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Pjonusta MS-félagsins

Nanari upplysingar um alla pjénustu eru a vefsidunni
www.msfelag.is/Félagid/Pjonusta

Skrifstofa félagsins er opin virka daga milli kl. 10 og 15. A skrifstofu mé
nalgast ymis konar freedsluefni, upplysingar, adstod og soluvoru og teeki-
feeriskort. Par er einnig haegt ad boka vidtol vid félagsradgjafa, salfreeding
og studningsadila sem og namskeid, fyrirlestra og vidburdi. Starfsmenn
félagsins eru Ingdis Lindal og Berglind Olafsddttir.

Minningarkort er heegt ad panta i s. 568 8620, 4 msfelag.is eda
msfelag@msfelag.is

Félagsraagjafi, Maria Runarsdottir, er med vidtalstima & midvikudogum.
Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal & vefsidunni msfelag.is eda i
sima 568 8620.

Salfraedingur, Berglind J. Jensdattir, er med vidtalstima a fimmtudégum.
Heegt er ad panta studningsvidtal & msfelag.is eda i sima 568 8620.

Auglyst verdur a midlum félagsins pegar fjarpjonustulausnin Kara Conn-
ect verdur tekin i notkun en pa verdur 6llum félagsménnum okkar gert
Kkleift a0 njota pjonustu félagsradgjafa og salfraedings, 6hdd busetu.

Formadur, Bjorg Asta Pérdardéttir, er med vidtalstima eftir samkomulagi.
Heegt er ad hafa samband med tolvuposti & bjorgasta@msfelag.is

Fraedsluteymi, prjar konur med MS med &ralanga reynslu og vioteeka
pekkingu & MS-sjukdémnum og pekkingu 4 ad reeda vidkvaem malefni, veita
gjarnan viotol sé dskad eftir pvi. Einnig er heegt ad fa hja peim radgjof eda
Oska eftir freedsluerindi, t.d. fyrir kennara, skolastjérnendur og/eda nemend-
ur, leidbeinendur og félaga i félagsstarfi, vinahOpa eda eettingja.

Spjallhépar / landsbyggdarhépar. Ymsir spjallhépar eru starfraektir
vida um land og eru upplysingar um pé og tengilidi 4 heimasidunni. A pess-
um timum kérénuveirunnar er ekki audvelt ad halda ati starfi spjallhdpa en
heegt er ad saekja adstod og styrk til skrifstofu félagsins til ad efla slikt starf,
einnig med rafreenum heetti.

Namskeid félagsins eru i endurskodun en samkomutakmarkanir hafa gert
okkur erfitt fyrir ad halda ati namskeidum & arinu. Almennt er stefnan st ad
bodid er upp 4 hvert ndmskeid pegar naeg patttaka hefur nddst. Ahugasamir
eru pvi hvattir til ad fylgjast med og skré sig @ namskeid & heimasiounni,
msfelag.is

Styrktarreikningur fyrir frjals framlog
Reikningur i Landsbanka nr. 0101-26-777120 - kt. 520279-0169

MS-félag islands nytur styrkja fra:

| Stjornarrad islands @ Reykjavikurborg
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Fra formanni

Keeru félagar

Vio lifum nd oll skrytna tima sokum
vagests sem hefur krafist pess ad vio
breytum okkar hattum. Minnkad sam-
neyti vio samferdafdlk okkar, aukin ein-
angrun en po ad sama skapi mikil porf
fyrir samstoou og aukna tillitssemi vid
naungann.

Vid erum o6ll almannavarnir.

Petta astand hefur 6hjdkvaemilega
sett svip sinn & lif okkar og storf. Starf
MS-félags Islands hefur verid laskad
stéran part pessa ars par sem freedsla,
sem hefur verid hryggjarstykki félagsins
undanfarin &r, hefur verid mun minni en deetlanir gerdu
rao fyrir. Radgjof, baedi félagsradgjof og sélfreedirddgjof,
hefur verid veitt ad pvi marki sem unnt er, med aukinni
aherslu & fjarpjonustu. En gera parf betur og vinnur fé-
lagid ad lausnum.

Einmitt 4 pessum timum er mikilveegt, mogulega
mikilveegara en almennt gerist, ad radgjof til folks med
MS sé stodug og god. Aukin tenging okkar hvert vid
annad er nd naudsynleg til ad geeta pess ad einangr-
un verdi ekki langvarandi og skadleg. Konnun sem

Stjorn MS-félags islands starfsarid 2020-2021

Bjorg Asta Pordardottir.
formadur MS-félags Islands.

freedsluteymi MS-félagsins gerdi synir
svo ekki verdur um villst ad félagsleg
einangrun er baedi alvarlegt og algengt
vandamal medal félks med MS. Félags-
leg virkni og pétttaka i samfélaginu er
naudsynleg en daskoranirnar sem folk
med MS tekst 4 vid eru margvislegar
og til pess fallnar ad draga ur virkni.
Freedsla um sjukdéminn, einkenni hans
og meoferdir, er naudsynleg til ad auka
skilning samfélagsins, félks med MS og
adstandenda peirra & sjukdomnum.

MS-félag [slands leggur reekt vid ad
greina og maeta porfum folks med MS
og alstandenda peirra. Ekki adeins hvad vardar einstak-
lingsmidada pjénustu heldur einnig i vidara samhengi
bar sem barétta fyrir kerfisbreytingum er naudsynleg.
Vinnuhdpur, skipadur af stjorn, hefur hafid vinnu vid
aframhaldandi métun stefnu i malefnum félks med MS.
Slik stefnumotun er naudsynleg | starfi félagsins, inn-
an heilbrigdiskerfisins og ekki sidur hja stjornvoldum
& grunni haldbeerra tillagna til drbéta, félki med MS og
adstandendum i hag.

Farid vel med ykkur keeru vinir.
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Kjorin & adalfundi i maf 2020. Fra vinstri Olina OIafsdpttir, Berglind Bjorgulfsdottir ritari, Eva borfinnsdottir og Léra Bjork Bender
varamenn, Alvar Oskarsson varaformadur og Bjorg Asta b6rdardéttir formadur. A myndina vantar Ingveldi Jonsdéttur gjaldkera.

MSbladid



Nyr beeklingur um preytu, ésynilegt einkenni MS

Preyta er eitt af algengustu, mest truflandi einkennum sem f6lk med
MS upplifir. Fyrir suma er preyta pad einkenni sem er mest truflandi.
Pad er ekki adeins erfitt ad skilgreina MS-preytu heldur er hin 6syni-
legt einkenni. Pad gerir félki erfitt um vik ad skilja hana eda Utskyra i

fyrir 60rum, sem geta tulkad hana a rangan hatt. Henni er oft lyst
sem pungri preytu (préttleysi), almennu méttleysi eda skorti & orku
en sumir geta lyst henni sem algjorri ormognun. Raunveruleikinn er
sa a0 sérhver skilgreining er rétt vegna pess ad upplifunin er huglaeg

og allir upplifa MS-preytu @ mismunandi hatt.

Til a0 freedast frekar um MS-preytu getur pu hladid nidur af
heimasidu félagsins beeklingnum Preyta: 6synilegt einkenni MS.
| baeklingnum er fullt af gédum radum til ad stjorna MS-preytu,
b.m.t. hlekkir & eefingar sem pu getur gert heima og eydubldd fyrir

preytudagbok.

;J:eyta \

Osynilegt einkenni Ms

Beeklingurinn var gefinn Ut fyrr @ pessu ari af alpjodasamtokum

MS-félaga, MSIF. Berglind Olafsdéttir, framkvaemdastjéri félagsins
pyddi beeklinginn 4 islensku og Berglind Gudmundsdattir, fyrrum

formadur félagsins, sa um yfirlestur og kunnum vid peim bestu pakkir fyrir.

Framkveemdir a Sléttuveginum

Eins og akvedid var i tilefni halfrar aldar afmeelis félagsins 2018 hefur hurd dr matsal Setursins nu verid skipt Gt fyrir
mun steerri rennihurd. Petta beetir til muna adgengi ad pallinum vid husid sem er vinseell og mikid notadur & solar-
dégum. Vid pokkum enn og aftur peim fyrirteekjum og einstaklingum sem hjalpudu okkur ad gera petta ad veruleika.

Félagsstarf a haustonn

Su akvordun var tekin f byrjun september ad félags-
starf & haustonn verdi ad mestu med rafreenum heetti.

Nokkrir rafreenir freedslufundir hafa pegar verid
haldnir i haust eins og nanar er greint fra i pistli
freedsluteymis. Pessum fyrirlestrum hefur verid einkar
vel tekid og ljost ad pott gaman sé ad hittast i eigin
personu jafnar teeknin adgengi félagsmanna um allt
land ad vidburdum.

Vidburdir verda auglystir & heimasidu og sam-
félagsmidlum.

Joélaball

Ef adstaedur i pj6o-
félaginu leyfa verour
arlegt jélaball félagsins
haldid i Safnadarheimili
Grensdaskirkju pann
12. desember milli
klukkan 14 og 16.
Nénari upplysingar &
vefmidlum pegar neer
dregur.
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Borddagatal med _
vatnslitamyndum E’r 3
Eddu Heidrunar =y
Borddagatal darsins 2021 med vatnslitamyndum Eddu ; ‘ .
Heidrinar Backman er komid i sdlu. A dagatalid eru

merktir helstu merkisdagar arsins, auk pess sem haegt er 2
a0 skrifa inn @ pad sér til minnis. Dagatalid er einstaklega ‘
listreent og fallegt og pvi hentugt til gjafa. Haegt er ad " * '

kaupa dagatalid 4 skrifstofunni eda f4 pad sent, en pé Eida i et

beetist vid 250 kr. sendingargjald. Dagatal 2021
Plakst Teekifceriskort

Plakét med myndum Eddu Heidrtinar Backman , | hésal
vinda“ og ,Humar ad“ eru til solu & skrifstofu félagsins
en gerd voru 100 tolusett eintok af hvorri mynd. Plakotin
eru i steerd A3 og kosta kr. 5.000 pr. stk.

Teekifeeriskort med myndum eftir Eddu Heidrdnu Back-
man, Tolla, Eggert Pétursson og Derek K. Mundell eru til
solu & skrifstofu félagsins. Kortin eru an texta og fast i 2
; steerdum. Blandadur pakki med 8 kortum og umslogum
. kostar 2.000 kr.

Hafur
Hdfurnar eru Ur bémull og med sérstokum saumi sem
gerir peer baedi flottar og kleedilegar. Upplagt ad nota \
peer i hlaupin, undir hjélahjalminn eda i Gtivistina.
Hufurnar eru til i premur dtgafum: gré med fjolu-
bldu merki; grd med appelsinugulu merki og svort
med appelsinugulu merki. Ein staerd sem hentar ollum;
bornum og fullordnum.
Hufan kostar 2.500 kr.
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Styrkir til felagsins og pakkir

Simasofnun

Okkar drlega simasofnun er na hafin, en pad er fyrir-
teekid Markadsmenn sem sér um ad hringja i folk og
Oska eftir styrkjum fyrir hond félagsins. Fyrir 5.000 kr.
framlag feer félk sent borddagatal med myndum eftir
Eddu Heidrdnu Backman. Vid pokkum oOllum peim sem
sja sér feert ao styrkja félagio.

Reykjavikurmarapon
Islandsbanka

TAKK FYRIR 5
* HLAUPA PRI

% OKKUR

: '_d.-".

Fins og margir vita var Reykjavikurmaraponi Islands-
banka aflyst i ar vegna COVID-19 en pratt fyrir pad var
samt heegt a0 lata gott af sér leida og hlauparar hvattir til
a0 hlaupa sitt eigid marapon eda sina eigin leid.

Pad var virkilega gaman ad fylgjast med hugmynda-
audgi félks og hinum ymsu utfeerslum og lausnum.
Prjatiu einstaklingar og 2 hlaupahépar skradu sig til
ad hlaupa til styrktar MS-félaginu og néadu peim flotta
arangri a0 safna samtals kr. 829.605. Frabeert framtak.
Takk allir sem téku patt i ar, hvort sem pad var med pvi
ad hlaupa, ganga, heita &, hvetja eda stydja, fyrir ykkar
framlag. Vonandi fdum vid ad vera 4 hlidarlinunni ad &ri
og hvetja okkar folk afram.

Ykkar styrkur er okkar stod

Ingdis og Berglind dsamt fulltrGum VIS.

VIS

Tryggingafélagid VIS stydur heimsmarkmid ndmer prjd
sem beinir kastljési sinu ad heilsu og vellidan. Peir leggja
dherslu & oflugar forvarnir i nanu samstarfi vid vio-
skiptavini sina, samfélaginu til heilla. Fra pvi i mars hafa
vidskiptavinir VIS haft val um ad styrkja gott malefni
vid kaup 4 lif- og sjukdématryggingum & netinu. Valio
stendur & milli priggja gédgerdarfélaga, MS-félagsins,
Krafts og Hjartaheilla.

