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HVERNIG SVAFST B0 f NOTT ?

Hvada hlutur er si i eigu pinni sem il telur pér verdmatastann? Sa sem gefur pér
mest vid notkun? Kaera fru - er pad demantshringurinn pinn -eda pvottavélin?
-Og heidursmadur -er pad nyi jeppinn sem stendur iti 4 hladi -veidistongin?

Ja hver skyldi nii sa hlutur vera sem er okkur naudsynlegastur i lifinu? Hefurdu
nokkru sinni hugleitt ad pad er rimdynan sem pi sefur 4. Rimdynan hvair pi.
Hvurslags solutrix er petta. Eins og pad sé ekki unadslegra ad eiga 3ja milljon
kréna jeppa frekar en 30.000 krona dynu? Nei -svar okkar er alveg fjallgrimmt
Nei. VerOmeetasti hlutur i eign hvers manns og hverrar konu er dynan sem sofid er
a. Ung og hraust bein, ung og lipur lidamét og mjikir védvar og seskuor blodras i
hreinum 2dum finnur ekki svo mikid fyrir pvi ad sofa um timabil 4 slemum bedi
-en sannleikurinn er sa ad upp ur pritugsaldri haegir a allri endurnyjun i
likamanum og pa byrjar pad ad hefna sin ad hafa ekki hugsad um pad einfalda og
augljésa mal ad vid purfum ad liggja 4 pessum biishlut pridjung ®vinnar.

Vid viljum segja pér pad alveg hreint it ad ef dynan pin er ordin tiu dra pa attu ad
fara ad gzeta ad pessum malum ef pi ert ekki athvild(ur) 4 morgnana -og ef hiin er
ordin mikio eldri -segjum 14-15 ara pa er nokkurn veginn vist ad pad er kominn
timi til ad skipta. Stirdleiki i halsi, preyta i 6xlum, seidingur i baki og mjédmum
-ja jafnvel kaldir feetur, -allt petta er hugsanlega (4samt 6dru) slemri dynu ad
kenna. I okkar sérhaefda pjéofélagi par sem vid vinnum svipud storf dag eftir dag,
dArum saman reynir misjafnlega 4 hina ymsu likamshluta, védva og vefi.

Par kemur fram slit, sdaprengsli, vidvaspenna sem skemmir 1t fra sér.

Hugsadu pér til deemis mirara sem endurtekur somu hreyfingarnar i sifellu,
-stiilku sem situr 6-8 tima 4 dag vid ritvél eda télvuskja, saumakonu vid
hradsaumavél, flokunarmann, bilstjéra a langferdabil o.s.frv. Pegar betta f6lk svo
sefur 4 gamalli vondri dynu lidur pvi einfaldlega ekki eins vel 4 morgnana eins og ef
pad hefdi sofid 4 goori dynu.

-Og géodu fréttirnar eru peer ad reglulega god dyna kostar ekki mikid fé. Pyngd pin,
likamsbygging og aldur rzdur mestu um hvada dynu pa att ad velja og hve mikid
hiin kostar. Adalreglan er sii a0 peim mun pyngri og/eda eldri sem pu ert peim mun
dyrari dynu attu ad kaupa. Slik dyna kostar 4 bilinu 22-58.000 krénur og 4 ad duga
pér med réttri notkun hatt 4 annan aratug.

Eigum vi0 ekki ad hittast i dag og tala saman um dynur.
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VELA

Fellsasi 7 - 270 Mosfellsbze
s. 666110 - fax 667710

Sérverslun med teki og hisgogn fyrir hreyfihamlada

Opid fra 9-12 f.h. alla virka daga.
Hringid og taid beeklinga, upplysingar um verd og afgreioslutima.

HUSGOGN

VELA vinnustolar:

Margar stadladar gerdir vinnustdla og rafmagnsstola, sérsmioi.
ROPOX vinnubord, pjilfunartaeki, badbord, eldhis:

Margar stadladar gerdir hadarstillanlegra borda og takja.
COMPETANCE eldhtsinnréttingar fyrir hreyfihamlada.
ACCO vorur:

Margar gerdir at bordum fyrir t0lvur og prentara.

Odyr og léttbyggd.

CROYDEX stolar til ad hlifa baki i gardvinnu.

TJASKIPTATAKI - UMHVERFISSTJORNUN
TOLVUR OG TOLVUSTJORNUN

GEWA, tjaskiptataeki, tdlvustjornun, umhverfisstjérnun, rofar.
GEWA & TORMAX hurdaopnunarbinadur med fjarstyringu.
TASH, rofar og tdlvustjornun.

POSSUM, rofar og tdlvustjérnun.

TFH, rofar.

PERMOBIL, t6lvustjérnun, umhverfisstjornun.
PIKOSYSTEMS, tolvustjornun, umhvertisstjornun.
ERGO-REST hvildararmar fyrir framhandleggi og axlir.

BLAPA OG BOKAFLETTARAR

QED, blada- og bokatlettarar tyrir islensk dagblod, tlestar beekur og timarit.
GEWA, blada- og bokaflettarar.
POSSUM, blada- og bokatlettarar.
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VELA

Fellsasi 7 - 270 Mosfellsbze
s. 666110 - fax 667710

Sérverslun med teeki og hitsgogn fyrir hreyfihamlada

Opid fra 9-12 f.h. alla virka daga.
Hringid og faid beeklinga, upplysingar um verd og afgreidslutima.

RAFDRIFNIR OG RAFSTILLANLEGIR HJOLASTOLAR

VELA, tti- og inni-rafmagnshjdlastdlar, (ny hénnun).
PERMOBIL, tti- og inni-rafmagnshj6last6lar, (ny honnun).

HJOLASTOLALYFTUR FYRIR BILA, PALLALYFTUR

INTERBILITY, hj6lastélalyftur fyrir bila.

BJALFUNARLEIKFONG - SERBUIN LEIKTAKI

TFH, leikféng, rofar, pjalfunartaeki, rélur, reidhjol o.fl.
ROMPA, leikféng, pjalfunarteeki, dynur, rélur, trambolin o.fl.
TECH TOYS leikfong, rofar, ljosabox.

(panti® nyjustu beeklingana og faid verdupplysingar)

TAKI FYRIR IDJUPJALFUN 0G YMIS
HJALPART/EKI FYRIR HEIMILISSTORF

NOTTINGHAM REHAB, urval hjalpartackja og bunadar fyrir idjupjalfun.
(pantid nyjasta baklinginn og faid verdupplysingar)

BADLYFTUR - BAPKOR

PARKER BATH veltibadkor fyrir heimahts og stofnanir.
LYFTUR I BADKOR fra ymsum adilum.



Magnas Pall Albertsson laeknir

HANDARSKURDLAZKNINGAR OG GIGT

Pad er med stakri dnazegju ad ég sest
nidur til ad skrifa pennan pistil i blad
idjupjalfa, enda er dhugi minn 4 efn-
inu mikill. Segja ma ad hér blandist
saman nytt og gamalt par sem handar-
skurdlaekningar er tiltélulega ny sér-
grein en gigtin gamall sjikdémur.
Vissulega hafa menn skorid hendur
adur en til vard pessi sérgrein, en fair
helgudu sig héndunum pa og peer
fengu ekki verSskuldada athygli.
Hendurnar eru mjog merkileg liffari
med fjolbreytt hlutverk. Paer eru badi
skynfzeri og verkfaeri. Paer ma nota til
vinnu, til drasar eda varnar og til ad
midla oryggi, blidu og astid. Pa eru
par einnig notadar vid tjaningu, til ad
leggja aherslu 4 eitthvad eda til ad tja
gedhrif og skap.

Na er svo komid ad handarskurd-
lekningar eru sérgrein i morgum
16ndum austan hafs og vestan, ymist
sjalfsted sérgrein eda tengd einhverri
annarri eins og t.d. baeklunarskurd-
lekningum hér 4 landi. Umsvif innan
greinarinnar fara vaxandi hér 4 landi
og synist mér, eftir lidlega ars starf
hérna, ad ekki sé vanporf a.

Fyrir utan medferd 4 slosudum, badi
strax eftir slys og sidar meir, pa eru
gigtarsjiklingar fjolmennasti hépurinn
4 méttoku minni. Stersti hluti gigtar-
sjiklinganna skiptist svo & milli iktsyki
og slitgigtar. Ollum sem unnid hafa

med bessa sjiiklinga vita hvilik byrdi
sjikdémarnir geta verid einstakling-
unum og eftir mikla umfjéllun fjol-
midla 4 bessu ari er 1jost ad peir eru
einnig samfélaginu veruleg byrdi.

Eg mun hér fjalla um helstu vandamal
sem slitgigt og iktsyki geta valdid i
héndum, reyna ad greina edli vanda-
malsins og medferdarmdguleika. Adal-
lega mun ég tala um pann patt sem
snyr ad handarskurdlakningum, en
vek athygli 4 pvi hér ad handarskurd-
leknir 4n ndins samstarfs vid iSju-
pjalfa og sjikrapjalfara er talsvert
heftur i starfi sinu. Par sem ég pekki
til erlendis byggist 61l me&ferd pessara
sjuklingahdpa 4 mjog ndinni samvinnu
margra starfshépa, m.a. leekna, idju-
pjalfa og sjikrapjalfara. Medferd eftir
adgerdir er nefnilega ekki sidur mikil-
vaeg en adgerdirnar sjalfar og einnig
er oft hagt ad halda sjiklingum fra
adgerdum med pjalfun.

Almennt ma segja ad abendingar fyrir
adgerdir 4 pessum sjoklingum séu i
pessari r66: minnka verk og vanlidan,
beta notagildi handarinnar, fyrir-
byggja frekari skemmdir og bata tlit.

SLITGIGT

Eins og hiin snyr ad okkur i daglegu
starfi er slitgigt brjoskeyding, bolga i
lishimnu og vokvasdfnun i lidum.
Einkennin sem sjuklingar finna fyrir
eru adallega verkur, stirdleiki og sidar



Ostodugleiki lida. Ryrir petta oft
starfsgetu handanna verulega. Oftast
er um ad rada slitgigt 4n pekktrar
astedu (primer artros) og leggst hiin
adallega a fjeerkjukulidi (DIP-lidi)
fingranna og pumalrét (CMC I). I
pessum sjiklingah6pi eru konur {
meirihluta, adallega midaldra og eldri.
Annad afbrigdi slitgigtar, sem einnig
er algengt, er med pekkta orsok (sek-
under artros), oftast eftir brot i lidfleti
eda Onnur slys (post-traumatisk). I
pessum hopi eru karlar heldur fleiri
en i hinum og aldurinn breytilegri.
Hér eru lika allir lidir mdgulegir en
dlnlidurinn mikid aberandi. Litum ni
adeins nanar 4 mest aberandi lidina i
slitgigt.

DIP-lidir

Slitgigt i fjerkjakulidum er einnig
kollud Heberdens artros og er oftast
audpekkjanleg berum augum vegna
Heberdens hniita, en peir eru beinit-
voxtur dorsalt, baoi radialt og ulnart
yfir lidunum. Sjiklingar hafa mestan
verkinn til ad byrja med, en sidan
minnkar hann med timanum og getur
jafnvel horfid alveg. Hér hafa Iyf
yfirleitt frekar litid ad segja og ef
verkur eda Ostodugleiki og skekkjur
eru til vandreda er yfirleitt best ad
gera lidinn stifan med adgerd (artro-
desa).

CMC I-lidur

Pessi lidur, sem lika ma kalla pumal-
rét, skiptist eiginlega 1 tvo lidi, p.e.
TMC-1id (trapezium-metacarpus) og
ST-1id (scaphoideum-trapezium).
Yfirleitt byrjar sjdkdémurinn i TMC-
lidnum en breidist fljott yfir i ST-
lidinn lika, p.e. beggja vegna trapezi-
um. Pessir sjiklingar kvarta oft undan

pvi ad peir missi hluti, gripid verdur
nefnilega fljott lélegra, fyrst vegna
verkja og sidar vegna Ostodugleika i
lidnum lika. Med timanum rennur
metacarpus I ut Gr lidnum radialt
(bumalmegin) ad hluta (subluxatio) og
greipin minnkar (adductions-kontrakt-
ura).

Hér geta umbudir, mjikar eda stifar,
oft hjalpad sjiklingum, a.m.k. til ad
byrja med eda medan bedid er eftir
a0gerd. Bolgueydandi lyf, badi i
tofluformi og sprautur i lidinn geta
lika gert timabundid gagn. Varanleg-
astur arangur nzst hins vegar med
adgerd og koma pa nokkrar adferdir
til greina.

Talsvert hefur verid gert af pvi ad
nema a brott trapezium beinid og
setja gervibein (silicon-protesa) i
stadinn. Margir sjiklinganna verda
verkjalausir og nytist pessi adgerd
mjog vel. Hins vegar hefur verid ad
koma 1 ljos vaxandi fjoldi sjiklinga,
sem fer svaesna boélgu i lidhimnu
Ulnlidsins og beineydingu i lnlids-
beinin vegna plastefnisins (silicon-
synovitis), jafnvel mérgum arum eftir
isetningu gervibeinsins. Hefur pvi
notkun gervibeinanna minnkad veru-
lega sidustu arin.

Ef slitgigtin hefur eingdngu lagst a
TMC-lidinn og sérstaklega ef sjikling-
urinn er i yngri kantinum og enn i
vinnu, pa er oft agett ad gera TMC-
lidinn stifan en vid pad minnkar
hreyfigeta pumals svolitid. Hins vegar
helst gédur kraftur i gripinu. Augljés-
lega er ekki hagt ad gera petta ef
breytingar eru einnig i ST-lidnum, pvi
pa ferist alagid yfir & sjokan 1id og
einkennin halda afram. Gipsmedferd
a.m.k. sex til atta vikur og sidan mis-
langur timi i sefingar.



Algengasta adgerdin hentar vel pegar
breytingar eru i bAdum liSum, en hin
felst i brottnami trapezium beinsins og
sidan er fléttadur niSur i holrimid
eftir beinid sinasttfur. Arangur slikrar
adgerdar er oftast godur, flestir verda
verkjalausir og hreyfigeta pumals er
god 4 eftir. Pad tapast hins vegar
u.p.b. 25% af krafti heilbrigdrar hand-
ar i gripinu. Reyndar kvarta fair und-
an pvi, enda er kraftur handarinnar
langoftast pegar mikid minnkadur
fyrir adgerd. Gipsmedferd fjorar vikur
eftir adgerd og sidan ma reikna med
u.p.b. premur manudum par til hond-
in er tilbdin 1 4t6k aftur.

Ulnlidur

Oft er hér um ad rada yngri sjukl-
inga, sem enn eru { fullri vinnu og
gera miklar krofur til handanna.
Margir sjiklinganna eru med slitgigt i
hluta dlnlidar, p.e. 4 milli einstakra
ulnlidsbeina. Slik slitgigt er oft afleid-
ing ymiss konar lidbandadverka eda
brota (t.d. i batsbeini). Opaegindin eru
oftast alagsbundnir verkir. Reynt
hefur verid ad nota ymsar tegundir
gervilida en enginn hefur reynst stand-
ast alagid, og sérstaklega varhugavert
er ad setja silicon-hluti i dlnlidi sjikl-
inga vegna &durnefndra bdlgubreyt-
inga i lidhimnu og beineydingar, sem
pvi fylgir. St adgerd sem haegt er ad
bj6da sjiklingum med mikil einkenni
upp &, er ad gera lidi stifa, ymist allan
Ulnlidinn eda milli nokkurra dlnlids-
beina, allt eftir edli vandredanna.
Pzr hreyfingar sem tapast vid petta
eru mismunandi eftir Gtbreidslu staur-
lidar, en ef allur ulnlidur er gerdur
stifur, ba glatast beygja og rétting
(flexio-extensio) svo og hlidarsveigjur,
en snuningshreyfing helst yfirleitt

edlileg (pronatio-supinatio). Kraftur {
hendinni er yfirleitt géSur eftir svona
adgerd. Gipsmedferd lagmark sex til
atta vikur og sidan afingar.

