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MS-félagio 45 ara

Til hamingju med daginn!

Hvernig er haegt ad fagna slikum
afanga? Pad sem gerir ljosu hlidar
lifsins svo fagrar og dnaegjulegar er
samanburdurinn vid skuggahlidar
pess, sem vel a0 merkja eru jafn
margar og jafn fjolbreyttar. Pegar
ég gekk i Sjafsbjorg l.s.f. fyrir 36
arum sidan kynntist ég i fyrsta sinni
& evinni svona margvislegu folki.
Allar steerdir og gerdir, hver med sin
sérkenni, hver med sinar &hyggjur
og gledi auk pess sem hver atti vio
sina fotlun ad strida.

,LIk born leika best® segir
malteekid og pvi var pad ekki ad
undra ad pau sem attu vio likust
vandamal dreegju sig saman i hopa.
Einn hépurinn @ pessum arum var
mjog dberandi, en pad voru peir sem
greinst hofou med MS-sjikdéminn.
Pau hofou pegar stofnad eigin félag
en nutu adstodu og adstodar hja
Sjélfsbjorg 1.s.f. Aberandi var hve
mikid var af ungu og ,frisku® folki.
Enda var ekki annad heegt en ad
ladast ad peim. Karlar og konur
sem oft var erfitt ad greina ad hefdu
einhverjar ahyggjur, hvad péa ad jafn
ttalegur sjukdémur og MS veeri
a0 hrja pau. Sum hurfu um tima og
begar pau birtust 4 ny hafdi peim
oftast farid nokkud aftur, en gledin
og jakveeoni til lifsins jafnvel enn
sterkari.

Parna eignadist ég marga vini
sem nu eru sumir hverjir horfnir dar
jardlifinu, adrir enn ad hér og gott
a0 eiga ad vinum.

Arid 1983 gekk MS-félagid
i Oryrkjabandalag Islands og

hefur sidan verid eitt af sterkustu
félogum bandalagsins. Pad er mér
pvi mikill heidur ad f& ad senda
hlyjar afmaeliséskir fra OB/ til pessa
kroftuga og framsaekna félags nu
pegar vid sjgum hylla undir ad
Sattmali Sameinudu pjéodanna um
réttindi fatlads folks verdi fullgiltur &
slandi. bessi mannréttindasattmali
sem vid nd hofum bedid eftir i
hartneer sex ar.

Alpj6d hefur fengid ad fylgjast
dalitid med hvernig ny lyf hafa verio
a0 koma sem geta hjalpad svo
morgum. Vid megum samt aldrei
sofna & verdinum, pvi enn er langt
land ad heegt verdi ad uppreeta alla
pa erfidu sjukdéma sem okkur hrja.

Pad er bjargfost trd min ad
MS-félag Islands muni halda
afram ad vera einn af sterku stod-
um Oryrkjabandalags [slands um
okomna tid.

Med baréttukvedjum fra OBl og
Osk um bjarta framtio.

_Guomundur Magnusson,
formadur Oryrkjabandalags [slands.

stofnos 1968

o




Afmaeliskvedja fra velferdarradherra

Keeru lesendur.

Stofnfundur MS-félagsins var haldinn
20. september 4arid 1968 i hulsnaedi
Rannsoknarstofu Héskéla Islands vid
Bardnsstig. Tiu manns voru & fundinum
par sem |0g félagsins voru sampykkt og
par med markad upphafid ad sogu MS-
félagsins sem starfad hefur af sivaxandi
brotti { 45 &r.

Mijér er mikils visir segir malteekid og
pad 4 vel vid um MS-félagid og upphaf
pess. Starfsemin for heegt af stad en
vard med timanum ad mikilveegu afli sem
hefur tvimeelalaust haft mikil og jakveed
ahrif & pekkingu og vidhorf samfélagsins til sjikdoms-
ins, a0 ekki sé talad um adsteedur peirra sem vid hann
glima.

Stundum er sagt ad MS-sjukdémurinn hafi pdsund
andlit vegna pess hve einkenni hans eru margvisleg og
mismunandi eftir pvi hver & 1 hlut. Hér & landi eru um
430 einstaklingar greindir med MS en eetla ma ad fleiri
beri sjukdéminn, séu med vaeg einkenni sem hamla
peim liti0 i daglegu lifi.

Pratt fyrir miklar rannséknir eru orsakir MS-sjuk-
domsins enn Opekktar, einkennin eru margvisleg eins
0g adur segir og framvindan einnig mjog mismunandi
eftir einstaklingum. Fyrir vikid skiptir freedsla um sjuk-
dominn sérstaklega miklu mali. Eftir pvi sem einstak-
lingur greinist fyrr og feer lyflamedferd vid heefi aukast
likur @ pvi ad sjukdoémseinkenni verdi veegari eda fram-
gangi sjukdoémsins seinki. Pad gildir lika hér sem i 6dru
a0 pvi betur sem félk er upplyst um vandann, peim mun
betur gengur ad takast & vid hann.

MS-félagid gegnir mikilveegu fraedsluhlutverki sem
pad sinnir i gegnum fjéimidla, med Uutgéafustarfsemi
og fundahdldum. Félagid hefur stadid fyrir framleidslu
tveggja freedslumynda um sjukdéminn og nu er pridja
myndin & doéfinni. Velferdarraduneytio akvad ad styrkja
ger®d myndarinnar og pess méa einnig geta ad radu-
neytid veitir jafnframt MS-félaginu styrki eins og fleiri
félagasamtokum af fiJarmunum sem Alpingi Gthlutadi
aour.

Gudbjartur Hannesson

Hverjum peim sem greinist med MS
er pad mikid afall pvi sjukdémurinn er
alvarlegur og ohjakvaeemilegt ad hann
hafi ahrif 4 adsteedur folks & ymsan hatt,
auk pess ad valda félki 6vissu og kvida
um framtidina. Pad er pvi skiljanlegt ad
veentingar sjuklinga séu miklar pegar ny
lyf vid MS-sjukdémnum koma & markad
sem mogulega geta skipt skopum um
framvindu sjukdémsins og lifsgeedi peirra
sem eiga [ hlut.

Log um heilbrigdispjonustu kveda &
um rétt sjuklings til fullkomnustu heil-
brigdispjonustu sem & hverjum tima er
unnt ad veita, pjonustu sem midast vid astand hans og
horfur & hverjum tima og bestu pekkingu sem vol er &.
islensk heilbrigdisyfirvéld leggja sig fram um ad tryggja
heilbrigdispjonustu sem stendur undir pessum mark-
midum og er jafnframt réttlat og hagkveem.

Pétt enn hafi ekki fundist leekning vid MS hefur
medferd vid sjukdémnum fleygt fram & sidari arum med
fyrirbyggjandi lyflamedferd sem vinnur gegn dagangi
sjukdémsins og lyflum sem draga GUr ymsum einkenn-
um hans.

Ny og o6flug lyf sem tekin hafa verid i notkun hér a
landi & sidustu arum eru keerkomin viobot vid onnur
lyf sem fyrir eru og gefa okkur tilefni til bjartsyni um
enn frekari framfarir i medferd sjuklinga med MS-
sjukdéminn eftir pvi sem rannséknum og lyfjapréun
fleygir fram.

Ageetu lesendur.

MS-félagid er oflugur malsvari félks med pennan
sjukdom, veitir stjornvoldum mikilveegt adhald og vinn-
ur Otullega ad pvi ad veita upplysingar og freedslu um
sjukdéminn og adstaedur folks med MS-sjukdéminn.
Félagid er ekki fjolmennt en midad vid atorkusemina
virGist pad stort og med olikindum hverju pad feer
dorkao.

Fg feeri MS-félaginu minar bestu afmaeliskvedjur
med pokk fyrir gott samstarf og ésk um aframhaldandi
oflugt starf og velgengni i framtidinni.

Gudbjartur Hannesson velferdarrédherra

[ |
ﬂ heilsa
-hafdu pad gott

SECURITAS



Fra skrifstofu:

Felagsstarf a voronn

23. mars 2013 kl. 13-15:
Paskabingd. Paskaegg af Ollum steerdum og gerdum i vinning. Spjaldid kostar kr. 250. Veitingar til s6lu &
vaegu Vveroi.

28.mai 2013 kl. 16-18:

Alpjédadagur MS haldinn hatidlegur. Sumarhatid & Sléttuveginum og opid hids i MS Setrinu. Nénar
auglyst si0ar.

Styrkir til félagsins

G60i hirdirinn styrkti jafnveegis-og styrktarndmskeidio um kr. 1.000.000. |
Reykjavikurmaraponi Islandsbanka séfnudust samtals kr. 953.199 { dheit. Ad auki
styrkti Rio Tinto Alcan & lslandi hf. - Isal, MS-félagid um kr. 100.000 fyrir tilstilli
hlaupahdpsins ,Steypust-alin“.

Sveinbjoérn Sigurdsson hf. feerdi félaginu ad gjof gongulyftubdnad i sjukrapjalfun.

MS-félagid pakkar dllum peim sem styrktu félagid & arinu. Styrkir og gjafir til félagsins eru undirstada allrar
starfsemi félagsins og gera okkur kleift ad halda dti 6flugu starfi.

Prenning og Byr undir badum

Jolakortid okkar &rid 2012 pryddi verkid ,Prenning”

eftir Eddu Heidrdnu Backman. Vidtokurnur voru mjog

gdéodar og hofum vid aldrei selt eins morg jolakort og

nd. Kortid var einnig prentad an hefdbundinna jola- og
nyarskvedja og er pannig til solu sem gjafakort. Einnig
er kortid fra arinu 2011 med mynd eftir Eddu Heidrdnu
Backman ,Byr undir bdoum® til solu sem gjafakort.
Félagid hefur einni latid prenta baedi pessi kort i minni
utgafu (10cmx7cm) sem er hentug steerd af teekifeeris-
kortum.

Ljosmyndanamskeid - NYTT

MS-félagid bydur nu félagsmonnum sinum ljgsmyndanamskeid. Farid er i helstu stillingar & myndavélum.
Einnig er farid i myndatokur og uppbyggingu mynda. Namskeidid er 2 skipti i 22 tima i senn. Kennari er
Kristjan Einar Einarsson ljosmyndari. Fjoldi @ ndmskeidi 8-10. Upplysingar og skraning & skrifstofu i sima
568 8620.
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Hvad get ég gert?

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Berglind Gudmundsdéttir tok vid
formennsku MS-félags islands &
adalfundi 2009. Adur hafdi hin verid
gjaldkeri félagsins i tvo ar. Berglind mun
pvi lata af formennsku & hausti komanda,
bvi samkvaemt l6gum félagsins ma
stjornarseta ekki vara lengur en sex ar
samfellt.

.Pegar ég lit til baka yfir pennan tima,” segir Berglind,
,pa er fyrst ad nefna ad pegar ég tek vid formennskunni
er Tysabri-umraedan hvad heitust og hefur svo sem
verid pad allan pennan tima. Hins vegar er nina kom-
inn nyr vinkill & pad mal. Tysabriid var og er enn algjor
bylting sem medferdardrraedi vid MS, mjog oflugt Iyf
sem faerdi morgum nytt Iif. Svo kom upp aukaverkunin
med JC-veiruna, sem veldur heilabdlgu og nuna er fario
a0 gera prof sem synir hvort folk er med pessa veiru
i bl6dinu eda ekki. Folk virdist pannig vera I mismikilli
heettu & ad fa heilabdlgu og peim sem eru i mikilli haettu
er radlagt a0 heetta ad taka lyfid og fara yfir @ nyja lyfio
Gilenya - sem vid purftum reyndar ad berjast fyrir fa &
sidasta dri.

En ég skynja nudna dahyggjur hja félki vardandi
blédprufuna. Vid erum morg med JC-veiuna, en pegar
Oneemiskerfi okkar er ekki beelt radum vid alveg vio
hana pegar hun leetur & sér kreela. Hins vegar er
onaemiskerfid mjog beelt med notkun Tysabris og par
af leidandi er mjog heettulegt ef veiran fer af stad hja
beim einstaklingum, varnirnar eru ekki til stadar. Eg
skynja pvi ahyggjurnar pannig ad folk er @ Tysabri og
pad gerir pvi mjog gott, pad hefur 6dlast nytt Iif, en pad
er lika med JC-veiruna og verdur pa ad taka akvordun
um hvort pad vill lifa vid pessa dheettu 4 heilabdlgu eda
heetta & lyfinu. Margir eru pvi i erfidri stodu.”

Lyfjamalin avallt i forgrunni
bad hefur einn MS-sjuklingur hér & landi ddid eftir ad
hata verid a Tysabri og fengid heilabdlgu, ekki satt?

,Ju, pad var arié 2011.°

Er pad talin mikil éheetta, ad einn hafi ddid af ollum
beim sem tekid hata lyfio?

,Pad er svo einfalt ad horfa 4 tolfreedina, i byrjun
var talad um 1/1000 en madur veit aldrei hvar pessi
eini lendir og pad ytti vid okkur pegar tilfellid kom upp
hérna. En nei, pad er i sjalfu sér ekki mikil dheetta, en
pad hefur einnig synt sig ad eftir pvi sem folk tekur lyfid
lengur eykst dheettan vegna beelingar 6naemiskerfisins.
Heettan er mest eftir 2-4 ar. Aukin heetta er ef folk
hefur verid @ annarri 6neemisbeelandi medferd, svo
sem krabbameinsmedferd. Margir spyrja sig pa hvort
pad eigi bara ekki ad halda afram & Tysabriinu en vera
i miklu strangara eftirliti. Sem betur fer er eftirlitid gott
med peim sem eru & Tysabri.”

Er stadan ennpd pannig ad pad komast ekki allir d
Tysabri sem vilja pad?

,Petta er audvitad alltaf mat leekna og vid erum
ekki endilega alltaf sammala peim. Sumir vilja kannski
komast & lyfid en eru ekki med pa gerd sjukdomsins
sem lyfid hentar best, pad er ad kostin eru fa en folki
versnar, en pad eru litlar eda engar breytingar & MRI.
Leeknar eru mjog varkarir Ut af pessum aukaverkunum.
En pad er folk ad byrja ad nota Tysabri og svo eru adrir
sem falla ekki i pennan hdp og peir eru kannski osattir.
Leeknar segja ad allir fai Tysabri sem purfa pad og
uppfylla skilyrdin ad peirra mati. Pad er spurning hvort
vid MS-félk séum sammala pvi. Eg heyri um marga sem
vildu gjarnan profa Tysabri en f& pad ekki.”

En petta hefur pa veentanlega breyst med tilkomu
Gilenya?

,Pad er reyndar ekki eins oflugt lyf og Tysabri. Pad
er talad um 53% virkni Gilenya & medan Tysabri hefur
800 virkni. Pad er miklu peegilegra lif ad vera a Gilenya,
madur tekur eina toflu @ dag og aukaverkanir eru feerri.
Engin heilabdlga og petta er sérhaefdara lyf, pad gengur
enn lengra i ad blokkera akkurat pessi hvitu blodkorn
sem valda bélgunni i mylinu. Eg vona ad & pessu éri
verdi Gilenya adgengileg fyrir fleiri en eingdngu pa sem
purfa ad heetta & Tysabri.

En svo skilst mér ad pad séu morg Onnur ny
lyf & neesta leiti og vona bara ad vid getum fengio
a0 nyta okkur pau, pegar pau koma & markad. Vio

ter Vledica.

REYKJAVIK LONDON KAUPMANNAHOFN



Formadur ad kynna 4 freedslufundi.

erum pad litid markadssvaedi ad vid purfum ad vera |
samvinnu vid onnur 16nd hvad petta vardar og ég vona
a0 heilbrigdisyfirvold haldi &fram ad studla ad slikri
samvinnu. Audvitad treystir madur pvi ad pad eigi eftir
ad koma fram ny og betri lyf par sem enn hefur ekki
tekist ad finna ndkvaema orsok fyrir MS-sjikdéminum.
Pad virdist vera mjog flokid, beedi tengt erfoum og
umhverfispattum.”

Eru lyflamdlin pd ad heetta ad vera eins mikid
bardttumal hja MS-félaginu og adur hefur svo oft verid?

»Ja, okkur finnst vid enn purfa ad berjast fyrir
hlutunum, eins og ég nefndi hér adan vardandi
Tysabriid. Audvitad skilur madur vel ad leeknarnir séu
varkarir pvi petta eru svo 6flug lyf. Og pegar nytt lyf
kemur inn & markadinn er pad enn i tilraunaferli. Fyrir
okkur sjuklingana er stadan hins vegar pannig ad hvert
ar skiptir svo miklu mali og moérgum finnst peir ekki hafa
efni & ad bida i tvo prju ar eftir pvi ad sja hvernig nytt lyf
er ao virka. Neesta kast geeti ordid pad kast sem setur
mann Ur leik - petta er svo Outreiknanlegur sjukdémur.

Annad med lyfin er ad eldri lyfin, interferonlyfin og
copaxone, pau hafa i langtima ranns6knum synt sig
a0 vera a0 skila ageetum drangri, pott virkni peirra sé
talin um 30%. Pess vegna finnst mér gott ad folk ihugi
vel ad nota pessi frumlyf, pvi petta eru mjog 6rugg og
velprofud lyf. Aukaverkanir peirra eru pekktar. Laeknar
meela med ad folk byrji sem fyrst & fyrirbyggjandi lyfjum.
Pad sem ég vildi sja er proéun 4 lyfjum vid siversnun, pad
hefur enn ekki tekist ad proa slikt lyf, en siversnun er
eitt erfidasta form MS-sjukdémsins.”

Unga fdlkid skilar sér

En sndum okkur pa ad o6drum pdttum félagsstarfsins,
hvad eru félagarnir margir nuna & 45 dra afmeaelisarinu?

,Pad eru teeplega 800 manns skradir f félagid. Eg veit
ekki alveg hve margir peirra eru med MS af pvi pad er
ekki adgreint i félagaskranni, en pad eru i dag hatt { 500
manns 4 [slandi sem greinst hafa med sjikdéminn. Pad
eru vissulega margir med MS sem leita ekki til félagsins
og fyrir marga er pad mjog stort skref ad koma i MS-
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Tekid 4 méti gongulyftubinadi fra Sveinbirni Sigurdssyni hf. fv. Berglind, Sigurdur, Arni og Sveinbjérn Sveinbjérnssynir.

heimilid og taka patt i pvi sem hér fer fram. En mér finnst
samt koma toluverdur fjoldi félks med nylega greiningu,
sem Oskar eftir peirri freedslu og pjonustu sem vid
getum bodid pvi upp 4, til deemis ad skra sig & fjolbreytt
namskeid um hvernig takast ma 4 vid sjukdominn.
Pannig er namskeid okkar sem er sérstaklega snidid
ad nygreindum einstaklingum vinsaelasta ndmskeidio. A
pau eru ad koma einstaklingar alveg nidur i 18 eda 19
ara gamlir og unga folkio er alveg ad skila sér hingad.
Eg for yfir petta ekki alls fyrir 16ngu. Eg hafdi 4
tilfinningunni ad pad veeru ekki svo margir sem keemu
hingad, og pa komst ég ad pvi ad fyrir utan pa sem
sekja pjonustu Setursins eru um 50 manns sem
taka reglulega patt i j6gagefingum, jafnveegispjalfun og
60rum namskeidum sem félagio bydur upp &. Mér finnst
betta bara téluverdur fjéldi midad vid fiolda MS-félks. Eg
er anaegd med pad og finnst félagid n4 vel til folks. Eg
veit a0 taugaleeknar segja nygreindum einstaklingum
fra félaginu, @ taugadeild Landspitalans feer folk afhent
beeklinga og blod fra félaginu. Facebooksidan sem vid
settum upp i tengslum vid vefsidu okkar er toluvert
mikid heimso6tt, pannig ad ég sé ad folk fylgist mjog vel
med. Sem betur fer eru peir lika allmargir sem eru pad
vel settir gagnvart sjukdéminum ad peir eru enn i nami,
i vinnu, ad stofna fjolskyldu og hafa n6g med sitt og eru
i g6dum malum. Margir eru med pad milda utgafu af
sjukdémnum ad peir eru virkir i pjodfélaginu darum og
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aratugum saman. Peir snuda sér svo til félagins pegar
peir purfa & pvi ad halda.”

Mikilvaegt ad freeda folk um MS

Hver hafa verid helstu barattumal MS-félagsins sidastlidin
5 dr, ad lyflamalunum undanskildum?

Kynning og freedsla Ut i samfélagid er stodugt
verkefni hja okkur, ad freeda og minnka fordéma og
ranghugmyndir almennings um MS. Petta er mjog
mikilveegt pvi MS er sjukdémur unga félksins, félk er
i bléma lifsins pegar pad veikist. Sjukdémurinn er lika
svo margbreytilegur, enda kalladur sjukdémurinn med
1000 andlitin. Margir sja fyrir sér ad greinist einhver
med MS lendi hin eda hann fljétlega i hjdlastdl og inni
& stofnun og lifid bara buid.

Vid reynum medal annars i kringum alpjédlega
MS-daginn, sem haldinn er i mai, ad midla pvi til
almennings ad MS-félk er virkt, stundar sina vinnu,
sinnir sinni fjolskyldu og svo framvegis. Vid hofum
farid Ut i skolana, til deemis hefur Kvennaskalinn verio
med godgerdarviku og pa feer einn bekkur yfirleitt pad
verkefni ad styrkja MS-félagid og nemendur hafa komid
hingad & Sléttuveginn og unnid eitthvad fyrir okkur. Vid
hofum farid i grunnskdéla og T fyrirteeki, sem hafa verid
a0 styrkja okkur, og f tengslum vid sidasta alpjédlega
daginn vorum vid dugleg ad koma greinum beedi til
héradsblada og til vefvidla um sjukdéminn.



Vio viljum ad félk viti ad pott MS
sé alvarlegur, langvinnur sjukdémur
ba sé hann ekki lifsheettulegur og
MS-félk stendur sig margt ekkert
sidur en annad folk, beedi i vinnu
og skola. Pad eflir umburdarlyndi
folks ad skilja ad pott ekkert sjaist
a flestu MS-félki, pa getur pad att
vid ymis vandamal ad strida, eins
og preytu.

Vi gefum Gt petta blad,
MeginStod, tvisvar & ari i rimlega
2000 eintokum og pad fer ansi
vida. Vid hofum latid gera fyrir
okkur tveer freedslumyndir fyrir
sjénvarp um adstedur MS-félks
4 Islandi og stefnum 4 gerd pridju
myndarinnar & pessu &ri. Vio héfum
gefid ut freedsluefni i bokarformi og
i beeklingum og erum med 06fluga
vefsidu 4 netinu, par er medal
annars heegt ad nalgast freedslumyndirnar okkar og
upptokur af ymsum fyrirlestrum sem fluttir hafa verid &
almennum freedslufundum & vegum félagsins.

Eitt af pvi sem ég hef beitt mér mikid fyrir er ad kynna
fyrir félagsmonnum mikilveegi pess ad vid berum sjalf
abyrgd & eigin heilsu. Par & ég vid milveegi hreyfingar,
matareedis og hugarfars. Rannsoknir hafa synt fram &
mikilvaegi pjalfunar og par hefur félagid verid i fararbroddi
med styrktar-og jafnvaegisnamskeid fyrir MS-folk i
samvinnu vid Reykjalund, endurhaefingarmidstéd SIBS.

