt og rélega. Pad
tekur um pad bil prja klukkutima ad fa
lyfid, madur les pa bara i bdk & meo-
an. Eg fer & morgnana og er meettur
i vinnu eftir hddegi® med plastur &
handarbakinu.”

Oll hreyfing er g6d

Hefur hryggiktin hamlad pér i lifs-
hattum?

,Eg hef ekki 14tid hana gera pad. Vissa
hluti get ég ekki gert, svo sem ad vera
i fétbolta og ég get ekki synt mikid pvi
ég & erfitt med ad rétta Ur mér. Eg sit
hins vegar gjarnan i heita pottinum,
hitinn er gédur. Og ég hjdla - p6 bad
sé kannski ekki &litid heppilegt, pad
veeri sleemt fyrir hryggiktarsjukling
ad bakbrotna. En petta er spurning
um hugarfar, ad lata sjukdéminn ekki
stoppa sig um of i ad lifa lifinu, ég
spila til deemis keilu oft og stunda
veidiskap, kasta meira ad segja flugu.
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Menn mega ekki heetta, - ekki segja
ég get ekki.

Eg er kominn i nokkud fast form
hvad medferd snertir. Eg hitti Kristjan
Steinsson oftar hér &dur en nu hitti
ég hann ad jafnadi arlega. En pad er
fylgst med mér pegar ég kem i lyfja-
tékuna & tveggja ménada fresti, pa
fer ég oft i blodprufur og pess hattar.
Pegar ég hitti Kristjan férum vid yfir
stéduna, hvort eitthvad hafi breyst.”

Hefur pa verid i sambandi vid adra
gigtarsjuklinga?

.Nei, en ég hef verid i sjukrapjalfun
hja Gigtarfélaginu. Eg hef kosid ad lita
ekki & mig sem sjukling, vil ekki lata
betta stoppa mig neitt.”

Hvad rédleggur pu peim sem greinast
med hryggikt?

LA taka pessu ekki of hatidlega en
vera duglegir ad hreyfa sig. Madur &
ad hreyfa sig, oll hreyfing er g6d. Eg
hjéla i og dr vinnu pegar seemilega
vidrar, sem fyrr kom fram, en er ekki
sérlega duglegur ad ganga. Svo er
bad sjukrapjélfunin. HUn er nauo-
synleg. Eg geri lidkandi afingar, fer
i teeki og fee nudd & mjébakia. Mikil-
veegt er ad styrkja védvana i kringum
lidina i bakinu. Eg fee géda med-
ferd & axlirnar, hryggiktarsjdklingar
hneigjast til ad verda alutir. Gegn pvi
barf ad vinna. Eg hef sloppid nokkud
vel og er seemilega beinn. Ad grein-
ast med hryggikt er ekki endirinn &
lifinu. Petta er verkefni til ad takast
& vid og lifa med. bad er vel haegt.
Madur gerir bara pad sem madur
getur gert.”

\WELEDA
Since 1921

Arnica nuddolia!

Mild olia sem inniheldur lifraena arnicu sem dregur
ur eymslum, innihaldsefni sem hita hidina og 6rva

blédstreymid.

Utsolustadir; Ap6tek og heilsubUdir um allt land
www.weleda.is

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Landsnet hf, Gylfaflot 9

Lashiisid ehf, Bildshifda 16

Litir og fondur, Skélavordustig 12 & Smidjuvegi 5

Lzknasetrid ehf, bonglabakka 6

Logfradiskrifstofa Tryggva Viggdssonar, Tjarnargétu 4

Logsyn ehf, Skipholti 50D

Londun ehf, Kjalarvogi 21

Matthias ehf, Vesturfold 40

Milakaffi, Hallarmula

Nyskopunarsjodur atvinnulifsins, Kringlunni 7

0Oddgeir Gylfason, tannlaeknir og leknir, Vinlandsleid 16

Orka ehf, Storhdfda 37

Orkuvirki ehf, Tunguhalsi 3

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

Profsteinn ehf, Arm(la 44

Pylsumeistarinn ehf, Hrisateigi 47

Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Rarik ohf, Dvergshdfda 2

Reykjavikurborg, Radhusinu

Réttur logmannsstofa, Klapparstig 25-27

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja-SSF, Nethyl 2e

Seljahlid, heimili aldradra, Hjallaseli 55

SIBS, Sidumiila 6

Smith og Norland hf, Néatini 4

Sportharinn, Alfheimum 74

Sportmenn ehf heildverslun, Faxafeni 7

Stansverk ehf, Hamarshofda 7

Stilling ehf, Kletthalsi 5

Stolpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta, Klettagdrdum 5

Suzuki bilar hf, Skeifunni 17

Sagreifinn, Verbd 8 vid Geirsgdtu

Soluturninn Vikivaki, Laugavegi 5

Tacsis, logfradipjonusta, Hafnarstrati 20

Tanngo ehf-Gunnar Résarson tannleknir, Vegmula 2

Tannlzknastofa Fridgerdar Samielsdottur, Laugavegi
163

Teiknistofan Arkitektar, Brautarholti 6

Utfararstofa Islands ehf, Sudurhlig 35

Uti og inni sf, bingholtsstraeti 27

Veidipjonustan Strengir, Smérarima 30

Vélfang ehf, Gylfaflot 32

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

A. Gudmundsson ehf, Bzjarlind 8-10

Bara Sigurgeirsdattir, Klappakor 6

Bilaverkstdi Kjartans og borgeirs sf, Smidjuvegi 48d
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Hreytisedill

Inngangur

Hreyfisedill - &visun & hreyfingu er
ordinn raunheaefur valkostur innan heil-
brigdiskerfisins i 6llum heilbrigdisum-
daemum landsins. Urraedid byggir &
bvi ad leeknar heilsugeeslunnar skrifi
Ut hreyfisedil fyrir ba einstaklinga sem
beir telja ad &bending sé fyrir slikri
medferd. Einstaklingnum er sidan
visad til hreyfistjéra til rddgjafar og
eftirfylgni. Med pessu moti er verid ad
bregdast vid pekkingu um gagnsemi
hreyfingar sem medferdarirreedis
innan heilbrigdiskerfisins. Jafnframt
er einstaklingum gefid teekifeeri til
ad takast & vid sjukdéma med eigin
atorku.

Skipulag hreyfisedilsins

Fyrirkomulag hreyfisedilsins er unnid

at fréd uppbyggingu FaR (fysiskt ak-
tivitet pa recept) i Svipjéd og hefur
Dr. Ingibjorg Jénsddttir sem starfar
hja  Streiturannséknarstofnuninni i
Gautaborg verid gédur bakhjarl verk-
efnisins hér & Islandi um nokkurra ara
skeid. Reynslan padan m.a. vardandi
uppbyggingu og skipulag er okkur
afar dyrmaet. Fram hefur komido ad
hreyfistjérarnir gegna veigamiklu hlut-
verki vardandi kynningu, utanumhald
og eftirlit med uppaskrifadri hreyfingu
og naudsynlegt er ad peir starfi innan
heilbrigdiskerfisins og séu kostadir af
bvi. Reynsla hér & Islandi stydur petta
og ljost er ad talsverd vinna felst i
ad kynna hreyfisedilsverkefnid innan
heilsugaeslunnar og heilbrigdisstofn-
ana svo Urraedio sé vel nytt.

NU eru starfandi yfir 20 hreyfistjérar i
samtals 3,5 stédugildum um allt land,
eda um 100.000 ibuar & hvert stddu-
gildi. Ef préunin verdur svipud hér og
i Svipjod pa méa buast vid ad innan
fimm &ra verdi hreyfistjérar starfandi
i rimlega 10 st6dugildum eda um
33.000 ibuar & hvert stéougildi.

Sérstok verkefnisstjérn heldur utan
um innleidingu og framkveemd verk-
efnisins en styrihdpur & vegum vel-
ferdaraduneytisins ber abyrgd a verk-
efninu gagnvart heilbrigdisyfirvéldum.

