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bjonusta MS-félags islands

Skrifstofa félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik er opin virka daga fra
kl. 10-15. Simi 568 8620 og netfang msfelag@msfelag.is. Skrifstofustjori
er Ingdis Lindal. A skrifstofu m4 nalgast upplysingar um starfsemi félagsins
og fa beaeklinga, bléd og freedsluefni tengt sjukddémnum. Starfsmadur &
skrifstofu sér um skréningu 4 namskeid, bokar ibudina og vidtalstima
hja félagsradgjafa og formanni. A skrifstofu eru til sélu minningarkort og
teekifeeriskort. Minningarkortin mé panta i sima 568 8620 eda & msfelag@
msfelag.is. Heegt er ad greida med greidslukortum eda millifeersiu.

Félagsradgjafi. Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi, er med vidtalstima
a fostudogum. Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal i sima 568 8620.
Margrét hefur starfad lengi hja félaginu og hefur géda pekkingu & MS-
sjukdéomnum. Hun er einnig vel ad sér um ymis réttindamal. Hin sér um ad
skipuleggja ndamskeid fyrir nygreinda, makanamskeid og foreldranamskeio.

Formadur er med vidtalstima & pridjudogum kl. 13.30-15, eda eftir sam-
komulagi. Gott er ad hringja 4@ undan sér og athuga med tima.

Svaedanuddari er med vidveru & manuddgum. Ndnari upplysingar og
timapantanir i sima 898 2970 (Ingdis).

A vefsidu og féshokarsidu félagsins eru reglulega birtar fréttir sem
tengjast félaginu og félagsmdnnum og upplysingar um vidburdi. A vefsidunni
er einnig ad finna freedslu um sjukddéminn. Vefsidan er i stodugri endurskodun
og nyjum upplysingum beett vid reglulega. Einnig er par ad finna myndir fra
félagsstarfi og annan frédleik, auk upplysinga um MS Setrid. Par er einnig ad
finna upplysingar um spjallh6pa og tengilidi félagsins vida um land. Bergpdra
Bergsdottir hefur umsjon med efni vefsidunnar.

Landsbyggdarhdpar. Haegt er a0 saekja um styrk til félagsins til ad koma
& fot og/eda efla spjallhdpa utan hofudborgarsveedisins.

ibiid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 i Reykjavik stendur félagsménnum
og adstandendum til boda i skammtimaleigu (frd einum sdlarhring). Sja
upplysingar og myndir 4 vefsidu félagsins. Ibudin er f lyftuhdsi og sérttbuin
fyrir fatlada. Purfi leigjendur & heimapjénustu eda heimahjakrun ad halda
& medan peir dvelja i ibadinni parf leigjandinn sjélfur ad ganga fra pvi
adur en hann kemur 7 budina. Sétt er um heimapjonustu hja Pérdisi Lindu
Gudmundsdattur i Pjénustumidstdd Laugardals- og Haaleitis, Sidumdla 39,
i sima 411 1500. S6tt er um heimahjdkrun hja méttokuteymi Heimapjénustu
Reykjavikur i sima 411 9600.

INNHEIMTA FELAGSGJALDS

Félagsgjald fyrir arid 2017 er kr. 2.500 og er innheimt fyrri hluta ars. Likt
og undanfarin &r verdur sendur rafreenn greidslusedill i netbanka félags-
manna i stad greidslusedils med posti. Petta fyrirkomulag sparar félaginu
tluverda fiarmuni. Peir félagsmenn sem ekki eru med netbanka eru
bednir um ad hafa samband vid skrifstofu félagsins. Peir geta pa dskad
eftir ad fa sendan greidslusedil.



Fra formanni

Keeru félagar

Pema bladsins er ad pessu sinni um
moguleg dhrif MS-sjukdémsins 4 tilfinn-
ingar og lidan, eins og punglyndi og
kvida. Sérfreedingar munu fjalla um efnid.
Einnig verda kynnt ny heimasida og
baeklingar sem fjalla um sjukdéminn fra
ymsum hlidum.

Néamskeidin fyrir nygreinda og ao-
standendur verda haldin i vor og veenti
ég godrar patttoku. MS-félagid hefur lagt
metnad i ad fa fagfélk ad namskeidunum.
Einnig er reynt a0 koma til maéts vid unga
folkid sem er upptekio i vinnu og skola.

Sidastlidid haust voru stofnadir kaffihisahdpur og
facebookhdpar ung/nygreindra. Frumkveaedid atti ung
kona, full af krafti og dhuga & ad efla samveru og fraedslu
um sjukdéminn. Lagt er upp med ad hittast tvisvar i
manudi. Hopurinn er sjalfstaeedur en med tengingu vid
MS-félagid. Stofnad var ungmennarad sem heldur utan
um starfid. Erfidlega hefur gengid ad na til ungra og
nygreindra. Beedi hefur gengid illa ad fa folk & namskeid
og eins ad hitta adra med MS. Pad er erfitt ad greinast
ungur med sjikdéminn og lifa i évissu um framhaldid.
Pad er pvi oft gott ad getad reett vid adra i sbmu stodul.
Eg hvet unga og nygreinda ad kynna sér petta starf.

Mikil vanpekking rikir vida i samfélaginu um sjuk-
déminn. Pad er e.t.v. dsteeda pess ad margir vilja halda
greiningunni fyrir sig. Eru hreeddir vid vidhorf annarra,
Ottast ad hafa ekki sdmu moguleika 4 atvinnu og teeki-
feerum 1 lifinu. Petta stafar oftast af fafreedi um sjuk-
doéminn. Freedsla er pvi mjog mikilveeg og koma parf
upplysingum til vinnuveitenda, skéla og adstandenda

FELAGSSTARF A VORONN

Paskabing6 laugardaginn 8. april kl. 13.

Adalfundur MS-félags islands
fimmtudaginn 11. mai kl. 17 & Sléttuvegi 5.

Alpjédadagurinn midvikudaginn 31. maf
kl. 16-18 sumarhatid & Sléttuvegi 5.

Nanar auglyst pegar neer dregur
a vefsidunni www.msfelag.is
og fébokarsidunni MS-félag islands.

Berglind Gudmundsdaéttir.

peirra sem greinast. Fagfélk sem hefur
rannsakad sjukdominn er sammala um ad
pad versta sem folk gerir er ad einangra
sig. Samskipti og gott tengslanet er folki
lifsnaudsynlegt. Rannsdknir syna ad ein-
staklingar med MS eru fjérum sinnum
liklegri til ad f& punglyndi en folk almennt.

Halda parf beaedi likama og huga i
pbjalfun. Hoppjalfun er arangursrik, god
pbjalfun undir leidsdogn fagadila og eins
félagsskapurinn, ad hitta adra med sama
sjukdém og reeda um allt og ekkert. MIS-
sjukdémurinn er dskorun. Askorunin felst
i pvi ad lifa af skynsemi med sjukdémn-
um. Kynna sér fyrirbyggjandi MS-lyf og nota pau sem
henta. Ekki eetla sér ad fara i gegnum Iifid &n studnings.
Studningur getur verid Iyf, freedsla, samvera med 66rum
i sému stdou og ad huga almennt ad likamlegri heilsu
me0 pjalfun og hollu mataraedi.

Félagid mun & naestunni koma 4 laggirnar jafningja-
studningi. Tilgangurinn er ad geta reett vid adra einstakl-
inga sem pekkja sjukdéminn. Haldid verdur namskeid
fyrir pd sem hafa hug 4 ad taka patt i verkefninu. Peir
félagsmenn sem hafa dhuga 4 ad taka patt i starfi
félagsins eru avallt velkomnir i heimsokn eda hafa sam-
band vid skrifstofu.

Eg vil ad lokum pakka 6llum peim sem styrkt hafa
félagid & einn eda annan hatt og gera okkur Kleift ad
halda ati 6flugu starfi. An studnings almennings og
styrktaradila geeti félagid ekki haldid ati pjonustu vid
félagsmenn.

Berglind Gudmundsdéttir
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laugardaginn 8. april kl. 13-15.
Husid opnar kl. 12:30. Paskaegg
af 6llum steerdum og gerdum
i vinning. Spjaldid kostar 250 kr.
Veitingar til s6lu
4 vaegu verdi.



http://www.msfelag.is

In memoriam

JOHN E. G. BENEDIKZ

Feeddur 30. april 1934, Iatinn 24. desember 2016.

John E. G. Benedikz nam taugaleekningar i Englandi.
Hann sérheefdi sig i MS-sjukdémnum, stundadi rann-
soknir og sotti radstefnur hér heima og erlendis. Hann
starfadi @ Landspitalanum og vidar og rak eigin stofu.
Asamt Sverri heitnum Bergmann var John um aratuga-
skeid sa laeknir sem langflestir MS-sjuklingar reiddu
sig &.

John &tti patt i stofnun MS-heimilisins, nd Setursins,
ario 1985 og starfadi par i morg ar. Hann var gerdur
a0 heidursfélaga MS-félagsins arid 2003 fyrir storf sin |
pagu félks med MS.

John hugadi &tid ad velferd skjdlsteedinga sinna sem
minnast hans med hlyhug. Hann var peim meira en bara
taugaleeknir, hann var einnig sannur vinur peirra. Margir
hringdu heim til hans & hvada tima dags sem var og var
Ollum tekid vel.

John var eftirminnilegur & margan hatt og alveg

EDDA HEIDRUN BACKMAN

Feedd 27. névember 1957, latin 1. oktéber 2016.

MS-félagid naut velvilja og studnings Eddu Heidrdnar i
gegnum dararadir og verour pad seint fullpakkad.

Pad er mikill sjonarsviptir af jafn sterkum personuleika
sem Edda Heidrdn var. Hun var viljasterk barattukona,
med rika réttleetiskennd, sem lét fatt stédva sig og
avann sér virdingu hvar sem hun kom. Hun kom vida
vid & lifsleidinni: i leiklistinni, myndlistinni, 1ét sig um-
hverfisvernd miklu varda og svo mé lengi telja.

Edda vann 6tullega ad hugdarefnum sinum til sidasta
dags, hugurinn virtist 6preytandi. Alltaf hélt hun reisn
sinni og virdingu, fallega kleedd, hly i viométi og med
bros 4 vor.

Mj FELAG ISLANDS

ogleymanlegur personuleiki. Vindill i munni, pappirs-
staflar og skyrslur i bunkum & bordi og stélum. En
fyrst og fremst situr eftir minning um umhyggjusaman
leekni sem var med hugann vid leeknisfreedina allt til
daudadags.

MS-félag [slands sendir fidlskyldu hans innilegar
samudarkveojur.

Minning Eddu Heidrdnar mun lifa afram hja okkur um
6komin &r. MS-félag Islands vottar bérnum hennar,
adstandendum og vinum, dypstu samua.



GJAFA- OG TEKIFERISKORT

A skrifstofu félagsins eru til sélu gjafa- og taekifzeriskort.
Teekifeeriskortin, sem eru med myndum eftir Eddu Heidrinu
Backman og Eggert Pétursson, eru til { tveimur staerdum og
eru pau an texta.

Gjafakortin eru med myndum eftir Eddu Heidrdnu, Tolla
og Eggert Pétursson og rennur verd peirra i teekjakaupa-
sj60 félagsins. Lagmarksframlag er 2.000 kr. en annars er
verd kortanna 6takmarkad. Gjafakortin eru tilvalin i jélagjafir,
afmeelisgjafir eda adrar teekifeerisgjafir. Inn 1 kortid er dritad
med fallegu letri ad um gjafakort MS-félagsins sé ad reeda sem
med pvi hefur moéttekid framlag | teekjakaupasj6d félagsins.
Sj6dnum er etlad ad fjarmagna teeki til notkunar i sjikra-
pbjalfunarsal MIS Setursins.

Kortin eru til s6lu & skrifstofu MS-félagsins ad Sléttuvegi 5 & milli kl. 10
og 15 daglega og i sima 5688620. Hentugt getur verid ad eiga gjafakort
& verdi blomvandar i handradanum til ad gefa stakt eda med annarri gjof

vid ymis teekifeeri - kort sem
Gjafabréf

ekki er adeins teekifeeriskort
heldur synir einnig velvilja til
MS-félag Islands hefur mottekid g60s mélefnis.
giafaframlag i tekjaRaupasjoo
félagsins sem fjdrmagnar
teeki til endurhefingar MS-sjikra.

MS er langvinnur bolgusjikdomur i heila og
maeny sem med timanum hefur dhrif d leidni
taugaboda pannig ad skilabod um hreyfingu,
tal eda hugsun truflast og ner illa eda alls ekKi
Sram til réttra liRamshluta. LiRamspjalfun og
endurhefing er mikilveg fyrir MS-sjiklinga.
I MS-tiisinu er starfrekt MS Setrid,
dagvist og endurhefing. . o . . . . . .
MS-Félagid fakkar Kerlega framlagid Kortin eru til solu a skrifstofu MS-félagsins ad Sléttuvegi 5

milli kl. 10 og 15 alla virka daga og i sima 568 8620

Styrktarsjodur fyrir ungt MS-folk .

MS-félag [slands auglysir styrktarsjéd fyrir ungt félk
med MS-greiningu til nams.

Seekja ma um styrk til ad greida skolagjold, nams-
beekur, ndmskeid sem eru hluti af ndmi og annad sem
styrkir einstaklinginn & annan hatt til nams. Umsaekjandi
skal skila afriti af utldgdum kostnadi vegna ndmsins.

Hamarksstyrkur er krénur 50.000 & dri. Einstaklingur
getur sétt um styrk aftur eftir tvd ar. Uthlutun dr
sjodnum er tvisvar 4 ari. Umsaoknir vorid 2017 skulu

berast fyrir lok mars. Rétt til Uthlutunar eiga
beir félagar i MS-félagi [slands sem eru 4
aldrinum 18-30 é&ra og skuldlausir vid
félagid.

Umsaoknir med upplysingum um nafn,
kennitélu, simanumer og bankareiknings-
ndmer, tilgang nams og afriti af greidslugognum skal
senda & netfangid msfelag@msfelag.is eda med posti a
MS-félag [slands, Sléttuvegi 5, 103 Reykjavik.


mailto:msfelag@msfelag.is

Styrkir til félagsins og pakkir

JOLAKORTASALA

Jolakortasalan gekk vonum framar, en félagio seldi kort
fyrir 5,6 milljonir, eda um 36.000 kort af peim 38.000
sem prentud voru.

Félagid er pakklatt ollum peim sem 16gdu hond a pldg
vid baedi pokkun og s6lu kortanna. Pad voru starfsmenn
[slandsbanka sem komu til okkar nokkra daga fyrir j6l og
adstodudu vid pokkun kortanna, en framlag peirra er lidur
i verkefninu Hjélparhond.

Kortin voru svo seld um land allt, verslanir og einstakl-
ingar 16gdu sitt af mérkum i kortasélunni og er félagid afar
bakklatt fyrir framlag peirra.

Einnig féru sjalfbodalidar fyrir hond félagsins asamt
Ingdisi skrifstofustjéra i Kringluna og Smadralind og voru
med sblubas fyrir jolin.

Jolakortasala i Kringlunni.

Jélakortasala i Smaralind.

Hjalparhendur islandsbanka voru 6metanlegar i
jélakortapdkkuninni.