Rannsoknir hafa verid ad syna ad pjalfun eykur
framleidslu & efnum sem minnka bélgur og pvi ma segja
a0 pjélfun dragi ur bolgum og geti raunverulega dregio
ar ryrnun heilavefs. Petta er tiltdlulega nytt i medferd
vio MS, pjélfun pekktist ekki fyrir 20 - 30 d&rum,
hvorki likamleg né vitraen pjalfun. Umraedan um vitreena
pjalfun hefur sidan verid ad aukist a allra sidustu arum.
Par bendi ég & rannsokn sem gerd var & Reykjalundi og
sagt var fra i 2. tbl. bladsins okkar 2012, en par er talad
um vitreena endurhezefingu. Pad & eftir ad gera miklu
meira & pvi svidi og félagid hefur brugdist vid pvi med
pvi til deemis ad bjoda upp & minnisnamskeid i samvinnu
vid Claudiu Osk H. Georgsdéttur taugasalfreeding.

Svo er pad blessad D-vitaminid. Rannsoknir benda til
pess ad pad dragi Ur haettunni & sjélfsonaemissjukdéomum
og par erum vid lika ad horfa 4 hnattraena stodu, ad MS

Gerdi Gunnarsdéttur feerd blom i tilefni af 10 dra afmeeli listaverksins Stod.

er algengari i temprudu beltunum par sem sdlskin er
minna en kringum midbaug jardar. Pad er ymislegt sem
heegt er ad gera og snyst ekki endilega um lyf sem hafa
ahrif & sjukdominn heldur vidbotaratridi sem geta aukio
lifsgeedi folks og lidan. Eg hef verid hlynnt pvi ad félk
nyti sér allt sem kemur pvi til g6da, til deemis pjalfun,
matareaedi og ymislegt annad sem félk getur gert sjalft,
en notad ad sjalfsogdu lyfin &fram. Pau eru dgeet en pad
er svo margt sem vi0 getum gert sjalf dags daglega.
Pad er misjafnt hvad hverjum hentar, eitt getur verid
gott fyrir mig en hentar ekki 6drum, pvi er um ad gera
ad profa sig 4fram. Eg vil leggja dherslu 4 ad félk taki
abyrgd & eigin heilsu.”

Einu sinni var talad mikid um B-vitamin ...

,J4, sérstaklega B-12, ad félk sprauti sig med pvi. Eg
fee sjalf 10 sprautur af pvi & ari og meeli med pvi ad folk
geri pad. bar er heldur engin heetta & aukaverkunum,
madur pissar bara pvi sem madur notar ekki."

Hvada onnur lyf notar pu sjalf?

LEg fell ekki ad skilyrdum fyrir Tysabri eda Gilenyu,
fee hvorki oft kdst eda er  hradri versnun. Eg sprautadi
mig i nokkur ar med Rebif, sem er interferonlyf, en heetti
bvi vegna aukaverkana og nota nina Copaxone og hef
trd 4 pvi ad pad geri mér gott til lengri tima litid. Eg hef
ekki haft miklar aukaverkanir og poli hid sidarnefnda
vel.”

Gaflarar
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Freyja Haraldsdottir fra NPA midst6d var med kynningu, Freyja, Berglind og
Bergpdra Bergsdattir.

MS-fiélk um alilt land

Hvernig eru tengsl félagsins vio MS-fdlk & landsbyggdinni?

.Pau hafa verid bara nokkud géd. Pad eru starfandi
Oflugir landsbyggdarhépar, svo sem & Akureyri,
Akranesi, i Reykjanesbze og Vestmannaeyjum. Vio
reynum ad heimsakja pessa hépa nokkud reglulega
0g petta eru mjog mikilveegir tengilidir pegar vid
purfum ad auglysa eda kynna ymislegt i starfinu, svo
sem jolakortasdlu sem er mjog stér pattur i fjaréflun
okkar. MS-félagid er ju lika fyrir landsbyggdina og
minni ég 4 ibudina sem vid erum med til leigu og
einnig sinnir félagsradgjafinn okkar peim sem bua utan
hofudborgarsveedisins.”

Hvernig vinnur félagid ad 6drum réttindum MS-fdlks
en peim sem tengjast lyfiamalum?

,Pad koma reglulega fyrirspurnir til okkar um allskyns
félagsleg mal og pess vegna hefur félagid um langt
arabil verid med sérstakan félagsradgjafa, Margréti
Sigurdardattir. HAn er vel ad sér i peim efnum og er hér
med vikulegan vidtalstima. Vid birtum lika greinar um
bessi mal eftir porfum hér i bladinu eda 4 vefsidunni.
Félagslega kerfid hérna 4 islandi er heilmikill frumskagur
og oft erfitt ad vita hvernig bera eigi sig ad vardandi ymis
algeng mél. Eg byd upp 4 vidtalstima vid einstaklinga

med MS og einnig adstandendur
MS-sjuklinga. Adstandendur
koma gjarnan og reeda vid mig um
ymislegt sem snyr ad sjukdéminum.
Pad er mjog aneegjulegur pattur
{ formannsstarfinu og pott ég sé
enginn sérfreedingur, pa get ég
oftast veitt einhver rad sem koma
ad gagni. Eg hef allavegana 30 ara
reynslu af MS sem ég get midlad af.
Folk er mjog éneegt ad geta talad
vid einhvern sem pekkir MS af eigin
reynslu.”

Hvernig er rekstrargrundvollur
félagsins?

,Félagid hefur gott adhald og
hagsynar hismeaedur sem rada hér
rikjum. EKKi er eytt meiru en aflad er
og reynt ad sja utgjoldin fyrir. En vio
erum po ekki pad sparsamar ad vio
vitum ad peninga er aflad til ad peir
nytist til freedslu og pjénustu vid
folkio okkar, pannig ad vid hofum
ekki heett vid namskeid af pvi pad vantadi peninga. Vid
forum vel Gt ar hruninu, enda hofdum vid ekki stadid |
neinum dheettufjarfestinum og attum okkar peninga inni
& bundnum reikningum.

I gegnum tidina hefur almenningur stutt mjog vel
vid bakid & okkur, sem og fyrirteeki og ymis gédgero-
arfélog. Vio erum lika duglegar ad seekja um i sjodi,
en félagid er ad mestu leyti rekid fyrir styrktarfé. Einu
fostu tekjurnar eru félagsgjoldin, sem lengi voru 1500
kronur @ ari en haekkudu & sidasta ari i 2500 kronur.
Pad sér hver madur ad pau duga ekki fyrir peim rekstri
sem félagid er med. Vid hofum einnig fengid styrk til
reksturs skrifstofu fra velferdarraduneytinu undanfarin
tv ar, styrki fra Oryrkjabandalaginu (lottépeninga), en
uppistadan eru styrkir fra fyrirteekjum, liknarfélogum og
almenningi. Deemid litur pannig Ut ad vio munum halda
afram ad veita dfram svipada pjonustu og verid hefur.”

Svo er pad MS Setrid. ..

,J4, hérna i husinu & Sléttuvegi 5, sem er eign MS-
félagsins, er rekin dagvist sem er sjdlfseignarstofnun,
MS Setrid. Setrid er rekid 4 daggjoldum fra
velferdarrdduneytinu, en MS-félagid er mjog sterkur
bakhjarl, svo pad veeri ekki rekid nema studnings
pess nyti vid. Pannig ad petta er hvoru tveggja i senn,
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Stjorn MS-félagsins & sidasta adalfundi. Efri rod: Njordur Helgason varastjérn, Daniel K. Armannsson medstjérnandi og
Gudmundur Love varastjorn. Nedri rod: Bergpora Bergsdottir gjaldkeri, Berglind Gudmundsdottir formadur og Heida Bjorg
Hilmisdéttir varaformadur. A myndina vantar Séndru bPérisdéttur ritara.

samtvinnad og adskilid. Dags daglega geta komid
pangad 40 einstaklingar, en fleiri nyta sér pjonustuna
pvi ekki koma allir & hverjum degi. Allt i allt koma
pangad & milli 70 - 80 einstaklingar i hverri viku. MS-
folk hefur par forgang, en pangad kemur einnig folk
sem ordid hefur fyrir einhverju afalli, fengid heilablédfall,
eda er med sjukdoma & bord vid Parkinson og MND.
Félagid er pvi ad sinna mjog vel markmidum sinum um
vidtaeka pjénustu fyrir MS-sjuklinga 4 fslandi.”

Byggist starfid ekki lika mikid & sjalfbodavinnu?

,Ju, formadur og stjorn eru i sjélfbodavinnu og
pad eru einnig margir innan félagsins duglegir ad
leggja okkur lid med peim heetti, til deemis i kringum
jolakortasOluna, beedi vid ad pakka peim og selja pau.
Pegar folk fer Ut ad selja jolakortin eda annan varning
& okkar vegum er félagid kynnt f leidinni. Og pad er
Oheett ad segja ad okkur sé vel tekid hvarvetna sem vid
komum.”

Hvernig MS-félagi muntu skila af pér i haust? Hverjar
verda helstu dherslurnar i starfinu @ neestu drum?

,Eg stefni ad pvi ad skila af mér MS-félagi sem er
med fjarmalin  lagi en peningarnir samt nyttir i pjénustu
vid okkar folk. A0 MS-félagid verdi afram vakandi fyrir
pvi ad vid faum bestu mogulegu medferd sem er i bodi
& hverjum tima, veiti yfirvdldum adhald, haldi &fram ad
kynna sjukdéminn Ut & vid og pau gildi sem félagid
stendur fyrir.

Mig langar lika til ad hvetja MS-folk til ad hugsa
meira um hvad pad geti gert fyrir sig sjélft. Eg held ad
of margir liggi heima hja sér i punglyndi og telji ad peir
geti ekkert gert. Eg vil einnig hvetja til jakvaedni. Pétt
MS sé alvarlegur sjikdémur pa verdum vid ad takast &
vi0 hann, hann er ferdafélagi sem vid voldum ekki en
sitjum uppi med. Horfum & pad jékveeda og hugsum:
hvad get ég gert? Gefumst ekki upp, lokum okkur ekki
inni, leitum peirra leida og Urreeda sem eru i bodi, til
deemis pau nédmskeid sem MS-félagid bydur upp &.
Tokum patt i spjallinu & Facebook, meetum & fundi, hitt-
um og reedum vid pad félk sem skilur hvad madur er ad
ganga i gegnum. Pannig getur madur stadid mest og
best med sjélfum sér.” m

A’GARBLIST

ALHLIDA GARDPJONUSTA

Tunguhalsi 7 ‘ 110 Reykjavik ‘ 5541989 ‘ www.gardlist.is



Vefmidlar gera gagn

eftir Mortu Bjarnadottur

Sidastlidin ar hafa samskipti
félks & netinu aukist mikid og
er pad sérstaklega gagnlegt
fyrir folk med sjon-, heyrnar-,
hreyfi- eda adra skerdingu.

Sumir vilja meina ad petta dragi Ur heim-
séknum manna 4 milli og studli ad ein-
angrun en pad tel ég ekki vera rétt. Petta
er god og gagnleg viobot og edlileg
proun & notkun veraldarvefsins.

Audvitad er alltaf skemmtilegt ad hitta
folk augliti til auglitis en pad eru bara
ekki allir sem hafa pann moguleika, hvorki daglega né
sjaldan, og nyta sér pa vefinn i stadinn.

Adgengi ad margs konar efni

Mikil freedsla og allar nyjustu rannsoknir sem gerdar
eru & MS og fleiri sjukdémum um allan heim eru til
deemis vel adgengilegar 4 vefnum og upplysingar auk-
ast naestum daglega.

Vid hofum adgang ad personulegri reynslu i frasogn-
um folks og daglegu bjastri, med og an sjukdoéma, baedi
i mali og myndum og hvort heldur er erlent eda innlent
efni. Audvitad eru erlendu sidurnar og tenglarnir marg-
falt fleiri og ekki allir sem skilja tungumalid vel en par
koma pydingar Google translate inn og hjdlpa okkur.

Samskiptamidlarnir eru fjdlmargir og arid 2010 var
gerd konnun & sidu fyrir fatlada einstaklinga i Noregi
& pvi hvada midill veeri notadur, og var petta nidur-
stadan:

n Facebook 72
Twitter 14
y Live messenger 46
msn'  Skype 49
€7 Annad 28
Peir sem tiltoku fotlun:
Blindir 30
Sjonskertir 39
Hreyfihamladir 24
Heyrnarskertir 9

Annars konar fotlun 9
Opekkt / ekki uppgefid 1

Marta Bjarnadottir

Pad veeri gaman ad vita hvernig
sams konar konnun keemi Ut nuna 4rid
2013. Petta segir okkur audvitad liti0
um fjoldann en pad er orugglega mikil
aukning notenda fr& pessum tima og
jafnvel nyir midlar komnir til viboétar. Pad
meetti jafnvel velta fyrir sér hvernig svona
konnun keemi Ut hér & landi.

Lyf og samskipti sjiklinga
Umreeda um lyf og lyfjagjafir er mikil
& vefnum og hefur si umreeda pann
kost ad einstaklingar geta kynnt sér allar
nyjungar sem eru i bodi og verid betur
undirbunir til ad reeda sina lyfjagjof vid sinn leekni. Pad
fer ad heyra sdgunni til ad vita ekki hvad leeknirinn talar
um pegar kemur ad lyfjlum.

Audvitad getur petta lika verid okostur, pvi margir
telja sig pa kannski of fréda og verda épekkir ad hlyda
laekninum sinum sem veit sinu viti og Yfirleitt betur en
leikmadur. Kostirmnir eru samt langt umfram ¢kosti og
pad er alltaf til g6ds ad freedast.

Sjalfshjdlp og samhjélp sjuklinga & vefnum er mikil
og léttir orugglega mikid storf laekna. Facebook hefur
komid sérstaklega vel inn sem midill fyrir okkur sem
erum mest heimavid og heldur okkur i gédum tengslum
vid folkid okkar og pa sem hafa svipud dhugamal og
reynslu. Um leid getum vid lika fylgst med myndraent
hvad er ad gerast svo sem & ,hittingi“ hja gomlu skola-
félogunum, atthagafélogum og 60rum sem vid viljum
fylgjast med en komumst ekki med til ad taka patt .

Facehook-sidur fyrir MS-folk

Fyrir teepu ari sidan tokum vid okkur saman tveer med
MS-greiningu og stofnudum sidu & Facebook fyrir
MS-félk og adstandendur, par sem allir medlimir geta
spjallad saman, hvort sem er privat eda vid allan hopinn
& vegg sidunnar. Par eru ni um 140 medlimir og alltaf
gott ad kikja par inn til ad f& félagsskap og upporvun,
nu eda hvetja adra pvi dagarnir okkar eru misjafnir.

Nokkru seinna fengum vid dbendingu um ad stofna
lika & Facebook lokadan hép, par sem einungis folk
med MS-greiningu getur spjallad saman pvi margt er
okkur viokveemt og vid viljum geta talad um par sem
allir skilia mann. [ peim hépi eru nd 79 medlimir, par eru
gdoar og gagnlegar umraedur og finnst mér pad spjall
koma vel inn i stadinn fyrir MS-spjallid gamla.



Sjalfs- og samhjalp
Sjélfs- og samhjdlparsidurnar islensku eru margar og
margskonar. Par skra sig inn peir sem vilja spjalla um
sinn sjukdém, eda vandamal, og leita upplysinga og ao-
stodar i reynslubanka annarra. Parna virdir folk skodanir
hvert annars, heldur uppi jgdkveedum og freedandi um-
reedum og deilir upplysingum sem pad finnur & vefnum.
Pessi hjalp léttir an efa miklu &lagi af leeknum. Pétt
enginn meodlimur telji sig vera fagadila, eda veiti rao
sem slikur, eru svo margar almennar spurningar og
vangaveltur sem er haegt ad leysa ur an pess ad taka
upp tima hja yfirbokudum leeknum. Parna er lika alltaf
opid og adgengilegt ad koma fra sér spurningu pegar
hentar.

Daemi: LDN-Iyfid
Hér er eitt fyrsta deemid um goda kynningu og mikla
samhjdlp & pessum sidum:

[ byrjun 4rs 2011 var stofnud fslensk upplysingasioa
4 Facebook um LDN (Low Dose Naltrexone) sem var
ba tiltblulega 6pekkt lyf hér & landi. Mikill metnadur var
fra upphafi lagdur i siduna af stofnandanum, honum
Gisla Prainssyni, og hefur sa metnadur haldist algjor-
lega.

Parna var kynnt lyf sem er 6dyrt og breidvirkt en
hafdi ekki fengid neina athygli hér & landi pratt fyrir
mikla notkun um allan heim um dratuga skeid.

Ahrifin létu ekki & sér standa og f6lk var &fjatt i ad
kynna sér petta lyf og gagnsemi pess. Pad purfti ad
leggja toluverda vinnu i ad Utskyra fyrir sinum leekni af
hverju dhugi var fyrir hendi ad reyna petta lyf og enn
meiri vinnu { ad panta sér sidan lyfid erlendis fra og fa
pad sampykkt hja lyfjaeftirlitinu pegar hingad var komid.

Allt petta ferli var itarlega upplyst @ LDN sidunni og
eftirfylgni stofnanda sidunnar og adstodarmanna auk
annarra medlima alltaf til stadar.

Afram hélt adstodin eftir ad lyfid var komid i hendur
peirra sem pad atludu ad nota og enn i dag lidur varla
sa dagur a0 ekki sé 6skad eftir upplysingum og adstod,
auk pess sem folk deilir sinni reynslu og lidan og skipt-
ist & skodunum

Svona samhjdlparsiour eru afskaplega dyrmaet sam-
skiptateeki, ekki sist fyrir pa sem ekki hitta marga eda
hafa teekifeeri til ad fara @ milli nema med adstod og
erfidleikum.

[ dag eru notendur peirrar sidu um tvd pdsund og
allmargir nd pegar farnir ad nota petta lyf sem hefur
hjalpad hundrudum hér 4 landi. | pessu ftilfelli hefur
tekist svo vel til ad nu faest petta lyf i apdteki hérlendis,
en var fyrir pessum tveim arum ekki faanlegt nema med
pvi ad panta erlendis fréa og fara i gegnum erfitt og taf-
samt ferli hja lyfjaeftirliti eins og fyrr sagdi. Allt tok petta

nokkurn tima og kostadi peninga pétt lyfid sé reyndar
Odyrt midad vid morg onnur.

[ dag feest lyfid afgreitt gegn lyfsedli { islensku ap6-
teki og kostnadur i algjoru lagmarki eda 3800 kronur
fyrir fiorar til atta vikur, eftir pvi hvada skammtur er not-
aour. petta greidir folk Ur eigin vasa svo enginn kostn-
aour fellur & rikic.

Pad liggur mikil vinna ad baki pvi ad fa lyf sem enginn
hefur flutt til landsins og 4 Kristjan Steingrimsson { Ar-
baejarapdteki heidur skilinn ad hafa hlustad & og synt
pessum innflutningi dhuga, ekki sidur ad halda sinu
striki alla leid. Petta tok audvitad allt sinn tima en hafdist
med 6bilandi dugnadi og eljusemi. Allan pann tima hélt
Gisli Prainsson afram sinu starfi vid ad fylgjast med og
leidbeina.

Mig langar a0 koma hér & framfeeri pakkleeti il
Kristjans og peirra i Arbaejarapéteki fyrir frabaera pjon-
ustulund og hjalpsemi vid alla pg sem fa fra peim LDN
i dag. Pau lata sig hvern og einn skipta og hjalpa & alla
lund med heimsendingum og 60ru. Ekki sidur pakkir
til Gisla sem hefur allan pennan tima unnid sitt deigin-
gjarna sjalfbodastarf og gerir enn.

Parna hefur farid fram mikil, d&rangursrik og vel upp-
sett kynning @ LDN og haldid vel utan um allar upp-
lysingar. Allt starf er unnid i sjalfbodavinnu og engar
greidslur manna & milli ad finna. Einungis byggt & viljan-
um til ad adstoda og upplysa, auk pess ad fylgjast med
og radleggja samkveemt eigin reynslu.

Netid og ég

A0 lokum langar mig a0 segja ykkur hvernig internetio
hefur breytt minu lifi og dn efa margra annarra & svip-
adan hatt:

Eg vard ad heetta ad vinna utan heimilis 4rid 2008
og pad voru mikil vonbrigdi. Pad er audvelt ad detta
nidur i sjalfsvorkunn og punglyndi pegar pannig fer,
en ég var heppin ad vera von tolvusamskiptum og for
mjog fliétlega ad leita nyrra upplysinga, beedi vardandi
minn sjukdom og eins hvernig ég kaemist i samband
vio folk sem svipad veeri astatt fyrir. Eg notadi fliétlega
Facebook og fann ad pad gerdi mér Iifid Iéttara ad
spjalla par daglega vid fjolskylduna mina, freendfélk mitt
0g Vini.

Eftir pvi sem ég notadi leitarvélina ,Google” meira,
0g attadi mig @ a0 par getur madur fengid upplysingar
um naestum allt sem hugurinn girnist, vard ég akvedin
i a0 parna veeri einhversstadar hjélp ad finna. Veikindi
min foru versnandi og fannst mér ekkert ganga upp hja
mér til ad sporna vid pvi ferli.

Inni @ vefmidlunum fann ég fjoldann allan af folki i
svipadri stoou, leitadi par rada og deildi minni reynslu.
P& fannst mér dagarnir verda beerilegri og styttri.



Parna fann ég lika merkilegar greinar um pa sjuk-
déma sem ég vildi freedast um og allar nyjustu rann-
soknir sem gerdar voru.

Svona eignadist ég gott studningsnet og gat tjad mig
par sem folk skildi hvad ég var ad ganga i gegnum og
pad er einmitt pad sem hjdlpar okkur svo Gskaplega
mikid.

Svo leid timinn og pad kom ad pvi ad ég fann
islenskar hjalparsidur, sem voru pa ad koma fram
ein og ein @ Facebook, og audvitad dembdi ég mér
pangad inn lika. Pegar pangad var komid vard eiginlega
endir 4 minum leida og depurd. Eg dreif mig i ad
vera med i pessum hopum, beedi til ad gefa af mér
og piggja af 6drum og hef meira en nog fyrir stafni |
dag. Pad lidur ekki s& dagur ad ég vinni ekki vid baedi
sjalfshjalparsidurnar og eins solusidur sem ég er adili
a0, og petta gefur mér aftur trina @ ad ég hafi heilmikio
fram ad feera og pad séu engin endalok ad purfa ad
heetta & vinnumarkadnum.

A vafri minu um pennan veraldarvef var ég lika svo
heppin ad finna lyf sem ég get nytt mér og virkar vel.
St saga er oll til & minni Facebooksidu en hefur reyndar
ekki verid uppfeerd i langan tima vegna pess ad ég hef
bara hreinlega ekki haft tima til pess. Eg sem sat ordid
og neri saman hondum af dhyggjum yfir verkefnaskorti
0g vanmeetti!