IKTSYKI

Iktsyki (RA, lidagigt) er annar alvar-
legur sjuikdémur sem gjarna leggst &
hendur. Grunnur allra vandamaéla,
sem iktsyki veldur { hondinni, er bélga
i lidum og sinaslidrum (synovitis og
tenosynovms) I lidum veldur bdlgan
eydingu a brjoski og beini auk pess
sem hin eydileggur 1idbond og lid-
poka, sem gefa lidunum stoSugleika.
Afleidingarnar verda verkur, stirdleiki,
6stodugleiki og skekkjur i lidunum.
Bolga vid sinar hindrar paer i ad
renna létt fram og til baka eins og
par eiga ad gera, auk pess sem hiin
vex inn i sinarnar haegt en markvisst
og ad lokum slitna paer. Afleidingarn-
ar af pessu verda verkur, stirdleiki og
sidar tapadar hreyfingar.

Pad er skiljanlegt Gt fra pessu, hvers
vegna brottnam pessarar bdlgu badi
i libum og sinaslidrum (synovectomia
og tenosynovectomia) eru mikid not-
adar adgerdir, sérstaklega ef sjikling-
ar koma til adgerdar 48ur en veruleg-
ar-skemmdir hafa att sér stad i lidum.
Ef sinar hafa slitnad eda faerst til
vegna bolgunnar eru einnig notadar
margar mismunandi sinaadgerdir til
ad reyna ad beata skadann. Ef lidir
eru skemmdir pegar til adgerdar kem-
ur, pa eru til margar mismunandi
tegundir adgerda badi med og an
gervilida, og einnig er staurlidur oft
260 lausn a4 vandamadlinu. Brottnam
bdlgunnar eins og nefnt var i upphafi
eru liklega einu adgerdirnar sem talid
er ad heft geti eda hagt 4 gangi sjik-
démsins stadbundid, en pader reynd-



ar umdeilt hvort svo sé. Almenn regla
xtti ad vera sii, ad ef ekki tekst med
lyfjamedferd ad rada vid bolgur i
lidum og sinaslidrum a4 sex manada
medferd, pa atti ad meta sjukling
med tilliti til adgerdar.

Markmid adgerdanna eru adallega ad
lina pjaningar, baeta starfsemi og
hegja 4 eda stddva framgang sjiuk-
domsins. Einnig matti nefna sem
markmid ad bata utlit, en mjog vara-
samt er ad leggja ut i adgerdir ein-
gongu til ad beaeta utlitid. Pvi eru
miklar skekkjur ekki astzda til ad-
gerda ef starfsemi handanna er tiltdlu-
lega g6d. Vid skulum nu fara nokkr-
um ordum um helstu stadi handarinn-
ar par sem iktsykin gerir usla og
nefna adalatridin sem handarskurd-
lzekningar hafa upp a ad bjéda.

Bélga i sinaslidrum

Fins og adur sagdi, er mikilvaegt ad
gera "teno-synovectomiu" tilt6lulega
snemma, p.e. 4dur en bolgan nzr ad
eydileggja sinarnar, sem slitna, og
sérstaklega ef afleiding bolgunnar er
taugaklemma t.d. "carpal tunnel syn-
drom". Pvi hefur 16fahlid handarinnar
forgang ef boélgur eru i sinaslidrum
par og lika & handarbaki. Audvelt er
ad sja bélguna a handarbaki sjikling-
anna, en léfamegin getur hin einnig
sést og pa helst ofan vid og nedan vid
ulnlidsrennu (canalis carpi) og yfir
ner kjakum fingra. Betra er p6é ad
finna marr og hndkra a pessum stod-
um pegar sjuklingar beygja og rétta
fingurna. Ef sinar hafa nad ad slitna
eda flytjast ir stad, pa parf oft ad
tengja nyjar sinar saman eda flytja til
sinar.

Eftir svona adgerdir 4 sinum er mjog
mikilveegt ad hefja afingar fljott,

jafnvel & pridja eda fjorda degi og xfa
vel. Haettan a stirdleika vegna sam-
vaxta sina og umbhverfisins er nefni-
lega annars verulega mikil. Hér eru
mikid notadar alls kyns spelkur (dyna-
miskar) til ad hjalpa til vid efingarn-
ar.

Rétt er ad minnast litillega & peer
sinar sem helst slitna i hendinni.
Fyrsta ma nefna EPL (langa pumal-
réttinn), sem oft slitnar an averka i
sjiklingum med iktsyki. Hverfur pa
haefnin til ad lyfta pumli fra undirlagi
ef 16finn er lagdur nidur. EDC (sam-
eiginlegi fingraréttirinn) slitnar einnig
oft og pa gjarnan fyrst i litlafingri,
sidan baugfingri og svo koll af kolli.
Minnkar pa getan til ad rétta fyllilega
ur vidkomandi hndalid (MCP). Til-
tolulega audvelt er ad gera vid pessar
sinar ef ekki eru allt of margar slitnar.
Mun erfidara er hins vegar ad gera
vid beygisinar (flexor-) ef paer na ad
slitna.

Ulnlidur

Ulnlidurinn er "sa4 grunnur, sem hond-
in stendur &" og verdur hann oft illa
uti 1 iktsyki. I honum byrjar sjikdém-
urinn oftast pumalmegin og vid hofud
Olnar. Pegar bolgan fer ad teygja 4 og
eydileggja lidbondin, pa "renna" dln-
lidsbeinin ad Slninni (radial deviatio i
ulnlid) og er pad hluti af orsdk gagn-
steedrar skekkju i fingrum (ulnar
deviatio). Sidan kemur 6stodugleiki i
lidinn milli sveifar og 6lnar (DRU) og
bdlgan bryst oft par upp Gr lidnum.
Sidar breidist bdlgan Gt um allan
ulnlidinn og 1lnlidsbeinin skemmast
og renna sidan oft saman. P4 getur
ulnlidurinn gengid Gr 1id ad hluta eda
jafnvel ollu leyti.

Rétt er ad nema a brott boélguna med



adgerd ef ekki lyfjamedferd dugar til,
og pad adur en skemmdir fara ad
koma fram { beinum og lidum ef hagt
er. Ef lidurinn er illa farinn er oft
best a8 gera hann ad staurlid (st63ug-
ur og verkjalaus) en gervilidir hafa
almennt ekki reynst vel hér, einna
best hafa beir reynst i gomlu folki,
sem mjog litlar kréfur gerir til hand-
anna og ekki reynir miki® a bpeer.
Athugi® ad pott hann sé gerdur ad
staurlid, pa er oftast tekid um leid
h6fud olnar (caput ulnae) og pvi
heldur sjiklingur sniiningsgetunni
(pro-/supinatio).

Hnualidir

Hpualidirnir (MCP-) verBa oft illa
fyrir bardinu & iktsyki og skekkjast
gjarna vegna stadbundinna skemmda,
ulnlidsskekkju, Sjafnvaegis i rétti- og
beygisinum svo og truflunar a starf-
semi sméavédva handarinnar (intrinsic
vO0va). Pegar langt er gengid siga
fingurnir oft alveg tr lidnum léfameg-
in (luxerast volart). Hér getur bpad
aukid 4 skekkjuna pegar réttisinar
fingranna renna til hlidar i att ad
litlafingri og renna nidur a4 milli 1i3-
anna (luxerast ulnart). Hér er eins og
adur sagdi mikilvaegt ad nema brott
bélguna snemma, eda a8ur en lidur-
inn skemmist ad radi. Ef pad nast
ekki, pa hafa gervilidir (silicon prétes-
ur, Swanson prétesur) gefid hér géda
raun. Med bessum adgerSum barf
oftast ad gera mismunandi umfangs-
miklar leidréttingar a legu sinanna og

endurskapa 1i8bond pumalmegin a
lidunum til ad gefa stodugleika.

Ekki parf ad fjolyrda um mikilvagi
afingamedferdar eftir pessar adgerdir.

Neerkjikulidir

Bolgu i nerkjikulidum (PIP-) skyldi
nema & brott tiltdlulega snemma par
sem gervilidir og staurlidir reynast
ekki eins vel og 1 hnialidum og dlnlid.
Ef skemmdir eru komnar i lidinn eru
pad p6 vel nothaefar lausnir. Hins
vegar er erfitt ad laga hnappheldu-
skekkju (Boutonniére) ef bdlgan neer
ad eydileggja midfasa réttisinarinnar.
Eydileggi bélgan aftur & méti grunna
fingurbeygirinn (FDS), pa verdur til
svanahalsskekkja.

NIDURLAG

Hér hefur adeins verid stiklad a stéru
varBandi slitgigt og iktsyki eins og
pessi sjikdémar sniia ad handarskurd-
leknum. Rétt er ad leggja a4 pad
aherslu hér ad samvinna margra
starfshopa er frumskilyrdi pess ad
go0ur arangur ndist i medferdinni,
sérstaklega pegar um er ad rxda
iktsyki og skylda sjikdéma. Pa er
einnig mjog mikilvaegt ad meta pessa
sjuklinga snemma med tilliti til ad-
gerdar. Pvi er mjog spennandi su
hugmynd, sem kastad hefur verid
fram, ad koma upp medferdar- og
greiningarmidstdd par sem allir inn-
blandadir starfshdpar ynnu mjég naid
saman med bessa sjiklinga.




CONDIGI
SJUKRAKALLKERFI.

Sidaniseptember 1985 hefur Teknival hf. haft
til sélu ConDigi sjukrakallkerfin fra Eifa A/S {
Danmérku og eru pau nui i notkun & mérgum
sjikra- og 6ldrunarstofnunum um allt land vid
gé0an orstir. ConDigisjukrakallkerfin erufdanleg
i mérgum dtgdafum. CD 1000 er bjsllukerfi eins og
algengt er 4 sjukrahdsunum. CD 1000 er mest
notad 4 deildaskiptum sjikrastofnunum. CD 1000
sjukrakallkerfi er t.d. i notkun 4 sjukrahdsinu 4
Seydisfirdi, sjikrahusinu 4 Husavik og
dvalarheimilinu Hjallatani Vik Myrdal.

CD 3000N er mjog fullkomid sjikrakallkerfi
med tvidtta tali og er mest notad & sjukra og
sldrunarstofnunum par sem fjbldi starfsfélks er {
lagmarki.

CD 3000N SJUKRAKALLKERFI ERU |
NOTKUN A EFTIRTOLDUM STOPUM:

Hrafnista Hafnarfiroi
Hrafnista Reykjavik
Seljahlio Reykjavik
Bélstadarhlid 41 - 43 Reykjavik
HIif Isafirdi
Dalbaer Dalvik

Dvalarheimili aldrada Vik Myrdal
Dvalarheimili aldrada Grindavik

Dvalarheimilio Hvammur Hisavik
Sjukrahusié 4 Hisavik Husavik
og fl.

Teeknival h.f. bydur einnig upp 4 svo kallada
“neydahnappa”fra ConDigi, en petta kerfier kallad
CD 9000.

Vid ConDigi kerfin er hagt ad f4 ymsan
hjalparbunasd t.d.:

e Rapmottu

¢ Vetumottn

¢ Reykskynjara og fl.

T=knival h.f. leggur mikla dherslu 4 géda og skjéta
bjénustu og seekja starfsmennionstyrideildarreglulega
namskeid i héfudstoovar Eifa A/S, 1 Arhus { Danmorku.

S Taeknival

Teeknlval hf - Skeifan 17
108 Reykjavik

Simi- 91 - 61665

Fax. 91 6806864




Ingibjorg Jonsdottir idjupjalfi

) FARNISMAT FYRIR
ISLENSKA IKTSYKISSJUKLINGA

A arinu 1990-91 adstodadi ég Helga
Jénsson laekni, sérfraeding i gigtsjik-
démum vid ad stadfaera og aradan-
leikaprofa faernismat (The Stanford

Health Assessment Questionnarie,
HAQ) fyrir iktsykissjiklinga.

Tilgangur rannsékmarinnar var ad
pyoa HAQ-fzernismatid 4 islensku og
kanna hvort islenskir sjiklingar gaetu
svarad pvi. [ 68ru lagi ad kanna hvort
HAQ spurningalistinn endurspegladi
raunverulega feaerni sjaklinga med
hlutleegn mati idjupjalfa og ad skoda
nidurstodurnar med tilliti til virkni
sjikd6éms, aldurs og sjukdémstima.

Hér & eftir fara nokkur ord um fern-
ismati® sjalft, vinnuna vid matid og
notagildi pess.

Ekkert stadlad farnismat sem synir
haefni og sjalfsbjargargetu islenskra
gigtarsjiiklinga var til 4 islensku.
Svona spurningalisti er naudsynlegt
verkfaeri vid athuganir og rannséknir
a gigtarsjiklingum 1 islensku pjédfél-
agi.

HAQ spurningalistinn er valinn af pvi
ad hann hefur nad mestri Gtbreidslu
asamt pvi ad hafa pann kost ad flj6t-
legt er ad svara honum.

URTAK
I drtakinu voru samtals 30 sjaklingar
sem uppfylltu ARA skilyrdi um iktsyki
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(5) og 16gdust inn 4 Landspitala vegna
iktsyki 4 11 méanada timabili 1990-91.
25 konur og 5 karlar 4 aldrinum 17-
74 ara. Lengd sjikd6éms fra fyrstu
einkennum fra 5 mén. - 55 ar.

FARNISMAT

HAQ-spurningalistinn var pyddur med
adstod islenskufraedings. Studst var
vid senska utgifu dsamt peirri upp-
runalegu.

Patttakendur voru bednir ad fram-
kvaeema farnismatid, p.e. merkja vid 4
HAQ spurningalistanum eftir bestu
getu midad vid astand sidustu viku. A
listanum eru 20 spurningar sem flokk-
ast 1 8 1idi, hverri spurningu er hagt
ad svara a 5 vegu, gefin eru stig fra 0-
3 fyrir svarid.

0 Audveldlega

1 Nokkrum erfiSismunum

2 Miklum erfidismunum/hjalpartaki
3 Get ekki

Vid einkunnagjof er tekin haesta skor
i hverjum 1i8, par tolur lagdar saman
og deilt med 8. Endanleg einkunn er
a bilinu 0-3.

Einnig fylgir matinu sarsaukakvardi
(pain scale) par sem sjiklingar eru
bednir ad meta sarsauka sl. viku a
laréttum kvarda 0-10.



SPURNINGALISTI

Tafta 1. Spurningalisti farnismatsins (Stanford Health Assessment Questionnaire, »HAQ«). Hiurlwgt mat idjupjilfa var
gert & athdfmen merkion med stjérnn.

Vid héfum dhuga & ad vita hvada ahrif sjukdémur pinn hefur 4 fzerni pina til daglegs Hifs.
Settu kross vid pad svar sem best lysir astandi sfbustu viku,

Me8 nokkrum Mebt miklum Med Get bad
Audveldlega eridismunum erfidismunum hjalpartaeki ekki

1. Kleebnadur og snyrting.
Gelur pu —
kleatt big og hnytt skoreimar
og hneppt hndppum?

*

% pvegid & pér harid? - -

2. Fara & laetur:
Gelur po -
*  stabid upp ur siél 4n arma? R -

* farid upp i og fram Gr romi? -

3. Borda:
Getur b0 ~
K skorid kjot & diski? -

*  borid fullt glas ad munni? .

buid til eigin malsverd?