Félagid lét prenta 150 eintdk af mynd Eddu Heidrdnar
heitinnar, sem gaf félaginu mynd sina 7rd, von og keer-
leikur sem pryddi jélakortin { ar. Oll plakétin seldust.

Félagid pakkar 6metanlegan studning.

SIMASOFNUN

Sidastlidid haust var efnt til simasdfnunar medal
almennings, eins og morg undanfarin ar. Vidtokur
voru afar gédar eins og fyrri ar og pokkum vid
almenningi fyrir velvild i gard félagsins, studningur
landsmanna er félaginu 6metanlegur.




FRABER UPPSKERA!

[ névember sidastlionum fér fram Uppskeruhatid aheita-
sofnunar Reykjavikurmarapons 2016. Greidd &heit til

MS-félagsins ndmu 1.328.984 kr! Pad var pé ekki allt pvi

Uppheed aheita afhent.

félagio fékk einnig utdréattarverdlaun ad fjarhaed 50.000
kr. fyrir hvatningarst60 sina & hlaupaleidinni. Takk enn
og aftur hlauparar og studningslio - pid erud 6metanleg!

Olina Olafsdéttir, Berglind Bjérgulfsdéttir og Ingdis Lindal

meettu fyrir hond félagsins.

Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Reykjavik

73 Restaurant

A. Margeirsson ehf
Adalmalun ehf
Adalverksteedid ehf
Adalvik ehf

Alskil hf

Analytica ehf

Apparat ehf

Arka heilsuvorur ehf
Arkitektastofan OG ehf
Arkis arkitektar ehf

ASK Arkitektar ehf
Auglysingastofan ENNEMM
Altak ehf
Arbegjarapétek ehf

Arsol snyrtistofa

ATVR Vinbuair

Bandalag haskélamanna
Bending 1 ehf

Ber ehf, vinheildsala
Betra lif ehf
Bifreidaverksteedi Svans ehf
BilaGlerid ehf

Bilamalun Sigursveins
Sigurdssonar

Bladamannafélag [slands
Blahornid

Blikksmidjan Gléfaxi hf
Borgarpylsur

Boékhald og skattskil sIf

Bokhaldspjénustan Vik

Bolstrarinn ehf

Bén og pvottastddin ehf

Bdnst6din

Bénus

Braudhusid ehf

Brim hf

Brimdal ehf

Bruaskur harsnyrtistofa

BSRB

Buggyleigan ehf

Bualfurinn sportbar ehf

Byggingarfélag Gylfa og
Gunnars ehf

Beendur i beenum

Carpe Diem Tours ehf

Casino ehf

Curron hf

Danica sjavarafurdir ehf

D-Tech ehf

Duktak ehf

Dyraleeknastofa Reykjavikur ehf

ET. hf

Efling stéttarfélag

Eignamidlunin ehf

Eignaskipting ehf

Eignaumsjén hf

Einar og Vidar sf

Endurskodun Péturs Jons ehf

Engo verkefni ehf

Ergo fjarmdgnunarpjénusta
Islandsbanka

Ernst & Young ehf

Extra lagnir ehf

Felgur smidja ehf

Ferdafélag [slands

Félag islenskra
hjakrunarfreedinga

Fiskmarkadurinn ehf

Finka ehf, mélningarverktakar

Fjallabak ehf

Fjarvirkni sIf

Fjarhald ehf

Fjdlbrautarskélinn i Breidholti

Formverk

Fot og skor ehf

Gallery restaurant

Gardmenn ehf

Gards Apétek ehf

Gatnapjénustan ehf

Gaski sjukrapjélfun ehf

Geiri ehf, umbods- og
heildverslun

Gilbert Ursmidur-
www.jswatch.com

Gjogur hf

GLAMA-KIM arkitektar
Gléey ehf

Gray Line Allrahanda ehf
Green Energy Iceland ehf
Grettir Guesthouse ehf

Gudmundur Arason ehf,
smidajarn

Gullsmidurinn i Mjédd

Gummisteypa b. Larusson ehf

Hagi ehf-Hilti

Halldér Jonsson ehf

Hamborgarabdlla Témasar

Hampidjan hf

Har og snyrting

Hargreidslustofa Hrafnhildar ehf

Hérsnyrtistofan Aida

Heildverslunin Glit ehf

Heildverslunin Ran ehf

Heimili ehf-fasteignasala

Henson sports

HGK ehf

Hid islenska redasafn ehf

Hitastyring hf

Hja GuajonO ehf

Hjakrunarheimilid Skjol

Hlj6dbok.is - hljédvinnslan

Hétel Fron ehf

Hétel Leifur Eiriksson

Hétel Lotus

Hreinsitaekni ehf

Hreyfimyndasmidjan ehf

Hreyfing heilsureekt

Husakleedning ehf -
www.husco.is

Husalagnir ehf
Hysi - Merkdr hf

Y prentmet



Namskeid a vegum MS-félags islands

eda med tolvuposti & msfelag@msfelag.is

A vorénn eru fyrirhugud namskeid fyrir nygreinda og foreldra, med fyrirvara um
lagmarkspatttoku. Ad auki er bodid upp a reionamskeid, joganamskeid og jafnveegis- og
styrktarpjalfun hja Styrk. ltarlegar lysingar mé finna & vefsidunni msfelag.is

Skraning & namskeidin og upplysingar fast & skrifstofu félagsins i sima 568 8620

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

FORELDRANAMSKEID

TIMI: Namskeidid hefst fimmtudaginn 23. mars K.
17:30 - 19:30, neestu timar eru laugardag 25. mars fra
10:00 - 14:00, fimmtudag 30. mars fra 17:30 - 19:30,
fimmtudag 27. april 17:30 - 19:30 og pridjudag 2.
mai kl. 17:30 - 19:30.

STADUR: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

VERD: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
svaedisins geta sott um ferdastyrk.

LYSING: Némskeidio er fyrir MS-félk med tiltdlulega
nyja greiningu (6 man. til 3 ar) og byggist a freedslu
og umraedum. Markmidid med namskeidinu er ad folk
freedist um MS, kynnist 66rum med sjukdéminn og fai
studning. A dagskra verda umraedur um tilfinningaleg
vidbrogd vid sjukdémsgreiningunni og ahrif MS & dag-
legt lif. Kynntar eru leidir til ad adlagast betur og efla styrk
patttakenda. Patttakendur eru 6-8 og néamskeidio er i 6
skipti, 2 Kist. vikulega. Heegt er ad stofna sjélfshjalpar-
hoép i lok ndmskeida.

UMSJON: Sigridur Anna Einarsdattir, félags- og fjol-
skylduréadgjafar, sér um namskeidio. Fleira fagfélk kemur
einnig a0 namskeidinu.

Skraning og allar nanari upplysingar & skrifstofu i
sima 568 8620 eda & msfelag@msfelag.is.

TIMI: Midvikudag 10. mai fra kl. 15:00 - 18:00 og
midvikudag 17. mai fra kl. 17:00 - 20:00

Lokatimi i sept./okt.

STABUR: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

VERD: 2.500 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
sveedisins geta sétt um ferdastyrk.

LYSING: Namskeidio er fyrir foreldri/a sem eiga upp-
komin eda yngri born med MS-sjukdéminn og byggist
& freedslu, umreedum og studningi.

LEIDBEINENDUR: Margrét Sigurdardattir, félagsradgjafi
og Sigridur Anna Einarsdattir, félagsradgjafi. Peer eru
badar med sérmenntun i hjéna- og fjdlskyldumedferd.

Freedsla verdur um MS-sjukdéminn og ahrif greiningar
MS 4 foreldra og adra fjolskyldumedlimi. Fjallad verdur
m.a. um samskipti fjolskyldumedlima, tilfinningar,
aodlogun, medvirkni og streitu. Umreedur 4 namskeidinu
gefa patttakendum teekifeeri til ad reeda og midla reynslu
sinni og kynnast 60rum foreldrum i svipudum adsteedum.
Skraning og allar nanari upplysingar & skrifstofu i
sima 568 8620 eda 4 msfelag@msfelag.is.

MS-félagid vekur athygli 4 jafnveegis- og styrktarpjélfun fyrir f6lk med MS sem Sjukrapjalfunar- ®
stofan Styrkur, Hofdabakka 9 sér um. Zfingarnar midast vid sérteeka likamlega pjalfun i hopi

med aherslu 4 jafnveegi, feerni og Uthald. Bodid er upp & tvo namskeidshdpa. Skraning og néanari
upplysingar hjéa Styrk i sima 587-7750. AG auki er bodid upp & reiondmskeid, jdganamskeid og

jafnveegis- og styrktarpjalfun hja Styrk. itarlegar lysingar m4 finna & vefsidunni msfelag.is. (]

[LivEa
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Fagleg og personuleg
pjonusta

Vi leidbeinum skjdlstcedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum rddgjéf vardandi hjukrunarvorur.
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REIDNAMSKEID, PJALFUN A HESTBAKI

STABUR: Reidhdllin i Mosfellsbee.

TIMI: Neesta 7 vikna nédmskeid hefst fimmtudaginn
23. mars, kl. 10:30-11:30.

VERD: 23.100 kr. fyrir MS-félk.

LYSING: MS-félagio, i samstarfi vid Fraedslunefnd
fatladra hja Hestamannafélaginu Herdi i Mosfellsbee,
byour upp 4 reidnamskeid eda pjélfun & hestbaki. Ekki
parf annad en gddan hlyjan fatnad par sem innifalid {
namskeidsgjaldinu er allur naudsynlegur Gtbunadur, svo
sem hjalmur, reidtygi og hnakkur.

UMSJON: Berglind Inga Arnadéttir, reidkennari og
eigandi hestanna og Frida Halldorsdottir sem pekkir vel
til MIS-sjukdémsins. Til adstodar eru félagsmenn Hesta-
mannafélagsins Hardar og sjélfbodalidar.

Eingdngu eru notadir rélegir og geefir hestar og er teymt
undir hverjum og einum. Einn til prir leidbeinendur eda
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Réttarhalsi 2 « 110 Reykjavik =
Simi: 520 6666 * Fax: 520 6665 3
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sjalfbodalidar ganga med hverjum hesti, allt eftir getu og
porfum patttakanda. A0 Ollu jofnu fer pjalfunin fram inni
i Reidhallinni en ef adsteedur eru goédar og patttakandi
treystir sér til er farid Gt. Pad er po kalt i Reidhallinni og
bvi naudsynlegt ad meeta i hlyjum fatnadi.

Freedslunefnd fatladra hefur um pd nokkurt skeid
bodid upp & reidnamskeid fyrir fatlada, adallega born
en po einnig fyrir eldri. G63 adstada er pvi fyrir fatlada,
baedi hvad vardar adkomu ad Reidhallinni i Mosfellsbee,
par sem namskeidin eru haldin, sem og ad komast & bak
hestunum.

JOGA

STADUR: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

TIMI: A manudégum og fimmtudégum Kl. 16:10-17:25
og laugardogum kl: 9:00-10:15 eda kl. 10:30-11:15.
LYSING: Um er ad reeda Raja Yoga.

LEIDBEINANDI: Birgir Jonsson, Ananda Yoga. m
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Endurnyjud vefsidoa og sex nyir baeklingar!

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

A vefsidu MS-félagsins, msfelag.is,

ma nu sja nyja og mun notendaveenni
vefsidu en adur med nyju efni, og a
sama tima gefur félagid at sex nyja
freedslubaeklinga. Bergphdra Bergsdottir,
nyskipadur fraedslufulltrai félagsins, a
storan patt i hvoru tveggja.

LPetta byrjadi med pvi ad ég rakst & prja baeklinga fra
danska MS-félaginu um hugreen og tilfinningatengd
einkenni MS en hofundar peirra er hépur evropskra
taugasdlfreedinga og Kliniskra sélfreedinga,” segir Berg-
péra um addragandann ad utgafu beeklinganna. ,Mér
fannst peir alveg frabeerir. Peir taka nefnilega mjog vel
& efni sem |itid0 hefur verid reett um, sem er ad folk med
MS geti einnig fundid fyrir erfidleikum med til deemis
minni, tal, einbeitingu eda athygli, eda fundid fyrir breyt-
ingum & personuleika eda hattalagi, svo sem pung-
lyndi, tilfinningasveiflum eda minna frumkveedi. Einhvern
veginn er pad svo ad likamleg einkenni nj6ta samudar
bar sem pau eru flestum skiljanleg en annad hefur gilt
um hugreenar breytingar sem eru 6synilegar og oft
erfidari a0 takast 4 vid.

Eg baudst pvi til ad pyda pessa prja baeklinga og
fékk Claudiu Osk Georgsdéttur, yfirtaugasélfraeding 4
Reykjalundi og Hauk Hjaltason taugaleekni @ LSH til ad
lesa yfir til ad tryggja rétta ordnotkun og heimfeerslu &
islenskan veruleika.”

Mikilvaegt ad pekkja einkennin

,VarGandi hugreen einkenni ber pess ad geta ad ein-
ungis hluti MS-greindra upplifir pau og oft er um ad
reeda vaeg einkenni. Hins vegar purfa sumir ad kljdst vid
erfidari einkenni. Hvort sem um er ad reeda vaeg eda
erfidari einkenni, pa er mikilveegt ad folk med MS og
adstandendur peirra pekki einkennin og séu medvitud
um pau og asteedur peirra, svo audveldara sé ad takast
a vio breytingarnar, ef pess gerist porf.

Beeklingurinn Hugreen feerni fjallar um hvernig og
hvers vegna MS getur haft ahrif 4 hugreena feerni ein-
staklinga med MS og hvad sé til réda. Einnig er utskyrt
hvernig einkennin geta haft ahrif & adstandendur.

Beeklingnum Persdnuleiki og hattalag er eetlad ad
auka skilning & pvi hvers vegna persénuleiki og hatta-
lag getur breyst vid MS, en par geta sélfreedilegar eda
|iffreedilegar orsakir legid ad baki, jafnvel aukaverkanir
lyflamedferdar.

10

Beeklingurinn Tilfinningaviobrogd lysir sidan algengum
tilfinningavidbrogdum asamt pvi ad koma med tillogur
um hvernig heegt er ad takast & vid pau.”

Endurnyjun fredsluefnis

En Bergpdra lét sér ekki naegja ad pyda ofangreinda
beeklinga. ,Nei, ég var varla byrjud a pydingunum pegar
ég for ad spa i a0 pad veeri timabeert ad endurnyja
almennt freedsluefni um MS-sjikdéminn. Eg hafdi pvi
samband vid Hauk Hjaltason, pann frabaera taugaleekni,
0og saman unnum vid ad beeklingnum Almennur
frédleikur. Pad var alveg einstakt hvad hann lagdi mikla
alud 1 verkefnid og gaf pvi mikid af dyrmeetum fritima
sinum. Honum verdur seint fullpakkad.

