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Formannspistill

Keeru félagar,

Pakkleeti er mér efst i huga pegar ég skrifa pennan fyrsta
formannspistil minn. Eg er pakklétur félaginu, félagsménn-
um ollum og peim studningi sem ég hef fengid og finn
fyrir dag hvern. Eg er meyr og pakklatur ad pid hafid
treyst mér til ad gegna formennsku i félaginu og leida
afram pad 6fluga starf sem félagid vinnur. Eg kann fyrri
stjorn bestu pakkir fyrir hennar starf og hlakka til ad
vinna med peirri nyju.

Petta hefur verid 4r mikilla breytinga hja félaginu. { vor
lét Berglind Olafsdéttir af storfum sem framkveemda-  porsteinn Arnason Siirmeli
stjori félagsins eftir frabaert starf sidustu &r. Starf Berg- formadur MS-félags Islands.
lindar var mikilveegt fyrir alla félagsmenn, ekki sist fyrir mig
sjélfan en hun var su fyrsta sem ég taladi vio pegar ég gekk fyrst inn i hisakynni
félagsins fyrir 6rfaum arum. Fyrir hond MS-félagsins pokkum vid 1 stjorn félagsins
Berglindi fyrir hennar 6fluga starf. Vid stoou framkvaemdastjora tok Berglind Bara
Bjarnadattir sem ég er spenntur ad vinna med og 6ska alls hins besta i nyju starfi.

Breytingar urdu einnig 4 formennsku félagsins pegar Hjérdfs Yrr Skuladéttir
steig til hlidar sem formadur félagsins eftir ad hafa stadio i stafni sidustu fjogur ér.
Eg er viss um ad ég tali fyrir hond allra félagsmanna pegar ég segi ad Hjérdis hafi
lyft grettistaki sidustu ar. Gledi hennar, jdkveedni og bros hefur smitad alla sem
hana hafa hitt og kunnum vid henni bestu pakkir fyrir hennar 6metanlega starf {
bagu félagsins. Med breytingum fylgja po alltaf teekifeeri og €g hlakka til ad skapa
pau teekifeeri med ykkur @ naestu misserum.

[ krafti fioldans er ef til vill ofnotad ordatilteeki f hugum margra en ég er p6 sann-
feerdur um gildi pess. Pad styrkir okkur ad ganga i gegnum erfidleika saman, deila
askorunum og sigrum, hugmyndum og radum. Eg hef oft sagt ad ég leitadi til fé-
lagsins dratugi of seint. Asteeduna mé liklegast rekja til priésku og afneitunar sem
eru ansi sterkar og prautseigar tilfinningar. Félagid hefdi svo sannarlega getad
stutt mig og adstodad fyrstu arin eftir greiningu en ég akvad ad gera petta einn,
pegjandi og hljédalaust med hnefann & lofti og bringuna Ut. Pid getid rétt imyndad
ykkur hvada &hrif pad hafdi 4 mig sjélfan og félkid i kringum mig. Eg preytist pvi
ekki @ a0 segja folki hversu mikilveegt pad er ad leita strax til félagsins, nyta pa
pjonustu sem par er i bodi, seekja vidburdi og eiga samtol vid adra med MS.

Keeru vinir, & pessum dimmustu dogum drsins hér & nordurhveli jardar getur
verio erfitt a0 finna gledi og jakveedni i hversdagsamstrinu. Jafnvel pott hatid 1joss
og fridar nalgist 60um vill baratta okkar vid minnstu askoranir stundum verda
okkur ofvida og aukid 4 streitu og preytu. Einmitt pa er mikilvaegt ad minna sig a
ad vid erum { pessu saman. Félagid er til stadar fyrir okkur 6ll og vid erum oll til
stadar hvert fyrir annad.

Njotid hatidanna og sjgumst hress a nyju ari!

borsteinn Arnason Stirmeli

MS-félag islands nytur styrkja fra:

| Stjornarrad islands
Heilbrigdisraduneytid



https://www.msfelag.is/
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Pistill ritstjora

Arid sem er ad lida var ar
breytinga hja MS-félaginu &
ymsa vegu. Nyr formadur og
nyr framkvaemdastjori pryda
forsiou MS-bladsins ad sinni
0g pau eiga beedi pa fram-
tidarsyn ad virkja folkio i félag-
inu. Pad er mikill slagkraftur
sem fylgir nyju félki og ég hvet
ykkur 0Oll til ad taka virkan patt
i starfi félagsins.

Virknin getur verid alls
konar. | raunheimum eda netheimum. Eda sitt litid
af hvoru. Pau sem vilja byrja smatt ma ég til meo
a0 nefna studningshépana Skell og Hvell. Skellur er
fyrir f6lk med MS 35 dra og yngri og Hvellur fyrir
35 dra og eldri. B4da hopana méa finna 4 Facebo-
ok og par ma spyrja allra heimsins spurninga auk
bess sem bdadir hopar standa fyrir reglulegum vio-
burdum. Eg nyt peirra forréttinda ad vera 35 ara i 6r-

Erla Maria Markusdottir
ritstjori MS-bladsins.

litinn tima 1 viobot og er pvi gjaldgeng i bada hdpana
sem stendur. Eg eetla ad njéta pess 4 medan er (plis
samt ekki lata stjornendur i Skell vital).

Alls konar vidburdir settu svip sinn & starf MS-félags-
ins [ ar. Reykjavikurmaraponid er émissandi hapunktur
hjd morgum og i &r hafa aldrei jafn margir hlaupid til
g60s fyrir MS-félagid og fyrir pad erum vid i félag-
inu 6endanlega pakklét. [ bladinu ma finna vidtal vid
fedginin Séldisi og Armann sem hlupu fyrir gédan fjél-
skylduvin. Peirra mott6 er ad hlaupa heegt og njéta um
leid gbdra samverustunda. Syn peirra 4 hlaupin, og lifid
allt, er falleg.

A nyju &ri hvet ég ykkur 6l til virkni. MS-félagid tekur
vel @ mati Ollum spurningum og innan pess geta allir
fundid eitthvad vio sitt heefi. Kaffi eda knus, hlauparad
ela fraedslu. Stundum snyst petta bara um ad stiga
fyrsta skrefio.

Erla Maria Markdsdattir
Ritstjori MS-bladsins

Pjonusta MS-félagsins

Skrifstofa félagsins er opin fra klukkan 10 til 15 manudaga til fimmtudaga.

Framkvaemdastjori félagsins er
Berglind Béra Bjarnadattir.

Berglind Béra
Bjarnadottir

Formadur:

Porsteinn Arnason Stirmeli -
vidtalstimar eftir samkomulagi.

borsteinn Arnson
Strmeli

Félagsradgjafi:
Helena Unnarsdéttir -
vidtalstimar & fimmtudogum.

Helena Unnarsdéttir

Sélfreedingar:

Elin Broddadéttir og Sigrtin Olafsdéttir -
vidtalstimar & pridjudogum.

Elin Broddadéttir Sigrin Olafsdéttir

Heegt er ad panta tima
i bokunarkerfi Noona
4 skrifstofu félagsins

i sima 568-8620

eda med tolvuposti a
msfelag@msfelag.is.
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ADALFUNDUR 2025

Adalfundur MS-félagsins var haldinn 22. maf. A dagskré voru venjuleg adalfundarstérf, skyrsla stjérnar fyrir starfs-
ario kynnt og ny stjorn var kjorin. Nyr framkveemdastjori, Berglind Béra Bjarnadottir, var bodin velkomin til starfa
og frafarandi framkvaemdastjéra, Berglindi Olafsdéttur, pakkad fyrir vel unnin stérf { pagu félagsins.

Frafarandi stjorn var pakkad af miklum keerleika fyrir sitt framlag og vel unnin stérf. Hjérdis Yrr Skudladéttir 1ét af
formannsstérfum eftir fidgurra dra setu 4samt Alvari Oskarssyni sem sat  stjérn { 6 r og Thelmu Bjork Arnadéttur
sem sat tvo ar. Ingibjorg Magnusdaéttir lauk sinu kjortimabili en var kosin aftur til tveggja éra og situr pvi afram i stjorn.

Stjorn MS-félags Islands starfsarid 2025 - 2026:

Porsteinn Arnason Stirmeli, formadur Varamenn:
Sigurveig Hjaltested Pérhallsdottir, varaformadur Dagbj6rt Anna Gunnarsdottir
Berglind Sigurdardattir, gjaldkeri Vigdis Ingolfsdéttir

Ingibjorg Magnusdattir, medstjornandi
Steinunn Gunnarsdattir, ritari

Viltu styoja vid MS-félagio?

MS-félag [slands vinnur afram ad uppbyggingu styrktarsamfélags manadar-
legra styrktaradila i samstarfi vid Takk. NuU hafa rimlega 600 manns skrdd sig |
styrktarsamfélagid okkar og mynda gédan grunn ad daglegum rekstri félagsins.
Vid holdum otraud afram & pessari braut og stefnum a hoflega fjolgun i ar. Vio
pokkum oOllum okkar styrktaradilum keerlega fyrir studninginn.

E,‘F E Okkur hafa einnig borist ymsir styrkir fra einstaklingum sem vid erum mjog
E pakklat fyrir og kunnum vid peim okkar bestu pakkir.
:ﬁ Pau sem vilja leggja sitt af morkum og ganga nu pegar til lids vid styrktarsam-

Eﬂ félag MS-félagsins purfa ekki endilega ad bida eftir simtali pvi haegt er ad ganga
[

fra styrk & vefsiounni www.styrkja.is/msfelag.

Framlag til MS-félagsins veitir skattfradratt

Bent er @ ad styrkur til MS-félagsins er fradrdttarbeer frd skatti par sem MS-félagid er @ almannaheillaskra Skattsins.
Almannaheillalog sem tdku gildi drid 2021 heimila skattfradratt, p.e. laekkun & tekjuskattstorni, allt ad 350 pusund
kronum & dri vegna gjafa og framlaga til félaga sem skrad eru & almannaheillaskré Skattsins. Markmid almanna-
heillaskrar er ad hvetja einstaklinga og fyrirteeki til ad stydja vid almannaheillastarfsemi millilidalaust.

Svo ad fradrattur fdist purfa framlog ad nema a.m.k. 10 pusund krénum en upphaedin ma dreifast a fleiri félog.
bd mega adilar [ atvinnurekstri draga fré framlog til félaga & almannaheillaskré allt ad 1,5 présent af tekjum.
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Hefur pua heyrt um sélblomabandio?

Solblémabandid er fyrir folk med 6synilegar fatlanir, skerdingar eda 6synilega sjukdéma. P6 svo ad pu sjdir pad
ekki & folki pa geeti verio um falda fotlun eda veikindi ao raeda.

Sa sem ber bandid gefur 4 latlausan hatt til kynna ad hann purfi mogulega & skilningi, adstod og sveigjanleika
a0 halda t.d. i samgongum, & fjolfornum stédum, i vinnu eda verslunum. Med sélblomabandinu ma auka skilning
og tillitssemi annarra i umhverfinu i gard pess sem ber bandid.

Sélblémabandid er nd pekkt i yfir 100 [6ndum og med hverju drinu beetist i hop fyrirtaekja, flugvalla, opinberra
stada og fleira sem nota sélblémabandid til ad auka adgengi og inngildingu peirra sem & purfa ad halda.