FYLGIST MEDP FRETTUM AF VIDBURDUM 0G NAMSKEIDUM
A HEIMASIDUNNI WWW.MSFELAG.IS

Sl6din & dagbokina mina par sem ég segi fra pessu
lyfi er hér fyrir pad sem hafa dhuga & ad lesa pau skrif:
https://www.facebook.com/notes/marta-bjarnadottir/
|dn-tilraunin-m9%C3%ADN/10150213565263229

A0 lokum meeli ég eindregid med ad pid notid penn-
an frabaera midil sem alheimsnetid er. Pad gefur okkur
svo margt, og ekki sidur getum vid deilt gédum hlutum
til annarra. Ef erlend mal eru ekki okkar sterka hlid er
alltaf heegt ad fara & ,Google translate” og afrita textann
sem vid viljum skilja pangad inn. m

Nokkrir gdédir tenglar

Tenglar a nokkrar hjalparsidur:

Lifad med MS - einungis fyrir MS-greinda
https://www.facebook.com/groups/411051888937460/

MS og Iifid - spjallhépur fyrir MS-greinda og adstandendur
https://www.facebook.com/groups/224010501029432/

Undralyfid LDN ( Low Dose Naltrexone ) & {slandi
https://www.facebook.com/groups/114217441992197/

ME (sipreyta) og vefjagigt - nyjungar i leeknisfreedi
https://www.facebook.com/groups/150376542746/

Methylhjalparhépur ME félags Islands
https://www.facebook.com/groups/426850964044584/
Osynilegir sjtikdémar
https://www.facebook.com/groups/221280894550649/

Hashimoto’s sland
https://www.facebook.com/groups/Hashimotoslceland/

Vefjagigtarhépur Gi
https://www.facebook.com/groups/333131523395929/

Einhverfa
https://www.facebook.com/groups/50753339967/?fref=ts
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reykjavik

A. Margeirsson ehf

AB varahlutir ehf
Adalfagmenn ehf - fagmenn.is
Adalmalun sf

Adalvik ehf

Adgengi ehf

Aktis Idgmannsstofa slf

Arctic Rafting

Arka ehf

Arkitektar Laugavegi 164 ehf
Arkitektastofan OG ehf

Arkis arkitektar ehf

ASK Arkitektar ehf

AtoZ Alhlida vidskiptapjonusta
Augad gleraugnaverslun
Auglysingastofan Korter ehf
Austri ehf

AK. Sjtikrapjélfun ehf

ATVR.

Alnabzer ehf, verslun
AM-ferdir ehf

Arni Reynisson ehf
B.Arnason, byggingapjénusta ehf
B.M. Valla ehf

BabySam
Barnaleeknapjénustan ehf
Barnatannleeknastofan ehf
Ber ehf, vinheildsala

Bernhoftsbakari ehf

BGM, légmannsstofa
Bifreidaverksteedi Svans ehf
Bilamalun Halldérs b Nikuldssonar
Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar
Bilasmidurinn hf

Blada- og innheimtupjonustan sf
Bladamannafélag Islands
Blikksmidjan Gléfaxi hf

Body shop

Bonito ehf

Boreal ehf, ferdapjénusta
Borgarbléd ehf

Borgarpylsur

Békautgafan Hélar ehf
Békhaldspjénusta Arnar Ingélfssonar ehf
Bdlsturverk sf

Braudhusid ehf

Breyting ehf

Brim hf

Brimborg ehf

Bros - Bolir

BSR ehf

BSRB

Burid ostaverslun

CC bilaleiga ehf

Central ehf, tannsmidastofa
Comfort Snyrtistofa ehf

Creditinfo

D&C ehf

Danfoss hf

Danica sjavarafurdir ehf
Dansskéli Jons Péturs og Koru
Drekinn, séluturn

Duktak ehf

Dynjandi ehf

Dyraspitalinn Vididal ehf

E.F. Ben ehf

Efling stéttarfélag

Egill Arnason ehf

Eignamidlunin ehf
Elmir-teppapjénusta ehf
Endurskodendapjénustan ehf
Endurskodun og reikningshald ehf
Endurskodun og reikningsskil hf
Ergo fjarmdgnunarpjonusta [slandsbanka
Erla, hannyrdaverslun

Ernst & Young hf

Farfuglar

Faxafl6ahafnir sf

Felgur smidja ehf

Ferdapjénusta baenda hf

Ferré skiltagerd

Ferskar kjotvorur hf

Félag békagerdamanna

Félag pipulagningameistara
Félagsbustadir hf

Fiskkaup hf

Finka ehf, malningarverktakar
Fjallabak ehf



Langhlaup fyrir MS-félagio

Anna Sigridur Sigurjonsdottir,
myndhoggvari fra Grindavik, tok i fyrra
patt i langhlaupi & Spani til styrktar
MS-félagi islands. | sumar efnir hun til
lengra hlaups hér a landi i sama tilgangi.

Anna Sigridur hefur idkad langhlaup um langt éarabil.
Elisabet systir hennar er med MS og Anna Sigridur hefur
i morg ar velt fyrir sér hvort hin geeti ekki gert eitthvad til
ao vekja athygli & sjukdéminum og MS-félaginu.

Ultima Frontera

,Mér fannst pad yrdi annadhvort ad vera hlaup eda
myndlistarsyning,” segir Anna Sigrfdur. ,Eg valdi hlaup-
id, pessi lIongu hlaup eru svo erfid, i peim felst mikil
askorun og mér potti pad réttur vettvangur til ad vekja
athygli & MS-sjukdéminum og pvi félki sem parf ad
burdast med hann  gegnum Iifi6. Eg hef lika sjalf upp-
lifad erfida tima, fékk krabbamein & sinum tima, sem ég
sigradist 4. | framhaldinu setti ég mér pad markmid ad
hlaupa 100 kilémetra og tokst pad. Svo petta er 6rum
breedi akvedin hvatning til folks sem glimt hefur vid
erfida sjukdéma um ad haegt sé gera ymislegt. Og pott
madur ndi ekki ad hlaupa langar vegalengdir pa getur
bara pad ad standa upp Ur hjolastdl og ganga nokkur
skref verid storkostlegur sigur. Allir pessir litlu sigrar i
daglega lifinu er pad sem skiptir mali.”

Hlaupid & Spani fér fram i Andallsiu dagana 20. -
22. oktdber sidastlidinn. ,Pad ber yfirskriftina Ultima
Frontera og heegt ad velja & milli priggja vegalengda,
50, 83 eda 166 kilometra. Petta er i fjalllendi, skammt
frd beenum Loja, og hlaupinn ékvedinn hringur sem er
83 kilémetrar - svo lengsta hlaupid eru tveir hringir.
Eg fékk tvo adra Islendinga til ad hlaupa med mér,
Christine Buchholz og Daniel Smara Gudmundsson. Eg
na&di ad hlaupa 128 kilémetra en peim tokst ad klara alla
166. Eg var tuttuguogeinn klukkutima ad leggja pessa
vegalengd ad baki. Adstaedur voru erfidar, rigning og
mikil drulla & leidinni. En pad er ljést ad ég verd ad fara
aftur og klara hlaupio eins og ég etladi mér, hveneger
sem mér gefst nu teekifeeri til pess.”

En hvernig gekk ad vekja athygli 1dlk & madistad MS-
folks?
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Anna Sigridur hefur unnid sem myndhdggvari i fjoldamorg ar
og haldid margar syningar hér heima og erlendis. HGn byr i
bérkétlustadahverfi i Grindavik.

,Mér fannt pad takast bara nokkud vel. Margir heyrou
um hlaupid, pad kom grein um framtakid i Morgunblad-
inu og Vvid Berglind formadur MS-félagsins vorum Kall-
adar i vidtal hja Andra og Gunnu Dis 1 Virkum morgnum
& Rés 2. Svo birtist umfjollun um petta & ymsum vefjum
& netinu og vidar.”

Nordur Kjol, sudur Sprengisand

Anna Sigridur etlar ad endurtaka leikinn hér & landi
& sumri komanda. ,Vi0 munum hlaupa @ niu dogum,
nordur Kjol og sudur Sprengisand. Badar eru peer
gamlar pjodleidir og meetti alveg kalla litlu hringleidina
{ kringum lsland. betta eru 374 kilémetrar alls, svo
hlaupid verdur um pad bil eitt heilt marapon & dag. Uti
um allt land er folk med MS og parna gefst teekifeeri
til ad hitta einhver peirra. Eg vona svo sannarlega ad
pbeir sem hafa dhuga og vilja og getu til ad taka patt i
pessu & einhvern hatt Iati sja sig. Pad er haegt ad gera
med ymsu mati: hlaupa, keyra, hjola eda labba einhvern
hluta leidarinnar med okkur. Svo verdur lika haegt ad
hitta okkur & kvoldin pegar vid hofum lokid hlaupi
dagsins. Pad er nokkud 6ruggt ad ég hlaupi alla leid og
svo etla hlaupavinkonur minar dr Grindavik einnig alla
leid. Onnur peirra, Christine Buchholz, hljép med mér &
Spani, hin heitir Maria Jéhannsddttir.

Hlaupid hefst 7. Juli vid Gullfoss og vid ljakum pvi 15.
juli vid halendismidstddina vid Hrauneyjar, eda par sem
Sprengisandur endar. Pegar dagskréin verdur fullunnin
munum vio setja hana & vef MS-félagsins og hvetja félk
til patttdku. Eg vil undirstrika ad petta er ekki keppni.
Adalhugsunin er samhugur og samhjalp - og einnig
verdur haegt ad leggja fé til studnings MS-félaginu inn
a reikning. Og ég vona bara ad ég sjdi sem flesta!”
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Forljotur ananas a Amokka

Lonni Bjorg Hansen Sigurbjérnsdéttir og Steinunn Péra Arnadéttir

Annan midvikudag hvers manadar

kl. 20:00 hittist h6pur MS-félks a
kaffihdsinu Amokka i Borgartuni 21a i
Reykjavik. Petta er 6formlegur hopur sem
hefur enga yfirstjorn og enga fyrirfram
akvedna dagskra. Peir sem meeta hverju
sinni rada alfarid umraedunum. Allir sem
hafa dhuga @ MS eru velkomnir.

Upphaf Kkaffiklibbsins ma rekja til arsins 2002 pegar
undirritadar féru 4 vegum MS-félags [slands & fund
unglidahreyfingar danska MS-félagsins, sem haldinn
var i Dronningens Ferieby i Grenaa. Par heyrdum vid
af pvi fyrirkomulagi ad halda 6formlega spjallfundi &
kaffihusi.

Pad var ymislegt sem heilladi okkur vid hugmyndina
um kaffihdsafundi. Helsti kosturinn er s& ad kaffihds er
hlutlaust sveedi. Sumum, sér i lagi peim sem nylega hafa
fengid MS greiningu, getur nefnilega vaxid pad i augum
ad meeta 4 fund { husnaedi sjiklingafélags. A kaffihdsi
hefur folk einnig pann moguleika ad setjast dlengdar og
fylgjast med dr fjarlaegd ef pvi finnst pad ekki tilbuid til
pess ad kynna sig strax fyrir 6drum i hépnum. P4 hefur
pad dneitanlega einnig kosti ad enginn parf ad sja um
utanumhald, veitingar og fragang eftir fundinn.

Vi, asamt fleira g6du MS-folki, drifum pvi i ad koma
svona kaffihisafundum &. Skemmst er fra pvi ad segja
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Lonni Bjérg Hansen Steinunn béra Arnadéttir

Sigurbjérnsdéttir

a0 nu 11 arum sidar erum vid enn ad hittast og sifellt
beetist nytt folk i hopinn. Fyrirkomulagio er einfalt: Peir
meeta sem vilja hverju sinni og tala um pad sem peim
liggur & hjarta. Stundum er fjolmennt & fundunum og
stundum famennara.

| upphafi voru fundirnir skilgreindir fyrir nygreinda,
p.e. pa sem voru annad hvort 35 &ra og yngri eda hofou
greiningu sem var yngri en fimm &ra - enda vorum vid
sem stortudum kaffiklibbnum pa ung og nygreind. Fra
upphafi hafa p6 alltaf einhver peirra sem tilheyra kaffi-
klibbnum verid eldri og engum hefur verid visad fra
sokum aldurs. Med timanum fundum vid einnig ad po
svo a0 arunum fra greiningu fjolgi hefur porf okkar fyrir
ad hitta annad MS folk ekkert minnkad. Pvert & mati
hofum vid fundid styrk i pvi ad hitta annad folk sem er
i svipudum sporum og geta reett saman um reynsluna
af lifi med MS.

Kaffiklibburinn er pvi 6llum opinn sem dhuga hafa &
ad reeda malefni tengd MS. MS greining er ekki einu
sinni naudsynleg. Folk sem er ad meeta i fyrsta skipti ma
gjarnan taka med sér vin, maka eda foreldri ef pvi finnst
erfitt ad koma eitt sins lids. Pad er audvelt ad finna
okkur pegar & Amokka er komid par sem ékaflega ljot
ananasplanta ur plasti liggur jafnan @ bordinu okkar. Vio
erum einnig til sem hopur @ Facebook. Peir sem hafa
dhuga 4 ad vera med par geta skrad sig & MS kaffi-
Kltbburinn. Vid tokum vel & maéti nyju folki.

RioTinto Alcan
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Af norraenum vettvangi

Eftir Heidu Bjérgu Hilmisdéttur, varaformann MS-félags Islands

Arlegur fundur Norraena
MS-radsins var haldinn

i Noregi dagana 8. - 11.
oktober sidastlidinn. Fulltraar
MS-félags Islands voru Kolbrtn
Stefansdottir og Heida Bjorg
Hilmisdottir, sem greinir hér fra
bvi helsta sem par bar @ géma.

Eftir lendingu i Bergen var haldid beint &
~Kompetansesenteret og MS-registeret”
& taugaleekningadeild Haukeland sjlkra-
hussins. Par freeddi dr. Kjell Morten
Myhr yfirlaeknir okkur fulltrda MS-félaga Nordurlanda
um ymis atridi vardandi sjukdominn.

D-vitamin og matuleg hreyfing

Kiell Morten for yfir nylegar MS-rannsoknir og lagdi
sérstaka aherslu & D-vitamin en rannsoknir benda i
ba att ad pad geti skipt miklu mali vardandi algengi
sjukdémsins og proun. Meelti hann eindregid med ad
allir teekju 1000 alpjédaeiningar af D-vitamini & dag. |
framhaldi af pvi reeddi hann um hversu god ahrif fylgja
mikilli Gtiveru, sérstaklega i sol.

Aukin neysla & Omega-3 fitusyra virQist ekki ein og
sér hafa ahrif @ sjukdominn, en reykingar geta aukio
heettu & frampréun sjukdomsins. Pad er mikilvaegt fyrir
pd sem eru med MS ad stunda einhverskonar hreyf-
ingu.

Kiell Morten vildi hins vegar ekki taka undir ad
mjog hardar eefingar veeru askilegar fyrir MS félk.
Mikilveegara veeri a0 hreyfa sig méatulega, en alvarlegt
getur verid ad ofreyna sig.

Heilasyning og Hurtigruten
Okkur baudst sidan ad fara @ syningu um heilann &
Vitensenteret { Bergen. Mjog skemmtileg gagnvirk syn-
ing var par i gangi, par sem baedi var haegt ad skoda
ymislegt tengt heilanum, profa ad leggjast inn i MRI-
teeki og takast 4 vid alls konar prautir.

P& var haldid i batinn Hurtigruten, sem lagdi af stad
fra Bergen um kvoldid. Pa tvo daga sem baturinn sigldi
til Prandheims fundadi Norreena MS-radid um bord.
Pad var mjog fallegt og tilkomumikid ad sigla medfram
norsku strandlengjunni, en oft var hvasst og baturinn
veltist um & koflum vid mismikla 6aneegju farpega.
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Heida Bjorg Hilmisdattir,
varaformadur MS-félagsins.

Fram féru hefdbundin adalfundarstorf
og skyrslur félaganna lagdar fram og
kynntar. Afar ahugavert var ad sja hve
mikid er ad gerast i malum MS-félks &
Nordurlondum.

Miklar umreedur skopudust um sveigj-
anlega vinnu, eda svokollud flex-job, sem
hefur verid valmoguleiki i Danmérku og
Svipj6d um nokkurt skeid. Pad gerir fleira
folki med fotlun eda ororku kleift ad lata til
sin taka & vinnumarkadi en adur, par sem
vinnustadir adlaga sig med skilgreindum
ferlum ad vinnugetu folks og fa til pess
stuéning fra sveitarfélogum. Margir
MS-sjuklingar i Danmorku njéta pessa
fyrirkomulags, en kerfid er i endurskodun par sem
petta pykir of dyrt. Sviar binda miklar vonir vid pa préun
sem er [ pessa att i Svipjod. Logd er dhersla & heilsu,
forvarnir og lifsgeedi i stad pess ad horfa eingéngu 4
vinnuhamlandi peetti einstaklingsins. Markmidid er ad
halda sem flestum & vinnumarkadi og hjdlpa peim sem
hafa purft a0 taka pasu ad koma til baka i peim takti
sem peim hentar.

Born med MS

Einnig spunnust umreedur um born med MS. MS-
félogin i Danmorku og Noregi hafa sidustu ar lagt
aherslu & freedslu um born og MS. Pad ad born fa MS
0g a0 pad sé mikilveegt fyrir pau ad fa& greiningu og |
framhaldi af pvi studning og medferd vid sitt heefi. Pad
er mikilveegt fyrir lifsgeedi barnanna og fjoskyldna peirra
en einnig vegna pess ad pad er mikilveegt ad hefja
medferd sem fyrst.

[ Danmérku var fjaréflunarvika MS-félagsins &
vormanudum 2012 helgud bérnum med MS og pad
vakti mjog mikla athygli medal landsmanna og pau
fengu mikla umfjollun 7 fjidImidlum.

Norska félagid hélt radstefnu um malid & sidasta
ari og fengu pangad Brendu Banwell, stjérnanda
rannsoknarteymis um barna-MS. Medal pess sem hdn
lagdi &herslu & var mikilveegi adstodar vid born i skola
og lifi sinu. Hun lagai til ad farid yrai i herferd til ad kynna
ad bdrn geta verid med MS. | framhaldi af pvi hefur
Noregur komid upp ,likeman® fyrir barnafjolskyldur
og unnid med pekkingarsetri i kennslu vid ad bua til
freedslu fyrir fjolskyldur barnanna og kennara peirra.
Félagid telur ad allt ad 200 born séu med MS i
Noregi, en pau vita einungis um 30 i dag og leggja pvi



Fulltrdar Islands: Heida Bjérg Hilmisdéttir. ..

aherslu 4 ad reyna ad finna pau bérn sem enn eru an
sjukdémsgreiningar.

Ungt folk med MS
Sidastlidio sumar hélt Norreena MS-rédid radstefnu fyrir
ungt folk med MS, og pa er midad vid félk undir 30
ara aldri. Oll félégin utan fslands sendu fulltriia 4 pessa
radstefnu sem starfsmadur Norreena MS-radsins styroi.
A rédstefnunni var 4kvedid ad pau ungmenni sem
parna voru saman komin mundu seekja um styrk hja
Evrépusambandinu til ad Utbua heimsidu & ensku fyrir
ungt folk med MS & Nordurlondunum. Markmidid

og Kolbrun Stefansdattir.

er ad tengja ungt folk med MS i pessum léndum. A
heimasiounni er etlunin ad félk deili upplifun sinni &
sjukdémnum og lifinu, reedi hugsanleg vandamal og
geti ef til vill nélgast ymsan frédleik um pad sem folk vill
og parf ad vita. Uppsetning sidu yrdi nidurstada ur ESB-
verkefninu. Bedid var med frekari dkvardarnir pangad til
fé hefur fengist til verkefnisins. Nanari upplysingar ma
sja & vefslodinni: http://www.nhr.se/nmsr/om/norge/
nordic-young-ms-board/

Petta var mjog goédur og &hugaverdur fundur og

g6our samhentur hépur sem kvaddist i Prandheimi. m

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reykjavik

Fj6dur ehf, pvottahts
Fidlbrautaskélinn vid Armdla
Fj6lsvidur, verkfraedipjonusta
Fossberg ehf

Folksbilaland ehf
Fraktflutningar ehf

Frikirkjan i Reykjavik
Frumherji hf

Frysti- og keelipjénustan ehf
Froken Jilia ehf

Fylgifiskar ehf

Gardmenn ehf

Gards Apotek ehf

Gastec ehf

GA hisgogn ehf

Géski sjukrapjélfun ehf

GB Tjonavidgerdir ehf

GG ldgmenn slf

Gissur og Palmi ehf, byggingafélag
Gjogur hf

Gjorvi ehf

Gléey ehf

Gluggasmidjan hf
GP-arkitektar ehf

Grand Hétel Reykjavik
Grandavor ehf

Grai koétturinn ehf
Grensaskirkja

Grund, dvalar- og hjukrunarheimili
Gudmundur Arason ehf-GA Smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf
Gullsmidur Eyjélfur Kuald
Gullsmidurinn i Mj6dd

Gunnar Eggertsson hf

H.H. radstefnupjénustan sf
H.N. markadssamskipti ehf
Hafgaedi sf

Hagbot ehf

Hagverk ehf, bilasmidi

Halldér Jénsson ehf
Happdraetti Haskéla islands
Hér Class harsnyrtistofa
Harsnyrtistofan Aida
Heildverslunin Glit ehf
Helgason og Co ehf

Hexa heildverslun
Hjalpraedisherinn 4 [slandi
Hlj6dfeerahusid ehf

HM Flutningar ehf-sendibill.net

Hollt og gott ehf
Hoépferdabilar Allrahanda
Hétel Cabin ehf

Hotel Fron ehf

Hétel Leifur Eiriksson ehf
Hotel Odinsvé hf
Hreyfimyndasmidjan ehf
Hugmét ehf

Husalagnir ehf

Hvita fjallid

Hvita husid hf, auglysingastofa
Hvitlist hf

Hysing-véruhatel

Iceland Seafood ehf
Icelandic Fish & Chips ehf
I8jupjalfafélag Islands

I16n6 ehf

Idusalir

IStore.is

i pokahorninu

Isleifur Jénsson ehf

islensk endurskodun ehf
islenska umbodssalan hf
Islenskir fjallaleidsdgum ehf
isloft blikk- og stalsmidja ehf



A dagvistinni i aldarfjérdung

Bryndis Arnfinnsdottir matradur hefur
starfad a dagvist MS-félagsins fra 1988
og Audur Pérey Marindsdottir sjukralidi
fra 1989. beer hafa pvi verid med nanast
fra upphafi, par sem daguvist félagsins
opnadi 4. april 1986.

Dagvist MS-félagins var { byrjun { Alandi 13 [ htisnaedi
sem var talsvert frabrugdid ndverandi heimili ad
Sléttuvegi 5. ,Mesti munurinn er hversu allt var svo
ltid midad vid hvernig petta er nina. Oll starfsemin
var eiginlega i einu herbergi, eldhusid, bordstofan, allt
saman,” segir Bryndis og Audur beetir vid: [ byrjun
komu pangad svona tiu manns, en fjolgadi fljiétlega og
pad var ansi prongt 4 pingi stundum. Petta var mest
sama folkid alla daga, en breyttist pegar vid fluttum
hingad & Sléttuveginn, sidan pa hofum vid einnig verid
me0 folk med onnur aféll eda sjukddéma, svo sem MIND
og Parkinson. En flestir peettir dagvistarinnar voru po til
stadar fra upphafi, svo sem sjukrapjélfun og idjupjalfun.
Og vid hofdum opid fiéra daga vikunnar, pad var ekki
opid a féstudégum svo helgarnar voru langar.”