Fljétlega leiddust skrifin i att ad peim askorunum f{
daglegu lifi sem vid, einstaklingar med MS, og adstand-
endur okkar stondum frammi fyrir pegar lif okkar tekur
breytingum fra pvi sem var. Pa vard til baeklingurinn
Daglegt lif med MS. Hann ték drjigan tima i vinnslu,
pbvi fré upphafi vildi ég ad hann endurspegladi askoranir
sem breidasta hops. Samtdl min vid MS-folk og ad-
standendur i gegnum d&rin, dsamt eigin reynslu, vard
grunnurinn ad handritinu en ad auki fékk ég MS-félk ur
ymsum attum og adstandendur peirra til ad lesa hand-
ritid yfir eftir pvi sem verkinu vatt fram og koma meo
abendingar og hugmyndir.

Efni baeklingsins er pvi morgum ad pakka og er erfitt
ao tiltaka einn umfram adra en ég fékk Joninu Halls-
dottur MS-hjukrunarfreeding, Margréti Sigurdardéttur
félagsradgjafa MS-félagsins og Helgu Kolbeinsdoéttur,
fjolskyldumedferdarfreedinema og starfsmann félagsins,
til a0 lesa handritid yfir Ut fra faglegu sjonarhorni.



Nénar um efni pessara tveggja baeklinga mé segja ad
i Almennum frédleik sé MS-sjukdémnum og likamleg-
um einkennum hans lyst og farid yfir pa pjénustu sem
MS-félagid og MS Setrid hafa upp & ad bjéda. Beekl-
ingurinn Daglegt Iif med MS fjallar hins vegar um peer
askoranir sem MS-greindir geta meett { samskiptum vid
nanasta umhverfi sitt: born, foreldra, vini, maka, 1 kynlffi
og i fjolskyldu- og félagslifi, sérstaklega ef sjukdémur-
inn hefur ordid ahrif & daglegt Iif. Baeklingurinn & einnig
mikio erindi til adstandenda.”

Fyrir nygreinda

,OVO potti einnig porf fyrir sérstakt fraedsluefni fyrir folk
sem hefur nylega greinst med MS. Eg fékk Alissu Logan
Vilmundardéttur, tiltdlulega nygreinda og bradskarpa
unga konu til ad setja upp efni i beekling i anda pess sem
hin hefdi viljad fa  hendur pegar han greindist. A ndll
komma einni fékk ég senda svo flotta Gtgafu ad baeklingi
ad hann tok litlum breytingum eftir pad.

Beeklingurinn Nygreindir med MS byggir ad megin-
stofni & baeklingunum Almennur frédleikur og Daglegt
lif med MS par sem adalatridin hafa verid dregin fram,
asamt pvi a0 benda & mikilveegi pess ad na sattum vio
greininguna og halda afram ad njota lifsins & heilbrigdan
og jakveedan hatt.”

Rafraenir og a pappir

Hvernig verdur dreifingu baeklinganna hattad?

,Peir verda beedi gefnir Ut  rafreenu formi og & pappir.
Heegt verdur ad hlada peim nidur af vefsiou MS-félags-
ins og prenta Ut eda lesa af skja. Sidan er gert rad fyrir
ad beeklingarnir fari i dreifingu til félagsmanna i tveimur
sendingum. Peirri fyrri med Almennum frddleik og
Daglegu Iifi eftir um pad bil 4-6 vikur til ad gefa félags-
monnum feeri & pvi ad afpakka baeklinga i pappirsformi
med pvi ad senda tolvupdst & msfelag@msfelag.is eda
hringja i sima 568 8620 en sidari sendingin med pyddu
baeklingunum fer i dreifingu i haust.

Baeklingurinn fyrir nygreinda verdur ekki sendur t til
félagsmanna en haegt er ad koma i MS-husid ad Sléttu-
vegi 5 eda fa hann sendan med pvi ad hringja eda panta
& vefnum.”

Ny vefsida MS-félagsins
Bergpdra hefur umsjon med efni 4 vefsidou MS-félagsins,
sem hefur nu fengid hressilega andlitslyftingu.

,Ja, gamla vefsidan var algjorlega barn sins tima,
beaedi 1 utliti og umsyslu. Vid vorum pvi byrjud ad skoda
i kringum okkur pegar vefhonnunarfyrirteekid Stefna

hafdi samband og baudst til
stefna@

a0 gefa félaginu nyjan vef.
hugbunadarhus (W)

Vid erum svo heppin ad hja
Stefnu er mikid lagt upp ur

Bergpdra Bergsdéttir, fraedslufulltrdi MS-félagsins.

samfélagslegri dbyrgd og ad styrkja gott malefni meo
bvi ad gefa vef og pannig efla starf pess félags sem um
raedir. Okkur skilst ad nafn MS-félagsins hafi fljétt skotid
upp kollinum pegar starfsfélk Stefnu leit i kringum sig
i leit a0 félagi sem geeti notid gods af en adur hofou
Styrktarfélag krabbameinssjikra barna og Einstok born
fengid slika gjof. Starfsfolk Stefnu hefur lagt mikinn
metnad | nyja vefinn og vandad til verka i honnun,
uppbyggingu og skipulagi og pakkar félagid pessu géda
fyrirteeki og starfsfolki pess keerlega fyrir gjofina og
einstaklega goda og lipra samvinnu.

Fyrir utan fallegt og bjart utlit vefsidunnar er efni
hennar einstaklega adgengilegt. Pad eru margar nyj-
ungar & vefnum og miklar upplysingar af ymsum toga.
Asamt mér hefur Alissa Logan Vilmundardéttir skrifad
efni fyrir nyju vefsiduna og Helga Kolbeinsddttir att veg
og vanda ad innsetningu 4 efni. Vefsidan verdur f
aframhaldandi vinnslu og métun & naestu vikum en ég
hvet allt MS-félk og adstandendur pess til ad fara inn &
slédina msfelag.is og skoda.” m

Skjaskot af nyju heimasidunni.


mailto:msfelag@msfelag.is

Fundur Norraena MS-radsins i Helsinki

Samantekt: Helga Kolbeinsdattir, ritari NMSR

Helgina 24. - 26. nGvember sidastlidinn
féru prir fulltrdar fréa islandi 4 fund
Norraeena MS radsins (NMSR) i Helsinki.
Pad voru Heida Hilmisdottir, formadur
NMSR, Helga Kolbeinsdottir ritari, og
Astridur Anna Kristjansdéttir, ungur
fulltrai.

Unga radid
A fimmtudeginum héfst fundur ungra fulltrGa undir
stjorn Helgu Kolbeinsddttur. Verkefni fundarins var ad
undirbda kynningu og fjarhagséeetiun verkefnis okkar,
en unga radid, sem samanstendur af fulltrdum fra
l6Gndunum fimm, vinnur ad gerd stuttmyndar um MS.
Afrakstur vinnunnar var kynntur @ fundi med Nor-
reena radinu & fostudeginum, sem sampykkti ad veita
fiarmagni til verkefnisins, sem deetlad er ad ljuki neesta
sumar. Helga verdur afram verkefnisstjori, sér um ad allt
Sé 4 réttri braut og ad soétt sé um styrki. Tiu ungir ein-
staklingar med MS munu svo vera i myndinni sjélfri, og
segja sina sogu, tveir fra hverju landanna fimm. Allir tala
& sinu tungumali og svo verdur myndin textud & ensku.
A [slandi verdur auglyst eftir fisrum adilum, lagdir fyrir
pa spurningarlistar sem sendir verda til framleidslu-
fyrirteekisins Uti i Danmorku, sem svo velur tvo peirra til
a0 koma i tokur i vor.

Lyf og medferdir a Nordurlondum

A fundi Norreena MS rédsins 4 fostudeginum béru
|6ndin saman medferdir og lyf sem standa MS-félki til
boda. | Noregi hefur verd 4 Lemtrada snarhaekkad og
oft eru peningasjénarmid sem rada hvada lyf eru gefin.
Til a0 f& sterkari lyf parf ad hafa virkari sjukdém og pvi
parf folki oft ad versna adur en pad getur fengid lyf vid
heefi. Mabthera hefur gefid géda raun i Svipjod, pad
er 6dyrara en Lemtrada og hefur faar aukaverkanir. |
Danmorku er komin 10ggjof sem leyfir notkun kannabis
vid verkjum vid viss skilyrdi, og verid er ad skoda hvada
hopar geetu notid goos af pessu.

Heida Hilmisdéttir og Helga Kolbeinsdottir.

Starfsemi

Londin eru med ymiss konar tilbod i gangi hverju sinni
fyrir MS-félk og adstandendur. | Finnlandi er bodid
upp 4 hépastarf med fjolskyldum vida inni & heilsu-
geeslustodvum, einnig hafa peir haldid nédmskeid &
netinu i Svipj6d. Nordmenn budu bornum med MS og
foreldrum peirra i sumarbudir, svo fatt eitt sé nefnt.

I Svipj6d héldu peir nylega fiaréflun undir yfirskriftinni
,Kiss Goodbye to MS”, petta hefur pegar verid gert
i Danmorku og Noregi og gefid mjog goda raun. Til
okkar & fundinn kom Anders Romberg sjukrapjalfari,
sem hefur unnid mikla rannséknarvinnu tengda MS og
hreyfingu. Nidurstodur rannsékna sem hann kynnti fyrir
okkur syndu ad almennt hefur likamsraekt jakvaed ahrif
& MS hvad vardar gongugetu, jafnveegi, Gthald, preytu
og starfsemi heila.

Capacity building - island

sland feer styrk fra Norreena MS-radinu medan landid
gegnir formennsku radsins. Innt var eftir pvi hvernig vid
erum ad nyta styrkinn til ad byggja upp starfsemi okkar.
Hja félaginu er markmidid ad auka pjonustu vid ungt
folk med MS og adstandendur. Facebook-hépurinn
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Fulltrdar Norreenu MS-félaganna & fundinum i Helsinki.

sem Alissa Logan stofnadi hefur staekkad ort og pad er
aneegjulegt ad sja dahugann hja unga folkinu sem hittist
& kaffihusi tvisvar i manudi. Pau hafa pegar ad baeklingi
fyrir nygreinda og i deiglunni er ad Gtbua stuttmynd. Med
studningi NMSR er MS-félagid bakhjarl verkefnisins
og veitir farhagslegan studning til pess. Jafnframt er i
undirbuningi ad hefja svokallad jafningjastarf og verdur
unga folkio sérstaklega hvatt til ad meeta & namskeid.
Eftir ad formennsku okkar i rddinu er lokid er svo

markmidid ad hafa fundid adrar leidir til ad fjarmagna
verkefnid svo pad verdi fastur lidur i starfsemi félagsins.

Framkvamdaplan

Framundan er medal annars i deiglunni ad halda
samnorraena radstefnu um MS hja bérmum. A neesta
fundi munu Danirnir kynna fyrir okkur skyrslu um
medferdarurreedi unnin er i Danmorku og getur verio
ahugavert til samanburdar vid hin [6ndin. m

Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik
Hofdakaffi ehf
Hofdi fasteignasala
Iceland in a day ehf

Icelandic Fish & Chips ehf,
veitingastadur

I6nmennt ses

i pokahorninu

islensk endurskodun ehf

islenska Gamafélagid ehf

islenskir adalverktakar hf

islenskir fiallaleidsdgum ehf

isloft blikk- og stdlsmidja ehf

isold ehf

isol ehf

ipréttabandalag Reykjavikur

iprétta-og témstundasvid
Reykjavikur

Jafnveegi ehf, Aveda

Jens Gudjonsson ehf,
skartgripaverslun

K. H. G. bjénustan ehf
K. Pétursson ehf
K.F.O. ehf

Kaffifélagid

Kemi ehf-www.kemi.is
Kjaran ehf

Kldpp Arkitektar -
Verkfreedingar ehf

KOM almannatengsl
KPMG ehf
Kramhdsid ehf

Keeliteekni ehf

Lagnalagerinn ehf

Landsnet hf-www.landsnet.is
Landssamband légreglumanna
Landvernd

Lasapjonustan ehf

Lashusid ehf

LC Radgjof ehf stjornunar- og
rekstrarradgjof

Lifandi visindi

Lif og sal sélfreedistofa ehf
Lifstykkjabtdin ehf

LOG légmannsstofa sf
Lyfis ehf

Lyfjaver ehf
Logmannafélag lslands
Londun ehf

Mandat I6gmannsstofa
Margt smatt ehf
Malarameistarar ehf
Malningarvorur ehf

MD vélar ehf-www.mdvelar.is
Meba- Ur og skart

Mekka Wines& Spirits hf
Merkismenn ehf, Armdla 36
Merkistofan

Mirage slf

Multivac ehf

Nyi 6kuskdlinn ehf

Nyja sendibilast6din hf

Oddgeir Gylfason, tannlaeknir
og leeknir

One Systems [sland ehf
Orka ehf

Orkuvirki ehf

0. Johnson & Kaaber ehf
Olafur borsteinsson ehf
Osal ehf

Parket og golf

Pétur Stefansson ehf
Pfaff hf

PG bjénustan ehf

Pixel ehf

Pizza Royal ehf

Plast - midar og teeki ehf
Plastco ehf

Procar ehf

Rafstilling ehf

Raftidni ehf

Rafver hf
Rannséknarstofan Glaesibae
Rarik ohf

Ratsja ehf

Reiknistofa bankanna hf
Reykjavik letterpress ehf
Reykjavikurborg

Rima Apétek

RJ Verkfreedingar ehf
Rolf Johansen & Co ehf
Roéntgen Domus Medica
S.B.S. innréttingar

S4S ehf

Salatbarinn Buffet Restaurant

Samidn, samband idnfélaga

Samtok starfsmanna
fijarmalafyrirteekja-SSF

Sedlabanki islands

Semoco ehf, bilaverkstaedi
Suzukipjénustan

Sendé ehf

SFR stéttarfélag i
almannapjénustu

Sigurraf ehf

Sinus ehf
Sjukralidafélag Islands
Skeifan fasteignamidlun
Skorri ehf

Slokkvilid héfudborgar-
sveedisins bs

SM kvétaping ehf
Smith og Norland hf
Sprinkler pipulagnir ehf
Stansverk ehf

Stal og stansar ehf
Steypustddin ehf

Stja, sjukrapjalfun
Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi
Stdlpi gdmar

Subway

Sunnugisting ehf
Suzuki bilar hf

Svarta Kaffid kaffihds

SVb-Samtok verslunar og
pjonustu

Songskélinn i Reykjavik



Hin morgu andlit MS

Astridur Anna Kristjansdaéttir

Eg er faedd pann 18. jandar 1989 og pvi 28
ara gomul. | 4gtst 2016 byrjadi ég ad starfa
fyrir MS-félagid og gera verkefni @ vegum
NMSR (Nordisk MS Rad) og er starfid
sjalfbodastarf. Helsti tilgangur starfsins
felst i pvi ad gera stutt myndbrot um
MS-sjikdéminn og ahrif hans @ ungt folk.

Einn formlegur fulltrdi er fra hverju Nordurlandanna
og erum vid pvi alls fimm ungir einstaklingar med MS
sem erum ad vinna ad pessu tiltekna verkefni. Helga
Kolbeinsddttir er verkefnisstjori okkar og ritari NVISR.
Pegar MS-félagid hafdi samband vid mig var ég spennt
en 4 sama tima stressud par sem ad vinna | hopi er
dgeetlega Ut fyrir minn paegindahring en samt sem adur
hluti af asteedunni fyrir pvi a0 ég hafdi dhuga & ad taka
patt, par sem ég vildi dkvedna dskorun.