Sélblémabandid getur komid sér vel & ferdalogum. A Keflavikurflugvelli er heegt ad nalgast sélblémaband & inn-
ritunarbordum afgreidsluadila i brottfararsal flugstodvarinnar og & upplysingabordi i brottfararsal. Ekki er heegt, né
porf 4, ad panta sélblémabandid fyrir komu 4 flugvallinn. Sélblémabandinu er ekki eetlad ad veita forgang, heldur
moguleika & betri lidan og upplifun @ medan & dvol peirra & flugvellinum stendur. Starfsfélkio & flugvellinum er
pjalfad i pvi hvad solblomabdondin tékna og skilur ad pu geetir purft vidbotartima, aukna polinmaedi, skilning eda
tillitssemi.

Nénari upplysingar um sélblomabandid ma nalgast & heimasiou Keflavikurflugvallar
www.kefairport.is/solblomabandid

Minningarkort

MS-félagid hefur undanfarin ar haft til sélu minningarkort, sem vid sendum fyrir pina hond, par sem pu styrkir
félagid i nafni hins latna/hinnar latnu. Minningarkortin eru mikilvaegur styrkur vid félagio og um leid falleg leid ad
minnast hins latna. Myndin ,,Byr undir badum® eftir Eddu Heidrinu Backman prydir minningarkortin.

Minningarkortin ma panta & heimasiou okKar, a skrifstofu MS-félagsins i sima. 568 8620
eda med tolvupdsti @ msfelag@msfelag.is.

MSbladid



Soluvara

Dagatal 2026

Dagatal MS-félagsins i ar er med adeins 6dru snidi en undanfarin ar. Mynd manadarins kynnir efingu
manadarins. Okkur langar med pessum myndum ad minna & mikilveegi likamlegrar og andlegrar &fingar.
/Efing parf ekki ad vara lengi eda taka mikinn tima fra okkur — en gefur okkur svo mikid. Audvelt er ad
snula dagatalinu vid og gera efingu manadarins pegar pad hentar.

Helstu merkisdagar darsins eru merktir inn & dagatalid og heegt er ad skrifa inn & pad sér til minnis.
Einkar hentugt til teekifeerisgjafa sem og til fyrirtaekja sem vilja stata af fallegu dagatali & sinum vinnustad.

Dagatalid kostar 3.000 kronur og verdur til sélu i vefverslun og a skrifstofu félagsins, hja s6lumoénnum
& hofudborgarsveedinu og vida um land.

Jolakort og tekifeeriskort
Vid seljum okkar einstaklega fallegu jélakort med aritudum texta, 8 stk i pakka & 2.500 krénur.

Teekifeeriskortin okkar eru alltaf vinseel og fast pau i hinum ymsu Gtgafum, 8 stk i pakka & 2.500 krénur.
Tilvalid a0 eiga - hentar vio oll teekifeeri.

Heegt er ad kaupa oll kort i vefverslun og & skrifstofu félagsins.

Myndir: Svala Ran Magnusdottir.

MSbladid



ALPJODADAGUR MS

[ tilefni af alpjédadegi MS f lok maf var sumarhatidin haldin hatidleg ad vanda. Vedrid 1€k vid okkur og allir nutu sin
vel. Lalli téframadur og Fridrik Dor héldu uppi fjorinu og skemmtu bornum og fullordnum einkar vel, hvor & sinn
sjarmerandi hatt. Hoppukastalinn var @ sinum stad og par var hoppad Ut i eitt. S6l og pylsa er alltaf gott kombd
0g voru pylsurnar vinsaelar med drykkjum fra Olgeréinni 0g is fra Emmessis.

Vid pokkum ollu pvi géda folki sem kom og heimsotti okkur @ pessum skemmtilega degi og sjalfbodalidum
og styrktaradilum fyrir sitt framlag.

MS-kastid: Hladvarp med nafn vid hcefi

Hladvarp MS-félagsins, MS-kastio, for f loftid { vor og hafa prir paettir komid (it. S fyrsti var vidtal vio Hjérdisi Yrr
Skuladéttur, paverandi formann félagsins, par sem pau Porsteinn Arnason Stirmeli, niverandi formadur félagsins,
reeda vitt og breitt um MS-sjukdéminn og MS-félagid. Annar pattur var vidtal vid Olaf Arna Sveinsson, taugaleekni
vi0 taugadeild Landspitalans. Prigji pattur var vidtal vid Ellu Bjort, taugasalfreeding hja taugasvidi Reykjalundar og
sa fjordi er i smidum og mun koma t fyrir jol.

Vonir standa til a0 peettirnir munu koma reglulega Ut hédan i fra en tillogur ad efni og vidmeelendum ma gjarnan
senda a thorsteinn@msfelag.is. Takk fyrir ad hlusta!

Hjordis Yrr Skuladéttir, paverandi formadur MS-félagsins,
var vidmeelandi i fyrsta peetti MS-kastsins i vor. Porsteinn
Arnason Siirmeli, ntverandi formadur MS-félagsins, er
umsjénarmadur hladvarpsins.

MSbladid



Nyr formadur MS-félagsins: borsteinn Arnason Siirmeli

SKAPANDI MURAKAMI-MADUR
SEM VILL BLOMLEGT SAMFELAG

Texti: Erla Maria Markdsdottir - Mynd: MarathonFoto

borsteinn Arnason Siirmeli var kjérinn formadur MS-félagsins 4 adalfundi i vor.
borsteinn er kennari og doktorsnemi vid Menntavisindasvid Haskdla Islands. Hann
heldur par ad auki uti hladvérpunum Kennarastofan sem fjallar um menntamal
og hinu nyja MS-kasti um MS-sjukddéminn. Hann hefur sinnt sjalfbodastarfi fyrir
Rauda krossinn a hofudborgarsvaedinu og setid i stjorn hans i prja ar. Hann var
kjorinn i stjorn MS-félagsins a sidasta ari.

En hver er madurinn & bak vid nyja formanninn?
Kynnumst Porsteini adeins betur:

Aldur:
Eg er nyordinn fertugur. Spenntur og pakkl4tur.

Stjornumerki:

Bogmadur.

Fjolskylda:

Er giftur Fridu Dis Gudmundsdattur tonlistarkonu og
saman eigum vi0 atta ara gamlan son.

Menntun:

Er med meistaraprof 1 islenskum bdkmenntum og er
i doktorsnami i menntavisindum. Rannsoknin min er
um framhaldsskdlann i covid en ég er i grunninn fram-
haldsskdlakennari.

Ahugamal:

Min helstu dhugamal eru békmenntir og listir og hvers
kyns skdpun, menning, menntun og midlun.

Hver er pin tenging vid MS-félagia?

Eg er sjalfur med MS og hef nytt mér pjénustu félags-
ins sidustu ar, sott vidburdi og pess hattar. Eg reyni ad
vera med annan fétinn & Sléttuveginum enda gefur pad
mér baedi orku og gledi.

Af hverju vildir pu verda formadur MS-félagsins?

Eg hef notid géds af gédu starfi félagsins og mig lang-
adi a0 leggja mitt af morkum vid ad byggja @ gédum
storfum fyrri formanns og styrkja félagio enn frekar.

Hvernig langar pig ad efla starf MS-félagsins?

Med pvi ad auka pekkingu folks & sjukdémnum, hvort
sem pad er med MS eda ekki, og skapa 6flugt sam-
félag i kringum félagid.

Hvernig sérdu framtid MS-félagsins fyrir pér?

Sem liflegt og blomlegt samfélag par sem folk med MS
og adstandendur peirra hittast reglulega, deila radum
0og hugmyndum, stydja hvert annad og finna hamingju
i samfélaginu.

Nokkrar i lIéttari kantinum:

Uppahalds matur?

Eg verd ad segja tyrkneski maturinn sem pabbi gerir
4 veitingastadnum sinum, falafel og hummus, kofte og
ferskt salat. En hér heima finnst mér Pad Thai med to6fu
sennilega best.

Uppahalds bok?

Eg er mikill Murakami-madur og Sputnik-astin var su
fyrsta sem €g las og hun hafdi mikil &hrif & mig.
Uppahalds kvikmynd?

Eternal Sunshine of the Spotless Mind hafdi mikil ahrif
& mig pegar hun kom ut - og gerir enn.

Hver myndi leika pig i kvikmynd um vi pina?

Ma ég sem sagt rada? Pa segi ég Gael Garcia Bernal
begar ég er yngri og Bill Murray pegar ég er eldri.
Uppahalds hladvarp?

Pau eru nokkur. Real Talk MS med Jon Strum er gott
fyrir okkur MIS-félk til ad fylgjast med nyjustu vendingum
i visindunum. Svo hlusta ég vikulega @ Deep Questions

MSbladid



Porsteinn Arnason Siirmeli og Dagur, sonur hans, ad nalgast endamarkid i Reykjavikurmaraponinu 2024. beir toku aftur patt i ar.

med Cal Newport sem fjallar um hvernig vid getum
hannad lif okkar med &herslu & vellidan og tilgang
- an truflunar fra snjallteekjum og peirrar sturlunar
sem samfélagsmidlar eru. Meeli med. Svo hofum vid
fidlskyldan verid ad hlusta saman & Pjédsdgukistuna
og freedast um alls kyns furduverur og avintyri i pjéo-
sogum heimsins.

Ertu med leyndan hzfileika?

Ja, takk fyrir ad spyrja. Eg get smellt tungu { gém svo
heyrist langar leidir.

Ef b vaerir persona i Disney-mynd, hver varir pu?

Eg er ekki mikill Disneykall og & pvi erfitt med ad velja.
Mér finnst eevintyri Miyazaki vera meira tofrandi og
eevintyralegri og ef vid aetlum ad fara i leik pa pant vera
pabbinn i My neighbour Totoro.

Uppahalds land sem pu hefur ferdast til?

Hér verd ég sennilega ad segja Japan. pvilik upplifun.
Uppahalds hjalpartaeki?

Hef leert a0 elska pau oll. Hjdlastollinn er 6missandi en
gongugrindin er mjog gagnleg. Stafurinn er ekki mikio
notadur lengur en hann & sérstakan stad i hjarta minu.

Ertu jolabarn?

Ja ja, ekkert of mikid samt en heldur enginn Trolli.
Hvernig verda jolin?

Vid forum til Halifax i Kanada og verdum hja fjolskyld-
unni minni par sem er nokkud stor.

Hvaad er i jolamatinn?

Sennilega tofusteik i sveppasdsu med greenum baun-
um og raudkali.

Uppahalds jolasmakokur?

Lakkristoppar. Peer minna mig alltaf & mommu sem
gerdi svoleidis a hverjum jolum.

Uppahalds jolasveinn?

Eg ber ekki sterkar tilfinningar til peirra breedra en
Stekkjastaur kemur til byggda stuttu eftir afmeeli mitt og
pvi hefur hann verid i uppéhaldi. En bara af pvi ad hann
kemur fyrstur.

Hvoru hellir pu a undan, malti eda appelsini?

Malti, allan daginn, annars fer malt Gt um allt.

MSbladid



Nyr framkvaemdastjori MS-félagsins: Berglind Bara Bjarnadottir

HJALPSOM SUEITASTELPA
0G OSTABAKKAMEISTARI

Texti: Erla Maria Markudsdottir - Mynd.: Svala Run Magnusdottir

Berglind Bara Bjarnadottir tok vid sem framkvaemdastjori MS-félagsins i vor.
Hun vill efla starf félagsins og virkja félaga, a peirra forsendum.

foreldrum. Mamma hennar glimdi vid margpeetta sjuk-
déma og Berglind Béra var hennar stod og stytta.