Forsendur hreyfisedilsins

Umfangsmikil visindaleg pekking er
fyrir jakveedum ahrifum hreyfingar &
hina ymsu sjukdéma sem m.a. hefur
komid fram i rannséknum Pedersen,
B.K. og Saltin, B Scand J Med Sci
Sports 2006 og Blair et al JAMA 1996.
A téflunum hér ma sja deemi um
jakvaed ahrif hreyfingar & haprysting
(tafla 1) annars vegar og langvinna
lungnateppu (tafla 2) hins vegar.

Jakveed ahrif Mat Frekar miklar | Takmarkadar Engar
pjalfunar & visindalegar visindalegar visindalegar visindalegar
haprysting sannanir sannanir sannanir sannanir

Mein-
myndun

Sjikdoms-
einkenni

Likamlegt
hreysti

Lifsgaedi

Tafla1

Jakvaed ahrif Mat Frekar miklar | Takmarkadar Engar
4langvinna visindalegar visindalegar visindalegar visindalegar
lungnateppu sannanir sannanir sannanir sannanir

Mein-
myndun

Sjikddéms-
einkenni

Likamlegt
hreysti

Lifsgaedi

Tafla2

Skipuldgd hreyfing er oflugt med-
ferdardrraedi til ad vinna & sjukddmum
og sjukdémseinkennum eins og lang-
varandi verkjum, kvida, depurd, syk-
ursyki, offitu, kranseedasjikddmum,
hjartabilunareinkennum,  afleidingum
lungnapembu, haum bldodprystingi,
haekkudum blodfitum svo eitthvad sé
nefnt.

i undirbuningsferli Hreyfisedilsverk-
efnisins hér & landi var 16gd ahersla
& ad hafa skyra og gdoda verkferla

-
¥
3
B
I

Heilsugeeslustdd/heilbrigdisstofnun

bannig ad traust myndi skapast & ar-
reedinu. Ahersla hefur verid 16gd 4 ad
medferdardrraedio veeri hluti af annarri
heilbrigdispjonustu sem i bodi veeri
og ad hreyfistjérarnir veeru heilbrigdis-
starfsmenn sem vaeru med pekkingu &
sjukdémafraedi og lifedlisfraedi pjalf-
unar tengdri sjukdémum. Jafnframt
hefur verid lagt mikid upp dr pvi ad
eftirfylgnin  og utanumhaldid veeri
einfalt og odyrt, en eftirfylgnin byggir
& rafreenu utanumhaldi sem er islensk
nyjung.

Ferli hreyfisedilsins

Vid  komuna til heilsugeesluleeknis
metur laeknir einkenni og astand ein-
staklingsins. Laeknir kynnir hreyfised-
ilstrraedio ef hann telur ad pad eigi vio,
metur hvort vidkomandi einstaklingur
sé tilbuinn, tekur videigandi meelingar
og skrifar sidan hreyfisedil sem med-
ferd vid peim sjukdémi eda sjukddms-
einkennum sem verid er ad fast vid.
Hreyfingin getur nyst sem sértaek med-
ferd vid sjukddomum/einkennum, eda
sem hluti af annari medferdar svo sem
lyfjagjof Pvi nasest er einstaklingnum
gefinn timi hja hreyfistjoranum sem
stadsettur er innan heilsugaeslustdd-
varinnar / heilbrigdisstofnunarinnar

Vid komu til hreyfistjora skoda skjél-
steedingur og hreyfistjori i sameiningu
hvada Urreedi gaetu hentad sem reglu-
bundin hreyfing. P4 er framkveemt 6
mindtna génguprdf til ad meta pol
og hvernig likaminn bregst vid alagi.
[ framhaldinu er einstaklingsmidud
hreyfidaetlun Gtbdin, en hdn tekur mid
af einkennum/sjukddémi, dhuga skjél-
steedings og getu

Eftirfylgni hreyfistjérans byggir & pvi
ad einstaklingurinn hringir i akvedid

Eftirfylgni
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simanimer eda skréir sig inn & vef-
siduna, hreyfisedill.is i hvert sinn sem
hreyfing er stundud samkveemt hreyfi-
deetluninni. Pessi skraning einstaklings-
ins audveldar utanumhald hreyfistjér-
ans og gefur moguleika & markvissri
eftirfylgd um framvindu og gang méla
i formi samtala og hvatningar. Skran-
ingin gefur patttakendum moguleika &
gagnvirkri endurgjéf og audveldar han
jafnframt arangursmeelingar af verk-
efninu. Leeknir fylgir einstaklingnum
eftir i hefobundnu leekniseftirliti.

Hreyfidrraedi hreyfisedilsins

Eins og fram kom hér ad ofan pa er
gert rad fyrir pvi ad pjalfunin geti fario
fram vida og naudsynlegt er ad i bodi
séu hreyfilrreedi med mismikilli dkefd,
helst i neerumhverfi einstaklinganna.
Erlendis er reynslan si ad skortur
hefur verid & frambodi & hreyfidr-
raedum med litilli akefd. Hreyfidrraedin
eru margvisleg og haegt er ad skoda
moguleika til hreyfingar inni & vefnum
hreyfitorg.is

ik LD

Wil .fr'.!'.

Sundleikfimi 8 vegum Gigtarfélagsins.

Hreyfisedill er:

e medferd vid sjukddémum

e tilvisun & rédlagda hreyfingu sem
hentar einstaklingnum og vekur
dhuga hans

e studningur til hreyfingar fré hreyf-
istjdra med pad lokamarkmio ad
hreyfing verdi sjalfsagdur hluti af
daglegu lifi

Hreyfisedill er ekki:
¢ hefdbundin sjukrapjalfun

Fra Hoppjalfun

e ckki endilega tilvisun i likamsraekt-
arstéd eda til einkapjélfara

® nidurgreidsla & afingagjoldum

® krafa um ad hlaupa marapon eda
fara i CrossFit

i lokin

Kynning & verkefninu beedi fyrir al-
menning og fagfélk er mikilveeg og
bvi ert pu lesandi gédur bedinn um
ad taka patt i peirri herferd og benda
félki i pinu umhverfi & pad sem pu
hefur lesid hér.

Hoéppjalfun félagsins hefst 7. jandar 2015.

S6mu namskeid i bodi, utan pess ad bodid verdur upp a stutt

Tai chi ndmskeid, sem verdur tvisvar i viku.

Nanari upplysingar er ad fa a skrifstofu i sima 530 3600 og &

heimasidunni www.gigt.is Verd sama og fyrir aramét.
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Jakvaed ahrit skapandi idju
a heilsu og ve

Inngangur

Sifellt fleiri visbendingar eru um ad
batttaka i skapandi idju og idju sem
skiptir einstaklingin mali hafi jakveed
dhrif & heilsu og vellidan. Mikid af
pessum rannséknum hefur beint sjén-
um sinum ad hverjum idjuflokki fyrir
sig s.s. athafnir daglegs lifs, storf og
témstundaidju en minni vitneskja er
um hverja sérstaka idju fyrir sig. [ grein
sem birtist i bladi breska idjupjalfa-
félagsins eru birtar nidurstddur rann-
séknar sem gerd var & dhrifum pess ad
priéna a andlega og félagslega vellid-
an. Nidurstddurnar eru adhugaverdar
en par kemur i ljés ad jakveed tengsl
eru milli prjénaskapar og andlegrar
heilsu og vellidan. beir sem prjéna
reglulega telja pad hafa afslappandi
dhrif, dragi Gr streitu og auki skop-
unargledi. [ pessari grein atla ég ad
taka saman lauslega innihald rann-
séknarinnar og nidurstoour.

Rannséknaradferd

Til ad na til sem fjdlbreyttasta héps
folks sem prjénar var rafreenn spurn-
ingarlisti sem settur var upp & akved-
inni,prjdnavefsidu”.

