[0jupjalfun og gigt

Lykilord: I8jupjalfun, gigt, ihlutun idjupjalfa
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Gigtarfelags Tslands

Tilgangurinn meo pessari grein er ad kynna
stuttlega pa pjonustu sem iojupjalfi Gigtarfélags
Islands (GI) byour upp 6. Fiallad verdur
almennt um feerniskeroingu, iojupjalfun
Gigtarfélags Islands, lioverndarfreeosiu,
hjalparteweki og spelkur.

Folk a ollum aldri feer gigtsjitkdoma og

eru slitgigt, voova- og vefjagigt og iktsyki
algengastir. Slitgigt er algengasti sjikdomur

i lioum og eykst tioni hans meo aldrvinum. Po
nokkuo margir greinast meo slitbreytingar i
hrygg eda utlimalioum a rontgenmyndum eda
um 20% einstaklinga po allur sa fijoldi beri
ekki mikil einkenni slitgigtar. Um pao bil 1%
Islendinga er med iktsyki.

Almennt

Hugtakid ,,idja mannsins“ felur i sér ad idja sé mann-
inum naudsynleg eda hluti af honum og hans lifi. Hugtakid
visar til pess ad vinna, leikur og eigin umsja fari fram a
akvednum tima vid efnislegar, félagslegar og menning-
arlegar adsteedur sem einkenna lif mannsins. Patttaka i
idju krefst ekki eingongu heefni til framkveemda heldur
lika vilja til ad taka patt og upplifa anaegju af vidfangsefn-
inu. Pad er einstaklingsbundid hvenaer og hvernig upplifun
af jafnveegi i daglegu lifi er, pvi pad sem er skyldustarf
fyrir einn getur verid tomstundaidja fyrir annan. Pegar
vid upplifum jafnvaegi milli pessara patta lidur okkur vel.
Hver og einn verdur ad vera vakandi fyrir pessu jafnvaegi
hja sjalfum sér pvi pad getur breyst. Roskun getur t.d.
ordid vegna sjukdoma, slysa og andlegra afalla. Afleid-
ing roskunarinnar getur ordid su ad vidkomandi reedur
ekki lengur vid ad gera hin einféldustu daglegu verk. beer
venjur sem hann hefur tamid sér virka ekki lengur og
hann missir tokin i daglegu lifi, Ahugahvétin dvinar, finnur
fyrir orkuleysi (Kielhofner, 2002).

Idjubjalfun Gigtarfélags Islands

Markmid idjupjlfunar Gigtarfélags Islands (GI) er ad
auka starfsgetu og beeta lidan folks med gigtarsjukdoma,
en beir hafa margvisleg ahrif 4 daglegt lif. Idjupjalfi hja
GI sér einkum um hverskonar handarpjalfun og adstoda
einstaklinginn vid ad finna leidir til ad geta sinnt ath6fnum
daglegs lifs. [ fyrsta vidtali er idjuvandinn greindur, hreyfi-
feerni metin svo og styrkur, bélgur, aflaganir, ofl. Mark-
mid ihlutunar er utskyrd og gerd er medferdarasetlun sem
m.a. felur i sér freedslu um einkenni peirrar gigtar sem vid
4, kennd er lidvernd, likamsbeiting og sfingar er vidhalda
eda auka hreyfigetu og styrk. Veitt er radgjof um val a
hjalpartekjum, utvegadar spelkur og kennd er notkun
peirra. Sott er um greidslu eda greidslupatttoku TR vid
hjalpartaeki og spelkur i peim tilvikum sem vid a. Idju-
bjalfar GI fara { Heimilis- og vinnustadaathuganir og gera
tillogur til trbota sé & pvi porf. Til pess ad fara i idjupjalfun
parf beidni fra laekni (www.gigt.is).

Liovernd og handazfingar

Lidverndarfraedsla er hluti af ihlutun idjupjalfa fyrir
gigtarsjuklinga. Markmid lidverndarfraedslu er ad kenna

www.oldrun.net

10

OLDRUN - 27. arg. 1. tbl. 2008



gigtarsjiklingnum hvernig best sé ad beita lidunum vid
daglega idju og einnig hvernig hvildarst6dur eru réttar.
Pvi eins og bjalfun er mikilveeg ba er hvild lika naudsyn-
leg. Deemi um lidvernd er ad virda sarsauka, nota lidina
i midstodu, nota frekar stéra lidi en litla og fordast st6du-
vinnu. Kennsla handazfinga eru hluti af pessari freedslu.
Til ad fyrirbyggja styttingar i v6dvum og bar med stird-
leika i lidum er naudsynlegt ad gera handasefingar a
hverjum degi. Vefir i kringum lidina syttast ef peir eru
ekki hreyfdir reglulega og valda par med meiri verkjum
(Gigtarfélag [slands, Yasuda, 2002).

Hjalpartaeki

Samkvaemt vef Tryggingarstofnunar rikisins er hjalpar-
teeki, taeki sem @tlad er ad draga ur fotlun, adstoda fatlada
vid ad takast 4 vid umhverfi sitt, auka eda vidhalda feerni
og sjalfsbhjargargetu eda audvelda umonnun, med 63rum
ordum ad audvelda einstaklingum ad sinna daglegri
idju s.s. vid eigin umsja og heimilishald. Flestum er pad
mikilveegt ad geta annast sina daglegu idju sem lengst
an utankomandi adstodar. Daemi um hjalparteki eru
badkersbretti, salernisupphakkun, hneppari, fatapinni,
hnifar med vinkilhaldi, skrufloksopnari (http://www.tr.is/
media/hjalpartaeki/reglugerd_nr460_2003_medsidari-
breytingum_1_2_3_4_jan2007.pdf ). Idjupjalfi metur porf
fyrir hjalparteeki og veitir radgjof vardandi val 4 peim med
tilliti til faerni skjolsteedings it fra faeernimati sem gert er
vid upphaf medferdar. Eftir ad faeernimat hefur verid gert
er sott um hjalparteeki til Tryggingarstofnunar rikisins
(TR). I nokkrum tilvikum koma einstaklingar eingéngu {
hjalpartekjaradgijof til idjupjalfa GI.

Spelkur

Idjupjalfar GI meta porf fyrir spelkur til daglegra nota
og utbta ymsar gerdir spelkna allt eftir porfum hvers og

eins, baedi til ad nota 4 néttu til hvildar og ad degi til vinnu.
Spelkur hafa reynst gigtarsjuklingum vel til ad fyrirbyggja
kreppur og styttingar i vodvum og lidum, draga ur bélgum
og verkjum. Spelkur draga ur alagi 4 veika lidi og hindra
i sumum tilvikum oaeskilegar hreyfingar s.s. yfirréttu
(hyperextension) i naerkjuku fingurs (PIP), Svanahals-
aflogun (Yasuda, 2002).

Lokaord

Med aukinni pekkingu 4 gigtarsjukdémum hafa ordid
framfarir i medferd peirra a sidustu arum. Komid hafa
fram ny lyf sem beett hafa lifsgaedi folks med gigtarsjuk-
doma. Mikilveegt er fyrir gigtarsjuklinga ad missa ekki
sjonar a pvi hvad pad er sem skiptir b4 mali. Kynna sér
pau medferdarurradi sem til eru og nyta pau sem henta
hverju sinni. Oll erum vid sjalfsteedir einstaklingar og
viljum vera pad sem lengst. Med bvi ad notfaera sér pa
bjonustu sem i bodi er pa 4 einstaklingurinn audveldara
med ad vidhalda likamlegum og andlegum styrk sinum.
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