,Hja MS-félaginu get ég sameinad pad sem ég
hef verid I: Stjornun, rekstur, fijarmal, idjupjalfun og
heilbrigdismal, auk pess ad afla tekna med alls konar
vioburdum.” Fyrstu manudirnir i starfi hafa verio fjol-
breyttir, allt fré& Reykjavikurmaraponi til freedsluvio-
burda. ,Pad er af né6gu ad taka og ég er ad reyna a0
halda ollum boltum & lofti. Petta er ¢trdlega spennandi,
ég er enn ad leera fullt.”

Berglind Bara horfir bjortum augum til framtioar.
Verkefnin eru fjoImorg og spennandi og morg purfa
langan addraganda og undirbtning @ medan onnur
gerast & ljéshrada. Hun er t.d farin ad undirbla golf-
mot sem verdur haldid i byrjun juni 2026 og Reykja-
vikurmarapon 2026 sem verdur pann 22.4gust ao
0gleymdri dagatala- og kortasolu nu i desember. ,Mér
finnst pad vera undir félogunum sjélfum komid hvad
vi0 viljlum leggja aherslu & hverju sinni. A0 virkja fé-
laga, mér finnst pad vera numer eitt, tvd og prju. Og
ao ollum finnist peir tilheyra félaginu, vera félagar - &

Berglind Bara Bjarnadéttir, framkvaeemdastjori MS-félagsins. h
sinum forsendum.

Berglind Béara Bjarnadéttir er nyr framkvaemdastjori

i Ara?
MS-félagsins. Berglind hof storf i mai og kemur til Hver er Berglind Bara?

starfa med vidteeka og fjolbreytta reynslu @ svidi heil- Nafn: Berglind Bara Bjarnadottir

brigdis- og velferdarmala, sem og af rekstri, stjornun Menntun: I8jupjalfi, bowentaeknir (bandvefslosunar-

0g nyskopun. medferd), leidtogi i verkefnastjornun auk pess ad
Sidustu ar hefur hun tekid virkan patt i préun og hafa lokid fjslmérgum hagnytum namskeidum.

innleidingu velferdarteekni, komid ad markadssetningu
nyrra velferGarteeknilausna, unnid ad markads- og
kynningarmalum ésamt vidburdastjornun og fjolbreyttu
vidburdahaldi.

,Eg er zttud Ur Borgarfirdinum og reeturnar eru alltaf
par, i Andakilsarvirkjun,” segir Berglind Bara. [0jupjalfun
vard fyrir valinu par sem hana langadi ad hjalpa folki ad
lida sem allra best og eiga sjélfsteett og gott lif. Berglind
Béra er yngst i systkinahépnum og 6lIst upp hja eldri

Fjolskylda: Eiginmadur Berglindar Baru er

Magnus Helgi Kristjansson rafvirki. pau bua i
Reykjanesbz og eiga prju born: Svoélu Run sal-
freeding og ljosmyndanema, Gudrdanu Lilju

19 ara stident og Kristjan Bjarna 15 ara.

Leyndur hzfileiki: ,Ostabakkagerd er eitthvad sem
ég sé um fyrir alla fjolskylduna og vini, ég leerdi pad i
Mjolkursamlagi Borgfirdinga hja Sigurbjorgu minni.*
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Freedslan kemur til pin

I\/Ij FELAG [SLANDS

MS-félagid hefur hafid samstarf vi0 Akademias og
tekid i notkun avia-freedslukerfid. Med tilkomu pessa
rafreena fraedslukerfis ndum vid til mun breidari
hops en adur med fraedslu. Pad hefur verid Gskad
eftir streymisnamskeidum og freedslu, sérstaklega fra
landsbyggdarfélogum okkar, sem vid munum einnig
vera med inn @ milli, en hér getur hver og einn horft
pegar honum hentar og & sinum hrada. Vid sjgum mikla
framtidarmoguleika med pessu frabaera freedslukerfi
og Vvid hlokkum til samstarfsins vid hi0 frabaera og fag-
lega folk hja Akademias.

[ hverjum manudi mun koma inn nytt freedsluefni.
Pad verdur ad sjalfsogou fjolbreytt og vid leggjum
aherslu @ ad hofda til sem flestra.

Hvernig virkar petta?

PU opnar vafrann pinn i télvunni og sleerd inn eftir-
farandi sl60: msfelagid.avia.is eda skannar QR-kédann
hér fyrir nedan:

P4 birtist pessi mynd:

Hér getur pu skrad pig inn & pitt svaedi med pvi ad
velja rafreen skilriki, pvi naest velur pt annad hvort aud-
kennisapp e0da skilriki i sima. Ef pu velur skilriki i sima
pd parftu naest ad stimpla inn simanumerid pitt og yta a
takkann fyrir nedan. Pa feerdu sampykktarbeidni i sim-
ann pinn sem pu sampykkir og pa opnast pitt svee0i.

Inni @ pinu sveedi finnur pu freedslu og namskeid
manadarins.

PU getur horft ad vild og hentugleika & namskeidid
yfir einn manuo.

Ndmskeid névembermanadar var Streitustjornunar-
sprettur, sem skipt var nidur 9 hluta sem hver fjalladi
um akveoid efni.

Endilega préfadu ad skrd pig inn og skoda nam-
skeidin og freedsluna sem birtist & pinu svaedi.

NU er runninn upp yndislegur timi, timi advent-
unnar, kertaljoss og keerleika. Fallegu ljosin njéta sin
i svartasta skammdeginu. Jélin ndlgast. Samvera med
fjdlskyldu og vinum. En @ sama tima pa fylgir pessum
tima oft & tidum mikio stress, ys og pys, einmanaleiki,
kvidi og &hyggjur. Allt eru petta tilfinningar sem eiga
rétt 4 sér. A svona timum er gott ad geta gripio { gott
freedsluefni sem hjélpar manni ad horfa inn @ vid og efla
sig, lida betur. Streitustjornunarspretturinn gefur géd
rad og hefur hjalpad morgum.

Eins og pad er peegilegt og hentugt ad geta sest
ein/n fyrir framan télvuna og horft pa hvetjum vid ykkur
lika til a0 bjoda maka og fjolskyldum ykkar ad horfa
med ykkur. Einnig er tilvalid fyrir vini ad hittast og horfa
saman og eOa reda saman um efnid yfir kaffibolla
neesta hitting.

Njdtum pess ad fraedast - fraedsla ber drangur

Goda skemmtun!

MSbladid
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Dagdeild lyfjagjafa hefur nd adsetur & Eiriksgotu 5, 8 géngudeild gigtarleekninga.

FLESTIR SEEKJA LYFJAG)OF A EIRIKSGOTU EN
MARKMIDID AD ALLIR FAI LYF | HEIMABYGGD

Texti: Erla Maria Markdsddttir - Myndir: borkell borkelsson/Landspitalinn og Golli

Breytingar urdu a fyrirkomulagi lyfjagjafar a hofudborgarsvaedinu a arinu.
Dagdeild lyflaekninga flutti ur Fossvoginum yfir a gongudeild gigtarlaekninga
a Eiriksgotu 5. Lyfjagjofin gengur svipad fyrir sig og adur, og i morgum tilfellum
talsvert greidar. Markmidid er ad allir fari i lyfjagjof i sinni heimabyggd.

Asdis Arnadéttir, hjukrunarfraedingur { MS-teymi 4 dag-
0g gongudeild taugalaekninga Landspitalans, segir
flutning dagdeildar lyfjagjafa r Fossvoginum & Eiriks-
g6tu hafa gengid vel fyrir sig. Talsverdar breytingar hafa
einnig ordid & addraganda lyfjagjafa.

.Nuna fer petta fram pannig ad vid sendum folki
skilabod um pad bil tveimur vikum fyrir lyfjagjofina um
ad fara  blédprufu. Astaedan fyrir pvi ad petta er lengri
fyrirvari heldur en var adur er ad pad tekur stundum
nokkra daga ad fa nidurstodur Ur énaemisfraedipruf-
unni, pad er talningu 4 B-frumum,” segir Asdis. Fjéldi
B-frumna segir til um hvort mogulegt sé ad fresta lyfja-
gjof um prja manudi. ,.Ef parf ad fresta gjof er gott ad
hafa nokkra daga fyrirvara pannig vid hofum svigrim
til ad boka einhvern annan i stélinn pvi pad er pétt
setio I lyfjagjafirnar @ Eiriksg6tu og alltaf bidlisti pann-

Asdis Arnadéttir MS-hjtkrunarfraedingur veit allt sem parf ad
vita um lyfjagjof. Allir geta leitad til hennar i sima 825-9321 4

hefdbundnum dagvinnutima og pad ma alltaf senda télvupost
4 asdisar@landspitali.is.
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ig vi0 viljlum geta nytt alla stéla sem vid getum,” segir
Asdis. Alls nyta 1.200 sjuklingar sér dagdeild lyfjagjafa
& hverju ari.

Hringir i alla fyrir lyfjagjof og athugar
med lidan

Pegar svar dr blédprufu liggur fyrir hringir Asdis, eda
annar starfsmadur & gongudeild taugaleekninga, i vio-
komandi fyrir lyfjagjofina, i sidasta lagi tveimur dogum
fyrir gjof. ,Til ad fara yfir lidan, einkenni, athuga hvort
viokomandi hafi nylega hitt sinn taugaleekni eda sé &
bidlista eftir gdngudeildartima og gef svo nyjan tima
i neestu lyfjagjof. Pannig reynum vid ad tryggja ad allir
séu tilbanir [ gjofina og ad peir séu i samskiptum vid
sinn taugalaekni, detti ekki bara 6vart dr reglulegu
eftirliti.”

Simatimi deildarinnar er 4 milli kl. 9 - 10 og 13 - 14. A 6rum
timum er haegt ad hafa samband vid skiptibord og bidja um
skilabod.

Vid komuna 1 lyfjagjof fa allir afhentan spurningalista
sem parf ad svara adur en lyfjagjof hefst. Lyfjagjofin
fer fram med sama heetti og i Fossvogi. ,Eitthvad af
hjukrunarfreedingunum sem voru hérna feerdust yfir
& Eiriksgbtuna og svo voru hjakrunarfreedingar fyrir
& Eiriksgotunni sem eru alvanir ad gefa Rituximab pvi
pad er einnig gefid vid dkvednum gigtarsjukdémum,”
segir Asdfs.

»Vio erum markyvisst
ad vinna i pvi ad koma
ollum i lyfjagjof i sinni

heimabyggd.”

MSbladid

Markmidid ad allir fai lyfjagjof

i sinni heimabyggd

Lyfjagjofin fer fram { tveimur herbergjum og pad getur
verid askorun ad koma ollum fyrir. Unnid er ad pvi a0
gera MS-lyfjagjofina adgengilegri & landsbyggdinni.
,NU eru hjukrunarfreedingar @ HSS 1 Keflavik byrjadar
ad gefa Rituximab og ég veit ekki betur en ad pad
gangi bara vel. Vid fognum pvi mikid pvi pad er po
nokkur fjoldi sjuklinga sem bda 4 Sudurnesjunum og
bvi styttra fyrir pa ad fara. Innrennslid & Eiriksgotu
sinnir einnig svo moérgum lyfjagjof fra morgum sér-
greinum ad pad veitir ekki af ad reyna ad nyta sjukra-
husin um allt land og stefnan er ad allir eigi ad fa lyfja-
gjof i sinni heimabyggd ef pad er moguleiki. Vid erum
markvisst ad vinna i pvi ad koma 6llum { lyfjagjof i sinni
heimabyggo.