Eg fékk mitt fyrsta kast f lok mars arid 2014. Einkenni
hofou po gert vart vid sig &40ur en & peim tima nadi ég
ekki ad tengja pad vid likamleg veikindi, hvad péa sjuk-
dém. Sem unglingur var ég 6venju orkulitil en tengdi
pad avallt vid leti eda punglyndi, og vard bara verri med
arunum. Fyrsta kastid mitt var dgeetlega sleemt, p.e.a.s.
ég missti pad mikla sjéon ad ég vard neestum blind og
lamadist haegra megin i likamanum og gat pvi ekki
gengid  nokkrar vikur. Eg var neer allan april 4 tauga-
deildinni i Fossvogi ad jafna mig. Samkveemt minum pa-
verandi taugaleekni nadi ég undraverdum bata enda var
ég stodugt ad gera &fingar { von um ad na minum fyrri
styrk. Pad reyndist p6 vera fullmikil bjartsyni og parf ég
liklega a0 seetta mig vid pad ad ég mun aldrei na peim
finhreyfingum né peirri sjén sem ég eitt sinn hafdi, og
a0 vissu leyti er ég enn ad syrgja pann missi. Andlegu
afleidingar fyrsta kastsins voru p6é pungbeerari en peer
likamlegu.

Annad kast og greining

Pad nadi ekki ad lida ar fra pvi ad ég fékk mitt fyrsta kast
0g pangad til ad ég upplifdi mitt annad kast, eda nanar
tiltekid ellefu manudir. Pad kast var p6 mun veegara en
pad fyrsta par sem ég for i steramedferd viku eftir ad
fyrstu einkenni kastsins komu fram. [ april 2015 var ég
sidan formlega greind med MS. b6 ad ég hefdi vitad i ar
ad pessi grunur veeri til stadar var pad samt sem adur
afall. Eg vonadi ad fyrsta kastio veeri einstakt tilfelli og
myndi ekki endurtaka sig, pad var barnaleg einleegni
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en p6 mannleg. Eg hef ekki
fengid kast sidan i februaar
2015 en ég upplifi p6 sjuk-
déminn 4 hverjum degi. |
minu tilfelli er pad fyrst og
fremst preytan en einnig
kroniskir verkir og mikid
60ryggi sokum pess ad ég
missti likamlegan styrk, en
a0 morgu leyti er ég sterkari
andlega.

Pegar ég fékk mitt fyrsta
kast var ég & frekar slaeem-
um stad i lifinu. Lif mitt hafdi stadnad og ég var fost |
vitahring sem ég nadi ekki ad koma mér Ut Gr. Eg hafdi
flosnad upp ar skdla pé ad einn af minum draumum veeri
ao fara i haskola. En ég hafdi einfaldlega hvorki dug né
polinmeedi til ad klara menntaskdla og gafst upp. Medan
ég var spitalanum i april 2014 heimsdtti €g vin minn og
hann nadi ad sannfeera mig um ad klara studentinn, og
verd honum aevinlega pakklat. Eg fér og taladi vid nams-
radgjafa i Folbrautaskdlanum i Breidholti og sidan vid
afangastjorann til ad fa undanpagu par sem umsoknar-
timinn var dtrunninn. Eg var alls fjérar annir { FB sem gaf
mér aukid sjalfstraust, sem var i molum pegar ég hof par
nam 4 ny. [ maf 2016 Utskrifadist ég af félagsfreedibraut
med 150 einingar og var pad mun meiri dfangi en ég
gerdi mér i fyrstu grein fyrir. Pad sama vor sotti ég um i
sagnfraedideild Haskdla [slands og pad sama haust hof
ég nam par.

Astridur Anna Kristjansdéttir

i Helsinki

Pann 23. névember sidastlidinn férum vid Helga Kol-
beinsdattir til Helsinki & radstefnu og daginn eftir kom
Heida Bjorg Hilmisdattir, sem er formadur Norreena MS-
r4dsins og varaformadur MS-félags Islands.

Vid Helga komum sem sagt & midvikudegi og vorum
med peim fyrstu sem komu til Helsinki og férum um
kvoldid Ut ad borda med Johonnu Odelbrand sem er fra
Svipjéd. Seint um kvoldd komu fulltrdarnir fra Noregi,
bau Steinar Arset og Henriette Borke. Fram ad rao-
stefnunni hafdum vid att samskipti i gegnum Skype en
nokkur héfdu pé verid buin ad hittast 46ur. A fimmtu-
deginum komu Ida Siemens Lorenzen fra Danmorku og
peir Evgeni Fomin og Hannu Pulli fré Finnlandi. Par sem
vid h6fdum ekki mikinn tima til ad undirbla kynninguna
fyrir NMSR férum vid strax ad vinna ad verkefninu sem
kynna &tti daginn eftir.



Fimmtudagurinn var skilvirkur en erfidur dagur par
sem vid purftum ad gera mikid & skdmmum tima og
voru pvi varla teknar pasur pann dag. Um kvoldid var
sidan farid Ut borda og nddum vid ad kynnast hvort 6dru
& personulegri nétum en um daginn. Samskipti okkar
voru ad mestu 4 ensku en pau fra Noregi, Svipj6d og
Danmorku gétu einnig tjad sig & sinu médurmali. Fram ad
kynningunni h6fou flest okkar ekki upplifad neitt stress
og vorum vid 6ll 4geetlega afsloppud. A féstudeginum
foru taugarnar adeins ad vera synilegri en par sem
vi0 hoféum lagt mikid @ okkur vildum vid audvitad ad
verkefnid myndi f& blessun NMSR. Kynningin var flutt
fyrir rddid & ensku og gekk han nogu vel fyrir sig til ad
verkefnid fengi blessun radsins. Um kvoldid gatum vid
sidan leyft okkur ad skemmta okkur og kynnast radinu
betur yfir kvoldverdi & hételinu sem vid gistum a.

Daginn eftir purfti ég ad n4 flugi til islands um hadegid
en vid nddum samt ad setjast nidur um morguninn og
reeda um hvernig framhaldi & verkefninu yrdi hattad og
tjad skodanir okkar. Pad er meira en ad segja pad ad
leyfa svona morgum einstaklingum ad tja sig og stilla
saman strengi, sem vid hofum sem betur fer nad hingad
til. Verkefnid eftir radstefnuna hefur gengid vel en tekin
var sma pasa yfir jol og dramét. Vio héldum Skypefund
snemma i januar og { sama manudi var farid i pad ad finna
unga einstaklinga med MS fré hverju Nordurlandanna
sem veeru tilbunir ad fara til Kaupmannahafnar og segja
sina sogu fyrir framan myndavélina.

Almenningur parf meiri fraedslu

Allir sem ég hef talad vid sem eru med MS, hvort sem
bau eru fra Islandi eda fra Nordurldndunum, hafa talad
um hve takmarkad félk veit um sjukdéminn. Sem er ad
morgu leyti skiljanlegt par sem vid getum ekki eetlast
til pess ad folk sé upplyst um alla pa sjukdéma sem til
eru. En hinsvegar er heegt ad feera rok fyrir mikilveegi
bess ad freeda folk um MS par sem pessi sjukdémur er
algengasti taugasjukdémurinn i heiminum, og hefur t.d.
ahrif 4 um 450-70 manns hér 4 Islandi, ndkveemari tala
er pvi midur ekki faanleg.

Pvi midur virdist vera of algengt ad fafraedi félks um
MS sé ad valda peim sem eru med sjukddéminn vanlidan,
par sem &geetlega margir med MS virdast 4 yfirbordinu
vera heilbrigdir. Pegar ég fékk mitt fyrsta kast var ég
ad lifa frekar 6heilbrigdum lifsstil en eftir kastid for ég
a0 verda medvitadri um ad huga ad eigin andlegu og
likamlegu heilbrigdi. Eg Iit pannig heilbrigdari Gt  dag
en adur ad ég greindist. Petta virdist eiga vid marga sem
hafa greinst med sjukdéminn.

Félagslif mitt hefur sem deemi tekid miklum breyting-
um & sidastlidnum premur arum, en ég glimi samt sem
&our vio mikla preytu og einnig verki sem taka po sveiflur
og eru mismiklir. Min nalgun hefur verid su ad tala ekki

mikid um veikindi min vid vini og vandamenn, par sem
ég vildi ekki vera ,ja, si sem er med MS” og vildi ekki ad
sjukdémurinn myndi skilgreina mig sem einstakling, pott
hann sé an efa hluti af mér. Pad er pvi frekar mikilvaegt
ad freeda folk um MS i von um ad félk med sjukdéminn
sé ekki sakad um leti. bvi likt og minir leeknar minna
mig reglulega & er MS alvarlegur sjukdémur og frekar
personubundinn. Pad er pvi ekki sanngjarnt ad setja
folk med MS undir sama hatt og frekar meeta pvi med
skilningi en fafreedi og fordomum, og & pad reyndar vid
um alla hvort sem peir ad glima vid sjukdom eda ekki.

Ungt MS-félk a keilukvéldi, f.v. Astridur Anna, Alissa Logan,
Eva borfinnsdéttir og Fridrik Mar Kristjansson.

Ungmennarad

Auk bess ad gera freedslumyndband um MS-sjukdém-
inn var einnig nylega skipad Ungmennardd sem ég,
Alissa Logan Vilmundardoéttir og Léra Bjork Bender
erum i. Hlutverk pess er ad halda utan um félagsstarf
fyrir ungt og/eda nygreint folk og vera talsmadur pess &
stjornarfundum MS-félagsins. Ungmennaradid er ennpa
& miklu tilraunastigi en ég tel ad mikil porf sé a sliku radi.
A radstefnunni { Helsinki fékk ég dgeeta innsyn { hvernig
hin Nordurléndin haga sinu starfi. Greinilegt er ad island
er frekar mikill eftirbdtur hinna Nordurlandanna pegar
kemur ad pvi ad na til ungs félks med MS. Vil ég pvi nota
teekifeerid til ad vekja athygli & grippu sem er & Face-
book sem er sérstaklega fyrir pa sem eru undir 35 &ra
aldri og/eda nylega greindir med MS og nefnist ,Ungir
/ nygreindir med MS". Einnig er grippa sem er meira
lokud sem nefnist ,UngNy“ en hafa parf samband vio
Alissu Logan til a0 f& inngdngu i pann hop svo hun geti
beett viokomandi i hann. Fyrir medlimi pessara hdpa eru
haldnir kaffihdsahittingar tvisvar i manudi og i jandar
sidastlidinn for hépurinn saman Ut ad borda og | keilu.
Vonandi med timanum & eftir ad koma skyrari mynd &
hvernig Ungmennaradid hér 4 [slandi mun starfa. m



ekkl

Herra MS - lifsforunautur/ad eigin vali

Vidtal og myndir: Pall Kristinn Pélsson

»Sjukddémssaga min er nokkud sérstok par sem ég er
med annan undirliggjandi taugasjukdém, Raynauds-
sjukdéminn,” sagdi Dagbjort pegar vid settumst til ad
spjalla yfir kaffibolla i eldhdskroknum i vistlegri ibud
MS-félagsins. ,Pad er sjukdomur sem reedst 4 osjélfrada
taugakerfid og lysir sér pannig ad mér er alltaf kalt &
hondunum. Mér var lika alltaf kalt @ fétunum en pad
er buid ad taka 6sjélfrada taugakerfid Ur sambandi |
fotunum minum og var gert pegar ég var rétt innan vid
tvitugt. Eg var um langt skeid yngsti islendingurinn sem
hafdi undirgengist pa adgerd. Raynauds byrjadi strax ad
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Dagbjort Anna Gunnarsdattir er 41 ars. Han faeddist & Akureyri og 6lst upp a Dalvik.
Dagbjort hefur fengist vid ymislegt um dagana, stundad nam vid framhaldsskolann

a Laugum, verkmenntaskdlann & Akureyri og Styrimannaskdlann & Dalvik. Han bjé

og starfadi i morg ar sem hasnaedisfulltrdi hja Mosfellsbae adur en han flutti aftur til
Akureyrar padan sem hun stundar nu fjarnam a félags- og hugvisindabraut i Mennta-
skélanum & Tréllaskaga, Olafsfirdi. Dagbjért greindist med MS-sjikdéminn fyrir
rdmum tiu arum. Pall Kristinn Pélsson hitti Dagbjértu & dégunum i ibad MS-félagins
ad Sléttuvegi 9 pegar hun heimsétti héfudstadinn asamt Gunnari H. Hallbjornssyni
eiginmanni sinum og Karenu Dégg déttur peirra.

hrja mig pegar ég var krakki. Eg man eftir pvf ad teernar
& mér hvitnudu upp og mér var svo kalt ad ég fann ekki
fyrir peim. Pegar ég var um atjan dra gomul var astandio
pannig ad ég var komin med bjug upp ad hnjam og pa
var tekin dkvordun um ad framkvaema pessa adgerd,
sem er yfirleitt adeins gerd & oldrudu folki. Leeknirinn
sag0i ad hann hefdi aldrei hitt jafn ungan einstakling
sem veeri med pennan sjikdém jafn langt genginn og
mig. Pegar ég for i adgerdina var likamshitinn { vinstra
feeti 29 gradur, en klukkutima eftir adgerdina var hann
kominn upp i 37 gradur og hefur verid pad sidan.”



Kast a medgongu
MS-sjukdémurinn gerdi fyrst alvar-
lega vart vid sig pegar Dagbjort
gekk med Karenu Dogg, sem
verdur 13 dara i juni naestkomandi.
,P& missti ég jafnveegisskynid en
lj6smaadirin - skrifadi pad reyndar
& morgundgledi mina sem var
mjog sleem. Eg hef oft heyrt sagt
ad pad sé gott fyrir MS-konur ad
verda Oléttar, peim lidi svo vel &
medgongunni, en pad gilti ekki um
mig. Parna var ég komin prja og
hélfan manud 4 leid.

Premur manudum eftir feeding-
una missti €g svo skyndilega sjonina
alveg @ haegra auganu, en fékk hvita
slikju eins og gardinu fyrir vinstra
augad og vard pvi ekki alveg blind. Pad bjargadi mér ad
pbetta gerdist pegar ég var a bidstofu heimilislaeknis mins
sem hringdi i bekkjarbrédur sinn sem er augnlaeknir.
Eg for til hans daginn eftir og hann sendi mig &fram til
sins bekkjarbrédur sem var taugaleeknir og setti mig
umsvifalaust [ steramedferd vid sjontaugabélgu. Eg var
pad med priggja ménada gamalt barn og purfti ad heetta
strax med hana 4 brjosti.

Taugaleeknirinn hafdi tekid meenuvokvasyni og eftir
a0 ég for i seguldmun sex manudum sidar var mér sagt
ad ymislegt benti til pess ad ég veeri med MS. Eg fékk p6
ekki greiningu fyrr en 2009 pegar ég fékk annad mjog
heiftarlegt kast og missti alveg mattinn vinstra megin |
likamanum. P4 gat leeknirinn endanlega stadfest ad ég
veerimed MS. Pad leid sem sé langur timi & milli pessara
kasta og ég var farin ad vona petta myndi aldrei koma
aftur. Eg hélt mig vera alveg &n einkenna en veit ntina ad
€g fékk ymiss minnihattar einkenni & peim tima, einkenni
sem ég finn 6dru hvoru fyrir enn péa en fannst pa ekkert
vera. En ég fékk engan doda, engin preytueinkenni, var
& vinnumarkadnum og leid bara mjég vel framanaf.”