4. Ganga:
Getur pu -
* gengid A sléttri grund utanhiss? -

*  gengid nidur fimm tréppur (brep)? CE R

5. Hreinlzeti:
Getur ptt - ¢
* bvégid og purrkad allan likamann? e

babad pig { badkeri? -
sest & og stadid upp af kidsetti? ———

6. Seifing:
Gelur pty -
*  tekid tveggja kiloa poka af
sykri af hillu { hofudhaed? -

*  lekid 161 upp al golfinu?

7. Grip:
-Gelur po —
opnad dyr a bil?
* opnad sultukrukkur (eftir ad paar
hala verid opnadar lyrsta sinni)?

skrafad Ira krana? R

8. Annad:

Getur pu -
farid f budir og keypt inn
fyrir heimilid?

komist inn i og ut ur bil? -
*  ryksugad? —

Nafn:
Kennitala:
Dagsetning: Beetlu glarna vid athugasemdum 4 baksidu!




MAT A SJUKDOMSVIRKNI

Vid mat 4 virkni sjikdémsins var
studst vid Ritchie’s index, handstyrk
(maldur med brufenometer) og sékk.
Sami leeknir (HJ) framkvaemdi mat 4
Sllum sjiklingum.

HLUTLAGT MAT IDJUPJALFA
Hlutlegt mat iSjupjalfa var gert 4 13
af 20 spurningum HAQ listans (sja
stjornumerkt). Verkefnin voru "st63]-
ud" og skilgreind m.t.t. stigagjafar.
Pad for eftir verkefnum hvort sjakl-
ingar notudu sina persénulegu hluti
(t.d. fatnad) eda stadlada hluti fra
idjupjalfa (t.d. hnifapor). Préfanir
voru ymist gerdar { herbergi sjiklings
eda i idjupjalfunardeild.

Dzmi:

Klzednadur/snyrting: Sjiklingur purfti
ad fara i bol/skyrtu, buxur og sokka.
Auk bess purfti hann ad reima ské og
hneppa hnéppum (allir hnepptu sému
hnéppunum).

Sjuklingur faer 0 fyrir ad geta petta
audveldlega, 1 ef hann getur pad med
nokkrum erfidismunum, t.d. parf ad
adlaga grip eda vera med "tilferingar"
a einhvern hatt, 2 ef sjiklingur 4 i
miklum erfidleikum, t.d. ef hann er
mjog lengi, parf ad nota hjalparteki
eda ad fa sma hjalp og 3 ef sjiklingur
getur pad ekki.

Borda: Hér var sjuklingur bedinn ad
skera imyndad kjot (plastazot). Allir
notudu sému hnifapér en gitu fengid
s€rthonnud hnifapor (hjalparteki) ef
peir gatu ekki notad venjuleg. .

I festum tilvikum s ég sjalfsmat
sjiklings, adeins ef sjiklingur skildi
ekki eitthvad og leitadi hjalpar hja
mér.
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s Mat idjupjalfa

rs 0.9, p«0.001

2
Sjalfsfeernismat

NIDURSTODUR

Af peim 30 sjiklingum sem toku patt
i kénnuninni svérudu 21 sjiklingur
(70%) svorudu spurningalistanum an
athugasemda. 7 sjuklingar (23%) badu
um minnihattar adstod vid ad svara
einstaka spurningum en petta er ekki
talid hafa ahrif & niSurstédurnar.

2 sjaklingar purftu verulega adstod vid
ad svara spurningunum. Ekkert kom
fram sem benti til ad einstaka spurn-
ingar vaeru sérstaklega torskildar.
Pad var Helgi Jonsson sem si um
utreikninga og tilkun & nidurstédum.
Vid utreikning 4 samsvérun var notud
"spearman rank correlation (rs)" (6).

Nidurstodur pessarar rannséknar eru
baer ad HAQ fernismatid (Stanford
Health Assessment Questionnaire) er
hentugt vid mat 4 ferni islenskra
iktsykissjiklinga. Langflestir sjikling-
ar geta svarad spurningalistanum
vandrzdalaust, og ber spurningum
peirra vel saman vid hlutlegt mat
idjupjalfa.



Nidurst6dur Gr hlutlegn mati idju-
bjalfa a 13 af 20 spurningum spurn-
ingalistans reyndust mjog likar svor-
um sjiklinga. Gott samremi (rs >
0.7) var milli svara vid einstékum
spurningum og mats idjupjalfa.
Spurningin "getur pu ryksugad?" fékk
hastu einkunn badi vid sjalfsmat
(2.1) og i mati idjupjalfa (1.9): Nidur-
stoOur einstakra spurninga/-
spurningaflokka eru sambaerilegar vid
erlendu nidurstdSurnar nema spurn-
ingin "getur pu ryksugad” sem far
heerri einkunn hja mér en i erlendu
rannsOknunum.

begar litid var & medaleinkunn komu
i 1jos tengsl vid aldur sjaklinga, sjuk-
démstima og handstyrk. Minni sam-
svorun var vi® sarsaukakvarda, "Rit-
chie’s index" og sokk.

Einstakir paettir faernismatsins virtust
tengjast einstokum pattum i lifi sjakl-
ingsins. Pannig virtist aldur hafa tol-
fredilega marktaek ahrif 4 lidina
"kla28nad og snyrtingu’, "ad fara &
virdist hins vegar hafa mest ahrif a
"hreinleeti", "seilingu”, "grip" og "ann-
ad". Handstyrkur tengdist mest pvi ad
"borda", seilingu" og "grip".
Tolfredilega marktaekt samband var
einnig 4 milli s6kks og athafnarinnar
ad "fara 4 fatur", en sokk hafdi ann-
ars litil tengsl vid adra paetti nidur-
stadnanna.

I samanburdi vid erlendar nidurstédur
(1, 2, 3, 4) koma nidurstédur ein-
stakra spurninga eda spurningaflokka
ekki & dvart. PO virdist ein spurning
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skera sig 1r, en islenskir iktsykissjakl-
ingar treysta sér mun sidur til ad
ryksuga en sjuklingar annarra pjoda.
Liklegt er, ad skyringa sé hér ad leita
i islenskum hibylum, teppalagningu og
fermetrafjolda. Vid petta vil ég bacta
ad "ryksugan” var nokkud erfidari hja
mér en i senska matinu, par var
notad langt prik en ég var med kust
med 1681 4. Ef ég hefdi 1atid langt
prik i hendurnar a félki og sagt pvi ad
leika ad pad vaeri ad ryksuga hefdi ég
sennilega fengid lagri tolu ut ar
spurningunni (betri feerni) og minna
samrami vid sjalfsmatid. Auk pess
sem ég gekk ekki négu hart ad félki
ad "ryksuga" heldur tok nei sem gilt
pegar pad neitadi, nei sem vid nanari
athugun var kannski byggt 4 pvi ad
pad ryksugar aldrei. Mun erfidara er
ad ryksuga teppi med ryksugu.

Rtg score

150

100

50

r J0.65, p<0.001

15 2.5
HAQ

Samraemi er milli rig. skemmda & héndum
og HAQ fernismatsins



NOTAGILDI

Helgi telur mat af pessu tagi hafa
otvireeda kosti, ekki sist vid langtima-
eftirlit. Med pvi ad lata sjuklingana
sjalfa svara einféldum spurningalista
er hegt ad skrd ferni sjiklingsins
6had mismunandi skodendum. Farn-
ismatid er einfalt, pad tekur um 8-10
minutur ad svara pvi og pad hentar
pvi vel til notkunar a gongudeildum
eda moéttokustddum lekna.
Nidurstodur feernismatsins hafa reynst
audvelda yfirsyn laknis, og hefur
verid talid, ad pad hafi dhrif & med-
ferdarval i allt ad 20% tilfella (7).
Helgi telur petta naega astedu fyrir
pvi ad laxknar, sem stunda iktsykis-
sjuklinga noti HAQ-fernismatid. Auk
pess sem synt hefur verid fram a
tengsl 4 milli kostnadar 4 hvern sjukl-
ing og nidurstddu fernismatsins (8).
Skerding a feerni hefur einnig reynst
hafa forspargildi ad pvi er var8ar
lifslikur sjiklinga med iktsyki (9).

Einnig er athyglisvert ad nidurstodur
HAQ fzrnismatsins hafa litil tengsl
vid hefdbundid virknismat lacknis, sem
byggt er & aumum lidum "Ritchie’s
index" kvortunum um verki (sarsauka-
kvarda) og sokki. Petta bendir 4, ad
faernismatid hefur sjélfstaett gildi og er
god vidbot vid hefobundid mat a
sjikdémsvirkni.

Pad kemur ekki 4 4vart, ad ferni
sjuklinga er tengd sjukdémstima, en
athyglisvert er, ad enn skyrara sam-
band er vi® aldur sjiklinga.

Hér ber ad hafa i huga haan aldur
flestra sjiklinga i pessari kdnnun, og
liklegt er, ad nidurstodur hefdu ordid
adrar, ef aldursdreifing hefdi verid
onnur.
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Medferdarfolki haettir oft til ad dema
faerni sjuklings ut frd bolgnum lidum,
aflogunum og skertum hreyfiferli
o.p.h., en pad segir ekki alltaf alla
soguna. Heldur hvernig vidkomandi
tekst ad spila dr pvi sem hann hefur
t.d. med vinnuhagradingu, nota hjalp-
arteki o.s.frv. Eg tel ad nidurst6dur

pessarar rannsOknar ¥ti enn undir
pad.

Eru pa idjupjalfar Oparfir par sem
sjiklingur metur feerni sina sjalfur? -
Pvert 4 moéti held ég ad petta opni
frekar augu lekna og annarra fyrir
porf a idjupjalfun. Petta er mat a
sjalfsbjargargetu, par sem m.a. er
vakin athygli 4 peim hlutum sem
naudsynlegir eru til ad vardveita faerni
og sjalfstedi sjiklings t.d. porf fyrir
hjalpartaeki, par sem idjupjalfar eru
sérfraedingar.

LOKAORD

Patttaka i1 pessu verkefni var badi
ahugaverd og lerdémsrik, ég veit na
hvad ma betur fara naest. Mikilvagt
er ad undirblia rannsokn vel adur en
byrjad er, skilgreina vel einstok atridi
og gera prufupréfanir adur en rann-
sOkn hefst. I minu tilviki hefdi verid
askilegt a® nota HAQ farnismatid a
nokkra sjiklinga til ad finna hugsan-
lega vankanta a4dur en rannsOknin
bofst. P6 ad vinnan vid hlutlega
faernismatid sé¢ ekki mjog frabrugdid
peirri vinnu sem ég er von ad vinna,
pa voru atridi hér nakveemari og
skrasetning peirra betri. Enn einu
sinni fékk ég pvi stadfest hve mikil-
vaegt er ad skra hlutina. Auk pess sem
pad ad skra hlutina eftir stoSludum
adferdum gerir manni kleift ad gera
samanburd vio nidurstodur fra 68rum.



Mikilvaegast er p6 ad minu mati ad
vid héfum nu "verkfaeri" til ad nota
vid rannsOknir a gigtasjoklingum i
islensku pjodfélagi.

Eftir ad rannsékninni lauk var HAQ
spurningalistinn sendur pvi folki sem
ték patt i ranns6kninni og pad bedid
ad fylla ut listann aftur { samremi vid
astand sidustu viku. Pessi svor hafa
sidan verid borin saman vid fernis-
matid i rannsékninni og préun 4 faerni
sjiklinganna sko®ud. Einnig hefur
verid litid 4 tengsl mismunandi lyfja-
medferdar vid breytingar a farni yfir
pennan tima.

Helstu niSurstddur eru par ad peir
sem voru slemir fyrir, p.e. folk med
langa sjikdémssogu hefur heldur vers-
nad en ferni peirra sem voru med

styttri sjikdomssogu hefur heldur
aukist.
Nidurstodur rannsdOknarinnar voru

birtar i Laeknabladinu (1992, 78:238-
41). Par er ad finna ytarlegri tolulegar
stadreyndir.
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Jilius Valsson giktarleknir

ER HEGT AD MINNKA KOSTNADINN
VEGNA GIKTARSJUKDOMA?

Engir sjikdémar valda jafnmoérgum
einstaklingum jafnmiklum og langvar-
andi pjaningum og giktarsjukdémarn-
ir, sem eru medal algengustu sjik-
déma i vestrenum l6ndum. Talid er
ad u.p.b. fimmti hver madur fai ein-
hvern tima gikt 4 &vinni. Kostnadur-
inn vegna giktarsjikdomanna er gifur-
legur. B2di er hér um ad rada mik-
inn kostnad pjé66félagsins i heild svo
og beirra einstaklinga, sem pjast af
gikt og giktareinkennum. Mikilvaegt er
ad finna leidir til sparnadar 4 pessu
svidi sem Odrum.

I Svipj6s hefur verid reiknad it, ad
giktarsjikdémar krefja um 19% af
utgjoldum samfélagsins & hverju ari.
Samsvarandi tolur fra Bandarikjunum
eru mun lagri eda um 5%. Erfitt er
ad meta samberilegar tolur hér 4
landi en pzer munu ad 6llum likindum
liggja einhvers stadar nalegt pelm
sensku. I pessum kostnadi felst ymiss
beinn og 6beinn kostnadur m.a. vegna
vinnutaps, sjikrahiss- og heilsugaeslu-
kostnadar, sérfreedingsleknishjalpar,
sjikra- og idjupjalfunar, hjalpartakja,
lyfjakostnadar, ferda, sjikradagpen-
inga og ororkubdta.

Rannsoknir hafa leitt i 1jos, ad sjik-
domseinkenni fra hreyfi- og stodkerf-
inu eru mjog algeng medal fllks a
Islandi. Par af eru épagindi fra halsi,
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hnakka, herdum, 6xlum og nedri hluta
baks mjog utbreidd. Talid er ad um
14 pisund konur og um 11 pisund
karlar verdi ovinnufaer vegna Opzg-
inda fra mjobaki einhvern tima &
hverju ari og hefur petta mikil ahrif 4
vinnufzerni landsmanna. Virdist tidoni
hreyﬁstoékerﬁsvandaméla Ollu heerri
hér a landi en t.d. i nagrannalondun—
um. Ymsar skyringar eru mogulegar 4
pessu og hafa m.a. verid nefndar
slemar vinnuadstedur, langur vinnu-
dagur og kold vedratta. Sem betur fer
leida 6pxgindi fra hreyfi- og stodkerf-
inu ekki alltaf til vinnutaps eda varan-
legrar ororku. Fjoldi folks faer &
hverju ari einkenni giktar 4n pess ad
um raunverulega giktarsjukdoma sé ad
reda. Geta petta verid einkenni fra
lidamétum, sinum, sinafestum, vodv-
um, vodvafestum og beinum.

Alvarlegustu sjikdémarnir, sem bitna
a stodkerfi likamans eru p6 an efa
boélgusjikdémarnir og ber par helst ad
nefna iktsyki, psoriasisgikt, slitgikt og
rauda ilfa. Giktarbdlgusjukdémarnir
eru peir sjukdémar, sem valda oftar
langvarandi slemum verkjum en
nokkrir adrir sjikdémar. Pessir sjik-
démar valda pvi oft miklum pjaning-
um, langvarandi vinnutapi og 6rorku
langt fyrir aldur fram.