Starfsfélkid @ deildinni er prautreynt.

Heegt er ad fa Rituximab-lyfjagjof @ sex stooum &
landsbyggainni; 4 [safirdi, Akureyri, Neskaupstad, Sel-
fossi, Vestmannaeyjum og Keflavik. Einnig hafa Tysabri-
gjafir verid & Selfossi og Keflavik. Eftirlit fyrir sjuklinga
sem eru & landsbyggdinni er eins og hérna i baenum.
Vid hérna & gongudeildinni sendum folk i bl6dprufur
og fylgjum eftir nidurstodum og svo hringi ég i folk fyrir
lyfiagjofina lika. Eg er { g66u samstarfi vid hjikrunar-
freedingana & pessum stodum sem sja um lyfjagjafirnar.
Pad a pvi ekki ad vera neitt sidra ad fa lyfjagjof i heima-
bygg0d heldur en hérna.

Einnig breytingar a Tysabri-gjof

Breytingar verda einnig & lyfjagjof med Tysabri i vetur.
,Pad er komid leyfi fyrir pvi ad gefa pad i heimahusi
pannig nu fara peir sjuklingar sem hafa fengid petta
undir had ad geta gefid sér petta sjalfir heima. Pad
verdur lika mikil hagreeding fyrir folk ad purfa ekki ad
koma hingad reglulega. Ennpa eru einhverjir & meo-
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ferd med Tysabri i &0 og peer lyfjagjafir verda afram a
Eiriksgotunni eins og hefur verid sidan i sumar. Ef folk
treystir sér ekki til ad gefa sér petta sjalft heima finnum

vi0 lausn & pvi, pa & ad vera heegt ad leita @ heilsu-
geesluna til ad fa adstod vid lyfjagjofina,” segir Asdis,
sem fagnar allri frampréun 1 lyfjagjof.

Minni erill og gott adgengi

Eyglo Ida Gunnarsdottir hefur lifad med MS i niu ar en greiningin atti sér langan
addraganda. A dégunum for hin i sina elleftu Rituximab-gjof. Eygl6 Ida fer hér
yfir upplifunina af lyfjagjof a nyjum stad og veitir nokkur god rad.

Eyglé Ida er anaegd med nytt fyrirkomulag lyfjagjafar i
borginni.

Eg greindist med MS 4rid 2016 eftir langan addrag-
anda. NU & dogunum fér ég i mina elleftu Rituximab-
lyflagjof en i petta skipti @ nyrri og gleesilegri deild &
Eiriksgotu.

Adkoman er ad minu mati mjog god; deildin er &
jarohaed og pvi engar troppur sem hindra adgengi.
Stofan sem lyfjagjofin fer fram i er bjort og snyrtileg og
allt eins og best verdur & kosid.

Starfsfolkid er, eins og avallt, bodid og bdid til ad
gera dvol pina sem aneegjulegasta og pad er ekki ad
sja a pvi ad i morg horn sé ad lita - allir eru mikilveegir
i lyfjagjof. Lyfjagjofin i heild tekur talsvert styttri tima
en aour par sem helmingi minna magni af vokva er
blandad vid lyfin en adur var talid naudsynlegt. Hins
vegar er ad sjalfsogdu haegt & ferdinni ef pess telst
bérf. Eg var pvi biin 1 lyfjagjéf eftir rima prjd klukku-
tima, tilbuin til ad skrida adeins undir seeng og halda
svo afram med Iifio!

Eg er mjog satt vid nyja stadsetningu og adbuinad.
A Eiriksgotu er minni erill, feerra félk og allt umhverfio
einkennist af akvednu haegleeti sem fyllir flesta oryggis-
kennd.

Eg meeli med ad maeta i paegilegum fétum med mat
og drykk, afpreyingarefni og ef til vill teppi pvi pad
getur ordio kalt { lyfjagjof.
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OLL ERUM VID OKKAR
SIGURVEGARAR

Texti: Berglind Bara Bjarnaddttir - Myndir: Berglind Bédra Bjarnaddttir, Erla Maria Markdsddttir og adsent

Aldrei hafa fleiri hlaupid til g6ds fyrir MS-félagid i Reykjavikurmaraponi islands-
banka eins og i sumar. Berglind Bara Bjarnadottir, framkvaemdastjori MS-félagsins,
fer yfir tilfinningardssibanann sem maraponid er.

Pad var eitthvad svo stérbrotin og @ sama tima dularfull
stemningin { loftinu pegar ég steig Gt ur bilnum vid BSI
laugardagsmorguninn 23. agust.

Reykjavikurmarapon [slandsbanka, 10 km takk fyrir,
pu ert on!

Pessi dagur var i alla stadi frabeaer. Pad sem mér
fannst einkennandi fyrir daginn og hlauparana var
samkennd. Parna voru allir ad hjélpast ad, allir ad
vinna ad sinum markmidum en jafnframt ad adstoda
vin, déttur, systur eda fodur. Allir hlauparar voru hér &
sinum forsendum og ad lata gott af sér leida fyrir sitt
godgeroarfélag. Va, hversu dyrmeet pessi samkennd
er, hugsadi ég pegar ég tok lokaskrefin upp ,brekk-
una“ og horfdi nidur yfir gladan og einbeittan hépinn
sem sameinadist i fallega, lygnum sjénum vid /Egisidu.
Ometanlegt hreinlegal

Pad var allt i einu lengra ad hvatningarstodinni en
mig minnti. ,Uff, han hiytur ad vera hérna handan vid
pessi gatnamot,” sagdi ég vid elskulegu systur mina,
yfirmata réleg. ,Eda nei, sennilega pessi naestu,” og
aftur hafdi ég mikio fyrir pvi ad stilla roddina og andar-
drattinn af svo ekki beeri @ pvi ad mér lidi hreinlega eins
0g moédum og masandi hundi med lafandi tunguna og
dillandi skottid. Hvar er pessi hvatningarstoo?!

Og b4 4 drskotsstundu birti til i minu lifi - hvatningar-
meistararnir okkar & hvatningarstod MS-félagsins, fé-
lagsmenn og adstandendur - og bérnin min voru mér
eins og vatn i ey0imork! Parna voru pessar elskur
hropandi, kallandi, veifandi og hvetjandi eins og pau
hafi aldrei sé0 neinn skokka svona faglega... eda heegt,
pad er spurning?

Einstok lukka var svo ad fa frabeera fylgd af gleesi-
legustu hradastjérum dagsins i lokarennuna sem gaf
bustio til ad koma preyttum fotum i mark.

Tilfinningin ad finna hvernig ég gat brunad &fram, ég
gat petta, og ég gaf alla mina orku i lokasprettinn - og
peyttist afram yfir marklinuna! YESSS! - j& & minum
meelikvarda peyttist ég afram pott pad hafi verid sami
hradi og Porbergur Ingi gekk sig nidur eftir sitt hlaup.

Oll erum vid okkar sigurvegarar!

MS-félagid pakkar ollum peim frabseru hlaupurum
sem hlupu fyrir okkur i sumar og o6llum peim sem
styrktu MS-félagid med aheitum & hlauparana okkar.

Hlauparamet var slegid hja okkur i sumar en alls
toku hatt i 70 hlauparar patt og 6 hopar.

Aheitasdfnun félagsins nadi 4.290.063.- og slégum
vid par einnig nytt met!

Pid gerdud petta ad veruleika. Vid nadum markmio-
inu okkar, en pad var ad fa fleiri hlaupara og aheit i ar
en vio fengum i fyrra - og pad tokst!

Ykkar studningur er okkar sto0 - takk fyrir ad hlaupa
fyrir MS-félagid!

Vonandi sjgum vid ykkur aftur med okkur i sumar.

MS-félagid og Reykjavikur-
maraponid 2025
* 4,3 milljonir kréna s6fnudust
70 hlauparar
* 6 hlaupahopar

MSbladid
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Ykkar studningur er okkar stod

MS-félagid pakkar Ragnheidi Sveinbjornsdattir gledihlaupara med meiru og versluninni Feetur toga keerlega
fyrir frabeert samstarf i addraganda hlaupsins og velvilja i okkar gard.

Ragnheidur Utbjo 10 km hlaupaprégramm fyrir ahugasama MS-hlaupara og baud okkur { verslunina &
kynningu & hlaupaském og -vorum. Eftir mjog goéda og freedandi kynningu baud hdn okkur ad skokka med
sér um Grafarvoginn par sem hin kenndi okkur hagnyt og géd hlauparad og trix.

[ kj6Ifarid vard Grafarvogurinn okkar stadur til ad hittast 4 og skokka saman, pé ad vid vaerum 6ll & okkar
hrada.

[ addraganda hlaupsins 2026 setlum vid ad halda 4fram ad hittast og skokka saman { Grafarvoginum og
pd vona ég ad enn fleiri komi i hépinn med okkur. Allir peir hlauparar sem hlaupa fyrir okkur eru hjartanlega
velkomnir og ég hvet ykkur til ad vera i sambandi vid okkur svo vid vitum af ykkur.

Eg hvet einnig alla félagsmenn, og audvitad alla sem hafa d4huga og geta tekid pétt i Reykjavikurmara-
poninu ad koma og taka patt med okkur i sumar. Petta er svo gaman og gefandi. Pad er heegt ad efa sig i
vetur og styrkja sig fyrir sumarid, vinna med sinn kilémetrafjolda. Pad purfa ekki allir ad fara somu vega-
lengd - paer eru mislangar einmitt af peirri dstaedu ad vid erum ekki 6ll eins. S4 sem labbar 1,8 km, med eda
an hjalparteekja, getur safnad jafn miklu inn fyrir MS-félagid og sa sem hleypur marapon!

Ykkar studningur er okkar stod - takk fyrir ad hlaupa fyrir okkur!
Vié hlokkum til Reykjavikurmarapons [slandsbanka 2026 - med pér.
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Texti: Erla Maria Markusdottir - Myndir: Ur einkasafni

S6ldis Lydia Armannsdéttir og Armann Halldérsson elska ad hlaupa i haegum takti
og stofnudu hlaupaklibbinn Krampa par sem er skilyrdi ad hlaupa hzegt. bannig
njota pau sin best og tengjast sterkari bondum. bau s6fnudu aheitum fyrir
MS-félagid i Reykjavikurmaraponinu i sumar og heilludust svo af starfi félagsins
ad pau zetla ad endurtaka leikinn.

Soldis Lydia Armannsdéttir og Armann Halldérsson styrkja
tengslin & hlaupum.

Fedginin Séldis Lydia Armannsdéttir og Armann Hall-
dérsson hlupu 10 kilémetra i Reykjavikurmaraponi fs-
landsbanka i sumar og sofnudu aheitum fyrir MS-fé-
lagid. Petta er i annad sinn sem pau hlaupa saman |
Reykjavikurmaraponinu en pau hafa hlaupid saman i
nokkur ar.