A priénavef-

Gudbjorg Gudmundsdéttir idjuppjalfi

siounni eru ca 1 milljén medlima, af
Slikum uppruna, aldri, pjédemni og
med Olika félagslega stodu. Sumir
med fatlanir eda sjukdéma og adrir
ekki. Pydi rannsdknarinnar var sjalfval-
i0 (selfselecting) p.e. hver sem er gat
svarad spurningarlistanum en midad
var vid ad ekki fleiri en 5000 manns
teekju patt i rannsékninni. Spurninga-
listinn var opinn & vefsidunni i 2 vikur
og var hannadur med Bristo Online
Surveys (BOS) hugbunadi. Honum
var skipt nidur i 6 svid, bakgrunns-
upplysingar, astaeda fyrir prjdnaskap,
ahrif prjénaskaps & tilfinningar og
lidan, hugsun, félagsleg batttaka og
félagsfeerni. 3545 einstaklingar svor-
udu kénnuninni og af beim voru 3514
svor gild. Nidurstddur voru greindar
Ut fré pvi hvort peer veeru megindlegar
eda eigindlegar. Megindlegar voru
greindar med SPSS hugbunadi og
eigindlegar med NVivo 8.

Nidurstédur

patttakendur voru 98,8% konur og
1,2% karlar. 90% pétttakenda s6go-
ust vera hvitir. Patttakendur voru fra
31 landi i Nordur og Sudur Ameriku,
Evrépu, Asiu, Astraliu og Afriku. 59%

Idan

voru bandariskir og kanadiskir og 31%
breskir. Flestir voru & aldrinum 21-30
&ra og naestflestir 31-40 éra.

33% patttakenda voru med einhvern
sjukdém s.s. gigt, vefjagigt, kvida,
bunglyndi og héprysting. Flestir patt-
takenda sdégdust prjona heima frekar
en & almannafeeri. Pegar spurt var hver
veeri dsteeda pess ad folk prjdnadi var
svarid oftast ad pad hefdi jakvaed
ahrif & andlega lidan, veeri réandi likt
og hugleidsla og dreegi ur streitu.
Hugleidsluahrifunum var lyst sem
dhrifum med pvi ad endurtaka sému
taktfdstu hreyfinguna. Auk pess vaeru
beir ad skapa nytsamlega hluti t.d. til
gjafa eda til heimilishalds & medan
beir vaeru ad horfa & sjonvarpio eda
ferdast. 72% soégdust pridéna oftar en
pbrisvar i viku. Nidurstodur syndu ad
bad voru jakveed tengsl milli hve oft
vidkomandi prjénadi i viku og lidan
s.s. pa sérstaklega ad vera yfirveg-
adur, hamingjusamur, sorgmaeddur,
kvidinn og sjalfséruggur. Einn patttak-
andi sagdi: ,Eg prjéna burt séd fra pvi
hvernig mér lidur, ég get verid gléd
eda sorgmaedd pegar ég byrja ad
pridna. Pad leetur mér alltaf lida bet-
ur...” Teeplega helmingur patttakenda

Einkarekid apotek
Lagt lyfjaverd - god pjonusta

P
GARPS
APOTEK
- rett leio

Sogaveqi vid Réttarholtsveg

Opid kl. 9-18 virka daga * Simi 5680990
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notadi pridnaskap til ad hjélpa sér ad
na ré 4 hugann og eiga pé audveldara
med ad leysa Ur vandamalum sem
upp koma. 39% fannst peir eiga aud-
veldara med ad na stjérn & hugsunum
og koma skipulagi & paer medan peir
veeru ad prjdna. Rumlega helmingur
patttakenda voru i prjénaklubb, flest-
um fannst pad gefa sér sjélfsoryggi
og pad veeri gott ad tilheyra hép sem
hefdi sama &hugamal. Einnig kom
fram ad flestir patttakendur téldu
priénaskapinn hafa leitt til pess ad
beir féru ad stunda adra skapandi idju
s.s. sauma, hekla, vefa, spinna og lita.
Adrir s6gdu ad peir veeru frakkari ad
préfa nyja hluti. Fengu trd & ad peir
geetu buid til gjafir, hluti fyrir heimilid,
fatnad og skart. Ahugavert var ad sja
ad peir sem voru i prjénaklibb eda
priénudu med 6drum voru liklegri til
ad vera hamingjusamari, rélegri og
sjalfséruggari.

e el W W e B

Samantekt

Nidurstédur pessarar  rannséknar
varpa ljési & sélfélagslega og félags-
legan &vinning pess ad prjéna og ahrif
bess 4 vellidan fyrir bann sem prjénar.
Med pvi ad einbeita sér ad einni teg-
und skapandi i8ju (prjona) fremur en
Sllum tegundum skapandi idju mé fa
nékvaemari visbendingar um pa paetti
sem hafa &hrif 4 vellidan félks. [ pessu
tilviki ad priénaskapur hafi réandi og
streitulosandi &hrif & einstaklingana
sem stunda pad. Nidurstddur geta
bd skekkst af pvi ad einungis ein-
staklingar & &kvedinni prjdnavefsiou
téku patt. Leida ma pd likum ad pvi
ad yfirfeera megi pessar nidurstédur
yfir & fleiri tegundir skapandi idju og
breidari hop einstaklinga.

Ofangreint er byggt & greininni: The benefits
of knitting for personal and social wellbeing in
adulthood: findings from an international survey.
Hoéfundar eru Jill Riley, Betsan Corkhill og Clare
Morris.

Fid atycioemn g

www.stod.is = simi: HJ652885

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Deloitte hf, Smaratorgi 3

goddi.is, Audbrekku 19

Haghar ehf, borrasalir 5-7

Linan ehf, Bzjarlind 14-16

Pottagaldrar ehf, Laufbrekku 18

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Radgardur, skiparadgjof ehf, Hamraborg 1
Snertill, verkfradistofa, Hlidasmara 14
Vaki fiskeldiskerfi hf, Akralind 4

Gardabzr

Gardabar, Gardatorgi 7

Gardasokn, Kirkjuhvoli

Geislatzkni ehf-Laser-pjonustan, Sudurhrauni 12¢
Loftorka ehf, Midhrauni 10

Versus bilaréttingar og malun, Sudurhrauni 2
Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1

Endurskodun Omars Kristjanssonar slf, Bajarhrauni 8
Fasteignasala Gunnars Olafssonar, Reykjavikurvegi 60
Hella ehf, malmsteypa, Kaplahrauni 5

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

Hraunhamar ehf, Bajarhrauni 10

Nonni Gull, Strandgétu 37

Rafal ehf, Hringhellu 9

Spennubreytar, Trénuhrauni 5

Verkalydsfélagid Hlif, Reykjavikurvegi 64

Reykjaneshar

fsmundur Sigurdsson, vélsmidja, Grenas 2
DMM Lausnir ehf, Hafnargotu 91

IceBike ehf, métorhjolaverslun, 1avollum 10
Klettasteinn ehf, Idavéllum 5b

Plastgerd Sudurnesja ehf, Framnesvegi 21
Reiknistofa fiskmarkada hf, Idavéllum 7
Reykjaneshzr, Tjarnargttu 12
Sjiikrapjalfunin Asja ehf, Njardarvéllum 4
Skolar ehf, Klettatrod 8

Toyota Reykjanesba

Verkfraedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14
Ymir ehf, Mavatjorn 20

Grindavik
Visir hf, Hafnargotu 16
borbjorn hf, Hafnargotu 12
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Gigtarmiostodin 30 ara
Opid hus 12. oktdber

Fra pvi ad Gigtarfélagid héf starfsemi
i Armula 4. juni 1984 eru lidin 30 &r. |
tilefni pess poétti graupplagt ad hafa
opid his & Gigtarmidstddinni & al-
bjédlegum gigtardegi 12. oktéber
og haldinn er ar hvert. Sl4 tveer flugur
i einu héggi halda upp & daginn og
arin. Skemmst er fré pvi ad segja ad
u.p.b. 100 manns heimséttu okkur.