Trilega vistast yfir 200 manns a stofn-
unum daglega hér a landi vegna gikt-
ar. Par eru ekki medtaldir aldradir a
elliheimilum og oldrunardeildum og
bérn 4 barnadeildum. Par ad auki fer
fram margs konar pjalfun og endur-
haefing fyrir giktveika. Aatlad er ad
minnst 10% allra heimsokna til heim-
ilislekna sé vegna kvartana um gikt.
Pessir sjuklingar purfa sidan margir
adstod sérfredinga a leknastofum,
pétt ekki komi til stofnanavistar eda
heimsokna & géngudeildir. Sennilega
eru fair sjukdémar, sem kalla & full-
tria jafnmargra heilbrigSisstétta og
giktarsjikdémarnir. Par ma nefna, ad
00rum oOgleymdum, hina ymsu sér-
fredinga innan laknisfredinnar,
hjikrunarfraedinga, sjikra- og idju-
pjalfa, rontgentaekna, meinatekna o.fl.

bvi midur er visindaleg pekking okkar
4 uppruna og edli giktarsjukdomanna
enn skammt 4 veg komin. Petta veldur
pvi, ad einungis i faum tilfellum er
haegt ad beita markvissum lakninga-
adferdum. Oftast er p6 haegt ad lina
pjaningar, auka haefni og koma i veg
fyrir 6rkuml. Athygli okkar hlytur pvi
i rikum mali ad beinast ad fyrirbyggj-
andi adgerdum. Gripa verdur inn i
sjikdéminn snemma & ferlinum. G690,
skipuleg fraedsla til sjiklinganna er
mjog mikilvaeg. Ad 66rum kosti skilur
hinn sjiki ekki tilgang medferdarinnar
og verdur 6virkur. Skilningur dregur
einnig Ur hraedslu vid sjikdéminn, en
hraedslan er oft samverkandi pattur
vid langvinna verki og getur audveld-
lega magnad pa upp. Fatt af pvi sem
vid gerum virdist geta komid i veg
fyrir ad folk veikist af giktarsjukdom-
um. Hins vegar er margt haegt ad gera
til ad fyrirbyggja ad giktareinkenni
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verdi mjog langvarandi.

Eitt af pvi mikilvagasta 1 pessu sam-
bandi er ad lina verki. Pekkt er, ad
langvarandi 6medhondladir  verkir
geta leitt til svefntruflana. Svefntrufl-
anir leida hins vegar af sér ymis énnur
einkenni svo sem sipreytu, proéttleysi,
punglyndi, stirdleika og dofa i utlim-
um og svokallada "auma punkta" vida
um likamann. Samsafn slikra einkenna
er oft nefnt einu nafni "vefjagikt"
(e:fibromyalgia), og er bpetta einn
algengasti giktarsjakddmurinn nd a
dégum og veldur hann miklum pjan-
ingum og oft langvarandi vinnutapi. I
flestum tilfellum er hagt ad koma i
veg fyrir pennan kvilla. Orsakirnar
geta hins vegar verid margvislegar.
Ein algeng astada er halstognun, sem
verour vid bifreidadrekstur. Hinn
slasadi feer pralata verki i hals, hofud
og bak, sem leida til svefntruflana. Ef
pessi einkenni fa ad proast geta pau
leitt til myndunar vefjagiktar. Hér
ridur a ad greina astandid nagjanlega
snemma og beita réttri medferd adur
en i 6efni er komid. Einkenni vefja-
giktar geta einnig komid fram hja
sjiklingum med langvinna verki af
voldum annarra giktsjikdoma, svo
sem iktsyki.

Ljost er, ad mjoég margir pjast af
sjikdéomum og sjikdomseinkennum i
hreyfi- og stodkerfi iikamans. Petta
eru mjog algengar og dtbreiddar
asteedur fyrir pjaningum og vinnutapi.
Kostnadur pjodfélagsins vegna pessara
vandamala er gifurlegur og nemur
eflaust fleiri milljordum kréna a
hverju ari. Eflaust m4 spara storfé
med markvissum adgerdum og
freedslu. Takmark okkar, sem ad
medhondlun giktsjokra stondum, er
ad fraeda, lina pjaningar og auka



ferni. Okkur ber einnig skylda til ad
reyna ad koma auga 4 leiSir til hag-
redingar og sparnadar. Oft getur
hépmedferd gert sama gagn og ein-
staklingsmedferd. Mikilveegt er ad
bjalfa sjuklinginn til sjalfsbjargar t.d.
med pvi ad kenna honum heimazf-
ingar. Rannsoknir hafa synt, ad skipu-
16gd fraedsla strax fra upphafi og
samfelld medferd leekkar kostnadinn
vid giktsjikdémana. Vida erlendis
starfa svokollud "giktarteymi”, sem
samanstanda af giktar- og baklunar-
skurdleeknum, sérmenntudum hjikr-
unarfredingum og sjikralidum,
sjukra- og iBjubpjalfum, félagsradgjof-

um og hjalpartekjasmidum. Petta eru
hopar fagfélks, sem sérmenntad hafa
sig i adstod vid giktsjika. Pad er
mikils virdi fyrir pann, sem pjaist af
gikt ad hafa greidan adgang ad pjon-
ustu pessa folks. Mjog askilegt er ad
koma & {6t slikri adstod hér 4 landi.

Ymislegt ma spara i heilbrig8iskerf-
inu. Til ad dregid sé ur kostnainum
med skynsémum haetti, purfa allar
heilbrigdisstéttir ad vera sifellt vak-
andi fyrir mogulegum sparnadar-
leidum og vera Oragar vid ad benda
radamonnum 4 paer. ad 68rum kosti
fer allt Gr bondunum.

REME]DIA BORGARTUNI 20, & 627511
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Unnur St. Alfre8sdottir idjupjalfi
Anna Sveinbjornsdéttir idjupjalfi

IDJUBPJALFUN VID SLITGIGT I PUMALFINGRI

Slitgigt er mjog algengur lidasjikdom-
ur og eru einkenni sjikdémsins fyrst
og fremst verkir og stir8leiki i lidum.
Slitgigt i hondum er adallega i frem-
stu fingurlidunum (diplidum) og efsta
pumallid (cmc-1i8). Slitgigt i pumal-
fingri getur skert starfsgetu toluvert.
Vid gerum nanast ekkert med hénd-
unum nema beita pumalfingrum og 611
hreyfing i lidnum getur verid mjog
sarsaukafull svo og Oll atok. Oft er
sjakddomurinn kominn 4 hatt stig
pegar vidkomandi fer til leknis en
bestur arangur er af medferd ef folk
kemur med einkenni 4 byrjunarstigi.

I hellbrlgéum 1id 4 st6dug endurny]un
sér stad i brjoskinu. Vid slitgigt i 1id
verdur nidurbrot 4 brjéskinu meira en
endurnyjun, pannig ad brjoskid eydist.
Orsakir eru ad hluta til pekktar eins
og t.d. medfeddur galli i lidnum.
Annars er talid ad um samverkandi
orsakir sé ad reda eins og t.d. mikid
alag, aldur og erfdagallar i stodkerfi.
Undanfarid ar héfum vid undirritadar
fengid mjég marga til medferdar med
slitgigt 1 pumh/pumlum Okkur finnst
stundum eins og helmingur Islendmga
sé med slitgigt i pumlum. Pessir ein-
staklingar eru langflestir konur sem
komnar eru yfir midjan aldur (45 ara)
og par koma Gr ollum stéttum pjos-
félagsins. Staersti hopurinn eru konur
4 aldrinum 55-65 &4ra sem stunda
erfidisvinnu t.d. raestingar og verk-
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smidjuvinnu. Vid hofum ekki gert
rannsOkn 4 pessu en petta er okkar
reynsla. Adrir starfshopar sem vid
munum strax eftir eru flugfreyjur,
hargreidslufélk og tannleknar.
I8jupjalfun & GigtarstoSinni hefur na
verid starfandi { 8 4r. A8sokn i idju-
pjalfun hefur aukist jafnt og pétt pessi
ar og stodugt fjolgar leknum sem
senda sjiklinga til okkar. Vid viljum
meina ad starf okkar sé fari ad skila
sér og ni viti lzknarnir (allavega
gigtarsérfraedingar) og gigtarsjuklingar
hvada pjonustu vid veitum.

I medferd 4 slltglgtar]:)umlum leggjum
vid hofud aherslu a lidverndarfradslu.
Pad er ekki haegt ad lackna slitgigt en
pad er haegt ad gera vidkomandi
medvitadan um sjiikdominn og afleid-
ingar hans og gera hann abyrgan. Vid
eydum moérgum medferdartimum {
pennan hluta medferdarinnar.

Adal ahersluatridin eru:

ad virda sarsaukann

ad skipuleggja tima sinn

ad nota rétt dlag 4 lidamoét (mid-
stodu)

ad fordast ad lyfta pungu og lera
ad lyfta rétt

ad fordast litil grip

ad fordast sto6duvinnu

ad vidhalda/auka hreyfigetu og vod-
vastyrk

ad kunna réttar starfsstoéur og
hvildarstodur



- ad nota videigandi hjalpartaeki
- a0 nota spelkur eftir porfum.

Einkenni slitgigtar eru verkir vid alag
og hvildarverkir 4 kvoldin/néttu. Petta
er sameiginlegt langflestum sem til
okkar koma. Reynsla okkar er ad
spelkur séu naudsynlegur pattur i
medferdinni. Petta eru badi hvildar-
og vinnuspelkur. Vid byrjum gjarnan
4 ad lata folk préfa rehband-pumal-
spelku (nr. 4031) til ad nota vid
vinnu. Hin stydur vid pumalinn svo
og Ulnlidinn en par eru oft leidslu-
verkir sem trufla dagleg storf. Pessi
spelka er eftirgefanleg pannig ad hin
hindrar ekki gripgetu handarinnar en
hun stydur vid. Spelkan passar ekki &
alla pumla en pa sérsaumum vid
teygjuspelkur sem gera sama gagn.

Rehband - pumalspelka (4031)

Oft er slitgigtin pad slem eda vinnan
pad erfid ad pessi studningsspelka
dugar ekki. P4 buum vid til stifa
spelku 1r orfit/thermoplasti sem hind-
rar hreyfingu bumallida (mcp- og
cmc-lida). Vid pad minnkar alag a
pumalinn og verkir somuleidis.
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Orfil pumalspelka

Yfirleitt feer sami sjiuklingur badar
pessar spelkur og notar per til skiptis
en pad fer eftir einkennum og élagi.

Eins og adur segir eru sjuklingar oft
med hvildarverki og pa sérstaklega a
kvoldin og néttunni. Sa hvildarspelka
sem hefur reynst best er spelka saum-
ud iir svampfédrudu galloni, sem vi®
svo fodrum med fluneli. Dorsalt a
spelkunni setjum vid jarn, sem vid
beygjum eftir pumli vidkomandi sjikl-
ings. Spelkan heldur pumallidum i
midstédu og einnig heldur hin hita
ad lidunum. Pessi spelka hefur likad
mjog vel.




Slitgigt i fremsta 1id pumals (ip-lid) er
toluvert algeng. Vid purfum ekki
naudsynlega hreyfingu 1 pessum lid
vid dagleg storf. Pess vegna er oftast
mjoég arangursrikt ad lata folk fa 3ja
punkta studningsspelku tr orfit sem
heldur lidnum i midstodu.

ip-spelka

Lidferilszefingar:

Pad er naudsynlegt ad kenna sjikl-
ingnum lidferilsafingar sem hann 4 ad
gera daglega, helst tvisvar &4 dag. Ef
spelkur eru mikid notadar verdur ad
itreka gildi zfinga alveg sérstaklega.
Adur en axfingamedferd hefst latum
vid sjiklinginn f4 paraffinvax 4 hendur
og sitja med bad i 10 min. Sidan
endurtékum vid pad. Yfirleitt finnst
f6lki me?d slitgigt petta draga tr verkj-
um og stirdleika. Peim gengur pa
betur ad gera axfingarnar og lidur
betur i héndunum. Pvi midur hjalpar
vaxmedferd ekki ollum og sumir finna
engan arangur.

1. Tangargrip.
Pumall 4 méti hinum
fingrum - einum i einu.

Handarjadar 4 bordi.
Feerid pumal 1t fra
visifingri eins og pegar
gripid® er um glas.
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3. Pumall
beygSur
ad grunn-
1id (rét)
litla-
fingurs.

4. Lofi hvilir 4 bordi.
Feerid pumal 1t fra visifingri eins langt og pid
getid. ATH. ekki fetta pumalinn.

Vid mikla slitgigt ryrna thenarvodvar og alag a lidina eykst. Eftirfarandi
styrktaraefingar latum vid sjuklinga gera.

Styrkjandi sfingar:
ISjupjalfi leggur motst6du par sem krossar eru merktir eda sjiklingur notar
xfingadeig sem motstodu.

1. Léfi hvilir 4 bordi.
Ferid pumal ut fra visifingri. 3.Pumall beygdur ad grunnlid (rét)
ATH. ekki fetta pumalinn. litlafingurs

2. Lofi hvilir 4 bordi.
Farid pumal ad visifingri.
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4. Handarjadar a bordi.
Ferid pumal 1t fra visifingri.
(Hér verdur ad koma manuell
motstada).

5. Handarjadar a bordi.
Faerid pumal ad visifingri.

Vid hofum ekki verid négu duglegar
ad lata folk koma aftur eftir akvedinn
tima ad medferd lokinni, t.d. eftir 6
man. - 1 ar, til ad sja langtima arang-
ur medferdarinnar. Petta er audvitad
naudsynlegt og stendur vonandi til
béta.

IDJUPJALFI OSKAST i AFLEYSINGASTODU
vid geddeild Fjordungssjukrahussins a Akureyri

Um er ad reda 100% stodu til 1. oktdber 1993,
og er stadan laus nu pegar.

Nanari upplysingar veitir:
Sigmundur Sigfusson, yfirlaeknir
i sima 96-22100
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Timapantanir i sima 91-652885

STOD hf. er alhlida stodtzkjafyrirteki og leggur dherslu 4 persénulega pjonustu.

STOD hf. er 6flugasta stodtekjafyrirteki landsins. Innan fyrirtzkisins er besta fianleg bekking
og kunndtta 4 6llum svidum stodtzkja og hjélpartzkja og tekjabinadur er hinn fullkomnasti.

STOD hf. smidar gervilimi, sjikraskd, innlegg o.f1. { samradi vid lzkna og sjikra- og idjupjdifa.
Einnig eru stdolud stodtzki og hjdlpartzki, svo sem stodbelti, umbudir, halskragar,
hj6lastolar og gervibrjost, adlogud ad porfum vidskiptavina.

STOD hf. er 6had framleidendum og notar bzdi innlendan og
erlendan binad eftir pvi sem best hentar hverjum og einum.

Hjd STOD hf. hafa gadin forgang. Til ad bzta g&din og pjénustuna leggur fyrirtzkid dherslu
4 frumkvedi, dbyrgd og jékvatt umhverfi par sem badi starfsménnum og vidskiptavinum lidur vel.