,Eg hljép pegar ég var yngri og svo byrjadi ég aftur
pegar ég var i skiptinami i Bretlandi, pa hljép ég alltaf
med vinkonu minni,” segir Soldis. Hun lauk BS-gradu
i rafmagns- og tolvuverkfraedi i vor og starfar i dag |
Ellidadrstodinni par sem hun freedir folk um visindi og

orkumdl. ,Eg hleyp ekki rosalega hratt. Svo kom ég
heim og préfadi ad hlaupa ein en ég er ekki hrifin af
pvi. P4 férum vid ad hlaupa saman,” segir Séldis og litur
& pabba sinn.

,Vid hlaupum mjog heegt,” segir Armann og skellir
upp ur. En pad er heegi takturinn sem sameinar fedg-
inin. Armann er framhaldsskélakennari og hefur kennt
ensku vid Verzlunarskdla islands um 4rabil. Adalgreinin
hans er heimspeki og er hann i ndmsorlofi sem stendur
sem hann ver i meistaranami i heimspeki. Namsorlofio
hofst einmitt & patttoku i maraponinu.

Haghlaupafélagid Krampi

Armann hefur hlaupid med hléum i um dratug. Hann
nytur hlaupsins best i heegum takti. ,Eg fann & netinu
eitthvad sem heitir SAF, pad er svolitid donalegt, Slow
as fuck, ég var a0 pela i ad pyda pad sem ,Helviti
haegt”.” Hann hleer aftur og Séldis tekur undir. Fyrir
ahugasdm ma sla upp Slow AF Run Club i leitarvélum
0g pda opnast heilt samfélag.

Armann segist lengi vel hafa verid ad vandreedast
med ad auka hradann [ hlaupunum. A endanum &kvad
hann ad seetta sig vid haega taktinn. ,,Vid faum heilmikla
hreyfingu (t dr pessu, gledi og dnaegju. Eg hef Iika alltaf
verid med hlaupafélaga, 4dur med vini minum en nuna
hlaupum vid Séldis saman.”

Ekki leid & longu par til fedginin stofnudu hlaupa-
klubb. ,Eg stofna oft félég f kringum hluti sem ég er
a0 gera, pannig ad vid erum i hlaupafélagi, pad heitir
Krampi. Pad er mjog famennt, en pad er semsagt haeg-
hlaupafélag,” utskyrir Armann. ,Skilgreiningin var ad
allir sem hafa hlaupid med pabba eru i félaginu, nema
bu hafir hlaupid hradar en hann,” segir Séldis.

Hlaup snuast um mikid meira en ad hlaupa, félagslegi
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Hlaupasumarid var gott hja hlaupafélaginu Krampa.
Hér eru Séldis og Armann dasamt bPorbjérgu, systur Armanns
eftir eefingu 4 g6dvidrisdegi.

patturinn gegnir mikilveegu hlutverki. ,,En petta er baedi
andleg og likamleg heilsa,” segir Armann. , Petta er svo
hvetjandi, madur er peegilega fljétur ad na ad verda
betri, pu kemst alltaf adeins lengra,” baetir Séldis vid.

»Vid ndum gédu
fedginaspjalli pegar vid
forum ad hlaupa, pad er
mjog pcegilegt, madur
gleymir ad madur sé ad
hlaupa.”

Fara yfir heimsmalin i spjalltakti

Armann og Séldis reima reglulega & sig hlaupaskéna
og takast & vid nattarudflin. Og fara yfir heimsmalin &
medan. ,Vid hlaupum pad haegt ad vid ndum ad spjalla
saman, vi0 naum goou fedginaspjalli pegar vid forum
a0 hlaupa, pad er mjog peegilegt, madur gleymir ad
madur sé ad hlaupa,” segir Séldfs. [ einu hlaupinu kom
til tals ad taka patt saman i keppnishlaupi og loks kom
ao pvi i Reykjavikurmaraponinu i fyrra. Pa dkvadu pau
a0 styrkja Bergio.

,Pad er svo gaman ad hafa markmid, pad gefur pvi
stemmara a0 skré sig 4 hlaupastyrkur.is,” segir Armann.
Pegar kom ad pvi ad velja malefni til ad hlaupa fyrir
{ 4r segir Armann ad pad hafi verid einfalt, prétt fyrir
fioldann allan af géoum malefnum sem heaegt er ao
leggja li6. Gédur vinur fidlskyldunnar, David Olafsson,
kom strax upp { hugann. ,Petta kom bara til min med

MSbladid

hann Davi0 vin okkar og pad |4 beinast vid. Hann er ha-
skélakennari og vid hjénin hofum undanfarin ar ordid
betri vinir, eiginlega fyrir rod tilviljana. Starf eins og er
unnid MS-félaginu er mikilvaegt fyrir hann og adra, og
a0 pad séu rannsoknir og petta félagslega, pad er svo
margt sem tengist pessum sjukdomi.”

Armann og Séldfs settu sér pad markmid ad safna
30 pusund krénum. Séfnunin for haegt af stad en
& lokasprettinum nddu pau markmidinu. Og rumlega
pad. ,Pad virkadi eiginlega best pegar pu pdstadir &
pina midla ad folk eetti ad styrkja mig,” segir Soldis og
hleer. Auk pess atti Séldis afmeeli skommu fyrir hlaupid
sem kom sér lika vel. Nidurstadan var yfir 100 pusund
krénur.

Armann, Séldis og Porbjérg freenka, alseel eftir afrekid.

Hlaupadagurinn rann upp bjartur og fagur en lognid
for heldur hratt yfir. Pad kom ekki ad sok, fedginin voru
vel undirbuin. Daginn adur séttu pau boli i MS-félag-
id. ,Petta er flottasta utanumhald i 6llum hlaupum sem
ég hef tekid patt i. Mjog hvetjandi,” segir Armann um
undirbuning MS-félagsins. ,Pad var gaman ad fa boli,
pbetta eru geggjadir bolir,” segir Soldis.

Allur dagurinn st6d undir veentingum og rumlega
bad. ,Petta var 6gedslega gaman. Eg var eiginlega med
kokk i halsinum & startlinunni,“ segir Séldis. ,Petta er
ahrifamikid, mér finnst svo fallegt pegar félk er ad tja
sig svona, eins og vid erum ad syna vini okkar sam-
stdou. bad eru allir ad gera eitthvad,” beetir Armann vid.

Hvatningstdd MS-félagsins var 4 sinum stad i Ana-
naustum. ,Pad var mjog hvetjandi ad hlaupa fram hja
hvatningastddinni, petta er mjog godur stadur, madur
er alveg ad verda buinn & pvi. PU laugst natturulega
a0 mér, pu sagdi mér ad pad veeri kilometer eftir,”
segir Séldis og Armann glottir. ,Svo hlupum vid { smé
stund &0ur en ég sa niu kildmetra merkid. Pad var
sma skellur. En pad var geggjad ad kldra. Saman,”
segir Soldis sem virdist vera buin ad fyrirgefa pabba.
,bad var néttdrulega bara geggjad,” segir Armann um
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David Olafsson, gédur vinur fiolskyldunnar, hefur nytt ser
starf MS-félagsins um arabil og Armanni fannst pad liggja i

augum uppi ad safna dheitum fyrir MS-félagid. Hjoénin David

og Lina téku 4 méti fedginunum ad loknu hlaupi, auk Sélku,

systur Séldisar.

tilfinninguna ad komast i mark. David og kona hans,
Liney, toku @ méti fedginunum med bjér. ,Sidan férum
vi0 & Kalda bar pannig vid skaludum almennilega fyrir
hlaupinu,” segir Armann.

Armann og Séldis eru ad koma sér aftur af stad f
hlaupunum, heegt og orugglega. Med pvi ad hlaupa
i haegum takti vilja pau vekja athygli @ ad flestir, ef
ekki allir, geta fundid sig & hlaupum. ,Ef pu hleypur
af stad pa ertu a0 hlaupa hradar en sa sem er ekki a0
hlaupa. Ef pu ert ekki ad glima vid meidsli pa eru hlaup
fyrir alla,” segir Armann. ,0g pad er enginn ad horfa
a pig,” segir Soldis. ,Folk er kannski sma spéhreett vid
a0 hlaupa heegt. Hreyfing er alltaf frabeer og hlaup eru
adgengilegur kostur. Maraponid og hlaupastyrkur gefa
bessu svo eitthvad extra,” segir Soldis. Pau stefna &
patttoku i Reykjavikurmaraponinu naesta sumar.

A pa ad velja nytt malefni til ad hlaupa fyrir?
,Kannski erum vi0 bara komin heim, pad geeti alveg
veri0. Petta eru allt g6dir mélstqéir en kannski erum
v,ié buin ad finna okkar bjorg. | MS-félaginu,” segir
Armann.

Sigildar jélasmakokur & adventunni

Adventan er timi samveru og notalegheita. Hér ma finna uppskriftir ad premur
smakokusortum sem stytta bidina eftir j6lunum og létta lundina i skammdeginu.

M&M krakkakokur

Uppskrift: Berglind Gudmundsdattir, fulltrdi i ritnefnd MS-bladsins

20

200 g sykur

200 g smjor/smjorliki
3 stk egg

450 g hveiti

1 msk lyftiduft

1 dl mjélk

« Sykur og smjor peytt vel saman par til létt og
ljost.

+ Eggjum beett i einu i senn og hreert vel (eggin
vid stofuhita).

» Mjolk beett i og sidan hveiti og lyftidufti.

* M&M saxad groft, magn eftir smekk, beett f.

+ Deigi sprautad eda sett med skeid @ bokunar-
plotu og skreytt med M&M.

e Bakaod vio 180°C i sa. 10-12 min eftir staero.
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Ofbodslega godar sukkuladibita smakokur

Uppskrift: Berglind Gudmundsdaéttir, fulltrdi

100 g smjor/smjorliki
2 bolli sykur

Vs bolli padursykur

1 tsk vanilludropar

1 egg

1 bolli hveiti

12 tsk matarsodi

2 tsk salt

i ritnefnd MS-bladsins

+ Smjor, sykur peytt vel saman.

+ Eggiog vanilludropum beett i og peytt vel saman.
+ Restinni blandad i og keelt i 1 klst.

+ Sett med tsk & plotu og haft gott bil & milli.

+ Bakad vid 180°C-heitan blastur i 12-15 min.

Ur pessari uppskrift fast 24 stérar kokur.

100g sudusukkuladi + bitar til ad setja i kokur &

plétunni fyrir bakstur

1 113 bolli k6kosmjol

Mommukossar

Mommukossar eda mommukokur klikka aldrei,
Dagbjort getur stadfest pad.

Uppskrift i bodi Dagbjartar Gunnarsdéttur,

Nordlendingi og fulltrda i ritnefnd MS-bladsins:

500 gr hveiti

250 gr sykur

250 gr smjorliki (mjukt)
3 tsk lyftiduft

2 tsk natron

+ Deigi0 hvilt i isskdp i nokkra tima eda yfir nott.
« Stilla bakarofninn & 180° C.

* Hnoda deigid og fletja punnt at (ca halfan cm),
gott er a0 nota glas til ad skera kokurnar Ut,
setja & ofnplotu (gott ad vera med smjorpappir),
bakist i 7-8 min.

* Pegar kokurnar koma Ur ofninum er gott ad
setja peer 4 hreint viskustykki og leggja annad
hreint ofan &.

Krem

250 gr florsykur

150 gr smjorliki (mjukt)
2 egg

Vanilludropar

+ Passa a0 hitastig @ smjorliki og eggjum sé svip-
ad annars er heetta & ad kremid skilji sig.