[ upphafi lagdi félagid mikla dherslu
& rekstur endurheefingar og ad
skapa gigtarleeknum adstédu, auk
félagsstarfs og fraedslu. Med aukinni
dherslu & félagsstarf, héppjalfun,
freedslu og raogjof vid gigtarfolk
tvofaldadi félagid husnaedi sitt arid
1994 til bess ad skapa pvi starfi svig-
ram og adstédu. [ ranna ras hefur
starfsemin nokkud breyst, en byggir
bé & sama grunni. Gigtarleeknar
veita ekki lengur pjénustu & stédinni,
i stad peirra bjéda nu fétadgerdar-
freedingur og nuddari pjénustu sina
samhlida laeknisfreedilegu endur-
heefingunni, sjukrapjalfun og idju-
bjalfun. Félagsstarf, freedsla, rédgjof
og hoppjalfun er nu steerri hluti af

Emil Thoroddsen

starfseminni en &dur. bvi er ekki ad
leyna ad ad beirri starfsemi hefur
kreppt & sidustu arum. Minni studn-
ingur hins opinbera vid starfsemina &
bar storan patt, pratt fyrir ad gigtar-
géatan hefur ekki enn verdio leyst og
mikil porf fyrir starfsemina.

Dagskrain hofst med stuttum erind-
um, sidan var spilad & husid og starf-
semin kynnt. Nokkur fyrirteeki og sam-
starfsadilar kynntu vérur sem henta
gigtarfolki og auka lifsgeedi pess.

Formadur félagsins Déra Ingvaddttir
baud folk velkomid, Anna Jéna Guo-
mundsdéttir frd Audnu radgjof flutti
mjég gott erindi sem hdn nefndi |, Ja-
kvaedniog styrkleikar - Ad lifa heilshug-
arlifi”. Vilborg Hijaltalin sjukrapjalfari
og STOTI-PILATES kennari kynnti
SOTT-PILATES undir yfirskriftinni: Af
hverju STOTT-PILATES fyrir gigtarfélk.
Henni til adstodar var Rannveig Gunn-
laugsdottir einnig  sjukrapjélfari og
PILATES kennari. En peer stéllur starfa
badar vid sjukrapjélfun félagsins og
kenna PILATES & st8dinni. Ad loknum
erindum var bodid upp & kaffi og kéku
i bodi Bakarameistarans. Fyrirtaekin
sem syndu vorur og attu gott samtal
vid gesti voru Ossur, Fastus, Janus-
Ullarvérur og Andra.

Hvad félagsstarfid vardar pa kynntu
nokkrir &hugahdpar félagsins starf
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sitt, helstu mél og jafningjafraedslu.
| sjukrapjalfun var bodid upp & ymis-
konar radgjof, préfa leiser, taka vefj-
agigtarpréf  (FIQ), fé& fredslu um
stigagéngu/troppugang, RPG, ofl.
[ idjupjalfun var veitt radgjof, kynnt
hjélpartaeki, handstyrkur meeldur og
félk gat sett hendur i vaxbad og gert
afingar. Foétadgerdarfreedingur  og
nuddari voru einnig 4 stadnum og
kynntu pjénustu sina. Ekki var annad
ad sja en allir veeru heestanaegdir med
dagskra og kynningar sem std0 i tvo
og hélfan tima. Vio pékkum peim fyrir-
taekjum sem kynntu vorur fyrir patt-

tokuna.

Félagsmenn og adrir velunnarar
Gigtarfélags Islands
Gigtarfélag Islands bakkar 6llum
sem stutt hafa starfsemi félagsins & arinu.

Studningur fyrirteekja og einstaklinga vio félagid
er mjog mikilvaegur.

Félagio dskar ollum gledilegra jéla

og farseels komandi érs.

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

MINNINGARSIODLUR
GIGTARFELAGS ISLANDS

Tarifuar el mslendkie (ol n

i sima 530 3600.
Bl ol pednagaer aiimi
Gigtarfélag islands
Fed) ik Bl kmings bakkar be|m fJOlmorgu Sem
QIGTARFELAG ISLANDS keypt hafa kortin 4 undanfornum

manudum og arum.

J
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Young PARE radstetna i Tallinn

Ungt t6

Eular PARE heldur & hverju ari radstefnu fyrir gigtarfélég Evrépu-
landana, par sem ad raeddar eru hugmyndir, og plén um hvad er
haegt ad gera fyrir gigtarfélk & 6llum aldri.

Unga félkid hefur i langan tima éskad
eftir pvi ad f& ad vera med sér rad-
stefnu, okkur langadi ad nyta alla okk-
ar krafta i ad einbeita okkur ad unga
félkinu, en ekki hlusta & fyrirlestra
um pad ad vera ,gamall” med gigt.
Allavega ekki ennpa.. Eftir radstefnu
EULAR PARE hér & Islandi haustid
2013 var hlustad og i ar fengum vio
sér rddstefnu. Vid erum komin med
sér heimasidu og sér félag undir
EULAR sem ad heitir Young PARE, og
er pad peirra hlutverk ad veita ungum
teekifeeri til pess ad koma saman, og
vinna ad dllu sem snyr ad ungu félki
med gigt.

Dagana 10. og 11. oktdber var fyrsta
rédstefnan haldin, stadsetningin var
Tallinn i Eistlandi og vorum vid 26 tals-
ins vidsvegar ad ur Evropu. Vid vorum
ansi spenntar yfir pvi ad fara, pratt fyrir

bad ad vita ekki vid hverju var ad bu-
ast. Dagskréin var pétt og unnum vid
med fjdgur vidfangsefni: Skéli, vinna,
félagslif og heilsa. Einnig fengum
vid ad sja og heyra reynsluségur fra
&0rum Evrépuldndum sem hafa unnid
markvisst ad vitundarvakningu vid
gigt.

Okkur var skipt upp i fjéra hopa sem
unnu ad pessum fjdrum vidfangs-
efnum og voru hopnidurstddurnar
kynntar i lok dagsins. Pad sem kom
fram endurspegladi reynslu og lidan
einstaklinganna sem voru i hverjum
hép.

Hvad skélamal vardar var hopurinn
sammala um ad pad pyrfti ad vera ein-
hver sem nemendur vita ad peir geti
leitad til innan skolans til pess ad fa
upplysingar um hvad heegt sé ad gera
fyrir pa og hvada rétt peir hafa. Skél-

< med gigt

Ingibjérg Magnusdoéttir og Venny Honnudottir

arnir purfa ad hafa sérstakt vidbragds-
kerfi sem ad haegt er ad nyta ef ein-
staklingur med &synilegan sjukdém
skréir sig til ndms.

Hvad vardar vinnuna var pvi velt upp
hver orsakavaldurinn sé fyrir pvi ad
ungt félk med gigt sé oft atvinnulaust
og eigi erfitt med ad tala um sinn
sjukdém innan vinnunnar. Pad sem
kom fram var ad ungt félk med gigt
getur oft verid 66ruggt og hraett vid
ad fa akvedinn stimpil & sig ut fra
sinum sjukdémi. Eins taldi hépurinn
ad folk eetti oft erfitt med ad fa naegi-
legan sveigjanleika innan vinnunnar,
til deemis hvad vardar vinnutima. Pad
veeri pad helsta sem hamladi gigt-
veiku ungu félki til bess ad fara at &
vinnumarkadinn og/eda haldast par.