&
L

Trdnuhrauni 8 Postholf 409 222 Hafnarfjérour Simi 91-652885 Bréfsimi 91-651423

skerpla
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Arnbjorg Gudmundsdottir sjikrapjalfari

PJALFUN IKTSJUKRA

Medferd iktsjikra spannar flesta pactti
almennrar sjikrapjalfunar. Hefd-
bundnar adferdir eru notadar, svo sem
heitir bakstrar, is-bakstrar, nudd og
ymiskonar rafmagnstaeki. Stoér pattur
medferdarinnar er freedsla og kennsla
afinga, en a4 seinni 4rum hefur verid
16gd sivaxandi dhersla & polpjalfun og
alhlida likamspjalfun sem hluta af
medferd asamt 60ru svo sem pvi ad

vidhalda/auka lidferla og styrk. (4)

Par sem of langt mal er ad fara ofan

i saumana & 6llum atridum medferdar

iktsjikra, mun ég i pessari grein ein-

gongu fjalla um pau atridi er luta ad
lidkandi og styrkjandi xfingum og
polpjalfun.

Pad eru ekki ny sannindi ad kraftleysi

og vodvaryrnun eru algeng vandamal

i iktsyki sem og i 68rum gigtsjikdom-

um. Astaxda vaxandi dhuga & rann-

sOknum 4 styrktar- og polpjalfun
iktsjukra ma eflaust rekja til almennr-
ar hugarfarsbreytingar vardandi gildi

pess ad virkja einstaklinginn sjalfan i

eigin medferd.

Eftirfarandi peettir i tengslum vid

sjikddminn hafa neikved &ahrif a

vodvakraftinn: (3)

- Boélgur i lidum hindra ad peir v6dva-
hépar sem stjérna vidkomandi lid
geti dregist saman af fullum krafti.

- Bélgur i vodvum (myositis) tengjast
beint vodvaryrnun og minnkudum
krafti.
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- Hvild og litil notkun vodva, sérstak-
lega pegar sjukdémurinn er mjog
virkur. Hvild 4 einstaka lidum, t.d.
med notkun spelka dregur einnig
stadbundid Gr vodvakrafti.

- Kreppur sem hindra fullan lidferil
valda pvi ad adliggjandi vodvar na
ekki fullu ataki.

Rannséknir hafa synt ad vodvakraftur
getur minnkad um 8% 4 einni viku i
algjoru hreyfingarleysi (1). Einnig
hefur verid synt fram 4 ad félk med
iktsyki er undir medalgildum almenn-
ings { vodvakrafti, poli og lidleika (2).
Isometriskur styrkur i fjérhofda laeris
og tvih6fda upphandleggs hefur malst
um 33%-55% minni hja folki med
iktsyki heldur en hja heilbrigdum
einstaklingum. Einnig hefur verid synt
fram a4 25% minnkada strefnis-
upptoku (3).

Astand einstaklingsins og virkni sjuk-
domsins skiptir megin mali begar
akvordun um afingaform er tekin.
Pad parf pvi ad fara fram nakvaem
skodun 4 astandi lidamota og annarra
mjikvefja. (3)

Ef um "akut" (bradabélgu) astand er
ad rada:

- barf lidurinn hvild fra miklu alagi

- "isometriskar" spennuzfingar

- lidferilseefingar med/an adstodar.



Ef um "subacut” dstand er ad rzeda:
- eru notadar lidferilsaefingar

- "isometriskar" spennuafingar

- e.t.v. "isotoniskar" styrktaraefingar
- og e.t.v. polpjalfun.

Ef um "kréniskt" astand er ad r=da
eda alls engin bélga er til stadar: er
6hztt ad nota oll afingaformin p.e.
lidferilsaefingar, "isémetriskar" og
"isotoniskar" styrktaraefingar, polpjalf-
un og teygjur.

Markmid fingaprogramma i iktsyki

eru: (1,3)

- a® vidhalda/auka lidferla

- ad viBhalda/auka styrk

- ad auka tuthald "statiskt" og "dynam-
iskt"

- a0 bxeta starfsgetu og auka faerni

- ab vidhalda/auka péttleika beina

- ad minnka verki og bata almenna
lidan.

Undirblningur fyrir afingarnar er
misjafn. Haegt er ad nota hita, is eda
verkjalyf til a6 minnka sarsauka fyrir
@fingarnar (1,3). Ef morgunstirdleiki
og preyta er hluti af einkennum sjikl-
ingsins skal varast ad velja tima til
=finga snemma a4 morgnanna eda
seinni part dags.

Sjaklingar =ttu ad vera a var8bergi
gagnvart eftirfarandi einkennum: (3)
- verkir sem vara lengur en tver
klukkustundir eftir afingar

- 6hofleg preyta

- aukinn slappleiki

- aukinn stirdleiki

- auknar 1idbolgur.
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LIDFERLISAFINGAR

OG TEYGJUR

Markmid med pessum afingum er ad
vidhalda eda auka lidferla.

P6 verdur ad hafa’i huga ad einblina
ekki 4 pad eitt og sér pvi ad sjikling-
urinn verdur einnig ad hafa ndgan
stddugleika og kraft i kringum 1idinn
til ad geta nytt sér lidferilinn. Pad
getur pvi verid betra ad hafa st6dugan
1id med skerta hreyfingu heldur en 1id
med fullan lidferil sem ekki nytist
(12). Ef sjaklingur getur ekki fram-
kvaemt lidferilseefingarnar sjalfur er
adstod veitt vid ad hreyfa 1idinn gegn-
um ferilinn. Mikilvaegt er ad sjikling-
arnir leeri pessar afingar og geri peer
daglega. Hagt er ad nota lidferils-
afingar sem upphitun fyrir styrktar-
afingar (3).

Teygjur geta verid mjog gagnlegar ef
um stutta voOva, sinar og lidpoka er
ad reda. Ef lidur er 6stoSugur, aflag-
adur eda bodlginn tti ad fordast paer
yfir vidkomandi 1i3. Best er ad teygja
eftir upphitun. Upphitunin getur verid
virk eda fengin med bokstrum eda
hlj6dbylgjum. (3)

STYRKTARPJALFUN
I okkar daglega lifi purfum vid badi
a "isémetriskri" og "is6téniskri" vodva-
vinnu ad halda. Pad er pvi askilegt ad
nota badi pessi pjalfunarform ef pvi
verdur vid komid. (3)

"Isémetriskar” styrktarzfingar

Pegar lidur er mikid bolginn eda um
miklar aflaganir er ad re8a er best ad
velja "isdmetriskar" styrktaraefingar pvi
péa a litil hreyfing sér stad um lidinn

(1).



Synt hefur veri® fram 4 ad hagt er ad
auka styrk i vodva med pvi ad spenna
bann einu sinni 4 dag og halda spenn-
unni i 6 sec. Pegar pessi adferd er
notud er algengt ad mida vid ad halda
spennunni i 6 sec. og endurtaka 5-10
sinnum med 20 sec. hléum 4 milli
(1,3). Pessi adferd eykur badi styrk
og uthald vodva. (3)

"Isétoniskar” styrktarzefingar

Pegar um iktsyki er ad reda parf ad
fordast styrktarpjalfun par sem notud
er mikil métstada og faar endurtekn-
ingar. Pess konar pjalfun veldur miklu
alagi a 1idi og getur aukid bolgur.
Synt hefur veri® fram 4 ad hagt er ad
na hlidstedri aukningu i styrk med
pvi ad nota litlar pyngdir og margar
endurtekningar.

Vid endurtekna "eccentriska" vodva-
vinnu myndast meiri sarsauki 1 vodv-
um heldur en vid "concentriska" eda
"isometriska" vodvavinnu (9). Pvi er
aeskilegt ad fara ad gat med notkun
"eccentriskra" zfinga hja folki med
iktsyki (2).

Donsku sjikrapjalfararnir Eva Micha-
elis og Bente Holm (5) rannsékudu
ahrif kroftugrar pjalfunar 4 hop ikt-
sjikra med sjikdominn medalvirkan.
Pjalfunin st6d 1 8 vikur, 2 sinnum {
viku. Hin félst i polpjalfun, kroftugri
styrktarpjalfun og teygjum. Marktek
aukning vard a styrk peirra vodva sem
meldir voru og surefnisupptoku, auk
pess sem lidboglur minnkudu og bl6s-
raudi (hemoglobin) jokst. Huglagt
mat sjiklinganna 4 lidan sinni var
einnig jakvett.

Hofundur vill minna & notkun upp-
hengis vid bjalfun iktsjukra. Upphengi
getur verid gagnlegt hjalpartaeki ef
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kraftley51 er miki® eda hreyfingar
sarar. [ pvi er badi hagt ad gera
lidkandi og styrkjandi fingar, og fa
adstod eda moétstodu eftir pvi sem vid
a.

PJALFUN [ VATNI

Pjalfun i vatni er dkjosanleg fyrir folk

med sjikdéma i lidum og vodvum.

Astzedur Dpessa eru uppdrifskraftur

vatnsins og bad ad hagt er ad stjérna

hitastigi pess (8). Einnig hefur verid

synt fram a ad folk finnur minna fyrir

sarsauka i vatninu. Eftirfarandi paettir

skyra minnkun 4 sarsauka: (6)

- aukid skynareiti vegna prystings,
hitastigs og iGustreymis vatnsins

- minnkud virkni vodva og slokun
vegna uppdrifskraftar vatnsins

- minni sampjoppun lida vegna upp-
drifskraftar vatnsins

- aukin andleg og félagsleg 6rvun sem
dreifir athygli frd sarsaukanum.

Sund er askilegt pjalfunarform fyrir
alla pa sem geta. Margir sjiklinganna
kunna ekki ad synda eda geta pad
ekki vegna fotlunar sinnar, fyrir penn-
an h6p er upplagt ad gera afingar i
vatni undir leidsdgn. Vatnid ma nota
til studnings, hjalpar eda motstodu.
6)
g\hrif kroftugrar pjalfunar i vatni a
hop folks med iktsyki voru athugud af
doénskum sjikrapjalfurum og leknum
(7). Sjuklingarnir voru pjalfadir tvisvar
sinnum i viku { 45 min. 1 2 manudi.
Marktek aukning badi & "isdmetrisk-
og "is6kinetiskum" krafti maeldist
i fjérhofda leris. Aukning vard einnig
a surefnisupptoku og huglegt mat
sjuklinganna 4 lidan sinni var mjog
jakvaett.



POLPJALFUN

Eins og fram hefur komid hér 4 und-
an er surefnisupptaka einstaklinga
med iktsyki mun minni en hja heil-
brigdum einstaklingum. Polpjalfun er
pvi mikilveeg fyrir pennan hép. Pad
geta po ekki allir einstaklingar med
iktsyki tekid patt i polpjalfun en pad
fer eftir astandi hjarta- og =dakerfis
og hvort og hversu mikil bdlga er i
lidum. (3)

Ymsar pjalfunaradferdir ma nota. Hér
4 eftir verdur fjallad i stuttu mali um
par helstu.

Hjolreidar

Hjolreidar b2di innan- og utandyra

eru akjosanlegur kostur fyrir flesta

gigtarsjiklinga. Kostir pessa afinga-

forms eru margir og peir helstu eru:
11

f hj)(’)lreiéar minnka alag a lidi nedri
utlima

- staerstu vodvahdparnir eru notadir

- pad er meiri "concentrisk” en "eccen-
trisk" vodvavinna

- hj6lreidar er hagt ad stunda aevi-
langt fyrir jafnt unga sem aldna

- pad er hagt ad nota hjolreidar sem
einstaklings- eda hoppjalfun

- hjolreidar er hegt ad stunda arid
um kring

- pad er hagt ad pjalfa inni eda uti

- pad er litil haetta & meidslum

- hjolreidar er audvelt ad lera

- sjiklingurinn upplifir sig heilbrigdan.

Ganga og hlaup

Murray E. Allen (10) fjallar um pad i
yfirlitsgrein sinni hvort einstaklingar
med iktsyki geti stundad hlaup. Hann
kemst ad peirri nidurstodu ad fyrir
suma sé petta moguleiki og ad alls
ekki eigi ad utiloka pennan patt.
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Ahersla skal 16g8 4 pad ad hlaup eru
einungis vid haefi fyrir sjuklinga med
litid virkan sjukdom. Medferd gigt-
sjikra hefur smam saman proéast & pa
leid ad sifellt er malt med meiri
virkni sjuklinganna. P6 ad hlaup séu
ekki i fyrsta sati hvad vardar med-
ferdarform eiga pau po sinn sess.
Ef sarsauki eykst vid gongu eda hlaup
parf ad adlaga pjalfunina betur ad
vidkomandi einstaklingi pvi ad sars-
auki parf ekki endilega ad vera merki
um skada. P6 ber ad hafa i huga eins
og adur er um getid ad petta pjalfun-
arform hentar ekki 6llum.
Me=lt er med pvi ad byrja ad =fa a
edlilegum gonguhrada og bata svo
smam saman vid. Ef vidkomandi getur
ekki hlaupid er e.t.v. hagt ad nota
roska gongu.
Vid gongu og/eda hlaup parf ad hafa
eftirfarandi atridi i huga: (10)
- Vegalengd. Almennt er talad um ad
auka vegalengd ekki um meira en
10% & viku, fyrir iktsjuka er melt
med 5% aukningu eda minna.
Undirlag. Jafnt og mjikt undirlag,
fordast sand og ekki byrja & brekk-
um.
Skér, sem gefa nagan studning og
hafa mjikan botn sem dregur ur
hoggi.
- Spelkur eda innlegg. Fyrir b4 sem
purfa.

Dans

Perlmen og félagar (13) rannsékudu
ahrif pjalfunar 4 iktsjika par sem
dans var hluti af medferd. Pjalfunin
folst 1 15-20 min. upphitun, 20-30 min.
dansi (dans notadur sem bolpjalfun)
og 15-20 min. styrkjandi og lidkandi
efingum. Einum klukkutima eftir



zfingarnar var varid i umradur.

Aft var tvisvar sinnum i viku i 16
vikur. Nidurstédur leiddu 1 ljés minni
bdlgu, sarsauka og punglyndi, aukinn
gonguhrada og baxetta starfshaefni
nedri utlima. Pessi rannsékn bendir til
ad® pungaberandi =fingar lagadar ad
takmorkunum iktsjukra séu af hinu
gboda. Litid af rannséknum & pessu
svidi hafa verid gerdar og er porf a
fleirum.

Marian A. Minor (14) og félagar
framkvaemdu rannsokn a folki med
gigt, p.e. iktsyki og slitgigt, par sem
borinn var saman arangur polpjalfunar
og pjalfunar an loftha®drar vinnu.
Hoépurinn  sem  stundadi  polpjalfun
skiptist i tvennt. I 68rum hépnum var
goéngupjalfun notud og i hinum pjalf-

un i vatni. Vidmidunarhépurinn
stundadi eingdéngu lidferilsafingar,
"isémetriskar"  styrktarefingar og

slakandi efingar. Samskonar styrktar-
zfingar og lidferilsefingar voru einnig
i gongu- og vatnshépnum. I 6llum
hépunum var ®ft einn klukkutima f{
einu brisvar sinnum i viku i tolf vikur.
Hoéparnir sem stundudu polpjalfunina
voru marktekt betri 1 eftirfarandi
atridum: aukid pol, minna punglyndi,
minni kvidi og aukin likamleg virkni.
Enginn marktekur munur var milli
hépanna 4 lidleika, fjolda bdlginna
lida, morgunstirdleika eda gripstyrk.
Pessar nidurstodur benda til pess ad
gigtsjuklingar geti aukid pol og pjalfad
an pess ad auka a virkni sjukdémsins.