2 tsk kanill * Kremid hreert saman par til mjukt og brago-
2 tsk negull beaeta med vanilludropum, pegar kremid er klart
2 tsk kaké er pvi smurt 4 eina kokuna og onnur kaka 16go
1 bolli vr6 ofan &.
i syr
OFl SYTOp » Best er a0 geyma kokurnar i lokudu ilati med
2 egg hreinu viskustykki sem er lagt ofan i og kok-
« Ollu hnodad saman i hreerivélinni. Ef deigid er unum radad _é,OQ |oka6: pannig eettu kokurnar
blautt er sma hveiti beett vid heegt og rélega. a0 haldast mjikar og godar

* Deiginu skipt i prja hluta og sett i filmuplast.

MSbladid
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LYF SEM GATU LAGAD
MYELIN OR

Texti: Edda Olguddttir - Myndir: Embla Medical og MS-félagid

Edda Olgudottir, liffreedingur og visindamidlari Samfélagsins a Ras 1,
skrifar um rannsoknir @ myelin og spennandi framforum i medferd vid MS.
,Fyrsta skrefid alltaf mikilvaegasta skrefid.”

Pad eru engar ykjur ad meo-
ferd vi0 MS-sjukdémnum
hefur fleygt fram sidastlidna
aratugi. Med tilkomu liftaekni-

lyfja hafa lifsgeedi peirra sem |

dag greinast med sjukdominn
margfaldast, i samanburdi vio
pau sem hadu pessa somu

barattu fyrir aldamatin.
Edda Olgudéttir,

liffreedingur.

Pratt fyrir pad er bjorninn ekki unninn, par sem lyfja-
medferd getur i besta falli haldid sjukdémnum nidri og
komid i veg fyrir frekari MS-kost. En orin sem kaostin
hafa skilid eftir i taugakerfinu sitja eftir og valda oft
skerdingum sem geta had einstaklingum verulega.

Pau sem glima vid MS-sjikdéminn pekkja vel hvern-
ig sjukdémurinn reedst & taugakerfid og drepur frum-
urnar sem mynda myelinslidrid utan um taugafrum-
urnar. Taugakerfid, hvort sem um er ad reeda graa eda
hvita efnid, er samsett Ur mjog sérhaefdum frumum
sem allar hafa mjog sérheeft hlutverk i vefnum. Eins og
aorir vefir likamans byr taugakerfid ad vefjasérhaefoum
stofnfrumum, pad er ad segja frumum sem hafa enn
ekki klarad sinn proska og po6 ad hlutverk peirra sé
a0 nokkud stérum hluta skilgreint pa eiga paer nokkur
proskaskref eftir a0ur en paer geta tekid til starfa innan
taugakerfisins. Vefjasérhaefdar stofnfrumur i tauga-
kerfinu eru po af skornum skammti, pad er ad segja
taugakerfid er ekki med varamenn til a0 taka vid pegar
eitthvad bjatar 4, ad minnsta kosti ekki nema i orfaum
tilfellum.

[ tilfelli MS-sjtikdémsins eru pad frumur sem heita
oligodendrocytes sem pyrftu ad vera til stadar i meira
magni. Oligodendrocytes eru peer frumur taugakerfis-
ins sem mynda myelinsliorid utan um taugasimana.

Eins og adrar sérhaefdar frumur taugakerfisins 4 likam-
inn ekki 6takmarkadan fjolda af pessum frumum og par
af leidandi getur taugakerfid ekki lagad almennilega til
pegar MS-sjukdémurinn hefur radist & kerfid og orin
eftir MS-kastin sitja pvi eftir.

»Tilad hoegt sé ad
segja ad leekning vid
MS-sjukdémnum sé

fundin er pvi ekkinég ad
geta haldid sjukdémnum
nidri heldur parf lika ad
finna leid til ad hjdlpa
taugakerfinu ad gera vid
skemmdirnar.”

Til a0 heegt sé ad segja ad leekning vid MS-sjik-
démnum sé fundin er pvi ekki n6g ad geta haldid sjuk-
démnum nidri, sem er vissulega stundum heegt, heldur
parf lika ad finna leid til ad hjalpa taugakerfinu ad gera
vid skemmdirnar. Pad er enn sem komid er fjarleegur
veruleiki, en m.v. nylega birtar rannsoknir pa feerist sa
veruleiki alltaf neer og neer.

Mogulegur grundvollur framtidar-

lyfja gegn MS-sjukdomnum
Rannsodknarhépur vid University of California, sem
leiddur er af Seema K. Tiwari-Woodruff, birti | sidasta
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ménuadi grein [ Scientific Reports. [ greininni er hépur-
inn ad sko0a mogulega lyflamedferd sem hugsanlega
geeti dregid ur peim skada sem MS-sjukdomurinn
hefur nu pegar valdid i taugakerfinu. Efnasambondin
sem hopurinn beinir sjonum sinum ad eiga pad sam-
eiginlegt ad bindast Estrogen vidtaka B (Estrogen re-
ceptor B, ErR). Nidurstodur hépsins benda til pess ad
pessi tilteknu efnasambdond séu mogulegur grund-
vollur framtidarlyfja gegn MS-sjukdémnum.

MS-sjakdémurinn lysir sér pannig ad 6neemiskerfid raedst a
myelin, efnid sem myndar slidur utan um taugasima
(taugapreedi) og reedur hrada og virkni taugaboda.

ERR er vidtaki 4 frumuhimnu sem bindur estrégen
og lik efnasambond. Vid pad fara af stad bodferli inni
{ frumunni sem eru upphafid ad dkvedinni hegdun
frumnanna. Hvada bodferli fer af stad reedst af ymsum
pattum, t.d. hvada frumur er um ad reeda og hvada
efnasamband sest & vidtakann. En almennt, og til mik-
illar einféldunar, méa segja ad estrogenvidtakar setji af
stad bodferla sem 6rva frumuvoxt og skiptingar.

Estrégen er audvitad best pekkt sem kynhormon
0g pvi geeti skotid skdkku vid fyrir lesendur ad sja
umfjollun um lyf sem midar @ estrogenvidtaka gegn
taugasjukdémnum. En ERR er frekar jafndreifdur um
likamann og finnst gjarnan a yfirbordi frumna i tauga-
kerfinu. Fjolmargar rannsoknir i gegnum éarin hafa synt
a0 ERR hefur ahrif & vidhald vefja og einnig framgang
MS-sjukdémsins. Pad er pvi ekki Ur lausu lofti gripid
hjda rannséknarhopi Tiwari-Woodruff ad skoda hvort
efnasambond sem bindast vid vidtakann geti hugsan-
lega proast yfir i nytt lyf gegn sjukdémnum.

| upphafi rannséknarinnar er hépurinn hennar Tiwari-
Woodruff pess vegna med nokkur efnasambond sem
geta bundist vid vidtakann og (vonandi) ytt dr vor peim
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ahrifum sem vonast er eftir. Ahrifin sem pau  upphafi
rannsoknar vonast eftir ad sja er aukin virkni oligo-
dendrocyte-frumna til a0 mynda nytt myelinslidur f
kringum peer taugafrumur sem hafa tapad sinu.

Til ad gera langa sbgu stutta pa eru tvd efnasam-
bond sem hopurinn profar sem gefa goda raun. Pessi
efnasambond sem ganga undir néfnunum K102 og
K110, eru fyrst préfud i frumuraektun, hvort tveggja
manna og musa, oligodendrocytes. Medhondlun &
frumunum med K102 og K110 leiddi til frumuvaxtar,
aukinna skiptinga og myndun myelins.

Til ad skoda svo enn frekar hvada ahrif pessi efna-
sambond geetu haft @ frumur i lifandi likama gerdi
hépurinn aukinheldur tilraun @ mdsum med MS-Ilikan
sjukdém. Mysnar fengu pa K102 og K110 i samblandi
vi0 feedu i 12 vikur en eftir medhondlunartimann var
taugakerfi musanna skodad til ad meta hvort einhver
endurnyjun hefdi ordid & myelinslidrinu. A sama hatt og
nidurstodurnar i frumuraektunum, voru nidurstoéournar
ar musatilraununum jakvaedar, par sem endurnyjun
myelinslidursins i medhdndlada musahépnum var
markteekt meiri en i misahopnum sem fékk lyfleysu.

Pad sem K102 og K110 er ad gera er a0 orva
oligodendrocytes-frumurnar og pannig orva myndun
myelins sem frumurnar nota til ad laga orin sem hafa
myndast i taugavefnum fyrir tilstilli MS-sjukdomsins.
Efnasambdndin, K102 og K110 eru ad ollum likindum
a0 orva oligodendrocytes pannig ad vefjasérhaefoar
stofnfrumur klara ad proskast og hefja hlutverk sitt
sem oligodendrocytes en einnig pannig ad oligodend-
rocytes i kerfinu virkjast til a@ mynda myelinid sem
verndar taugakerfio.

P6 ad pessar nidurstodur séu spennandi og gefi
von um ad lifsgaedi MS-sjuklinga geti aukist til muna i
framtidinni, pa er enn langt i land. Efnasambond sem
syna gé0a virkni i frumuraektun og dyramodelum parf
einnig ad profa i folki 40ur en heegt er ad fullyrda mikid
um virknina. Efnasambondum sem 6rva frumuvoxt parf
einnig ad styra sérstaklega til ad rddast sérteekt &
markvefi, til ad hindra mdgulegar aukaverkanir eins og
ofvoxt I 60rum vefjlum. Pad allra mikilveegasta er p6 ad
finna efnasamband sem hefur ekki neikveed ahrif 4 pa
sjuklinga sem munu sidar purfa ad nota lyfin. Timalinur
i slikum rannsoknum eru settar fram i &rum og préun
& nyju lyfi getur pvi tekio dratug eda tugi. Hins vegar
er fyrsta skrefid alltaf mikilvaegasta skrefid og sérstok
astaeda til ad fagna pegar pvi er nad. pad hefst ju ekk-
ert ferdalag nema fyrsta skrefid sé tekio.

Heimildir:
Feri, M., Kim, S.H., Cardenas, F.D. et al. Chloroindazole based estrogen receptor &
ligands with favorable pharmacokinetics promote functional remyelination and

visual recovery. Scientific Reports 15, 35056 (2025).
http://doi.org/10.1038/s41598-025-20254-9
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NYJusTU IHINN’S(DHNIR )
06 MEDFERDARURRADI A
ECTRIMS 2025 | BARCELONA

Texti og myndir: borsteinn Arnason Stirmeli og Berglind Béra Bjarnaddttir

Steersta MS-radstefna i heimi, ECTRIMS, fér fram i september par sem helstu
visindamenn og sérfraedingar heims a svidi MS hittast og deila pekkingu sinni og
reynslu. Radstefnan er haldin arlega og ad pessu sinni var Barcelona afangastad-
urinn. I ar voru patttakendur taeplega 10.000 fra 120 I6ndum. bad var Ur négu ad
velja enda voru fyrirlestrarnir riflega 150 talsins, i yfir 50 malstofum, og yfir 1.800

veggspjold med nyjum rannséknarnidurstodum synd.