Stundum heyrdist talad um Alandid med eftirsjd, ad
par hefdu verid meiri tengsl milli f6lksins, sem var meira
eins og ein fjolskylda...

Audur: ,Pad var bara af pvi pldssid var svo litid, pad
voru allir saman. En okkur pétti algjor bylting ad flytja
a Sléttuveginn, sem var sumarid 1995. Oll adstada
batnadi svo mikid, ekki sist badadstadan.”

Bryndis: ,J4, badid var mikid notad i Alandinu, par
gerdum vid Magga Olafs meira ad segja slatur. Pad var
klésett og allt vid hendina. En pad komu nu allir heilir
at dar pvi.”

Hvad hefur adallega breyst & pessum drum?

Audur: | edli sinu er petta sama starfid. Vid erum ad
pjonusta félk sem MS og reyndar adra sjukdoma lika.
En margt i starfsadferdum hefur préast mikid og breyst.
Pegar ég byrjadi var til deemis ekki til lyftari. Vid purftum
ad lyfta folki sem var i hjélastdl, svo madur purfti oft
a0 lata reyna verulega a kraftana. Nuna erum vio
med lyftara og fleiri hjalparteeki sem audveldar okkur
vinnuna.”

Notastu enn vid somu mataruppskriftirnar, Bryndis?
Bryndis: ,Sumar eru enn { fullu gildi. Vid hofum alltaf
lagt aherslu @ ad vera med venjulegan heimilismat
og aldrei elt einhverjar ,heilsudillur® i pvi sambandi.
Ymislegt hefur b6 breyst, vid notum til deemis ekki
lengur hvitan sykur og bran hrisgrjon  stadinn fyrir hvit.
Eins og gerst hefur almennt & heimilum félks erum vid
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Audur Marindsdéttir og Bryndis Arnfinnsdéttir, anno 2013.

miklu meira med greenmeti ndna. A fyrstu drunum var
erfitt ad vera med greenmeti & bodstélum pvi eldra folk
& peim tima vildi alls ekki borda pad.”

bykir ykkur ekkert erfitt ad vinna med langveiku folki?
Audur: ,Ja, madur tekur vinnuna ekki med sér
heima, a0 minnsta kosti geri ég pad ekki. Sjélfsagt er
misjafnt hversu mikid starfsfolk tekur inn & sig astand
skjolsteedinga sinna. Margir hafa nattarulega verid hér
mjog lengi, i fjéldamoérg ar og verda vinir manns.”

Ja, hafa ekki verid hér margar eftirminnilegar
personur?

Bryndis: ,Ju, Hafsteinn Sigurdsson var til deemis
mjog sérstakur. Hann er latinn fyrir nokkru, en var
akaflega hress persénuleiki og skemmtilegur. Anna
Gudny Joénsddattir var lika eftirminnileg. Han kom alltaf &
sinum privatbil en purfti ad flauta fyrir utan eftir adsto0
til ad komast inn i husid.”
Audur: ,Madur porir nattirlega ekki ad segja sogur
af folkinu, einhver geeti modgast og svo framvegis.
En hér hefur alltaf margt verid brallad. Vid reynum
sifellt ad brydda upp @ nyjungum, férum i bi6, leikhus,
myndlistarsyningar, ferdalog Gt a land, holdum arshéatioir
og alrar héatidir sem tidkast i samfélaginu almennt.
Starfsfolkio er lika samhent og gerir margt saman.”
Ykkur hlytur pa ad lika vel [ vinnunni?
Bryndis: ,J4, ao sjalfsogou.”
Audur: ,Eg hef aldrei kvidid fyrir pvi ad fara  vinnuna.
Ekki einn einasta dag.”

Hvad eetlid pid svo ad starfa hér lengi dfram?
Bryndis: ,Eg ztladi bara ad vera f tvo til prjad manudi f
byrjun, en ndina eru petta ad verda 25 ar. Eg sé pvi ekki
fyrir mér annad en ad vera hér lengi afram og langar
ekkert a0 skipta um vinnustad.”

Og Audur kinkar kolli sammadla.



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

isold ehf

[préttabandalag Reykjavikur

J. S. Gunnarsson hf

Jafnvaegi ehf, Aveda

JE Skjanni ehf byggingaverktakar

Jens Gudjonsson ehf, skartgripaverslun

JGG ehf

JK Bilasmidja ehf

K. Nordfjérd ehf

K. Pétursson ehf

Kaffi Paris

Kaffi Roma

Karl K. Karlsson hf

Kaupholl islands hf

Kemi ehf-www.kemi.is

Kirépraktik.is

Kjaran ehf

Kjérgardur

Klépp Arkitektar - Verkfraedingar ehf

Knattspyrnusamband [slands

KOM almannatengsl

Kone ehf

Kérall sf

Kramhsid ehf

Kristjan G. Gislason ehf

Kdlan séluturn videdleiga og isbtid

Kvikk bjénustan ehf

Lagnalagerinn ehf

Landfestar ehf, fasteignafélag

Landhelgisgaesla [slands

Landslag ehf

Landsnet hf

Landssamband kuabaenda

Landssamtdk lifeyrissj6da

Lashusid ehf

Legis ehf

Lifandi visindi

Litir og féndur, Skélavérdustig 12 &
Smidjuvegi 5

Ljésin i beenum

Lysing hf

Léndun ehf

Mannréttindaskrifstofa [slands

Margt smétt ehf

Marké partners ehf

Marport ehf

Malarameistarafélagid

Malping ehf

Meba-Rhodium

Menntaskdlinn i Reykjavik

Merkismenn ehf

Meyjarnar kvenfataverslunin

Maoair Néattara ehf

MS Armann skipamidlun ehf

Murarameistarafélag Reykjavikur

Myndbandaleigan James Bénd

Nathan & Olsen ehf

Neytendasamtdkin

Nostra Reestingar ehf

Nyherji hf

Nyja sendibilast6din hf

Obladi ehf - Bitlabar

Optimar Iceland

Orkuvirki ehf

Olafur borsteinsson ehf

P&S Vatnsvirkjar ehf

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf

Pétur Stefansson ehf

PG bjénusta ehf

Pixlar ehf

Plast - midar og teeki ehf

Plastco ehf

Pottpétt ehf

Rafés ehf, rafverktakar

Rafés, rafverktaki

Rafha ehf

Rafstilling ehf

Rafstjérn ehf

Rafsvid sf

Raftidni ehf

Rafteekjapjonustan sf

Rafvidgerdir ehf

Ranga sf

Rannséknarstofan Gleesibae

Reki ehf

Renniverksteedi /Agis ehf

Reykjagardur hf

Reykjavik Foto ehf

Reykjavikurborg

Réttarholtsskoli

Réttingaverk ehf

Réttingaverksteedi Bjarna og Gunnars ehf

Rikki Chan ehf

RJ Verkfraedingar ehf

Rossopomodoro, veitingastadur

Réntgen Domus Medica

S.B.S. innréttingar

Samtdk starfsmanna fjarmalafyrirteekja-
SSF

Sanform ehf

Seljakirkja

Sérefni ehf, malningarvéruverslun

SFR stéttarfélag i almannapjénustu

Shop Couture sf

SHV pipulagningapjénusta ehf

Sigurjon Arnlaugsson ehf

Sinus ehf

Sjovélar ehf

Sjukrapjélfunin Heil & sael ehf

Skolphreinsun Asgeirs sf

Skorri ehf

Skégarbeer, hjukrunarheimili

Skéverslunin Bossanova

Skdvinnustofa Halldérs Gudbjérnssonar

Slokkvilid héfudborgarsvaedisins bs

SM kvétaping ehf

Snyrtistofan Gydjan ehf

Sonn ehf

SP tannréttingar ehf

Sportis ehf

Sprinkler pipulagnir ehf

Stansverk ehf

Starfsmannafélag Reykjavikur

Stepp ehf

Still kvenfataverslun

Stolpi ehf - alhlida vidgerdapjonusta

Suzuki umbodid ehf

Sveinbjorn Sigurdsson hf

Sveinsbakari

Syningakerfi hf

Sagreifinn

Talnakénnun hf

Tannlzeknafélag [slands

Tannleeknar Mj6dd ehf

Tannleeknastofa Bjérns borvaldssonar

Tannleeknastofa Fridgerdar Samuelsdéttur

Tannleeknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur

Tannleeknastofa Ingélfs Eldjarn

Tannleeknastofa Sigridar Rosu Vidisdéttur

Tannleekningastofa Jéns Birgis
Baldurssonar

Tannréttingar sf

Tannsmidjan Kréna sf

Tannping ehf, tannleeknastofa

Tarzan ehf

Teiknistofan Form 4+ Rymi ehf

Teiknivangur, teiknistofa

Teinar slf

THG Arkitektar ehf

Tilraunastod Haskéla Islands i meinafraedi

Tjénamat & Skodun ehf

Ténastddin ehf

Trackwell hf

Trausti Sigurdsson tannleeknir

Tanpdkupjénustan ehf, s: 897 6651

Tolvar ehf

Tolvu- og teeknipjénustan ehf

Umslag ehf

Ulfarsfell ehf, verslun

Ura- og klukkuverslun Gilberts O
Gudjénssonar

Utfararstofa Islands ehf

V.R.

VA arkitektar ehf

Valholl fasteignasala ehf

Varahlutaverslunin Kistufell ehf

Varma & Vélaverk ehf

Vefnadarvoruverslunin Virka ehf

Veidikortid ehf

Veidipjénustan Strengir

Verdbréfaskraning [slands hf

Verdlistinn Laugaleek

Veritas [6gmenn

Y

Eirberg
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Fraedsluvikur MS Setursins

Sidastlidin ar hefur MS Setrid skipulagt tveer vikur & 4ri,
ad vori og hausti, par sem markviss &hersla er 16gd a
freedslu, samvinnu og virkni. Hver deild skipuleggur og
hefur umsjon med dkvednu verkefni og utanadkomandi
gestir freeda okkur um d&kvedin malefni. Hér birtast
myndir frd nokkrum uppékomum fra haustinu 2012.

. F -
Sr. Anna Sigridur Palsdéttir fjalladi um medvirkni og var
sérlega anaegjulegt ad fa adstandendur med a fundinn sem
var afar frédlegur.

Kristina fra Stod kynnti fyrir okkur pad nyjasta i
hjalpartaekjum.

Utivera og teygjur i umsjon sjikrapjélfara.
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Anna Sigridur Sigurjons-
dottir listakona, sem
nyverid preytti langhlaup
4 Spani til styrktar
MS-félagi islands, hélt
erindi sem hdn nefndi
,,Lifid er sigurganga“.

i MS Setrinu er til
synis listaverk eftir
Onnu Sigriéi ar
islensku grjéti og stali.

Ji .

~Komdu nu ad kvedast &...“ fyrri- og seinnipartar sem starfs-
menn vinnustofu sau um.

Maturinn skiptir okkur mali og matsedill vikunnar kynntur
sérstaklega.

L



Vid lukum haustvikunni @ midvikudegi med pvi ad fara med Hjdkrun/uménnun fialladi um mikilveegi hreinleetis almennt.
ratu um Reykjavik. Jon og Hildur i gédum gir.

Adrar uppakomur i Setrinu

¥ T 1 a .
Madoémmurnar & vinnustofunni, Krist-
bjérg og Anna Maria bj6da upp 4 iskalt
brennivin & Porrabléti MS Setursins.

Jon Levi Tryggvason
feerdi MS Setrinu veg-
lega gjof i tilefni 75 &ra
afmeeli sins. buridur
framkveemdastjori pakk-
ar honum og konu hans
Elinu Oskarsdéttur, fyrir p .
hlyjan hug og héfding- Helga sjukrapjalfari i heimsokn med soninn Torfa
lega gjof. Stein sem Sverrir horfir hugfanginn 4.
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Stod tiu ara.

Eitt af helstu kennimerkjum MS-félags
Islands er myndverkid Stod, sem stendur
a 100 félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik.
Hofundur pess er Gerdur Gunnarsdattir,
myndlistarkona og fyrrverandi gjaldkeri
MS-félagsins.

,Mig minnir ad Puridur Sigurdardéttir hjikrunarfraed-
ingur og nuverandi framkveemdastjori MS Setursins
hafi &tt hugmyndina ad pvi ad ég gerdi skissu ad
utilistaverki sem sett yrdi upp & 160 félagsins,” segir
Gerdur adspurd um tildrogin ad verkinu. ,Petta var
skémmu fyrir aldamétin og eftir ad Gyda Olafsdéttir pa-
verandi formadur MS-félagsins og Vilborg Traustadottir
varaformadur, reeddu petta einnig vid mig var akvedio
ad fara af stad. Eg fér ad hugsa um hvernig verkid eetti
a0 vera og stadneemdist vid hvad pad veeri sem vi0
MS-félk purfum helst 4 ad halda? Svar mitt var: MS-
sjuklingar purfa studning og samstodu. Pad & styttan ad
syna okkur. Pad er hugsunin & bak vid verkid sem synir
tveer stilfeerdar manneskjur stydja hvor adra. Eg gerdi
prjar tillogur og pessi var valin af stjéorn og félogum
MS-félagsins.”

25 miniverk

Gerdur segir ljost fra upphafi ad figrmognun verksins
yrdi a0 byggjast & utanadkomandi styrkjum, enda
ekki peningar aflogu til pess hja MS-félaginu sjalfu.
LArio 1999 t6k ég patt [ alpjédlegri myndlistarsyningu
i Kina og par kviknadi hugmyndin ad pvi a0 lata
gera miniutgéfur af styttunni sem afhentar yrdu peim
einstaklingum og fyrirteekjum sem styrktu verkid. Paer
yrdu dr bronsi sem var of dyrt 4 [slandi en hins vegar
moguleiki i Kna. Gédur vinur okkar hjéna, Olafur
Egilsson sendiherra i Kina, tok a0 sér ad athuga pad
mal. Tveimur arum sidar var mér aftur bodid til Kina,
par sem afhjipa étti tvd bronsverk eftir mig i Qingdao
i tengslum vid hatidarhold | tilefni 30 dra afmeelis
stjérnmélasambands [slands og Kina. Eg ték med
mér skissumynd i leir af minidtgafu af MS-styttunni
og vid fundum verksteedi fyrir bronssteypu sem gat
bodid okkur 25 eintok & vidradanlegu verdi. Vardandi

Gerdur Gunnarsdéttir & 10 ara afmeeli Stodar.

flutning verkanna taladi ég vid Jarnblendifélagid, sem
keypti einmitt hrdefni i Quingdao og flutti med skipi
til [slands, og var til i ad flytja stytturnar heim okkur
a0 kostnadarlausu. Pad var mikill rausnarskapur og
stondum vid i mikilli pakkarskuld vid pad goda félag.”

Afladi styrkjanna sjalf

Eftir ad stytturnar komu til fslands var radinn sélumadur
til a0 fara til fyrirteekja og afla styrkja gegn eintaki af
verkinu. Pad gekk illa svo Gerdur einhenti sér sjalf i pad
mal: ,Ekki var pad nu létt verk,” segir hun brosmild,
.enda ekkert eins erfitt og ad selja sjélfan sig. Eg hafoi
hins vegar verid veitinga- og radstefnustjori @ Hotel
Loftleidum i nokkur &r, svo ég pekkti vel til margra
fyrirteekja hér @ landi og leitadi pvi beint til aedstu
stjornenda peirra fyrirteekja sem mér potti koma til

VIRTUS
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Stod: ,MS-sjlklingar purfa stuéning og samstodu®.

greina. Petta gekk Otrilega vel og fyrirteekin sem
styrktu verkefnid med 300 pusund krénum fengu sina
styttu f stadinn. Eg vil taka fram ad pessir peningar voru
einungis fyrir styttunni, sem fengid hafdi nafnid Stod.
Soéfnunin gekk reyndar svo vel ad pad vard afgangur
sem var notadur til pess ad gera brjéstmynd af John
Benedikz sem pé var leeknir MS-félagsins. Eg gerdi
einnig pad verk. Su stytta er i MS-heimilinu & Sléttuvegi
5 og var afhjupud i tengslum vid 35 &ra afmeelid 2003.

Eg vann svo ad gerd adalstyttunnar & Islandi og
steekkadi hana upp i gifs. Sidan sendum vid hana til
Englands med styrk fra Eimskipafélagi Islands. Eg
flaug sjalf til Englands 4 eigin kostnad, en par gekk ég
endanlega fra styttunni og par var han steypt i brons.
Stod var svo afhjupud med vidhofn & 160 MS-félagsins
12. september 2002.”

Ljésm. Kristjan E. Einarsson

Aldrei ad gefast upp

| erindi sem Gerdur hélt 410 4ra afmeeli Stodar endadi
hain maél sitt pannig: ,Pad er mjog mikilveegt fyrir MS-
sjuklinga ad lifa ekki i sjukdomnum, heldur beita peim
kroftum, sem peir hafa pott skertir séu, til pess ad
takast & vio lifid og verkefni pess. Mitt deemi er petta:
Eg vinn { prividd en ég sé bara tvividd. Eg fee preytukdst
og verki sem allir MS-sjuklingar pekkja. Eg 4 pad til ad
missa matt ad hluta i héndum og fétum. En lifid heldur
afram, og ég nota pa krafta sem ég po hef til pess ad
gera lifid anzegjulegra.

Ageetu MS-félagar pétt alltaf megi deila um dgeeti
listaverks, pa leyfi ég mér a0 vona ad styttan hafi glatt
ykkur i gegnum érin, og skapad hja ykkur kennd sam-
stédu, samhjalpar og studnings. Eg pakka MS-félaginu
fyrir audsyndan heidur, ég 6ska MS-félogum alls hins
besta - og munid: gefist aldrei upp.”
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MS - Hvar stondum vid i dag?

Eftir Séleyju G. Prdinsdottur, taugaleekni

MS (multiple sclerosis) er einn
algengasti taugasjukdomur
sem leggst einkum a ungt folk
4 aldrinum 20-40 ara. A=tlad
er ad i 6llum heiminum séu
um 2,5 miljon manna med MS.
A islandi gaetu um 400 manns
verid med MS. Orsdk MS er
ekki pekkt en sjukdomurinn
er talinn vera sjalfsonaemis-
sjukdémur. [ slikum sjukdém-
um radast bolgufrumur og
adrir paettir 6neemiskerfsins gegn eigin
vef. [ MS raedst 6nzemiskerfid gegn
taugafrumum i midtaugakerfi (heila og
maenu).

Taugafrumur senda bod til likamans eftir [ongum tauga-
bradum sem nefndir eru taugasimar. Taugasimarnir eru
einangradir meo slidri sem tryggir og flytir fyrir flutningi
taugaboda. Slidrid kallast myli og umlykur taugasim-
ann (mynd 1A). Pessu ma likja vid einangrada sima-
snuru. [ MS radast bélgufrumur & mylissliorid og valda
skemmdum & pvi (mynd 1B). Petta leidir svo til truflunar
& flutningi taugaboda sem getur valdid fjolbreyttum
taugaeinkennum. MS er lika talinn vera bolgusjikdém-
ur par sem boélguskellur myndast & mismunandi stoéoum
i midtaugakerfinu. Einkenni sjukdémsins fara eftir pvi
hvar bolguskellur eru stadsettar. Pad skyrir hvers vegna
einkenni MS eru svo fjolbreytileg. Algeng einkenni eru
dofi, kraftleysi, verkir, sjontap, tvisyni og jafnveegisleysi.

MS leggst mispungt & einstaklinga. Sjukdémurinn
kemur oftast i kostum og fa sumir erfidari sjukdém
en adrir. [ mildasta forminu virdist sjukdémurinn liggja
nanast i dvala og engin Kklar kést koma fram jafnvel
svo arum skiptir. Adrir geta fengid morg sleem kst
4 stuttum tima sem skilja eftir sig resteinkenni eda
fotlun. Sama lyfjamedferd til ad fyrirbyggja kost hentar

Soéley brainsdéttir

pvi ekki Ollum. Erfidari sjikdomur krefst
oflugri medferdar. [ mildari sjukdémi med
kdstum notum vid sprautulyfin (Avonex,
Betaferon, Rebif eda Copaxone) sem
vid héfum priggja dratuga reynslu af og
teljum orugg. Vid erfidari sjukdémi med
kostum par sem sprautulyfin hafa ekki
gagnast négu vel notum vid Tysabri eda
oOflugri 6naemisbeelandi Iyf til ad sla a
bélguna.

Helstu kenningar
um orsakir MS

Faraldsfreedilegar rannsoknir benda til
ao orsok MS sé fjdlpeett, baedi had erfoum og pattum i
umhverfinu. Pad er talid ad akvednar erfdir beri med sér
aukna dheettu & MS. Einnig hafa fundist nokkrir dheettu-
peettir i umhverfi okkar sem tengjast MS. Helsta kenn-
ingin um orsok MS er su ad einstaklingar med dkvedna
arfgerd komast i teeri vid dheettupaetti | eesku sem leida
til truflunar i éneemiskerfinu og valda MS sidar & lifs-
leidinni. Hvers vegna og hvernig er enn 6pekkt. Tioni
MS er talin vera ad aukast i heiminum, sérstaklega hja
konum og yngri einstaklingum. MS er algengastur i
nordleegum og sudleegum l6ndum. Tidnin eykst eftir pvi
sem fjeer dregur midbaug. MS er algengari i hvita kyn-
stofninum en 1 blokkufdlki og folki af asiskum uppruna.
MS er algengastur i hvitu folki sem byr i Nordur-Evrépu,
Kanada, Bandarikjunum og Sudur-Astraliu (mynd 2).
MS er algengari i idnrikjum og pvi eru til kenningar
um ad einhver dpekkt eiturefni i umhverfinu geti valdio
sjalfsénaemissjukdémum, par med talid MS. Einnig er
talid a0 matareedi og skortur & D-vitamini og solarljési i
aesku geti haft dhrif 4 sjikdémspréun MS.

Erfdir

Pad hefur lengi verid pekkt ad likurnar 4 ad fa MS
aukast ef einhver [ fjdlskyldunni hefur greinst med
sjukdoéminn. Pannig er 15-40 sinnum meiri dheetta a
ad systkini MS-einstaklings fai lika sjukdéminn. Vid
erum samt einungis ad tala um 2-4% likur. Likurnar

fFrmndur g

C PIiPULAGNIR i
Sjaum um vidhald, breytingar
og nylagnir. Gerum tilbod og
timavinnu i stér og sma verk.
Stjani: 6592961- Ingvar: 8474980
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aukast svo med meiri erfOafreedilegum skyldleika og
bannig eru 30% likur 4 ad eineggja tviburasystkini MS-
einstaklings fai MS.