Ottinn vid ad verda ésjalfbjarga
En varstu ekki hreedd eftir fyrsta kastid, nybudin ad eignast
barn?

,Ju, ég vard mjog hreedd pegar ég var komin 4 stera
0g var sagt ad ég meetti ekki gefa dottur minni brjést -
sem ég skil reyndar ekki nina af hverju matti ekki. En
pad var & peim timapunkti sem ég upplifdi petta fyrst
sem alvarlegan hlut. Pad var stelpa parna med mér &
spitalanum var ad fa MS-greiningu - ég man a0 mamma
hennar kom & hverju kvoldi og las fyrir hana Gr sdgunni
um Pollydbnnu - og pegar pessi stelpa var ad segja
mér sjukdomssogu sina pa fannst mér ég kannast vio
allt sem hun var ad segja, oll einkennin sem hun taldi

Med eiginmanni og déttur, Gunnari H. Hallbjérnssyni og Karenu Dégg.

upp. Og ég var rosalega hreedd og fér ad hugsa um ad
ef eitthvad gerdist med mig yrdi ég ad vera undir pad
buin. Eg 6ttadist mest ad lamast og verda dsjélfbjarga
og geta ekkert gert. Eg 4 freenku med MS og byrjadi
strax ad fylgjast med henni Ur fiarska - en for ekki ad
raeda vi0 hana um sjukdéminn fyrr en ég fékk stadfesta
greiningu. HUn sagdi mér pa ad pad veeri ekkert mal ad
vera med MS. Hun er enn mjog hress, hlaupandi upp
um fjéll og firnindi og hefur ad ég held ekki verid 4 lyfjum
i morg ar og heldur ekki fengid kost { morg ar. Hun er
um fimmtugt nana.”

i Mosfellsh2num

Dagbjort bjo i Mosfellsbee & pessum tima og starfadi par
sem htsnaedisfulltri 4 félagssvidi baejarins. ,Adur en ég
flutti sudur hafdi ég kynnst Gunnari & hargreidslustofu
i Reykjavik. Par starfadi ein af minum bestu vinkonum,
sem bjo & Skagastrond pegar hun var krakki og besti
vinur Gunnars og hutn voru keerustupar. Eg var sem
sé i klippingu hja henni pegar Gunnar kom & stofuna
ald kaupa sér hargel og hun kynnti okkur og sagdi
um leid: ,Dagbjort pu eetlar ad gefa honum Gunnari
simanumerid pitt.“ Bara sisona. Petta var enda ast vid
fyrstu syn - og hun s& pad. Petta var reyndar i april
og vid Gunnar byrjudum ekkert ad tala saman fyrr en i
juli en eftir pad vard ekki aftur snuid! Svo ég & pessari
vinkonu minni mikid ad pakka. Gunnar bjé og vann i
Reykjavik en pegar vid forum ad tala um ad ég flytti
sudur akvadum vid ad bua i Mosfellsbee. Eg &tti pa fyrir
tvo syni Ur fyrri sambud, Felix Por nd 23 dra og Daniel
Gunnar nu 20 &ra, og Gunnar hefur alveg gengio peim
i fodurstad.”

Hvernig préadist MIS-id & pessum drum?

.Pegar ég horfi til baka pykir mér augljést ad ég
hafi verid i kroftugri afneitun um alllangt skeid fra pvi
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Dagbjort med Gizmo ,helsta punglyndislyfinu og
likamsraektinni.”

grunurinn vaknadi parna eftir sjontaugabdlguna 2004.
Eg pakkadi pessu 6llu einhvern veginn inn og setti upp
( hillu. Ef einhver taladi um veikindi eda sjukdéma fann
€g alltaf tilefni til ad standa upp og fara ad gera eitthvad
annad.

Sem fyrr segir kom naesta sleema kast svo 2009 og
{ framhaldinu var greiningin stadfest. Eg purfti ad vera
fréa vinnu um nokkurn tima og péa hvatti samstarfskona
mig til ad skrifa ollum vinnufélogunum bréf og Utskyra
fyrir peim ad ég veeri med MS. Sem ég og gerdi og pad
braut skelina, ég for ad geta talad um ad ég veeri med
MS. Onnur samstarfskona min hja Mosfellsbze, alveg
yndisleg kona, kom pd ad mdli vid mig, kvadst eiga gdda
vinkonu sem veeri med MS og spurdi hvort hin eetti ekki
ad koma mér i samband vid hana. Eg sagdi: ,J4, gerdu
pad endilega” - og pessi vinkona samstarfskonu minnar
var engin onnur en Berglind Gudmundsdattir formadur
MS-félagsins.

[ framhaldi af kynnum minum af Berglindi og MS-
félaginu tviefldist ég og for & kaf og las mér til um allt
sem ég komst yfir um sjukdoéminn: lyfin, rannsoknir og
svo framvegis. Pad vard@ medal annars til pess ad ég
akvad al byrja a0 taka MS-Iyf, til ad hamla framgangi
sjukdémsins, en fram ad pvi hafdi ég ekki viljad pad.
Eg byrjadi 4 copaxone, en fékk strax ofnaemi undan pvi
og vegna s6gu minnar um punglyndi vildi ég ekki fara
& avonex efa onnur interferon-lyf. Svo pad var sétt um
Tysabri fyrir mig, sem var sampykkt og gekk tiltélulega
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vel. Eg purfti b6 ad heetta & pvi nokkru sidar pegar f lj6s
kom ad ég er ein af peim sem eru med JC-veiruna sem
eykur heettu & heettulegri heilabdlgu samfara notkun
bess lyfs. Eg reyndi pa ad vera &n lyfja um skeid eda
um pad bil ar, fér pa a Gilenya i einn og hélfan manud
en purfti svo ad heetta & pvi par sem ég fékk einkenni af
lungnabjlg. P4 var ég aftur an lyfja i niu manudi eda fram
i névember sidastlidinn ad ég fékk enn og aftur rosalegt
MS-kast og hef sidan [ januar verid 4 Mabtera. Petta er
ferli sem margir hafa farid { gegnum & sidustu misserum
0g €ég veit ad peir sem greinast til deemis i Svipj6d ndna
eru flestir settir bara beint 4 Mabtera.”

Aftur til Akureyrar

Kastid 2009 breytti fleiru i lifi Dagbjartar par sem hun
neyddist i framhaldinu til ad heetta ad vinna, vard Oryrki
og flutti med Gunnari og tveimur bérnum peirra, Daniel
og Karenu, til Akureyrar. ,Pad var mér gridarlegt &fall
ad verda Oryrki, en vinnan var einfaldlega ordin of mikid
alag fyrir mig og pvi ekki um annad ad reeda. Mér
hafdi 1idid mjog vel i Mosfellsbeenum, en pegar ég
datt at af vinnumarkadnum fér mig ad langa til ad hafa
storfjolskyldu mina néleegt mér, han byr ad mestu a
Akureyri og Dalvik. Vid vorum svo heppin ad fyrirteekid
sem Gunnar vinnur hja, Verkis, er med Gtibd fyrir nordan
0g audsatt fyrir hann ad fa flutning pangad.”

Hefurdu gert fleiri breytingar & lifi pinu, til daemis
vardandi mataraedi?

,Viohorf mitt til matareedis hefur alltaf verid ad borda
bad sem mig langar i en reyna ad geeta héfs. Eg er ekki
a neinu sérfeedi. Sjukrapjélfun hef ég ekki farid i en vio
erum nokkur & Akureyri sem viljum stofna hop sem veeri
i likingu vid pad sem er hja Styrk i Reykjavik. Pegar kom
til tals a0 ég fengi punglyndislyf eftir ad ég heetti ad vinna
taldi ég bénda minum tré um ad pad veeri fjarhagslega
hagstaedara veeri fyrir okkur ad fa hund en greida fyrir
slik Iyf. Kostirnir vaeru margfalt fleiri vid hundinn, svo vid
keyptum hund og hann er mitt punglyndislyf. Eg parf ad
fara Ut med hann 4 hverjum degi, reyni ad labba aldrei
minna en prja kilémetra & dag. Hann er minn félagi,
pbunglyndislyf og likamsreekt og fylgist meira a0 segja vel
med mér pegar ég afi mitt daglega joga heima i stofu.

MS-hépurinn okkar fyrir nordan veitir mér lika
émetanlegan studning. Eg byrjadi { honum nanast um
leid og ég flutti nordur haustid 2012. Petta er rosalega
samheldinn og flottur hopur, pad gefur mér alveg
otrdlega mikid ad hitta petta folk sem veit hvad madur
& vi0 ao strida og heegt ad reeda vid um allt milli himins
og jardar.”

Hvad vardar hugsanir um framtidina reynir Dagbjort
ad lifa sem mest { ndinu. ,Eg leedist samt alltaf til ad
skipuleggja eitt og annad i framtidinni — en hef pad po
alltaf inni i sviga. Pad er til deemis & deetlun hja okkur ad



sterkari en ég gerdi mér grein fyrir. An pess ad vilja fara
naid Ut i hvers vegna trdi ég ndna meira & sjalfa mig en
ég hafdi gert um allangt skeid.

Eins og er hugsa ég mest um ad hafa pad gott med
fidlskyldu minni i hversdeginum. Eg kalla sjikdéminn
herra MS og vid erum lifsforunautar, bara ekki ad eigin
vali. Hann er alltaf mér vid hlid, & hverjum degi. Og ég lifi
f satt vid hann. Eg verd ad gera pad.” m

fara til utlanda i september 4 pessu ari en ég verd ad
hafa pad innan sviga uns ad pvi kemur.

Eg fékk sidast mjog stort kast f névember sidastlidnum.
Eg var andlegt flak pegar kastid var sem verst, grét bara
at 1 eitt og fannst ég vera & hradri leid i hjolastolinn
par sem matturinn { fétunum for minnkandi @ hverjum
degi. Pad hefur sidan gengid ad mestu til baka og ahrif
bess sem ég for i gegnum hafa synt mér ad ég er miklu

Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik
Tannélfur, tannlaeknastofa
Tannleeknar Mjédd ehf

Tannlaeknastofa Fridgerdar
Samuelsdottur

Tannlaeknastofa Gudrtnar
Haraldsdéttur

Tannlzeknastofa Sélveigar
Pérarinsddttur ehf

Tannleeknastofan Valhéll ehf
Tannleeknastofan Vegmila 2
Tannréttingar sf

Tark - Arkitektar

TBG ehf

THG Arkitektar ehf

Tilraunastdd Haskala slands i
meinafraedi, Keldum

Timberland

Ténastodin ehf

Ténmenntaskdli Reykjavikur

Trausti Sigurdsson tannleeknir

TREX-Hdépferdamidstddin

Teekniskolinn - skéli
atvinnulifsins

Toélvar ehf

Ullarkistan ehf

Umslag ehf

Utfarapjénusta Ranars
Geirmundssonar

Uti og inni sf

VA arkitektar ehf

Vagnasmidjan ehf

VDO ehf

Vefnadarvoruverslunin Virka ehf
Veitingahtsid Lauga-As
Verkfraedistofan Afl og Orka ehf
Verkfraedistofan Skipasyn sf
Verkfraedistofan VIK ehf
Verslunarteekni ehf

Vélsmidja Einars
Gudbrandssonar sf

Vélsmidjan Harka hf
Vid og Vid sf

Wise lausnir ehf
Zymetech ehf

Pérarinn G. Valgeirsson
bvottahisid A. Smith ehf
Okumennt ehf

Orninn ehf

Seltjarnarnes

H.O. &B. sf

Horn i horn ehf, parketlagnir
Nesskip hf

Sjavarsyn ehf

Vogar

Kvenfélagid Fjola
Loftreestihreinsun ehf
Képavogur

ALARK arkitektar ehf
Allianz 4 Islandi hf
Alur blikksmidja ehf
Arnardalur sf

AF Hus ehf

Asborg slf

Bifreidaverksteedi Bjorns
Palmasonar ehf

Bifreidaverkstaedi Képavogs ehf

Bifreidaverkstaedid Toppur ehf

Birgir G. Magnusson hdl

Bilakleedningar hf

Bilaskjdl,bifreidasmidja

Bliki bilamalun / réttingar ehf

Blikkform ehf

Bossanova ehf

Byggdapjonustan békhald og
radgjof

Central ehf, tannsmidastofa

Einar Agustsson & Co ehf

Elfa Gudmundsdéttir,
tannlaeknir s:564 6250

Elva Bjork Sigurdardottir,
tannleeknir

Flexo ehf
Flugfreyjufélag islands
H20 slf

Helga bérdis Gunnarsdattir,
tannleeknir

Hilmar Bjarnason ehf,
rafverktaki

Hype ehf

Iceland Tranding ehf
I6nadarlausnir ehf
Ingi hdpferdir ehf
Init ehf

Innvidir ehf
Jarnsmidja Odins
JS-has ehf

Klukkan, Ur og skartgripir
Landvélar ehf

Linan ehf

Loft og rafteeki ehf
Lyfjaval ehf

Légmannsstofa Gudmundar
Pérdarsonar

MHG verslun ehf
Olafssynir ehf

Parki ehf

Pottagaldrar ehf

Rafgeisli ehf

Rafmidlun hf

Rafport ehf

Rakarastofan Herramenn
Radgardur, skiparadgjof ehf
RS snyrtivorur, L‘occitane
S.Gudjoénsson ehf
Saumastofa Stsénnu
Slékkviteekjapjénustan ehf
Straumkul ehf

Soguferdir ehf
Séluturninn Smari

Teitur hépferdabilar ehf
Tiskuverslunin Rita ehf
Télvustod ehf
Ungmennafélagid Breidablik
Vatn ehf

Ymus ehf

Zenus soéfar

brif ehf

Gardabeer
Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Curaprox lsland

Fimir ehf

Gardabeer

Geislateekni ehf-Laser-
pjénustan

Hjallastefnan ehf

Maras vélar ehf

Naust Marin

Okkar bakari ehf
Pipulagnaverktakar ehf
S.S. Golf ehf

Samhentir

Val - As ehf

Vélsmidja borgeirs ehf
Voérukaup ehf, heildverslun
Onnu Konditori slf
Oryggisgirdingar ehf
Hafnarfjorour

220 hérstofa ehf
Aflhlutir ehf

Alexander Olafsson ehf
Altis ehf

Batterid Arkitektar ehf
Bajarbakari ehf

Christel - heildverslun sif
Dverghamrar ehf
Efnaméttakan hf
Eldvarnarpjénustan ehf
EO-Tréverk sf
Fjardarkaup ehf
Gunnars majones ehf
Hagmalun slif

Hella ehf, mélmsteypa
Hédinn Schindler lyftur hf

Hladbeer-Colas hf,
malbikunarst6d

Hvalur hf

Ican-Beykireykt porsklifur ehf

islenskir endurskodendur/
radgjof ehf

Kerfi fyrirteekjapjonusta ehf




Allt annad nia en fyrir tiu arum

Vidtal og mynd: Pall Kristinn Pélsson

Jonina Hallsdéttir er hjukrunarfraedingur
a gongudeild Taugaleekninga LSH, sem
hefur sérheeft sig i MS-sjukddomnum.
Starf hennar snyst medal annars um

ad freeda folk um sjukdéminn og
fyrirbyggjandi lyf sem gefin eru. Jonina
bekkir pvi vel algengustu vidbrégd folks
sem greinast med MS.