Fyrir hverja milljon, sem vidskiptavinur velur i trygg-
ingafjarheed, fara 1.000 kronur til goédgerdarfélags-
ins. Styrkurinn kemur fra VIS og er vidskiptavininum
a0 kostnadarlausu. Fré upphafi ataksins hafa safnast
1.100.000 kronur fyrir MS-félagid sem vid erum svo
sannarlega pakklat fyrir. Samstarfid vid VIS 4 arinu hef-
ur svo sannarlega verid félaginu gjofult og mun pessi
styrkur nytast einkar vel til ad halda uppi oflugu starfi
innan félagsins.

Gudmundur Oskarsson, markadsstjéri VIS: ,Vid erum
stolt af pessu framtaki og erum pakklat fyrir hversu
vel vidskiptavinir okkar téku pessari nyjung. Petta er
{ fyrsta skipti 4 Islandi sem tryggingarfélag stydur vid
gbogerdarfélog med pessum heetti. Vid vitum ad pad er
gridarlegt afall ad veikjast 4 lifsleidinni og péa er gott ad
vera vel tryggdur og finna fyrir studningi - pessi 6flugu
gbédgerdarfélog veita hann svo sannarlega.”

Viltu hjélpa til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur MS-félagsins og gerast Stodvinur? Studningur Stodvina
er ometanlegur! Sem Stodvinur stydur pu félagid med manadarlegum eda arlegum framlogum og hjélpar pannig
til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur félagsins. MS-félagid nytur mjog litilla opinberra styrkja og inn-
heimtir mjog lagt félagsgjald svo velvild einstaklinga, félaga og fyrirteekja stendur undir starfsemi félagsins. Haegt
er ad segja sig fra framlogum hveneer sem er. Fullum trinadi er heitid hvad vardar allar greidsluupplysingar. Sem
bakkleeti fyrir studninginn fa allir Stodvinir arlega jélagladning fra MS-félaginu. Heegt er ad skra sig med pvi ad

smella & nafn nedarlega & forsidu msfelag.is.
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Styrkur fra 10. bekk
Floaskéla

A dégunum barst félaginu styrkur fra nemend-
um i 10. bekk Floaskdla veturinn 2019-2020
eda 114.629 kronur. Sj6 nemendur skélans
sofnudu fyrir skolaferdalagi med pvi ad vera
med sjoppu i félagsmidstodinni dsamt flosku-
sofnun hja ibdum hreppsins og attu heilmik-
inn afgang pegar allur kostnadur hafdi verid
greiddur. Peim afgangi skiptu pau milli tveggja
félaga og vard MS-félagid fyrir valinu vegna
tengsla barnanna vid einstaklinga med MS.
Félagid vill koma innilegum pokkum & framfeeri
vi0 pessa frabaeru krakka fyrir einkar rausnar-
lega og hugulsama gjof. Stjorn félagsins hefur
akvedid ad styrknum verdi varid i pagu barna
med MS eda barna folks med MS.

Af alpjooasamstarfi

Eins og annad félagsstarf ber alpjéd-
lega samstarfid merki dstandsins og
hafa fundir og vidburdir ymist verid
felldir nidur eda peir feerdir & netiod.
Adalfundir Norreena radsins, Evrépu-
samtakanna EMSP og alpjédasam-
takanna MSIF voru pannig haldnir
med rafracenum hcetti og ber par helst
ad nefna ad formennska i Norrcena
radinu foerdist frd Nordomoénnum til
Svia sem munu vera vid stjérnvélinn
ncestu 2 ar. Pa verdur rddstefna
EMSP sem halda atti i mai s.I. haldin
med rafrcenum hcetti i névember n.k.

Alpjoédlegt bandalag

um siversnun i MS

| mai gerdist MS-félagid adili ad alpjédlegu bandalagi
um siversnun i MS (International Progressive MS Alli-
ance - IPMSA) sem er adur 6pekkt alpjodlegt sam-
starf MS-samtaka, visindamanna, leekna, lyfjafyrirteekja
og félks med siversnun MS. Bandalagid var stofnad
med pad ad markmidi ad baeta medferdardrraedi vio
siversnun i MS.

Bandalagid var upphaflega stofnad arid 2012, af
sex stofnféldgum (MS-félégunum i Kanada, ftaliu,
Hollandi, Bretlandi og Bandarikjunum, dsamt alpjéda-
samtokum MS-félaga (MSIF)) og arid 2013 formgerdi

Efri r60: Einar Skeggjason, Heinz Johann Brynjdlfsson, Agust Porsteinsson,
Freyja Kristin Gudjonsdéttir. Nedri rod: Gudbergur Agustsson, Guémunda
Briet Steindérsdéttir og Hallgerdur Hoskuldsdéttir.

Mrms

bandalagid tilgang sinn, skipulag, adild og setti fram
stefnumid. NU eru &tjan MS-félog medlimir i banda-
laginu, par & medal oll norraenu félogin og erum vid
einkar stolt af pvi ad Island hafi nt baest { hépinn.

Bandalagio hefur sett fram 4 meginatridi sem pad
mun einbeita sér ad i vinnunni vid0 ad beeta meo-
ferGarurreedi vid siversnun i MS. Atridin eru byggo &
helstu hindrunum sem parf ad yfirstiga vio préun nyrra
medferda.

e Beeta skilning og pekkingu @ framvindu sjukdéms-
ins med pad ad markmidi ad finna og préfa nyjar
meoferoir.

* Proa styttri og hradari rannsoknarverkefni sem mida
a0 pvi a0 rannsaka ahrif medferdar & sjuklinga.

e préa rannséknarverkefni sem mida ad pvi ad proéfa
hugsanlegar liffreedilegar skyringar @ orsok sjuk-
démsins.

* Proa og profa ny urreedi til ad medhondla einkenni
sjukdémsins.

Fjarmdégnun rannsékna

Bandalagid er fjarmagnad med styrkjum fréa fjolmorg-
um samtokum og einstaklingum um allan heim. Fjar-
styrkir eru rannséknarsamfélaginu naudsyn, svo pad
geti einbeitt sér ad nd drangri { rannséknum sinum. A
timabilinu 2014 til 2019 er deetlad ad 22,4 milljonum
evra hafi verid vario | verkefnio.

MS-félagid mun standa fyrir fjaréflun fyrir banda-
lagid en ahugasomum er bent & ad einnig er haegt ad
styrkja bandalagid med beinum framlogum & https://
www.progressivemsalliance.org/
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Starfsemi félagsins a timum
koronuveiru og COVID-19

Afgreidsla MS-félagsins var lokud & medan neydarstig
varadi sidasta vetur og ollum vidburdum og néamskeidum
fyrir MS-félk. Starfsmenn félagsins voru pé vid vinnu,
ymist & skrifstofu eda heiman ad fré sér og svorudu fyrir-
spurnum eins og kostur var, héldu uppi naudsynlegri
starfsemi, fylgdust med préun mdla og fluttu fréttir af
kérénuveirunni og MS. Lokunin varadi fra 16. mars til
1. mai eda i sjo vikur.

Vefmidlun

Medan & lokuninni stdd birtum vid ymiskonar efni 8 vef-
midlum okkar. Sigurdur SoOlvi Svavarsson, sjukrapjalfari
hja Styrk setti saman fyrir okkur efingar fyrir hvern dag
vikunnar fyrir prjd mismunandi getustig til ad studla ad
aframhaldandi hreyfingu og pjalfun i samkomubanni.

Pistlar eftir sélfreeding félagsins, Berglindi J6nu Jens-
déttur, um hamingju i skugga COVID-19 og traust til
fagfélks @ timum COVID-19 voru birtir & heimasiou. P4
hélt Ingrid Kuhlman hja pekkingarmidlun fyrir okkur raf-
reenan fyrirlestur med yfirskriftinni ,,Hltum ad andlegri
vellidan & Gvissutimum®.

Par sem allt Gtlit var fyrir ad petta dstand myndi vara {
talsverdan tima var svo akvedid ad fjarfesta i fjarfunda-
bunadi til ad audvelda midlun vidburda med rafreenum
heetti. POkk sé kérénuveirunni hofum vid tekid risastokk
fad innleida teeknina i starf félagsins.

Adalfundurinn

Vid ridum & vadid med ad halda adalfund félagsins i fjar-
fundi & adur tilgreindum tima, eda 14. mai, og tokst pad
med dgaetum. Anaegjulegt var ad allir félagsmenn héfou
nu teekifeeri til ad meeta & adalfund, hvar sem peir voru
staddir & landinu. Patttakan hefdi reyndar gjarnan matt
vera meiri, en stundum parf taeknin ad festa sig i sessi og
erum vid pess fullviss ad patttakan verdur meiri & neesta
ari. Ljost er a0 jafnvel pott heegt verdi ad halda adalfund
med hefébundnu snidi & neesta ari verdur einnig bodid
upp & patttoku i fiarfundi. Pessi bunadur gerir pad einnig
a0 verkum ad heegur vandi er fyrir félk utan af landi ad
bjéda sig fram 1 stjorn og nefndir. Flestir fundir i félaginu,
stjorn og nefndum hafa verid haldnir med pessu snidi
sidan f vor og gengid mjog vel.

il

Stjérnarfundur 4 timum kérénuveirunnar.

Sumarhatidin

Arlega sumarhatidin okkar { tilefni af alpjédadegi MS
féll nidur i eiginlegri mynd og faerdum vid hatidaholdin &
netid. Pema alpjédadagsins i ar var ,tengsl®. Vi héldum
netlistasyningu & fésbokarsidunni, alpjédlegur MS-kor
song i beinni Utsendingu og vid héldum okkar eigin
ténlistarveislu med Unni Malinu Sigurdardéttur tonlistar-
manni. A hverjum degi f heila viku flutti hun eitt lag, en
han var mjog virk i fésbékarhépnum , Syngjum veiruna
[ burtu™i samkomubanninu og flutti par fjoImorg 16g vid
g60ar undirtektir.

Afram rafreent

A haustdégum hafa allir vidburdir verid med rafreenum
heetti. Pegar petta er skrifad er svo ad dynja & okk-
ur neydarstig @ ny med hertum séttvarnaradgeroum a
hofudborgarsveedinu. Vid vinnum hordum hondum ad
bvi ad geta veitt pjonustu sélfreedings og félagsradgjafa
i flarpjonustu med veflausninni Kara Connect par sem
fyrirsjganlegt er ad radgjofin mun eitthvad raskast.
Nénari upplysingar um pad verdur ad finna & heimasiou
félagsins.
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Leikid og sungio

Unnur Malin byr &samt sambylismanni og 10 ara syni i leiguhisnaedi 4 b6nd

a samfélagsmidlum

i e

i — - il i

abee i Biskupstungum. Han hefur fengist vid ténlist

fra unga aldri, medal annars med hljomsveitinni Ojba Rasta og gerdi med henni tveer hljomplétur. Sidastlidin ar hefur hin einkum
komid ein fram syngjandi eigin 16g vid eigin gitarleik. | kérénuveirufaraldrinum og medfylgjandi samkomubanni hefur Unnur

Malin talsvert trodid upp 4 samfélagsmidlunum, m.a. i Facebook-hépnum Syngjum veiruna i burtu.

,Kdéronuveiran hefur opnad augu min enn frekar fyrir
moguleikum samfélagsmidlanna,” segir Unnur Malin
Sigurdardattir tonlistarmadur, sem flutti & netmidlum
félagsins eitt lag @ dag vikuna i addraganda alpjéda-
dags MS pann 30. mai sidastlidinn. ,Pegar fyrsta bylgja
faraldursins reid yfir hafdi ég verid & kafi i 6flugu starfi
med dhugaleikhépnum i sveitinni minni. Vid kldrudum
sidustu syninguna okkar 13. mars og ég for i sjalfskipada
séttkvi daginn eftir. Eg fann ad pad var gott eftir ad hafa
verid svona félagslega aktif pegar adstaedur urdu pannig
ad madur purfti ad beina sjénum meira inn 4 vid. Eg tok
strékinn minn ar skélanum fram yfir paska og pad var
gott ad hafa einhvern hja sér, en madurinn minn starfar
sem husamalari og vann einn i nybyggingu @ pessum
tima. Hann var pvi ad heiman & daginn, gat aflad okkur
tekna, keypt i matinn og sinnt 6drum Utréttingum.