Genamengid hefur verid kortlagt i nokkrum stérum
rannsoknum & MS-einstaklingum undanfarin ar. Sterk-
ustu erfdatengslin vio MS er ad finna i HLA genum
(human leucocyte antigen-genes) sem tengjast vefja-
flokkum okkar. Pessi gen taka pétt i stjornun énaemis-
kerfisins gegnum hvitfrumur sem gegna hlutverki |
bélgumyndun. Pad stydur kenningar um ad MS sé
fyrst og fremst bélgusjukdémur. Akvedin HLA gen
eru algengari hja MS-einstaklingum en heilbrigdum
0g eru talin auka dheettuna & MS. Likurnar & ad fa MS
eru mestar ef viokomandi hefur HLA gen med aukna
aheettu & MIS og er par ad auki Utsettur fyrir akvednum
umhverfspattum, t.d vissum sykingum, reykingum eda
D-vitamin skorti i eesku. Rannsoknir gefa einnig vis-
bendingar um ad HLA genin geti haft dhrif 4 sjukdoms-
ganginn i MS. Pannig eru dkvedin HLA gen algengari
hja folki med siversnunarform MS medan onnur eru
algengari hja félki med kastaform MS. Akvedin HLA
gen hafa lika synt tengsl vid ad f& MS & ungum aldri.
[ nainni framtid er vonast til ad genarannséknir geti
hjdlpad taugaleeknum ad greina MS og spé fyrir um
svorun medferdar og seinni tima horfur. Erfdavisindin
munu vafalaust lika hjélpa okkur ad komast ad orsok
MS i nainni framtid.

Umhverfisbeettir og lifsstill

Lj6st er a0 erfdir skyra ekki MS-gétuna ad fullu. Erfdir
skyra t.d. ekki hvernig félksflutningar tengjast aheett-
unni & MS. Ahzettan minnkar hjg bérnum sem flytja
ung ad aldri fra Iondum med haa tidni MS til landa med
laga tidni. Pad sama virdist ekki gilda um fullordna og
pvi geetu umhverfispeettir i sesku orsakad MS. NU er
samspil erfda og umhverfispatta mikid rannsakad. Vio
getum ekki breytt erfdum okkar en vid getum haft ahrif
& nanasta umhverfi og lifsstil. Petta er mikilvaegt par
sem leekning vid MS er ekki til ennpa.

D-vitamin. Rannséknir benda til ad lagt D-vitamin |
blédi sé dhaettupattur MS. Hudin framleidir D-vitamin
pegar hun feer 4 sig solargeisla. D-vitamin er m.a. mikil-
veegt fyrir starfsemi, uppbyggingu og proska tauga-
kerfisins. FOlk @ Nordursl6dum faer minni sélargeislun
og framleidir par af leidandi minna D-vitamin. Pad geeti

Mynd 1

A: Edlileg taugafruma
B: Taugafruma i MS

skyrt ad hluta til af hverju MS er algengari i nordlaeg-
um I6ndum. Rannsoknir syna ad MS-einstaklingar hafa
leegra D-vitamin i bl6di samanborid vid heilbrigda. Lagt
D-vitamin  bl6di tengist aukinni dheettu & ad grein-
ast med MS sidar meir og aukinni dheettu & kdstum
hja MS-einstaklingum. Akvedinn genabreytileiki tengist
baedi MS og D-vitamin skorti sem bendir til ad lagt
D-vitamin sé aheettupattur MS. Pad er pvi mikilveegt ad
fa sélargeislun i aesku og nota ekki alltaf sélarvorn pvi
pad kemur i veg fyrir myndun D-vitamins. Pad verdur
audvitad a0 passa ad hudin brenni ekki og athuga ad
mikil sélargeislun tengist myndun hudkrabbameins.
Svo er gott ad taka lysi eda D-vitamin toflur yfir vetrar-
manudina.

Veirusyking. MS er afar sjaldgeefur hja peim sem
ekki hafa sykst af Ebstein Barr veirunni (EBV)(1).
Rannsoknir syna ad nénast allir MS-einstaklingar hafa
ha motefni gegn EBV i blodinu sem bendir til fyrri EBV-
sykingar. EBV veldur einkyrningasétt sem lysir sér med
hita, hdlsbdlgu og bdlgnum eitlum og smitast helst med
munnvatni. Sykingin er oftast einkennalaus i bornum
en getur verid alvarleg f fullordnum. | préunarléndum
par sem tidni MS er lag sykjast nanast allir af EBV fyrir
10 &ra aldur en einungis helmingur  idnrikjum par sem
tioni MS er ha. Par af leidandi er EBV syking & fullordins-
arum med einkyrningasott talin vera dheettupattur MS.
[ stérri rannsékn voru EBV-métefni meeld reglulega f

9
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1 Opekkt

Mynd 2: Ahzettan 4 ad fa MS.

morg éar. Fylgst var med hvort einstaklingarnir fengu
MS & rannséknartimanum. [ ljés kom ad allir peir sem
fengu MS hofou sykst af EBV nokkrum drum adur en
pbeir greindust med MS. Hins vegar hofou einungis 35%
af peim sem ekki fengu MS sykst af EBV.

EBV-syking tengist klarlega MS en hvernig veiru-
syking veldur MS er ekki pekkt. Kenningin er su ad
sykingin valdi truflun i 6neemiskerfinu. Frumur énaemis-
kerfisins ruglast & veirunni og eigin taugavef og fara ad
radast 4 taugavefinn. Petta stydur kenninguna um ad
MS sé sjalfsénaemissjikdémur. | framtidinni geeti bélu-
setning vid EBV komid til greina. Fyrst purfa rannsoknir
a0 syna ad bolusetningin komi i veg fyrir MS og ad
béluefnid sé skadlaust.

Reykingar eru taldar vera dheettupattur MS og ann-
arra sjalfsoneemissjukdoéma eins og iktsyki og raudra
Ulfa. Folk sem reykir er i aukinni heettu @ ad fa MS.
Stor bandarisk rannsékn fra 2005 syndi ad meira
en helmingur MS-einstaklinga reykir eda hafdi reykt.
Einnig syndi rannséknin ad MS-einstaklingarnir reyktu
mikid og heettu ekki reykingum eftir MS-greininguna.
Adrar rannsoknir hafa gefid mismunadi nidurstoour.
Einnig eru til visbendingar um ad 6beinum reyking-
um fylgi aukin dheetta & MS. Ein rannsékn syndi ad
bessi aukna &heetta sem fylgir reykingum hverfur &
5 arum eftir a0 reykingum er heett. Einnig eru tengsl
milli reykinga og alvarlegri MS-sjikdéms. MS-ein-
staklingar sem reykja proa frekar siversnunarform sjuk-

démsins. Segulémrannséknir af heilanum syna lika
aukna virkni sjukdémsins og meiri ryrnun & heilavef
hja MS-einstaklingum sem reykja. Munntébaksnotkun
synir ekki pessi tengsl vid MS. Pad bendir til ad pad
sé ekki nikotin heldur einhver onnur 6eeskileg efni |
sigarettureyk sem fela i sér aukna dheettu & MS. Efin {
sigarettureyknum valda bélgu og skada taugavef. Petta
ferli getur snuist vid ef reykingum er heett.

Mikilvaegt ad greina MS snemma

Adur en fyrirbyggjandi lyf komu & markad og engin
medferd var til sem haegdi & sjukdomnum potti ekki
eins mikilvaegt ad greina MS snemma. Par ad auki var
segulémskodunarteeki ekki komid i almenna notkun &
bessum tima sem gat greint MS-skellur (mynd 3). Adur
hofou laeknar studst vid sneidmyndateeki sem gat ekki
greint MS-skellur en var notad til ad dtiloka ymsa adra
taugasjukdoma sem gatu gefio svipud einkenni og MS.
Greiningarskilmerki MS eru f sifelldri endurskodun. Pau
segja hvada skilmerki purfa ad vera til stadar til ad haegt
sé a0 greina MS. Farid er eftir sjukrasogu, einkennum,
likamsskodun &dsamt nidurstodum maenuvokvarann-
soknar, sjonhrifrits og segulémskodunar. Einnig parf
ad Utiloka adra sjukdoma sem geta likst MS. Nyjustu
greiningarskilmerki eru frd& 2010 (2). Med segulém-
skodunarteekni er nu i vissum tilfellum heegt ad greina
MS eftir adeins eitt kast og hefja fyrirbyggjandi medferd
fljott.

H BuseT

Oryggi til framtidar, frelsi begar pér hentar
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Nyjar lyfjamedferdir

Undanfarin ar hefur ordid bylting i préun nyrra MS-
lyfla. Vid eigum po ennpd langt i land ad finna hid
fullkomna MS-lyf sem beinist gegn grunnorsok MS
og hefur engar aukaverkanir. Pegar vid hofum komist
ad orsokum MS getum vid fyrirbyggt og medhondlad
sjukdéminn af meiri nékveemni. Nyrri og 6flugri MS-lyf
hafa viOteekari ahrif & dneemiskerfid en eldri sprautu-
lyfin. Beeling dneemiskerfisins getur leitt til sykinga sem
vi0 sjdum yfirleitt ekki i heilbrigdu folki. Hér ma nefna
JC-veiru heilabdlguna (JC=John Cunningham) sem
heilbrigir einstaklingar f& ekki en er sjaldgeef auka-
verkun MS-lyfsins Tysabri. Lyfid hindrar hvitfrumur
Onaemiskerfisins ad komast inn i midtaugakerfid fra
blédrasinni. Hvitfrumurnar komast pannig ekki inn i
heilann til ad verja hann gegn veirudrds. Pannig neer
JC-veiran aod fjolga sér 6hindrad i heilanum. Einnig méa
nefna alvarlegar herpes-sykingar sem hafa komid upp
i ranns6knum & Gilenya, nyju MS-lyfi i tofluformi. Pad
getur verid dheetta a0 reyna nytt lyf par sem alvarlegar
aukaverkanir koma oft fram sidar.

Toflulyf

Nokkur fyrirbyggjandi MS-lyf  tofluformi hafa komid
fram [ dagsljosi0 undanfarin ar. Paegindin sem fylgir
toflugjof er augljos, en lyfin eru misoflug ad virkni og
hvad vardar oryggi (3).

Gilenya (fingolimod) er fyrsta toflulyfid vio MS og
kom & markad i Bandarikjunum haustid 2010 en éri
seinna i Evrépu. Gilenya er gefid i hylkjum, eitt 4 dag.
Lyfid hefur fengd leyfi sem fyrsta lyf i Bandarikjunum en
i Evropu sem annad lyf, p.e.a.s. ef sprautulyfin gagnast
ekki. Gilenya hindrar for bélgufrumna ur eitlum i bl6drés
og padan inn i midtaugakerfid. Petta minnkar bélgu-
myndun i midtaugakerfi, faekkar kostum, dregur dar
heilaryrnun og vaxandi fotlun. Gilenya feekkar kostum
um rumlega 50% & ari og er pvi umtalsvert virkara en
sprautulyfin. Um 70% sjuklinganna fengu engin kost &
rannsoknartimabilinu sem st6d i tvo ar. Lyfid hefur adur
verid notad gegn hofnun liffeera vid liffeeraflutninga.
Lyfid var préfad i tveimur storum rannsoknum med
samanlagt rdmlega 1700 MS-sjdklingum sem fengu
lyfid (4, 5), en samt er litil reynsla komin & pad.

Samkveemt upplysingum fra lyfjafyrirteekinu sem
selur Gilenya hafa um 50.000 MS-sjuklingar i heiminum
fengid Gilenya. Pa er baedi att vi0 sjuklinga sem fengu
lyfid T ranns6knum og sjuklinga sem fengu lyfid eftir
markadssetningu. A slandi hafa um 10 MS-einstaklingar
byrjad & Gilenya fra sumrinu 2012. Sjukratryggingar
lslands (S) hafa sampykkt greidslupétttoku Gilenya
fyrir prongan hép MS-einstaklinga, enn sem komid er.
Peir sem purfa ad heetta & Tysabrimedferd hafa fengio
a0 skipta yfir i Gilenya. Algengasta dsteedan fyrir ad
heetta & Tysabrimedferd er aukin heetta & JC-veiru
heilabdlgu. Peir sem eru & Tysabri og meaelast med
matefni gegn JC-veiru i bl6dinu eru i aukinni heettu &
a0 fa heilabdlgu. A hafa métefni gegn veiru i blédinu
pydir i raun ad hafa sykst af veirunni einhvern timann
& lifsleidinni og 6naemiskefid hefur myndad moétefni til
varnar veirunni. Rumlega helmingur allra einstaklinga
bera JC-veiruna i sér en fa ekki heilabdlgu nema
oneemiskerfi peirra veiklist. Peir sem skipta fra Tysabri
yfir i Gilenya purfa ad vera lyfjalausir i 3 manudi medan
ahrif Tysabri @ dneemiskerfid eru ad fjara ut. Verid er
ad vinna ad notkunarleidbeiningum fyrir Gilenya &
islandi. Tysabri er afram helsta lyfid sem notad verdur
ef sprautulyfin gagnast ekki. Alvarlegar aukaverkanir
Gilenya eru sleemar sykingar og ahrif 4 hjarta og bl6d-
brysting. | rannséknum Gilenya déu 4 einstaklingar
vegna alvarlegra sykinga. Tveir einstaklingar sem fengu
hda skammta af Gilenya déu vegna herpes veirusyk-
inga, annar fékk sleema hlaupabdlu (varicella-zoster)
en hinn fékk heilabdlgu af voldum frunsuveiru (herpes
simplex).

Eftir inntoku fyrstu toflu af Gilenya getur hjartslattur
haegt & sér og blodprystingur leekkad undir heettu-
mork og pvi verdur ad leggja folk inn & hjartagattina
i minnst 6 Kist. til ad fylgjast med hjartastarfseminni.
Eftir inntoku fyrstu Gilenya-toflunnar heegir @ hjartsleetti
innan 1 klst. en mestu ahrifin koma fram innan 6 kist.
Pad dregur svo smam saman Ur haegum hjartsleetti &
fyrstu dogum medferdar. Vid aframhaldandi notkun
lyfsins neer hjartslattur aftur upphaflegum hrada innan
manadar. Ef leidnitruflanir i hjarta koma fram eru peer
yfirleitt timabundnar, an einkenna, parfnast venjulega
ekki medferdar og hverfa @ fyrstu 24 Kist. Ef heetta
verdur medferd  meira en 2 vikur, t.d. vegna alvarlegra
sykinga, verdur ad endurtaka voktun & hjartagatt adur
en meoferd er hafin ad nyju.
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Hvitar skellur hlada skuggaefni. Pad
taknar nyjar skellur med virkri bélgu.

Mynd 3: Segulémskodun af heila i MS

Meela skal motefni gegn hlaupabdluveiru adur en
medferd med Gilenya er hafin. Pad parf ad bdlusetja
pbad sem ekki hafa métefni gegn hlaupabdlu adur en
meoferdin hefst.

Onnur sjaldgeef aukaverkun Gilenya er sjénudepils-
bjuagur sem lysir sér sem versnun & sjon. Um 0,4%
sjuklinga i rannséknum & Gilenya fengu sjonudepils-
bjug & medferdinni, adallega 4@ fyrstu 3-4 manudum
medferdar. Pvi er meelt med augnskodun hja augnlaekni
3-4 manudum eftir ad meoferd hefst. Einstaklingar med
sykursyki eru i aukinni heettu & ad fa sjonudepilsbjug.
Pvi er meelt med a0 MS-einstaklingar med sykursyki
gangist undir augnskodun &dur en medferd er hafin og
reglulega medan & medferd stendur.

Fylgjast parf med hvitfrumum 1 blédi par sem peim
getur feekkad um of. Einnig parf ad meela lifrargildi
reglulega par sem Gilenya getur haft ahrif & lifrar-
starfsemi. MS-einstaklingar med hjartasjukdom eda
alvarlegan haprysting ettu ekki ad vera a Gilenya.
Naudsynlegt er fyrir konur & barnseignaraldri ad hafa
orugga getnadarvorn par sem Gilenya getur valdid
fosturskada. Par sem pad tekur um 2 manudi fyrir
Gilenya ad hverfa dr likamanum verda konur ad nota
orugga getnadarvorn i 2 manudi eftir ad medferd er
heett. Konur sem heetta 4 Gilenya til ad verda barns-
hafandi purfa ad hafa petta | huga. Mikilveegt er ad
gera sér grein fyrir pvi a0 ekki er komin neeg reynsla
af Gilenya, p6 svo ad hluti sjiklinganna sem toku patt

Hvitar skellur sem eru
daemigerdar i MS.

[D

Svartar skellur syna varanlegar
skemmdir i heila.

i rannséknunum hafi verid & Gilenya i 7-8 &r. Pad geta
enn komid fram épekktar og alvarlegar aukaverkanir.

Vantanleg téflulyf

BG12 (fumarat) verdur veentanlega sampykkt af
lyflastofnunum Evrépu og Bandarikjanna fyrri part ars
2013. Lyfid hefur adur verid notad gegn psoriasis. Pad
er b6 ekki liklegt ad BG12 verdi leyft 4 Islandi 4 neesta
ari. BG12 var rannsakad i 2 stérum rannséknum, énnur
med 826 (6) og hin med 704 (7) MS-sjuklingum sem
fengu Iyfid. BG12 feekkar kdstum um rdmlega 50% og
heaegir & versnandi fotlun og er eins og Gilenya umtals-
vert virkara en sprautulyfin. Nidurstddur dyratilrauna
benda til ad BG12 hafi ahrif & bdlgufrumur og geti
verid verndandi fyrir taugakerfio en pad er ekki sann-
a0 i monnum. Helstu aukaverkanir eru hudrodakost,
kvioverkir, 6gledi og nidurgangur sem minnkar eda
hverfur med timanum. Engar alvarlegar aukaverkanir
hafa komid fram en fylgjast parf med hvitfrumum og
lifrargildum 1 blédi eins og fyrir Gilenya.

Tereflunomide hindrar m.a. fjolgun hvitfrumna
onaemiskerfisins og hefur adur verid notad vid iktsykKi.
Tereflunomide feekkar MS-kostum um 30% likt og
sprautulyfin og heegir & versnandi fotlun. Helstu auka-
verkanir eru 6gledi, nidurgangur og harlos en engar
alvarlegar aukaverkanir hafa komid upp (8). Tereflun-
omide var proad ut fra 6dru lyfi, leflunomide, sem er
notad gegn iktsyki. Tereflunomide var sampykkt af
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lyfiastofnun Bandarikjanna i september 2011 og fékk
sérlyfjaheitid Aubagio. Pad er ekki komid 4 markad |
Evrépu ennpé.

Laquinimod hefur margvisleg ahrif & 6naemiskerfio
og verkunarmatinn er ekki ad fullu pekktur. Pad faekk-
ar kostum um 23% og heegir & versnandi fotlun. (9).
Hugsanlega hefur lyfid verndandi ahrif & taugavef. Lyfid
hefur ekki fengid markadsleyfi ennpa.

Tysabri

Tysabri hefur na verid @ markadnum f 8 ar. Tysabri er
einstofna maétefni sem hindrar innrés hvitfrumna inn
i midtaugakerfid og kemur pannig i veg fyrir ad nyjar
bolguskellur myndist. Tysabri faekkar kostum um teep-
lega 70% og heegir & versnandi fotlun (10). Pad hefur
ekki ahrif & gamlar boélguskellur og o6r og pvi er ekki
a0 veenta ad gomul MS-einkenni hverfi & medferdinni.
Sumir upplifa pé minni MS-einkenni og preytu. Tysabri
er mjog oflugt fyrirbyggjandi MS-lyf og bolist vel af
langflestum. Tysabri hefur pé eina sjaldgeefa en alvar-
lega aukaverkun sem er heilabdlga af voldum JC-veiru.
Heilabdlgan er nefnd PML (progressive multifocal
leucoencephalopathy). Prir MS-sjuklingar sem toku
patt | Tysabrirannséknunum fengu PML heilabdlgu og
déu 2 vegna hennar. Arid 2005 var Tysabri timabundid
tekid af markadi vegna pessa, en aftur sett & markad
2006 pegar buid var ad Utiloka ad fleiri sjuklingar
hefdu fengid heilabdlgu. Einkenni PML heilabdlgu eru
oftast skerding & vitsmunastarfsemi, sjénskerding og
taltruflun. Onnur einkenni geta Iikst MS-kasti eins og
dofi og mattminnkun i 60rum likamshelmingi eda jafn-
veegisleysi. Danartioni pessa alvarlega sjukdéms er ha
og margir fa sleem einkenni sem ganga ekki ad fullu til
baka. Engin sérteek syklalyffamedferd er til gegn veir-
unni. pvi midur dé einn MS-einstaklingur & Tysabri af
véldum PML heilabélgu & [slandi arid 2011. pad er
hreedilegt ad fa banvaenan sjukdom af voldum fyrir-
byggjandi medferdar gegn ekki-banvaenum sjukdomi.
Pad verdur pvi a0 meta vel og vandlega i hverju tilviki
fyrir sig hvort nota eigi Tysabri. Pad hafa nd rimlega
108.000 manns i Ollum heiminum reynt Tysabri i lengri
efa skemmri tima. Rimlega 200 manns hafa fengid
PML heilabdlgu i 6llum heiminum sem pydir ad dheettan
er um 0.2% i heildina 4 ad fa PML. Ny og naemari grein-
ingarteekni & JC-veiru métefnum i blédi hefur hjalpad

til a0 meta dhaettuna @ PML heilabolgu. Peir sem hafa
ekki JC-veiru métefni i bl6di hafa hverfandi likur & ad fa
heilabolgu og er pvi 6heett ad vera 4 Tysabri. Peir sem
hafa JC-veiru métefni hafa 0.056% likur fyrstu 2 arin &
medferd. Likurnar aukast svo i 0.46% ef viokomandi
hefur verid 2-4 ar & Tysabri. Ef kroftugri 6neemisbeel-
andi medferd, eins og krabbameinslyffamedferd, var
beitt fyrir Tysabrimedferd aukast likurnar i allt ad 1%.
Pegar aheettan er ordin 1% er ekki lengur réttleetanlegt
a0 halda Tysabrimedferdinni dfram og eetti pa ad ihuga
adra MS-medferd. NU meelum vid JC-veiru moétefni
reglulega og ef pau reynast vera til stadar i blodi fylgj-
umst vid mjog néid med vidkomandi en i sumum tilfell-
um stoppum vid Tysabrimedferdina.

Onnur vaentanleg lyf, svipud Tysabri
Alemtuzumab er einstofna maétefni, gefid | &d eins
og Tysabri. Pad er notad gegn hvitbleedi en hefur synt
gdda virkni gegn MS (11, 12). Alemtuzumab faekkar
kdstum um 50% og heegir & versnandi fotlun. Petta lyf
er gefid i nokkra daga i rod 1 tvigang med ars millibili.
Virknin gegn MS endist i langan tima, jafnvel til margra
ara. Alemtuzumab getur valdid sjélfsofnaemissjukdomi i
skjaldkirtli, nyrum og blédflogum og pvi parf ad fylgjast
vel med skjalkirtils- og nyrnastarfsemi og bl6dflogu-
fiolda. Umsokn um markadsleyfi i Evropu og Banda-
rikjunum er i vinnslu.

Verid er ad rannsaka daclizumab og ocrelizumab
sem eru einstofna métefni eins og Tysabri og alemtuz-
umab. Nidurstodur munu liggja fyrir innan farra ara. pad
er pvi ljost ad morg ny MS-Iyf eru veentanleg fljétlega.