Einnig var reett um pad hvernig pad er
ad greinast ungur med gigt? Er pad
S0ruvisi en ad greinast & efri arum?
Allir voru sammala um ad pad veeri
tvennt élikt par sem pessir tveir hépar
geta verid ad glima vid mismunandi
hluti & hvorum tima fyrir sig. Pad kom
upp ad pad veeri snidugt ad hafa kerfi
sem teeki vid einstaklingi sem greind-
ist med gigt. Ung manneskja sem
greinist yroi ekki bara send reglulega
til gigtarlaeknis heldur mundi lika hafa
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kost & pvi ad fara til rddgjafa sem
mundi adstoda vid ad finna rétta leid
i ferlinu ao lifa med gigtarsjukddm.

Félagslifid er 6druvisi hja ungri mann-
eskju med gigtarsjukdém, pad getur
verid erfitt ad gera allt sem ad vinunum
dettur i hug, pvi ad sjukdémurinn tekur
gridarlega mikla orku fra pér. Pessu
getur fylgt vanlidan, depurd og kvidi.

Eitt af markmidum Young PARE er ad
vitundarvakning verdi fyrir pvi ad ungt
folk feer lika gigt og ad unga félkio hafi
teekifeeri til a0 taka héndum saman og
vinna ad betri lidan ungs félks med gigt.

Okkur pétti mjég dhugavert ad fa ad
heyra hvad dnnur 16nd vaeru ad gera
fyrir sin ungmenni og spruttu upp
fullt af hugmyndum sem vonandi fa
ad lita dagsins ljés hér & [slandi. Eins
var gaman ad vinna i adgerdarhép og
sja hvad haegt er ad gera & hverjum
vettvangi fyrir sig. Vert er ad nefna ad
betta var hugmyndaradstefna og er
hun upphafid ad samvinnu milli land-
ana i framtidinni. Young PARE setti
saman vinnuhdp sem sér um ad taka
hugmyndimar og setja upp i lesan-
legar nidurstédur sem ad vid sidan
vinnum &fram me?d.

Arleg Gthlutun styrkja ar Porbjargar-
sj6di for fram 4. desember sl. A
bessu sinni veitti stjorn sjédsins tvo
nédmstyrki. Styrkbegar voru Brynhild-
ur béra bérsdottir sem er i tonlistar-
nédmi og Elin Rés Jénasdéttir sem er
i nami i sjukrapjalfun. peer hlutu styrk
sem nemur 100.000 kr. hvor. Alls bar-
ust sjédnum 12 umsoknir i ar.

Styrktar- og minningarsjédur bor-
bjargar Bjornsddttur er i vorslu
Gigtarfélags slands og var settur &
fét ad frumkveedi fidgurra kvenna,
beirra Helgu Bjdrnsddttur, Elinar
Hannam, Oddnyjar Gisladdttur og
Kristinar Pétursdottur i Reykjavik.
Grunnstodir sjédsins  eru  stofn-

Porbjargarsjoour

gjafir fra peim til minningar um Por-
bjérgu Bjornsdottur, en sjédurinn
hefur og notid framlaga frd 63rum
& undanférnum arum. Dottir Por-
bjargar, Sr. Audur Inga Einarsdéttir
er formadur sjoédsstjornar.

Tilgangur sjédsins er ad styrkja
ungt félk med gigt til nams. Arlegur
umsoknarfrestur er 15. september
nema annad sé sérstaklega auglyst.
Gigtarfélagid hvetur ungt félk med
gigt ad seekja um i tima.

Gigtarfélag Islands éskar styrkbegum
til hamingju med styrkina og dskar
beim velfarnadar i ndmi og starfi.

Emil Thoroddsen

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Mosfelishaer

Fagverk verktakar sf, Spdahdfda 18
Milalundur, vinnustofa S.1.B.S., Reykjalundi
Nonni litli ehf, bverholti 8

Akranes

Akraborg ehf, Kalmansvéllum 6
Runélfur Hallfredsson ehf, Aimskogum 1
Vignir G. Jonsson hf, Smidjuvéllum 4

Borgarnes
Framkollunarpjonustan ehf, Briartorgi 4

Snzfellshar
Gistihiisid Langaholt a Snzfellsnesi, Ytri-Gordum

Reykhélahreppur
Steinver sf, Sudurbraut 1
borungaverksmidjan hf - Reykhdlum

safjordur
Bilaverid ehf-Hjolbardaverkstadi isafjardar,
Sindragétu 14

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

Hamraborg ehf, Hafnarstrati 7
Teknibjonusta Vestfjarda ehf, Adalstrati 26

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstrati 19

Fiskmarkadur Bolungarvikur og Sudureyrar ehf,
Hafnargotu 12

Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargotu 17

Sidavik
Sidavikurhreppur, Grundarstrati 3

Talknafjordur
Allt i jarnum ehf, Hrafnadalsvegi
T.V. Verk ehf, Strandgétu 37

Skagastrond
Skagahyggd, Hofnum

Saudarkrokur
Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1
Skinnastodin hf, Sydri-Ingveldarstédum

AKureyri
Baugshét ehf, bifreidaverkstadi, Frostagotu 1b
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Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Efling sjikrapjalfun ehf, Hafnarstraeti 97
Eining-1dja, Skipagttu 14

Félagshaid Hallgilsstodum
Fotaadgerdastofa Eddu, Vidilundi 22
Grofargil ehf, Glerargétu 36

Hnyfill ehf, Brekkugdtu 36

Holdur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12

J M) herrafataverslun, Granufélagsgotu 4
Medulla ehf, Strandgétu 37

Samherii ehf, Glerargétu 30

Trétak ehf, Klettaborg 13

Grimsey
Sahjorg ehf, Oldutini 3

Dalvik
Vélvirki ehf, verkstadi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur
Norlandia ehf, Mdlavegi 3

Hisavik

E G Jonasson rafmagnsverkstadi, Gardarsbraut 39
Kvenfélagid Hildur

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar
Nordurpéll ehf, trésmidja, Laugabrekku

Myvatn
Jardhodin vid Myvatn, Jardbadshélum

Raufarhofn
Onundur ehf, Adalbraut 41a

Egilsstadir

Bokrad,hokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Menntaskolinn 4 Egilsstodum, Tjarnarbraut 25
Skograkt rikisins, Midvangi 2

Seydisfjordur

Brimberg ehf, Hafnargotu 47

Gullberg hf, utgerd, Langatanga 5
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargétu 44

Reydarfjordur
Félag opinberra starfsmanna a Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Bréf til minna kaeru barna

Til Japanans Tomoo Sumi kom télvupéstur af tilviljun fra Brasiliu. |
honum var 1j6d & portigdlsku eftir dnafngreindan héfund. Tomoo
vard yfir sig snortinn af 1j6dinu. Hann pyddi pad yfir & japonsku og
syndi pad vini sinum Ryoichi Higuchi, ténlistarmanni. Hann hreifst
ekki minna en Tomoo og samdi lag vid petta 1j6d. Lj60id er svona.
bytt af Miyako bPérdarson.

Eg bid ykkur ad skilja mig eins og ég vers,
begar ég eldist og
haga mér 63ruvisi en ég var vanur.

Eg bid ykkur ad geeta min

eins og ég hef kennt ykkur,

bott ég missi matarbita & f6tin min og
gleymi ad reima skéna mina.

Eg bid ykkur ad kinka kolli og
leyfa mér ad ljuka vio séguna,
bott ég segi hana aftur og aftur.

Munid ad pid badud mig

ad lesa sébmu myndabdkina oft.

Pott endalok hennar hafi alltaf verid endurtekin,
fylltu pau hjarta mitt fridi.

Pad er ekki sorglegt, pott ég eldist.
En pé bid ég ykkur ad lita uppdrvandi til min.

Ef ég verd of hugfanginn og neerfét min verda dsjélfratt rok,
eda ég vil ekki fara i bag,

bid ég ykkur ad muna eftir gédu gémlu dégunum

begar mér tokst ad lokum ad bada ykkur,

eftir ad hafa elt ykkur marga hringi.