Vio maedginin férum lika snemma & faetur og vorum
med programm fyrir heimaleerdéminn, sem var pannig
ad strakurinn sat vid 1 klukkutima i senn, prisvar sinnum
yfir daginn, og inn & milli férum vid i gongutura, byggo-
um snjohus eda gerdum eitthvad annad skemmtilegt.
Sjalf for ég ad prjona, hlustadi 4 hljédbaekur, pusladi

Ljésm. Leszek Novakowski

og skrafladi @ netinu. Par sem ég by 4 béndabee er ég 1
nanum tengslum vid nattdruna, og get farid i gongutdra
an pess ad hitta annad folk.

Vi systkini min tokum upp 4 pvi ad halda zoom-sam-
kvaemi 4 netinu par sem vid skiptumst & ad undirbua
spurningaleiki. Vid erum sum busett langt fra hvert 60ru,
en pad purfti heimsfaraldur til ad vid attudum okkur & ad
nota teeknina til ad hittast og hafa gaman.”

Unnur Malin greindist med MS & vordogum 2019
eftir ad hafa fengid sitt fyrsta alvarlega sjukdémskast.
LEftir annad kastid mitt i névember i fyrra var ég sett a
lifteeknilyfid Mavenclad og hef ekki fengid alvarleg ein-
kenni sidan. Pad er helst preytan sem hrjdir mig. En ég
hef alveg ndg ad gera. Auk tonlistarinnar er €g i fiarnami
4 menntavisindasvidi i Haskdla islands, adstoda systur
mina sem starfar vid pydingar og vinn einu sinni { viku {
fristundaklibbi med 10-12 &ra krokkum & Borg i Grims-
nesi. Ovissan hvad vardar framtidina er vissulega til
stadar og ekki dregur kérénuveirufaraldurinn ar henni.
MS-id hefur p6 kennt mér ad njéta tilverunnar betur.
Mér finnst ég vita betur hvad er mikilvaegt i lifinu.”
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Felagsleg virkni og samvera

».Madur er manns gaman,” segir i gémlu
ordatiltoeki sem vid hofum flest heyrt.
Ordatilteekid er ad finna i Havamdlumii
Konungsbék Eddukvceda frda 13. 6ld og
synir ad mikilveegi félagslegrar virkni og
tengsla hafa [6ngum verid manninum
hugfélgin en i kvaedinu er fjallad um ad
audvelt sé ad villast af leid hafi madur
engan sér til halds og trausts i lifinu

en gledi og dncegja fylgi samneyti vid
adra.

Skert teekifeeri til félagslegrar
virkni og patttéku a
farséttartimum

NU pegar rimir sjo manudir eru lionir sidan heimsfaraldur
COVID-19 skall & hér 4 landi hefur umreeda i samfélag-
inu um mikilveegi félagslegrar virkni og tengsla aukist
mjog. Faraldurinn hefur vidtaek ahrif 4 samfélagid allt og
moguleikar folks til ad hittast og njéta samverustunda
hafa verid takmarkadir. Peir sem eru med undirliggjandi
aheettupeetti fyrir alvarlegri sykingu af voldum koéronu-
veirunnar hafa gjarnan verid i svokalladri verndarsottkvi.
Margir hafa dregid dr umgengni vid annad folk og heett
er vid ad peim fj6lgi sem upplifa félagslega einangrun.
Embeetti landlaeknis hefur gefio Ut leidbeiningar fyrir folk
sem er med undirliggjandi dheettupeetti sem gagnlegt er
ad fara yfir og reeda vid leekni til ad meta hvort pu sért
i dheettu fyrir alvarlegri sykingu af voldum kérénuveir-
unnar. Pess ber ad geta ad takmarkadar upplysingar eru
til um veikindi félks med vodva- og taugasjikddéma en
ekki eru visbendingar um ad peim hafi almennt farnast
illa eftir COVID-19 sykingu.

Félagsleg virkni MS-félks

Skémmu &dur en ad kérénuveirufaraldurinn héfst gerdi
freedsluteymi MS-félagsins kénnun par sem spurt var
um félagslega virkni. Fjallad var itarlega um nidurstodur
konnunarinnar | sidasta tolubladi MS-bladsins en peer
syna medal annars ad helmingur svarenda telur ad ein-
kenni MS-sjukdémsins hafi leitt til pess ad peir upplifi
félagslega einangrun. Preyta, verkir og orkuleysi voru
algengustu asteedur pess ad svarendur hofou dregio
sig i hlé. Margir nefndu ad peim finnist erfitt ad piggja
adstod og Ottast ad purfa ad afboda patttoku sina med

litlum fyrirvara. Otti vid sleemt adgengi og salernisad-
stoou getur einnig ordid til pess ad folk treystir sér ekki
til pess ad taka patt i vidburdum sem peim hefdi annars
langad til pess ad taka patt i.

Félagsleg virkni hefur jakveed
ahrif a heilsu

Tengsl félagslegrar virkni, andlegrar og likamlegrar
heilsu eru vel pekkt. AG sama skapi getur félagsleg ein-
angrun haft mikil ahrif & lifsgeedi folks. Pvi er mikilvaegt
a0 veita pvi athygli pegar folk fer ad draga sig i hlé og
jafnvel einangrast. Helstu einkenni félagslegrar einangr-
unar eru stopul samskipti og skert tengsl vid fjolskyldu
0g vini, aukinn leidi og dhugaleysi um umhverfi sitt og
annad folk. Hreinleeti getur ordid abdtavant og matar-
a0i fario versnandi. Einstaklingurinn upplifir aukinn ein-
manaleika, minna sjélfstraust og neikvaedar hugsanir
fara a0 lata & sér kreela.

Hvad er til rada?

Nidurstodur konnunar MS-félagsins syna ad margt
MS-félk upplifir ad einkenni sjukdémsins geri pad ad
verkum ad peir dragi sig i hlé og séu jafnvel oronir Gvirkir
og félagslega einangradir. Hvernig er heegt ad auka
félagsleg tengsl og virkni & pessum sérstoku timum
begar teekifeeri til félagslegrar patttoku eru takmorkud?

Sjalfspekking

Fyrsta skrefid er ad velta fyrir sér hverju pu vilt breyta og
hvernig pér myndi lida ef breytingin yrdi. Pad getur verid
gott ad skoda hversu virk(ur) pu ert, vid hverja pa ert i
sambandi og hittir pegar teekifeeri gefst. Skodadu lika
hvort pu hafir fordast a0 taka patt i félagslegum sam-
skiptum. Pad getur verid gagnlegt ad skra nidur hvad
pbu ert a0 gera & hverjum degi, hvernig pér leid og hvada
hindranir pu hefur upplifad svo pu getir betur ttad pig a
hvernig pu getur aukid virkni pina.

Skipulag

Pegar virkni minnkar er heett vid ad allt skipulag i dag-
legu lifi minnki. Svefnvenjur breytast og mataraedi og oll
virkni verdur enn minni en ella. Pa getur verid gott ad
gera virknitoflu eda stundaskra og skipuleggja daginn
me0 tilliti til pess klukkan hvad pu ferd & feetur, 4 hvada
tima pu bordar, vinnur heimilisstorfin, sinnir hreyfingu
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og annarri heilsureekt, sinnir fjolskyldunni, reektar tengsl
vid adra sem eru pér nakomnir, sinnir dhugamalum og
hveneer pu ferd ad sofa. Med pvi ad gera svona stunda-
skra verda verkefni daglegs lifs synilegri og audveldara
er a0 skipuleggja daginn, dreifa dlagi og nyta orkuna
sem best. Pad getur lika verid gagnlegt ad gera viku-
deetlun og setja inn onnur verkefni sem pu parft ad gera
i vikunni eda pad sem pig langar til pess ad gera eins og
a0 reekta samskipti og tengsl vid vini og fjolskyldu.

Studningur vina og fjolskyldu

Pegar einkenni MS eru farin ad hamla félagslegri virkni
og pig langar til pess ad gera breytingar og taka meiri
patt en pu gerir nq, getur verid gott ad leita eftir studn-
ingi og adstod fra einhverjum sem pu treystir til pess ad
deila lidan pinni og ahyggjum og finna leidir til pess auka
virkni pina & nyjan leik. Pad er edlilegt ad pad taki tima ad
seettast vid ad purfa ad bidja um adstod og piggja hana.
Sumum finnst erfitt ad eiga frumkveedi ad samskiptum.
Skiptir pad miklu mali ad finna ad studningsnet vina og
fijdlskyldu er enn til stadar.

Taktu litil skref
og gerdu tilraunir

[ kénnun freedsluteymis MS-félagsins kom fram ad
morgum finnst erfitt og kvidveenlegt ad byrja ad nota
hjalparteeki eda purfa ad reida sig 4 adstod fjolskyldu
og vina i daglegu lifi. Hamlar petta félagslegri virkni
margra. Langi pig til pess ad auka virkni pina og vidhalda

tengslum vid vini og adstandendur getur verid gagnlegt
a0 skoda hvad pyrfti ad gerast til pess ad pu myndir
taka patt 1 vioburdum sem pu hefur haft tilhneigingu til
ad fordast. Pad getur verid gott ad bidja einhvern, sem
pekkir pig vel og pu treystir, um studning til pess ad taka
fyrsta skrefid og gera tilraunir til pess ad takast a vid pad
sem pu Ottast, hvort sem pad er ad fa adstod eda ad
byrja ad nota hjdlparteeki. Gott er ad byrja & einhverju
sem er frekar audvelt ad gera, taka litil skref og skoda
hvernig pér leid.

Félagsleg virkni og patttaka er alltaf mikilveeg og ekki
sidur nu pegar teekifeeri til pess ad koma saman eru
takmorkud vegna samkomubanns. Getur purft ad leita
nyrra leida til pess ad vidhalda félagslegri virkni og
tengslum. Heett er vid ad einhverjir dragi sig meira i hlé
en peir hefdu ella gert og getur studningur fjdlskyldu og
vina péa skipt skopum. Mikilveegt er ad vid hugum oll a0
pvi hversu félagslega virk vid erum og hvernig vid getum
vidhaldid og reektad félagsleg tengsl vid fjolskyldu og
vini med nyjum leidum & pessum sérstoku timum. Med
aukinni virkni og tengslum breytist oft sjénarhornid,
andleg lidan verdur betri og almennur dhugi og vellidan
eykst.

| = [}
Maria Ranarsdéttir, “
Félagsradgjafi MS-félagsins. 1
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Lifio er einstakt
- nhjottu pess!

...en stundum gleymum vid pvi bara. Vid eigum ad njota
litsins alla daga, gera gott dr hlutunum, nyta alla reynslu til
hins besta, horfa med jakvaedu hugartari & Iifid pegar pad
bytur hjd. bad eru dtal hlutir sem gledja augu, hug og
hjortu okkar & hverjum degi. BIom sem springa dt, fugl
sem flygur, lykt af nybokudu braudi, ilmur af nymoludu
kaffi, hlegjandi born, 1olk ad vinna vid malbikun, nytt mal-
bik, 6kumadur sem stoppar fyrir bér & gangbraut, greent
grasio, hjdlandi 1ok, Karlinn & kassanum [ stormarkadn-
um, kennarinn pinn [ grunnskdla, logreglukonan sem
bydur bér gddan daginn, snjoflyksur undir ljosastaur &
dimmu siddegi, tesopinn seinnipartinn, sukkuladimolinn
eftir mat, brosmilt andlit & gétu, anamadkur i moldinn,
raudu eplin sem eru svo safarik, seeta hunangid, leeknir
sem hydlpar pér, vel mdlad hus, hljodid i 6ldunni pegar
hdn skellur @ landl, pakkldt barnsaugu, eldrautt solsetur,
vinur eda vinkona sem hringir og er til stadar. bad er
svo mikils virdi ad taka eftir 6llu sem [ kringum okkur
er — veita athygli og vera pakklat njota augnabliksins og
vera d stadnum — vera [ ndinu. Notadu augun til ad s/,
eyrun til ad hlusta, nefid til ad pefa, hudina til ad snerta
og tilfinningar tl ad finna ti, gledjast eda upplifa. Dagur-
inn [ dag kemur ekki aftur og morgundagurinn kemur
a morgun — ekki hafa ahyggjur af honum og leerdu af
fortidinni en ekki dvelja endalaust par eda hjakka i sému
hjolforunum.

Svona var upphaf feerslu minnar & fésbokinni i byrjun
juli 2015 en p4 var buid ad greina mig med MS. Eg atla
ekkert ad fara nanar Ut i pad ferli hér en langadi bara
ao deila upphafinu med ykkur keeru

Bled vatnio.

Fegurd Sléveniu.

lesendur, upphafinu ad ferdalaginu sem ég er i, hvert pad
leiddi mig, hversu étrulegt pad er og hvada teekifeeri pad
hefur bodid upp 4.