LOKAORD

I rannséknum sem kannad hafa med-
ferdarheldni 4 efingaprégromm hefur
komid i 1j6s ad han er & bilinu 50%-
95%. Besti arangurinn hefur nadst
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pegar leidbeinandi er med eda folki
fylgt vel eftir. Fraeosla skiptir parna
miklu mali og mjog gagnlegt er ad fa
fjolskylduna med. Naudsynlegt er ad
utskyra hvers vegna afingarnar eru
gerdar og markmid peirra. Afingarnar
eiga ad vera einfaldar og utskyrdar
med teikningum og texta. (3)

Eins og fram hefur komid i pessari
grein virdist folk med iktsyki pola
mun meiri pjalfun en 48ur var talid.
Ekki er spurning ad petta folk getur
batt likamsastand sitt verulega og
notid bpeirrar vellidunar sem fylgir
reglulegri pjalfun. Hoppjalfun er
aeskileg, og verdur vonandi bodid upp
4 meira af sliku hér 4 Islandi i fram-
tidinni. Med pvi ad taka tillit til sér-
parfa félks tti ad vera haegt ad finna
pjalfun vid hafi handa flestum.
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Sveinbjorn Sigurdsson sjikrapjalfi

PJALFUN GIGTARSJUKLINGA I VATNI

Heita vatnid er mikilvaeg nattiruaud-
lind og til margs nytsamleg Hér a
Islandi hoéfum vid ndég af vatni og
sundlaugar eru &4 hverju strai ut um
allt land. Pad gerir okkur sem buta a
Islandi kleift ad stunda sund og adra
holla hreyfingu i vatni allan Aarsins
hring.

A sidustu arum hafa sundlaugarnar
fengi® meiri pydingu en adur. Pad er
ekki lengur litid & paer sem stad fyrir
pa sem einungis vilja idka sund. Fyrir
utan venjulegt sund fer ni fram m.a.
ungbarnasund, sundleikfimi, forvarn-
arstarf og pjalfun/endurhafing eftir
ymsa skada.

EIGINLEIKAR VATNSINS

Pad er ekki ad astazdulausu ad sund-
laugar njoti vaxandi vinselda, pvi
eiginleikar vatnsins eru ymsir. I pessu
sambandi, xtla ég ad fjalla um nota-
gildi vatns til pjalfunar gigtsjukra.
Pad sem gerir vatnid svo hentugt er:

1.1 fyrst lagi hitastigid. Zskilegt er
ad hafa vatnid um 30-35°C heitt.
Pad fer vissulega eftir pvi hversu
mikid vidkomandi hreyfir sig. Fyrst
og fremst & f6lk ad finna fyrir vel-
lidan i vatninu.

. Uppdrif er annar mikilvaegur patt-
ur, pad audveldar allar hreyfingar
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og gerir folki kleift ad framkvaema
hluti sem pad geeti ekki gert ann-
ars.

. Vatnid verndar jafnframt lidina, pvi
pyngd likamans i vatni er ekki
nema um 1/6 af eiginlegri pyngd.
Pad ma pvi segja ad vatnid gefi
gbéda "lidvernd". Einnig ma nota
moétstddu vatnsins til ad vidhalda
og auka vodvastyrk.

4. Jafnvaegi og samhafingu er lika
gott ad afa i vatni. Oftast fara
pessar xfingar saman og eru oftast
einfaldar afingar/hreyfingar notad-
ar. Ymis hjalpartaeki ma nota til ad
auka faerni og moétstédu s.s. bolta
og flotkork.

FLOTVESTI

I pessu sambandi ma einnig nefna
flotvesti/flottreyju, en pad eykur flot-
hafni folks og gerir folki kleift ad
ganga/hlaupa i vatni 4n pess ad snerta
botn sundlaugar. Einnig ma gera
ymsar fingar i vestinu sem koma sér
vel fyrir gigtarsjiklinga.

Pessi vesti hafa verid notud i 3-4 ar
hér 4 landi med géSum arangri. Eg
tel ad pessi xfingaradferd sé mjog
g060 fyrir gigtarsjiklinga, m.a. par sem
vestid upphefur ad mestu ahrif pyngd-
arkraftsins.



VATNSLEIKFIMI

Vatnsleikfimi er i bodi 4 nokkrum
stodum 4 Reykjavikursvadinu og &
flestum st6dum i upphitudum sund-
laugum. Ma par sérstaklega nefna
Grensaslaug. Par hefur verid starfraekt
vatnsleikfimi undanfarin 5 ar undir
leidsogn sjakrapjalfara.

LOKAORD

Ad lokum ma benda 4 ad pjalfun i
vatni er einstaklingbundin og hentar
ekki ollum jafnvel. Pvi er mikilvaegt
ad leggja 4herslu a einfaldar efingar
sem gigtarsjuklingar gaetu jafnvel
stundad i sinni "heima sundlaug".




Erna Magnusdoéttir idjupjalfi

GIGTARSKOLI

Eftirfarandi grein er lysing 4 gigtar-
skola, sem ég tok patt i ad byggja upp
medan ég starfadi sem idjupjalfi a
Roskilde amts sjikrahisinu i Kgge.
Sjakrahisid i Kgge fékk nytt hasnaedi,
og starfsemin hofst 1. jandar 1989.
Pad hafdi einungis verid sjikrapjalfun
4 gamla sjikrahisinu, svo idjupjalfun
var ad byggjast upp pegar ég hof storf
1. mai 1989.

Vegna pess ad engin hefd var fyrir
i8jupjalfun, kom oft fyrir ad gigtar-
sjiklingum var einungis visad a sjukra-
pjalfun, og oftast voru pad sjikrapjalf-
ararnir sem fengu laeknana til pess ad
visa einnig 4 i8jupjalfun. Parna vard
samt oft misbrestur i, enda erfitt ad
fylgija ollum eftir. Vid tékum pvi
hondum saman, sjikra- og idjupjalfar,
og akvadum ad stofnsetja gigtarskola,
svo ad sjiklingarnir faeru ekki a4 mis
vi® neina fraedslu eda =fingar.

Vid vorum tvaer sem stjdrnudum
namskeidunum, og fengum gigtar-
lekni til ad vera med 4 fyrsta degi
namskeidsins. Einnig var meiningin ad
fa félagsfreding til ad koma, en par
sem hiin hafdi adeins halfa stodu vid
sjukrahiisid, reyndist pad ekki vera
hagt.

Til ad batttakendur gatu unnid sem
best saman, settum vid viss skilyrdi
fyrir pa sem patt gatu tekid i gigtar-
skolanum. Peir sem ekki uppfylltu
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pessi skilyrdi fengu einstaklings-
medferd i sjikra- og idjupjalfun.

Patttakandi i gigtarsk6lanum verdur

ad:

- hafa fengid sjikdémsgreininguna
R.A. (theumatoid arthritis)

- fengi® upplysingar hja lekni um
sjikdoémsgreininguna.

- hafa ahuga fyrir ad taka patt i nam-
skeidinu.

- hafa andlegt og likamlegt pol til
pess ad geta tekid patt i hopnam-
skeidi.

- ma ekki vera pungur hjikrunarsjtkl-
ingur.

Patttakendur voru 4-5 i hvert skipti.
Namskeidid st6d yfir i 4 vikur, og
komu patttakendur brisvar sinnum i
viku i ca 12 tima. Eftir pessar 4 vikur
var 2ja vikna &fingaprégramm 3 sinn-
um i viku hja sjakrapjalfara.

Til ad lesendur fai innsyn i hvernig
namskeidin eru uppbyggd, tek ég fyrir
hvern dag. Pess skal getid ad petta er
i storum drattum, og smdaatridi ekki
tiundud.

1. dagur:

- Patttakendur kynna sig, og farid er
yfir innihald nadmskeidsins.

- Laknir utskyrir einkenni gigtarsjik-
déma, lidan sjuklinga, og fer i gegn-
um laknislega medferd.



2. dagur:

- ISjupjélfi fer 1 uppbyggingu lida, og
hvernig sjikdémurinn hefur ahrif 4
pa.

- Afhent og farid yfir ADL skema.

- Pétttakendur fa tthlutadan beakling
um lidagigt og medferd.

- Idjupjalfi fer yfir sfingaprégramm
fyrir hendur. Pessar afingar eru
sidan teknar i hvert skipti eftir
fraedslu.

3. dagur:

- Idjupjalfi fer yfir hvernig fyrirbyggja
ma kreppur, og aflégun lida. Einnig
hvernig ma hlifa bolgnum lidum.
Hofd voru ymis hjalparteki, til ad
patttakendur yrSu medvitadri um
hvad att vaeri vid.

- Kynntar spelkur fyrir hendur.

- Sjikrapjalfari byrjar 4 efingum fyrir
allan likamann. Pessum afingum
batt vid 1 hvert skipti eftir freedslu.
(Pess skal getid ad ekki var farid yfir
allt efingaprogrammid i hvert
skipti).

4. dagur:

- Eldhaspjalfun, par sem iSjupjalfi
leiGbeinir um réttar vinnustellingar
m.t.t. lida, og tilheyrandi hjalparteki
profud. Sjikrapjalfari adstodar vid
rétta set- og standstodu. Yfirleitt var
bokud eplakaka, og smurt braud.

5. dagur:

- Hér var haldid hlé, kakan bordud og
rett um ad sem patttakendur héfdu
fredst um. Ratt var um hvernig
peim takist ad samrema paer upp-
lysingar vid dagleg storf o.s.frv.
Reynt var ad skapa gott andrims-
loft, svo peir sem hofSu ahuga a
gatu raett um sin vandamal. Hér var
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einnig tthlutad baklingi um gigt og
kynlif, og spunnust oft umradur i
kringum hann.

6. dagur:

- Sjakrapjalfari fer yfir hvildarstédu i
rami.

- I8jupjalfi fer yfir setstddu i hvildar-
stol.

7. dagur:
- 1djupjalfi fer yfir sitjandi vinnu-
stellingar.

8. dagur:
- I8ju- og sjikrapjalfari leidbeina vid
ad lyfta / bera punga hluti.

9. dagur:
- Sjtkrapjalfari freedir um faetur/skoé.

10. dagur:
- I8jupjalfi leidbeinir um réttar vinnu-
stellingar vid prif.

11. dagur:

- Farid yfir ADL skema sem patttak-
endur hafa utfyllt, og ratt um pau
hjalpartacki sem naudsynleg eru fyrir
hvern og einn.

12. dagur:

- Ef 6skir eru um, ad farid sé betur
yfir einn péttinn, er reynt ad komast
til mots vid pad. Almennt spjall um
namskeidid, og hjilpartekjaum-
sOknir fylltar dt.

Ef patttakandi hafdi porf fyrir spelku,
var hin atbiin 1 iSjupjalfun utan tima
namskeidsins. Einnig fengu patttak-
endur 14nud gigtarhjalpartaeki heim til
profunar sem voru i eigu spitalans.
Einnig skal pess getid ad prégrammid



var ekki pad fastskordad ad ekki veeri
hegt ad breyta at af ef pess pyrfti
med. Pessi ndmskeid reyndust mjog
vel, og g6d samvinna var milli idju- og
sjikrapjalfara. Vid deildum verkefnun-
um med okkur, en vorum samt badar
til stadar vio ad leidbeina. Hoparnir

sem sé6ttu namskeidid voru mismun-
andi, sumir nadu vel saman, medan
adrir attu erfitt med ad tja sig. Pad
var b6 aberandi hvad patttakendum
potti gott ad geta talad um pau vand-
amal sem fylgja gigtinni, vid einstakl-
inga sem hofdu sému ségu ad segja.

HEILSUSTOFNUN NLFi

IDJUPJALFAR! - IDJUPJALFAR!

Er kominn timi til ad breyta til
og takast a vid ny verkefni a
Heilsustofnun NLFI?

Vid bjédum upp a:

Spennandi starf
Goédan starfsanda
Fallegt umhverfi

Vid purfum a pér ad halda, sem vilt hjalpa okkur
ad koma af stad idjupjalfun a4 NLFi og
vera med okkur i medferdarteymi fyrir
endurheaefinga- og heilsuhalisdeildir.

Starfsfolk NLFf

Upplysingar gefur yfirleeknir, Gudmundur Bjérnsson,
s. 98-30313/30378.
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Sigridur Gunnarsdottir

GIGT - FYRR OG NU

G6mul kona situr 4 rdmstokknum.
Hin er rimlega nired og byr asamt
manni sinum i "horninu" hja syni
sinum. Pau bda i afskekktu byggdar-
lagi 4n nokkurs vegasambands vid
adra landshluta og hafa liti8 farid at
fyrir sina sveit um dagana. Adur fyrr
bjuggu pau uppi 4 lofti en nii er ordid
langt sidan hin hetti ad komast upp
og nidur stigann svo ni hafa pau til
umrada litla herbergid undir stigan-
um. Padan hafa pau fallegt dtsyni yfir
vikina, sem er svo spegilslétt 4 lygnum
sumarkv6ldum. Einu sinni 4 sumri er
hiin studd Wt fyrir hisid, jafavel heim
ad nasta hisi, sem stendur skammt
fra. Pad er eina ferBalagi® hennar a
arinu. Annars fer hin aldrei at dr
herberginu. Oft ma sja hana hella
ofurlitilli steinoliu i Iéfann, sidan
nuddar hin stokkbdlgin hnén, fyrst
annad, svo hitt. Svo far hin sér orlit-
Inn sopa, svona til Oryggis. Pannig
hefur hiin seti® i bradum prjatiu ar.
Petta er Ragnhildur langamma min.
Lakni sa hin afar sjaldan og meddl
hafdi hiin engin. En hin vard niutiu
og briggja ara og vann 6l sin verk, 61
upp myndarlega syni og bar allt vatn
i bainn. v

Hin 4 marga afkomendur med alvar-
lega gigtsjikdoma, par af nokkur
barnabérn og langdmmubdrn med
lipus, pann illa férunaut. Auk pess
eru margir med hrygggikt og adra
bandvefssjikdoma.
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A bessum fimmtiu 4rum sem lidin eru
sidan langamma nuddadi hnén med
steinoliu hefur margt breyst. Gigtin er
b6 s6m vid sig og liklega ekki betri.
En sonardetur hennar hafa fengid
gervilidi i hné og mjadmir og lipus-
sjuklingarnir fi na lyfjamedferd sem
heldur sjikdémnum nidri og gerir
peim kleift ad lifa nokkud edlilegu lifi.