Tennurnar minar verda lasnar og
ég get ekki kyngt,

feetur minir verda mattlitlir og,
ég get ekki stadid einn.

Viljid bid rétta mér hendur og
stydja mig, pegar ég hrasa.

Eins og pid litud til min og

b&dud mig ad hjalpa ykkur & faetur.

Eg bid ykkur ad vera ekki sorgbitin
ad sja mig eins og ég er,
og hugsa ekki ad pid séud hjalparvana.
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Eg finn ad pad er pungt fyrir ykkur
ad vita ad ég hef ekki naegan kraft
til ad umfadma ykkur.

En pad er ddsamlegt ad hjarta ykkar skilji og stydji mig.

Pad mun veita mér hughreysti.

Pid eigid ekki ad vera sorgmaedd.
Eg er ad bua mig undir Ferdalagid.
Eg bid um blessun ykkar.

Eins og ég verndadi ykkur fyrstu arin,
bid ég ykkur ad vera, i ndlaegd um stund
begar ég hef gengid sidustu sporin.

Eg mun svara ykkur med brosi,

fyrir pa dmeeldu gledi ad eiga ykkur og
hinn eilifa keerleika til ykkar

sem mun aldrei bregdast.

Til barna minna.
Til minna keeru barna.

Launafl ehf, Hrauni 3
Tergesen, veitinga- og gistihis

Eskifjordur
Egersund island ehf, Hafnargétu 2

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Djdpivogur
Vid Voginn ehf, Vogalandi 2

Hofn i Hornafirdi
Funi ehf, sorphreinsun, Artini

Selfoss
Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Hotel Geysir, Haukadal

=
)

Samstarf

sem'gelflur

vel af ser!

\ Hopakort

Pab er Ois sonn ancegia a8 stydja vid pad mikla ag g6da
st

.

Oliuverzlun islands hf.

/

Afslattur
ut a félagsskirteini

Félagsskirteini  félagsins i samvinnu vid Olis hafa
fengid godar viotokur hja félagsménnum og margir
nyta sér samning okkar i vidskiptum vid Olis. Til
bess ad njéta afslattar parf ad ad framvisa félags-
skirteininu &dur en greitt er. Hja Olis fa félagsmenn.

o 6 kr i afslatt fra listaverodi & hvern litra i fullri
bjénustu.

® 4 kr i afslatt fra listaverdi & hvern litra i sjalfsaf-
greidslupjénustu.

P& er 10 % afslattur af ollum 6drum vérum, nema
tébaki, simakortum, getraunum og timaritum. Af-
slattarkjorin eru & 6llum pjénustustédvum Olis
og i Ellingsen. Auk afslattar til félagsmanna rennur
0,5 % af andvirdi vidskiptanna til starfsemi Gigtar-
félagsins.

Gigtarfélag Islands

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands



Stuttmyndirnar ,bad sem ekki sést
- ad lifa med gigt" og ,Born fa
lika gigt” eru ndna adgengilegar &
vefnum. Heegt er ad sja myndirnar i
bremur utgafum, pb.e. med islensku
tali, islensku tali og texta og med
enskum texta.

bPad sem ekki sést - ad lifa med
gigt var frumsynd & RUV i mai 2013.
i myndinni fiallar gigtarsérfraedingar
um einkenni og medferdardrraedi fra
sjénarhdli  leeknisfreedinnar og  prir
sjuklingar med mismunandi tegundir
af gigt, slitgigt, hryggikt og vefjagigt,
lysa einkennum sinum og barattu sinni
vid sjukddminn. Hlekkirnir eru:

Pad sem ekki sést
https://vimeo.com/76189506

Pad sem ekki sést - islenskur text
https://vimeo.com/76155211

bPad sem ekki sést
- enskur texti (english text)
https://vimeo.com/76024952

Born fa lika gigt var frumsynd i sept-
ember 2013 4 RUV. A hverju &ri grein-
ast tiu til fimmtan born & fslandi med
gigtarsjukdém. beir eru misalvarlegir
og eiga sum barnanna eftir ad vaxa
upp Ur sinni gigt & medan dnnur glima
vid sjukdéminn alla sina sevi. | mynd-
inni segir barnaleeknir frd helstu teg-
undum barnagigtar og hvernig hin
er meohdndlud, ung kona og ungur
madur greina fra reynslu sinni af pvi ad
vaxa Ur grasi med gigt og ung maédir
sem sjalf var med gigt sem barn lysir

Adalfundur  Austurlandsdeildar
Gigtarfélagsins var haldinn 24.
névember sl. i safnadarheimili Eg-
ilsstadakirkju. Fundurinn var mjog
gddur pé famennur veeri. Stjérn
deildarinnar skipa: Stefania Stein-
borsdéttir, Ragna Bjork Proppé og
Anna Hannesdéttir. Varamadur er
Jéna Sigurveig Agustsdéttir. Emil
Thoroddsen  framkveemdarstjori
Gigtarfélagsins reeddi stuttlega

Fra Austurlandi

um helstu mal er brenna a gigtar-
16lki, s.s. aukin kostnad i heilbrigd-
iskerfi, ofl. Adal erindi kvoldsins
hélt Svanhvit Antonsdéttir, erindid
nefndi han ,A0 lata ekki gigtina
stoppa sig”. Erindi hennar var

mjog ahuga vert og gre|n|legt
ad henni er ekki fisjad saman. A
naestunni mun stjérnin skipta med
sér verkum og skipuleggja afram-

haldid.

BLUE LAGOON

[l CELAND]

isgel

barattunni sem fimm &ara déttir hennar
stendur i gagnvart sama sjukddémi.
Hlekkirnir eru:

Bérn fa lika gigt
https://vimeo.com/77062423

Bérn fa lika gigt - islenskur texti
https://vimeo.com/84228130

Bérn fa lika gigt

- enskur texti (english text)
https://vimeo.com/84222316

Myndin Bérn fa lika gigt var unnin sem
sjélfstaett framhald myndarinnar. bPad
sem ekki sést —ad lifa med gigt. Mynd-
irnar voru framleiddar fyrir Gigtar-
félagid af kvikmyndagerd Epos, Leik-
stjori var Pall Kristinn Palsson. Einnig
mé nélgast tenglana & myndirnar &
heimasidu félagsins www.gigt.is

e
C
REYKJALUNDUR

erdurhzfing
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Fra Sudurnesjum

Hér & Sudurnesjum er deildin starfraekt
af fullum krafti og staekkar hépurinn
dag fré degi.

Aldrei hefdum vid triad ad rdmu ari
eftir ad 6 konur hittust og h6fdu stéran
draum um ad stofna deild ad um 300
virkir einstaklingar veeru i deildinni en
mismikid pé.

Allstadar sem vio hofum komid til ad
fa leidsdgn og adstod er okkur tekid
opnum ormum.

Yfirleitt er einhverskonar freedsla 4
hverjum fundi og i framhaldi af pvi eru
fyrirspurnir og frjalst spjall.

Vio héfum haldid okkur vid ad hittast
annan pridjudag i hverjum manudi ki
20:00 & Nesvollum, Njardargotu 4, i
Reykjanesbee. Stjornin sjalf var staekk-

ud Ur 5 konum i 8 til ad efla deildina
og hittumst vid i stjérninni fyrir hvern
méanadarlegan fund. I sumar tokum vid
tveggja ménada sumarfri og byrjudum
starfsemina hressar i september med
adalfundi og kosningu nyrrar stjérnar.
Nyja stjornin er pannig skipud. Maria
Magdalena Birgisddttir Olsen er for-
madur. Alfheidur Jénsdéttir varafor-
madur, Stefania Heimsberg Sigurd-
ardéttir ritari, Olaffa Sigurdardéttir
gjaldkeri. Adrar i stjérn eru Adalheidur
Joénsdétti,  Selma  Kristjansdattir,
Gurry Anna Waage og Linda Pélina
Sigurdardattir.

