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bjonusta MS-félags islands

Skrifstofa félagsins a0 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 nélgast upplysingar um starfsemi félagsins og
fa beeklinga, bl6d og freedsluefni tengt sjukdémnum. Starfsmadur & skrif-
stofu sér um skraningu 4 namskeid, bokar ibudina og vidtalstima hja félags-
rédgjafa og formanni. A skrifstofu eru til sélu minningarkort, teekifeeriskort
og gjafakort. Minningarkortin og gjafakortin méa panta i sima 568 8620 eda
& msfelag@msfelag.is. Heegt er ad greida med greidslukorti eda millifeersiu.

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

Formadur er med vidtalstima & pridjudogum Kkl. 13:30-15 eda eftir sam-
komulagi. Gott er ad hringja 4 undan sér og athuga med tima.

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

A vefsidu og féshokarsidu félagsins eru reglulega birtar fréttir sem
tengjast félaginu og félagsménnum og upplysingar um viéburdi. A vefsiou
er einnig ad finna freedslu um sjukdéminn. Vefsidan er i stodugri endur-
skodun og nyjum frédleik beett vid reglulega. Par er einnig ad finna myndir
fra félagsstarfi og upplysingar um spjallhépa og tengilidi félagsins vida um
land auk upplysinga um MS-Setrid. Bergpoéra Bergsdottir hefur umsjon
med vefsidunni.

Landsbyggdarhdépar. Heegt er ad saekja um styrk til félagsins til ad koma
& fot og/eda efla spjallhdpa utan hofudborgarsveedisins.

ibid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 i Reykjavik stendur félagsménnum
og adstandendum til boda til skammtimaleigu (fré einum sélarhring). Sja
upplysingar og myndir 4 vefsidu félagsins. Ibddin er f lyftuhisi og er sértt-
buin fyrir fatlada. Purfi leigiendur & heimapjonustu eda heimahjikrun ad
halda & medan peir dvelja i ibudinni parf leigjandinn sjalfur ad ganga fra pvi
&our en hann kemur i ibudina. Sott er um heimapjonustu hja Pordisi Lindu
Gudmundsdaottur i Pjénustumidstod Laugardals- og Haaleitis, Sidumula 39,
i sima 411 1500 og um heimahjukrun hja maéttokuteymi Heimapjénustu
Reykjavikur i sima 411 9600.

prentmet

— HRADI - G/EDI - PJONUSTA

[LivRa

Forsidumyndina tok Elsa Maria
Olafsdéttir naleegt Pingvéllum




Fra formanni

Keeru félagar

Anaegjuleg samskipti vid alla b4 sem leita
til félagsins eru mér efst i huga & nyju ari.
Margir koma til ad spjalla, fa freedslu og
freedsluefni. Einnig koma einstaklingar
og fyrirteeki feerandi hendi. Eg finn ad
margir bera hlyhug til félagsins og er ég
Ollu pessu goda folki pakklat.

NU er heegt ad seekja jafnveegis- og
styrktarpjalfun hja Styrk sjukrapjalfun
sem er sérsnidin fyrir félk med MS.
Bodid er upp & tvo styrkleikaflokka par
sem tekid er tillit til getu hvers einstak-
lings. Sjukratryggingar taka pétt i kostn-
adi par sem um hoppjélfun er ad reeda. Rannsoknir hafa
synt a0 heegt er ad hafa jakveed dhrif 4 heilann med
pbjalfun og nyta pannig adlégunarheaefni hans til aukinn-
ar likamlegrar getu og athafna. Eg vona ad sem flestir
sjai sér feert a0 stunda einhverja pjalfun.

[ jantar sl. var haldid namskeid fyrir nygreinda par
sem ad namskeidinu komu fagadilar med goda freedslu.
Pessi namskeid eru einstaklingum med MS nénast ad
kostnadarlausu.

Eg hvet félaga okkar til ad seekja ndmskeid og nyta
sér pjonustu MS-félagsins.

Setrid, dagvist og endurheefing, er rekin i husi félags-
ins ad Sléttuvegi 5. Setrid er sjélfseignarstofnun og
stendur félki med MS-greiningu til boda. Par er po
einnig folk med adra sjukdéma eins og MND og
Parkinson eda i endurhafingu eftir heilabléofall.
Margskonar pjonusta er i bodi, allt eftir pvi hvad hentar
hverjum og einum. Setrid fagnar nd & vormanudum 30
ara starfsafmeeli. Pad var stérhuga félk sem lagdi i pad

Berglind Gudmundsdaéttir.

verkefni ad stofna dagvist og endur-
heefingu fyrir einstaklinga haldna MS-
sjukdémnum fyrir pessum 30 arum og
hefur reksturinn vaxid og dafnad sidan.
NG eru um 55 einstaklingar med MS
sem nyta sér pjénustuna. Eg hvet p4 sem
purfa @ pjélfun eda einhverri adstod ad
halda, vantar verkefni eda félagskap ad
setja sig i samband vid Setrid, koma |
heimsokn og skoda adstdduna.

Félagid leggur dherslu & félagsstarf,
ad vid komum saman og eigum
skemmtilega stund med fjolskyldu og
vinum. Jolaballid i desember var vel
heppnad, fjolmenni, skemmtun, leikur og gledi.
Paskabing6id, sem margir seekja, verdur svo i mars.
Alpjédadagur MS er & sinum stad 25. mai sem er sio-
asta midvikudag i mai. Deginum er eetlad ad auka pekk-
ingu i samfélaginu & MS-sjukdémnum. Eins og undan-
farin ar mun félagid halda hatid & Sléttuveginum.

Um heim allan er verid ad vinna ad pvi ad préa og
finna lyf sem stddvad geetu framgang MS-sjukdémsins.
Par sameina leeknar og visindamenn i mérgum l6ndum
krafta sina. Pad getur tekid morg ar ad fa nidurstodur
sem gagnast og leida til medferdar. Pad @ m.a. vi0 um
rannsoknir @ stofnfrumum en ymsar rannsoknir med
notkun stofnfrumna lofa gédu.

Eg pakka 6llum peim sem styrkt hafa félagid 4 einn
eda annan hatt og gert okkur Kleift ad halda ti 6flugu
starfi. An studnings almennings og styrktaradila geeti
félagio ekki haldid uti pjonustu vid félagsmenn.

Berglind Gudmundsdéttir, formadur

Innheimta félagsgjalds

Félagsgjald fyrir &rid 2016 er 2.500 kr. og er innheimt fyrri hluta &rs.

Su akvordun var tekin & sidasta ari a0 senda rafreena greidslusedla i netbanka félags-
manna | stad greidslusedla med posti. Félagsmenn téku pessari breytingu vel og mun
sami hattur verda hafdur a i ar. Petta fyrirkomulag sparar félaginu toluverda fjarmuni.

Einhverjir félagsmenn eru ekki med netbanka. Peir eru bednir um ad hafa samband vid
skirfstofu félagsins i sima 568 8620 og verdur greidslusedill sendur um heel.

Bestu pakkir



Gedveik jol - Takk Virtus!

Atakid Gedveik j6l h6f gdngu sina arid 2011 og hefur
frd upphafi sett skemmtilegan svip & jolaundirbdning
landsmanna.

Par keppa fyrirtaeki sin @ milli um ,gedveikasta j6la-
lagid“ sem ymist er samid af starfsménnum peirra eda
saminn er nyr texti vid eldra utgefid lag. Um leid er
markmid &taksins a0 neera gedheilsu starfsmanna,
hressa upp @ méralinn, leyfa starfsmonnum ad skina og
lata gott af sér leida. Login eru sidan tekin upp @ mynd-
band, spilud i Rikistutvarpinu og synd i sjénvarpinu.

| desember akvad fyrirteekid VIRTUS ad taka pétt f
atakinu og styrkja MS-félagid. A sama tima fér fram
dheitasdfnun @ medal almennings.

VIRTUS hysir fjarmalatengd verkefni fyrir einstak-
linga, félog, fyrirteeki og stofnanir. VIRTUS hefur starfad
frd &rinu 2001 og eru vidskiptavinir rimlega 300, inn-
lendir jafnt sem erlendir.

Mélefnin sem nutu géds af keppninni 2015, fyrir
utan MS-félagid, voru: Barnaspitali hringsins, BUGL,
Einstok born, Lif, Gedhjalp, Styrktarfélag krabbameins-
sjukra barna og Kraftur.

Virtus félagar skemmta 4 opnu husi MS Seturs.

Starfsfolk VIRTUS st6d sig mjog vel enda med
skemmtilegt lag. Pad s6fnudust 260.000 kr. til styrktar
MS-félaginu og pakkar félagid VIRTUS og peim sem
styrktu lagid fyrir studninginn.

FELAGSSTARF A VORONN

Fraeedslufundur um beinvernd.
Fimmtudaginn 14. april kl. 20 & Sléttuvegi 5.

Adalfundur MS-félags islands.
Laugardaginn 7. mai kl. 13 & Sléttuvegi 5.

Alpjédadagur MS.
Midvikudaginn 25. mai kl. 16-18 med sumarhatio a
Sléttuveginum og opnu hdsi i MS Setrinu.

Nénar auglyst pegar neer dregur
& vefsiounni www.msfelag.is og &
® fésbokarsidunni MS-félag Islands.

MS J FELAG ISLANDS

(AL ANG
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Paskabingo
laugardaginn 19. mars kl. 13-15.
HUsid opnar kl. 12:30.
Paskaegg af ollum steerdum og
gerdum i vinning.
Spjaldid kostar 250 kr.
Veitingar til sOlu
& vaegu veroi.




Styrktarsjodur fyrir unga folkio

MS-félag Islands auglysir styrktarsjéd fyrir ungt félk
med MS-greiningu til ndms.

Seekja ma um styrki til ad greida skdélagjold, ndms-
beekur, namskeid sem eru hluti af ndmi, annad sem
styrkir einstakling & annan hatt til nams. Umseekjandi
skal skila afriti af atldgdum kostnadi vegna namsins.

Hamarksstyrkur er 50.000 krénur & éri. Ein-
staklingur getur sétt um styrk aftur eftir tvo ar.

Uthlutad er dr sj6dnum tvisvar 4 &ri, 20. februar og
20. oktdber. Umsoknir skulu berast fyrir lok jantar
0g september.

Flenshorgarhlaupid

Rétt til Gthlutunar eiga peir félagar
{ MS-félagi islands sem eru 4 aldrin-
um 18-30 dra og eru skuldlausir vid o
félagio.

Umsokn med upplysingum um
nafn, kennitolu, simandmer og reikn-
ingsndmer, tilgangi nams og afriti af
greidslugognum skal senda & net-
fangid msfelag@msfelag.is eda med
pésti 4 MS-félag Islands, Sléttuvegi 5,
103 Reykjavik.

- HLAUPID TIL STYRKTAR MS-FELAGINU

Flensborgarhlaupid er arlegt hlaup sem Flensborgar-
skolinn skipuleggur i samstarfi vid Skokkhép Hauka
og Hlaupahop FH. Flensborgarhlaupid er &heitahlaup
og var nu sidast safnad fyrir MS-félagio og starf pess |
pbagu ungs félks med MS. Allir sem starfa vid hlaupid
géfu vinnu sina. Flensborgarhlaupid 2015 tékst afar vel
og toku um 450 manns patt i hlaupinu.

Nemandi vi0 skdlann, Inga Maria Bjorgvinsdottir,
greindist med MS-sjukdéminn fyrir taepu ari og var pad
kveikjan ad pvi ad styrkja MS-félagid. Adur hafa énnur
godgerdarfélog notid gods af.

Alls sdéfnudust 275.000 kr. fyrir félagid sem er frabeer
arangur. Fjarhaedin mun renna oskert til styrktar ungu
folki med MS-sjukdominn.