Draumur

Lengi hafdi ég gengid med pann draum ad profa ad bua
erlendis en einhvern veginn hafdi ég ekki komid pviinn
lifsmynstrid hjd mér ad lata pann draum reetast. Eins og
flestir pa var ég bara fost i ratinu eftir ad hafa klarad
nam, hugad ad starfsferli og eignast born. Pa uroum
vid eins og flest verda, fost { vidjum vanans. Eg hef alltaf
verid dugleg og fyrst eftir greiningu passadi ég mig alltaf
& pvi ad breyta ekki neinu i minu Iifi, sinna fjolskyldunni
150%, vinna alltof mikid, hreyfa mig mikid, hitta vinkonur
0g vini og sinna o6llum dahugamalunum af fullum krafti.
Svo audvitad brast eitthvad, eitthvad gerdist, eitthvad
gaf sig. Eg for f veikindaleyfi sidsumars 2018 og madur-
inn minn sagdi upp vinnunni sinni - nU eetludum vid ad
lata draumana okkar reetast. Vio hofdum keypt okkur
hasbil, bokudum okkur far med Norreenu og fengum
skdlagdgn til heimakennslu T eitt ar. Avintyrid hofst ad
sjalfsbgou 4 laugardegi til lukku. Adur en vid 16gdum af
stad vorum vi0 i raun 6skop venjuleg fjolskylda, busett
i Hafnarfirdi. Bornin voru oll i Setbergsskola, oll i ton-
listarskdla og lika f fbréttum, Ulfur 14 &ra, Breki 12 4ra
og Rén 9 dra, Hjordis Yrr 44 4ra grunnskélakennari og
Pérarinn 46 ara s6lumadur. Vid tékum hefébundinn patt
i samfélaginu, unnum, sinntum ahugamalum, meettum a
fundi, vidburdi og gerdum pad sem samfélagid eetlast til
af okkur. En na var komid ndg af pvi, nd aetludum vid ad
gera eitthvad allt annad, eitthvad allt 6druvisi.

Ferdalagid

Pad er askorun ad taka fimm manna fjolskyldu og
pakka Ollu pvi helsta inn 1 &tta fermetra heimili & hjol-
um. Minimalisminn ték svo sannarlega voldin og sem
deemi pda var bara i bodi ad taka med fatnad eins og
fyrir viku ferdalag. Vid nutum pess ad ferdast saman um
island og taka ferjuna til Feereyja og svo Danmerkur. Par
sem vid erum sannir islendingar 1étum vid ekki bjéda
okkur rigningu og gramyglulegan sudda i Danmorku
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Oktdberfest { Munchen. F.v. Pérarinn bérarinsson, Ran Pérarinsdéttir, Hjordis Yrr, Breki Pérarinsson og Ulfur bérarinsson.

heldur brunudum sudur & boginn. Fyrsta nokkurra daga
stoppid okkar var i Wendlandi i Pyskalandi en par vorum
vid buin ad gera bod & undan okkur { sjélfbodavinnu.
Svona nokkud er algengt vida i Evrépu en i gegnum
heimasiou bokudum vid okkur i sjélfbodavinnu sem félst
i pvi a0 hjélpa til ad kostnadarlausu og fa i stadinn t.d.
husaskjol, mat eda annad sambeerilegt. Vid komumst
fliott ad pvi ad petta voru frekar miklir hippar, voru i
skénum innandyra, hofdu litid sem ekkert rafmagn og
husdyrin voru eiginlega bara geeludyr sem 6ll voru med
einhverja galla eda veikindi. Vid gerdum okkar besta og
unnum mikid. A daginn mokudum vid skit undan hest-
um og geitum og gafum lamadyrum, svinum, haenum
0g geesum ad éta, svo hjuggum vid eldivid og loks eftir
erfidan vinnudag spiludum vid fjolskyldan hlutverkaspil
(roleplay/D&D).

Bornin leerdu ymislegt & pessari dvol, beedi naegju-
semi og pakkleeti, a0 dnefndum allskyns hefébundnum
sveitastorfum. Pannig leid vika og vid yfirgafum litla bylio
med beendafylu og bros & vor.

Oktéberfest og italia

Leidin 1& enn sunnar og tékum vid patt i oktoberfest
i Minchen sem var frabeer upplifun i alla stadi. Pad
hentadi mér kannski vel ad fa ad nota stafinn minn géda
i Ollu pessu margmenni, en ég hef nefnilega tekid eftir
pvi ad pad veitir mér ekki bara aukid jafnvaegi ad vera
med stafinn - ekki sidur gefur pad til kynna ad ég sé
ekki drukkin likt og ég lit stundum Ut fyrir a0 vera - ég er
bara svona holt. Oktéberfest er mikil stemningshatid og
engu likt ad & ad taka patt i pessari miklu veislu. En eftir

lif og fjor og yndislega daga i Begjaralandi var kominn
ferdahugur i okkur. Vid gerdum bod @ undan okkur og
stefnan var sett & ddsamlegu Alpana.

Vid verdum nu eiginlega ad vidurkenna ad ltalfa hefur
l6ngum heillad okkur og vorum vid leynt og ljést buin ad
gefa okkur ad ftalfa fengi veigamikid plass f ferdinni okk-
ar. Vi ferdudumst vida um Nordur-ftaliu og eru Alparnir
0g Sudur-Tyrél medal uppéhaldsstadanna okkar. Par er
fegurdin engu lik, maturinn gédur, vatnid svo ferskt og
svo var folkio einstaklega vinalegt og almennilegt. Vid
eignudumst géda vini og fengum alls stadar gédar vid-
tokur. Snyrtimennskan var lika nokkud mikil, sérstaklega
begar midad er vid Sudur-italiu.

Eftir pvi sem sunnar dré & ftaliu tok vid allt énnur
menning. Par var ekki eins snyrtilegt og alltaf voru feerri
og feerri sem t6ludu ensku. Pratt fyrir pad vorum vid
akvedin i ad njota pess besta sem ftalfla hefur upp &
a0 bjoda. Vio forum kannski ekki i steerstu borgirnar
e0da & steerstu ferdamannastadina en nutum pess betur
a0 kynnast heimafdlki, fara i litlu porpin og labba um
prongar gotur og finna markadi og skringilega stadi.
Trulli-hdsin attu hug okkar allra i litlu smaporpi og ein-
stakur risastor hellir sem var upphaflega notadur sem
ruslahaugur heilladi okkur algjorlega upp ur skonum.
Audvitad er ekki haegt ad fara til Sudur-ftaliu nema koma
til Pompeii. Pad var einstok upplifun og magnad ad sja
alla pessa verkfreedi og allar pessar minjar sem hafa
vardveist i gegnum aldirnar. Sjélf heilladist ég algjorlega
af Ollum fallegu flisunum og Ollum munstrunum sem
parna eru. Dattir okkar heilladist samt meira af villikett-
inum sem vafradi parna um i leit ad félagsskap og klori
bak vid eyrad.
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Vetur vid strondina

Spéann og Portdgal eru heillandi stadir yfir vetrartimann
fyrir konu eins og mig. Loftslagid var svo milt og gott
allan veturinn og fannst mér einstakt a0 fa ad vera par
og bara njéta. Vio vorum lika dugleg ad finna okkur
steedi og stadi vid strondina, synda i volgum sjénum
og njéta. Bornin voru lika dugleg ad taka til hendinni,
svamla Ut i sj0 og safna plasti til ad henda, en af ndgu
var par ad taka. Pvi midur er hann ordinn ureltur gamli
malshatturinn: ,Lengi tekur sjorinn vid.”

Londin sem vid heimséttum urdu ramlega tuttugu ad
télu. Pau hofdu 6ll sinn sjarma og hvert og eitt peirra
geymir stadi og avintyri sem vid svo sannarlega vaerum
til f ad endurupplifa og endurtaka, ad 6gleymdum o6llum
nyju stodunum sem vid vaerum lika til i ad upplifa og sja.
Pegar for ad vora aftur fundum vid ad vid vorum ekki til-
buin ad fara aftur til islands, auk pess sem okkur langadi
lika a0 profa ad bua erlendis { a.m.k. eitt ar. Vid vorum
nokkud lengi ad finna hvar vid vildum dvelja neesta arid
en pegar vid férum yfir landameerin til Sléveniu var bara
ekki aftur snuid. Pad var heitur sumardagur og vio ekki
med neitt sérstakt planad pegar vid komum pangad.
pvilik fegurd, pvilik gestrisni og pvilikt land. Eftir stutta
samveru med yndislegu félki i slévenskri sveit tokum
vid dkvOrdun um ad verda um kyrrt naesta skolaar. pad
var pvi kominn timi til ad finna okkur nytt heimili, hids i
sveit. Pad merkilega var ad vid skodudum bara eitt hus
og stadurinn heilladi okkur oll. Pad var litid mal ad koma
bornunum i skéla, baedi grunn- og framhaldsskola.

Nytt aevintyri var ad hefjast.

Slovenska arid okkar

[ Sléveniu er einstaklega fallegt og gott ad bua. Vid
bjuggum i sveitinni og fengum okkur audvitad heaenur,
sem géafu okkur egg a hverjum degi. Slévenskt sveitalif
hentadi okkur mjog vel. Vid bjuggum i skégarjadrinum,
{ fallegum dal og vi0 reetur fjalls par sem

Grjéthardir kafarar
o a leid i sprengjuleit i slévensku
storfljoti. J&, pau fundu eina fré fyrri heimsstyrjéld.

Leekurinn okkar heima i Sléveniu - kvedjum vetur med pvi ad
kveikja i kartéflukarlinum - slévensk hefd.

gaman var ad fara & skidi. Landid er ekki mjog stort og
pvi audvelt ad skreppa nidur a strond, fara i fjallaleidang-
ur eda reyna ad finna birni Gti i skogi. Pad tokst ekki en
i stadinn voru bornin dugleg ad fanga froska, fidrildi og
salamondrur. Fuglasongurinn i skéginum heilladi okkur
0g vorum vid mjog dugleg ad fara i leidangra uti i skdg.
Skogurinn baud lika upp @ 6tal hjdlaferdir og ekki spillti
fyrir milt vedurfar. Vio gatum verid Uti i gardi eda Uti &
verond brédurpart vetrar - og grasio bara heetti ekki ad
vera greent.

| baksynisspeglinum
Pad er gott a0 horfa til baka og sja hvad allt gekk vel i
pessu magnada ferdalagi okkar, hversu godir félagar vio
oll fimm erum og hversu mikid af hindrunum vié nadum
a0 yfirstiga. Pad gat stundum reynst erfitt ad komast
ekki alltaf i heita og langa sturtu, f& ekki frid fra 6llum
hinum i fjolskyldunni, geta ekki bara lokad herberginu
sinu og fengid needi, vera stodugt med alls konar ny
umhverfishljéd @ hverjum nyjum stad eda nytt tungumal.
Oll lzerdum vid meira umburdarlyndi, virdingu fyrir natt-
arunni og 60ru folki.

En pad var svo margt sem ég leerdi lika med minn
vissulega 6velkomna ferdafélaga. Eg leerdi ad ég parf
ad taka tillit og gera rad fyrir pvi ad ég er med MS. Eg
get gert svo margt til ad audvelda mér lifid. Pad var gott
a0 komast at fyrir psegindarammann, heetta i daglegu
amstri og minnka allt stress og élag. Eg segi med gledi
fré pessu avintyri okkar. Med stolti segi ég fra pvi
hvernig ég nadi meiri satt vid nyja ferdafélagann minn.
Eg byd honum ad vera med en um leid gef ég honum
ekki teekifeeri til ad rada algjorlega ferdinni.
Eins og sagt er: Eg er med MS en MS-id
er ekki med mig. Ldttu drauminn pinn
reetast — ég meeli med pvi.

Hjordis Yrr
Skualadaéttir
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Stiegelmeyer hjukrunarrum

V6ndud hjukrunar- og sjukrardm i trvali. Rafdrifin og med fiélda stillinga.

i l

Troja
gongugrind

Véndud og létt gdngugrind med
165 kg. burdarpoli, innbyggdu seeti
og burdarpoka. Audveld ad leggja
saman og setja i bil, [6gd saman
med einu handtaki. Fidlbreytt trval
aukahluta.

Erisamning vio
Sjukratryggingar Islands

Studlaberg heilbrigdistsekni ehf.

er innflutnings- og pjonustufyrirtaeki,
sem &dur var heilbrigdissvid
Eirbergs. Starfsfdlk er menntad

d svidi heilbrigdisverkfraedi,

hjdkrunarfraedi og idjupjalfunar. Markmid okkar eru ad efla heilsu, auka lifsgaedi, audvelda storf og daglegt lif
Syningarsalur er ad Stérhéfda 25.

Verkstaedid Storhdfda er med Eirberg SLIL STUPLABERG
bjénustusamning vio TLIL  Feibrgoisteeni

Sjikratryggingar Islands.

Studlaberg heilbrigdistaekni ehf. « Stérhdfda 25 ¢ Reykjavik ¢ stb@stb.is » 569 3180 « stb.is
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Eq er ekki

MS-sjukdémurinn!

