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Fra skrifstofu:

bjonusta MS-félagsins

Skrifstofa félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik er opin virka daga
kl. 10-15. Simi 568 8620, netfang msfelag@msfelag.is. Skrifstofustjori er
Ingdis Lindal.

A skrifstofu starfa einnig i sjalfbodavinnu Berglind Gudmundsdaéttir,
Bergpdra Bergsdéttir og Sigurbjorg Armannsdéttir. Peer hafa allar reynslu
af MS-sjukdémnum og pekkja vel til starfsemi félagsins.

A skrifstofu ma nélgast upplysingar um starfsemi félagsins og fa baek-
linga, blod og freedsluefni tengt sjukddmnum.

Starfsmadur & skrifstofu sér um skréaningu 4 néamskeid, bokar ibddina og
vidtalstima hja félagsradgjafa og formanni.

Félagsradgjafi. Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi, er med vidtalstima
& fostudogum. Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal. Margrét hefur
starfad lengi hja félaginu og hefur géda pekkingu & MS-sjukdémnum. Hun
er einnig vel ad sér um ymis réttindamdl. Han sér um ad skipulegga nam-
skeid fyrir nygreinda, makanamskeid og foreldranamskeid.

Fomadur er med vidtalstima & pridjudogum kl. 13-15 eda eftir samkomu-
lagi. Gott er ad hringja @ undan sér og athuga med tima.

Svaedanuddari er med vidveru 4 manudogum. Nénari upplysingar og
timapantanir i sima 898 2970 (Ingdis).

ibiid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 i Reykjavik stendur félagsmonnum og
adstandendum til boda. Ibudin er { lyftuhtsi og sérdtbiin fyrir fatlada.

Minningarkort, gjafakort og taekifaeriskort eru til solu & skrifstofu.
Heegt er a0 styrkja félagid med pvi ad senda minningarkort i nafni félagsins.
Kortin ma panta i sima 568 8620 eda 4 msfelag@msfelag.is. Heegt er ad
greida med greidslukortum, millifeerslu eda girésedli.

A vefsidu félagsins, www.msfelag.is, eru reglulega birtar fréttir sem
tengjast félaginu og félagsmonnum og upplysingar um vidburdi og hvernig
heegt er ad styrkja félagio. Einnig er par ad finna freedslu um sjukdominn,
myndir fra félagsstarfi, greinasafn og annan frédleik auk upplysinga um MS
Setrid.

A heimasidu er ad finna upplysingar um spjallhépa og tengilidi félagsins
vida um land. Veturinn 2013/2014 er haegt er ad saekja um styrk til félags-
ins til ad koma 4 fot og/eda efla spjallhdpa utan hofudborgarsvaedisins.
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Sjaum um vidhald, breytingar
og nylagnir. Gerum tilbod og
timavinnu i stér og sma verk.
Stjani: 6592961- Ingvar: 8474980

fraendur@gmail.com

stofno3 1968



http://www.msfelag.is

Fra formanni

Keeru félagar.

[ petta sinn beinum vid athyglinni ad
ungu félki og MS. Baedi er reett vid ungt
folk med MS. MS er taugasjukdémur
unga félksins og flestir greinast fyrir 35
ara aldur. MS er lika kalladur sjukdémur-
inn med 1000 andlitin pvi einkennin eru
margvisleg og upplifun einstaklinga
mismunandi.

Adur fyrr greindust einstaklingar
seinna & avinni og voru pa oft bunir ad
vera med einkenni sjukdémsins i morg ar
an pess ad fa MS-greiningu. Eg hugsa til
bess pegar ég fann fyrir fyrstu einkennum minum arid
1981, fyrir rimum 30 drum. P& var segulémun (MRI)
ekki til og greiningin félst i kliniskri skodun, ségu ein-
kenna og skodun meenuvokva. Pa voru bremsulyfin
ekki komin og eina medferdin var steramedferd i
kostum.

Litil freedsla var um sjukdéminn og peir sem greindust
sau fyrir sér erfitt lif med tilheyrandi fotlun. Umreedan
var @ peim nétum ad almenningur s& alltaf fyrir sér
hjélastél pegar minnst var & MS. Betri rannsoknarteeki,
aukin freedsla og pekking um sjukdéminn verdur sidan
til pess ad einstaklingar greinast fyrr.

Pad er mjog mikilvaegt ad greina sjukdéminn snemma,
bannig ad lyflamedferd getur pa hafist fljétlega eftir
greiningu. Pad minnkar likur & fotlun og 6rum fylgikvill-
um sjukdémsins.

MS-félagio hefur i 14 &r bodid upp & fraedslunam-
skeid fyrir nygreinda. AG baki hverjum einstaklingi sem
greinist med MS stendur fjolskylda, maki og vinir sem
upplifa ad einhverju marki ahrif veikindanna, évissuna
og afleidingarnar.