Berglind Gudmundsdattir, formadur MS-félagsins,
tok vid styrknum fyrir hond félagsins ur hendi Magnusar
Porkelssonar, skélameistara, 1. oktéber sl.

MS-félagid pakkar ollum sem styrktu keerlega
fyrir studninginn

Magnus borkelsson, skdlameistari Flensborgarskdla, Inga
Maria Bjorgvinsdoéttir og Berglind Gudmundsdéttir.

&
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Namskeid a vegum MS-félags Islands

A voroénn eru fyrirhugud namskeid fyrir nygreinda og foreldrandmskeid, med fyrirvara um
lagmarkspatttoku. Ad auki er bodid upp a reidnamskeid, jd6ganamskeid og jafnvaegis- og
styrktarpjalfun hja Styrk. ltarlegar lysingar mé finna 4 vefsidunni msfelag.is. Skraning a
namskeidin og upplysingar fast a skrifstofu félagsins i sima 568 8620 eda med télvuposti a

msfelag@msfelag.is.

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

Timi: Einu sinni { viku T 6 vikur kl. 17:30-19:30.
Dagsetningar auglystar sidar.

Stadur: Sléttuvegur 5 i Reykjavik.

Verd: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan héfudborgar-
svaedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrir MS-folk med tilt6lulega nyja
greiningu (6 man. til 3 &r) og byggist & freedslu og um-
reedum. Markmid namskeidsins er ad folk freedist um
MS, kynnist 66rum med sjukdéminn og fai studning.
A dagskra verda umreedur um tilfinningaleg viebrogd
vid sjukdémsgreiningunni og &hrif MS 4 daglegt Iif.
Kynntar eru leidir til ad adlagast betur sjukdéomnum og
efla styrk patttakenda. Pétttakendur eru 6-8. Haegt er
a0 stofna sjélfshjalparhop i lok ndmskeida.

Umsjon: Margrét Sigurdardéttir og Sigridur Anna
Einarsdottir, félags- og fjdlskylduradgjafar. Fleira fagfolk
kemur einnig ad namskeidinu.

FORELDRANAMSKEID

Timi: Auglyst si0ar.

Stadur: Sléttuvegur 5 i Reykjavik.

Verd: 2.500 kr. Peir sem eru busettir utan héfudborgar-
svaedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrir foreldri/a sem eiga upp-
komin eda yngri born med MS-sjukdéminn og byggist
& freedslu, umraedum og studningi. Fraedsla verdur um
MS-sjukdéminn og ahrif greiningar MS 4 foreldra og
adra fjélskyldumedlimi. Fallad verdur m.a. um samskipti
fjolskyldumedlima, tilfinningar, adlogun, medvirkni og
streitu. Taugaleeknir veitir freedslu og svarar spurning-
um pétttakenda. Umraedur & namskeidinu gefa patt-
takendum teekifeeri til ad reeda og midla reynslu sinni og
kynnast 6drum foreldrum { svipudum adstaedum.
Umsjén: Margrét Sigurdardéttir og Sigridur Anna
Einarsdéttir, félags- og fjolskylduradgjafar. bPaer eru
badar med sérmenntun i hjona- og fjolskyldumedferd.

REIDNAMSKEID, PJALFUN A HESTBAKI

Timi: Vikulega & fimmtudogum kl. 10:30-11:30.
Stadur: Reidhdllin i Mosfellsbee.

Verd: 3.000 kr. timinn. Greidsludreifing fyrir néamskeid
i bodi.

Naesta namskeid hefst 31. mars og stendur til loka mai,
alls [ 7 skipti.

Lysing: MS-félagio, i samstarfi vid Freedslunefnd fatl-
adra hja Hestamannafélaginu Herdi i Mosfellsbee,
bydur upp 4 reidnamskeid eda pjélfun & hestbaki. Ekki
parf annad en gédan hlyjan fatnad par sem innifalid
i namskeidsgjaldinu er allur naudsynlegur Uutbdnad-
ur, svo sem hjalmur, reidtygi og hnakkur. Eingdngu
eru notadir rélegir og geefir hestar og er teymt undir
hverjum og einum. Einn til prir leidbeinendur eda sjalf-
bodalidar ganga med hverjum hesti, allt eftir getu og
borfum pétttakanda. Ad 6llu jofnu fer pjalfunin fram inni
i Reiohallinni en ef adsteedur eru godar og patttakandi
treystir sér til er farid Ut. Pad er kalt i Reidhollinni og
pvi naudsynlegt ad meeta i hlyjum fatnadi. G60 adstada
er fyrir hreyfihamlada, baedi hvad vardar adkomu ad
Reidhdllinni sem og ad komast & bak hestunum.
Umsjén: Berglind Inga Arnadéttir, reidkennari og eig-
andi hestanna, og Frida Halldorsdéttir sem pekkir
vel til MS-sjukdémsins. Til adstodar eru félagsmenn
Hestamannafélagsins Hardar og sjalfbodalidar.

JOGA

Timi: A manuddgum og midvikuddgum Kl. 16:10-17:25
0g & laugardogum kl. 9:00-10:15 eda kl. 10:30-11:45.

Stadur: Sléttuvegur 5 i Reykjavik.

Verd: 4.500 kr. @ manudi.

Lysing: Um er a0 reeda svokallad Raja Yoga. Notadar
eru teygjur, styrktareefingar, 6ndun, dans og hugleidsla
til a0 komast neer kjarnanum og fa meiri orku og prott.
Leidbeinandi: Birgir Jonsson, Ananda Yoga.

MS-félagid vekur athygli @ jafnveegis- og styrktarpjalfun fyrir f6lk med MS sem sjukrapjélfunarstofan
Styrkur, Hofoabakka 9, sér um. /Afingar midast vid sérteeka likamlega pjalfun i hépi med aherslu 4 jafn-
veegi, feerni og uthald. Bodid er upp a tvo namskeidshopa: Hop | & midvikudégum og féstudogum kl. 13 og
hép Il @ manudégum og midvikudégum kl. 14. Skraning og nanari upplysingar hja Styrk i sima 587-7750.



GJAFA-0G TEKIFERISKORT

A skrifstofu  félagsins eru
til s6lu gjafa- og teekifeeris-
kort. Teekifeeriskortin, sem eru
med myndum Eddu Heidrdnar
Backman, eru til  tveimur steerd-
um og eru pau 4an texta.
Gjafakortin eru med myndum
eftir Eddu Heidranu, Tolla og
Eggert Pétursson og rennur verd
beirra i teekjakaupasjod félags-
ins. bvi er inn i kortin aritad med

fallegu letri ad um gjafakort MS-félagsins
sé ad raeda sem med pvi hefur mottekid
gjafaframlag i teekjakaupasjod félagsins
sem fjdrmagnar teeki til notkunar i sjukra-

bjalfunarsal MS-Setursins.

Giafabref
MS-félag Islands hefur mottekio
giafaframlag i tekjakaupasjoo
félagsins sem fjarmagnar teki
til endurheefingar i MS-Setrinu.

MS er langvinnur bélgusjikdomur i heila og
menu sem med timanum hefur dhrif d leioni
taugaboda pannig ad skilabod um hreyfingu, tal
eda fugsun truflast og ner illa eda alls eRKi fram
til réttra likgmshluta. Likamspjalfun og endur-
heefing er mikitveg fyrir MS-sjiklinga.

I MS-hiisinu er starfrekt MS Setrid, dagvist
og endurhafing.

MS-félagio pakkar Rerlega framlagio

—= ]
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Lagmarks framlag er 2.000 kr. en annars
er verd kortanna ¢takmarkad.

Gjafakortin eru tilvalin fyrir folk i afmeelis-
gjof, j6lagjof eda sem teekifeerisgjof og pa
sérstaklega fyrir ,félk sem & allt” og hefur
gaman ad pvi ad leyfa 66rum ad njota.

Heegt er ad hringja og bidja um &ritun
personulegs texta i sima 568 8620 og fa
kortin send & heimili vidtakanda en einnig
er haegt ad kaupa kortin & skrifstofunni.

Hentugt getur verid ad eiga gjafakort
a verdi blémvandar i handradanum til ad gefa stakt eda
me0 annarri gjof vid ymis teekifeeri - kort sem ekki er adeins teekifeeriskort
heldur synir einnig velvilja til géds malefnis.

Simasofnun

Sidastlidio haust var efnt til simasofnunar medal almennings. Vidtokur voru mjog godar. Peir sem styrktu félagid um
3.000 kr. eda meira fengu ad gjof prju teekifeeriskort med myndum eftir Eddu Heidrinu Backman dsamt kynningar-

korti félagsins. MS-félagid pakkar fyrir studning og velvild i gard félagsins. Studningur landsmanna er émetanlegur
til ad halda uppi 6flugu starfi.
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Sambond para

Margrét Sigurdardéttir og Sigridur Anna Einarsdottir, félagsradgjafar og fjolskyldumedferdarfreedingar

AJ vidhalda godri
sambad

Pott MS geti valdid élagi hja porum,
bd er sa moguleiki fyrir hendi
a0 tengslin geti ordid nanari og
betri. | rannsékn Alpjédlegu MS-
samtakanna kom i lj6s ad 2/3 sam-
banda para breyttust ekki og sum
urdu betri en a0ur. Hér eru kynntar
fjérar leidir sem taldar eru geta
styrkt sambond para:

1 Ad halda afram

Lifi0 breytist & ahrifamikinn hatt
begar MS greinist. A medan b
getur fundid fyrir likamlegum
6peegindum sem MS veldur, pba
eru pu og maki pinn ad takast a
vid tilfinninga- og fjarhagsleg ahrif
sjukdémsins. Pad mun taka tima
a0 adlagast Odruvisi lifi par sem
alsteedur breytast. Pydingarmikio
er ad lata ekki MS verda middepil
i sambandinu, pannig ad allt snuist
um sjukdéminn.

2 Opin samskipti

Mundu ad hvorugt ykkar getur
lesid hugsanir hvors annars. Deilid
ykkar dypstu hugsunum og reedid

A sama tima og 4litid er ad MS geti
aukio alag a fjolskylduna er sa moguleiki
fyrir hendi ad sjukdémurinn verai til
bess ad styrkja samband parsins og
fjolskyldunnar sem heildar. Lifid getur
feert folki margskonar erfidleika eins

og MS-sjukdéminn sem getur skyggt a
annars goda sambud. Hvernig tekid er &

beim, skiptir skopum fyrir parid. . .
Margrét Sigurdardéttir

opid um tilfinningar ykkar og otta.
Petta gildir um bada adila. Reedid
malin og vinnid saman ad lausn-
um. Hafir pa fundid fyrir einkennum
punglyndis pa lattu maka pinn vita,
annars er heett vid ad hann/hudn taki
ekki eftir pvi. burfir pd aukna adstod
skaltu bigja um hana.

3 Synid virdingu

Reynid ekki ad falla i pa gildru ad
taka hvort annad sem sjalfsagda/n.
Pegar maki pinn sem er med MS
leggur mikid & sig vid ad halda ollu
i horfinu heima pa er pydingarmikid
ad lata hann/hana vita hversu mikils
virQi pad er fyrir pig.

4 Romantik

Romantik getur beett andlega lidan.
Rémantik er heegt ad finna i litlum
hlutum eins og dvaentu knusi, koss-
um og astrikum ordum, sem getur
gert geefumun fyrir sambandid.

Tilfinningar

Tilfinningar eru til pess ad tja, hvort
sem peer eru sarar eda anaegjuleg-
ar. Tjaning tilfinninga er stundum

Sigridur Anna

an orda. Margir sem hafa fengio
greiningu um MS-sjukdéminn eru
e.tv. ekki a0 tja tilfinningar sinar &
skyran hatt, b6 innra med sér sé
manneskjan sorgmadd, vonsvikin
og reid yfir breyttri stodu i lifinu.
AQ vinna med og opna fyrir tilfinn-
ingarnar hjélpar til vid ad horfast
i augu vid ordinn hlut og seett-
ast eins og mogulegt er. | kjélfario
eykur pad frekar likurnar @ ad vonir
vakni og heegt sé ad halda afram.
Mikilveegt er ad geta tjad tilfinn-
ingar sinar, parfir, prar, langanir og
Gtta.