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Pérey D6gg Jonsdaottir er djakni og framkveemdastjéri Eldriborgara-

rads Reykjavikurpréfastdoema eystra og vesta. Hun faeddist arid 1966

& Sjukrahusinu & Akureyri en d6lst upp @ Dalvik til atjan ara aldurs.

Pérey Dogg greindist med MS drid 1992 og lif hennar med sjukdémin-

um hefur um margt verid sérstakt, ekki sist eftir ad hun ték medvitada

dakvordun um Iata hann ekki stjérna ferdinni heldur rdda sér sjalf.

,Eg 4tti mjdg géda eesku & Dalvik, var { frdbeerum vina-
hopi sem bjo vid mikid frelsi i nattdrunni og vid sjéinn,”
sag0i Porey Dogg pegar ég spjalladi vid hana i ,indjana-
tjaldinu { Mjéddinni® eins og margir kalla Breidholtskirkju
bar sem skrifstofa hennar er. ,Eg var ung farin ad vinna
ymis storf, passadi born og afgreiddi @ bensinstod med
verslun sem fadir minn rak. Hann var einnig meod fisk-
vinnslu og ég vann par um tima og for til sj6s 4 sildveio-
ar. Vorid 1984, pegar ég var 18 dra, flutti ég sudur til
Reykjavikur og hef buid par sidan. Eg kynntist fliétlega
manni sem €g bjo med i sjo ar og eignadist med honum
tvo yndisleg born, Tinnu Dogg 1987 og Elvar Frey 1991.
Sambudin gekk po ekki vel og vid skildum vorid 1991,
adur en Elvar Freyr faeddist. Um haustid kynntist ég svo
peim sem ég vil kalla stéru astina 1 lifinu, honum Erlendi
minum Olasyni. Vid giftum okkur 1993, héfum heitid
hvort 60ru ad vera saman par til daudinn adskilur okkur
og hann gekk bornum minum i fédurstad.”

*kkk

Pérey Dogg feer MS 1 késtum og for ad finna fyrir
einkennum sjukdémsins talsvert 16ngu adur en hdn
greindist. ,Pad var med mig eins og margt MS-félk ad ég
hélt ad einkennin veeru bara almennt og edlilegt astand,
ad allir fengju stundum fjarleegdarskynstruflanir, jafn-
veegistruflanir, dofa f fingrum og tdm og svo framvegis.
Ef ég purfti ad leita til leeknis var aldrei talad um MS og
bannig var pad lika pegar ég fékk fyrsta alvarlega kastid
mitt. Eg var pé tiltdlulega nylega ordin 6létt af Elvari Frey
0g missti gjorsamlega jafnveegisskynid. Pad gerdist mjog
skyndilega, bara eins og hendi veeri veifad. Eg man ad

€g hélt mér fast i klosettid, af pvi mér fannst herbergio
snuast i hringi, og kastadi upp alveg linnulaust. Pad var
kallad 4 leekni og ég fékk pa skyringu ad orsokin veeri
liklega virus vid innra eyra. Eg fér reyndar 4 pessum tima
lika til annars leeknis sem taldi ad einn moguleikinn geeti
verid MS og lét taka Ur mér maenuvokvasyni. Pad syndi
engin merki um sjukdéminn og pa afskrifadi leeknirinn
pann moguleika. Sidan atti eftir a0 koma 1 lj6s ad eitt af
pvi sérstaka vid MS-id hja mér er ad pad greinast engin
merki um bélgu i meenuvékvanum, sem annars gerist
hja langflestum.

Pad var ekki fyrr en ég for til tannleeknis og fékk
deyfingu sem var ekki horfin Ur mér solarhring sidar ad
ég var hvott til ad leita til taugaleeknis. Tengdamddir min
var skjolstaedingur John Benedikz taugaleeknis og benti
mér a ad fara til hans. John var alveg einstakur madur.
Vid satum orugglega saman i um tvo klukkutima & skrif-
stofunni hans, sem var i Kjallara Elliheimilisins Grundar.
John reykti sina vindla vid skjolum hladid skrifbordid,
spurdi mig 6tal spurninga og sagdi ad lokum engan vafa
leika & pvi ad ég veeri med MS.”

kkk

Vid greiningu bjé Pérey Dogg med Erlendi og bérnun-
um tveimur og starfadi sem klinikdama hja tannleekni.
,Sjukdémurinn var i mikilli gerjun & pessum tima og
fliétlega kom 1 ljés ad vid rédum illa vid ad vera baedi
& vinnumarkadnum med tvo litil born. Vid tékum pvi
pa akvoroun eftir talsvert miklar peelingar ad pad veeri
betra fyrir mig og okkur ad ég veeri 4@ 6rorkubotum og
heimavinnandi i stad pess ad lenda itrekad inn & sjukra-
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hisi { hasteramedferd vegna of mikils dlags. A pessum
arum var ég inn og Ut af spitala og purfti hjélastol mér til
studnings i einhver skipti.”

Fékkstu ekki lika fyrirbyggjandi lyf?

,Ju, John setti mig & Beta Interferon sem pa var ny-
lega farid ad nota vid MS hér 4 landi, en lyfi0 for afskap-
lega illa f mig og pvi heetti ég fljétlega & pvi. Eg man ad
& pessum tima voru John og Kéri Stefdnsson ad vinna
ad gagnasofnun um MS-félk hér & landi og ég var mikid
me0 peim og safnadi medal annars blédsynum dr folk-
inu a4samt Malfridi heitinni Sigurdardéttur. Eg for sidan
a lyfio Copaxone og notadi pad um margra dra skeid.
P& var ég ordin skjolsteedingur Martins Grabowski, eftir
ad John hvatti mig til ad finna mér annan taugaleekni
pbar sem hann var ad draga sig { hlé. Um pad leyti var
ég farin ad mynda mikid 6pol gagnvart Copaxone-inu
og byrjud ad velta fyrir mér ad skipta um Iyf, enda ny lyf
eins og Tysabri og einhver énnur komin & markadinn.
Eg fee hins vegar b4 meldingu fra kerfinu ad par sem
sjukdémsgangurinn hja mér syni engin merki um versn-
un, ég sé bara nokkud stabill, eigi ég ekki rétt a pvi ad
f& pessi Iyf. Petta vard til pess a0 Martin taldi best ad
ég teeki 6timabundid hlé & notkun Copaxone an pess
a0 taka eitthvert annad lyf i stadinn. Svo gerist pad ad

alnd S P i

bérey Dogg: ,Eg hélt ad allir fengju stundum fjarleegdarskynstruflanir, jafnvaegistruflanir, dofa i fingrum og tam.”
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Ljosm: PKP

Martin deyr nokkud skyndilega og langt fyrir aldur fram.
Petta var um haustid 2012 og sidan pa hef ég ekki verid
med fastan taugaleekni og ekki tekid nein Iyf.”

Hvada ahrif hefur pad haft & sjiukdémsganginn hja pér
a0 vera svona lengi an nokkurra lyfja?

,Sjlikdémurinn hefur bara stadio 1 stad. Eg finn alltaf
fyrir ékvednum einkennum, sérstaklega preytu, svefn-
truflunum, jafnvaegisroskunum, sposmum og fleiru. Pau
dynja audvitad ekki & mér oll i einu og ég hef leert ad
lifa med, pekkja og bregdast vid peim. Eg hef lagad Iif
mitt ad adsteedunum pannig ad ég tel mig ekki vera
férnarlamb sjukdomsins heldur sitji sjalf vid stjornvalinn.
Eg er 6feimin vid ad lata pa sem ég & samskipti vid vita
um astand mitt, hvers vegna ég parf stundum ad nota
heekjur eda hvers vegna géngulag mitt er stundum eins
0g ég sé undir ahrifum afengis.”

Ertu pa buin ad sja eitthvert mynstur i sjikdémsgangi
pinum, einhverja reglu eda fyrirsjdanleika einkennanna?

,J&, ég finn sem sagt alltaf eitthvad fyrir sjakdéminum
& hverjum degi. En helsta reglan er kannski st a0 ef
mikid er ad gerast hja mér, i vinnunni eda annars stadar,
0g €ég er undir miklu andlegu alagi, pa mé ég buast vid
pvi ad MS-id blossi upp. Hins vegar eru einkennin afar
misjofn og Outreiknanleg. Pad sem mér finnst einna

MSbladid
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I minum huga er Gud 6endanlegur keerleikur og styrkur fyrir
allar manneskjur.”

verst er pegar snertiskynid verdur ofurneemt um allan
likamann pannig ad pad er sarsaukafullt ad vera i fotum.
Pad gerist alltaf 60ru hvoru.”

*kkk

Pérey Dogg segir enga eina astaedu ad baki pvi ad
hun sé ekki med sinn sérstaka taugaleekni. ,Petta bara
gerdist. Forsagan geeti verid st ad pegar ég greindist
var ég rosalega upptekin af MS-sjikdéminum og fylgi-
kvilum hans. Eg sétti pa mikinn styrk til MS-félagsins
og alls sem par var i bodi, for af allri minni orku i pad,
samanber starfid vid fyrrnefnda rannsokn Johns og
Kéra. Sem gerdi mér mjog gott, ég purfti alveg virkilega
& pvi ad halda. En eftir nokkurn tima fékk ég skyndilega
nog og klauf mig fré pessu Ollu. Mér fannst ég vera ad
sjukdomsveeda sjalfa mig, ég var stodugt i pessu um-
hverfi, stodugt innan um veikt folk og hugsadi nanast
ekki um annad, hvort sem var i voku eda svefni. P4 var
ég lika ordin ¢létt med yngsta barn okkar Erlends, hana
Olsfu Ran, sem faeddist { névember 1995.

Og hvada stefnu tok Iif pitt eftir pessi kaflaskil?

,J4, ég kupladi mig alveg Ut ur MS-félaginu allar gétur
fram til 50 dra afmeelis pess 1 hittidfyrra, ad ég for aftur
ad meeta 4 fundi og sit ndna i vioburdanefndinni. Pegar
ég gekk med Olfu Rin var ég heimavinnandi og var
pad afram uns hin hof sina grunnskdélagongu. Pa tokum
vi0 hjonin pa akvoroun ad ég settist ,aftur” a skolabekk,
par sem fra var horfid pegar ég var unglingur. Svo ég
hof nédm 1 Fjolbrautarskdlanum i Breidholti, fyrst & natt-

drufreedibraut og sidan & félagsfreedibraut. FB reyndist
mér frabaer skoli og ég Utskrifadist padan eftir fjogurra
ara ném sem student vorid 2006.

Eg ték mér svo eins 4rs leyfi frd ndmi, medal annars
til a0 spé i hvad ég eetti ad leggja fyrir mig i framtidinni.
Nidurstada peirra peelinga var a0 gerast skogfraedingur
og fara i trjgreekt. For i vidtal hja manni @ Gardyrkjustoo-
inni Lundi sem var rétt hja Keldum en pegar ég sagoi
honum ad ég veeri ekki alveg heil heilsu sagdi hann
a0 petta veeri ekki ndm sem henta mundi mér, ad pad
sem mig langadi til ad gera Utheimti talsverda likamlega
burdi. P4 var ekki um annad ad raeda en ad snua sér
ad neesta mikla ahugamali minu, gudfreedinni. Eg byrj-
adi & pvi ad reeda vid s6knarprestinn minn um hvernig
nam i guofreedi veeri. Tjadi honum um leid ad ég hefdi
akveonar efasemdir um margt i kristinni tra og tryoi ekki
ollu sem steedi i Bibliunni. Hann brosti og sagdi ad ef ég
efadist ekki pa hefdi ég einmitt ekkert ad gera i petta
nam. Mér pétti petta frabeert svar hja prestinum og hof
haustié 2007 ndm vid Gudfreedideild Haskéla [slands.

kokok

Vorid 2010 utskrifadist Pérey Dogg med BA prof i gud-
freedi med aherslu 4 djdknandmio. ,Eg vann allan tim-
ann med naminu i Fella- og Holakirkju og hlaut par
djaknavigslu vorid 2011. Pad er pannig ad pratt fyrir
profgraduna getur madur ekki byrjad ad kalla sig djakna
fyrr en ad hafa fengid stodu og vigslu sem slikur. Pad er
sofnudur hverrar kirkju sem reedur djdknann og borgar
honum laun, en prestarnir i hverjum sofnudi fra greidd
laun i gegnum rikid & grundvelli jardasamkomulagsins
sem komist var ad fyrir morgum arum. Petta gerir pad
a0 verkum ad vid djaknarnir eigum oft erfidara med ad
fa storf vegna pess ad flestallir sofnudir eru peningalitlir.
pvi tel ég mig mjog lukkulega ad fa starf og vera i starfi.
Parna starfadi ég til 2012 en eftir pad var ég radin f
sameiginlega stodu vid Breidholtskirkju og Hjallakirkju f
Képavogi, par sem ég sinnti ollu mogulegu, allt fré starfi
med bornum til eldri borgara.