Sendum frid og keerleik til allra lands-
manna.

Keer kvedja stjérnin.

-

.

- ESKIA

JOHN LINDSAY EHF.
UMBODS- 0G HEILDVERSLUN
FYRIRTEKJAPJONUSTA

Bestu kvedjur til
Gigtarfélags Islands

Jotunn vélar ehf, Austurvegi 69

Kvenfélag Gniipverja

Mattur sjakrapjalfun ehf, Gagnheidi 65
Nesey ehf, Sudurbraut 7, Gnipverjahreppi
Set ehf, roraverksmidja, Eyravegi 41
Skeida- og Gniipverjahreppur, Arnesi

Hveragerdi
Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmork 38
Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmork 11

Stokkseyri
Fjorubordid, Eyrarbraut 3a

Hella
Fannberg ehf, bridvangi 18

Hvolsvollur
Anna og Arni 4 Akri, Akri

Kirkjubaejarklaustur
Ferdahjonustan Efri-Vik ehf, Efri-Vik
Kvenfélag Skaftartungu, Ljétarstodum

Vestmannaeyjar

Frar ehf, Hasteinsvegi 49

isfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

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

Langa ehf, Eidisvegi 5

obbvie
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Fra foreldrahép gigtveikra barna
Sumarhatio a Barnaspitalanum

Félagar ar foreldrahdp gigtveikra
barna stédu ad vanda fyrir sumarhatid
& Barnaspitala Hringsins i juni sidast-
lidnum. Hatidin tokst einstaklega vel
og var mjog vel sétt. Hamborgarafa-
brikkan kom og grilladi hamborgara
ofan i bérn & spitalanum, adstand-
endur peirra og starfsfélk. Vifilfell sa
um drykki og Emmess-is og Gda sa
um eftirmatinn. Lina Langsokkur kom
og skemmti krékkunum. Sveppi og
Villi litu vid sungu og héfdu gaman.
Vid fengum svo ymsa adila til lids vid
okkur til ad styrkja okkur med gjéfum

fyrir leikstofuna & Barnaspitalanum.
Vid vorum mjog dnsegd med héatidina i
alla stadi og hldkkum til peirrar neestu.

Styrktarsj6dur gigtveikra barna

Pann 23. 4gust var merkilegur dagur
fyrir gigtveik bérn par sem pa var
heegt, i fyrsta skipti, ad hlaupa i Reykja-
vikurmaraponinu  til  styrktar peim.
Um 20 manns véldu ad hlaupa hinar
ymsu vegalengdir fyrir Styrktarsjod
gigtveikra barna og safnadist teep half
milljén i sjédinn sem er alveg frébaert
og vid pokkum keerlega fyrir studning-
inn. Sjédurinn var formlega stofnadur
i byrjun &rs og er starf styrktarsjodsins
komid af stad og verid ad leggja drog
ad frekari fjaréflun & naestu misserum
og undirbla hann frekar fyrir fyrstu Gt-
hlutun.

Foreldrahépurinn & Facebook

Foreldrahdpurinn er & lokudu sveedi
4 Facebook undir nafninu ,For-
eldrahépur gigtveikra barna”. Par
koma fram ymsar hugleidingar for-
eldra vardandi sjukdém barnanna,

spurningar og jafnvel hugmyndir
fyrir adra. bar eru kaffihdsahittingur
okkar einnig auglystir. Sidan er ein-
goéngu fyrir foreldra gigtveikra barna
og hvetjum vid pa til ad skrd sig.
A lokum viljum vid pakka peim ad-
ilum sem styrktu okkur med mat og
gjéfum fyrir sumarhéatidina okkar &
Barnaspitalanum:

Hamborgarafabrikkan - Simmi, Jéi og grill-
arar, Vifilfell, Emmess-is, Géa, Sveppi og
Villi, Agdsta Eva (Lina Langsokkur), Siminn,
Krumma, Sena, Békaforlagid, A4 , Bros-bolir
og Sostrene Grene.

Ar hvert stendur Bandalag evrépskra
gigtarfélaga (EULAR - Standing Com-
mittee for PARE ) fyrir ritgerdarsam-
keppni medal gigtarfélks i Evropu.
Samkeppnin er kennd vid nordmann-
inn Edgar Stene, einn af stofnendum
norska gigtarfélagsins. Hann stofnadi
sj60 sem er i vorslu EULAR og stendur
fyrir verkefninu og kostar pau veglegu
verolaun sem i bodi eru. Hver pjéo
i EULAR velur eina ritgerd og sendir
til ddomnefndar sem velur ad lokum
bestu ritgerdina. Ollu gigtarfélki i Evr-
opu er bodin patttaka i samkeppninni,
ad undanskildu fagfélki sem tengt er
gigtsjukddmafreedum eda vinnur fyrir
alpjédlegar stofnanir er ad gigtarmal-

Ritgerdarsamkeppni Edgar Stene

Haegt ad vinna 2.000 evrur

efnum koma. Verdlaunin eru 2.000 evr-
ur, auk pess sem hofundi er bodid til
radstefnu EULAR , sem verdur & naesta
ari, viokomandi ad kostnadarlausu, par
sem verdlaunin eru veitt.

Pemad fyrir &rid 2015 er: A hafa stjérn
4 eigin lifi: 1 samvinnu vid fagfolk
heilbrigdispjénustu og né eigin mark-
midum. A enskunni er pad, ,Taking
control of my life: Working together
with health professionals to achieve
my personal goals”. Skilafrestur er
til 7. jandar 2015. Ritgerdin méa ekki
vera lengri en tveer vélritadar sidur
(Ariel punktastzerd 12) med einu linu-
bili, skilad & islensku. Ritgerdum skal

skilad & netfangio gigt@gigt.is Eftir-
farandi upplysingar purfa ad fylgja.
Fullt nafn héfundar, heimilisfang og
simandmer. Helstu upplysingar um
hofund eins og aldur, starf, dhugamal
og fidlskylduhagir. Mynd af héfundi
og leyfi til birtingar & ritgerdinni. Lag-
marksaldur patttakenda er 16 ar.

Sigurvegari  keppninnar fyrir  &rid
2014 var Marinka Stein Due Soren-
sen fra fra Danmorku og ritgerdina
ma finna & heimasiou EULAR (www.
eular.org)

Allar nanari upplysingar um keppn-
ina er haegt ad fa a skrifstofu félags-
ins i sima 530-3600.
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Ahugahdépur um

Rauda U

Fra opnu hdsi i oktdber.

Ahugahépur um Lupus/Rauda Ulfa
hefur hittst reglulega & fundum fra
febrdar 2012. A fundunum raedum vid
um pad sem okkur liggur & hjarta vard-
andi sjukdéminn. Stundum hofum vid
tekio fyrir dkvedin efni, til deemis hof-
um vid reett um matarzedi, hjalpartaeki
og lupuspoku en oft héfum vid ekkert
4kvedid fundarefni. bad er mjég gott
ad hittast og fa upplysingar hvert hja
O0ru eda fa ad létta & sér og reeda um
bad hvernig okkur lidur, i hopi folks
sem skilur ndkvaemlega hvad vid erum
ad ganga i gegnum. Stundum er gott
ad bera hluti sem vid erum ad ganga
i gegnum undir f6lkid i hépnum og
heyra hvad hefur virkad fyrir adra sem
hafa gengid i gegnum pad sama. Vid
leggjum aherslu & ad hafa umraedur &
fundunum uppbyggilegar & jakveedum
nétum og syna hvert 6dru studning.