Gongupillan

Fampyra (fampridine) er ny téflumedferd sem beetir
gonguhrada MS-einstaklinga og hefur pvi fengid vidur-
nefnid ,,gongupillan®. Fampyra eykur leidnihrada tauga-
boda i skoddudum taugasimum og studlar pannig ad
beettri gongugetu. Petta lyf hefur engin ahrif & sjuk-
démsgang MS. Lyfid feekkar ekki tidni kasta og heegir
ekki & versnandi fotlun. Lyfid beetir gonguhradann hja
um 35% MS-einstaklinga medan & medferd stendur
(13, 14). Fampyra er gefi0 tvisvar & dag. Algengustu
aukaverkanir eru svimi, 6gledi og svefnerfidleikar.
Fampyra méa ekki gefa MS-einstaklingum med flogaveiki
bar sem flogakdst er alvarleg aukaverkun. Pad eru viss
vonbrigdi ad gonguhradinn jokst einungis ad medaltali

GlaxoSmithKline
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um 25%. Lyfid gagnast ekki peim sem pegar hafa
misst gongugetuna og eru komnir i hjélastél. Sumir
einstaklingar geetu haft meira gagn af Fampyra en adrir
og pvi er meelt med pvi ad profa lyfid i nokkrar vikur og
meta vel dhrif & gonguhradann. Peir sem svara lyfinu vel
halda afram & medferdinni en hinir heetta. Fampyra var
fyrst leyft i Bandarikjunum 2010 en & Nordurlondunum
2011-2012. Ekki hefur tekist ad fa greidslupétttoku Si
fyrir Fampyra & Islandi og pvi purfa MS-einstaklingar
a0 greida sjalfir fyrir lyfid. Pad kostar um 65.000 kr &
manudi sem takmarkar audvitad notkun pess.

Spad i framtidina

Pad er 6heett ad segja ad framundan sé bylting I lyfja-
broun MS-lyfja. Verid er ad préa yfir tug nyrra lyfja,
beedi toflu- og innrennslislyf. Framtidin er pvi bjort og
taugaleeknar fagna pvi ad geta bodid upp 4 medferd
sem er betur snidin ad hverjum einstaklingi. Vid veroum
b6 ad stiga heegt til jardar pegar kemur ad nyrri med-
ferd. Reynslan hefur synt okkur ad rannsoéknir @ nyjum
lyflum, oft gerdar @ 300-400 manns, gefa einungis
visbendingar um aukaverkanir. Alvarlegar aukaverkanir
geta komid i ljés eftir markadssetningu lyfianna og pvi
getur verid skynsamlegt ad bida med ad innleida ny lyf
og nyta sér reynslu annarra. Vid MS-leeknar 4 [slandi
eigum g6o tengsl og traust samstarf vid hin Nordur-
londin og nytum okkur reynslu peirra. Med tilkomu
fiolda nyrra lyfja er MIS ekki lengur sami sjukdémur og
hann var fyrir 20 drum sidan. Gamlar rannsoknir um
horfur eiga pvi liklega ekki vid lengur og framtidarhorfur
verda ad teljast mun betri i dag.

Nylioun medal islenskra taugalaekna

Tveir af okkar virtustu taugaleeknum féllu nylega fra,
peir Sverrir Bergmann og Martin Grabowski. Peir sinntu
stérum hluta MS-félks 4 Islandi og lentu margir { mikl-
um vandraedum pegar peir misstu taugaleekninn sinn.
Pad veeri efni i nyja grein ad minnast peirra en stort
skard er rofid i hdp taugaleekna med frafalli peirra. Pad
er nd bryn porf 4 fleiri taugaleeknum 4 Islandi par sem
nylidun hefur verid dreem undanfarin ar. NU stunda um

10 islenskir leeknar sérnam i taugaleekningum erlendis
eda hafa nylokid sérnami. Vonandi fadum vid sem flesta
hingad heim aftur & naestu arum.

Lokaord

AQ lokum vil ég 6ska MS-félaginu til hamingju med
45 gra afmeelid. Pad standa margir ad baki 6flugu
MS-félagi og vinna 6éeigingjarnt starf, oft i sjalfboda-
vinnu. betta folk 4 miklar pakkir skildar. Eg dska

MS-félaginu daframhaldandi velfarnadar i sinu gdéda
starfi i pagu MS-félks og adstandenda peirra.
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Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads
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Hamraborg ehf
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Frostverk ehf
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Vorukaup ehf, heildverslun
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Fra streitu til sattar: Velkomin i niiod!

Eftir Margréti Bardardottur, sérfraedingur i kliniskri sélfreedi

Nuvitund, stundum kallad
gjorhygli eda arvekni, er pyding
a enska ordinu mindfulness.
Hugtokin vakandi athygli eda
vakandi neervera hafa einnig
verid notud. Nuvitundarpjalfun
a reetur sinar aod rekja til
salfreedi buddismans og er pvi
um 2500 ara gémul.

[ kenningum buddismans er fjallad um
bjaninguna sem hluta af lifinu. Mikilveegt
sé ad horfast i augu vid pjaninguna en ekki fordast
ad gangast vid erfidri reynslu. Pvi er haldid fram ad til
séu leidir til ad lina pjaninguna og er nuvitundariokun
ein peirra. Pott su id0kun sem tengist ndvitundinni sé
sprottin Ur trdarlegri hefd austreennar speki er talid ad
adferdirnar geti verid gagnlegar sama hvada lifsvidhorf
félk hefur, enda hefur triarlega inntak adferdanna vikio
fyrir hugraektinni einni saman.

Undanfarna ératugi hefur adferdum nuvitundar verid
fléttad saman vi0 hugreena atferlismedferd, svokallada
,mindfulness-based-cognitive-therapy“. Peer adferdir
eru yfirleitt pjalfadar 4 &tta vikna namskeidum. |
Bandarikjunum og Evrépu hefur ordid gridarleg aukn-
ing & slikum namskeidum, beedi & sjukrahisum og
ymsum 6drum stofnunum. Margar rannsoknir hafa fylgt
[ kjolfarid sem hafa synt fram & ad nudvitundarpjélfun
dregur Ur margvislegum heilsufarslegum kvillum og
beetir almenna vellidan. Nuvitundarpjalfun er i vaxandi
meeli beitt gegn streitu, kvida og depurd og er svo
komid ad breska heilbrigdiskerfid hefur meelt med peirri
adferd sem fyrsta vali vid peim vanda. Hér & lslandi
hefur heilbrigdisstarfsfélk kynnt sér pessar adferdir og
sott namskeid baedi erlendis og hér heima og er nu
haegt ad seekja slik namskeid hér & landi.

A0 reekta nuvitundina felst |
pvi ad reyna ad lifa i meiri satt
vid sjélfan sig og umhverfi sitt. |
stuttu mali snyst ndvitundin um
a0 finna meiri frid og ré innra
med sér og lida betur | eigin
skinni. Til pess ad n& pvi eftirsknarverda dastandi
parf ad leggja af stad i hugreektarferdalag og leera
mismunandi adferdir til ad pjalfa hugann og ekki sist,
kynnast likama sinum upp & nytt.
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Margrét Bardardattir

Ad ,,vera‘ eda ,,gera‘

[ navitundarpjélfun gerum vid greinarmun
& hugarastandi sem vid viljum kalla ,ad
vera“ og pess ,ad gera“. Morg okkar eru
liklega allt of mikid i hugarastandinu ad
,gera“ og of litid i pvi ,ad vera®“. pPad er
kannski helst i sumarfriinu sem vid leyfum
okkur ,ad vera“ en einnig par getur
nutimateekni oft verid truflandi og tafid
fyrir okkur ad komast | hugardstandio
,ad vera“. Vid erum alltaf ad drifa okkur,
teygja okkur [ naesta augnablikid og
missum pvi af ndinu og par med peirri
tilfinningu ad vera lifandi og njéta betur.

Eitt af pvi sem nuvitundarpjalfunin kennir okkur er ad
vera me0 meiri vakandi athygli  ndinu. Vid leerum ad
beina athyglinni ad pvi sem vid erum ad gera akkurat
nina & pessu augnabliki i stad pess ad vera alltaf
ao flyta okkur i hid neesta. Vanalega er hugur okkar
utsettur fyrir sifelldu dreiti. Likt og sérhver afreksiprétta-
madur sem parf ad hvila vddva sina parf hugurinn ad
leera ad heegja &, hvilast og koma sér i hugarastandio
,a0 vera“. Petta & ekki sist vid pegar um erfidar tilfinn-
ingar er ad reeda. [ hugarastandinu ,ad gera” viljum vid
gripa strax til adgerda sem stundum eru vanhugsadar.
Ef vid finnum t.d. fyrir reidi héfum vid e.t.v. tilhneigingu
til a0 hreyta fukyroum i naungann. Eda pegar okkur
[idur illa, finnum fyrir depurd eda vanlidan af einhverju
tagi, pa hofum vid tilhneigingu til ad reyna ad hugsa
okkur at ur vandanum, eins og hugsunin sé eina teekid
sem vid radum yfir til ad leysa vandann. Petta er okkur
kennt i skolum enda allar steerstu framfarir mannsins
byggadar 4 visindalegri hugsun. | depurd og vanlidan er
vandamalid ad vid hugsum of mikid og hugsunin er oft
gagnrynin og neikvaed. Pegar verst laetur missum vid
okkur i endalausu grufli vid ad leita lausna. Rannsoknir
segja okkur hins vegar skyrt, ad gruflid er vandinn en
ekki lausnin.

Ef vid nemum adeins stadar komumst vi0 ad raun
um ad hugurinn hugsar ekki bara, hann getur lika verid
medvitadur um pad sem hann er ad hugsa, likt og vera
staddur & utsynisstad og virda fyrir sér landslagid. Ef
vid leerum pannig ad nema stadar og ,vera“ pegar um
erfidar tilfinningar og hugsanir er ad reeda faum vio
svigram til ad leyfa hlutunum ad vera eins og peir eru
an pess ad purfa endilega ad breyta &standinu. Vid
reynum ad nalgast hid erfida med godlatlegri forvitni og
mildi &n pess ad deema pad sem vid finnum fyrir. Par



med gefst einnig teekifeeri til ad bregdast vid gagnvart
erfioum adsteedum af meiri yfirvegun.

AJ fara af sjalfstyringunni

Vid mannfélkid erum gjorn & ad lata hluti verda ad
vana, sem getur verid gott ad sumu leyti en ad 60ru
leyti einnig skapad vandamal. Oft & tidum erum vid svo
onnum kafin og upptekin ad vid tokum ekki eftir pvi sem
vi0 erum a0 gera & hverju augnabliki. Vid erum bara &
pvi sem er kallad ad vera ,& sjélfstyringunni®. Tokum
deemi: PU ert ad borda hadegisverdinn og ert & medan
ao fletta dagbladinu eda 60rum midli og tekur ekki eftir
bvi sem pu ert ad lata pér til munns. Tekur ekki eftir
lyktinni, bragdinu, &ferdinni. Sjélfstyringin hefur tekid
yfir. Og pegar vid erum 4 sjélfstyringunni tokum vid ekki
eftir umhverfinu, margt sem vid gaetum notid betur fer
framhja okkur.

Auk pess er erfitt ad stjorna tilfinningum & sjalf-
styringunni pvi vid gripum oft til vanabundinna adgerda
begar okkur lidur illa, eins og td. ad leggjast undir
seeng, borda of mikid eda kaupa eitthvad til ad lata
okkur lida betur og losna pannig vid vanlidan. Vid vitum
a0 pad er ekki lausnin til lengri tima. Vandinn felst i pvi
a0 pad fer ad verda stodugt kveikt & sjélfstyringunni.

Nuvitundarpjalfun hjalpar pér ad slokkva & sjalfstyring-
unni og vera med vakandi athygli @ pvi sem pu ert ad
upplifa eda finna fyrir & hverju augnabliki. Mjog liklega
munt pu finna ad pu nytur hvers augnabliks betur.

AJ lifa i niinu

PU getur reektad nuvitundina
med tvenns konar heetti. Ann-
ars vegar med formlegum
heetti, eins og ondunarafing- -
um, hugleidslu og jogaeefing- 1
um. Vid reynum ad vera medvitadri um tilfinningar,
hugsanir og pad sem vid finnum fyrir i likkamanum. Hins
vegar felst ndvitundaridkun einnig i pvi ad gera hana ad
hluta af daglegu lifi.

PU getur leert ad vera med vakandi athygli @ hverju
einasta augnabliki og pannig notid betur einstakra
athafna daglegs lifs, hvort sem pad er ad fa sér gott
te eda kaffi, brjta saman pvottinn eda elda matinn.
Pvi meira sem vi0 aefum okkur i ad vera medvitadri um
hvert augnablik pvi meira njétum vid. Vid leerum ad
halda einbeitingunni og notum 6ndunina til ad hjélpa

okkur ad beina athyglinni ad pvi sem vid erum ad gera
einmitt nuna. Vid skodum pad sem er ad gerast i ndinu
i stad pess ad einblina & fortid eda framtid. Vid gerum
eitt  einu og synum polinmeedi gagnvart lidandi stund f
stad pess ad vera alltaf ,, a0 drifa okkur“. Munum ad vio
getum einungis snert Iifid 4 pessu augnabliki.

Tengsl hugar og likama

[ allri ndvitundaridkun er mikil ahersla 16gd 4 aukna
medvitund um likamann. Pad hefur verid vitad lengi
a0 likami og sél eru ein o6rofa heild og fjoldi rannsékna
stydja pa kenningu. Likaminn er oft fyrri til ad gefa
okkur merki pegar eitthvad er i ¢jafnveegi. Vio hofum
ekki leert ad hlusta ndgu vel & likamann og hunsum oft
skilabod sem hann er ad gefa okkur. Vid purfum ad
leera ad lata okkur pykja vaenna um likamann og hlta
betur ad honum.

Likaminn getur einnig geymt minningar um longu
lidna erfida lifsreynslu. Vid tokum jafnvel ekki eftir peim
fyrr en i éefni er komid, t.d. i formi streitutengdra sjuk-
déma. Eins hefur hugurinn ahrif & likamann. Vitad er
t.d. a0 ahrif verkja og styrkleiki eru tengd hugarastandi
hverju sinni. Med pvi ad idka vakandi athygli gagnvart
likamanum, t.d. med likamshugleidslu leerum vid ad
koma ,heim”  likamann og pykja vaeenna um hann. AJ
reekta pessi tengsl hugar og likama er hiuti af peirri
heildreenu nélgun sem nuvitundarpjélfunin er.

Lokaord

A0 reekta nuvitundina merkir ad veita athygli pvi sem
er a0 gerast @ hverju augnabliki innra med okkur og
i kringum okkur dn pess ad dema. Til pess ad efla
nuvitundina parf ad heegja & og gera eitt i einu. Vera
medvitadur um pad sem er ad gerast hér og nu.

Til a0 byrja med, veittu 6ndun pinni athygli & morgn-
ana adur en pu ferd ad hugsa um allt pad sem pu parft
a0 gera. Reyndu a0 heegja 4 og njéta, sama hversu liti0
pbad er. Reyndu ad meeta mdétleeti med opnum hug og
godlatlegri forvitni. Syndu pér mildi og gédvild.

. Greinin er skrifud [ minningu f60-
& urbrédur mins, Kjartans R. Gud-
mundssonar, professors og frum-
kvoduls [ rannséknum & MS-
sjukdémnum 4 Islandi og eins af
stofnendum MS-félagsins.
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Fjoiskyldan og adlogun ad MS

Eftir Margréti Sigurdardottur, félagsradgjafa

Pegar einn einstaklingur

feer greiningu MS pa hefur
pad ahrif a alla medlimi
innan fjélskyldunnar. Oll
fjolskyldan getur fundid fyrir
MS-sjukdémnum og purft ad
laga sig ad hinum langvinna
sjukdomi.

Fjolskylda er samsafn einstaklinga
par sem sérhver adili hefur einstakan
personuleika og adlogunarheefileika svo
og aldurstengdar parfir og markmid.
Hver og einn fjolskyldumedlimur sér MS-sjikdéminn
& svolitid mismunandi hatt og svarar krofum hans |
samreemi vid ahrif sjukdomsins @ hans eda hennar
adsteedur. Pess vegna er vidleitni fjolskyldunnar til ad
takast & vi0 sjukdéminn ekki samreemt, samhangandi
ferli, heldur frekar summa af einstaklingum, sem
stundum lenda i atokum vid ad adlagast breytingum
samfara sjukdéomnum.

Mismunandi adlogun

Fjolskyldan hefur einstaka heefileika til ad adlagast
og proska med sér leidir til ad sigrast & erfidleikum.
Bandariski félagsradgjafinn Bennett (2002) telur mikil-
veegt ad hafa i huga ad einstaklingur med MS og adrir
fjolskyldumedlimir geti verid med o6likar upplysingar um
sjukdéminn, fengid upplysingar & breytilegum tima og
adlagast sjukdémnum & mismunandi hrada.

Alitid er ad MS valdi aukadlagi 4 fiélskylduna og pess
vegna er ekki vist ad sérhver fjdlskylda sem &dur gat
leyst erfidleika sina muni dfram geta pad med tilkomu
sjukdomsins. Fjolskyldur sem adur vegnadi vel geta att
i erfidleikum med ad leysa hin nyju og floknu verkefni
sem sjukdoémurinn Kkallar yfir peer. Aftur & méti parf ad
geeta pess ad ekki eru allir erfidleikar i fjolskyldunni
tengdir MS. Stundum er heetta 4 ad sjukdomnum sé
kennt um pad sem ekki tengist honum & nokkurn hatt.

Bennett telur pydingarmikid ad tileinka sér akveett
hugarfar og von pegar adlogun ad breytingum vegna

Margrét Sigurdardattir

sjukdoémsins 4 sér stad. Folki sem hafi
jakveeda andlega eda heimspekilega syn
geti fundist pad vera leid sem gefi vellidan
0g von. Peir sem fa gédan studning geta
borid von i brjosti, vegna pess ad peir
vita ad folk verdur til stadar sem mun
hjélpa vid adlogun og til ad takast &
vid praktiska hluti og tilfinningalega eda
andlega erfidleika sem upp geta komid.

AJ fredast um MS

Litlar upplysingar og |litill studningur
getur leitt til streitu innan fjolskyldunnar.
Til deemis er oft erfitt fyrir fjolskyldu-
medlimi ad skilja ,preytuna“ (eitt af einkennum MS)
sem vidkomandi adili er haldinn. Peir geetu hugsad eda
sagt: ,pu litur svo vel Gt" eda velt fyrir sér er hvort um
leti sé a0 reeda eda jafnvel punglyndi. Pess vegna er
mikilveegt ad leera um sjukdéminn og hugsanleg ahrif
hans & fjolskylduna sem getur hjélpad fjolskyldunni &
pann veg ad hun verdur betur undirbdin ad takast & vid
pau vidfangsefni sem geta fylgt honum. Fjolskyldur sem
eru upplystar um pau mismunandi Urreedi sem i bodi
eru, geta valid pau sem best henta peim.

MS er margbreytilegur sjukdémur og ekki er heegt
ad spa fyrir um framvindu hans. Sjukdémurinn getur
verid med miklum eda litlum einkennum sem eru likam-
leg, hugreen eda tilfinningaleg.

Samband para

Pegar félk sem @ maka feer sjukdémsgreininguna MS
er pydingarmikid ad atta sig 4 ad baedi eiga erfitt. P6
sa/sl sem feer sjukdémsgreininguna eigi erfitt og hafi
bryna porf fyrir studning frd upphafi greiningar, pa
hefur makinn einnig porf fyrir studning. Makinn vill
gleymast. Gagnlegt getur verid fyrir parid ad opna sig
fyrir hvort 60ru og deila sinum erfidustu hugmyndum
og imyndunum um sjikdéminn. Pannig nd pau ad
adlagast sjukdémsgreiningunni. Naid og gott samband
fiolskyldumedlima getur gefid félki med MS studning
og hvatningu til ad halda fullri patttoku i daglegu lifi
pratt fyrir sjakdéminn.

.-_l Landsvirkjun
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A sama tima og pvi er haldid fram ad MS geti
haft i for med sér dlag 4 fjolskylduna er sd& moguleiki
fyrir hendi ad sjukdomurinn geti leitt til styrkingar &
sambandi hjéna og allrar fjolskyldunnar sem heildar. Til
pess ad na pvi takmarki er naudsynlegt ad skilja hvad
sjukdoémurinn getur gert fjolskyldunni og & hvern hatt
er haegt ad meeta pessum erfidleikum. Baedi rannsoknir
og reynsla syna ad félk parf mikinn studning pegar
pad feer jafn alvarlega sjukdémsgreiningu og MS og
& hinum ymsu timabilum pegar sjukdémurinn veldur
skada sem folk & erfitt med ad meeta.

Hlutverkabreytingar hja porum
og fjolskyldumedlimum

Por geta purft ad skipta um hlutverk med skémmum
fyrirvara i lengri eda skemmri tima. Par sem MS getur
haft ahrif & likamlega feerni einstaklinga geta audveld
verk ordid erfid. Pa getur verid naudsynlegt fyrir fjol-
skyldumedlimi ad skipta um hlutverk i fjdlskyldukerfinu.
Til deemis er mogulegt ad eiginmadurinn, sem s& um
viohald husnaedisins, sé ekki feer um pad lengur og
purfa pvi adrir ad taka vid. Eda eiginmadur konu med
MS getur purft a0 taka ad sér heimilisstorfin.

Hafi annar adili parsins tekid 4 sig abyrgd &
personulegri umoénnun makans, an adstodar fra 60rum,
bd getur sa hinn sami att 4 heettu ad verda Utbrunninn.
Pegar makinn tekur ad sér pannig umonnun, pa er
mogulegt ad pad geti stofnad sambandinu i heettu.
Petta getur gerst pegar manneskja med MS parf mikla
personulega umonnun, eins og bodun og adstod vid
salernisferdir, sem makinn sinnir. Oft getur pa ordid
erfitt fyrir parid ad vidhalda nanu og innilegu sambandi.
Pess vegna getur utanadkomandi adstod verid gagnleg
og minnkad alag & makann.

Viobriogd barna

pott MS-sjukddémurinn hafi ekki leitt til fotlunar og
virQist vera ,06synilegur® pa taka born i fjolskyldunni
vel eftir tilvist sjukdomsins og afleidingum hans fyrir
foreldrid. Pvi er pydingarmikid ad vera vel vakandi fyrir
viobrogdum barnsins og hafa opnar umraedur um sjuk-
doéminn i fjdlskyldunni. Pad sem ekki er reett um veldur
oft hreedslu og imyndunum hja barninu, sem oft geta
verid verri en raunveruleikinn.

Foreldrar eru oft i vanda med hversu mikid peir eigi
ad segja bornum sinum um MS-sjikdéminn og velta
fyrir sér hvort skynsamlegast sé ad halda sjukdom-

num leyndum med Ollu, til pess ad gera born sin ekki
ahyggjufull og kvidin.

Born geta haft dhyggjur af pvi sem pau hafa ekki
vitneskju um en gruna ad sé til stadar. Einnig geta born
verid med sektarkennd og haldid ad eitthvad sem pau
gerdu hafi ordid til pess ad foreldri pess veiktist.