Pad er ljost ad studningur fjolskyldu getur skipt
skopum og studlad ad betri heilsu og arangursrikari

Berglind Gudmundsdaéttir.

medferd. Med tilliti til ungs aldurs peirra
sem greinast, var akvedid ad bregdast
vid pvi og bjoda upp 4 nédmskeid fyrir
foreldra peirra sem haldnir eru MS-
sjukdéomnum. Tvo slik namskeid hafa nu
veri0 haldin, ads6kn g60 og &neegja
medal patttakenda med freedsluna. Pad
er aldrei audvelt ad greinast med
Oleeknandi sjikddm og pad er alltaf erfitt
sem foreldri ad fa fréttir um veikindi
barna sinna. Pad er pvi mikilveegt ad
freeda adstandendendur. MS-félagio
hefur einnig undanfarin 15 ar bodid upp
& makandamskeid.

MS er alltaf alvarlegur sjukdémur en sem betur fer er
mikil &hersla 16g0 @ ad proa lyf og medferdir. Lyf sem
nd pegar eru i notkun hafa sannad gildi sitt og ny og
6flug Iyf eru F préun. Abyrgdin er samt alltaf hjd einstakl-
ingnum  sjalfum. Mikilveegt er ad huga vel ad eigin
heilsu. Vera vakandi fyrir sykingum og fa medhondlun
vi0 heefi. Huga parf ad andlega peettinum og leita sér
adstodar vid andlegri vanlidan sem og likamlegri.
Spjallndpar og jafningjafreedsla er gédur studningur, vid
getum stutt hvert annad med pvi ad midla af eigin
reynslu. Internetid kemur par sterkt inn og Facebook-
sidur koma ad g6édum notum.

Félagid & 45 4ra afmeeli 20. september. | tilefni af-
meelisins hefur félagid stadid ad gerd freedslumyndar
um sjukdoéminn. Petta er pridja freedslumyndin, peer fyrri
voru gerdar arid 1994 og &rid 2003. P6 okkur sem glim-
um vid sjukdéminn finnist oft ad haegt midi i medferd pa
hefur mikil frampréun ordid a sidustu 20 arum.

A0 lokum vil ég pakka Ollum peim sem styrkt hafa
félagio og gert okkur Kleift ad halda uti 6flugu starfi.

Berglind Gudmundsdéttir
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Trésmidi « Pipulagnir « Raflagnir « Murverk « Malning
Nybyggingar « Vidhald fasteigna



Styrkir til félagsins og pakkir

Verkefnid Stodvinir for vel af stad i byrjun
ars en med pvi styrkja einstaklingar félagio
méanadarlega um 1.000 kr. eda meira. Enn
er a0 beetast { hopinn en med pessum
framldgum er rennt styrkari stodum undir
starfsemi félagsins.

Anna Sigridur Sigurjénsdéttir, mynd-
hoggvari, og félagar hennar
hlupu nordur Kjol og sudur
Sprengisand sl. sumar til styrkt-
ar MS-Setrinu.

Alls skradu 86 sig til hlaups

eda sem styrkaradila MS-félags-  =-=~--—-

Ao olia og Kjoris upp & veitingar.
Ymsir adrir hafa einnig styrkt fé-

ATLANTSOLIA

ins [ Reykjavikurmaraponinu
undir lok &gust. Aldrei hefur safnast
jafn mikid til MS-félagsins i mara-
poninu.

[ tilefni 45 ara afmeelisérs félagsins var
efnt til simasofnunar medal almennings sl.
vor og stéd s sofnun fram til jani. Aftur
var farid i simasofnun nu i september og
mun sofnunin standa Ut manudinn. Allir
sem styrkja félagid med pessum heetti um

Christine Buchholtz, Anna Sigridur Sigurjénsdéttir og Maria Jéhannesdéttir.

MS-félk i Reykjavikurmaraponinu.

Welcome to IT

gadvania

3.000 kr. eda meira f& bokamerki ad
gjof, sem skartar mynd eftir Eddu Heid-
runu Backman & framhlid og hefur ad
geyma upplysingar um MS-sjikdém-
inn & bakhlid.

Snyrtivorufyrirteekid Aveda afhenti
MS-félaginu andvirdi sofnunarataks
sl. vor, tolvufyrirteekid Advania
styrkti gerd freedslumyndar og
Atlantsolia afhenti  félaginu
andvirdi afslattar AO-deelulykla
sem tengdir eru vid félagid. A
Alpjédadeginum budu Atlants-

lagid & arinu.
MS-félagid kann ollum peim
sem styrkt hafa félagio med einum
eda 6drum heetti, med beinum fjar-
framlogum eda med vinnuframlagi
eda studningi, bestu pakkir fyrir. An
ykkar geeti blomleg starfsemi fé-
lagsins ekki ordid ad veruleika. m



MSFF: MS Fraedslu- og félagsmidstood

HIuti hépsins sem stofnadi MSFF: fv: Steinunn Gunnarsdéttir, Gudrin Arnarsdéttir, Hulda Hlin Sigurdardéttir, Valdimar Andersen
Arnpérsson, Edda Stefansdéttir, Fanney Viktoria Kristjansdéttir, Una, Maria Pétursdéttir, Svavar Gudfinnsson, Emilia B. Hardardéttir.