,Folk greinist med MS & ollum aldri, en flestir greinast pé
snemma 4 lifsleidinni eda & milli tvitugs og fertugs,” segir
Jonina pegar ég hitti hana & gongudeild Taugaleekninga
LSH i Fossvogi til ad forvitnast nanar um vidbrogd folks
vid greiningunni. ,Peir ungu hafa annad vichorf til MS
en peir eldri. Nokkra hefur grunad um tima ad peir geetu
verid med MS, og eru bunir ad undirblda sig andlega
pegar greiningin kemur, en fyrir flesta er hin 6vaent og
margir hafa talid ad eitthvad allt annad veeri i gangi.”

Vanpekking almennings

Jonina segir viobrogo adstandenda idulega neikveedari
en sjuklinganna. ,Eftir ad folk greinist hér hja okkur
og vid hofum veitt pvi freedslu um hvad pad pydir a0
greinast med MS nd um stundir fer pad yfirleitt satt fra
okkur. En pegar pad fer sidan ad segja sinum nanustu
fré pessu gerist pad oft ad adstandendurnir bregdast illa
vid tidindunum, par sem peir eru oft med gamla imynd af
MS i huga. Sa nygreindi fer pa ad efast og kemur aftur
til okkar og spyr: hverjum & ég ad tria?

Pvi midur virdist vanpekking almennings & pvi hvad
pad pydir i dag ad greinast med MS vera Gtbreidd. Pad
er nefnilega talsverdur munur & pvi ad greinast nidna
e0a fyrir bara 10 arum sidan. Medferdarmoguleikarnir
eru fleiri ndna. MS er medal peirra sjikdéma sem hvad
mestu fé er varid i ad rannsaka um pessar mundir
og pad eru sifellt ad koma fram ny og betri Iyf til ad
hamla framgangi sjikdémsins. Eg held mér sé 6heett
a0 fullyrda ad framfarir & undanférnum arum hafi ordid
meiri vardandi MS en adra taugasjukdéma, pott gddar
framfarir hafi einnig ordid i medferd sumra peirra.”

Ovissan - enginn eins

Jonina telur dvissuna helsta ahyggjuefni peirra sem
greinast med MS. ,Sjukdémurinn er svo einstaklings-
bundinn og margslunginn ad enginn sjuklingur getur
borid sig saman vid annan og émogulegt er ad segja
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til um hvernig préunin verdi hja hverjum og einum.
Skellurnar, eda peer skemmdir sem sjukdémurinn veldur
i heila og meenu, eru & misjéfnum stodum hja folki
svo heildarmynd einkenna er ekki nakveemlega eins fra
einum einstaklingi til annars. Ovissan um framtidina er pvi
pyngsta og steersta spurningin hja flestum sjuklingum.
Ovissa er ad sjalfsdgdu grundvallaratridi f tilveru allra
manna, en brennur meira & félki sem glimir vid langvar-
andi sjukdéma.

Flest faum vid alls konar verki sem koma og fara,
voOvabolgur, dofa og margt sem fylgir einfaldlega pvi
ao lifa og eldast. En folk sem hefur greinst tengir slikt
gjarnan vid MS-id og telur flest einkenni vera af voldum
sjukdomsins, petta er eitt af pvi sem fylgir évissunni.
Eflaust hafa peir haft einkenni &dur, sem hafa verid
hunsud. Bélgur i midtaugakerfi geta hafa verid til stadar
og komid og farid um langan tima pegar folk greinist.
Folk rifjar svo oft upp gomul einkenni pegar pad feer
greininguna. En spyrji madur hvort pad hafi viljad fa
greininguna pegar pau einkenni gerdu vart vio sig segja
flestir nei.”

Fiolk er ekki sjiikdomurinn

,En folk bregst mjog mismunandi vid greiningunni,
dvissunni, og tekst andlega 4 vid sjukdéminn med Olik-
um heetti. Hvort pad hleypi hreedslunni ad, hvort pad sjdi
alla tilveruna i gegnum sjukdéminn eda ad hann sé bara
einn hluti hennar. Hvort pad hafi sjakdéminn fyrir framan
sig eda aftan. Ef madur er alltaf hugsa um sjukdominn péa
litar pad og hefur ahrif 4 tilveruna.

Eg radlegg pannig félki ad kynna sig ekki med sjlik-
déminn. Segja til deemis ekki i fyrsta starfsmannavidtal-
inu: ,Eg heiti J6n og er med MS* - heldur leyfa félki ad
kynnast persénu manns fyrst 4dur en sjukdémurinn er
nefndur til sogunnar. Lagalega ber folki ekki skylda til
a0 segja fra pvi ad pad sé med MS - eins og gildir um
suma sjukdéma og dkvedin storf, samanber sykursyki
eda flogaveiki pegar sott er um starf flugmanns. Eins er
med sambond, til deemis dstarsamband, ad byrja ekki &
bvi ad kynna sig med MS, heldur leyfa sambandinu ad
proast &0ur en pad er nefnt.

MS er til deemis engan veginn dvisun & ororku, pad
er oft sem folk heldur ad pad geti ekki gert pad sama
0g pad gerdi &0ur en pad greindist en pad er ekki rétt.
Margir eru med mjog milda Gtgafu sjikdémsins og halda
bvi dstandi lengi 4fram med adstod lyfja, ef peir taka pau.
Hér adur fyrr, pegar ég var ad byrja i pessu, voru bara
sprautulyfin  bodi, interferon og copaxone. Folk purfti ad



Joénina Hallsdéttir: ,,Folk bregst mjog mismunandi vid greiningunni, évissunni, og tekst andlega a vid sjukdéminn med

6likum heetti.”

sprauta sig sjalft og pad var ekki mjog vinseelt, skiljan-
lega. Pad er alltaf @minning um ad eitthvad sé ad pegar
folk parf ad sprauta sig reglulega, svona svipad og meo
sykursyki. Samt pykir pad einhvern veginn sjélfsagdara
a0 sprauta sig vid sykursyki en MS. Félk med sykursyki
getur hreinlega ekki lifad an insdlins & medan MS-ein-
staklingi finnst hann kannski hafa eitthvert val; telur sig
geta sleppt sprautunum og tekid sénsinn i stad pess
a0 lata sig hafa pad ad sprauta sig reglulega. Margir
sem hafa haldid medferd og polad vel sprautulyfin hafa
haldist ¢breyttir f mérg ar. En engin lyf eru komin ennpa
gegn svokolludu PPMS, sem er siversnun, pad er MS an
kasta sem ganga til baka. Pad er po lyf veentanlegt gegn
pessu sjukdémsformi.”

Virkt eftirlit

Jonina segir virkt eftirlit hafi einnig sitt ad segja i ad halda
MS-sjukdéminum f skefjum. [ dag er mjég mikid horft 4
myndir Ur segulémun af heila og meenu, MRI-myndir, og
meohondlad Ut fra pvi. Ef folk er & lyfi en feer fleiri skellur

er pad oftast sett 4 annad lyf. Hér adur fyrr, bara fyrir um
15 &rum sidan, var folk ekki endilega greint vid fyrsta
sjukdémskastid, pad purfti annad kast til ad stadfesta
greininguna. Nuna er haegt ad stadfesta greiningu fyrr
og félki bodid upp & lyfiamedferd sem hamlar framgangi
sjukdémsins. Og pad er lika einfaldara lif pegar lyfin eru
komin i tofluform, pad er miklu minna mal ad taka pillur
en a0 sprauta sig. Medferdarheldnin er pvi ad ég tel
mun betri i dag en fyrir bara 15 &rum sidan.

Pad er pvi asteeda til ad itreka hversu mikid hefur
breyst vardandi MS 4 allra sidustu arum. Folk parf ekki
ad oOttast jafn mikid ad greinast med sjukdéminn og
aour. Pad er ekki svo langt sidan ad pad fyrsta sem folk
sa fyrir sér pegar MS barst i tal var hjélastoll. En folk er
lika mjog mismunandi og tekst mjog mismunandi & vi0
afoll. Pad er ekki haegt ad alhaefa um hlutina, pad verdur
alltaf a0 nalgast hverja manneskju 4 hennar eigin
forsendum, han verdur ad stjérna peim studningi sem
han feer 4 sinum forsendum.” m
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Kvidi og pbunglyndi, greining og medferd

Pétur Hauksson, gedlaeknir

Hugur snyst hring eftir hring
hvil i r6 hvil i 16

pott kvidinn laumi sér inn

pa minni ég mig a...ad nu...nu

nua eetla ég ad gefa mér adeins meiri tima
pvi hann er svo godur ad lata sig lida

Lay Low

Kvidinn laumar sér inn. Hann laumar sér inn svo laevis-
lega a0 madur gerir sér jafnvel ekki grein fyrir ad um
kviOa sé a0 reeda. Greiningin er oft ekki lj6s fyrr en eftir
nokkrar komur & bradamottoku. Kannski vegna pess
ad kvidi getur lika verid edlilegur. P4 hristir madur hann
af sér eda bidur af sér hid kvidveenlega. Pad er hins
vegar ekki haegt ef kvidinn er sjuklegur og ekki lengur
rokréttur. Madur hristir ekki af sér kvidaroskun.
Kvidakast eda felmtur gleymist aldrei peim sem upp-
lifad hafa slikt. Kvidi er fjdlbreytilegur. Feelni, almennur
kvioi og felmtur eru nokkur deemi um birtingarmyndir.
Likamleg einkenni sem fylgja geta verid sveesin.

Vitahringur sjalfsasakana

Punglyndi lysir sér gjarnan med nidurrifshugsunum sem
studla ad gedleegdareinkennum, svo sem ahugaleysi,
glediskorti, dvirkni, einangrun, vonleysi og uppgjof. Petta
verdur ad vitahring sjélfsdsakana og sa sem er fastur i
honum er ekki sjalfratt. Hugarferlio fer af stad dsjalfratt
0g magnast af sjalfu sér vid minnsta matleeti og heldur
sér sidan gangandi an pess ad madur purfi ad hafa
fyrir pvi. Vitahringurinn er eins og eilifdarvél. Oft fara
kvidi og punglyndi saman, enda eru margir orsakapeettir
sameiginlegir.

Heegt er a0 skoda orsakir kvida og punglyndis fra
ymsum sjonarhélum, heilastarfi, hugraenum pattum eda
umhverfi. Upplifunin er samt svipud, pétt nélgunin geti
verid misjofn. Takast ma & vid pennan marghlida vanda
med ymsum heetti. Markmidid er samt svipad, ad draga
ar hinum 6edlilega kvida.

Margar orsakir

Ekki dugar ad laga einn
hluta vitahringsins,  pvi
margir adrir oflugir orsaka-
peettir eru til stadar og halda
vitahringnum  gangandi.
Likamleg vanlidan, Ggeski-
legt atferli og samskipta-
erfidleikar sannfeera mann
um ad neikveedu hugsan-
irnar eigi rétt a sér. Madur &
al geta hrist petta af sér, er
manni sagt, en pad er ekki
haegt. Pad parf meira til, pad parf markvisst og fjolpeett
inngrip ef komast & Ut ar égongunum.

Lyfjamedferd er oft fyrsta og eina medferdin sem |
bodi er vid kvidaroskunum og punglyndi, og han getur
lika verid naudsynleg. Rétt er ad radfeera sig vid laekni
um mogulega greiningu og medferd. Pvi midur er ekki
nog ad fara & Facebook, pétt freedsla og umraedur
séu af hinu géda. Adrar ndlganir en lyflamedferd eru
mogulegar og geta verid jafn ahrifarikar og jafnvel
studlad ad betri langtimadrangri en lyf. Oft naest mestur
bati af pvi ad ndlgast vandann fra ollum hlidum hans,
liffreedilegu  hlidinni med lyfjlum, hugarhlidinni med
hugreenni atferlismedferd eda annarri samtalsmedferd,
og draga samtimis Ur skadvoldum i umhverfinu.

Pétur Hauksson

Gegn neikvaedum hugsunum

Hugreen atferlismedferd (HAM) kom fyrst fram & sjonar-
svidid um 1960 pegar menn vildu fara ad sja meiri drangur
af samtalsmedferd en verid hafdi, og voru pa farnir ad
gera sér grein fyrir ad akvednar hugsanir sjuklinga studl-
udu ad vanlidan og feerniskerdingu. HAM hefur verid
veitt vi0 punglyndi, en einnig hefur medferdin verid ao-
I6gud pannig ad han komi ad notum i medferd vid kvida
og é&fallardskun, svo deemi séu tekin, og nalgunin hefur
einnig nyst i glimunni vid gedrofssjukdéma og ymsa
likamlega sjukdéma og feerniskerdingu af voldum peirra.

Peir sem hafa tileinkad sér neikvaedan hugsunarhatt
hafa tilhneigingu til ad fa upp  hugann bjagadar hugsanir

#ll Prentmidlun ..
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um sig og umhverfid og framtidina. Petta getur ymist
verid mallandi i bakgrunninum og haldid vidkomandi i
stodugu oyndi, eda skotid upp kollinum skyndilega og
dregi® mann nidur i djupa leegd fyrr en varir. Pad sem
byrjar sem sakleysislegar ahyggjur eda ¢peegindi, leidir
fliott til hugsana um ad eitthvad alvarlegt hlj6ti ad vera
a0, petta endi med dskdpum og 6l von sé ti.

Roksemdafeerslan og hugsanaferlid er ekki endilega
mjog medvitad eda skyrt og er pvi mikilvaegt ad takast
& vi0 pad med skipulogdum heetti. Til pess eru notadar
ymsar leidir i HAM, t.d. er fylit Gt virknitafla medan &
medferdinni stendur, og eigid framlag og lidan metin
med einkunnagjof, i peim tilgangi ad betrumbeeta
sjalfsmatid. Hugsanaskra er notud til ad atta sig betur
& samhengi atferlis, hugsana og tilfinninga, og til ad
finna motrék gegn éheppilegum hugsunum. Ymis énnur
hjélpartaeki eru notud.

Breytt sjalfsmynd

Vid langvarandi veikindi eda fotlun breytist sjalfsmyndin
gjarnan. Hvort sem um er ad reeda andleg eda likamleg
veikindi fer folk ad lita sig 66rum augum, og finnst pad

vera minna virdi en adur. Manni finnst madur ekki eiga
sama rétt og adur og finnst pad synd fyrir nanustu
adstandendur a0 purfa ad drattast med svona vesaling.
Pegar um likamlegan sjukdém er ad reeda sannfeerist
folk gjarnan um ad andleg vanlidan og skert sjalfsmat
sé Ohjakveemilegur hluti af sjikdémnum og seettir sig
vid pad.

Stundum getur verid erfitt ad greina 4 milli likamlegra
einkenna svo sem preytu og pyngsla annars vegar
og punglyndis hins vegar. HAM getur hjalpad folki ad
takast & vi0 likamleg veikindi, baedi med pvi ad takast
& vi0 hugsanir sem skjota upp kollinum i tenslum vid
feerniskerdingu, og vid ad skipuleggja virkni pannig ad
feerni og afkost verdi sem mest, og valdi sem minnstri
andlegri vanlidan.