Pad fylgir pvi likamlegt dlag ad
lifa med nidurbeeldum tilfinningum
0g einnig getur pad haft neikvaed
ahrif & sambandid. Ef pér finnst
makinn ekki skilja pig er aridandi ad
minna sig 4 ad bidjir pu ekki um
pbad sem pu parfnast og segir ekki
hvernig pér lidur eda Utskyrir hvada
einkenni eru ad trufla, pa er ekki
haegt ad buast vid pvi ad makinn
syni skilning. EKKi er allaf audvelt ad
breyta, en heegt ef tekin er akvord-
un par um. Pad getur valdid streitu
a0 forGast ad horfast i augu vio
sarsauka. Mikilveegt er ad horfast i




augu vi0 og medltaka eigin
veruleika. | pessu sambandi er
brynt ad leera ad upplifa og tja til-
finningar sinar & videigandi hatt.

Adlogun para

Por geta lagad sig ad breytingum
4 ¢likan hatt og sama gildir um
adra fjolskyldumedlimi. Annar adil-
inn getur t.d. leitad eftir eins miklum
upplysingum um MS og mogulegt
er & medan makinn vill helst ekki
hugsa um sjikdéminn né reeda
hann. Por og adrir fjdlskyldumed-
limir geta purft ad fa hvatningu vio
a0 adlagast & eigin forsendum og
virda 4 sama tima 4 med hverjum
heetti adrir i fjdlskyldunni gera pad.
A0 hafa jékveett vidhorf og von
er mjég pydingarmikid pegar verid
er a0 laga sig ad breytingum sem
sjukdémurinn veldur.

Hér eru nokkur atridi sem Rosner
bendir 4 og syna ad sjukdémurinn
hafi verid vidurkenndur:

* MS er ekki lengur middepill
lifsins.

+ Sorg, reidi og vonbrigdi eru
tifinningar sem birtast mun
sjaldnar en adur.

» Pétt bjartsyni riki og pu med-
takir sjukdéminn, pa gerir pu
pér grein fyrir ad hann getur
préast afram.

+ Haldid &fram ad gera plon
med tilliti til getu pinnar og
vitandi ad peim ma breyta.

* A0 vera ekki lengur yfirbug-
adur/ud af otta vid framtidina.

* (eta pegid adstod fra 66rum.

« bratt fyrir likamlegar tak-
markanir pa leggur pud pig
fram vid ad halda sjélfsmynd
pbinni.

* A0 skoda MS eins og vidbot
vid askoranir i lifi pinu, en ekki
orsok allra pinna vandamala.

A0 na ad tileinka sér pessi atridi
er stor afangi og ad hafa akved-
in - markmid getur veitt innbldstur
og reynst vel. Pegar fjolskyldan
lagar sig ad breytingum samfara
MS er 4dlitid gagnlegt ad fylgja
akvedinni deetlun. L6gd er dhersla
4 a0 gefa hinum ,6bodna gesti®
ekki meira plass i heimilislifinu en
naudsynlegt er. Steinglass meelir
med eftirfarandi: ,Markmidid er a0
marka sjukdomnum &kvedinn bés
og halda honum par®. Fjolskyldan
getur adeins proskast og prifist ef
tilfinningalegum proska sérhvers
einstaklings er meett.

Velferd fjolskyldunnar

Jafnveegi fjolskyldunar er 6gnad
begar sjukdémurinn hefur of mikil
ahrif & fjarhag, tilfinninga- og lik-
amleg bjargrad hennar. Petta getur
leitt til pess ad oll fjolskyldan eigi
erfitt, en velferd fjolskyldunnar

parf ad vera i fyrirrdmi. Por og
aorir [ fjdlskyldunni purfa ad leera
hvernig pau geta 6dlast jafnveegi
milli dhugaméla og i samraemi vio
faerni pess sem er med MS. Pegar
sektarkennd verdur til pess ad fjol-
skyldumedlimir heetta ad stunda
dhugamadl, sem sd&/su sem er med
MS getur ekki lengur tekid patt f,
pa getur pad ordid til pess ad peim
lidur ekki vel. Pess vegna purfa allir
a0 fa teekifeeri til ad sinna dhuga-
malum sinum.

Onégar upplysingar og litill
studningur leidir gjarnan til streitu
hja fjolskyldunni. T.d. er oft erfitt
fyrir fjolskidumedlimi ad skilja preyt-
una sem sa/su sem er med MS
getur verid haldin/n. P4 getur
freedsla ordid til pess ad vidkom-
andi einstaklingar 6dlist skilning og
geti veitt studning.

Meovirkni

Medvirkni skapar ¢jafnveegi i sam-
skiptum og byrjar oft & dulin hatt.
Pydingarmikio er ad pekkja ein-
kennin sem geta komid fram 4
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ymsan méta p.e. ,afneitun, litil sjalfs-
virding, undanlatssemi og stjérn-
semi. S& sem er medvirkur hefur
tilhneigingu til ad taka &byrgdina
frd& maka sinum og skapar jafnvel

heettu 4 ad einhverjum 60rum |

fiolskyldunni verdi ekki sinnt sem
skyldi. Pegar um langvinn veikindi
er ad reda eins og MS getur pad
haft ahrif & fjolskyldulifid og hjona-
bandid. Makinn getur farid ad hlifa
hinum adilanum &n pess ad porf sé
& pvi. Studningur getur i sumum til-
fellum préast Ut i stjornsemi og ber
bvi ad hafa vakandi auga med sjalf-
um sér. Skiptir méli ad hinn adilinn
segi skodun sina. S& sem er med-
virkur getur verid | heettu ad tyna
sjalfum sér og sinna ekki eigin porf-
um. Ad tala saman, hlusta og segja
hvad manni finnst hjalpar til vid ad
draga ur medvirkni. Mikilveegt er a0
atta sig & porfum sinum, gera sér
grein fyrir hvar morkin liggja, hvad
vil ég, hvad vil ég ekki og standa
med sér. Gefa sidan skyr skilabod
med vinsemd.

Velgengni i sambéondum

Por geta tekist 4 vi0 erfidleika &
mismunandi hatt hvort svo sem
sjukdémur er med i for edur ei.
Eftirfarandi atridi eru nidurstodur
rannsokna Gottman & samskipt-
um para, um hvad hefur &hrif &
velgengni i sambondum. Par sem
er i sambandi par sem 6dnagja
rikir & pad til ad benda & galla
makans og fara fram & ad hann
breyti sér. | stadinn fyrir pess hatt-
ar gagnryni er mikilveegt ad hefja
mal sitt @ vingjarnlegan hatt og
reeGa malid af virdingu vid makann.
Umreedurnar draga dam af upp-
hafinu. Axla dbyrg0 i stad pess ad
fara i varnarstodu. Taka eftir pvi

sem pu ert anaegd/ur med i fari
makans og reekta med pér pakkleeti
frekar en ad fyllast andud & pvi sem
bu ert ésatt/ur vid. | stad pess ad
vera uppi 4 moéti makanum, vera
honum andsnuinn og verda est/
ur, er gott ad leggja stund & slokun
og sjélfssefjun til pess ad halda r6
sinni, sem gagnast pegar malin eru
reedd.

[ rannséknum Gottman hefur
komid fram ad hjélplegt er ad leyfa
sér ad dreyma og leita leida til pess
al lata sameiginlega drauma reet-
ast. Skapa sameiginlegan tilgang
og hafa grinid innan seilingar.
Rannsoknirnar syna lika ad peir
sem eru taldir vera i farseelum sam-
bondum hafa préad med sér tillit-
semi og gédmennsku i samskiptum
vid sinn heittelskada.

Hér hafa por og adrir fjélskyldu-

medlimir verid  brennidepli og
bent & Odveentar breytingar sem

peir geta stadid frammi fyrir. Greint
var fra leidum vid a0 meeta pess-
um breytingum. Fram kom ad pott
a0 langvinnur sjukdémur geti oft
& tidum reynst fjolskyldumedlimum
talsverd byrdi, getur pad einnig
att patt i ad pjappa fjolskyldunni
saman og styrkja tengsl milli med-
lima hennar.

AJ lokum ma geta pess ad sam-
félagid parf ad koma betur til mots
vid félk med MS og adra langvinna
sjukdéma og geeta pess ad fiarhagur
fiolskyldna fari ekki dr skordum
vegna aukins kostnadar sem oft fylgir
veikindum. Auk pess parf ad hlua vel
ad fjdlskyldum og veita pjonustu og
studning fagfdlks eftir pérfum, pannig
mé fyrirbyggja marghéattada erfio-
leika. m
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Langvinn veikindi og kynlif

Sigga Dogg kynlifsfreedingur

MeginStod setti sig i samband vid kynfraedinginn Siggu
Do6gg og faladist eftir umfjollun hennar um kynlif par sem
annar adilinn glimir vié langvinnan sjukdom. Sigga Dégg
svaradi um heel ad audvelt veeri fyrir folk med likamleg
vandamal ad leita til l&ekna og hjukrunarfreedinga eftir
videigandi urreedum. Hun vildi hins vegar leggja aherslu
a ad folk virkjadi imyndunaraflid og sendi okkur tvo pistla
sem eettu ad hrista upp i pvi!

AD KVEIKJA A KYNLIFI

Vid leggjumst upp i rum eftir lang-
an dag, krakkarnir sofnadir (i sinu
rami) og vid andvorpum. ,Ertu
breytt?“ segir hann og horfir & mig
naestum gleypa hann i stéru geispi.
Eg tek utan um hann, kyssi hann
blidlega, klip adeins i typpid, nudda
sma punginn og byd honum go6da
nott.

Segir mér hugur ad petta séu
deemigerdar samraedur vida um
heim. Par leggst daudpreytt til hvilu
en spurningin hangir i loftinu, er
stud fyrir sma keleri? Eda kannski
ekki keleri, kynlif, jafnvel samfarir.
Hér nefnilega getur folk lent i skil-
greiningarfleekju. ,,/E nei, ekki nina
ég eetla bara ad fara sofa” er sagt
0g svo rullad sér yfir & adra hlidina,
fra bolfélaganum, og seengin dregin
pétt upp @ hoku og augum lokad,
eda ekki. Petta nei getur pytt svo
margt en til ad styggja ekki, eda
kannski frekar, til ad vekja ekki
longun sem ekki er nenna til ad

kKlara, pa er audveldara a0 segja
bara nei og fara ad sofa.

»/E ekki nina, ég nenni ekki“
Okkur hefur verid kennt ad byrja
ekki @ neinu sem vid sjagum ekki fyrir
okkur ad klara. Ekki strjika nema
bu eetlir alla leid i fullneeginguna.
Annars ertu bara med leidindi, nu
eda ennpd verra, pin bidur skylda
ad ljika hofnu verki. Petta finnst
mér leidinlegur skilningur & hvernig
megi raekta nand a4 pessum orfau
preyttu mindtum i lok dags.

Bara pad ad syna hvort 60ru
innilega ast med strokum og koss-
um parf ekki ad pyda ad nd séu
samfarir eftir fimm mindtur. Svo allir
vidstaddir séu med pad & hreinu pa
mé bara taka pad fram. ,Astin min,
mig langar adeins ad knusast en ég
er mjog preytt/-ur® og svo ma lata
hondina renna eftir bakinu, jafnvel
klipa sma  rassinn, og upp eftir inn-
anverou leerinu. PU berd ekki abyrgd

Sigga Dogg bregdur 4 leik.