Hvernig er svo ad vera med gigtsjik-
dém niina 4 norranu gigtarari? - Pad
er erfitt, krepputal og a8gerdir i efna-
hagsméalum gera sjiiklinga ahyggjufulla
um framtid sina. Sifellt er verid ad
breyta dkvordunum um lyfjakostnad,
deildir sjikrahiisa eru lokadar timun-
um saman og jafnvel til frambidar,
leknum sagt upp og erfidara er ad fa
atvinnu sem hentar. Pessir sjikdémar
njéta litillar athygli, flokkast ekki med
lifshaskasjikdémum. En pad er ekki
rétt, pvi alvarlegir sjikdémar eins og
lipus geta leitt til dauda. Systlr min
1€st adeins ellefu dra gomul tr pessum
sjukdémi. Margir verda illa fatladir og
pjast mikid og kostnadur pj6dfélagsins
er gifurlegur. Hvad er pa til rada? -

Audvitad ad finna lekningu! Adstada
okkar Islendinga til rannsékna er
einstok, pjodin famenn, attfradipekk-
ing g6d og bitttaka og samvinna i
rannsoknum til fyrirmyndar. En alltaf
vanta fjarmagn og pad er ekki aud-
fengid. Samt trium vid pvi ad lackning
finnist pvi framfarir hafa verid stér-



stigar 4 undanfornum arum i vitneskju
um Onemis-kerfid, en rong starfsemi
pess veldur pessum sjikdémum. Lang-
6mmubarnid hennar Ragnhildar situr
ekki & romstokknum og nuddar hnén
med steinoliu, en heldur sitt heimili,
hendist i vinnuna og skrifar greinar i
blod. En daglegt lif mitt er sjalfsagt
frabrugdid lifi annarra heilbrigdra
kvenna 4 minum aldri, en ég hef alltaf
verid €g og hef pvi engan samanburd.
Sjakrahislegur minar eru fleiri en ég
hef tolu a, blodprufur verd ég ad
meaeta i, stundum vikulega, stundum
sjaldnar. Veikindakdstin koma fyrir-
varalaust, standa stundum manudum
saman og allar hugsanlegar rannsoknir
hef ég farid i. Par hafa verid allt fra
pvi ad vera hattulegar til pess ad vera
hallerislegar og allt par 4 milli. Pad
er enginn hetjuskapur ad taka pessu
med jafnadargedi, pad er nefnilega
ekki hegt ad komast hja pvi ad taka
orlogum sinum. Sumt er audveldara
ad umbera en annad, ég let mér
standa & sama um Orin, en pykir erfitt
ad sztta mig vido "tungl-andlitid" sem
fylgir steranotkuninni. Pilluboxid mitt
let ég ekki nokkurn mann sja. Par
kennir ymissa grasa: prednisolon,
onemisbaxlandi lyf, bélgueydandi Iyf,
vitamin og ymislegt annad gdédgaeti.
Prekid er lika takmarkad og ég er
hatt ad gera nokkrar aztlanir. Mér
finnst alltaf ad pratt fyrir allt sé ég
heppin, sé alltaf svo marga, sem eru
verr haldnir en ég. Eg nota hvert
tekifaeri sem gefst til ad frada folk
um gigt, paer hafa fengid marga fyrir-
lestrana samstarfskonur minar. Einnig

hef €g talad um gigt & malpingum og
skrifad i Gigtarbladid. Ymislegt hefur
breyst til hins betra & minum vinnu-
stad, sidan ég fékk ad velja vinnu-
stélinn minn. Allri vilja sitja i honum,
pegar bakid minnir 4 sig og fyrir
bragdid eru nd komnar margar gerdir
af stolum og skipt oftar um.

Fjarvistir minar fra vinnu eru audvitad
6venjulega langar en milli veikinda-
kasta held €g ad leitun sé ad sam-
viskusamari vinnukrafti. Mér finnst ég
aldrei vera med kvef eda eitthvad
annad Omerkilegt, hef pad mottd ad
ef ég kemst a4 vinnustad og get hreyft
adra hondina, pa mati ég. Petta held
ég ad megi segja um marga gigtsjakl-
inga. Pad er lika reynsla min ad peir
séu katir og léttlyndir og lati ekki
moétleti buga sig.

Stundum kemur fyrir ad mér er sagt
fra einhverjum sem er med iktsyki og
baxkladur af peim voldum og sidan
batt vid "hann er sko med gigt!".
Sumir skilja adeins gigt, sem sést med
berum augum og vita ekkert um
bandvefssjikdéma eins og lipus, sem
kemur lika fram sem skemmdir & innri
lifferum og eru badi haettulegir og
erfidir ad medhondla. Eg sakist ekki
eftir medaumkun, en gaeti stundum
pegid meiri skilning. Aukinn skilning-
ur kemur med meiri fredslu og pess
vegna lét ég tilleidast ad skrifa pessa
grein. Lifid er pratt fyrir allt agaett,
g6odu stundirnar met ég og hinar fara
i glatkistuna. Slagord mitt i dag er:
fraedsla - skilningur - framfarir.
Bestu kvedjur
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Bjork Palsdéttir forstodumadur

hjalpartekjamidstod Tryggingastofnunar rikisins

HJALPARTZKI FYRIR GIGTVEIKA

Log um almannatryggingar og 16g um malefni fatladra

I 16gum um almannatryggingar og
l6gum um mélefni fatladra kvedur a
um rétt folks til hjalpartekja. Hér
verdur adeins vikid ninar ad pessu.

Samkvamt l6gum um almannatrygg-
ingar:
Tryggingastofnun rikisins greidir eda
tekur patt i kaupum 4 hjalpartekjum
og gervilimum eftir dkvednum reglum.
Annars vegar eru veittir styrkir ad
akvedinni upphaed til kaupa a hjalpar-
tekjum og hinsvegar er greitt akvedid
hlutfall af verdi hjalpartekisins. Hjalp-
arteki fra Tryggingastofnun eru neer
eingdngu veitt til nota 4 einkaheimil-
um. Hér er adallega um ad rxda
hjalpartaeki til sjdlfsbjargar, pjalfunar
og eftimedferdar. Ollum hjalpar-
taekjum skal skilad ad notkun lokinni,
nema einnota vorum og taekjum.
Réttur til hjalpartekja og greidsluregl-
ur fer eftir faerni og sjikdémi vidkom-
andi.
Hjalpartaki fyrir gigtveika eru m.a.:
- ymis taeki til bordhalds og matar-
gerdar, s.s. sérsmioud hnifapor,
ostaskerar, sérhannadir vinkilhnifar,
lokopnarar.
- ymis grip sem geta adlagast ad sterd
og formi, t.d. fyrir krana, hnappa og
takka, svo og ymis Onnur grip, t.d.

fyrir Iykil.
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griptangir

lesstativ

bad- og salernishjalpartaeki
goénguhjalpartaeki
vinnustdlar

Greidsluhlutfall Tryggingastofnunar 4
ofangreindum tekjum er ymist 50%,
60%, 70% eda 100%. Hjalparteeki til
bordhalds eru almennt veitt ad fullu,
en til matargerdar 50%. Staerri taeki
eins og vinnustélar og hvildarstdlar
eru yfirleitt veittir 60%. Annars taka
reglurnar breytingum og er best ad
kynna sér par 1 hverju tilviki med pvi
ad hafa samband vid adalskrifstofu
Tryggingastofnunar i Reykjavik eda
hjalparteekjamidstod Tryggingastofn-
unar.

Samkvemt logum um malefni fatl-
adra:

Samkvemt 28. grein laga um malefni
fatladra er kvedid a4 um rétt fatladra
til hjalpartaekja til atvinnu eftir 18 ara
aldur og nams eftir 16 ara aldur.
Upplysingar veita svaedisskrifstofur um
mélefni fatladra i hverju umdaemi fyrir
sig. Sakja parf um hjalpartaekin &
sérstokum umsoknareydublodum sem
fast hja svaedisskrifstofum.



Jéhanna Ingdlfsdottir idjupjalfi

HEIMILISBREYTINGAR
HJA GIGTARSJUKLINGUM

Gigtarsjikdomar kosta pjodarbiiid
gifurlegar fjarhadir arlega. Pad hefur
verid synt fram a ad pad er pjodfél-
agslega hagkvamt ad leggja fé i for-
varnir og medferd gigtarsjikra. For-
varnir og fraedsla skila drangri; med
auknum skilningi 4 ferli sjikdémsins
getur sa gigtarsjuki haft ahrif 4 eigin
lidan og e.t.v. komid i veg fyrir versn-
andi astand.

Tilgangur bessarar greinar er ad
kynna moguleika 4 breytingum &
hisnadi og umhverfi sem getur verid
heppilegt og jafnvel naudsynlegt ad
gera hja folki sem pjaist af lidagigt.
Markmidid med hisnadisbreytingum
er ad gera lifid 1éttara og vidkomandi
meira sjalfbjarga pannig ad hann geti
spjarad sig a eigin spytur i pvi um-
hverfi sem hann pekkir. Einnig er haft
i huga ad auka 4 hagraedingu, pannig
ad vidkomandi beiti likamanum rétt
og koma bannig i veg fyrir rangstodur.

Breytingar sem gerdar eru purfa oft
ekki ad vera storvaegilegar til ad vid-
komandi geti prifist i sinu heima-
umhverfi, hinsvegar er pad svo ad
daglegar athafnir geta vaxid i augum
og ordid um megn pegar gigtin segir
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til sin. Mikilvaegt er ad sa sem a i hlut
sé 2tid med 1 radum.

ADPGENGI

Askilegt er ad ib1idin sé a einni haed
pannig ad audvelt sé ad komast um.
Ef um slema gigtarsjiklinga er ad
reda, ba eru beir e.t.v. notendur ad
hzkjum eda hjdlastélum og purfa pvi
ad komast um hindrunarlaust. Varast
ber préskulda par sem peir geta ordid
apreifanleg hindrun og valdid slysum.
Allar lausar mottur er askilegt ad
fjarlegja svo og athuga ad lausar
snurur séu ekki i gangvegi. Upprédun
hisgagna getur skipt mali.

Hurdir

Hurdir skulu vera 1éttar og hurdahin-
ar pannig Ur gardi gerdir ad audvelt
sé ad opna og loka hurdinni.

Gluggar

Athuga ad gluggafog séu pannig ad
audvelt s¢é ad opna/loka gluggum.
Stifir gluggar geta verid erfidir ad fast
vid.

Rofar
Peir skulu vera stérir og flatir pannig
ad heaegt s¢ ad prysta lauslega a pa.



'.'

u

Stom hetta, notud vid ad opna kaffikonn

Eldhiis

Oft er porf 4 ymsum hjélpartaskjum i
eldhiis s.s. sérhonnudum hnifum,
skeerum o.fl. Hentug rafmagnstaki
geta verid gagnleg ef litilla krafta er
porf vid notkun.

E

Hjdlparkrokur til ad opna isskip
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Skipulagning 4 adstodu i eldhasi er
mikilvaeg pannig ad hagrading hljétist
af. Eitt litid atridi er ad isskapshurd
opnist rétt. Mikilvaegt er ad forBast
allan burd a hlutum ef gigt er i efri
utlimum og vari pa askilegt ad hafa
fraleggsplotu vid opnun isskapshurdar.
Had8ir 4 bordum og skapum er vert
ad athuga pannig ad vidkomandi purfi
ekki ad beygja sig eda teygja. Einnig
er mikilveegt ad athuga stadsetningu
bakarofns.

Vinnustéll & hjdlum svo og bord a
hj6lum geta verid til hagradingar vid
eldhusstorfin sem og annars stadar i
hasinu.

Vinnustoll 4 hjolum med bftibiinadi

Bad

Heppilegast er ad hafa sturtu med
stomum golfdik. AEskilegt er ad hin
sé ramgéd bannig ad hagt sé ad
koma fyrir sturtustdl ef porf er a.



Handféng til ad stydja sig vid er
naudsynlegt ad hafa i sturtunni
Sturtubotnar eru 6askilegir, best er ef
halli er ad nidurfalli og ad pad sé ekki
of litid, pvi p4 er haetta 4 ad vatn
fleedi um golf. Stadsetning 4 nidurfalli
er eskilegust sem nast vegg i horni.

Blondunartaki skulu vera audveld i
notkun og stadsett til hlidar vid
sturtusima.

Oft eru klosett of lag og méa hakka
pau med sokkli eda sérstakri haekkun.
Stodir vid hlidina a kldsetti geta verid
parfar.

Athuga ad handkledi sé stadsett i
g60ri haed (brjésthed) og innan seil-
ingar. Hagradi getur verid i ad hafa
fraleggsbord vid vask.

Kranar skulu vera 1€éttir (sveifar).

Ef pvottavél er 4 badherbergi parf ad
athuga ad hin sé i askilegri had,
lausn getur verid ad byggja undir hana
sOkkul. Bord 4 hjélum gaeti nyst vid
pvott. Vert er ad athuga haxd a sniur-
um.

Ef um badkar er ad reda - en margir
sem pjast af gigt njota pess ad liggja i
heitu vatni - gaeti verid porf 4 bad-
bretti/badsati.

Svefnherbergi
Athuga skal hvort rim sé i heppilegri
had. Of lagt rim veldur of miklu

alagi 4 hné, en of hatt rim getur
verid erfitt ad komast uppi.
Fataskdpshur8ir eru oft pungar og
erfidar vidfangs. Mikilvagt er ad paer
séu léttar, jafnvel 4 rennibrautum.

Stofa

Gott getur veri® ad hafa pzgilegan
hvildarstol. Mikilvaegt er ad audvelt sé
ad standa upp Ur stélum, p.e.a.s. ad
peir séu i réttri hao.

Eg hef akvedid ad fara ekki naid 1t
hjalparteki en markmidi® med peim
er m.a. ad draga ur lidverkjum og
fyrirbyggja rangt alag a 1idi, jafnframt
pvi ad létta hinum gigtsjGka dagleg
storf. Hjalpartaeki geta einnig verid til
ad bata upp getu en pau eru tid
persénubundin og geta verid til lang-
timanotkunar eda skammtimanotkun-
ar.

Hér hefur verid stiklad & stéru i sam-
bandi vid husnadisbreytingar og ég
itreka ad® heimilisathugun er =tid
bundin vid pann einstakling sem 4 i
hlut og metid eftir pvi. Parfirnar eru
eins misjafnar og mennirnir. Mark-
midid er ad einstaklingurinn sem 4 i
hlut lifi sjalfstaedu lifi og sé ekki had-
ur 68rum vegna hindrana i umhverf-
inu.
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Hofum hjonad islenska markadnum i 15 ar
Pokkum gott samstarf

AUSTURBAKKI HF.
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FRETTIR
FRA VINNUSTODUM:

Hjalpartzekjamidstod
Tryggingastofnunar rikisins:
Hjalpartaekjamidstodin hefur sl. vetur
veri® med fradslu fyrir heimilishjalp
og heimahjikrun um hjalparteki og
Oryggi aldradra & heimilum. Einnig
var fredsla fyrir idjupjalfa um hjdla-
stola og notkun peirra. Nu i haust var
pemadagur fyrir idjupjalfa og sjikra-
pjalfara sem vinna med bdérn um
setstodu barna og barnastdla. A dof-
inni er ad vera med fredslu reglulega.

Erna Magnisdéttir idjupjalfi hélt i
oktober 1992 fyrirlestur, ad beidni
félags hjikrunarfraedinga og sjikralida
4 Austurlandi, vm medferd og um-

O6nnun helftarlamadra. Var fyrirlestur-
inn vel séttur og fékk godar undir-
tektir.

Greiningar- og riadgjafastod rikisins:
Elsa Porvaldsdéttir héf storf 15. sept-
ember.

Endurhafingardeild Landspitalans:
Unnur Johannesdéttir hélt fyrirlestur
4 radstefnu Oldrunarfredifélags Is-
lands, um dettni medal aldradra.

Styrktarfélag lamadra og fatladra:
I8jupjalfar eru ad vinna ad gadatrygg-
ingu barnapjalfunar.
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LAUSAR STODUR

Borgarspitalinn

1 stada geddeild

1 stada Arnarholt

1 stada dagdeild Eiriksg. (gedd.)

Hjalpartaekjabankinn
1 stada

Hlidaskoli
1/2 stada yfiridjupjalfa

Dagyistun f. MS sjikl. Alandi 13
hlutastarf

Medferdarheimilid ad Kleifarvegi
1 stada

Seljahlid vistheimili f. aldrada
1 stada

Dalbraut
1 stada

Koépavogsheli
2 stodur

Hrafnista
1 stada

Landspitalinn
geddeild: 4 stada
oldrun: 1 stada fra
1. mars 1993

Heilsuhlid Hveragerdi
1 stada yfiridjupjalfa

Hjuakrunarheimilid Skjél
1 stada

Fjordungssj. Akureyri
1 stada alm. deild

1/2 stada Oldrunardeild
1 afl.stada geddeild

Tjaldanes
1/2 - 1 stada

Droplaugarstadir
1 - 70% stada

Félagsmalastofnun
Afangastadur, NorSurbrin 34,

I0julundur Akureyri
1 stada

Bjarkaras, Haefingarst6d
1-20% stada

Auk pess hefur Hjikrunarheimilid HIid, Akureyri
synt dhuga a ad fa idjupjalfa til starfa.
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IDJUPJALFAR A ISLANDI i jini 1992:

BORGARSPITALINN i Fossvogi, 108 Rvik.