Sidustu ar hefur petta medferdarform nad almennri
vidurkenningu og mikilli Utbreidslu. P6 er ekki um algjora
nyjung ad reeda, pvi heimspekingurinn Epictetos (d.
135) sagoi: ,Menn raskast ekki af hlutum, heldur af
vidhorfum sinum til peirra.” Pvi er gott ad minna sig & ad
gefa sér adeins meiri tima pegar kvidinn laumast inn,
eins og Lay Low sOng. m

Karl Kristmanns

Umbods- og heildverslun ehf.

stofnas 1968
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Minni og hugrzen endurhzafing

Claudia Osk H. Georgsdéttir, taugasalfreedingur

Vidhorf almennings hefur verid nokkud neikveett gagn-
vart hugraenum einkennum, hugsanlega vegna pess hve
|iti0 upplystur almenningur er um &hrif sem sjukdoémar
geta haft & hugreena getu. Pannig vidhorf getur komid {
veg fyrir ad vid reedum einkennin opinskatt okkar & milli
og ad vid leitum hjalpar eda Urreeda. | dag opnast pé
umraedur um breytingar & hugarstarfsemi i MIS, og gera
okkur kleift ad skoda moguleika & endurheefingu.

Hversu algeng eru

hugraen einkenni i MS?

Talid er ad um helmingur einstaklinga med MS upplifi
hugraenar breytingar'?. Likamleg einkenni koma oft

Claudia Osk H.

Georgsdattir er

taugasalfreedingur.

Han hlaut

salfreedimennt-

un sina 4 Islandi

(BA grada) og i

Astraliu (Masters

og Phd gradur).

Hun starfadi vid taugadeild i Astraliu i 15
ar en flutti heim arid 2005. Claudia starfadi
a Grensasdeild Landspitala 2006-2012 en
er nuna stadsett 4 Reykjalundi. Sérsvid
hennar er taugasalfraedilegt mat/greining
a heilaskada og midtaugasjukdomum og
hugraen endurheefing.

Minni verdur fyrir margvislegum ahrifum daglega, hja okkur 6llum. Ad gleyma er pannig
edlilegt, ad minnsta kosti upp ad vissu marki. Ef vid myndum eftir 6llu sem vid upplifdum,
heyrdum og seaejum, myndum vid fljotlega pjast af andlegri ofhledslu. Pad er p6 6paegilegt
ad gleyma n6fnum kunningja eda geta ekki fundid rétt ord. Minniserfidleikar geta haft
mikil ahrif & daglega lidan, valdid arekstrum og truflad samskipti.

fram fyrir greiningu. Hugreen einkenni (t.d. minnkun
& einbeitingu og athygli, hugreen haeging og andleg
preyta) geta verio til stadar alveg fra byrjun sjukdoms-
ferlis. Einstaklingar med stigvaxandi gerd af MS pjast
yfirleitt meira af hugreenum einkennum en pau sem
eru med sjukdéomsgerdina ,versnun-endurbati”. Sam-
hengi er @ milli hvar i heila 6r myndast og hvernig
hugreenar breytingar lysa sér. Til demis geta ein-
staklingar med MS sem eru med bdlgubletti 4 sveaedi
ennisblads (framheila) att i erfidleikum med ad skipu-
leggja, en bdlgublettir i hnakkabladi geta hinsvegar leitt
til erfidleika med sjondrvinnslu. Pratt fyrir ad munur
milli einstaklinga sé afar mikill, er til &kvedid mynstur af
hugraenum breytingum sem er einkennandi fyrir MS og
samanstendur i gréfum drattum af andlegri/hugreenni
preytu og hugreenni heegingu, erfidleikum med athygli
0g einbeitingu, skorti & ordaforda, frumkveedi og getu til
prautalausna, auk minnistruflana®.

* Andleg preyta er oft fyrsta einkenni sem einstakl-
ingar med MS hafa reynslu af*. Preytan getur gert
vart vid sig po svo verkefnin séu ekki andlega eda
likamlega krefjandi. Andleg preyta hefur neikveed
ahrif & hugreena getu folks og einstaklingar med
MS eru sérstaklega vidkveemir hvad petta vardar:
Einbeiting verdur slok, villur og gleymska koma
fram.

+ Einstaklingum med MS finnst oft ad allt gangi
heaegar fyrir sig, jafnvel pad ad hugsa. Minnkun &
getunni til ad vinna hratt og markvisst verdur sér-
staklega dberandi i atvinnuumhverfi nGtimasam-
félagsins par sem samkeppni er mikil og rik krafa
um skjot vidbroga.

HAGKAUP

Skemmbileqast a3 versla
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Getan til ad einbeita sér ad einfoldum verkefnum
er yfirleitt 6breytt hjd peim sem eru med MS. P6
geta komid fram erfidleikar vid ad einbeita sér
ao tvennu i einu og sérstaklega ef um timameeld
verkefni er ad reeda.

Malskilningur breytist yfirleitt Iitid hja peim sem
eru med MS, samt sem adur eru erfidleikar med
ordaforda og framburd algengir. Pannig eiga ein-
staklingar med MS oft erfitt med ad finna ord sem
peir vilja nota eda ad nefna hluti eda ad rifja upp
6venjuleg ord og nofn.

Stundum eiga einstaklingar med MS erfitt med
fléknari skipulagningu eda ad leysa prautir og
gatur. Pa verda erfidleikar algengir hvad vardar
6hlutbundna hugsun, hugtakamyndun, hugraenan
sveigjanleika og getuna til ad nyta sér visbendingar
umbhverfisins.

Breytingar & minni eru algengari en 4dur var haldid
0g talid er ad um 40% til 60% einstaklinga med MS
upplifi minnisvandamal.® Pessi tala er sambeerileg
vid erlendar nidurstédur en pad hefur samt komid
& ovart hversu margir upplifa minniserfidleika yfir
héfud. , Akvedin leynd hvildi yfir pessum erfidleikum
adur”® (bls. 23) en freedslan hefur aukist & undan-
fornum arum og umreedan opnast ad nokkru leyti
um hugreenar breytingar sem fylgja MS almennt.
Pad er ljost ad minniserfidleikar geta haft mikil
ahrif & daglega lidan hja einstaklingum med MS.
P6 hefur MS ekki ahrif 4 alla undirbeetti minnis.
Adgerdaminni, hvernig vid framkveemum akvedid
verkefni (t.d. ad spila & piand), er yfirleitt ébreytt
i MS. Sémuleidis er /angtimaminni (minni um
athafnir i aesku til deemis) oftast vardveitt. Pad sem
getur hins vegar verio erfitt er a0 leera nytt efni.
Vandamalid virdist folgio i skorti & skipulagningu,
sem sagt ad finna og nota skipulagdar adferdir til
a0 leera nytt efni, sem og vinnsluminni - ad geta
haldid upplysingum i minni @ medan unnid er med
beer. Einstaklingar med MS eiga oft erfitt med ad
riffia upp efi ar minni (‘free recall’) en kennsla-
minni (‘recognition’) er hinsvegar oftast varoveitt.
Pannig mé segja ad oft er ekki um beint minnistap
a0 reeda heldur frekar um erfidleika med ad na i
upplysingarnar ar minninu.

Hverjir eru helstu pzettir i daglegu lifi
sem hafa ahrif 8 minni?

Margir peettir i lifi okkar hafa &hrif & gaedi minnis sem
synir jafnframt hversu mikilveegt en lika hversu ber-
skjaldad minnid er. Nokkur deemi eru tekin hér.

Pegar vi0 eldumst eiga sér stad liffreedilegar breyt-
ingar i heilanum. Bl6ofleedi, taugafrumur, bodefni,
byngd og rimmadl heilans minnkar. Pad er ekki
algilt ad minnid versni pegar vid eldumst. Margir
hugreenir peettir geta haldist svo til 6breyttir langt
fram & ellidr hja einstaklingum med MS sem og
60rum, eins og til deemis persénuleg og almenn
bekking, langtimaminni, minni & pekkt andlit, mal-
skilningur og hefileikinn til ad lesa. P6 er rétt ad
geta pess ad eldra folk & oft erfidara med ad leera
nyja hluti (eins og tolvuteekni), ad framkveema hluti
undir timapressu, ad muna eftir nafni pegar mikio
liggur vid, ad halda einbeitingu i langan tima og ad
skipta athygli & milli tveggja verkefna samtimis.
Streita, svefntruflanir og 6rmognun geta haft dhrif
& einbeitingu sem leidir til erfidleika vid ad festa i
minni upplysingar & degi hverjum.

Kvidi og punglyndi trufla minni og einbeitingu.
Aukinn kvidi getur minnkad einbeitingu, sem truflar
sidan getu okkar til ad leera og muna, og vid pad
getur kvidi aukist og pannig skapast vitahringur.
Langvarandi ofdrykkja veldur minnistapi, vegna
pess ad skemmdir verda i peim hlutum midtauga-
kerfis sem stjorna medal annars getu til ad leera
nyja hluti og vardveita upplysingar.

Sjukdémar og verkir, einir og sér eda sem fylgi-
fiskar MS, geta valdid preytu, skertri athygli og
einbeitingarskorti og pannig haft ¢bein ahrif &
minni okkar. Einnig geta sjukdémar og verkir haft
bein dhrif & minnisgetu okkar, pad er ad segja
vegna skada 4 heilasveedum sem hafa med minnid
ad gera. | pvi sambandi m4 nefna MS, og reyndar
marga adrar sjukdéma eins og Alzheimers,
heilabloofall og skada vegna hofudéaverka, svo
eitthvad sé nefnt.

Pad er ljost ad pratt fyrir tilveru sjukdoms er ymislegt
sem folk getur gert daglega til ad tryggja hollan lifstil,
passa upp 4 eigin heilsu og minnka par med likur & alagi
& heilastarfsemi.

NS

NOI SIRIUS
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Hverskonar hugraen endurhaefing
a minni er i bodi i dag?
Med aukinni pekkingu og skilningi okkar @ sambandi &
milli MS og hugreenna breytinga hefur hugreen endur-
heefing fengid aukid vaegi. Hugreen endurhaefing midar
ad pvi ad beeta minni, einbeitingu, athygli, sjonraena
darvinnslu sem og heefnina til prautalausnar. Pad er ymis-
legt sem hefur dhrif & drangur endurhaefingarinnar eins
og hvada hugraenu pegttir hafa ordid fyrir breytingum og
hversu miklar pessar breytingar eru. Einnig fer drangur
eftir pvi hvada endurheefingaradferdum er beitt, svo
og hvernig utkoman er metin. Rannséknir’ undirstrika
mikilvaegi pess ad markmid endurheefingar i MS skuli
avallt vera ad auka hugreena getu sem studlar ad aukinni
virkni i daglegu Iifi. Nyjar rannséknir eru nd komnar
sem syna a0 minnisendurheefing getur baett minni folks
med MS®. Pannig medferd getur ymist farid fram i formi
einstaklings- eda hdpmedferda, en almennt er talid ad
hépmedferd skili betri arangri. | hépmedferd getur folk
deilt med O6drum reynslu sinni af daglegum minnis-
glépum og getur unnid saman vid ad finna lausnir &
vandanum. Pannig leerir folk hvert af 6dru, veitir hvert
00ru studning og minnkar fordéma gagnvart gleymsku.

Markmid med minnis-endurhaefingu er alltaf ad styrkja
peetti hugarstarfseminnar sem skipta mali i daglegu ifi, til
deemis ad muna eftir békudum tima, eftir upplysingum,
nofnum, simandmerum/ adgangsordum, og hvar vid hof-
um sett frd okkur hluti. Besta Gtkoma med minnisendur-
heefingu hefur fengist med pvi ad blanda saman hugreenni
pjalfun (,cognitive retraining’) og ,compensatory strate-
gies”. [ hugraenni endurheefingu eru notadar innri, hug-
reenar minnisadferdir par sem efnid sem & ad leera er sett i
einhver hugar- og merkingartengsl. Petta getur verid med
ymsu mati, til deemis med hugtengingu (,associations’),
sjonreenni imyndun (,visualisation®), flokkun (,chunking?)
og margt fleira. Med innri minnisadferdum skipuleggjum
vid og sameinum vid efni, vid aukum merking pess og ein-
foldum upplysingarnar. Y7 adferdir eru hins vegar utan
vid okkar huga og likama. Markmid peirra er ad nyta og
virkja umhverfid betur. Daemi eru breytingar @ umhverfinu
- ad koma skipulagningu & hluti heima, eda notkun
hjalpargagna eins og sima, dagatala, minnisbdka, ordalista
ofl. Endurheefingin midar ad pvi ad blanda ytri og innri ad-
ferdum til ad né bestu Utkomu.

Eins og med hverja adra fagkunnattu pa tekur tima og
mikla &fingu ad tileinka sér pessar adferdir og nyta i dag-

legu lifi. Pess vegna er davallt 16gd dhersla @ verkefni til
heimavinnu med reglulegum aefingum & milli hépa eda
einstaklingstima. Veitt er almenn freedsla um minni og pa
beetti sem ahrif hafa & pad. Med reglulegum sjalfsskran-
ingum er batttakendum kennt ad meta tidni daglegrar
gleymsku, adstaedur sem valda helst gleymsku og minnis-
erfidleikum svo og adsteedur sem studla ad minnkandi
gleymsku og betra minni. Sjélfsmat er pannig mikilvaegur
battur endurhaefingar, en pad eykur innsaei, pekkingu og
sjalfsteedi patttakenda.

Lokaord

Rannsoknum um &hrif hugreennar endurheefingar i MIS
hefur fjdlgad 4 sidustu arum. Meelt er i dag med ad huga
ad slikri endurhaefingu snemma i sjukdémsferli. Mikil
porf er @ &framhaldandi rannséknum og nanari skil &
floknu samspili & milli ymissa patta eins og mismunandi
tegunda minnisadferda, o¢likra undirflokka hugraenna
patta og tegunda MS, svo og langtimaghrif slikrar
endurheefingar.