Haustid 2013 var ég svo radin i pad starf sem ég
gegni enn pann dag i dag, sem er framkveemdastjori
Eldriborgarardds Reykjavikurprofastsdeema eystra og
vestra med skrifstofu i Breidholtskirkju. Préfastdeemin
né yfir Reykjavik, Képavog og Seltjarnarnes. | peim eru
alls 20 kirkjur og f 6llum eru einstaklingar sem styra starfi
eldri borgara og ég er bakhjarl peirra allra. Eg skipulegg
reglulega fundi med peim og styd pa i ollu sem peir
standa fyrir i sinum kirkjum. Eg er stddugt & fartinni 4
milli pessara kirkna, par sem ég held helgistundir, kem
a0 freedslu, skemmtunum og leysi af i eldriborgarastart-
inu. Eg predika lika reglulega i messum og held stéra
fiaréflunarténleika svo eitthvad sé nefnt. Eg hef einnig
verid svo heppin ad fa ad taka patt i skirnum, giftingum
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og jarGarforum med prestunum par sem ég tek mis-
mikinn patt i athdfninni, stundum geri ég nanast allt og
stundum bara litid. En pegar ég kistulegg eda jardset
duftker, pa styri ég peim athofnum ein.

Pad sem mér pykir skipta mestu mali sem fram-
kveemdastjori  Eldriborgararadsins er keerleikur og
virding fyrir félkinu sem komid er & pennan aldur. Starfio
er mjog fjdlbreytilegt og stor hluti pess felur til ad mynda
i sér a0 reka sumarbudir fyrir aldrada @ Longumyri |
Skagafirdi. Eg fer pangad med allt ad 160 manns 4
hverju sumri, fjoldinn skiptist nidur i sex hdpa sem hver
um sig dvelur parna f 5-6 nzetur. Eg hef annast petta &
hverju sumri fréa pvi ég var radin i pessa stoou, en vid
purftum reyndar ad aflysa 6llum ferdum sidasta sumars
vegna korénuveirunnar.”

*kkok

Andlegir peettir langvinnra sjukdéma eins og MS reyn-
ast morgum erfidir en Pérey Dogg telur sig hafa farid
{ gegnum péa ,bara nokkud vel. Eg fékk Iétt lundarfar f
voggugjof og ég hef lengst af verid méatulega keerulaus.
Mér hefur tekist ad hugsa sem svo ad purfi ég ad setjast
alveg i hj6lastél eda ef pad gerist eitthvad verra, pa tekst
ég bara & vid pad pegar pad kemur. Vissulega hef ég
att minar pungbeeru stundir en pad sem hefur kannski
komist neest pvi ad kallast verulegar ahyggjur er ad
sjukdoémurinn fari i hofudid & mér pannig ad ég missi
doémgreind og tapi sjalfri mér — ad ég viti ekki lengur ad
€g sé ég, ef svo méa ad ordi komast, ad personuleiki minn
breytist an pess ég geri mér grein fyrir pvi.

Mitt vidhorf gagnvart MS-sjukdéminum er ad ég sitji
{ dkumannsseetinu. Eg parf ad hafa skynsemi til ad
bregdast rétt vio ef ég finn ad eitthvad er ad gerast hvad
einkennin vardar. Gaefa min hefur verid ad hafa leert ad
spila pannig med sjukdéminum ad mér finnist ég vera
vid stjornvolinn en ekki hann.”

Hvernig hefur afstada pin til trdarinnar préast fra pvi
pu hofst gudfraedindmid & sinum tima med vissum fyrir-
vorum og efasemdum?

Fra sumarbidum aldradra 4 Longumyri i Skagafirdi.

Med fjolskyldunni, fv: Eyrdn Hreidarsdéttir (maki Elvars), Elvar
Freyr Steinarsson, Ernir Mani Elvarsson, Erlendur Olason,
Pérey Dogg med Brieti Ork Elvarsdéttur i fanginu, Tinna Dogg
béreyjardéttir, Freyja Dogg Avarsdéttir, Avar Jonsson (maki
Tinnu), Einar Bjartur Avarsson, Ol6f Rin Erlendsdéttir og
Vilhelm Pétursson (maki Olafar). ,Bérnin okkar hafa ol
spjarad sig og eru 4 gédum stad i lifinu. Vid getum pvi ekki
annad en horft bjéortum augum til framtidarinnar.”

,Eg er mun triadri nina. Eg held ég geti sagst vera
mjog innblasin af tranni i dag. En gudsmyndin min er
ekki af gdbmlum manni med hvitt har og hvitt skegg,
sitjandi  hvitum kirtli & hvitu skyi. | minum huga er Gud
Oendanlegur keerleikur og styrkur fyrir allar manneskjur.
Vid eigum hann alltaf ad og pad er afskaplega dyrmeett,
ao hversu illa sem vid erum stodd T lifinu, pa erum vid
samt elskud af Gudi, hann mun aldrei yfirgefa okkur
og par med erum vid aldrei ein. Og ekki n6g med pad,
heldur sendi hann okkur Jesu Krist son sinn sem mann-
eskju til a0 syna okkur i verki hversu mikid hann elskar
okkur. Trd min snyst pvi um keerleika og virdingu fyrir
lifinu, virdingu fyrir félki og a0 meta allar manneskjur
jafnt, 6had adsteedum pess. Eg trii ekki ad aevi okkar
sé ad ollu leyti dkvedin fyrirfram af Gudi, hann gaf okkur
frjdlsan vilja og pvi er pad lika i okkar hondum hvernig ifi
okkar vindur fram. | minu daglega Iffi finn ég mjog sterkt
fyrir ndleegd hans og ad ég geti leitad til hans i been meo
hvad sem er og fengid baenasvar. Svarid er kannski ekki
alltaf pad sem madur reiknadi med heldur eitthvad sem
madur atti ekki von &. Gud veit nefnilega betur en vid
sjalf hvers vid porfnumst og pad er pvi okkar ad trda
og treysta honum. Stundum gengur manni pad vel, en
stundum alls ekki. Pannig er bara Iifid. Sjalf finn ég best
fyrir Gudi pegar sleemir dagar koma. Pad er erfitt ad
orda petta nakvaemlega en mér finnst ég hreinlega finna
fyrir hitanum af néaleegd hans og styrk & erfidum timum.
Eg parf ekki ad setja mig f neinar formlegar stellingar til
pbess, pad bara gerist 0sjalfratt pegar €g leita til hans i
hugsunum eda baen ... Gudsmynd min er pvi keerleikur,
tilfinning og hugsun sem staekkar stodugt og eflist.”
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Skellur & netinu

Eins og @ svo morgum stodum i samfélaginu pa olli
kérénuveiran pvi ad deetladir vidburdir i upphafi ars
féllu nidur hja okkur eda voru settir & frest, og ekki
hjélpadi ad vio i radinu hofum jafnframt stadio i strongu
i 60rum verkefnum.

Vid stefnum enn & ad halda okkar arlega jolahitting
i desember og vonum vid ad adsteedur i samfélaginu
geri medlimum Skells kleift ad hittast i eigin persénu til
a0 taka létt spjall og spila saman i godri j6lastemningu.
Ef takmarkanir verda enn til stadar sjdum vid fram & ad
setja upp rafreena spurningakeppni par sem allir geta
tekid patt gegnum netio.

Vid erum einstaklega énaegd ao sjé e fleiri nyta sér
FB-hépinn okkar. Einnig var settur upp spjallhépur
fyrr @ arinu gegnum WhatsApp forritid og er sl6d inn
& pann hép adgengileg i lysingu FB-hépsins (undir
L2About?). Umraedur i spjallhépnum hafa verid mjog
liflegar og einstaklega gagnlegar. Vid hvetjum pvi alla
unga/nygreinda adila sem hafa dhuga ad nyta sér
pennan spjallprad.

Ad lokum hvetjum vid alla medlimi Skells ad vera
Ohreedda vid ad setja inn feerslur @ FB-hopinn ef pad
vakna einhverjar spurningar eda einfaldlega til ad

fastus.is

Skellur er nafn

Ungmennarads MS-félags
islands. bad visar til skella
sem myndast i heila og
meenu hja peim sem eru
med MS. Svo er pad mikill
skellur fyrir ungt félk ad
greinast med sjukdéminn.

deila g6dum radum og reynslu. Peir sem treysta sér
ekki til pess geta dvallt sent okkur i radinu télvupdst
& ungmennarad@msfelag.is. Vid tokum glod vid ollum
spurningum og abendingum.

Vid hlokkum til ad adsteedur komist aftur i edlilegt
horf svo vid getum hitt & adra medlimi Skells auglitis til
auglitis. En vid vitum ad slikt er naudsynlegt eftir pann
erfida tima sem vid hofum matt pola sidustu manudi.

Bestu kvedjur fra Ungmennaradinu.

Kvedja, stjorn Skells

VID LETTUM PER LIFID

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp 4 heildarlausnir i endurhaefingar-, hjukrunar- og hjalpartaekjum.
Pantadu tima hja s6luradgjofum okkar i sima 580 3900 sem adstoda pig vid ad velja vérur sem henta pinum pérfum.
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Fra froedsluteyminu

| januar sidastlidnum gerdi
freedsluteymi félagsins konnun til ad
kanna umfang ésynilegra einkenna en
i leidinni var kannad hvort félk fyndi
fyrir fordémum og/eda félagslegri ein-
angrun, hver pérfin veeri fyrir adstod

i daglegu lifi, um salfraedi- og félags-
radgjafapjénustu félagsins og um ad-
gengi ad leeknum og lyfjum fyrir félk
med siversnun MS. Nidurstédurnar voru
kynntar i sidasta MS-bladi en afram
var poé unnid:

Jakamyndin

Jakamyndin, sem er tdknmynd synilegra og 6Gsynilegra
einkenna MS, hefur nd verid prentud sem plakat til
a0 senda asamt frekara freedsluefni til heilbrigdisstofn-
ana um land allt. Talid er rétt ad bida adeins med Ut-
sendinguna vegna covid.

Félagsleg einangrun

Mest sldandi nidurstada konnunarinnar var hve félags-
leg einangrun er algengt og alvarlegt vandamal medal
folks med MS. Pvi var dkvedid ad megindhersla pessa
blads veeri 4 félagslega einangrun. | bladinu ma pannig
finna goda grein eftir Mariu Rinarsdottur, félagsradgjafa
okkar, um félagslega einangrun sem vid hvetjum alla til
ad lesa. Vio viljum einnig vekja athygli & pjonustu Mariu
en heegt ad fa upplysingar og panta tima hja henni &
msfelag.is og & skrifstofunni i sima 568-8620. Pjonustan
er félagsmonnum ad kostnadarlausu.

Freedslufundir

[ kénnuninni var éskad eftir ymis konar fraedslu og er
bvi stefnt ad pvi ad bj6da upp & freedsluerindi @ netinu
f vetur. Reid Olafur Ami Sveinsson, taugalaeknir, & vad-
id i september med frabeert erindi um nyjungar i MS.
| oktéber var svo bodid upp & fyrirlestra Adalbjargar
Albertsdaéttur, hjukrunarfreedings, um svefnvanda og
Honnu Heidu Larusdoéttur, BS 1 sélfreedi, um andlega
heilsu. Badar gerdu peer kannanir medal MS-greindra
sem syndu afgerandi nidurstédur. Einnig er stefnt ad pvi
a0 kynna kosti og galla NPA-samninga (notendastyrd
personuleg adstod) og beingreidslukerfis auk pess ad
vera meod freedsluerindi um mataraedi.

Ungir med mikla uménnunarporf

MS-félagid hefur vakid athygli heilbrigdisradherra & r-
reedaleysi heilbrigdiskerfisins gagnvart ungum einstak-
lingum med mikla umonnunarporf. Hefur heilbrigdis-
raduneytid nu falid Sjukratryggingum lslands ad semja
um rekstur hjukrunarheimiliseiningar fyrir yngri ibda med
mikla pjonustuporf. Er pad von okkar ad pad verdi gert
sem allra fyrst.

Landsbyggdin

Oskad var eftir betra adgengi ad félagsradgjafa og sal-
freedingi fyrir folk sem byr & landsbyggdinni. Skrifstofan
vinnur nu ad pvi ad taka veflausnina Kara-connect f{
notkun sem gerir pad mogulegt.

Taugadeild LSH

Ymsar 6skir komu fram  kdnnuninni um betra adgengi
ad taugadeild LSH og adgengi ad taugaleeknum. Allar
voru peer kynntar 4 fundi félagsins med MS-teymi LSH
sem sagt er nanar fra i bladinu.