Radstefnan er ekki adeins
gagnleg til ad kynna sér
bad nyjasta i MS-fraeedunum
heldur er hun lika mikilveeg
fyrir okkur hja MS-félagi is-
lands til ad hitta kollega
60rum félogum vids vegar
um heiminn, og pa ekki
sist @ Nordurldndunum, og
leera af peirra reynslu og
deila okkar. Og pad er ein-
mitt pad sem vid gerdum.
framkveemdastjcri félagsins VIO undirritud férum sem
sottu ECTRIMS-radstefnuna  fulltriar MS-félags Islands
har. og nutum pess ad freedast
nanar um sjukdéminn og hitta félaga ar 66rum MS-fé-
l6gum. [ pessari grein drégum vié saman helstu atridin
sem okkur fannst dhugaverdust fyrir félk med MS hér
4 Islandi og adstandendur peirra.

borsteinn Arnason Stirmeli,
formadur MS-félagsins, og
Berglind Bara Bjarnaddttir

~Markmid visindanna er

allavega skyrt: Ad skilja
betur orsok sjukdémsins,
ad beeta lifsgcedi peirra
sem greinst hafa med MS
og ad hugsanlega greina
sjukdéminn fyrr i ferlinu.”

1. Hvad er ECTRIMS og af hverju
skiptir radstefnan mali?

ECTRIMS stendur fyrir European Committee for Treat-
ment and Research in Multiple Sclerosis og er steersta
raOstefna i heimi sem snyr ad MS. Radstefnan er eins
konar uppskeruhatid MS-rannsékna og vettvangur
til ad kynna nyjustu nidurstodur, medferdartrraedi og
jafnvel gagnleg hjalpartaeki. Par safnast saman fremstu
sérfreedingar, visindamenn, fagfélk og fulltrdar sjukl-
ingasamtaka. Markmidid er a0 kynna nyjustu rann-
soknir, medferdir og hugmyndir sem geta haft ahrif &
lif f6lks med MS. Radstefnan er ekki bara freedileg pvi
hun er lika vettvangur fyrir samvinnu og samtal milli
leekna, visindamanna, fagfélks og fulltrda sjuklinga.
Ahrif radstefnunnar eru mikil, en pad sem kynnt er &
ECTRIMS métar oft stefnu i medferd og rannséknum
naestu arin.

2. Helstu pemu og straumar i rann-
soknum

Ogrynni upplysinga var miélad & radstefnunni f 4r en
okkur fannst eftirfarandi peettir standa upp ur:
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* Ny lyf og medferdir: Rannsoknir & nyjum lyfjum
sem geta hugsanlega haegt 4 sjukdémsgangi
ela dregid ur einkennum eru alltaf i gangi og |
stoédugri préun. Sem fyrr var sérstok ahersla &
snemmteeka fhlutun og ad gripa inn i &0ur en
skemmdir verda Oafturkreefar. Nokkur dhersla
var 4 CAR-T frumur en nyjar rannséknir benda
til ad hugsanlega er um dhugaverda og jafnvel
gagnlega ndlgun i lyflamedferd ad reeda. CAR-T
frumumedferd felur i sér ad T-frumur sjuklings
eru erfOabreyttar til a0 bera kennsl & og eyda
adkvednum o6naemisfrumum sem virdast hafa
ahrif @ gang sjukdomsins. Nidurstoour i yfir-
standandi ranns6knum geta hugsanlega opnad
nyjar leidir i medferd vid MS.

Lifmerki og greining: Nokkur umraeda var
um hvernig lifmerki, t.d. bl6dprufur og mynd-
greining, geti betur spad fyrir um framvindu
sjukdomsins. Ny pekking & pessu svidi geeti
gert meoferd markvissari.

Orsok MS: Nokkrar rannsoknir sem voru kynnt-
ar 4 radstefnunni syndu pad sem adur hefur
verid talid; ad helstu orsakir sjukdémsins séu
samspil erfda- og umhverfispatta sem virdist
hafa &hrif & pad ad MS praist hja sumum. Stéru
rannséknirnar BEHIND-MS og EBV-MS skoda
sérstaklega Epstein-Barr virusinn (sem veldur
einkyrningasott, einnig pekkt sem kossaveiki)
en skilningur okkar & dhrifum hans & peetti hans
i proun sjukdomsins er sifellt ad aukast.

Endurheefing og lifsgeedi: Hér var 16g0 éhersla
4 a0 pad er margt sem einstaklingurinn sjalfur
getur gert i sinni endurhaefingu sem hefur mikil
ahrif & lifsgeedi viokomandi. Mikilveegi hreyf-
ingar og pjalfunar, likamlegrar og andlegrar, er
alltaf a0 koma skyrar 1 lj6s. Regluleg hreyfing,
sem adlogud er ad getu hvers og eins, getur
aukio styrk, feerni, orku og vellidan. Vitreen
pjalfun skiptir einnig gridarlega miklu mali fyrir
folk med MS og kom pad vel fram ad nu veeri
verio i rikara meeli ad leggja aherslu & pa pjalfun
strax | upphafi greiningar og eins mikilveegi
pess ad hun veeri hluti af daglegri pjalfun fyrir
folk & ollum aldri. Hollt og neeringarrikt mat-
aree0i skiptir einnig mali til ad halda einkennum
i lagmarki yfir daginn og beeta pannig lifsgeedi.
A0 na ad hvilast vel & néttunni og né godum
svefni er einnig lidur i ad geta skapad sér sem
bestu lifsgaedi.

Teekni og gervigreind: Gervigreind er farin ad
gegna veigameira hlutverki i greiningu gagna og
til a0 sérsnida medferdir ad hverjum og einum.

MSbladid

Hun getur jafnvel gagnast vid val & lyflamedferd. Hin
ymsu 6pp eru komin @ markad sem hjélpa einstaklingum
a0 halda utan um sina daglegu rutinu, pjalfun, verkemi
og markmid. Rannsoknir hafa verid gerdar & notkun
nokkurra peirra m.t.t. félks med MS og komid nokkud
vel at.

3. Hvad pydir petta fyrir folk med MS?

Nyjar rannséknir sem kynntar voru 4 ECTRIMS eru
ekki adeins gagnlegar fyrir visindasamfélagio pvi peer
geta haft raunveruleg ahrif & folk med MS. Ny lyf geetu
komid & markad & naestu arum sem myndu hugsan-
lega breyta eda beeta vid medferdarirraeedum. Betri
greining med lifmerkjum pydir ad leeknar geta vonandi
valid rétta medferd fyrr i ferlinu. Fleiri rannsoknir sem
snla ad endurheefingu og lifsstil stadfesta enn betur
fyrri vitneskju; heildreen ndlgun skiptir skopum par
sem baedi lyf og lifsstill geta beett lifsgaedi folks med
MS. Markmid visindanna er allavega skyrt: Ad skilja
betur orsok sjukdomsins, ad beeta lifsgeedi peirra sem
greinst hafa med MS og ad hugsanlega greina sjuk-
déminn fyrr i ferlinu.

Lokaord

Ferdin var einkar leerdomsrik og gagnleg fyrir okkur.
Vid komum aftur heim ekki adeins med nyja pekkingu i
farteskinu heldur einnig frekari metnad fyrir pvi ad auka
samstarf vid onnur MS-félog og ad midla upplysingum
til ykkar, félagsmanna MS-félags [slands, med jafnvel
enn markvissari heetti.

Pridja hvert ar halda ECTRIMS og ACTRIMS, Amer-
ican Committee for Treatment and Research in Mul-
tiple Sclerosis, sameiginlega radstefnu. Sidast var pad
gert i Milan6 arid 2023 en & neesta ari verdur rao-
stefnan haldin i Toronto i Kanada. Fulltrdi fra MS-fé-
laginu mun saekja radstefnuna aftur og halda afram ad
midla pvi helsta sem par fer fram, efla tengsl vid adra
bétttakendur fra [slandi og funda med 6drum félégum
og styrkja pannig stodu okkar og tengsl innan hins al-
bjédlega MS-samfélags.
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GOLFMOT MS-FELAGSINS 2025:
VIRKNI, SAMSTADA 0G VON

Texti og myndir: Hjordis Yrr Skuiladdttir

Golfmét MS-félagsins er ad festa sig i sessi. Fyrir Hjordisi Yrr Skaladéttur, fyrrverandi
formadur MS-félagsins og kylfingur, snerist motid vor um meira en bara golf.
Motid er takn um virkni, samstodu og von.

Gledin var svo sannarlega rikjandi & vellinum pennan
dag og matti sja bros ur hverju andliti - audvitad var
vollurinn upp 4 sitt besta svona snemmsumars og solin
sa til pess a0 gera gledina enn meiri. Patttakendur f
matinu voru ymist folk med MS, adstandendur MS-
félks na eda bara félk sem vildi sld tveer flugur [ einu
hoggi (eda holu i hoggi) med pvi ad spila og styrkja &
sama tima. Audvitad erum vid sem erum med MS jafn
misjofn og vid erum morg og MS hvers og eins mjog
mismunandi. Pad ad geta spila golf eitt og sér er f raun
frabeert.

~A0 geta spilad golf
nu eda tekid patt i
MS-golfméti, pratt fyrir
minar MS-askoranir
gefur mér auknatruaaad
pad sé hcegt ad lifa virku
og gledilegu lifi”

Hjordis Yrr Skaladéttir, fyrrverandi formadur MS-félagsins,
mundar kylfuna fyrir upphafshogg.

Pad var bjartur og fallegur dagur pegar styrktargolfmot
MS-félagsins var haldid & Bakkakotsvelli i Mosfellsdal
i byrjun sumars. Patttaka for fram Ur bjortustu vonum
og purftum vid ad beeta vid nokkrum auka hollum svo
ao allir sem vildu geetu tekid patt. Petta var { annad sinn
sem vi0 leitudum til golfklibbs Mosfellsbaejar og verdur
pad ad segjast ad par er fagmenn og snillinga ad finna.
Par sem petta var godgerdarmot pa baud golfklibburinn
upp & ad styrkja félagid um pvi sem nemur motsgjaldi
patttakenda. Pad er heldur betur veglegur styrkur sem
vid erum mjog pakklat fyrir. Einnig var fjoldi vinninga mikill
0g veglegur sem vid erum vid einnig mjog pakklat fyrir.
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Fyrir mig persénulega var petta moét meira en bara
iproéttavioburdur - pad var tdkn um virkni, samstoou og
von. A0 geta spilad golf nu eda tekid patt i MS-golf-
moti, pratt fyrir minar MS-askoranir gefur mér aukna
trd & ad pad sé heegt ad lifa virku og gledilegu lifi. Pad
var hvetjandi ad sja hvernig allir voru velkomnir, 6h&d
getu eda reynslu. Pa finnst mér persénulega forgjof |
golfi vera hin mesta snilld og jafna leikinn svo sannar-
lega. Pad er lika von min ad félk med MS og golf bakt-
eriuna lati ekki MS-id sitt stoppa spilamennskuna
heldur leiti leida til ad spila, finni eefingar og hjalpartaeki
vi0 sitt heefi. Maguleikarnir par eru endalausir.

Pad var 6metanlegt ad sja gledina & vellinum og pratt
fyrir ad petta hafi verid maét og verdlaun veitt fyrir efstu
seetin - pa var petta ekki sidur gledidagur og akvedin
vitundavakning. Dagar sem pessir eru mikilvaegir ein-
mitt til ad vekja athygli & mikilveegi samveru, likamlegrar
areynslu og utiveru folks med MS. Sjalf skynja ég aukinn
ahuga a golfi - ekki sist golfi fyrir alla.