& fullneegingu bolfélagans eda
orvun. Pad er allt i lagi a0 orvast
kynferdislega og sofna utfra pvi.
Pad parf ekki allt ad enda 1 fullneeg-
ingu og petta felur ekki i sér neina
sérstaka stridni, petta er bara
innilega snerting sem adeins pid
eigid og med pvi ad strjuka hvort
00ru péa tengist pid. Pad er pessi
nand.

Med litilli innilegri snertingu er
lagdur grunnur ad nand sem dreg-
ur folk ad hvort 60ru. Pannig skapar
pu stemmingu fyrir kynlif seinna
meir, helst med tilheyrandi unadi
fyrir alla vidstadda.

Ekki strjuka kynfeerin!

Hver og einn hefur sinar reglur um
sinn likama en pad getur verid mjog
frelsandi a0 mega strjuka kynfeer-
um varlega an pess ad pad purfi
ad leida eitthvert annad en inn |
draumaland. Geturu imyndad pér
hversu huggulegt pad er ad sofna

#ll Prentmidlun ..



med adra hond & ddnmjdku brjosti
eda jafnvel utan um pung eda lim?

Stor lidur i ad fa por til ad endur-
stilla sig i kynlifi byggir einmitt &
pessum innilegu strokum an kyn-
ferdislegra merkinga, svokollud
,focus sensate” medferd proud af
Masters og Johnson. Par er fyrst

l6gd ahersla & strokur utan kynfeera
og kannski purfid pid pad 4 medan
bid erud ad venjast slikum strokum
0g leyfa ykkur a0 slaka @ og njéta
beirra.

Pad parf pvi ekki alltaf kertaljos
0g Kosi tonlist til ad skapa stemm-
inguna. Pi0 skapid stemminguna

EG N/E HONUM EKKI UPP!

Nylega kom ungur madur upp ad
mér og sagdi mér fra risraunum
sinum. Honum leid mjog illa yfir
pessu og hugsadi mikid um petta.
Hann hafdi ordid sér utum lyf sem
svipar til Viagra en var hreeddur
um aukaverkanir vid inntoku pess.
Eftir ad vid hofdum spjallad saman
i gb0ar prjar minutur pa komumst
vio ad peirri nidurstoou ad hann
pyrfti ekki lyf heldur veeri malid and-
legs edlis og tilfinningalegt. Um leid
og bodlfélaginn leggst i ramid hefj-
ast kvidatengdar hugsanir um hvort
typpid muni bregdast viokomandi
ela ekki. Petta er klassiskur kvidi
og par sem heili stjornar likama pa
hjalpar pad engum ad festast 1 slik-
um vitahring.

Petta er ekki fyrsti ungi madurinn
sem kemur til min med petta vanda-
mal og mig grunar ekki heldur s&
sidasti. Pad er nefnilega bullandi
frammistodukvidi hja ungum typp-
um. Kynlifshandritid segir ad allt
standi og falli med stinningu limsins
og ef stinning naest ekki, faer madur
pa endurgreiddan adgangseyrinn?

Fullnzeging, med eda an lims

Risvandamal og fullneegingartima-
setning veldur miklu hugarangri
0g menn segjast reyna sefa bolfé-

lagann sem & moti reynir ad hug-
hreysta vidkomandi og stinga upp
& 00rum athofnum, 60rum geelum,
00rum leidum til ad vera innilegum.
Pad bregst p6 ekki ad typpid er |
kvidakasti, hundleitt, 6fullnaegt og
i fylu. Pad hjdlpar engum i bolinu ef
annan bdlfélagann langar ad kasta
sér i golfid og Oskra af pirringi. PU
ert med hendur og peer skal nota.

Breytum handritinu!

Svo er pad hinn endinn & gagnkyn-
hneigda samfaramunstrinu. Ungar
stelpur kvarta oft undan svida og
Opeaegindum vid samfarir vid typpi.
Peer reyna og reyna en allt kemur
fyrir ekki, petta er allt svo sart. Ein
stelpa bad mig um ad skrifa pistil
og bidla til drengja ad vera duglegri
i sleik og ekki lita & pad sem hluta
af forleik heldur sem naudsynleg-
an hluta af ollu ferlinu, leidin til ad
tengjast og halda studinu gang-
andi.

Pegar ég feer pessar spurningar
fra folki og hlusta & peirra upplifan-
ir, hugsanir og reynslu pa fer rodd
a0 garga hastofum inn i hofdinu &
mér; ,taktu samfarir Gtdr jofnunni!®.
Allur pessi kvioi, sarsauki, sjalfsa-
sokun, feikadar fullneegingar og
leidindi eru Utfré handriti sem geng-

sjalf med hvort 60ru og pegar
innilegar strokur verda hluti af ykkar
snertingu vid hvort annad pa fer
pad ad hafa ahrif & hvernig pid talid
vid hvort annad og um hvort annad.
Profid bara. m

ur ekki upp. Lifid er ekki klammynd
par sem markmidid er fimmtén
stellingar & fimmtan mindtum. Lifid
er tenging, nand, innileiki, skemmt-
un, hlatur, sleikur, sviti, likamslykt,
strokur og augnsamband. Pad er
adeins ein leid til ad gera unad ad
orjufanlegum hluta af kynlifi og pad
er a0 breyta samfarahandritinu.

Vertu med mér

Pad endar ekki allt, eda byrjar, med
samforum. Pad veit stor hluti mann-
kyns sem stundar kynlif sem brytur
i baga vio inn-Ut taktinn. Vid purfum
a0 heegja 4 okkur. Fara meira i sleik.
Geela hvort vid annad. Tala saman.
Horfa hvort 4 annad. Nj6ta samver-
unnar og innileikans. Fiflast og
profa sig afram. Pegar pd snyrd
domu upp ad vegg til ad prykkja i
,doggie” pa fer petta allt. Nu er timi
til endurskodunar og leerdéms. Vio
krefjumst unadar ar kynlifi en til
bess ad pad néist pa parf ansi mikid
ad breytast og fyrsta skrefid er ad
setja samfarir 4 pasu. m
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Segist bara hafa pbad mjog gott

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Daniel Kjartan Armannsson er 37 4ra, feeddur 4 Egilsstddum og 6lst par upp

til 1999 er hann fluttist til Reykjavikur. ,Eg ték tvaer annir i menntaskélanum 4
Egilsstodum, stefndi ad pvi ad verda ipréttakennari pegar ég yrdi stor en komst svo

ad pvi a0 namid var ad miklu leyti boklegt pannig ad ég fékk mér vinnu i gamla
kaupfélagsbakariinu & Egilsstédum og akvad ad leera til bakara. begar ég flutti sudur
byrjadi ég hja Mosfellsbakariinu og pa kveiknadi a metnadinum fyrir alvoru. Par hef ég
unnid lengstaf allar gotur sidan, en tekid af og til stutt timabil annars stadar.”

Daniel Kjartan hefur unnid til nokkurra verdlauna é@ bakaraferlinum, baedi hér

heima og erlendis. ,,Annars finnst mér flottasti titillinn sem ég hef hampad ad vera
eiginmadur og pabbi, pad skiptir miklu meira mli en allt hitt. Eg er kveentur alveg
yndislegri manneskiju, Valdis Olafsdéttir heitir han, er snyrtifreedingur og einkapjalfari
og starfar i méttokunni hja Heilsuborg. Vid baum i Képavogi og eigum tvo flotta
straka, Aron Gabriel sem faeddist 2004 og Isak Levi sem faeddist 2010 og samkvaemt
sonarnum eigum vid i juni neestkomandi von a dottur sem vid kéllum Adele svona til
gamans af pvi vid héldum svo mikid upp & séngkonuna med pvi nafni.”



Daniel vard fyrst var vid MS-sjikdoéminn arid 2002
begar hann fékk sjontaugabdlgu med tvisyni. ,Petta
kom eftir ad ég hafdi verid ad djoflast heila helgi |
vinnunni og ég hélt ad petta veeri bara vegna mikils
alags og litils svefns. En tvisynid heetti ekki og ég leitadi
til augnleeknis. Hann skodadi mig og pantadi sérstok
prismagler frd Pyskalandi en deginum adur en ég étti
ad saekja pau hvarf tvisynin eins sndgglega og hun
hofst. P4 hugsadi ég med mér ad petta hlyti pa bara ad
hafa verid dlagio.

En svo kom tvisynin aftur 2009, sjo arum seinna sem
sagt, en undir svipudum adstaeedum, miklu vinnuélagi.
Eg eetladi bara ad lata pad lida hja eins og i fyrra skiptio
en péa skipadi tengdmadir min mér hreinlega ad fara til
leeknis, ég geeti ekki 14tid sem ekkert veeri pegar svona
alvarlegt veeri ad gerast med augun i mér. Eg skellti mér
bvi & leeknavaktina, leeknir par sendi mig snarlega &
bradadeild Landspitalans og ég var settur i alls kyns
rannsoknir, medal annars segulémun. Pad komu i ljos
bessar deemigerdu skellur uti um allt i heilanum og
manunni - svo ad bara nokkrum dogum eftir ad
tengdamamma skipadi mér ad leita til leeknis var ég
greindur med MS-sjikdéminn.”

Gekk med alls konar grillur

Hafdirdu pa ekki fundid fyrir 66rum velpekktum byrjun-
areinkennum, svo sem dofa og preytu?

,JUjd, en ég hafdi alltaf skrifad allt slikt @ vinnualag.
Pad var til deemis fljétlega upp Ur aldamétunum sem ég
for ad finna fyrir dofa i Gtlimum, en hugsadi med mér ad
pad hlyti bara ad vera klemmd taug, j& eda bara eitt-
hvad sem fylgdi aldrinum. Eg leit einhvern veginn aldrei
& petta sem stort mél, og pad gilti lika med preytuna og
verki sem hafa verid stodugir mjog lengi ut um allan
likamann. Leeknarnir tala um petta sem taugaverki, peir
eru Uti um allt i hausnum, bakinu, héndum og fétum
allan lidlangan daginn. Pad er helst pegar ég nee ad
sOkkva mér nidur { vinnu ad ég heetti ad taka eftir
peim.”

Hvernig leid pér vid ad fa ad vita ad pu veerir med
MS?

,Pad ma vel vera ad ég hafi verid eitthvad smeykur {
byrjun, en ef ég & ad vera alveg hreinskilinn pa var mér
ad vissu leyti |étt vid ad fa ad vita hvad vaeri ad mér. Eg
var buinn ad ganga svo lengi med alls konar grillur um
hvad geeti verid ad plaga mig, til deemis hugsadi ég
mikid um hvort petta hlyti bara ekki ad vera 6leeknandi
og banveent heilagexli. En parna fékk ég ad vita vid hvad
ég veeri a0 slast og pad er alltaf paegilegra ad vita pad.”

Varstu ekki settur strax a einhver fyrirbyggjandi lyf?

,Eg var ekki talinn négu veikur til ad fara beint 4
Tysabri, heldur byrjadi @ Avonexi i sprautuformi. Pad

Daniel Kjartan er i hlaupahopi HK i Képavogi og hleypur
marga kilémetra i hverri viku.

virtist p6 ekkert gagna mér, skellunum fjolgadi bara og
fiolgadi. Pa var ég settur & Copaxone, sem dugdi heldur
ekkert til ad stddva skellurnar og gerdi mig par ad auki
punglyndan. Pa ékvad ég bara ad taka engin lyf og var
an peirra i fjogur og hélft ar. Svo var pad haustid 2014
ad ég hitti Kdra Stefansson ut af alveg étengdu méli.
MS-sjukdémur minn kom pé til tals og pegar hann
heyrdi ad ég teeki ekkert fyrirbyggjandi lyf hidskamm-
adi hann mig og spurdi blakalt hvort ég eetladi ad lata
eins og algjor faviti med pvi ad snidganga medferd sem
geeti heegt @ framgangi sjukdomsins, hvort ég gerdi
mér virkilega ekki grein fyrir alvéru mélsins. Eg dkvad
ad fara ad radum hans, taladi vio Bjorn Loga Pdrarinsson,
MS-leekninn minn, og for i framhaldinu ad taka lyfid
Tecfidera sem er f tofluformi. Eg finn reyndar engan
mun & mér eftir ad ég byrjadi a0 taka pad en & eftir a0
fara i seguléomun til ad ganga ur skugga um hvort pad
sé samt a0 gera mér gagn eda ekki.”