Njotid vel vetursins sem framundan er. "<

Berglind
Gudmundsdéttir

MSbladid

Bergpodra
Bergsdattir

Sigurbjorg
Armannsdattir
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Fundur med gongudeild
taugalcekninga a LSH

A dégunum fundudu fulltraar félags-
ins med fulltraum fra géngudeild
taugaloekninga & LSH med rafrcenum
heoetti til ad rceda pjénustu spitalans
vid MS-félk. Fra félaginu voru meettar
peer Bjérg Asta Pérdardéttir formadur,
Berglind Olafsdéttir framkvcemdastjori
og Maria Runarsdaéttir félagsrddgjafi.
Frd spitalanum voru meettir tauga-
lceknarnir Haukur Hjaltason og Olafur
Arni Sveinsson dsamt Jéninu Halls-
déttur hjukrunarfroedingi, en pau
mynda MS-teymi deildarinnar.

Gott adgengi ad pjonustu

Haukur hoéf fundinn 4@ ad dtlista 1 gréfum drattum pa
pjénustu sem veitt er & deildinni.

Lyf gefa svolitid téninn fyrir pad hvar MS-folk er i
pjonustu og eru peir sem purfa reglubundio eftirlit vegna
virkrar lyflamedferdar almennt i pjénustu & gongudeild
taugadeildar. Pjénustan hefur s.s. [ toluverdum meeli
feerst inn & spitalann pott ad sjalfsogou séu einhverjir
enn hja leeknum & stofu.

Pj6nustan & gongudeildinni er um margt svipud og
i Svipjod og tekur hun til sjuklinga af landinu ollu. Allir
sem eru & medferd eiga greida leid ad pjonustunni
0g upplysingum og radgjof hja leeknum og hjdkrunar-
freedingum. Pad pekkist einnig ad sjuklingar séu i eftirliti
& gongudeild pott peir séu ekki & virkri medferd. Sjuk-
lingar koma ad jafnadi 1-2 sinnum & ari & gongudeildina
og MS-félk hefur almennt mjog gédan adgang ad hjukr-
unarfraedingi. Baedi hefur Jonina Hallsdottir kveikt &
farsima 825 5149 milli klukkan 8 og 16 pegar han er |
vinnu og pa méa hringja beint i hana ef eitthvad kemur
uppa. Einnig er heaegt ad hringja i ritara deildarinnar og
skilia eftir skilabod til hjlikrunarfreedings. Aherslan er
& ad veita folki pjonustu @ gongudeildinni fremur en
taugadeildinni.

Toluvert er leitad eftir radgjof & gongudeildinni og
er nd ordid undantekning ad félk med MS leggist inn
& spitala vegna MS-sjikdémsins. Pad sem leidir oft-
ast til innlagna er pvagfeerasyking par sem hun getur
leitt til margvislegra einkenna. Pad er pvi full dsteeda

a0 radleggja MS-folki ad vera vakandi fyrir einkennum
pvagfeerasykingar og gripa strax i taumana. Ef MS-félk
leggst inn & adrar deildir en taugadeild er talsvert um
pad ad MS-hjukrunarfreedingarnir vitji sjuklinganna par.

Nygreindir

Peir leeknar sem sinna einkum félki med MS & deildinni
eru tveir til prir og dagarnir annasamir. Fram kom ad peir
vildu gjarnan hafa moguleika & ad sja@ nygreinda oftar
0g eiga vi0 pa tidari samtol. Peir rédleggja folki ad taka
adstandanda med sér i greiningarvidtal par sem gott er
a0 hafa einhvern sér til trausts og halds og einnig getur
verid erfitt ad muna mikid af upplysingum & slikri stundu.
P& geta nygreindir haft samband vid hjukrunarfreeding
0g 6skad eftir vidtali eda radgjof eftir porfum.

Vio komum & framfeeri dbendingum okkar félags-
manna um ad vid greiningu veeri gott ad fa upplysinga-
beaekling fra spitalanum med grunnupplysingum og upp-
lysingum um naestu skref og voru pau sammala um ad
pad geeti verid til bota. P4 komum vid einnig & framfeeri
pokkum fyrir gott samstarf deildarinnar vid MS-félagid
en par er folki almennt bent & tilvist MS-félagsins og
bjénustuna sem par er i bodi dsamt pvi ad freedslupakki
félagsins er bodinn peim sem vilja. Pess ma einnig geta
ad starfsfolk deildarinnar kom ad gerd baeklinganna &
sinum tima.

porf a betra utanumhaldi um félk
med langt genginn MS-sjukdom

Fulltrdar félagsins minntust & abendingar fra félags-
monnum um naudsyn & pverfaglegu teymi sem stydur
vid sjuklinga med siversnun eda langt genginn MS-sjuk-
doém. Fulltrdar deildarinnar voru almennt sammala okkur
um ad fyrir pessa einstaklinga sé porf @ teymi sem er
sambeerilegt vio MND teymid sem er vel skilgreint, pver-
faglegt teymi sem fylgir eftir llum med MND og veitir
peim einstaklingsmidada pjonustu, jafnvel inni @ heimili
sjuklingsins. Porf veeri @ teymi & taugadeildinni sem
myndi pjonusta pa einstaklinga med langvinna fatlandi
taugasjukdoéma sem purfa 4 slikri pjénustu ad halda én
tillits til sjtikdéms. [ dag er raunin sti ad haegt er ad saekja
um pessa pjénustu til MND teymisins en hvort haegt
sé a0 komast par a0 fari eftir verkefnastodu og élagi a
teymid. P6 beri ad hafa i huga ad gangur MS-sjukddéms-
ins er toluvert annar en MND sjukddmsins pott dkvedin
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likindi séu med honum og peim sem eru med erfidan og
langt genginn MS-sjikdém.

Nuaverandi MS-teymi spitalans, leeknar og hjakr-
unarfreedingar, na almennt ad pjonusta flesta med MS
ageetlega. Annad fagfolk er kallad til eftir porfum, til
deemis sjukrapjdlfarar sem veita radleggingar ef um
gonguordugleika er ad reeda.

Pa kom fram ad aeskilegt veeri ad koma betri freedslu
til heimapjénustu og félagspjonustunnar til a0 auka
skilning og baeta pjonustu.

Heilsugaeslan mikilveegur
hlekkur i greiningarferlinu

Samstarf vid heilsugeeslu er ekki med formlegum heetti.
Heilsugeesluleeknar hafa mjog rdamar heimildir til ad
senda folk  seguldmskodun vegna ymissa einkenna og
bd eru peir sem dstaeda er til sendir afram til taugalaskna
til frekari greiningar. Mjog erfitt er ad koma pvi vid ad
senda alla med einhver MS-lik einkenni i greiningu
til taugaleekna, einfaldlega vegna pess ad peir myndu
aldrei anna pvi. Fyrsti viokomustadurinn ef grunur vakn-
ar um MS-sjukdoém er pvi avallt hja heilsugaeslunni.

COVID-19

P& bar COVID-19 ad sjalfsogdu & géma & fundinum. Til
sté0 ad birta i bladinu nidurstodur Ur gagnasofnunar-
ataki um félk med MS og COVID-19 sem kynna étti &
ECTRIMS en par sem peer voru ekki tilbunar 4 tilsettum
tima verda peer pess i stad birtar & heimasidu félagsins
um leid og peer berast. Olafur Arni Sveinsson fylgd-
ist med umfjollun um COVID-19 4 ECTRIMS og sendi
okkur eftirfarandi samantekt:

e Almennt hefur gengid vel med MS og COVID, b.e.a.s.
ekki hafa verid merki pess efnis ad MS-sjdklingar
hafi ordid veikari en almennt gengur og gerist. | einni
rannsékn fra [taliu voru teeplega 250 MS-sjtiklingar
med COVID. [ lang flestum tilvikum voru einkennin
veeg. Alls létust fimm einstaklingar. Flestir voru aldr-
adir og med pekkta dheettupeetti. Af peim sem dou
var einn & fyrirbyggjandi medferd.

e A sidunni https://www.covims.org/ mé fylgjast
med COVID tilfellum medal MS-sjiklinga i Nordur-
Ameriku. Alls eru skréd 1166 tilfelli og 56 (4,8%)
andlat. Medalaldur vid andlat var 62 ar og 87% voru
med pekkta dheettupeetti & bord vid haprysting, offitu,
sykursyki og hjarta og eedasjukdéma. Meirihluti ein-
staklinga sem létust glimdu vid siversnun og skerta
hreyfigetu. Pvi ber ad fara sérstaklega varlega medal
eldri einstaklinga i pessum hopi. Rumlega helmingur
beirra sem |étust voru & fyrirbyggjandi medferd, par
sem ocrelizumab (Ocrevus) var algengasta lyfid. Er
bad lyf itid / notkun 4 Islandi.

Petta eru ahugaverdar fréttir og rima vid upplysingar i
leidbeiningum alpjédasamtaka MS sem vid hofum pegar
birt & heimasiounni okkar en frodlegt verdur ad fa nidur-
stodur ur gagnasofnunaratakinu, einkum upplysingar fra
Evrépu og Nordurléndunum.

Vid pokkum MS-teymi gongudeildar taugaleekninga
keerlega fyrir godan fund og hlokkum til ad eiga i afram-
haldandi g6du samstarfi.

N\

Samantekt: Berglind Olafsdéttir,
framkveemdastyra MS-félags Islands
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MS Setri

a timum Covid-19

Pann 8. mars sidastlidinn éskadi MS
setrid eftir leidbeiningum fra Embocetti
Landlceknis um hvort halda cetti dag-
bjénustu Setursins opinni og p& undir
hvada formerkjum. Svar Séttvarnar-
yfirvalda var jakvcett en med dkvedn-
um takmérkunum og vinnulagi. Helst
ber ad nefna mikilvoegi pess ad verja
bd skjélstaedinga sem eru med undir-
liggjandi ahcettupcetti sem goetu aukid
likurnar & ad veikjast alvarlega ef peir
smitast af Covid-19.

Fyrsta verkefni mitt var ad upplysa alla adila Setursins
um pessa breyttu stédu. Eg hringdi 1 skjélsteedinga
Setursins vegna stédunnar. Peim adilum sem fengu ad
koma i Setrid var gert skylt ad fara eftir nyjum séttvarnar-

og umgengisreglum. Reglurnar toku til skjolsteedinga
jafnt sem starfsmanna og allra sem sinna pjonustu vid
okkar folk. Pessar reglur voru og eru mun strangari en
almennt tidkast til pess ad koma i veg fyrir ad smit berist
inn  dagdvadlina. Breytingar voru gerdar a skipulagi og
verkefnum forgangsradad. Naudsynlegri pjonustu var
sinnt.

Fjarfundir

Eg sat vikulega samrads-fiarfundi med séttvarnarlaekni
og almannavornum. Pessir fundir voru okkur mikilveegir
og peer leidbeiningar sem fylgdu og voru gefnar (t. Eg
upplysti starfsfolk jafn6dum & morgunfundum og for
jafnframt yfir stoduna med skjdlsteedingum i hadeginu.
Pessu hef ég haldid ad mestu til streitu. Enginn utanad-
komandi adili kom inn i Setrid nema naudsynlegt teldist.
Farid var yfir smitvarnir og hvada leidir voru taldar bestar.
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Vid komu i has pvo allir sér um hendur og spritta. Stélar
og onnur hjélpartaeki eru sprittud. Starfsmenn skammta
morgun- og hddegismat, sem deaemi ma nefna ad skjol-
steedingar borda hadegismatinn i matsal og vinnustofu
til ad halda fjarleegdarmorkum. Sameiginlegir snertifletir
i vinnustofu, sjukrapjalfun, bordstofu og almenningi sott-
hreinsadir & milli notenda. | lok dags er farin énnur
hringferd um husio.

I maf héfust tilslakanir og fidlgadi pa aftur f MS Setrinu
heegt og bitandi. Vid hofum haldid ollum smitvornum
afram og i raun engu breytt nema leyfdum ad 2ja metra
reglan veeri valkvee0.

MSbladid

Muna ad sprire,
hendur fyrir
ooty

Seinni bylgjur

Veiran tok aftur voldin i byrjun dgust og pa gatum vio
strax farid i fyrri leidbeiningar til pess ad draga Ur heett-
unni & ad fa inn smit  Setrid. Helsta breytingin vard su
a0 peir skjolsteedingar sem eru med adra undirliggjandi
sjukdéma koma ekki og vid tokum aftur upp 2ja metra
regluna. Starfsmenn nota einnig maska/grimur pegar
peir sinna skjdlstaedingum innan 2ja metra.