A hépnamskeidi um minnisendurhaefingu hafa patt-
takendur teekifeeri til ad deila med 60rum reynslu sinni af
daglegri gleymsku og sjukdémseinkennum, og geta
jafnframt unnid saman vid ad finna leidir til ad takast & vid
vandann. Skapandi edli pessarar vinnu gerir hana
sérstaklega aneegjulega og ahrifamikla. Vid erum oll
sérstok og hver og einn hefur eitthvad til malanna ad
leggja. Pannig leerum vid hvert af 60ru, veitum hvert
00ru studning og minnkum fordéma gagnvart gleymsku
0g minnisvandamalum. m
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Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Gardabeer

Kjartan Gudjénsson, tannleeknir
Kvikmyndaverstddin ehf
Milli hrauna.is, heimilismatur
Musik og Sport ehf
Myndform ehf

Pappir hf
Rafgeymasalan ehf
Rafrin ehf

Runir verktakar ehf
Sjukrapjalfarinn ehf
Smyril Line Island ehf
Spirall prentpjénusta ehf
Strendingur ehf

Sudulist Ylir ehf

Seeli ehf

Uthafsskip ehf

Utvik hf
Verkalydsfélagid HIif
VSB verkfreedistofa ehf
parfaping hf
bvottahusid Faghreinsun

Reykjaneshaer

Happy Campers bilaleiga

Alex gistiheimili Leifsst6d

Afangar ehf-hreinlaetisvorur

Bed and Breakfast - Keflavik
Airport

Bilrddupjonustan ehf

Dacoda ehf

DMM Lausnir ehf

Fjdlbrautaskéli Sudurnesja

GE bilasala

Gull og Honnun ehf

Hétel Keflavik ehf

Kostur matvoruverslun

Lyfta ehf

Mz Fasteignasala & Leigumidlun

Nesraf ehf

Plastgerd Sudurnesja ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Rorvirki sf

Samband sveitarfélaga &
Sudurnesjum

SB Trésmidi ehf

Skipting ehf

Skélamatur ehf

Skolar ehf

Sudurflug ehf

Toyota Reykjanesbee

UPS 4 Islandi

Utfarapjénusta Sudurnesja

Verkalyds- og sjomannafélag
Keflavikur og négrennis

Verslunarmannafélag
Sudurnesja

Visir, félag skipstjornarmanna &
Sudurnesjum

Vokvatengi ehf

Grindavik
EVH verktakar ehf
Northern Light Inn
0 S fiskverkun ehf
Porbjorn hf

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Vélsmidja Sandgerdis ehf

Garodur
Aukin Okuréttindi ehf
borsteinn ehf

Mosfellsbaer

Afltak ehf
Elmir-teppapjénusta ehf
GT-bilar ehf

Hus-inn ehf

Mosfellsbakari

Mdr og meira ehf

Nonni litli ehf

OP skradgardyrkja ehf
Reykjabtid ehf
Réttingaverksteedi Jons B. ehf
Sjukrapjalfun Mosfellsbeejar
Sjound slf

Akranes

Akraborg ehf

Bilasala Akraness ehf - Bilas

Bjarmar ehf, vélaleiga

Fasteignasalan Hakot

Grastec ehf

Sjukrapjalfun Georgs
Janussonar

Snékur verktakar ehf

Verslunin Bjarg ehf

Borgarnes

Bifreidaverkstaedid
Hvannnes ehf

Ensku husin gistiheimili vid
Langa

Eyja- og Miklaholtshreppur

Golfklubbur Borgarness

Kaupfélag Borgfirdinga

PJ byggingar ehf

Samtdk sveitarfélaga i
Vesturlandskjordaemi

Skorradalshreppur
Traktorsverk ehf, Nordtungu

Reykholt
Gardyrkjust6din Solbyrgi

Grundarfjérdur
Pjonustustofan ehf

Olafsvik
Kvenfélag Olafsvikur
Steinunn ehf

Snafellsbaer

Gistihusid Langaholt &
Snefellsnesi

Buadardalur

Dalabyggd

Dalakot, gistiheimili og
veitingastadur

Reykhélahreppur

pérungaverksmidjan hf

isafjorour

Akstur og léndun ehf

Ferdapjonustan i Heydal

Hafnarbuddin, Hafnarhdsinu

Hamraborg ehf

Hotel Reykjanes vid
Isafjardardjup

Joén og Gunna ehf

Massi prif ehf

Orkubu Vestfjarda ohf

Sjukrapjalfun Vestfjarda

Skipsbeaekur ehf

Tannleeknastofan & Torfnesi

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf
Flugrita Bolungarvik-Isafjérdur

Sudavik

Sadavikurhreppur

Flateyri

Litlabyli Guesthouse ehf
Patreksfjordur

Oddi hf, fiskvinnsla-ttgerd
Vestmar ehf

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Télknafirdi
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf
T.V. Verk ehf

Bildudalur

islenska kalkporungafélagid ehf
Pingeyri

Tengill, rafverktaki
Hélmavik

Hétel Laugarhdll

Drangsnes
Grundarés ehf
Kaldrananeshreppur

Arneshreppur
Arnesskirkja

Hvammstangi

Geitafell - Seafood Restaurant,
Geitafelli

Hétel Hvammstangi

Blondués

Afangi ehf
Hudnavatnshreppur
Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond

Rafmagnsverksteedid
Neistinn ehf

Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf
Sveitarfélagid Skagastrond
Vik ehf

Saudarkrékur
Bokhaldspjénusta KOM ehf
FISK-Seafood ehf
Héradsbokasafn Skagfirdinga
Idnsveinafélag Skagafjardar
Kaupfélag Skagfirdinga
Sjukrapjalfun Sigurveigar ehf
Steinull hf

Stod ehf, verkfraedistofa
Tengill ehf

Voérumidlun ehf

Varmahlid

Akrahreppur

Alftagerdisbraedur ehf

Ferdapjonustan Bakkafl6t-
www.Riverafting.is

Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili ehf

Siglufjordur

Mélaraverksteedid ehf

Primex ehf

Akureyri
Akureyrarbeer
Akureyrarhéfn

Baldur Halldorsson ehf
Baugsbét ehf

Bilaprydi

Blikkrés ehf

Braudgerd Kr. Birgir Snorrason
Bryggjan og Strikid
Bustdlpi ehf

Efling sjukrapjélfun ehf
Eining-10ja

(@]9
Virnet

.-_l Landsvirkjun
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MS Setrid

i Heilsuviku MS Seturs a hausténn

Helga Kolbeinsdéttir med fyrirlestur um styrk okkar sem heildar. Café Heilsa. Gudlaug, Margrét og Hildur
Kristjdnsdattir.
Vax- og handagefingar 4 vinnustofunni. Hjalparteekjakynning. Alltaf eitthvad nytt ad gerast.

Undirbiningur opins hudss og jolabasar

Anna Maria og Kristbjorg ,vinnustofukonur” leggja blessun
Sélveig & sinum stad, geislandi af gledi. sina & undirbuininginn.

Vigdis og Hildur béra leggja a radin fyrir basarinn.
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A adventu

A husfundi bryndi Bergpéra roddina og fér med ,,
Jons mins®.

Jolaskreytingagerd.

LAl 74 pa ..

... eitthvad fallegt.”

Sélina hans )
Pall Kristinn Pélsson les upp Ur nyju skaldségunni sinni, Osk.

Tekid i spil. Linda, Ragnhildur, Brynjar og Margrét.

A g6dri stund.

IImurinn Gr eldhusinu er svo lokkandi. Lamb ad haetti hussins.
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Samskiptasiour a féshokinni

A fésbokinni eru nokkrir hépar fyrir
folk med MS. Sumar eru opnar 6llum,
adrar eru lokadar og péa parf ad senda
beidni til ad ganga i hépinn. Hoparnir
eru flestir 6tengdir MS-félaginu.

Ungir / nygreindir med MS

Lokadur hépur. Félagshépur fyrir unga / nygreinda
einstaklinga med MS. Tilgangur hépsins er ad gefa
folki vettvang til a0 freedast, deila reynslu, kynnast folki
og hafa gaman. Midad er vi0 einstaklinga undir 35

ara aldri, eda greiningu innan 5 éra, en allir sem telja
sig eiga erindi i hopinn eru velkomnir. Innan hdpsins
er m.a. starfreektur kaffihisahépur sem hittist tvisvar i
manuoi.

UngNy
Lokadur hopur (secret) Medlimalistinn er ekki 6llum
synilegur og ekki er haegt ad leita ad honum.

Foreldrar og nanir eattingjar barna og
ungmenna med MS & islandi

Lokadur hopur. Foreldrar barna og ungmenna med
MS geta skrifad 4 siduna, fengid og/eda gefid studning
og rad.

Lifad med MS - Einungis fyrir MS-greinda
Lokadur hépur fyrir einstaklinga med MS til pess
a0 spjalla saman um personuleg og viokvaem mal sem
halda & innan hopsins.

Ungt folk med MS

Lokadur hopur. Félk deilir jdkveedum hugmyndum,
eignast vini sem glimir vid sama ,fyrirbeerid”, p.e. MS,
og hefur humor fyrir sjélfu sér og adsteedum sinum.

MS og lifid — Spjallhépur um MS sjiikdéminn

Opinn hépur. Fyrir MS-einstaklinga og adstandendur

pbeirra.

MSFF - MS Fradslu og félagsmidstdd

Lokadur hopur. Hépurinn hofdar til folks sem er virkt
eda med veega Utgafu af sjukdémnum, en hefur porf
fyrir ad brjétast Ut Ur einangrun og sja adra MS-félaga
af og til. Hopurinn hittist tvisvar i viku og eru allir MS-
greindir velkomnir.

Tecfidera island

Lokadur hépur. Fyrir MS-greinda sem eru & MS-
lyfinu Tecfidera, eda eru ad hugsa um ad fara a pad.

MS Eyjafjorour
Lokadur hépur. Fyrir MS-greinda & Akureyri og
nagrenni.

Sms
Lokadur hopur. Fyrir MS-greinda @ Sudurnesjum.

M.S. og Parkar i Eyjum !
Lokadur hopur. Fyrir MS-greinda i Vestmannaeyjum.

A alpjédlegu samskiptasidunni shift.ms er hagt ad
komast i samband vid adra i somu stodu og fa rad og
studning. Markmidid er ad vefurinn sé stadur par sem
MS-greindir geta leitad upplysinga, eignast vini, fengio
rad og fundid nyjar leidir til ad lata drauma sina reetast. m
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http://shift.ms

Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Akureyri

Félag verslunar- og
skrifstofufélks

Fj6lumbod ehf

Geisli Gleraugnaverslun

Harsnyrtistofan Samson

Hnyfill ehf

HSH verktakar ehf

Husprydi sf

Héldur ehf, bilaleiga

Pedromyndir ehf

Pipulagningapjénusta Bjarna F
Jonassonar ehf

Raftdkn ehf - Verkfreedistofa

Rofi ehf

S.S. byggir ehf

Sambherji ehf

Sjukrahusid & Akureyri

Straumras hf

Timbra ehf, byggingarverktaki

Urtasmidjan ehf-
www.urtasmidjan.is

Vegbuinn ehf-Gripa- og
voruflutningar

Veislubakstur - Betra braud

Verkval ehf

Vélaleiga HB ehf

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjorn ehf

Vélaverkstaedi Sigurdar
Bjarnasonar ehf

Dalvik

Ektafiskur ehf

Hibylamalun, malningar-
pjonusta ehf

Kussungur ehf

Olafsfjorour

Arni Helgason ehf,
vélaverksteedi

Hrisey

Eyfar ehf

Husavik
Bilaleiga Husavikur ehf

E G J6nasson rafmagns-
verksteedi

Farfuglaheimilid Arbét - Berg

Fjallasyn Rinars Oskarssonar
ehf-www.fjallasyn.is

Framsyn, stéttarfélag

Gistiheimilid Arbl

Hofoavélar ehf

Kvenfélag Husavikur

Kvenfélag Ljésvetninga
Skébtid Hasavikur ehf
Steinsteypir ehf
Stéruvellir ehf

Vermir sf

Vikurraf ehf

Okuskéli Hasavikur

Laugar
Kvenfélag Reykdeela
Myvatn
Vogar, ferdapjénusta

Képasker

Keldunes ferdapjonusta-www.
keldunes.is

Vo6kvapjonusta Képaskers ehf

Raufarhofn
Onundur ehf

Porshofn

igrip ehf

Svalbardshreppur
Vopnafjérdur

Hofssokn

Ljésaland ehf, verktakafyrirteeki

Egilsstadir

Austfjardaflutningar ehf

Arsverk ehf

Bo6krad,bokhald og radgjof ehf

Bélholt ehf

Flj6tsdalshérad

Gistihuasid - Lake Hotel
Egilsstadir

Har.is, HI6dum

Héradsprent ehf

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf

Klausturkaffi ehf

Kuipp ehf, Lagarbraut 3

Skogreektin

Skrifstofupjénusta
Austurlands ehf

Seydisfjordur

Seydisfjardarkaupstadur

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag

Launafl ehf

Tél og Teeki sf

Teergesen, veitinga- og gistihds
Eskifjordur

Fjardaprif ehf

Lindin fasteignir

Okuskoli Austfjarda ehf

Neskaupstadur
G.Skulason vélaverkstzedi ehf

Sildarvinnslan hf
Tannlaeknastofan
Verkmenntaskéli Austurlands

Faskridsfjordur
Lodnuvinnslan hf

Stodvarfjordur

Brekkan - Verslun og
veitingastofa

Hofn i Hornafirdi
Eystrahorn
Ferdapjonustan Arnanes

Ferdapjonustan Gerdi,
Sudursveit

Gistiheimilid Hafnarnesi-www.
hafnarnes.is

Kaffi Hornid ehf
Skinney-binganes hf

Uggi SF-47

bingvad ehf, byggingaverktakar
Ogmund ehf

Oryggi og geesla ehf

Selfoss

AB-skalinn ehf

Arvirkinn ehf

Baldvin og borvaldur ehf
Bifreidaverksteedid Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bokautgéafan Bjork
Edalbyggingar ehf

Ferdapjonustan Uthlid-
www.uthlid.is

Fléahreppur
Fossvélar ehf
Gardyrkjustodin
Sydri Reykjum 4 ehf
Gesthus Selfossi, gistihts og
tjaldsveedi
Golflist ehf
Gufuhlid ehf, Gufuhlid
Heidmerkur greenmeti, Laugarasi
Hja Maddy ehf
Hétel Gullfoss
JA pipulagnir ehf
Jeppasmidjan ehf
Kvenfélag Gaulverjabeejarhrepps
Kvenfélag Grimsneshrepps
Kvenfélag Hraungerdishrepps
Kokugerd H P ehf
Mjélnir, vorubilstjérafélag
Nesey ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid
braarendann

Reykholl ehf
Reykhisid Utey
Smidsholt ehf

Toyota & Selfossi
Osterby-har

Hveragerdi
Dychem 4 Islandi
Ficus ehf
Frumskadgar Gistihus
Hétel Ork
Hveragerdiskirkja
Kjoris ehf

Raftaug ehf
borlakshofn
borldkshafnarhéfn

Olfus
Eldhestar ehf, Vollum
Olfusverk ehf

Laugarvatn

Asvélar ehf

Fladir

Fltdasveppir ehf
Fogrusteinar ehf
Hrunamannahreppur

Hella

Bilaverksteedid Raudaleek ehf
Freyding ehf

Hestvit ehf

Kanslarinn veitingahus

Ket6 ehf

Kvenfélagid Sigurvon
Trésmidjan Ingdlfs ehf

Hvolsvollur
Bilvellir ehf

Ferdapjonusta beenda Stéru-
Maork

Gamla fjosid ehf

Vik
Hrafnatindur ehf

Kirkjubaejarklaustur
Icelandair Hétel Klaustur

Vestmannaeyjar
Bilaverksteedi Sigurjons
Bragginn sf, bilaverksteedi
D.b.H ehf, sjukrapjélfun
Eyjaprent hf

Hérstofa Viktors

isfélag Vestmannaeyja hf
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Midstddin ehf

Os ehf

Teiknistofa Péls Zéphonias-
sonar ehf

Vestmannaeyjabeer, Radhusinu
Vélaverkstzaedid Por ehf

Y vistor
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