Haegfara siversnun

Hvada gerd MS-sjukdémsins ertu med?

,Laeknarnir hafa aldrei viljad setja mig i einhvern
akvedinn flokk sjukdémsins. Eg fae ekki pessi daemi-
gerdu MS-kost, petta er bara stodugt i gangi og ég er
kominn & pann stad ad vera alltaf verkjadur og preyttur.
Astand mitt hefur verid mjég svipad undanfarin prju til
fiogur ar, en ég er liklega med pa sjukdomsgerd sem
kallast haegfara siversnun.”



Hvada ahrif hefur MS haft & lif pitt; breyttirdu til
deemis um lifsstil?

,Ja, er pao ekki alltaf svoleidis a0 pegar veikindi koma
upp fer folk ad hugsa betur um sig. Heettir a0 reykja og
drekka afengi, tekur Gt sykurinn dr feedunni og svo
framvegis. En ég er pad heppinn ad eiga svo yndislega
konu ad pad er alltaf hreint heima hja okkur og hollur
matur & bordum. Pad var pannig fyrir sjikdémsgreining-
una og ég get heldur ekki sagt ad ég hafi heett ad
smakka vin og svo framvegis af pvi ég er med MS, ég
var heettur pvi ldngu adur.

Eg fer mikid (t ad skokka, er i hlaupahdpi HK f
Kdpavogi, fer prisvar til fjorum sinnum i viku. Petta er
svo mikil heilun, madur er ekki ad elta neinn, hleypur
bara 4 sinum hrada med ténlist i eyrunum. Eg tek oft
patt i langhlaupum, en & afingum hleyp ég svona atta til
tiu kilémetra og einu sinni i viku tek ég lengra hlaup,
svona sextdn til atjan kilémetra. Eg sleppi pvi svo bara ef
vedrid er mjdg sleemt. Eg fae stundum tvisyni pegar Iik-
amshitinn haekkar vid dreynsluna en pad heettir svo um
leid og hann leekkar aftur.”

Aldrei verkjalaus

Margir med MS tala um ad preytan plagi pa einna mest;
hvernig tekstu & vid hana?

,Eg spila pad mikid eftir eyranu ef svo ma ad ordi
komast. A venjulegu kvéldi erum vid fidlskyldan farin f
hattinn klukkan hélfellefu. Mér finnst ég i ageetum
malum ef ég passa upp & svefninn. Og ég fer & feetur
snemma & morgnana med strékunum og fer med pa |
skélann og meeti f vinnuna klukkan halfniu. Eg vinn yfir-
leitt svona fjora til fimm tima & dag, vinnuveitendur minir
eru mjog tillitssamir vid mig. Eg fee til deemis mikid ad

16

dunda mér vid pad sem ég hef sérstakan ahuga 4, holl-
ar vorur eins og surdeigsbraud og fleira i peim ddr. Pad
er mikid um tilraunir @ slikum vorum hér i Mosfellsbakar,
enda eru peer vinseelar og rokseljast alltaf.”

Ertu lika & ororkulifeyri?

,Ja, ég fee ororkulifeyri i gegnum lifeyrissjédinn minn,
sem er pad fint ad ég fee bara nokkra pusundkalla fra
Tryggingastofnun rikisins. Reyndar fara laun min oftast
langleidina med ao purrka Ut lifeyrisgreidslurnar enda vil
ég helst ekki vera & pessum 6rorkulfeyri. Eg verd pé ad
passa mig & ad vinna ekki of mikid pvi pa fer allt ur
skordum og madur feer pad i hausinn nokkrum manud-
um seinna. Pessi lifeyrismal eru svo dgurlega vidkveem
og snuin hja mér eins og flestum.”

Ottastu framtidina med MS?

,Eg er alinn pannig upp af foreldrum minum, sem ég
tel mig mjog heppinn med ad eiga, ad ég hef bara
ahyggjur af vandamalunum pegar pau koma upp. Eg
velti mér ekki upp ar ef og hefdi og svo framvegis ...
Eins og ég segi pa finn ég alltaf fyrir einkennum, verk-
imnir eru bara eins og einhver stadalbunadur i likama
minum. Eg spai stundum { pad pegar ég er einn med
sjalfum mér hvernig lidanin veeri ef ég hefdi enga verki
og pa liggur vid ad ég hugsi ad ég mundi sennilega
sakna peirra. Eg er nefnilega buinn ad gleyma pvi
hvernig pad er ad vera an verkja. En ég nenni ekki ad
veela yfir peim, petta er bara svona. Og ég er ekkert ad
bera lidan mina 4 torg fyrir félk dags daglega. Eg geeti
heldur ekki farid ad segja ollum alltaf ad ég sé ad
drepast Ur verkjum. Eg segi félki bara ad ég hafi pad
mjog gott. Félk nennir heldur ekkert ad heyra mann tala
um petta. Eg hlifi konunni og strakunum minum alveg
vi0 pessu - pad er helst ad ég veeli i mommu og
pabba...” m



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reykjavik

Malarameistarar ehf

Méalarasmidjan ehf

Méalningarvérur ehf

MD vélar ehf-www.mdvelar.is

Mobilitus ehf

MS Armann skipamidlun ehf

MS Lausnir ehf

Mdrarameistarafélag
Reykjavikur

Myconceptstore

Nasdaq Iceland

Neskjor ehf

Neytendasamtdkin

Ninukot ehf - Vinna um vida
verold

Nordanmenn ehf

Noi-Sirius hf

Nyi 6kuskdlinn ehf

Oddgeir Gylfason, tannlaeknir
og leeknir

Oliuverzlun islands hf

Orka ehf

Orkuvirki ehf

Ortis tannréttingar slf

Olafur borsteinsson ehf

Osal ehf

P&S Vatnsvirkjar ehf

Pall V Einarsson slf

Palmar ehf

PG bj6nustan ehf

Pixel ehf

Pixlar ehf

Pizza Royal ehf, s: 551 7373 &
554 7373

Poulsen ehf

Prentsmidjan Leturprent ehf
Raflégn ehf

Rafsvid sf

Raftioni ehf

Rafver hf

Rarik ohf

Radgjof ehf

Reiknistofa bankanna hf
Reki ehf

Reykjavik letterpress ehf
Reykjavikurborg

RHC

Rikki Chan ehf

RJ Verkfreedingar ehf

Rolf Johansen & Co ehf
Rossopomodoro, veitingastadur

Rdéntgen Domus Medica

S.B.S. innréttingar

S4S ehf

Samidn, samband idnfélaga

Samtok starfsmanna fjdrméla-
fyrirteekja-SSF

Semoco ehf, bilaverksteedi
Suzukipjénustan

Sérefni ehf, malningarvéru-
verslun

SFR stéttarfélag i almannapj6n-
ustu

Shalimar, Pakistanska veitinga-
hisid

Sigurgeir Sigurjonsson ehf

Sigurraf ehf

SiBS

Sjukralidafélag Islands

Skeifan fasteignamidlun ehf

Slékkvilid héfudborgarsvaed-
isins bs

SM kvétaping ehf

Smith og Norland hf

Smidapjonustan ehf

Solarfilma ehf

Soélon Bistro

Sportlif-www.sportlif.is

Spong ehf

Stansverk ehf

Starfsmannafélag Reykjavikur

Stilling ehf

Stolpi gamar ehf, gamaleiga-
og sala

Tandur hf

Tannalfur, tannleeknastofa

Tannlaeknastofa Fridgerdar
Samdelsdéttur

Tannleeknastofa Gisla
Vilhjdlmssonar

Tannleknastofa Gudrdanar
Haraldsdéttur

Tannleeknastofa Sigurdar
Bjorgvinssonar

Tannleeknastofa Sigurjéns
Arnlaugssonar ehf

Tannleeknastofa Sélveigar
Pérarinsdattur ehf

Tannréttingar sf
Tannsmidjan Kréna sf
Tannping ehf

Tark - Arkitektar
Teiknistofan Trod ehf
THG Arkitektar ehf
Timberland

Toppfiskur ehf
Ténastddin ehf
Trackwell hf

Trausti Sigurdsson tannlaeknir
TREX-Hdépferdamidstddin
Tolvar ehf

Umslag ehf

Uti og inni sf

VA arkitektar ehf

Varma & Vélaverk ehf
Veitingahusid Lauga-As
Veritas 16gmenn

Verkfraedistofan Afl og Orka
ehf

Verkfreedistofan VIK ehf
Vernd, fangahjélp
Verslunin Ranga
Vélsmidjan Harka hf
Vélvik ehf

Vid og Vid sf

VSO R4dgjof ehf

Vorn, oryggisfyrirtaeki
paktak ehf

pérarinn G. Valgeirsson
bvottahusid A. Smith ehf
Ogurvik hf

Okumennt ehf

Ollu reddad ehf

Seltjarnarnes
Felixson ehf
Nesskip hf

Vogar

Kvenfélagid Fjola
Loftreestihreinsun ehf
Képavogur

ALARK arkitektar ehf
Allianz a [slandi hf
Arnardalur sf

Attentus-Mannaudur og rad
ehf

Automatic ehf, heildverslun

AF Hus ehf

Bifreidaverksteedid Toppur ehf

bilalokkun.is

Bilakleedningar hf

Bilamalunin Varmi ehf

Bilaskjol,bifreidasmidja

Bilasprautun og réttingar
Hjartar

Bliki bilamalun og réttingar ehf

Bossanova ehf

Bokun sf endurskodun
Dressmann & [slandi ehf
Einar Beinteins ehf -
Ddklagningameistari
Elfa Gudmundsdéttur
tannlaeknir, s: 564 6250

Elva Bjork Sigurdardaéttir,
tannleeknir

Fasteignasalan bingholt ehf

Fidesta ehf, vidskiptaradgjof-
www.fidesta.com

Fjolvirki ehf
Flugfreyjufélag islands
Hamraborg ehf

Hilmar Bjarnason ehf, raf-
verktaki

Hjortur Eiriksson sf

Hringés ehf

Hype ehf

Ingi hopferdir ehf

Init ehf

Inmarsat Solutions ehf

Innvidir ehf

ISA stél

Isfix ehf

ishdsid ehf

islenskt marfang ehf

istal ehf

JO lagnir sf

JS-hs ehf

Jokulfell ehf

Klukkan, ar og skartgripir

Krafla ehf

Loft og rafteeki ehf

Légmannsstofa Gudmundar
Pérdarsonar og fasteignasala
Képavogs

Pottagaldrar ehf

Profill tannrétting slf

Rafgeisli ehf

Rafholt ehf

Rafmidlun hf

Rafnar ehf

RS snyrtivorur, L'occitane

S.Gudjénsson ehf

Saumastofa Sasénnu

Skalli

Slokkvitekjapjonustan ehf

Sports Direct

Stapafell ehf, s: 775 5111

Stalsmidi Magnusar Proppé sf

Teitur hopferdabilar ehf

Turninn
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Ur Eyjafiroi

Fjolbreytt lif i Eyjafiroi

Dagbjort Anna Gunnarsdottir

vera a0 profa eitthvad nytt.

Pegar ég flutti aftur nordur eftir
ellefu dra dvol i Mosfellsbee var fra-
beert ad komast fljétt inn i starf MS-
hopsins hér & Eyjafjardarsvaedinu
og hefur pad gert mikid fyrir mig
og mina. Eg er 41 4rs médir priggja
barna sem verda 22, 19 og 12 édra
& pessu dri og horkuvel gift honum
Gunnari minum.