I8jubjalfun B-1

Ingibjorg S. Asgeirsdéttir
Kolbriin Hédinsdottir

Valborg Huld Kristjansdottir

Valhuasabraut 27
170 Seltjarnarnes
Althdlsvegi 127
200 Koépavogur
Hraunteigi 17
105 Reykjavik

Endurhafinga- og taugadeild Grensasdeild,

Grensasvegi 62, 108 Rvik

Gudran Arnadottir
Hulda Birgisdottir

Lilly Sverrisdottir

Sigrin Gardarsdéttir

Sigrin Olafsdéttir

Snafrid Egilson

LANDSPITALINN

Geddeild v/Eiriksgétu, 101 Rvik

Elin Ebba Asmundsdéttir
Anna Gudrun Arnardéttir
Anna Valdimarsdéttir
Annetta A. Ingimundardottir

Kristin Kristjansdottir

Hvassaleiti 30
103 Reykjavik
Vidimel 31

107 Reykjavik
TraBarbergi 5
220 Hafnarfirdi
Hjardarhaga 42
107 Reykjavik
Barmahlid 7
105 Reykjavik
Laugarasvegi 50
104 Reykjavik

Laugavegi 53A
105 Reykjavik
Bradraborgarstig 1
101 Reykjavik
Ugluhélum 10

111 Reykjavik
Gunnarsbraut 38
105 Reykjavik
Hraunstig 6

220 Hafnafjordur
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s. 696600

s. 696369

S.

S.

611058

40885

. 689082

696712

. 31086
. 622151
. 653448
. 13267
. 620607

. 36904

s. 601000

s. 601791/601792

. 615683
. 612348
. 678433
. 10160

. 652552



Geddeild v/Klepp, 104 Rvik

Bjork Steingrimsdéttir Smyrlahrauni 21
220 Hafnafjordur
Sylviane L. Pétursdbttir Marargétu 4
101 Reykjavik
Soffia Haraldsdottir Sigluvogi 12

104 Reykjavik

Oldrunarlekningadeild. Hatan 10b, 105 Rvik

Elsa Ingimarsdéttir Logafold 47
112 Reykjavik

Roésa Hauksdottir Baldursgata 26
101 Reykjavik

Dorothea Sulzer Blesugrof 20

108 Reykjavik

Endurhafingardeild v/Eiriksgdtu, 101 Rvik.

Finnur Bardarson Barénstig 63
101 Reykjavik
Ingibjorg Jonsdottir Fagrahjalla 24
200 Képavogur
Unnur Jéhannesdéttir Soérlaskjoli 86
107 Reykjavik
bPérunn Porarinsdottir Altheimum 50

104 Reykjavik

STYRKTARFEL. LAMADRA OG FATLADRA
Hialeitisbr. 11-13, 108 Rvik.

Anna S. J6nsdoéttir Lindarhvammur 2
220 HafnarfjorSur
Gerdur Gustavsdottir Eskihlid 6
105 Reykjavik
Helga Gudjonsdottir Keilugranda 6
) 107 Reykjavik
Hrefna Oskarsdéttir Hoérdalandi 6
) 108 Reykjavik
Kristjana Olafsdottir Digranesheidi 35
200 Képavogur
Valrés Sigurbjérnsdéttir Toémasarhaga 37
. ’ 107 Reykjavik
Péra-Le6sdottir Baldursgotu 7a

101 Reykjavik
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. 602580/602581

. 51485
. 28594

. 31794

s. 602257
. 675323
. 13001

. 35414

. 601427
. 624563
. 43773
. 13029

. 38252

. 814999

. 52382
. 10475
. 17036
. 682865
. 45646
. 13738

. 25025



VINNUHEIMILID AP REYKJALUNDI,

270 Mosfellsbae

Anne Grethe Hansen

Gudran Palmadottir

Gunnhildur Gisladoéttir

Hildur Prainsddttir

Ingibjorg Pétursdottir

Kristjana Fenger
Lilja Ingvarsson

Lovisa Olafsdottir

Margrét Sigurdardéttir

Sigridur J6nsdéttir

Arkarholti 10
270 Mosfellsbeer
Aslandi 8

270 Mosfellsbaer
Laufbrekka 9
200 Koépavogur
Nedribraut 6
270 Mosfellsbeer
Amsturdam 5
v/Reykjalund
270 Mosfellsbeer
Akurholti 4

270 Mosfellsbar
Spéahélum 10
111 Reykjavik
Huldubraut 31
270 Mostellsbar
Savidarsundi 52
104 Reykjavik
Efstasundi 81
104 Reykjavik

GIGTLAEKNINGASTOD ISLANDS. Armiila 5, 108 Rvik.

Anna Sveinbjornsdéttir

Unnur Alfredsdoéttir

Brottuhlid 5

810 Hveragerdi

i Rvk.: Austurbran 2
104 Reykjavik
Vallargerdi 14

200 Képavogur

GREININGAR- OG RADGJ].STOD RIKISINS.

Digranesveei 5, Kép.

Elsa Porvaldsdéttir

Hlin Gudj6énsdottir

Hjallabraut 41
220 Hafnarfjordur
Hraunber 2

110 Reykjavik

HJALPARTZAKJABANKINN, Hattn 12, 105 Rvik.

Johanna Ingoélfsdottir

Skaftahlid 10
105 Reykjavik
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. 666200/102
. 667262

. 667117

. 666200/170

. 666200/180

. 668104
. 670580
. 42918
. 39288

. 35229

30760

S.

S.

S.

98/34255

680849

. 41529

. 641744

. 650322

. 682741

. 623333

. 621856



IDJUPJALFAFELAG ISLANDS

Hope Knitsson Asufelli 4, 2F s. 73734
111 Reykjavik

TRYGGINGASTOFNUN RIKISINS/HJALPARTEKJAMIDSTOD

Laugavegi 114, 105 Rvik. s. 604400

Smibjuvegur 28. 200 Képav. s. 74250

Bjork Palsdottir Logafold 105A s. 687468
112 Reykjavik

Erna Magnisdéttir Kleppsvegi 134, ib. 7.1 s. 673101
104 Reykjavik

OSKJUHLIPARSKOLI, SuBurhli3 9, 105 Rvik. s. 689740

Katla Kristvinsdéttir Melabraut 11 s. 612611
170 Seltjarnarnes

BLINDRAFELAG ISLANDS, Hamrahli 17. 105 Rvk. s. 687333

Sambilid s. 678177

Bara Sigurdardottir Veghusastig 1A s. 22037

101 Reykjavik

SJALFSBJORG LANDSAMBAND FATLADRA. Hatini 12, 105 Rvik.
Valerie Harris Miklubraut 70 s. 27605
105 Reykjavik

SJUKRAHUS AKRANES, Hei5arbr. 30.

300 Akranes s. 93/12311

Sigrin Asmundsdottir SuBurgstu 78 s. 93/12723
300 Akranes

SVADISSTJORN UM MALEFNI FATLAPRA, Nordurland eystra.,

Stérholti 1, 603 Akureyri s. 96/26960

Régnvaldur Simonarson Kristnes 13, ibid 64 s. 96/31120

601 Akureyri

PJONUSTUHOPUR ALDRADRA, Dvalarheimilis Hlis Akureyri 5. 96/27930

Kristin Témasdottir Hrafnagilsstraeti 22 s. 96/21084
600 Akureyri
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FJORDUNGSSJUKRAHUS AKUREYRAR, 600 Akureyri s. 96/22100

Geddeild

Kristin Sigursveinsdottir

KRISTNESSPITALIL 602 Akurevri

Ol16f Leifsdéttir

Hrafnagilsstreeti 34 s. 96/22483
600 Akureyri
s. 96/31100

Kristnes 13, pdsth. 460 s. 96/31117
602 Akureyri

HEIMAHJUKRUN OG HEIMILISPJONUSTA AKUREYRARBAJARs. 96/27977

boérhildur Sveinsdottir

Skardshlic 24f
600 Akureyri

EKKI FASTRADPNIR IDJUPJALFAR:

Birgit Schov

Elin Hannesdottir

Gudrian A. Einarsdéttir
Gudrian Hafsteinsdottir

Jona Kristéfersdottir
Kolbrin Ragnarsdéttir
Maren Osk Sveinbjornsdéttir
Peggy Helgason

Sigridur Hermannsdottir

Steinunn JOohannsdottir

Helluhrauni 7 s. 96/44140
660 Reykjahlid

Fannafold 189 s. 676428
112 Reykjavik

Alftamyri 8 s. 31929
108 Reykjavik

Funafold 22 s. 675328
112 Reykjavik

Kleppsvegi 120 s. 34227
104 Reykjavik

Menntask. Laugarvatni s. 98/61129

840 Laugarvatn
Silfurbraut 2
780 Hofn, Hornafirdi

Skildinganesi 22 s. 623808
107 Reykjavik

Sudurvangi 23A s. 653377
220 Hafnarfjordur

Kleppsvegi 26 s. 37585

105 Reykjavik
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ISLENSKIR IDJUPJALFAR ERLENDIS:

Anna Vilhjalmsdéttir
Asta Gudjonsdéttir
Bjargey Ingdlfsdottir
Edda Eliasdéttir

Elisabet Vernhardsdéttir
Gudrin Arszlsdbttir
Gudrin Emilsdéttir
Gudran Kr. Gudfinnsdottir
Gudran Stefansdottir
Hrafnhildur Arnkelsdottir
Hrénn Gudmundsdéttir
Kristin Halldérsdéttir
Kristin H. Siggeirsd.
Rannveig Baldursdéttir
Sigridur Pétursdottir
Sigridur Porvaldsdottir
Sélveig Asta Karlsdottir

Snaefridur b. Egilsson

Meterovej 20 2tr.

18333 Tabee, Sverige

210 Carrie Lane B 206,
Redlands, CA. 92373, US.A
Kronejordet 6

1352 Kolsés, Norge

Enighedsvej 41

2920 Charlottenlund, Danmark
Alvéigen 9

66302 Hammaré Karlstad Sverige
Irisvej 20

8722 Hedensted, Danmark
Smgr-Annasgata 19

450-43 Smggen, Sverige

268 Walnutstreet,

Brookline, MA. 02146, U.S.A.
Getymolenert 6

2807 GE Gouda, Holland
Studiegangen 6

41681 Ggteborg, Sverige

442-H Costa Mesa Terrace
Sunnyvale, California 94086, U.S.A.
Nygatan 5,

90331 Umea, Sverige

Folkes Vig 4

244 00 Kavlinge, Sverige

Private Bag 4109 - Vineta

9000 Swakopmund Namebia Afrika
Reventlowsgade 8 IIT

1651 Kgbenhavn V, Danmark
Falkevej 8,

5400 Bogense, Danmark
Istedgade 61 1.th.

1650 Kgbenhavn V, Danmark
1187-Crest-Line

Drive Cupertino, Ca 950114, USA
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IDJUPJALFANEMAR:

Azetlud namslok 1992:

Des.

Ragnheidur Hardard.

Aztlud namslok 1993:

Mars

April

Oddran Lilja Birgisd.
Sigridur Kristin Gislad.

Berglind Asgeirsdottir

Aztlud nimslok 1994:

Janaar
April
April

Juni

Sigrun S. Kristinsdottir
Audur Axelsdottir

Elin Einarsdottir

Anna Peta Gudmundsdottir

Sigridur Asta Eyp6rsdéttir

Aztlud namslok 1995:

Hjordis Edda Broddadéttir

53

52 Edwards st.
Brighton 5048
S.A. Australia

Willemoesgade 82, st.th
8200 Arhus N, Danmark
Dalslandsgade 8. G-- 709
2300 Kgbenhavn, Danmark
Kammarsvagen 9k 220
22246 Lund, Sverige

Sigrid Undsetsvej 103

9220 Alborg pst, Danmark
Kagsdkollegict 4

2730 Herlev, Danmark
Rydevanget 13st.th

8210 Arhus V, Danmark
Bakkaunvegen 3

7043 Trondheim Norge
1940 Howard st.Apt

395 Kalamzoo/MI4900 USA

Rebenstrasse 4
7500 Karlsruhe 41, Deutsland



VISNNIALIY - NDLINAZYd -~ NOLITONA - NLIMSOrT

S68LTY9 X4
068LTY ITNIS
ATAVIIAHAYA S01
v1 ILTOHSINTOMAN

NOLIdT1QMd

13s440 (D




BEI'RI SVEFN BEI'RI SI.DKUN

I dag eru allir helstu fagmenn & pessu svidi
4 sama mali og DUX:

Fyrirmyndardynan a ad hafa mjukt efra lag
og hart nedra lag, bannig ad hryggurinn hvil-
ist alltaf i edlilegri stellingu.

DUX hefur avallt framleitt dynur i samraemi
vid pessa reglu.

En pad er fyrst med tekniframférum nud-
timans, sem tekist hefur ad sanna ad DUX-
reglan bydur upp a einstaedan svefn og betri
slokun.

A Karolinska sjikrahusinu i Stokkholmi
hefur umfangsmiklum rannséknagognum
verid safnad saman. { peim kemur hvad eftir
_annad i 1jés ad DUX-dynan ber af 6drum.

Leyndardéomur DUX-dynunnar felst i tvo-
faldri fjodrun ur sérstoku stali.

Hardur nedri hlutinn tryggir djupfjodrun
og tekur 4 moéti 6flugum hreyfingum.

Efri hlutinn, sem er mykri, gefur eftir par
sem hann verdur fyrir prystingi og lagar sig
pannig ad likamanum. Hann laetur undan
prystingi fra 6xlum og mjédmum, en stydur
peegilega vid mitti og fétleggi.

Meira en 1000 gormar eru til taks ad bregd-
ast vid sérhverri hreyfingu likamans.

Med tilliti til geeda er Dux einnig 6drum
dynum fremri. Sérhver hlutur er valinn af
kostgaefni med hlidsjon af pvi hlutverki, sem
honum er zetlad. Dynurnar gangast. undir
préfanir, sem jafngilda meira en tuttugu ara
tillitslausri notkun.

STARDIR A DYNUM:
90 x 2 140 x 2
105 x 2 165 x 2
120 x 2 90 x 210

r’-“-----------

5/%;{3 'HRINGID |
- 27560

i . .og vid sendum per ad kostnadarlausu nakveemar il
upplysmgar um betri og dypri svefn 1 seensku DUX
heilsurimi
B FE B BN B 8 B B B B B |

/ Faxafenl 7
/ Simi 689950 POST BOX: 8953 Reykjavik










HIALPARTEKIABANKINN —~L/L
T e P N

Hvernig
gengur

peéer

ad gera pad sem Gdur var audvelt, svo sem
ad fara i bad, kledast, ganga, matast,
standa upp af salerninu?

Ef pbo att i
erfidleikum

med pessar athafnir, hafdu p& samband vid
okkur i Hjdlpartaekjabankanum. Vié munum
adstoda pig vid ad velja réttu hjdlparteekin.

Héfum Gvallt fyrirliggjandi fiélbreytt drval
hjélpartekja.

Simi (91)-623333.

HJALPARTEKIABANKINN —LIL
LML

Hatani 12, simi 62 33 33, telex nr. 2180, Reykjavik
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