Pessir timar eru fordeemalausir og mjog krefjandi.
Vid erum i sérstokum adsteedum i heimsfaraldri. Petta
eru adstedur sem ekkert okkar hefur upplifad adur.
Vid leerdum heilmargt og erum enn ad leera. Pad ma i
raun segja a0 hér riki stridsastand vid veiru sem smitast
audveldlega & milli manna og getur valdid miklum skada.
Pessi veira er mesta 6likindatdl.

Bedid eftir boluefni

Markmid okkar hér i MS Setrinu er ad reyna ad draga Ur
likum & ad smit berist hér inn. Vid erum med vidkvaeman
hép skjolstaedinga og margir af peim med adra undir-
liggjandi sjukdéma. Pjonustan hefur tekid breytingum
vegna veirunnar og sé ég ekki ad hun komist i edlilegt
horf fyrr en boéluefnid finnst og verdi dreift farsallega.
MS Setrid er med dagskré alla daga en han tekur mid
af veirunni. Vid hlydum prieykinu, erum jafn bjartsyn og
vonum eins og Kari ad béluefni verdi tilbudid um eda flj6t-
lega eftir neestu dramdét. Eg vil nota teekifeerid og pakka
ollu starfsfélki MS Setursins fyrir frabeert starf & mjog
erfidum timum. Sem fyrr felst verdmeetid i mannaudi.

Samantekt:
Ingibjorg Olafsdottir, ¥ /4
forstddumadur. EL
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Kom ehf

Kélus Seelgeetisgerd
Ksi

Landslag ehf
Landsnet ehf
Lausnaverk ehf
Lashusid ehf
Malbikunarstodin Hofdi
Multivac ehf

Nyskdpunarsjédur Avinnulifsins

0 Johnsson og Kaaber
Osal ehf

OV Jardvegur ehf

Pixel

Rafstjorn ehf

Rafsvid sf

Raftidni

Ratsja ehf

Radhus ehf

Reki ehf

Sameyki stéttafélag
Samidn samband idnfélaga
Sjukralidafélag Islands
Sjukrapjalfunin Styrkur
Skil slf

Smidapjénustan ehf
Sprinkler pipulagnir
Stansverk ehf

Stja sjukrapjélfun
Straumskil

Suzuki bilar hf
Tannlaeknastofan Mérkin 6 ehf
Tannleeknastofan Valholl
Tannréttingar ehf
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Tark teiknistofa

TEG Endurskodun ehf
Terra Export ehf

THG Arkitekar
Tilraunastod Haskdla slands
Ténastodin ehf

Tolvar ehf

Ullarkistan ehf
Umbddamidlun
Utgerdarfélagid Frigg
Uti og Inni sf

VA Arkitektar ehf
Vagnasmidjan ehf
Veritas I6gmenn slf
Verkfreedistofan Skipasyn
Verkfaerasalan ehf
Verslunarteekni Geiri ehf
Vid og Vid sf

VSO Radgjof

Vérukaup ehf
Seltjarnarnes
Horn i Horn ehf

Keto ehf

Nesskip

Sagteekni ehf

Képavogur

Alark arkitektar

Arnardalur sf

Axis hisgdgn

AF Hus ehf

Asborg slf

Bak Hofn ehf

Bilakleedning

Bilaskjol

Bliki bilamélun og réttingar

Blikksmidjan Vik

DK hugbunadur

Eggja og kjuklingabuid
Hvammur

Eldvarnarpjénustan ehf

Energia veitingahus

Fagteekni ehf

Ferli ehf

Fjardarkaup ehf

GG Sport

Glermenn ehf

Goddi ehf

Gudmundur Pérdarson

Gudrin Haraldsdéttir

Hagblikk ehf

Hilmar Bjarnason ehf

Hjortur Eiriksson sf

I6nadarlausnir

Ingi hépferdir ehf

Isfix ehf

istl ehf

JSO enf

Kambur ehf vinnuvélar

Loft og Raftaekni

Malbikunarvidgerdir ehf

Nyprif

Rafgeisli

Rafholt ehf

Rafmidlun

RS Snyrtivérur

MSbladid

Rubi Island ehf
Samlind-Bilstal ehf

Skalli sIf

Soéknarnefnd Lindarséknar
Tengi ehf

Varma og Vélaverk

Visir félag skipstjérnarmanna
Orn Jénsson slf

Gardabcer

Ap6tek Gardabeejar
Bifreidaverksteedid Klettur
Bokasafn Gardabaejar
Fagval ehf

Fjallatindar ehf
Hafnarsandur

Hannes Arndrsson
Hésandur ehf

Hédinn Schindler lyftur
Krékur

Loftorka

S.S Golf ehf

Sambhentir kassagerd
Oryggisgirdingar

Hafnarfjordur

220 hérstofa ehf

Bilamélun Alberts ehf

Bodunarkirkjan

Burger Inn veitingastadur

Beejarbakari ehf

Eirikur og Yngvi

Faghreinsun

Ferskfiskur

Finpussning ehf

Fjardargardar ehf

Fjardarmot

Fldrlampar

FM hus

Frimann & Halfdan utfarar-
pjénusta

Gaflarar ehf

Grindverk ehf

GS Mrverk ehf

GT Verktakar

Gunnar Magnuson

Hafnarfjardarhofn

Hagmalun slf

Hagstél ehf

Hella ehf

Hélshus ehf

islenskir endurskodendur

Kjartan Gudjénsson

Keeling ehf

Mdsik og sport ehf

Rennilist ehf

Sjukrapjélfun ehf

Smidurinn pinn

Strendingur ehf

Terra efnaeyding hf

Thor Shipping

Trefjar ehf

Uthafsskip

Verkalydsfélagid HIif

Verkfraedistofan Afl og Orka

VSB verkfreedistofa
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Keflavik

B og B Guesthouse

Bilar og Partar

Bokasafn Reykjanesbaejar
DMM Lausnir ehf

Ellert Skdlason ehf
Nesraf ehf

Rdin

Reykjanesbeer

Rorvirki sf

Skélamatur
Utfarapjénusta Sudurnesja

Grindavik

Déra Birna Jonsdottir
Guesthouse Borg
Lagnapjénusta borsteins ehf
Os fiskvinnsla

Papas Pizza

Visir hf

porbjorn hf

Sandgeradi
FMS hf

Gardur

Aukin 6kuréttindi ehf
Gefnaborg
Sudurnesjabeer
Porsteinn ehf

Njardvik

EO Raf ehf

Gédur Kostur

Gull og hénnun ehf
TSA Verktakar

Mosfellsbcer

Afltak ehf

Arkform

Gardmenn ehf

Glerteekni ehf
Gudmundur S Borgarsson ehf
Handverkstaedid Asgardur
Klopp arkitektar
Mosfellsbakarf

Mulalundur

Nonni litli ehf
Reykjalundur

SHV Pipulagnapjénusta ehf
Siggi-Dukari ehf

Sonja Rideman Vigfasson

Akranes

Akra Guesthouse
Bifreidastdd Pordar
Bilasala Akraness ehf
Gallery Snotra
Grastec ehf
Verslunin Bjarg
pjénustustofan ehf

Borgarnes
Borgarbyggd
Buavangur ehf

Dyraleeknapjénusta Vesturlands

Ferdapjonustan Husafelli
Golfkltibbur Borgarness
Ledurverksteedid HI6dutdni

Olafsvik
Litlalén ehf

Hellissandur
Esjar ehf
Noénvarda ehf

Kroksfjardarnes
Pérungarverksmidjan ehf

isafjordur

Arctic Fish ehf
Bilsmidja SGB ehf
Eirikur og Einar Valur
Hamraborg 7
Skipsbaekur ehf
Tréver sf

Vatnspipa

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf
Fiskmarkadur Vestfjarda
Sigurgeir G J6hannsson ehf
Sudavik
Sutdavikurhreppur
Sudureyri

Duggan slf

Talknafjordur
Asa Jonsdottir
Pingeyri

Bjarni Einarsson
Grillir ehf

Blondués
Blondudsskoli
Hanavellir
isgel ehf

Skagastrond
Trésmidja Helga

Saudarkrokur

Aldan stéttarfélag

Arskoli

Bilaverksteedi KS

Ddégun ehf reekjuvinnsla
Fjolbrautarskali Nordurlands
Kaupfélag Skagfirdinga
Norduras BS

Slaturhas KVH

Varmahlid
Akrahreppur

Akureyri

Asverk hf vélsmidja
Baldur Halldérsson ehf
Baugsbét ehf

Betra Braud

Blikkras ehf

BR Tannleknar sif
Briin ehf

Busetusvid Akureyrar
Endurhefingastddin ehf
Enor ehf

Fasteignasalan Byggd ehf
Finnur ehf

G.K Endurskodun ehf
Gardteekni
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Grodrastodin Réttarholl

Grddrastodin Sélskdgar

Hnjdkur ehf

Hvitasunnukirkjan & Akureyri

Johanna Ragnarsdattir

Menntaskdlinn & Akureyri

Pétur G Broddason

Pipulagningapjénusta Bjarna
Fannberg

Raftédkn ehf

Rexinn

Samheriji ehf

Samvirkni ehf

SS Byggir ehf

Svalbardsstrandarhreppur

VeitingahUsid Krta Siam

Dalvik
BSH
Seeplast

Hrisey

Narfi Bjorgvinsson
Huasavik

E.G J6nsson

Eyrdn PH 002

Fensalir

Fiallasyn Ranar Oskarsson
Gardreektarfélag Hveravellir
Heidarbeer

Hlad

Hofdavélar ehf

Kvenfélag Reykdeela
Safnahusid & Hasavik
Trésmidjan Rein

Myvatn
Vogar ferdapjonusta

Képasker
Bara Siguréladéttir

Pérshofn
Adalbjorg Jonasdottir
Edda Johannsdottir
Svalbardshreppur

Bakkafjordur
K. Valberg slf

Vopnafjordur
Haraldur Jonsson
Lj6saland ehf

Pétur Valdimar Jénsson

Egilsstadir

Arsverk ehf

Bdkhald og Radgjof
Bdkhaldspjénusta bérhalls
Bokrad bokhald og radgjof
Dagsverk hf
Egilsstadaskoli
Flj6tsdalshérad
Gunnarsstofnun
Héradsprent ehf

Kaskd ehf

Rafey ehf

Reydarfjordour
Afl starfsgreinafélag

MSbladid

Fosa félag opinberra starfs-
manna
Skiltaval ehf

Eskifjérdur
Egersund Island ehf
RH Grofur ehf

Faskruadsfjordur
Sneeljés ehf
Véggur ehf

Breiddalsvik
Héradsdyralaeknir

Hofn i Hornafirdi
Bjorn borbergsson

Kaffi Hofn

Sveitafélagid Hornafjérdur
bingvad ehf

Selfoss

Arvirkinn ehf

Bilaverkstaedid Klettur

Bjérn Hardarsson

Edalbyggingar ehf

Fossvélar ehf

Grédrastodin Kjarr

Grofupjénusta Steins

Harsnyrtistofa Osterby ehf

Hestavoruverslun Baldvins &
Porvaldar

Hja Maddy ehf

Kokugerd H.P ehf

Renniverkstaedi Bjorns

Reykhdll ehf

Reektunarsamband Fléa og
Skeida

Set ehf

Smidsholt ehf

Sveitafélagid Arborg

Hveragerai

Ficus

Fléra gardyrkjust6d
Grunnskdli Hveragerdis

bPorlakshéfn
Bergsverk ehf

Olfus

Ben Medica
Gljufurbuistadir ehf
Fladir
Hrunamannahreppur
Hella

Bilaverksteedid Raudaleek
Hestvit ehf

Hvolsvollur
Ferdapjonusta beenda
Héradsbokasafn Rangaeinga
Okukennsla Halldérs

Vestmannaeyjar
Bensinsalan Klettur

Einsi kaldi veitingastadur
Eyjablikk

Frar ehf

Nethamar bilaverkstadi
Ragnheidur Kristjansdottir
Vestmannaeyjabeer
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woolroom

HEILNZAMAR OG LIFRZAENAR ULLARSVEFNVORUR.

Flestir pekkja frabaera eiginleika ullarinnar i Utivistarfatnadi Ullardynur, ullarkoddar, ullarsaengur,
og getum vid nu notid yfirburda hennar i svefnvérum lika. ullarhlifdarlék, ullarmjuktoppar

Ullin hitar i kulda og keelir i hita. Lifreen yndisleg bdmull og lifreen seengurverasett.

umlykur svo allar okkar ullarvérur.
Barna- ullardynur, ullarkoddar,

Allar ullardynurnar okkar eru sérframleiddar i peirri steerd ullarseengur, ullarhliféarlék

sem oskgé er, svo ad pér gefist kostur & ad nyta afram og lifraen saengurverasett.
eiginn rumbotn t.d.

ENDURVINNANLEGT, ENDURNYTANLEGT, HEILNAEMT OG LiFRANT ER OKKAR HJARTANS MAL!

www.woolroom.is | S:777-1333
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