Fyrirlestrar

i haskélanum

Starf MS-félagsins 4 Eyjafjardar-
sveedinu er fijolbreytt, nd sem
endranger. Pad sem helst er ad
frétta er ad kennari { i0jupjalfun vid
Haskolann & Akureyri hafdi sam-
band vid Jon T. Ragnarsson, einn
lidsmanna okkar, sem er lesend-
um ad godu kunnur af greinar-
skriftum [ bladinu & undanfornum
arum. Kennarinn hafdi dhuga 4@ ad
koma nemendum sinum i kynni vid
MS-sjukdéminn og fa frasagnir fra
fyrstu hendi af reynslu og peirri
hugsanlegu fotlun sem honum
getur fylgt. Ur vard ad Jon for i

Héskélinn & Akureyri, par sem J6n R. flutti fyrirlestra um MS.
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Aldrei hefdi mig grunad ad sem MS-einstaklingur myndi
ég leidast Gt i ritstorf, en na er svo komid og er pad vel,
pratt fyrir ad ég flissi med sjalfri mér, ad sjalfri mér yfir
peim ,06rl6gum®. En einhver sagdi a0 madur eetti alltaf ad

skélann ad raeda vid nemendur og
ahugi peirra var pad mikill ad hann
endadi 4 ad halda par tvo fyrirlestra.
Einnig stendur til ad fara med nem-
endur i begjarferd og skoda t.d.
adgengi ad verslunum midbaejarins
og hvernig pad er fyrir einstakling
med skerta hreyfigetu ad rétast par
um. Nidurstada peirrar ferdar verd-
ur eflaust til goda fyrir alla viokom-
andi.

Reidnamskeid

fyrir MS-folk

Reglulega hefur komid upp su
umreda hér nordan heida hvort
mogulegt veeri ad koma & fot reid-
namskeidum eda -pjalfun fyrir
MS-félk, likt og gert hefur verid i
Mosfellsbee. Haft hefur verid sam-
band vid Christina Finke sjukrapjalf-
ara, sem leert hefur handtokin vid
slika pjélfun og fengum vid par g6o
viobrogd. Hrossabdndinn  Svavar
Hreidarsson, sem er einn af okkur
asamt tittnefndum Jéni munu sja til
pess ad ekki skorti reidskjota. Pegar

Dagbjort Anna Gunnarsdéttir

er buid ad Utvega sérutbdinn hnakk
0g upphaekkun. Vilyroi hefur fengist
fyrir nytingu & reidholl Akureyrar
begar par ad kemur. Petta verdur
kynnt betur fyrir lesendum pegar
neer dregur og hugsanlega verda
birtar myndir pegar verkefnid er
komid i gang.

P& er & dofinni er ad heimsaekja
grunnskaéla @ Akureyri og nagrenni
og hitta born og kennara og freeda
pau um lifid og tilverun hja MS-félki
og er skipulagning pessa i fullum
gangi.

Reglulegir hittingar MS-félks &
Eyjafjardarsveedinu  halda dfram
fyrsta midvikudag i manudinum KI.
18 0g hittumst vid & veitingastadn-
um Strikinu. m

Reidskjotarnir Vignir og Froken munu hossa nordlensku MS-félki.



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Kopavogur

Tolvustod ehf
Utfararstofa Islands ehf
Vaki fiskeldiskerfi hf

Veitingapjonusta Larusar
Loftssonar

Vélaleiga Auberts Hognasonar
ehf

Vidd ehf, flisaverslun
www.weleda.is

Ymus ehf, heildverslun
Zenus soéfar

brif ehf

bvegillinn ehf
Okukennsla EK ehf

Gardabeer
Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Ab-brif ehf

Bilasprautun islands ehf
Fashion Group ehf
Gardabeer

Geislateekni ehf-Laser-pjon-
ustan

H.Filipsson sf
Hafnasandur hf

Hitakerfi ehf

IP Dreifing ehf

Maras vélar ehf

Okkar bakari ehf
Pipulagnaverktakar ehf
Rafteeknipjonusta Trausta ehf
S.S. GolIf ehf

Val - &s ehf

Vélsmidja borgeirs ehf.
Vorukaup ehf, heildverslun
Onnu Konditori sif.
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjordur

220 hérstofa ehf

Aflhlutir ehf

Alexander Olafsson ehf

Altis ehf

As, fasteignasala ehf

Asafl ehf

Batteriid Arkitektar ehf

Bindir & Stal ehf, bygginga-
vorur

Brotafl ehf

Byggingafélagid Sandfell ehf

Einar i Bjarnabe ehf

Eirikur og Einar Valur ehf

EO-Tréverk sf

Fagstal ehf

G.S. marverk ehf

Gaflarar ehf, rafverktakar
Gunnars maejénes ehf

H. Jacobsen
Hafnarfjardarh&fn
Hagmalun slIf

Hagtak hf

Harbourfront Guesthouse ehf
Hella ehf, mélmsteypa
Hédinn Schindler lyftur hf

Hladbeer-Colas hf, malbikunar-
stod

Hélshus ehf

Hétel Hafnarfjordur ehf
Hraunhamar ehf
Hvalur hf

L.T. lagnir ehf

[slenskir endurskodendur, rad-
giof ehf

Kerfi fyrirteekjapjénusta ehf
Kjartan Gudjénsson, tannlaeknir
Knattspyrnufélagid Haukar
Kvikmyndaverstddin ehf

Linda Gunnlaugsdéttir

Logmenn - HI6dver Kjartansson
hrl.

Markus Lifenet
Matbeer ehf

Mdsik og Sport ehf
Myndform ehf
Mynstrun ehf

Opal Sjavarfang ehf
Pappir hf
Rafgeymasalan ehf
Rafrin ehf

Runir verktakar ehf
Silkiprent ehf
Sjukrapjalfarinn ehf
Snittvélin ehf
Spennubreytar
Spirall prentpjénusta ehf
Stigamadurinn ehf
Strendingur ehf
Sudulist Ylir ehf
Seeteekni ehf

Tannleeknastofa Hardar V
Sigmarssonar sf

Trefjar ehf
Umbudamidlun ehf
Umbudir & Radgjof ehf

Uthafsskip ehf
Verkalydsfélagio Hlif
Verkping ehf

Vidir og Alda ehf
parfaping hf
Alftanes

Bitakot, vid sundlaugina
Alftanesi

Dermis Zen slf

Reykjaneshaer

Afangar ehf-hreinlaetisvorur
B & B Guesthouse
Bilridupjénustan ehf
Bustod ehf

Dacoda ehf

DMM Lausnir ehf

Fagtré ehf

Gull og Honnun ehf
Happy Campers bilaleiga
Husagerdin ehf, trésmidja
IceMar ehf

IGS ehf Keflavikurflugvelli
isfoss ehf

Kostur matvoruverslun
Legsteinasala Sudurnesja
Lyfta ehf

M2 Fasteignasala og leigu-
midlun

Plastgerd Sudurnesja ehf

Pulsuvagninn i Keflavik

Pustpjonusta Bjarkars ehf

Rafidn ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Rorvirki sf

Sudurflug ehf

Toyota Reykjanesbae

UPS 4 Islandi

Verkalyds- og sjdmannafélag
Keflavikur og nagrennis

Verslunarmannafélag
Sudurnesja

Visir, félag skipstjérnarmanna 4
Sudurnesjum

Voékvatengi ehf

Grindavik

Flutningapjénusta Sigga ehf
Harsnyrtistofan Rossini ehf
Hjolbardaverksteedi Grindavikur
Jens Valgeir ehf

Marver ehf

0 S fiskverkun ehf

TG raf ehf

Visir hf

Porbjorn hf

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Nesmur ehf

Vélsmidja Sandgerdis ehf

Gardur
Aukin Okuréttindi ehf

Mosfellsbaer

Blikksmidjan Borg ehf

Dalsgardur ehf, grédrarstod

Elmir-teppapjonusta ehf

Fagverk verktakar sf

Fiskbtdin Mos ehf

Gudmundur S Borgarsson ehf

Hus-inn ehf

Mosfellsbakari

Nonni litli ehf

Pipulagningapjonusta B
Markan ehf

Réttingaverksteedi Jons B. ehf

Rogn ehf

Sjound slf

Vélsmidjan Orri ehf

Akranes
Akraborg ehf

Bifreidastod pordar b.
pérdarsonar

Bilar og dekk ehf

Bilasala Akraness ehf - Bilas

Gardar Jonsson, mélarameistari

Hus og batar ehf

MVM ehf

Sjakrapjalfun Georgs
Janussonar

Skaginn hf, Porgeir og Ellert

Smurst6d Akraness sf

Snoékur verktakar ehf

Straumnes ehf, rafverktakar

Verslunin Bjarg ehf

borgeir og Ellert hf

Borgarnes

Ferdapjonustan Husafelli ehf

Golfklubbur Borgarness

Geedakokkar ehf

Harsnyrtistofa Margrétar

J.K. Lagnir ehf

Kaupfélag Borgfirdinga

Nes ferdapjénusta -
www.nesreykholt.is

inter Medica.



»Hvad er svona fallegur madur ad
gera i svona ljotum hjolastol?“

Anna Margrét Ingolfsdattir

Fyrir teepum premur arum lauk ég BA-gradu i félagsradgjof
fra Haskola islands og sidan diplomagradu i fétlunarfraedum
fra sama skadla i fyrra. Ein helsta asteeda pess ad ég hef
ahuga 4 ad skrifa um MS-sjukdoéminn og sidar ad fara i nam
i fotlunarfreedum er ad modir min er med MS. Med nami
minu hafdi ég medal annars dhuga 4 ad 6dlast betri skilning
a sjukdémnum sem og peim ahrifum sem hann getur haft a

lif f6lks og peirra nanustu.

[ fotlunarfreedinni gerdi ég verkefni
sem byggaist & vidtélum vid tvo ein-
staklinga med MS sjukdéminn og
upplifunum peirra @ notkun hjalp-
artaekja og hvernig peir upplifdu ad
vera greindir med sjlikdéminn. Eg
fékk godfuslegt leyfi peirra til pess
ad deila pessum upplifunum og
vidhorfum peirra i pessari grein. P
verdur madurinn kalladur Gunnar
og konan Jona hér ad nedan, par
sem pau njéta beedi nafnleyndar.

AJ greinast med MS

Algeng sjukdomseinkenni  medal
folks med MS eru jafnveegisleysi,
erfidleikar med pvaglat, sjontruflan-
ir, krampar, preyta, 16mun, dofi,
bunglyndi og minnistruflanir. Folk
med sjukddéminn  hlytur sjaldan
snemmbeeran dauda vegna sjuk-
démsins en po purfa sumir & stoo-
ugri umonnun ad halda vegna pess
hve veikburda peir geta ordid. Um
30% folks med MS telst ekki vera
fatlad fyrstu tiu arin eftir greiningu
en pridji hver parf & hjolastol eda
staf a0 halda ad tiu drum lion-
um.

Vid greiningu & langvinnum sjuk-
domi bregst folk vid & mismunandi
hatt. Sumir finna fyrir gremju,
hreedslu og reidi i kjolfar greiningar.
AOdrir finna fyrir létti vi0 ad fa sjuk-
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démsgreiningu, en sumir verda fyrir
miklu &falli af voldum greiningar.

Pau Gunnar og Joéna eru i dag &
midjum aldri, beedi greindust pau
med MS & milli tvitugs og pritugs.
Pau sinntu baedi stérfum sinum par
til ymis einkenni sjukdémsins foru
ad trufla pau of mikid vid dagleg
storf.

Eftir ad hafa talad vid taugaleekn-
inn sinn komst Gunnar ad pvi ad
alvarleg veikindi sem hann glimdi
vid i aesku hafi verid hans fyrsta MIS
kast, pa missti hann af heilu ari f
grunnskoéla. Hann hafdi leitad sér
leekninga lengi en fékk ekki rétta
greiningu fyrr en & pritugsaldri.
Pegar hann talar um greininguna
sem slika, pa upplifdi hann grein-
inguna i raun ekki sem 4éfall, par
sem hann segist hafa verid keeru-
laus og ad Iifid hafi snuist um iprott-
ir.