Eg er virkilega pakklat fyrir bennan dag og hlakka til
naesta mots. Pessi dagur gefur okkur visbendingu um
a0 framtidin er bjort - og full af golfi, gledi og gédum
samverustundum.

NU er vetur a0 skella & af fullum punga - en pad eetti
ekki ad stodva MS félk ad stunda golf. Fjoldinn allur
af golfhermum er vida ad finna og flestir eru mjog ao-
gengilegir 6llum og audvelt ad skré sig. Einnig er putt-
vellir vida ad finna baedi innan og utandyra sem gott er
a0 nyta. Einnig er veturinn godur timi til ad styrkja sig,
steekka vOdva og auka lidleika i likamanum. Munum
bara ad efingin skapar meistarann - ni eda bara
gledina. Ad lokum tilkynnist pad hér med ad naesta mot
verour 4 sama stad ad ari - en golfklubbur Mosfells-
beejar var einmitt ad stadfesta dagsetninguna 6. juni
fyrir motid naesta sumar. Sjgumst kat & vellinum, i hermi
eda 4 efingum hja Golfsamtokum fatladra 4 Islandi.

Keerleikskvedjur, Hjordis Yrr, fyrrverandi formadur
MS-félags Islands

Miklir meistarar hér & ferd og
tilbdanir i hringinn i blidvidrinu,
Skali Gunnar pabbi greinar-
hoéfundar lengst til vinstri med
Déra rafvirkja sér vid hlid.

Hér er sko gledin vid vold!
Greinahofundur tilbdin i hringinn
dsamt vinkonum og golffélogum:
Hjordis Yrr, Laufey, Gerdur og
Guony.

Bakkakotsvollur skartadi sinu fegursta.

Pad sem er svo gaman i svona métum er ad lenda i holli
med félki sem pu hefur aldrei spilad med 4dur - pannig
leerirdu meira um golf, getur kannski midlad pinni pekkingu
og svo audvitad kynnistu allskonar golfurum.

Galvaskar konur tilbunar ad spila
fyrir MS-félagid, njéta Utiveru og
hafa svolitid gaman.

Fagmennska, sélgleraugu og
rétti andinn med i for.
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id stydjum MS félag Islands

Reykjavik

AD Travel ehf.

A. Margeirsson ehf.

Argos ehf.

Aveda

ASK Arkiktektar ehf.

B.B. bilaréttingar ehf.

B&B Gluggatjaldahreinsun ehf.

Bilamalun Sigursveins

Bilasmidurinn hf.

Bokautgafan Holar ehf.

Bokhaldspjonustan Orninn ehf.

Byggingarfélag Gylfa og
Gunnars hf.

Eyjasél ehf.

Félag islenskra hjikrunar-
freedinga

Félag islenskra hljémlistarmanna

Fislbrautaskélinn vid Armdila

Freyding ehf.

Gardurinn kaffihas

Gastec ehf.

GLI ehf.

Gluggateekni ehf.

Geefumunir ehf

Hampidjan hf.

Hétel Leifur Eiriksson ehf.

Hrafnista Das

Hofoakaffi ehf.

IceMed 4 islandi ehf.

Innrdmmun Sigurjéns ehf.

 réttum ramma ehf.

isloft Blikk- og Stalsmidja ehf.

Jeppapjénustan Breytir ehf.

K16 ehf.

Kélus Seelgaetisgerd

Keeliteekni ehf.

Lagnalist ehf.

Landslagnir ehf.

Landsnet hf.

Landssamband Logreglumanna

Légmannstofa SS

Mirage slf.

Orka ehf.

0 Johnson & Kaaber ehf.

Osal ehf.

Plastigjan ehf.

PROevents ehf.

Raflax ehf.

Rafmennt ehf.

Rima Apétek ehf.

S.L.H. pipulagnir ehf.

Silfurberg ehf.

Sjtikralidafélag Islands

Spektra ehf.

Sprinkler pipulagnir ehf.

SSF

Straumkul ehf.

Suzuki-bilar hf.

Ténastddin ehf.

Trausti fasteignasala ehf.

Ugla utgéfa ehf.

Verkhof ehf.

Vélvik ehf.

Képavogur

Alark arkitektar ehf.
Atlantsflug ehf.

Bazaar Reykjavik
Birtingaholt ehf.
Bilaskjol

Hardbakur ehf

Hilmar Bjarnason ehf.
ishdsid ehf.
Lakkskemman
Mannreaekt og menntun ehf.
Norm X ehf.

Rafmidlun hf.

SM kvétaping ehf.
Sudurverk hf.

Tengi ehf.

Torf tinpdkuvinnsla ehf.
Verkfraedistofan Vik ehf.
Zenus ehf.

Gardabcer
Apdtek Gardabeejar ehf.
Geislateekni ehf, Laserpjonustan

Hafnarfjordur
Arboristi ehf.

Dyr ehf.

Gaflarar ehf.

Gasfélagio ehf.
Geymsla Eitt ehf.
Grindverk ehf.
Hafnarfjardarhéfn
ISO-Teekni ehf.
Kambstél ehf.
Loftleidir-lcelandic ehf.
Matbeer ehf.
Malmsteypan Hella ehf.
Netorka hf.
Sjukrapjélfarinn ehf.
Strendingur ehf.
Uppgjor og reikningsskil ehf.
Verkteekni ehf.
Vsb-Verkfreedistofa ehf.

Reykjanesbcer
CampEasy ehf.

Dacoda ehf.

DMM Lausnir ehf.

Gull og Hénnun ehf.

Kast ehf.

Maggi & Dadi Malarar ehf.
Skolar ehf.

Grindavik
Joénsi Mur ehf.

Sudurnesjabcer
Bakkasdl ehf.
borsteinn ehf.

Mosfellsbcer

AGS ehf.

AK rafverktakar ehf.
Alhlidamélun mélningapjon. ehf.
Glertaekni hf.

Hagleikur ehf.

Klépp Arkitektar

KO verktakar ehf.
Membra ehf.

Nonni litli ehf.
Umbudamidlun ehf.
Verksteedid ehf.

VGH Mosfellsbee ehf.

Akranes
Vignir G. J6nsson ehf.
Vogir og Lagnir ehf.

Borgarnes

Sprautu- og Bifreidaverksteedi
Borgarness

Stykkishélmur
Eyja- og Miklaholtshreppur

Hellissandur
Hépferdabilar Svans
Kristéferssonar ehf.

Budardalur
Rafsel Budardal ehf.

Reykhélahreppur

Glaedir blomaaburdur

isafjardarkaupstadur
Hamraborg ehf.

Hnifsdalur
Hradfrystihudsid - Gunnvor hf.
Stjérnendafélag Vestfjardar

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Rafverk AG ehf.

Sigurgeir G. J6hannsson ehf.

Hvammstangi
Kaupfélag Vestur-Hinvetninga svf.

Saudarkrékur
Ddégun ehf.

Fjdlbrautaskdli Nordurlands
vestra

Hofsos
Hlidarendabtiid ehf.

Akureyri

Asco

Bilaprydi ehf.

Br Tannleeknar slf.
Eining-16ja
Endurhefingarstddin ehf.
Finnur ehf.

Krua Siam

Nordurlagnir sf.

Rafreent békhald sfl.
Stefna ehf.
Vélaverksteedi Sigurdar Bjarna
Prif og Reestivorur ehf.

Grenivik
Haraldur Jénsson

Grimsey
AGS ehf.

Dalvik
Bergmenn ehf.
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Hrisey

Narfi Bjorgvinsson

Hasavik
Gardreektarfélag Reykhverfinga

Myvatn

Eld4 ehf.

Jardbodin hf.

Vogar, ferdapjonusta

Egilsstadir
Malningarpjénusta Jons
Héjgaard ehf.
Reydarfjordur
AFL Starfsgreinafélag

Eskifjordur
Egersund fsland ehf.

Neskaupstadur

G. Skulason vélaverksteedi ehf.
Sparisjodur Austurlands hf.
Stlkus ehf.

Verkmenntaskoli Austurlands

Faskradsfjordur
Lodnuvinnslan hf.
Voggur ehf.

Hofn i Hornafirdi
Brunnhdll ehf.

Jokulsarlén ferdapjonusta ehf.
Résaberg ehf.

Seljavellir 1 ehf.

Selfoss

Bilasala Sudurlands ehf.
Biltak ehf.

Bjorn Hardarson
Grofupjénusta Steins ehf.
Gufuhlid ehf.
Hurdalausnir ehf.

Jéhann Helgi & Co ehf.
Smidsholt

Ullarverslunin bingborg

Porlakshoéfn
Bergsverk ehf.
Sveitarfélagid Olfus

Olfus
Grédrastodin Kjarr
Sport pjénustan ehf.
Sveitarfélagio Olfus

Hella

Kanslarinn
Heflun ehf.
Hestvit ehf.

Vik
Framras ehf.

Vestmannaeyjar
Eyjablikk



Vid stydjum MS félag Islands

, __ﬁ//% Loon
a svolunum

Med vandadri glerlokun
verda svalirnar pinar ad

sannkolludum saelureit
Vandagdir alsolskalar

Skelin er séluadili svalarlokunarkerfa . .
fra pyska fyrirtaekinu Solarlux Gmbh. og glerhySI

Allar pdstalausar svalalokanir fra Solarlux
eru gaedavottadar. bPaer eru gerdar ur hertu
gleri og rafhtidudum alprofil. Fragangur er
sérlega vandadur og snyrtilegur.

Eftir breytinguna getur
bu notid utiveru i skjoli
& svoélunum allan arsins
hring.

Dugguvogur 50 ®
104 Reykjavik III SOLARLUX
Simi 578 6300

skelin@skelin.is

www.skelin.is

Dill Restaurant
Laugavegur 59
101 Reykjavik

Bdkanir &
www.dillrestaurant.is
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https://skelin.is/
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Vid stydjum MS félag Islands

B

Bilabid

NCL

Sérfreedingar i bilum

>
gaiSLENSK
< FRFDAGREINING

GJOGUR HF

GRENIVIK

Ykkar studningur
er okkar stodl

Takk fyrir ad stydja
MS-félag islands

)
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Vid tokum ad okkur alla

ALMENNA PRENTUN
og fer 6ll framleidsla fram a islandi
i Svansvottadri prentsmidju.

Leyfdu okkur ad finna bestu

lausnina fyrir pig.

NV

Umbudir Almenn

prentun Baekur

B 2oL

Limmidar

prentmet Jomi

—— heildarlausnir i prentun

Reykjavik
Selfoss

Akureyri
Stlmplar

5600600
4821 944
4600700

sala@prentmetoddi.is
selfoss@prentmetoddi.is
akureyri@prentmetoddi.is
prentmetoddi.is

v

N4
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https://prentmetoddi.is/

Aukio frelsi
og sjalfstaedl

Hjalpartaeki veita frelsi, aukid sjalfstaedi og baett lifsgaedi.
Fastus heilsa bydur fjdlbreytt Urval hjalpartaekja sem henta porfum flestra.
Oflugt teymi fagfélks leidbeinir pér vid ad finna rétta taekid.
Bokadu tima i rddgjof i s. 5803900

FASTUS

HEILSA

VINNUM MED PEIM BESTU

Hofdabakki 7,110 Reykjavik | fastusheilsa.is


https://fastusheilsa.is/
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