Pvi er betra ad Utskyra MS fyrir peim & pann hatt sem
broski peirra leyfir. Sum born geta haldid ad foreldri
peirra sé mjog veikt og geti jafnvel daid. Pau geta ekki
talad um hreedslu sina af otta vid ad valda foreldrum
sinum ahyggjum. Petta er ekki Opaegilegt eingongu fyrir
barnid, heldur einnig fyrir samband pess vid foreldrana,
sem getur leitt til alvarlegra hegdunarvandamadla og er-
fidleika i samskiptum vid onnur born. Pvi er naudsynlegt
a0 tala vi0 barnid um &hyggjur pess og svara spurning-
um sem pad hefur.

Jafnvaegi innan fjolskyldunnar

Lif med MS veldur dskorun um ad halda tilfinningalegu
jafnveegi 1 fjolskyldunni. S&/su sem er med MS og adrir
fiolskyldumedlimir geta fundid fyrir tilfinningum eins og
missi 0og sorg vid sérhvert nytt einkenni og sérhverja
breytingu & feerni. Hver og ein breyting & sjukdémnum
kallar & adlogun fjolskyldumedlima ad missi og ad
endurskilgreina sjélfan sig og fjolskylduna i samreemi
vid pad.

Afneitun, reidi og sorgarvidbrogd eru algengar tilfinn-
ingar sem fylgt geta pegar fjolskyldur reyna ad adlagast
dvissunni sem fylgir gangi sjukdémsins, breytingunum
0g peim missi sem fylgir sjakdémnum.
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Nokkud er um ad fjolskylumedlimir kvarti yfir ad eitt
pad erfidasta vid veikindin séu gedsveiflur hja peim
adila sem er med MS. A medan allt f6lk hefur einhverjar
gedsveiflur @ timabilum, pa virdist folk med MS vera
heettara vid peim. Hvad veldur er ekki er vitad, en geeti
verid afleiding streitu og élags verandi med langvinnan
sjukdom.

Skyndileg gedshreering, reidi, leidi og vonbrigdi
geta gert fjolskyldulifid mjog Opeegilegt. Ekki er til
nein ein lausn vid pessu vandamadli, en einstaklings-
eda fjolskylduviotol geta verid gagnleg urreedi og
skilad arangri sem eykur lifsgeedi allrar fjolskyldunnar.
Studningshépar geta hentad sumum. Lyf sem geta
komid jafnvaegi & gedslag eru stundum notud. Mikilveegt
er ad allir fjolskyldumedlimir séu medvitadir og hafi
skilning @ pessum sterku tilfinningum sem latnar eru |
ljos.

Ahrif ésynilegra einkenna

a fjolskylduna

Alitid er ad um pad bil helmingur félks med MS finni
fyrir mildum hugreenum einkennum. Par sem hugraenir
erfidleikar hja folki med MS eru “6synileg” einkenni,
pa geta fjolskyldumedlimir misttilkad hegdunina eda
vidbrogd hja peim sem eru med MS. Erfidleikar med

minni, ad leysa vandamal og vi0 einbeitingu geta verid
tulkadir sem ahugaleysi, vera sama e0a hlusta ekki, eda
vera ekki tilbdinn til samvinnu. Upplysingar fra heil-
brigdisstarfsfolki purfa ad fjalla um hugreena erfidleika
par sem fram kemur hvers konar vandamal eru beint
tengd MS-sjukdémnum og hvada Urreedi er heegt ad
nota fyrir einstaklinginn til ad geta tekist & vid daglegt lif
a betri hatt. Réttar upplysingar geta hjdlpad fjolskyldum
vi0 ad skilja og adlagast hugraenum erfidleikum.

Nidurlag

MS hefur ekki einungis ahrif @ einstaklinginn sem er
med sjukdoéminn heldur einnig alla fjdlskylduna og pad
studningskerfi sem fyrir hendi er.

Freedsla er mikilveeg fyrir alla fjolskyldumedlimi og
opin samskipti par sem folk tjdir sig um lidan sina og pad
sem pvi byr i brjosti. Pad hjélpar fjolskyldumedlimum ad
takast 4 vi0 erfidleika sem geta fylgt veikindunum.

Einstaklingurinn og fjolskylda hans geta @ akvednum
timabilum purft & studningi og radgjof ad halda sem
felur T sér tilfinningalegan studning fra fagfolki. Vidtals-
medferd getur verid gagnlegt Urreedi sem getur hjalpad
folki vid ad étta sig @ dhrifum MS & fjolskyldulifid, leitt til
betri samskipta innan fjolskyldunnar, meiri skilnings &
viobrogdum fjdlskyldumedlima vid sjukdémnum og
betri adldgunarhaefni hvers fjdlskyldumedlims.
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Laugavegi 25

Reykjavik Akureyri

Hafnarstraeti 99-101
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjanesbzaer

Happi hf

Heilsuhétel islands

Ice Group Ltd

IGS ehf - Keflavikurflugvéllur

Ljésmyndastofan Nymynd

Plastgerd Sudurnesja ehf

Pulsuvagninn Tjarnargétu 9

Raftré ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Reykjanesbaer

Rorvirki sf

Sigurdur Haraldsson ehf

Skipting ehf

Snyrtistofan Dana ehf

Soho veislupjénusta

Sudurflug ehf

Triton sf

Trénd ehf-Brautarnesti

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Visir, félag skipstjornarmanna a
Sudurnesjum

Grindavik

BESA ehf

Einhamar Seafood ehf

Haustak ehf

Jens Valgeir ehf

Kéngsklopp ehf

Martak ehf

Marver ehf

Northern Light Holdings 4 [slandi ehf

0 S fiskverkun ehf

Silfell ehf

Soluturninn Vikurbraut 62

Veitingastofan Vor ehf

Visir hf

Sandgerdi

Fasi ehf

K & G ehf

Krass ehf

Nesmur sf

Verslunarfélagio Abot

Gardur

Amp rafverktaki ehf

Aukin Okuréttindi ehf

Bifreidaverksteedi Sigurdar
Gudmundssonar

Leikskélinn Gefnarborg

Sl raflagnir ehf

Mosfellshzer

Afltak ehf

Bilamalunin Orninn ehf

BJ mélun ehf

Dalsbu ehf

Dalsgardur ehf, grédrarst6d
Dino slf

Fagverk verktakar sf
Gardagrodur ehf

Glerteekni ehf

Gunnar Hilmar Sigurdsson

[stex hf

K.B. Umbudir ehf

Mdr og meira ehf

Nonni litli ehf

Reykjabtiid ehf

Veislugardur ehf, veislupjénusta
Akranes

Akraborg ehf

Bifreidast6d bordar b bérdarsonar
Bjarmar ehf, vélaleiga
Fasteignasalan Valfell

Grastec ehf

GT Teekni ehf

Rundlfur Hallfredsson ehf
Sjukrapjélfun Georgs Janussonar
Smurst6d Akraness sf

Stedji ehf vélsmidja

Verslunin Bjarg ehf

Vidar Einarsson 6kukennsla ehf
Vignir G. Jénsson hf

Borgarnes
Békhalds- og télvupjonustan sf

Bavangur ehf

Dyraleeknapjénusta Vesturlands ehf

Framkéllunarpjénustan ehf

Geaedakokkar ehf

Jorvi hf, vinnuvélar

Landbunadarhaskdli [slands

Landnamssetur [slands

PJ byggingar ehf

Reektunarstddin Lagafelli ehf

Samtok sveitarfélaga |
Vesturlandskjordeemi

Solo harsnyrtistofa sf

Saemundur Sigmundsson ehf

Velverk ehf

Vélaverksteedi Kristjans ehf

b.G. Benjaminsson ehf

Pj6nustumidstddin Huasafelli ehf

Reykholt Borgarfirdi

Solhvorf ehf

Stykkishélmur

Heimahornid ehf

Hétel Stykkisholmur ehf

Malflutningsstofa Sneefellsness

Seefell ehf

b.B.Borg trésmidja ehf

Grundarfjéréur

Kvenfélagid Gleym-mér-ei

Ragnar og Asgeir ehf

Suda ehf

Olafsvik

Steinunn ehf

Tolvuverk békhaldspjénusta slf

Verslunin béra sf

Hellissandur

Félags- og skélapjonusta Snefellinga

Hradfrystihts Hellissands hf

KG Fiskverkun ehf

Nénvarda ehf

Sjéavaridjan Rifi hf

Virkid ehf
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Sértaek pjalfun folks med MS-sjikdom;
fraedin, reynsian og framtidin

eftir Sif Gylfadottur, sjukrapjalfara MSc

G40 likamleg heilsa er gjof.
Pad ad finna goda lidan i
likamanum og finna matt sinn
og megin i ,,ad geta“, og ad
hafa teekifeeri til ad nyta getuna
til ,ad gera“, og ad taka patt,
eru lifsins gaedi.

MS-sjukdémur hefur ahrif & getuna, svo
sem getuna ad ganga, getuna ad halda
jafnveegi og getuna ad hreyfa sig hratt.
Sjukdémurinn  hefur einnig mogulega
ahrif & pad hvernig gengur ad nyta get-
una i ,a0 gera“ svo sem ad ganga Ut i bud, a0 standa
upp Ur stél og svara dyrasima, og a0 taka skref til ad
forda sér fra falli. Sjukdémurinn felur pvi yfirleitt i sér
askorun, ny viomid og kallar gjarnan & nyjar leidir og
bjalfun til ad ,geta betur” eda audveldar.

Endurhezefing er leid til ad ndlgast pessa peetti, i formi
bjalfunar og endurskodunar og medhondlunar @ umhverfi.
Séa pattur sem ég fjalla um hér i pessari grein snyr einmitt
ad &herslum 1 likamlegri pjalfun til ,ad geta“ betur med
MS-sjakdém, til ad auka moguleikana & pvi ,ad gera“ og
taka patt.

Rannsdéknir a sértakri pjalfun

folks med MS-sjikdom

Skert likamlegt jafnveegi er algeng kvortun folks med
MS-sjukdém og jafnvel fyrsta kvortunin &dur en sjuk-
doémurinn er greindur (WHO, 2008). Dettni, sem
ein afleiding jafnvaegisskerdingar er einnig algengt
vandamal (Nilsegéard et al., 2009) og erlend rannsokn
synir ad beinbrot séu tidari hja einstaklingum med MS-
sjukdém en hja jafnoldrum sem hafa ekki sjukdéminn
(Cosman et al., 2008). Byltur, beinbrot og tilfinning um
60ryggi vid hreyfingar hefur neikveed ahrif & lifsgaedi
folks, en rannsoknir syna ad einstaklingar med MS-
sjukdém draga dr virkni og félagslegri patttoku meo
minnkadri hreyfigetu (Motl, et al., 2005).

Asteedur fyrir skertu jafnveegi hja einstaklingum
med MS-sjukdém eru margvislegar. Peer helstu eru
sjontruflanir, skert hreyfistjorn, truflun i jafnveegiskerf-
um, skert vitreen geta svo sem minni einbeiting, minni
athygli eda Uthald, eda bein é&hrif lyfla (Burk and
Johnson, 2000).
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Sif Gylfadattir

En getur pjalfun breytt einhverju?

Kliniskar ~ rannsoknir &  &hrifum
sérteekrar pjalfunar med pad markmid ad
auka getu folks med MS sjukdém til ,,a0
geta“ haldid jafnvaegi og verid stodugt,
upplifa Oryggi og minnka dettni fer
stoougt fjdlgandi. Peer rannsoknir sem
hafa verid framkveemdar gefa sterkar
visbendingar um goédan drangur med
beettu jafnveegi, auknu jafnvaegisoryggi
og minni dettni (Cattaneo et al., 2007;
2010). Framfarirnar { Kkjolfar pjalfunar
byggjast 4@ adlogunarheefni likamans
eda heefni midtaugakerfisins til a0 maeta
peirri dskorun sem 16gd er fyrir pad (Tomassini, 2011).
Til pess ad drangur ndist purfa afingarnar ad vera
sértaekar. Pad hefur endurtekid komid 1 ljés, baedi i
nylegum rannséknum med notkun myndgreininga og
feerniprofum ad pad leerist og styrkist sem er id0kad
(Morgen, 2004). Heilinn adlagar sig ad pvi sem krafist
er af honum og er breytanlegur i samraemi vid pa
askorun sem hann feer, innan sinna annmarka.

Pad er svo sem ekki flokid ad skilja pad ad til ad
vera godur i fétbolta & leikvanginum pé dugar ekki a0
Sitja & stél og spila fétboltaleik i tolvunni eda ad sitja og
horfa & leik i sjonvarpinu. Pad er enn sidur veenlegt til
arangurs ad gera fingrazfingar 4 blokkflautu til ad vera
goadur i ad spila 4 fidlu. Hins vegar pa vill pad stundum
gleymast ad arangur pjalfunar gegn einkennum sjik-
déma er & sama hétt bundid vid sérteeki pjalfunarinnar.
pPjalfunin parf ad vera sérstaklega snidin og midud ad
verkefninu sem likamanum er etlad ad sinna (Burk and
Johnson, 2000).

[ tilviki einstaklinga med MS-sjikdém og truflun
midtaugakerfinu er pvi ekki sidur mikilveegt ad pjalfun
sé sérsnidin. Rannsoknir syna ad heegt er ad hafa ahrif
& starfsemi midtaugakerfis med pjalfun einstaklinga
med MS-sjukdém, einkum par sem sjukdémurinn er
vaegur eda midlungs alvarlegur (Comi, et al., 2004).
Skortur er @ rannséknum til ad meta nanar ahrif
pbjalfunar & félk med alvarleg einkenni MS-sjukdémsins.
Pjalfunin midast ekki ad pvi ad fjarleegja skemmdir
i heilanum vegna sjukdoémsins heldur ad nyta pa
adlogunarhaefni sem heilinn hefur, allt fra hreyfindmi
til endurskipulagninga i heilanum. Adlégunin felur f
sér ad ny sveedi [ heilanum taka yfir starfsemi sem var



Sif og anaegt MS-folk i sérteekri jafnvaegispjalfun.

pjénad af skemmdu sveedi, nyjar tengingar myndast og
mogulega @ nymyndun sér stad (Pelletier et. al., 2009;
Tomassini, et al., 2011). Til pess ad na fram breytingum
i heila med pad ad leidarljosi ad nd betri getu og feerni
pa purfa efingarnar ad vera markvissar og sérteekar.
Aherslan { pjalfun til ad na fram betra jafnveegi parf
pvi ad storka peim likamlegu kerfum sem stjérna pvi
,ad geta“ haldid jafnvaegi vio dlikar athafnir og ad geta
brugdist vid fyrirsédu og 6fyrirsédu areiti.

Til a0 halda uppréttri stodu og ad halda jafnveegi vid
olikar athafnir i daglegu lifi treystir likaminn & skynupp-
lysingar i gegnum sjon, stédu- og hreyfiskynjun i lidum
0g vodvum og jafnveegiskerfi innra eyra. Stodkerfid parf
sidan ad hafa burd til ad standa undir likamspunga og
hreyfikerfid getu til ad hreyfa viljastyrt og bregdast vid
vidbunu eda 6vidbunu areiti. Til ad pessi ad likamlegu
kerfin geti unnid markvisst parf stjornstodin og par
med vitreena getan ad vera feer um ad vinna Ur upplys-
ingunum og koma skilabodum &fram til &rangursrikra
hreyfinga og athafna.

Sértaek jafnvagishjalfun fyrir folk

med MS-sjiukdom a MS Setrinu
Sjukrapjélfarar & taugasvidi Reykjalundar i samvinnu
vi0 MS-félagid hafa bodid upp & namskeid i sérteekri
jafnveegispjalfun fyrir félk med MS-sjukdom tvisvar i viku
sidan { jandar 2009 til dagsins i dag. Hvert namskeid
neer yfir fiogurra manada timabil, fré jandar til loka april
0g svo aftur fra september til j6la. Namskeidio fer fram
[ MS Setrinu 4 Sléttuvegi i Reykjavik. Pjalfunin byggir

& nidurstodum visindalegra rannsokna, sérpekkingu
og reynslu sjikrapjélfaranna. A hverjum tima eru tveir
hépar starfreektir og eru allt ad 10 manns i hverjum
hopi med einum sjukrapjalfara. Hver timi byggist &
stodvapjalfun par sem unnid er & hverri stod i eina
og hdlfa mindtu. Hver stod eda eafing er adlogud Ut
frd peim veikleikum i likamsstarfsemi sem hver og
einn glimir vid. Pannig neaest einstaklingsmidud pjalfun
{ hépi. Aherslan er 4 6rvun & skyn- og hreyfikerfi
sampeettingu skynkerfa, hreyfistjorn og fallvidbragd.
Auk pess eru vitreen verkefni sem krefjast tviskiptrar
athygli, fléttud inn i eefingarnar. Logd er dhersla & ad
vinna med veikleikana og baeta getuna med stigvaxandi
askorun. | sumum tilvikum getur aherslan falist { ad
minnka studning i efingunum smam saman.

Einn pattur pjalfunarinnar er ad auka innseaei og
medvitund einstaklinganna fyrir morkum & likamlegri
getu. Pannig mé auka 0ryggi einstaklinganna og draga
ar heettu & follum. Med pessu mé segja ad markmidio
sé dvallt a0 draga ur einkennum, auka innsai og opna
& moguleika patttakenda til frekari virkni. Freedsla fer
fram i gegnum umraedur i hverjum tima, auk pess sem
blodungur, Jafnveegispési, er gefinn Gt & hverri onn
med freedandi efni.

A namskeidinu eru gerdar meelingar i byrjun og
lok ndmskeidsins. Meeldur er peaegilegur gonguhradi,
hdmarks gonguhradi, jafnveegi og lagdur fyrir
spurningalisti um jafnveegisoryggi. Auk pess er skrad
nidur meeting i timana. Dregnar voru saman meelingar
& 12 einstaklingum sem ho6fou pad sammerkt ad hafa
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fullt hds meelinga (meett i allar meelingar fra upphafi til
vors 2011), en hofdu pé byrjad 1 pjélfuninni & misjofnum

tima. Nidurstadan bendir til ad einstaklingarnir
viohéldu gongugetu & peegilegum hrada, juku
hdmarks gonguhrada og hofou betra jafnveegi i kjolfar
pjalfunarinnar. Jafnveegisoryggi var pé breytilegt
bar sem sumir urdu druggari og adrir ééruggari. |
einhverjum tilvikum mé segja ad 00ryggi geti tengst
aukinni medvitund um o6stodugleikann. A0 jafnadi
var gonguhradi einstaklinganna 70-80% af vidmidum
jafnaldra af sama kyni sem hafa ekki MS-sjukdéminn.
A bakvid meelingarnar hja pessum 12 einstaklingum
eru ad medaltali 83 meetingar i jafnvaegishdppjalfunina.
Talsvert misjafnt var hversu oft hver og einn hafdi meett,
eda allt fra 40 skiptum upp i 136 skipti. Munurinn &
fiolda skipta byggist fyrst og fremst & pvi hversu lengi
peir hofdu tekid patt eda hversu morg namskeid peir
hofdu soétt. Patttakendur hofdu allir tekid patt 1 ad
minnsta kosti tveimur néamskeioum eda yfir tvo fjogurra
manada timabil.

Pessi samantekt er ekki visindaleg en gefur
visbendingar um é&stand einstaklinganna 4@ hverjum
tima og moégulega breytingar & timabilinu sem pjalfunin
for fram. Samkveemt visindalegum rannséknum pa
dregur dr gongugetu einstaklinga med MS-sjukdém
& priggja dara timabili (Kempen, et al., 2011). Hins
vegar pa virdist ad pessir 12 einstaklingar sem toku
pétt | jafnveegispjalfuninni hafi haldid i gongugetuna
umfram pad sem buast ma vid ef pau hefdu ekki
verid { neinni pjalfun. Aukinn hamarksgénguhradi er
einnig visbending um ad pétttakendurnir hafi beett
gongujafnvaegi og mogulega vodvakraft med pjalfuninni.

patttakendur hafa sérstaklega talad um ad peim
finnist efingarnar vid haefi og ad peir finni framfarir |
pattum sem skipti pau mali i daglegu lifi. Helst nefna
pau oryggi i ad bregdast vid Gveentu areiti og forda sér
fra falli. Margir hofdu adur farid i likamsreektarstod en
flosnad upp par sem peim fannst umhverfid of krefjandi,
bau gengid of hart ad sér og gefist upp. Aberandi er
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einmitt hvad pétttakendur hafa haldid sig vid pjalfunina
0g meett vel pratt fyrir ad glima vid erfidan sjukdom.

Samvinnuvettvangur sjiukrapjalfara i
Evréopu um prdun i pjalfun og pjonustu

Aherslur 1 pjalfun félks med MS-sjikdém hafa tekid
miklum breytingum & sidustu aratugum. | kringum 4rid
1970 var einstaklingum med MS-sjukdém fremur ragid
fra pvi a0 reyna 4 sig eda ad stunda einhverja likams-
reekt. | dag er 1690 4hersla & mikilvaegi pess ad vera
likamlega virkur, stunda videigandi reglubundna pjélfun
til a0 beeta og vidhalda getu.

Til ad na sem bestum éarangri og til ad nyta orku
og timann sem best er mikilveegt ad fa leidsogn hja
sérfreedingum um leidir og pjélfun. Sjdkrapjélfarar eru
sérfreedingar i pvi ad greina og meta hreyfitruflanir og
likamlega feerni. Peir meta einnig porf fyrir stod- og
hjdlparteeki, setja fram pjélfunardzetiun i samvinnu vid
einstaklingana og handleida i pjélfun. Peir vinna med
60rum fagadilum 1 pjénustu vid folk med MS-sjukddém
til beettrar feerni og lifsgeeda.

| Evrépu eru starfraekt sjiklingasamtok, Rehabilitation
in MS, European network for best practise and
research (http://www.eurims.org/), sem MS-félagid a
islandi er medlimur ad. Undir pessum samtékum starfa
dhugahdpar fagfolks (Special interest groups - SIGs)
sem hittast drlega @ fundum, bera saman beekur sinar,
midla pekkingu og leggja upp rannsoknir i samvinnu &
milli landa. Peir vinna einnig vid ad samreema pjénustu,
kynna faglegar nidurstodur fyrir yfirvdldum og yta undir
notkunar stadla i greiningu og medferd.

MS-félagid og Reykjalundur hafa stutt vid patttoku
mina sidastlidin prju ar sem fulltrda sjukrapjalfara &
islandi 4 fundum ,SIG Mobility* ahugahdps innan
RIMS. Par koma saman hverju sinni 45-60 sjukrapjalfar-
ar, idjupjdlfar, endurheefingaleeknar og taugaleeknar fra
um 15 I6ndum og kynna rannsoknir sinar. Mikil breidd
er i pekkingu i Evropu og vid getum & margan hatt verio
mjog dneegd med starf sem unnid er hér 4 islandi. Hins
vegar er afar mikilveegt ad fagfélk taki patt i umraedum,



sé vakandi fyrir nyjungum i rannséknum og tilbuid til
a0 midla afram reynslu sinni. Patttaka i slikum fundum
opnar @ moguleika @ adgengi ad styrkjum til sérverk-
efna, samvinnu vid sérfreedinga og myndun tengslanets
vi0 pekkingarheiminn. Slik vinna er mikilveeg i afram-
haldandi pekkingaréflun og préun f pjénustu 4 islandi
fyrir f6lk med MS-sjakdém.