Jona fékk fyrsta MS kastid pegar
hian stundadi framhaldsnédm en fékk
svo sleemt kast nokkrum &rum sidar
og var fljétlega eftir pad greind meo
MS sjukdéminn. Jéna segist hafa
verid mjog fegin ad fa greininguna
og Utskyringu @ ymsum einkennum,
a0 pad veeri ekki neinn alvarlegri
sjukdémur ad hrja hana og hélt
afram sinu striki. Han frétti af MS
félaginu pegar han for inn & tauga-

Anna Margrét Ingdlfsdottir

deild og byrjadi strax a0 meeta &
fundi og nyta sér peer efingar sem
par voru i bodi. Greiningin sem slik
hafdi ekki mikil ahrif @ Jonu og
manninn hennar en hun segir p6 ad
maoadir hennar og storfjolskyldan hafi
haft toluverdar &hyggjur. Gunnar
frétti einnig fljétlega eftir greiningu
af MS félaginu en hafdi litinn dhuga
& félaginu & peim timapunkti.

Lifid med MS

Eftir ad Jona heetti ad vinna sotti
hun meira i namskeid & vegum
MS félagsins og nefnir sérstaklega
hugreena athyglismedferd sem hafi
hjélpad henni mjog mikid.

Gunnar talar um ad samband hans
vid taugaleekninn sinn hafi verid ein-
stakt og verid honum sérlega mikils
virdi en peir hofdu badir mikinn
dhuga 4 fétbolta. Pegar Gunnar talar
um val sitt 4 leekni segir hann: ,,Eg
valdi hann og pad er besta val sem
€g hef valid [ lifinu. Petta er ... bd
feerd ekki ... eda madur gat ekki
fengid betri félaga. “ Pegar leeknirinn
lést segist hann hafa fengid somu
tilfinningu og pegar fadir hans féll
frd, svo dyrmeetur var vinskapur
hans honum.

Helsti studningur Jonu drin eftir
greiningu hefur adallega komid fra
fiélskyldu hennar og vinum. Petta var
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Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Borgarnes
PJ byggingar ehf

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjérdeemi

Sigur-gardar sf
Skorradalshreppur

Solo harsnyrtistofa sf
Sodulsholt ehf
Traktorsverk ehf

Trésmidja Palma ehf
Vélaverksteedi Kristjans ehf

Reykholt

Gardyrkjust6din Varmalandi

Stykkish6lmur

Bjarnahéfn, ferdapjonusta og
héakarlsverkun

Grundarfjordur

Hétel Framnes

bjonustustofan ehf

Olafsvik
Hringhotels-Hétel Olafsvik
Ingibjorg ehf

Litlalén ehf

Rafn ehf

Steinunn ehf

Snafellsbzer

Gistihusid Langaholt &
Snefellsnesi

Hellissandur

Kristinn J. Fridpjéfsson ehf

Buadardalur

Dalabyggd

Dalakot, gistiheimili og
veitingastadur

Reykhdlahreppur

bpérungaverksmidjan hf

isafjoréur

Akstur og l6ndun ehf

FishTec ehf
Freedslumidstdd Vestfjarda

H.V. umbodsverslun ehf-Heklu
soluumbod

Hafnarbudin

Hamraborg ehf

is 47 ehf

isblikk ehf

Jén og Gunna ehf

Massi prif ehf

Orkubt Vestfjarda ohf

Samgongufélagid - www.sam-
gongur.is

Tannleknastofan a Torfnesi

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf

Verkstjérafélag Vestfjarda

Pristur - Ormsson

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf

Flugrata Bolungarvik-isafjérdur
Gladur ehf

Kltka ehf

Sigurgeir G. J6hannsson ehf
Vélsmidjan og MjéInir ehf
Sudavik

Sudavikurhreppur

Patreksfjorour

Einherji ehf

Grodurstddin i Moshlid
Oddi hf, fiskvinnsla-ttgerd
Vestmar ehf

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

Bildudalur

islenska kalkpérunga-
félagid ehf
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mest andlegur studningur og segir
hin ad hdn hafi sjalf oft verid 1 pvi
hlutverki ad ,peppa upp fjdlskylduna
sko, frekar en ja, ég hef ekki viljad ad
félk veeri ad hafa ahyggjur af mér”.

Gunnar hefur fundid fyrir leida
einstaka sinnum, pa helst um tima
fyrst eftir ad hann for [ hjolastélinn.
Pad er alltaf stutt i glensid hja
Gunnari, honum finnst lifsnaudsyn-
legt ad vera med humorinn 1 lagi, en
svona kemst hann ad ordi: , Eins og
€g segi, ef 6g md ekki vera med grin
0g galsa, pa er ég heettur pessu,
bara farinn. bPad var einn i MS sem
sagoi vio mig: ,Eq nenni ekki ad
vera ndleegt pér, pu tekur sjuk-
doémnum ekki  ndgu alvarlega”.
Honum fannst ég taka pessu of létt,
var alltaf med grin og galsa i kringum
betta.”

[ ordum hans ma sja med skyrum
heetti ad vidhorf félks med MS geta
verid mjog olik. Pad ad grinast getur
verid sumum lifsnaudsynlegt en
nidurdrepandi fyrir adra og peir
upplifad ad vidkomandi geri of Iitid
Ur sjukdémnum og taki honum |étt-
veegt.

Hjalpartaeki
Um fertugsaldurinn fér Gunnar ad
detta Oteepilega og for i framhaldi af
pvi @ Reykjalund. Par hvatti starfs-
folkid hann til pess ad profa haekjur
en hann hafdi litinn ahuga 4 pvi og
leit & heekjurnar sem einhver mjo
prik. En pegar hann litur til baka
sér hann eftir ad hafa ekki préfad
heekjurnar & sinum tima, par sem
hann for beint i hjolastdl einhverj-
um arum sidar og taldi ad pvi hefdi
matt seinka med notkun haekjanna.
Gunnar notar lyftu til pess ad kom-
ast 1 ramid og notar daglega raf-
magnshjolastdl. Fyrst eftir ad hann
for i hjolastolinn gat hann komist
um, stadid upp, farid inn i bila,
stadid upp Ur rdminu og farid i
utanlandsferdir.

Joéna notar haekju utandyra, en
hun getur ekki gengid mjog langt i
einu vegna sjukdoémsins. Han hefur
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litid notad hjolastdl en & pd einn
heima til taks ef & parf ad halda og
ef han er sérlega orkulitil og vill fara
i beejarferd med einhverjum sem og
erlendis. Innandyra reidir hun sig
p6 adallega & husgdogn sem hun
stydur sig vid og notar haekjuna par
litid, nema hun sé pvi verri. Til ad
byrja med fannst henni frekar skrit-
i0 ad nota haekjuna en vandist pvi
fliott. Pad var helst ad henni fannst
erfitt ad lata sja sig i hjolastél par
sem ad pa breyttist vidhorf folks
sem pekkti til hennar. Pad taldi ad
hun veeri ordin mun verri en hdn |
raun var af sokum MS og for pa
stundum ad vorkenna henni. Hun
vill po alls ekki lata vorkenna sér og
hefur aldrei litid & sig sem sjukling.
Henni finnst eins og folk atti sig
ekki & pvi ad hjolastéllinn er hjalpar-
teeki sem haegt er ad nota einstaka
sinnum pegar vio a.

Beedi Jona og Gunnar lentu f
vandreedum med akstur bila pegar
ymis einkenni sjukdémsins féru ad
agerast. Jona sagadist ekki hafa haft
rétta tilfinningu  60rum feetinum og
ekki treyst honum og pvi fengid sér
handstyringu i bilinn en henni finnst
mjog mikilveegt ad geta ,farid Gt
sjalf og skroppid pad sem ég parf
ad fara, ég parf ekki ad vera had
00rum, pad skiptir rosalega miklu
mali“, en hun metur sjalfsteedio

mikils. [ einni af bflferdum Gunnars
missti hann allt i einu tilfinningu {
fétunum, gat ekki hreyft pa og lenti
i KjoIfario 1 arekstri, eftir petta heetti
hann ad aka bil.

Eftir ad Gunnar for i hjolastolinn
var0 hann mjog leidur og lysti pvi
ad pad hafi verid myrkur yfir hofo-
inu @ honum, hann hafi verid speeld-
ur, leidur, ekki komist @ kvennafar,
fundist allt vera 6mogulegt og eins
0g hann veeri bara einn Uti i horni.
Hann lysir breytingunni ad fara i
stélinn ekki einungis sem likamlegri
heldur lika félagslegri. Pegar hann
talar um timabilid sem for i hond
eftir ad hann for i hjolastélinn, pa
segir hann ad hann hafi ekki getad
verid ad einangra sig heima. P& bra
hann & pad rdd ad seekja einstaka
namskeid hja MS setrinu.

Pegar Gunnar var eitt sinn ad
vinna med vini sinum var hann
buinn ad hafa miklar ahyggjur af
bessum stora ljota hjolastol sem
hann var i og hafdi ahyggjur af pvi
hvad folki finndist um stolinn.
Vinurinn hughreysti hann pa med
pessum oréum: ,Hvad er svona
fallegur madur ad gera [ svona [jot-
um hjdlastdl?“ bannig ad hann dro
mig alveg upp, pvi hann sagadi.: ,,Sko,
pakkadu fyrir ad hafa stdlinn, pvi ef
bu hefdir ekki stdlinn pa leegirdu &
golfinu eins og eitthvad slytt.”



bannig ad hann breytti svona vid-
horfinu minu til stolsins.

Gunnar taladi mjog fallega um
bennan vin sinn og var honum
bakklatur fyrir ad breyta vidhorfi sinu
til stélsins. Gunnar lysir pvi ad pad
hafi { raun verid |éttir ad fara ad nota
hjélastélinn ad dkvednu leyti, en hann
segir ,pa gat ég heett pessu stroggli
0og veseni og gat bara farid ad
einbeita mér ad einhverju 64ru sem
ég gat”. Pad tok mikid 4 hja Gunnari
a0 akveda ad pad veeri jakveett ad
vera [ hjolastdl.

Almennt vidhorf Jonu til hjalpar-
teekja felst i pvi ad hun horfir til pess

ad hjélparteekin hjalpi henni ad kom-
ast pangad sem han vill fara og segist
hun vera ordin mikid jakveedari i gard
hjalparteekja med arunum. Han segist
mjog flj6tt hafa tekid pa akvordun ad
horfa & bjortu hlidarnar og ad horfa a
pad hvad hun geeti gert og segir ad
glasid hennar sé alltaf halffullt.

Af bessu ma sja ad mikill munur
getur verid a vidhorfi folks til sama
sjukdémsins, en birtingarmynd MS
er audvitad mjoég misjofn. Pa eru
likamlegar skerdingar Gunnars og
Jonu mjog dlikar, sem liklega hefur
einnig einhver &hrif & vidhorf peirra
og pad hvernig pau tékust 4 vid beedi

greiningu MS sem og hvernig pau
upplifdu ad byrja ad nota hjalparteeki.
Ahugavert veeri ad skoda frekar
upplifanir folks & pvi hvernig pad er
ad byrja ad nota hjalparteeki, par sem
faar freeGilegar greinar og rannsoknir
hafa verid gerdar & pvi svidi. m

Helstu heimildir:

Holland, N., Murray, T. J. og Reingold, S. C. (1996).
Multiple Sclerosis: A guide for the newly
diagnosed. New York: Demos Vermande.