Hépurinn er med grippu a Facebook,
fyrir f6lk med lupus og adstandendur
bar sem vid i hdpnum getum sett inn
spurningar eda upplysingar um mal-
efni sem varda sjukdéminn. [ hépnum
4 Facebook eru rdmlega 80 ein-
staklingar. Hopurinn er ekki synilegur
80rum en medlimum hdpsins, en ef
einhver hefur dhuga & pvi ad slast i

fa / Lupus

hépinn pa er haegt ad senda skilabod
& Facebook sidu hépsins sem haegt
er ad finna undir nafninu ,Lupus-
hépur Gigtarfélagsins”. Annad hvort
er haegt ad senda okkur einkaskilabod
med dsk um bod i hdpinn og netfangi
eda senda vinabod. Einnig er haegt
ad hafa samband vid okkur i gegnum
skrifstofu Gigtarfélagsins.

¥

NOI SIRIUS

SORPA

ARAMGUR | UMHVERFISMALLIM

Skinney - Pinganes hf

% HS ORKA

VALITOR

Lausnir an landameera

Keeri lesandi

Birtufélkid er hépur félks sem hittist
i Armula 5, & 2 haed i hisnaedi Gigt-
arfélags Islands annan pridjudag i
méanudi, yfir vetrartimann, kl. 14.00
— 15.30. bPegar sélin er haest & lofti
hittist Birtufélkio. Vid héfum rélegar
og notalegar stundir par sem 6llum
tti ad lida vel, reedum um lands-
ins gagn og naudsynjar, faum okkur
kaffi eda te i bodi Gl.

NU er sjotta ario ad byrja hja Birtu-
félkinu. Pad hafa margir meett en ad
jafnadi eru um 10 konur sem maeta

Birtufd

kio

i hvert skipti. Pvi midur hefur enginn
karl maett ennpé en dr pvi ma enn
beeta.

Lena M Hreinsdottir
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Samstarf Gigtarfélags Islands vid
Samtok psoriasis og exemsjuklinga

og Samtok sykursjukra

Gigtarfélag Islands, Samtdk sykursjikra og Samtok
psoriasis og exemsjuklinga stédu fyrir freedslufundi &
hausténninni. Fundurinn var haldinn pann 1. oktober
& Grand Hotel.

Fyrirlesarar kvoldsins voru tveir. Fyrst steig & stokk

O
Lgi’h

Leshringur
Gigtarfélagsins
Pann 27. janlar naest kom-
andi eetlum vid ad hittast i
fundarsal Gigtarfélagsins i Ar-
mula 5, 2. haed og spjalla um
baekur. Hugmyndin er ad hittast
ménadarlega i vetur eda eins og

hépurinn &kvedur. A fyrsta fundi
(27. jan) péa veljum vid hvada bok

og freedandi. Umraedur og spurningar voru liflegar og

ST r ‘;7"" - -
folk virtist ansegt med kvoldid. E‘r%_T Lys I n g

GIGTARFELAG
Sigridur Eysteinsdéttir, naeringarfraedingur. Hun var ISLANDS vid lesum fyrir neesta fund ad
med freedsluerindi um neeringu og mat. Hun fér yfir manudi lidnum. Vid hlékkum til
rédleggingar landleeknisembeaettis um mataraedi og ; ad sja ykkur.
reeddi um mikilveegi pess ad lesa vel og vandlega
innihaldslysingar & matveelum, einnig peim sem aug- Birna Einarsdottir s. 6941872,
lystar eru sem heilsusamlegar. SPOEX birnaein@gmail.com
Seinna erindi® hélt Audur Olafsdéttir sjukrapjalfari Pordis Magnusdottir s. 8927547,
um hreyfisedla. Ahugaverd grein fra Audi er i bladinu thordism@simnet.is
um hreyfisedlaverkefnid. L
Maeting var gdd og fyrirlestrarnir badir ahugaverdir ‘ y

dd|

Gigtarfélag Islands i netheimum

Gigtarfélag Islands er & Facebook og mé finna & netslédinni: www.facebook.com/Gigtar-
felaglslands. Vid viljum hvetja alla sem eru & Facebook til pess ad ,lika" vid siduna. Reglu-
lega koma tilkynningar inn & facebook siduna um fraeedslufundi, opnunartima Gigtarlinunnar,
dhugaverda tengla og fleira.

Gigtarfélagio vill einnig vekja athygli & pvi ad nokkrir af dhugahépum Gigtarfélagsins eru
bunir ad bla sér til lokadan hép & facebook par sem heegt er ad spjalla saman. Audvelt er ad
saekja um adgang ad facebookhdépunum en stjérnarformenn dhugahdpanna purfa ad sam-
bykkja allar beidnir um adgang. Hoparnir eru pannig gerdir ad allir geta sétt um adgang en
adeins medlimir hdpsins sja innihaldid.

Hépar félagsins inn a facebook eru:

Landshlutadeild Sudurnesja: Gigtarhépur Sudurnesja

Ahugahépur ungs félks med gigt: Ungt félk med gigt

Ahugahépur um vefjagigt: Vefjagigtarhépur Gi

Ahugahépur um Sjégrens: Sjégrens islands

Ahugahépur foreldra barna med gigt: Barnagigt ahugahépur

Ahugahépur um rauda dlfa/lupus: Hafa samband vid skrifstofu i sima 560 3600

'I LW ﬂ
| SE————

Télvupéstur til félaga

Gigtarfélagid sendir med netpdsti tilkynningar um freedslufundi og annad efni sem tengist
gigt reglulega. Vid viljum gjarnan na til sem flestra og ef félagar Gl hafa d4huga & ad vera &
netfangalistanum okkar ma gjarnan senda okkur tdlvupést & netfangid gigt@gigt.is. | tdlvu-
postinum veeri gott ad kaemi fram netfang, fullt nafn, pdstnimer og sé dhugahdpur sem vid-
komandi vill f& upplysingar um.
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OMEGA 3 LIDAMIN HYAL-JOINT®
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SKJOTARI EN SKUGGINN

— Kipptu lidunum i lag med Omega 3 lidamini

Omega 3 lidamin vinnur gegn stifum lidum
og vidheldur heilbrigdi peirra.
Lidamin inniheldur Hyal-Joint sem einnig ma
finna i lidvokva, seigfljotandi vokva sem
smyr og vidheldur mykt i lidamotum.
bad hjalpar likamanum einnig ad fyrirbyggja
stirda lidi, sem getur skipt hofudmali i bjalfun
og likamsreekt.

www.lidamin.is




Svanhildur Gudjonsdaottir, versl

Algengustu einkenni gigtar eru stirdleiki, GAd heil
. , - .. . O ellsa
verkir og bélgur i lidum, védvum, sinum og _— N - 5 sk

: A . - =0 . Ad upplifa og nema hluti sem breytir lifinu med jakvaedum
S,InafeStL,]m' A HEI|SUl'IIOte|I IsIan.ds er |096 haetti eru markmid hotelsins. Aukin lifsorka og gledi eru
ahersla a paetti sem snua ad svefni, hreyfingu, gwdi sem flestir saekjast eftir. Go3 heilsa byggir & godu
hvild og hollu mataraedi. mataraedi, hreyfingu, hvild og slékun auk jakvaedni.

Frabeer adstada

A hotelinu eru 50 herbergi. Oll herbergin eru bjért og g6d med
ljésu parketi & gélfum og sér badherbergi. Leikfimisalur, gufubad,
infra-raudur saunaklefi, heitur Gtipottur og sélbadsadstada bjodast
gestum. Heilsunudd og ymsar med&ferdir sem vinna gegn einkennum
gigtar eru i bodi.

Naestu namskeio:
02.-16. jan. 2015 / verkir, lidleiki og bolgur
06. - 20. mars 2015 / verkir og gigtarsjukdémar

' Heilsuhotel
eilsu

Lindarbraut 634

. - ; ' 235 Reykjanesbaer
Kostir infra-raudra saunaklefa hafa verid rannsakadir. Infra-raud ljos v < Simi 512 8040

hita likamann med djaphitun sem hefur god ahrif & heilsuna, eykur y heilsa@heilsuhotel.is
lileika, minnkar verki, bélgur og bjug. | S L A N D S | wwwheilsuhotel.is