Framtidin i pjalfun og pjonustu

fyrir folk med MS-sjikdom

A {slandi greinast um pad bil 20 einstaklingar 4 hverju
ari med MS-sjukdéminn (Atlas, 2008). Midad vio
samantekt Sverris Bergmanns heitins ma deetla ad 4
islandi séu um 450 einstaklingar med sjikdéminn
dag og af peim bua um 63% & hofudborgarsveedinu
(Bergmann, 2010). Adgengi ad pekkingu, pjonustu
0g sérteekum Urreedum eins og pjalfun er olik eftir
busetu. A sama tima eru tseknimdguleikar vannyttir {
endurheaefingu til ad koma pjénustunni til félksins.

A taugasvidi Reykjalundar er nd hafin vinna |
nyskopun i pjonustu. Vinnan midar ad pvi ad skoda
moguleika @ pjénustu vid féolk med MS-sjukdom med
notkun fjarbuinadar vid pjalfun. Markmidid er ad auka
a fiélbreytni i pjénustu, meeta folki par sem pad byr og
draga pannig ur ferdalégum, épaegindum og kostnadi.
| dag er einnig tilraunarverkefni  gangi par sem tekid
er & moti folki med MS i hépum, og hefur pad reynst
mjog vel, po enn sé verid ad proa skipulagid a peirri
bjonustu. Frekari porf er & samvinnu milli stofnana
{ frekari rannséknum og pjénustu. Oll samvinna ytir
undir pekkingarmidlun og eykur likur @ ad geedi
pjénustunnar sé eins god og moguleg er & hverjum
tima og framkveemd @ sem hagkveemastan hatt.

Par sem Island er fremur Iitid land veeri ahugavert ad
sja sjuklingasamtok einstaklinga med ¢lika taugasjik-
déma dsamt fagfélki taka hondum saman til samraem-
ingar og samnytingu pekkingar og pjénustu. Ahugavert
veeri ad sja@ pekkingarsetur taugasjikdéma & einum
stad par sem feeri fram greining og mat 4 likamsstarf-
semi, feerni og patttoku og mat 4 stod- og hjalpartaek|-

um. Par sem skodun & hindrunum og hvoétum i umhverfi
folks feeri fram og mat & pvi hvernig folki gengur ad
takast 4 vid langvinna taugasjukdéma og afleidingar
pbeirra. Pessi nalgun byggir & hugmyndafreedi Alpj6da-
heilbrigdisstofnunarinnar um ICF (International Classi-
fication of functioning, disability and health). Pannig
veeri haegt ad bua til grunn til rannsdkna, pungamidju til
ao yta undir pekkingaroflun og -midlun og videigandi
pbjénustu & hverjum tima allt ad pvi marki ad vidhalda og
beeta lifsgeedi pessa sjuklingahdps. Framtidin kallar pvi
& fjolmorg verkefmni.

Nidurlag

Jafnveegisskerding er einn algengur vandi sem
einstaklingar med MS-sjukdém takast & vid i daglegu
lifi. Rannsoknir syna ad heegt er ad hafa &hrif &
heilann med pjélfun og nyta pannig adlogunarheefni
hans til aukinnar likamlegrar getu til athafna. Sérteek
likamleg pjalfun hefur synt sig ad skilar drangri til ad
vidhalda og baeta gongugetu, beeta jafnvaegi og auka
jafnveegisoryggi folks med MS-sjukdom. MS-félagid
og sjukrapjdlfarar & taugasvidi Reykjalundar bjoda upp
4 slika pjalfun i MS Setrinu og hafa patttakendur
verid mjog éaneeglir med pad framlag. Meelingar &
patttakendum benda til &rangursrikrar medferdar
en frekari porf er @ formlegum visindarannséknum.
patttaka sjukrapjélfara i RIMS SIG Mobility fundum
opna & moguleika ad heegt verdi ad leita samvinnu og
styrkja til rannsékna @ dhrifum pjélfunar félks med MS &
slandi, og ég vona ad &framhald verdi & pvi.

Préun i notkun teekni og nyjum leidum i medferd og
pjonustu félks med MS-sjukdém fer fram 4 Reykja-
lundi, en porf er & aukinni samvinnu milli stofnana
[ rannsoknum og pjénustu fyrir pennan hop folks.
Framtidin kallar & fjoImérg verkefni sem felur i sér
samvinnu, pekkingarmidlun, notkun sameiginlegrar
hugmyndafreedi, aukinnar hagkvaeemni og beettrar pjon-
ustu fyrir einstaklinga med MS sjakdém.

Med pessum lokaordum Oska ég MS-félaginu til
hamingju med 45 dra afmeelid. =
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Ur Eyjafiroi

Af hverju? Af hverju ekki?

Eftir Jon Ragnarsson

| petta skipti zetla ég ad

segja fra hépnum okkar hér

a sveedinu sem heldur velli
hvernig sem arar. bad er ordio
eitthvad l6gmal ad a fund skal
haldid hvad sem adrir segja og
hvernig sem vidrar, og pa ma
ekki gleyma pvi ad einhverjir
purfa um langa veg ad aka.
Kannski erum vid bara svona
skemmtileg og god hvort vid
annad.

Fyrsti midvikudagur manadarins

[ upphafi voru MS-sjiklingar hér i bae 4 fundum med
Parkison-sjuklingum en fljétlega var pvi fyrirkomulagi
breytt med adkomu MS-félagsins og | samradi vid
félagsfreedinga. Salur var fenginn hja Akureyrarbae og
fundartimi dkvedinn fyrsta midvikudag i hverjum manudi
KI. 20. Petta var ad mig minnir, sem er gloppott eins og
gooum MS-sjuklingi seemir, 1998 & pritugsafmeeli MS-
félagsins.

Pad er vitad ad hendur okkar eiga pad til ad missa
hluti sem annad hvort brotna eda glatast og pad syndi
sig parna, pvi pegar vid vorum buin ad glata lyklum af
husneedi bagjarins, ekki bara einu sinni heldur tvisvar,
fannst okkur komid nég og vildum hdsneedi par sem
ekki purfti ad nota lykla og var® pa veitingahusio
Greifinn fyrir valinu. Ekki vegna pess ad ég er af greifum
kominn, heldur var veitingahusio i gongufeeri vid salinn
okkar g60a og vi0 leest Uti.

Starfsfélk Greifans tok vel & maéti okkur enda vid

akaflega skemmtilegt og myndarlegt folk og vel hdsum
heef. | fyrstu hofdum vid bord Ut i horni & Greifanum en
fliétlega taldi starfsfolkid ad vid veerum betur kominn

Jon Ragnarsson

{ sér sal og sa salur var avallt hafour til
reidu @ okkar fundartima. Parna vorum
vi0 sidan fram & haustid 2011, en pa
fannst okkur matur hafa versnad og
hdvadi aukist, og var pa fenginn litill salur
& Hotel KEA og vid verid par sidan.

God verkaskipting

Uppskrift ad pessu langlifi hopsins er
ekki til, en vid erum dugleg ad skipta
med okkur verkum. Vid hofum haldid
einn stéran fund & ari med fulltrdum
MS-félagsins og ndd ad safna saman
peningum fyrir Moto-Med afingahjélum,
sem var fjarfesting upp @ um 1 miljon.
Tvo hjol fara mann @ milli eftir porfum og eitt hjol er
stadsett & Bjargi.

Pad er alltaf sendur fjolpdstur & alla i hépnum til ad
minna 4 fund og ef eitthvad sérstakt er & définni. A
sidasta fundi hépsins, par sem 12 manns meettu, bar ég
fram pessa spurningu: Af hverju lifir hopurinn okkar?
Og svarid kom um heel hja meetri konu i hépnum: Af
hverju ekki? Stutt og laggott en er sennilega pad rétta.

Einnig kom pad fram i vidtali vid pa heidursmenn
og leekna, Sverri Bergmann, blessud sé minning hans,
og John Benedikz, ad MS-sjuklingar séu upp til hdpa
jakveett og lifsglatt folk. Pi0 getid flett pessu upp i
einhverju MS-bladi par sem petta er skjalfest. Med
géoum vilja mé koma upp slikum hépum hvar sem er
& landinu og nota tdlvuna til ad vera i sambandi milli
funda.

A0 lokum vil ég minnast Bjorns Hroars Agnarssonar,
sem lést 7. januar sidastlidinn, adeins 61 ars gamall.
Bjorn Hrdéar var budinn ad glima vid MS-sjikdéminn |
morg ar og var ordinn rumfastur pau sidustu. Fjolskyldu
hans vottar hdpurinn samud sina og kvedur Bjossa ad
sinni. m




YKKAR STYRKUR ER OKKAR STOD

Viltu hjalpa til vid ad renna styrkari stodum
undir rekstur MS-félagsins og gerast

STODVINUR

MS FELAG [SLANDS

Sem STODVINUR stydur pu félagid med manadarlegum framlogum (1.000 kr. eda heerra) og hjélpar

pannig til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur félagsins.

Félagid bydur upp a metnadarfulla pjénustu fyrir
félagsmenn sina, svo sem:

Ymis namskeid, svo sem fyrir nygreinda,
bérn, maka og foreldra MS-folks,
jafnveegis- og styrktarnamskeid, yoga,
minnisnamskeid, namskeid i virkni og
vellidan, HAM — hugraena atferlismedferd
og kynjabundin kynlifsnamskeid

Lyfjahép sem leggur sig fram um ad vida
ad sér nyjustu upplysingum um lyfjamal og
vera i forsvari gagnvart
heilbrigdisyfirvéldum til ad tryggja ad
MS-félk njoti bestu mégulegrar medferdar
a hverjum tima

Freedslu- og kynningarfundi - upptékur af
flestum fundum eru settar a heimasiduna
sem pjonusta vid pa sem ekki eiga
heimangengt og fyrir landsbyggdarfolk

Landsbyggdarfundi til ad feera félk a
landsbyggdinni nzer félaginu — kynning a
félaginu, lyflamalum og hjalparteekjum

ibud til utleigu til skemmri tima ad Sléttu-
vegi 9 sem er adallega nytt af lands-
byggdarfélki og MS-félki busettu erlendis

Vidtalstima vid formann félagsins — er
sérstaklega vel tekid af nygreindum og
adstandendum peirra

Félagsradgjafa — einstaklings- hjéna- og
fiolskylduvidtol, réttindamal. Vidtol & fostu-
dégum kl. 10-13

MS-Setrid — stendur MS-folki til boda —
rekid skv. pjonustusamningi vid Velferdar-
raduneyti

Utgafu timarits MeginStod tvisvar 4 ari
Skrifstofu — opid daglega fra kl. 10-15
patttoku i alpjodadegi MS-félaga
Vefsidu og fésbokarsidu

Erlent samstarf

Nefndastarf

Ymislegt annad otalié

MS-félagid nytur mjog litilla opinberra styrkja og innheimtir mjog lagt félagsgjald svo velvild einstaklinga,

félaga og fyrirtaekja stendur undir starfsemi félagsins.

Til ad gerast STODVINUR er haegt ad hafa samband vid MS-félagid i sima 568 8620 eda med télvupdsti
& netfangid ingdis@msfelag.is. Sem STODVINUR er pér frjdlst ad segja pig fra manadarlegum
framlégum hvenzer sem er. Fullum trinadi er heitid hvad vardar allar greidsluupplysingar.

Sem pakkleeti fyrir studninginn fa allir STODVINIR arlega j6lagladning fra MS-félaginu.
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Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Budardalur
Dalabyggd

K.M. pjénustan ehf
Silfurtan,dvalarheimili

Reykhdlahreppur

bpérungaverksmidjan hf

isafjorour

Akstur og l16ndun ehf

Birkir ehf

FishTec ehf

Fiskmarkadur isafjardar

Freedslumidstdd Vestfjarda

Gamla bakariid ehf

Géamapjonusta Vestfjarda ehf

Hafnarbddin

Sjukrapjélfun Vestfjarda ehf

Skipsbaekur ehf

Studié Dan ehf

Syslumadurinn & Isafirdi

Tréver sf

Taeknipjénusta Vestfjarda ehf

Utgerdarfélagid Kjolur ehf

Verkalydsfélag Vestfirdinga

Verslunin Konur og Menn

Vestri ehf

Vélsmidja PM

Vélsmidjan bristur ehf, simi 456 4750

Bolungarvik

Fiskihdll ehf

Fiskmarkadur Bolungarvikur og
Sudureyrar ehf

Gladur ehf

Jakob Valgeir ehf

Sigurgeir G. J6hannsson ehf

Vélsmidjan og MjdInir ehf

Vélvirkinn sf

Sudavik

Sudavikurhreppur

Vikurbudin ehf

Sudureyri

Fiskvinnslan [slandssaga hf

Patreksfjorour

Flakkarinn ehf

Gistiheimilid Bjarkarholti

Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi

Kikafell ehf

Oddi hf, fiskvinnsla-ttgerd

Vestmar ehf

Talknafjorour

Boékhaldsstofan Talknafirdi

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf

Bildudalur

EagleFjord ehf

Melédiur minninganna Reynimel

Pingeyri

Bibbi Jéns ehf

Brautin sf

Tengill, rafverktaki

Stadur

SG verkstzadi ehf

Hoélmavik

Grundaras ehf

Hélmadrangur ehf

Hoétel Laugarhéll

Arneshreppur

Hétel Djupavik ehf

Hvammstangi

Braud- og kdkugerdin ehf
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Hudnaping vestra

Veidifélag Arnarvatnsheidar og Tvideegru

Blonduds

Bunadarsamband Hinapings og Stranda
Gistiheimilid Blondubdl og smahysi-Ljon

nordursins
Huanavatnshreppur
Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Skagabyggd

Sveitarfélagid Skagastrond
Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf

Saudarkrékur
Boékhaldspjénusta KOM ehf
Fisk - Seafood hf
Héradsbdkasafn Skagfirdinga
Kaupfélag Skagfirdinga
Skinnastddin hf
Starfsmannafélag Skagafjardar
Stod ehf, verkfreedistofa
Sveitarfélagid Skagafjoréur
Tengill ehf

Trésmidjan Yr ehf
Verslunarmannafélag Skagafjardar
Vérumidlun ehf

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Ferdapjénustan Bakkafl6t, s: 483-8245
www.bakkaflot.com

Ferdapjénustan Lauftdni

Ferdapjonustan Steinstédum

Longumyrarskoli

Hofsoés

Bifreidaverksteedid Pardus ehf

Grafarés ehf

Fljot

Ferdapjénustan Bjarnargili ehf

Siglufjorour

Adalbakarinn ehf

Fiskbud Siglufjardar

HIid Siglufirdi ehf

Siglfirdingur hf, togarautgerd

Akureyri

Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins ehf

Blikkras ehf

Békend ehf, békhald og endurskodun

Daglegt braud ehf

Dragi ehf

Efling sjukrapjélfun ehf

Eining-ldja

Eldvarnamidst6d Nordurlands ehf

Félagsbuid Hallgilsstodum

Fj6Inir ehf, trésmidja

Fj6lumbod ehf

Gardaverk ehf

Geisli Gleraugnaverslun

Grofargil ehf

Hagvis ehf, heildverslun

Halldér Olafsson, r og skartgripir

Harstudi6id Sunna ehf

Hasprydi sf

Hoéldur - Bilaleiga Akureyrar

J M J herrafataverslun

Kjarnafeedi hf

Keelismidjan Frost ehf

Laugaland, unglingamedferdarheimili

Litla Isgerdin

Likamsreektin Bjarg ehf

Ljésgjafinn ehf, verslun
Légmannshlid 16gfreedipjonusta ehf
Malbikun KM ehf

Midstdd ehf

Molta ehf

Netkerfi og télvur ehf

Nordurorka hf

Ossi ehf

Pélyhuadun Akureyri ehf

Raftakn ehf

S.S. byggir hf

Sambheriji hf

Samvirkni ehf

Sjukrahusid & Akureyri
Stangaveidifélagid Fladir
Steypust6d Akureyrar ehf
Straumras hf

Tannleeknastofa Mérthu Hermannsdattur
Vélaleiga Halldérs G Baldursson ehf

Grenivik

Frosti ehf

Vik hf, vélsmidja

Grimsey

Vélaverksteedi Sigurdar Bjarnasonar ehf

Dalvik

Ektafiskur ehf

Fleedipipulagnir ehf

G.Ben Utgerdarfélag ehf

Gistihtsid Skeid - www.thule-tours.is
Hibylamalun,malningarpjénusta ehf
Vélvirki ehf, verksteedi

Hrisey

Einangrunarstddin Hrisey Hvatastédum
Veitingahusid Brekka-www.brekkahrisey.is
Husavik

Alverk ehf

Bilaleiga Husavikur ehf

Bokaverslun bérarins Stefanssonar

E G Jénasson rafmagnsverkstaedi
Gistiheimilid Arbdl

Holl ehf, vinnuvélar og verktakar
Hofdavélar ehf

Kvenfélag Reykdeela

Minjasafnid Manarbakka

Stefan Haraldsson, tannleeknir
Steinsteypir ehf

Tj6rneshreppur

Trésmidjan Rein ehf

Vélaverkstzedid Arteigi

Vikurraf ehf

Laugar

Pingeyjarsveit

Myvatn

Fjalladyrd ehf

Kopasker

Eyjafjardar- og bingeyjarpréfastsdeemi
Rifés hf, laxa og bleikju eldisst6d
Vokvapjonusta Képaskers ehf
Raufarhéfn

Onundur ehf

Pérshéfn

Haki ehf

Langanesbyggd

Vopnafjordur

Hotel Tangi

Ljésaland ehf, verktakafyrirteeki
Slaturfélag Vopnfirdinga hf
Vopnafjardarhreppur



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Egilsstadir

Arsverk ehf

Bilamalun Egilsst6dum ehf
Békrad,bokhald og radgjof ehf
Bolholt ehf

Dagskréin Austurlandi
Fétatak, fétaadgerdastofa
Gistiheimilid Eyvindara ehf
Gistihusid Egilsstodum

Kuapp ehf

Midés hf -Brindas innréttingar
PV-pipulagnir ehf

Skégar ehf

Skoégreekt rikisins
Skrifstofupjénusta Austurlands ehf
Seyaisfjorour
Seydisfjardarkaupstadur
Seyadisfjardarkirkja
Borgarfjordur eystri
Alfacafé

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag
Austurglugginn, fréttablad Austurlands
Launafl ehf

Teergesen ehf

Eskifjorour

Egersund Island ehf
Ferdapjonstan Mjéeyri
Fjardaprif ehf

R.H. grofur ehf

Okuskéli Austfiarda ehf

Neskaupstadur

Fjardahétel ehf - Egilsbid
G.Skulason vélaverksteedi ehf
Rafgeisli Témas R Zoéga ehf
Sildarvinnslan hf, Gtgerd
Tannlaeknastofan

Faskradsfjorour

Lodnuvinnslan hf

Uppsalir, dvalar og hjakrunarheimili
Véggur ehf

Breiddalsvik
Dyraleeknirinn 4 Breiddalsvik

Hoéfn i Hornafirdi
Ferdapjénustan Gerdi

Funi ehf, sorphreinsun
Kaffi Hornid ehf
Malningarpjénusta Hornafjardar sf
Skinney - binganes hf
Sveitafélagid Hornafjérour
Vélsmidja Hornafjardar ehf
Vélsmidjan Foss ehf
brastarhdll ehf

Oryggi og gaesla ehf

Selfoss

Arvirkinn ehf

Bifreidaverksteedid Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bjarnabud

Bdékautgafan Bjork

Buahnykkur sf

Bunadarfélag Grafningshrepps
Byggingarfélagio Arborg ehf
Fasteignasalan Arborgir ehf
Fj6lbrautaskdli Sudurlands
Fléahreppur

Fludasveppir

Formax-Paralamp ehf

Fossvélar ehf

Gardyrkjustodin Sydri Reykjum 4 ehf
Gesthus Selfossi, gistihus og tjaldsveedi
Golflist ehf

I.G. prif ehf

Jeppasmidjan ehf

Kertasmidjan ehf

Kvenfélag Grimsneshrepps

Minni Borgir ehf

Nyja teeknihreinsunin ehf
Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann
Rafvélapjonusta Selfoss ehf
Renniverksteedi Bjorns Jensen ehf
Reykhusid Utey

Rétting og malun ehf
Raektunarsamband Fléa og Skeida
Sjukrapjalfun Selfoss ehf
Skjolklettur ehf

Syslumadurinn & Selfossi

Teeki og tél ehf

Veislupjonusta Sudurlands ehf
Veitingastadurinn Menam
Vélaverksteedi Péris ehf
Vinnuvélar Svinavatni

Hveragerdi

Almar Bakari

Dychem 4 [slandi

Gardyrkjustod Ingibjargar
Hamrar ehf, plastionadur
Heilsustofnun NLFI -www.hnlfi.is
Hverablém ehf bloma- og gjafavéruverslun
Hveragerdiskirkja

Litla kaffistofan

Raftaug ehf

Okukennsla Eyvindar

borlakshofn

Fiskmark ehf

Frostfiskur ehf
Hafnarsjédur borlakshafnar
Sveitarfélagid Olfus

Vol ehf

Olfus

Eldhestar ehf
Grddrarstddin Kjarr
SBD-flycase ehf
Olfusgluggar ehf

Laugarvatn

Asvélar ehf

Fladir

Fladafiskur
Fogrusteinar ehf
Hrunamannahreppur

Hella

Fannberg ehf

Gilsa ehf

Hestvit ehf

Lundur, dvalarheimili aldradra
Trésmidjan Ingolfs ehf
Verkalydsfélag Sudurlands
Vorufell ehf

Hvolsvéllur

Anna og Arni & Akri

Byggdasafnid i Skogum
Ferdapjénusta beenda Stéru-Mork
Héradsbdkasafn Rangaeinga

Vik

B.V.T. ehf

Byggingafélagid Klakkur ehf
Gisting Gorédum

Hétel Katla

Hrafnatindur ehf

Kirkjubzejarklaustur
Fosshestar ehf
Hétel Geirland, s: 897 7618, geirland.is

Vestmannaeyjar
Ahaldaleigan ehf

Bessi hf

Bifreidaverkstaedi Muggs
Bilaverksteedi Sigurjéns

Café Maria

D.p.H ehf, sjukrapjalfun
Heimaey ehf - pjénustuver
Hotel Vestmannaeyjar ehf
Isfélag Vestmannaeyja hf

J.R. verktakar efh

Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun
Net ehf

Os ehf

Péto ehf

Pétursey ehf

Physio ehf

Teiknistofa Pals Z6phéniassonar ehf
Vélaverksteedid Por ehf
Vinnslustddin hf
bekkingarsetur Vestmannaeyja

g
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S S
2\ L¥sI Rt er GMP vottan at Lytjastotnun.

Lxs)

www.lysi.is

LYs1)

D-VITAMINGJAFI
ISLENDINGA

D-vitamin gegnir mikilvaegu hlutverki i kalkbuskap likamans
og er naudsynlegt fyrir uppbyggingu beina. Med einni skeid
af Lysi faerdu rddlagdan dagskammt af D-vitamini.

Mundu eftir Lysi daglega.

NATTURULEG HOLLUSTA