Margrét Sigurdardéttir. (2006). Fjolskyldupjénusta
og studningstrreedi fyrir folk med MS. [ Sigrdn
Juliusdéttir og Halldér Sigurdur Gudmundsson
(ritstjérar), Heilbrigdi og heildarsyn, félagsradgjof
i heilbrigdispjonustu (bls. 226-241). Reykjavik:
Haskdladtgéfan og Rannséknarsetur i barna- og
fidlskylduvernd (RBF).

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Pingeyri
Tengill, rafverktaki

Hélmavik
Hélmadrangur ehf
Hétel Laugarhdll

Drangsnes
Grundaras ehf
Arneshreppur
Hétel Djupavik ehf

Hvammstangi

Hunaping vestra

Veidifélag Arnarvatnsheidar og
Tvideegru

Villi Valli ehf

Bléndués

Afangi ehf

Gistiheimilid Kiljan ehf

Hunavatnshreppur

Ljén nordursins veitingahus og
Blondubadl gistiheimili

Samstada, skrifstofa verkalyds-
félaga

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Marska ehf

Sjavarliftaeknisetrid BioPol ehf

Sveitarfélagid Skagastrénd

Vik ehf

Saudarkrékur
Bokhaldspjénusta KOM ehf
Dégun ehf

Efnalaug og pvottahus
Eftirleeti ehf

FISK-Seafood ehf

Fj6lbrautaskéli Nordurlands
vestra

Héradsbokasafn Skagfirdinga
Kaupfélag Skagfirdinga
Pedersen ljdsmyndapjonusta
Sjukrapjalfun Sigurveigar ehf
Steinull hf

Stod ehf, verkfraedistofa
Tengill ehf

Trésmidjan Yr ehf
Vérumidlun ehf

Varmabhlid

Akrahreppur Skagafirdi

Ferdapjonustan Bakkaflot-
www.Riverafting.is

Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili ehf

Siglufjordur

Genis hf

Primex ehf

Veitingastadurinn Torgid ehf

Akureyri

AUTO ehf, bilapartasala
AK smioi ehf

Asco ehf, bilarafmagn
B. Snorra ehf

Bifreidaverksteaedi Bjarnhédins
ehf

Blikkras ehf

Braudgerd Kr. Birgir Snorrason
Daglegt braud ehf

Efling sjukrapjalfun ehf
Eining-16ja

Farfuglaheimilid Storholti

Félag verslunar- og skrifstofu-
félks

Félagsbuid Hallgilsstédum
Fotaadgerdastofa Eddu

Grdodrarstodin Réttarhdll ehf-
www.rettarholl.is

Grofargil ehf
Harsnyrtistofan Samson
Hnyfill ehf

HSH verktakar ehf

Huspryodi sf

La Vita é Bella Veitingastadur
Menntaskélinn & Akureyri
Midstod ehf

Pedromyndir ehf

Rafeyri ehf

Raftakn ehf - Verkfraedistofa

S.S. byggir ehf

Sambherji ehf

Samvirkni ehf

Sjukrahusid & Akureyri
Timbra ehf, byggingarverktaki
Toyota Akureyri

Urtasmidjan ehf-www.urtasmi-
djan.is, s: 462 4769

Vegbuinn ehf-Gripa- og voéru-
flutningar

Verkval ehf

Vélaleiga HB ehf

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Vélaverksteedi Sigurdar
Bjarnasonar ehf

Dalvik

G.Ben utgerdarfélag ehf

Hibylamalun,malningarpjénusta
ehf

Olafsfjordur

Arni Helgason ehf, vélaverk-
steedi

Sjémannafélag Olafsfjardar
Hrisey
Eyfar ehf

ole)

Virnet
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IBUDIN A SLETTUVEGI 9
TIL SKAMMTIMALEIGU
FYRIR FELAGSMENN

MS-félagid hefur til leigu 2ja herbergja ibud ad Sléttuvegi
9 1 Reykjavik fyrir félagsmenn sina og fjolskyldur peirra.
[budin hefur adallega verid nytt af MS-félki sem byr 4
landsbyggdinni eda erlendis en svefnplass er fyrir fjora.
Heegt er ad leigja ibudina i einn solarhring eda lengur.
Leiguverdi er haldio f lagmarki.

Ibddin er & 2. haed 1 lyftuhusi og er mjdég adgengileg
fyrir fatlada. [ svefnherberginu eru tvé sték rdm, par af
er annad mjog gott sjikrarim sem haegt er ad haekka
og leekka. Pa er géour svefnsdfi { stofu sem rdmar tvo.
A0 auki er sjonvarp i stofu, ageetlega buid eldhus, eld-
huskrokur og stort
badherbergi  med
sturtu og sturtustol.

Seengur og kodd-
ar eru fyrir fjora.
Heegt er ad fa rimfot
og handkleedi leigd
hja félaginu.

LEIGUVERD FYRIR IBUDINA:

MS-félk - 3.500 kr. pr. solarhring. Ef gistineetur eru fleiri
en prjar i senn kostar soélarhringurinn 1.500 kr. fré og
med fjérda solarhring. Leiga @ raimfotum og handklaedi
er 1.000 kr. pr. sett.

AOrir - 7.000 kr. pr. sélarhring. Leiga & rimfétum og
handkleedi er 1.500 kr. pr. sett.

Nanari upplysingar og bokanir & skrifstofu félagsins
i sima 568 8620 og & vefsiou félagsins.

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Husavik

Atvinnupréunarfélag
bingeyinga hf

Bilaleiga Husavikur ehf

E G J6énasson rafmagnsverk-
steedi

Farfuglaheimilid Arbét-Berg
Framsyn, stéttarfélag
Gistiheimilid Arbgl

Gistiheimilid Sigtin ehf-www.

gsigtun.is
Hofdavélar ehf
Skébud Husavikur ehf

Steinsteypir ehf
Storuvellir ehf
Vikurraf ehf
Okuskéli Hasavikur

Laugar

Kvenfélag Reykdeela
Nordurpdll ehf, trésmidja
Myvatn

Dimmuborgir guesthouse
Fjalladyrd ehf

Vogar, ferdapjénusta

Képasker

Keldunes ferdapjonusta-www.
keldunes.is

Porshofn

Geir ehf

Svalbardshreppur

Vopnafjordur

Bilar og vélar ehf

Hofss6kn

Egilsstadir

Arsverk ehf

Bilaméalun Egilsstodum ehf

Bokrad, bokhald og radgjof ehf
Bdlholt ehf

Dagsverk ehf

Flj6tsdalshérad

Héradsprent ehf

Klausturkaffi ehf

Midas ehf

PV-pipulagnir ehf

Skagreekt rikisins
Skrifstofupjonusta Austurlands
p.S. verktakar ehf

Okuskdli Austurlands sf

wWww.icewear.is
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Seydisfjordur
Seydisfjardarkaupstadur
Seydisfjardarkirkja

Reydarfjérour
AFL - Starfsgreinafélag
Harstofa Sigridar ehf

Krana- og grofuleiga
Borgpors ehf

Tél og Teeki sf
Teergesen, veitinga- og gistihds

Eskifjordur
Fjardaprif ehf

Neskaupstadur
G.Skulason vélaverkstadi ehf

Samvinnufélag dtgerdamanna,
Neskaupstad

Sildarvinnslan hf
Tannleeknastofan
Verkmenntaskdli Austurlands

Faskridsfjorour
Lodnuvinnslan hf

Stodvarfjordur

Brekkan - Verslun og veitinga-
stofa

Djapavogur

Berunes farfuglaheimili ehf

Ran batasmidja ehf

Hofn i Hornafirdi
Birkifell ehf
Bokhaldsstofan ehf
Eystrahorn

Funi ehf, sorphreinsun
Kaffi Hornid ehf
Skinney-Pinganes hf
Sveitafélagid Hornafjordur
bingvad ehf, byggingaverktakar
Prastarhdll ehf

Oryggi og geesla ehf

Selfoss

Arvirkinn ehf
Bifreidaverksteaedid Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bokakaffid

Bokautgafan Bjork
Edalbyggingar ehf
Fléahreppur

Fossvélar ehf

Freedslunetid - simenntun a
Sudurlandi

Gardyrkjust6din Sydri Reykjum

4 ehf
Hargreidslustofan Osterby
Hja Maddy ehf
Hétel Gullfoss
Hoétel Selfoss ehf
Hvita Husid
Jeppasmidjan ehf
Jotunn vélar ehf
Kvenfélag Grimsneshrepps
Kékugerd H P ehf
Mattur sjukrapjélfun ehf
Nesey ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid
braarendann

Renniverksteedi Bjorns
Jensen ehf

Reykhdll ehf
Reykhusid Utey
Smidsholt ehf

Tannleknastofa Porsteins og
Jons Steind6rs

Tannleeknapjonustan.is

Toyota a Selfossi

Vélaverksteedi Poris ehf

bingborg, ullarvinnsla og
verslun

Hveragerdi

Dychem 4 slandi

Gardyrkjustod Ingibjargar

Hétel Ork

Hveragerdiskirkja

Kjoris ehf

Raftaug ehf

Porlakshofn

Bergverk ehf

Jarnkarlinn ehf

borldkshafnarho6fn

Olfus
Eldhestar ehf
Olfusverk ehf

Laugarvatn
Asvélar ehf

Flidum
Flidasveppir ehf
Fogrusteinar ehf
Hrunamannahreppur
islenskt greenmeti

Hellu
Bilaverksteedid Raudalaek ehf
Fiskas ehf

/; l Vid stydjum pig

STOD sérfraedingari

hjalpartaekjum

KYNNTU PER VEFINN OKKAR - WWW.STOD.IS

Trénuhrauni 8 | 220 Hafnarfirdi | Simi 565 2885 | www.stod.is | stod@stod.is
I

Hestvit ehf

islenskar hestaferdir ehf
Kanslarinn, veitingahus
Ket6 ehf

Verkalydsfélag Sudurlands

Hvolsvelli
EG Verktak ehf

Ferdapjonusta beenda Stéru-
Mork

Harskor sf

Héradsbdkasafn Rangaeinga

Sogusetrid Hvolsvelli -
www.njala.is

Vik

Hétel Katla

Hrafnatindur ehf

Kirkjubaejarklaustri

Geirland ehf, hétel og veitinga-
rekstur

Hétel Laki
Icelandair Hétel Klaustur
Sveitabragginn

Vestmannaeyjum
Bilaverksteedi Sigurjons
Bokasafn Vestmannaeyja
Bragginn sf, bilaverksteedi
D.b.H ehf, sjukrapjalfun
Eyjablikk ehf

Eyjaprent hf

isfélag Vestmannaeyja hf
Os ehf

Physio ehf

Slokkviteekjapjonusta
Vestmannaeyja

Teiknistofa Péls
Zéphoniassonar ehf

Vestmannaeyjabeer
Vinnslustddin hf

P

STEYPUSTODIN
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MS Setur:

Ur leik og starfi

Prumugod stemmning a porrabléti Setursins
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Enginn borri 4n Hrafna. Guaran, Asdis, Addy, Steinunn og Asa taka i spil.

Hervor og Helga i mésaikgerd, sem er vinsaelasta afpreying Snyrtivorukynning.
MS Seturs pessa dagana.

Laufabraudid skorid. Asdis, Addy og Margrét. »1vO skref til haegri og tvo skref til vinstri.“ Erla i sjikrapjalfun.
»Pad vantar spytu og pad vantar sog..." 13. névember 2015. Afmeelisborn Jona dreymandi & svip.
Unnar og Magnus bjarga malum. dagsins, Freyja og Jon Levi.
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.ER PAD
VATNID?"

HVERNIG KEMST
330.000 MANNA
bJOD A EM?

Pad eru margir paettir sem studla ad pvi ad einstaklingar og lid na
ad skipa sér i fremstu rod. Kjarkur, dugur og por eru par @ medal.
Pad hjalpar lika alltaf ad taka Lysi.

LEYNIVOPN PJODARINNAR

LEYNIVOPN.IS
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