Hopur MS-félks hefur tekid sig saman og stofnad MS
freedslu- og félagsmidstod (MSFF). Tilgangurinn er ad
hofda til foélks sem er virkt eda med veega Utgafu af
sjukdémnum og parf kannski ekki & dagvist i MS
Setrinu ad halda en hefur porf fyrir ad brjétast ut ur
einangrun, syna sig og sja adra MS-félaga af og til.

Hépurinn hefur komid saman reglulega sidan i byrjun
juani og hefur nu fengid inni i félags- og pjénustumid-
stodinni ad Arskégum 4 { Mjédd en par hittist hann milli
14:00 og 17:00 & prigjudogum og fimmtudogum.
Barnafolki er velkomid ad taka bornin sin med en kaffi-
spjallid er frjdlslegt og afslappad.

Félagsmenn skipta med sér vidveruvoktum svo pad
sé alltaf einhver til stadar til ad taka & mati folki 1 kaffi og
spjall. Nygreindir eru sérstaklega velkomnir en parna
geta peir s6tt upplysingar og leidbeiningar fra 6dru MS

Arskégar 4.

folki um hvernig best sé ad snua sér og leita sér ad-
stodar i kasti eda bara rabba adeins vid einhvern annan
sem deilir sama sjukdémi. Pa er markmidid einnig ao
bjéda folki upp & jafningjaviotdl sem veeru einkaviotol
madur & mann.

[ framtiinni vonast hépurinn til ad heegt sé ad koma
pbarna upp litlu bokasafni (med lesefni tengdu MS),
baeklingum og fleiru sem félagar geetu fengid gefins
eda lanad en einnig er uppi hugmynd um sameiginlegar
gongu- og vettvangsferair.

Hopurinn vonast einnig til pess ad haegt sé ad nyta
adstoduna fyrir studningshdpa svo sem pa sem eetla ad
halda hépinn eftir nygreindu ndmskeidin en vantar stad
til a0 spjalla i naedi. Pa er einnig stefnt ad pvi ad halda
litil nédmskeid eda fraedslukvold og jafnvel bara hittast |
kaffispjalli ad kvoldi til annad veifid. MSFF vill starfa i
jékveedum anda svo peir sem hafa styrk og getu til
virkni geti gefid af sér til annarra.

Midstddin hefur fram ad pessu unnid i godri sam-
vinnu vid MS-félagid og mun gera pad afram, enda
getur MS-félagid visad folki & MSFF og midstodin visad
& félagid og dagvistina svo eitthvad sé nefnt. Petta
framtak geeti auk pess gagnast sem 160 & vogarskalarn-
ar i allri réttindabarattu MS-félks. Allar hugmyndir eru
vel pegnar og peir sem vilja fylgjast med og fa kaffiboo
i gegnum Facebook geta skrad sig inné lokada grippu
a vefnum. MSFF heldur ati Facebook sidu undir MSFF-
MS Freedslu og félagsmidstdd https://www.facebook.
com/groups/180651165435048/ m


https://www.facebook.com/groups/180651165435048/
https://www.facebook.com/groups/180651165435048/

Namskeid og félagsstarf a haustonn:

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

Timi: Namskeid hefst manudaginn 16. september
kl. 17:30-19:30. Fullb6kad er & petta namskeid en ny
namskeid verda haldin eftir porfum.

Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik. Verd: 3.500,- Peir
sem eru busettir utan hofudborgarsveedisins geta sott
um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrir MS-flk med tiltolulega nyja
greiningu (6 man. til 3 &r) og byggist & freedslu og um-
raeedum. Markmidid med ndmskeidinu er ad folk fraedist
um MS, kynnist 60rum med sjukdéminn og fai studn-
ing. A dagskré verda umreedur um tilfinningaleg vio-
brogd vid sjukdémsgreiningunni og dhrif MS & daglegt
lif. Kynntar eru leidir til a0 adlagast betur og efla styrk
pétttakenda. Patttakendur eru 6-8 og namskeidid er |
6-7 skipti, 2 Kist. vikulega. Heegt er ad stofna sjalfshjalp-
arhép | lok ndmskeida. Sigridur Anna Einarsdottir,

Jolakortio 2013

félagsradgjafi og fjolskylduradgjafi, sér um nédmskeidid.
Fleira fagfolk kemur einnig ad namskeidinu.

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

LJIOSMYNDANAMSKEID

Timi: Pridjudaga, 1., 8. og 15. oktéber kl. 16:30-18:30.
Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik. Verd: 4.500.

MS-félagid bydur nu félagsmonnum sinum ljosmynda-
namskeid. Farid er i helstu stillingar & myndavélum.
Einnig er farid i myndatokur og uppbyggingu mynda.
Néamskeidid er 3 skipti i 2 tima i senn. Kennari er
Kristjan Einar Einarsson ljosmyndari. Fjoldi & namskeidi
8-10. Upplysingar og skraning & skrifstofu i sima
568 8620.

Jolakortid okkar i ar prydir
verki0 Hvert orstutt spor eftir
Eddu Heidrdnu Backman.
Kort sidustu tveggja ara,
sem skortudu mynd eftir
Eddu Heidrdnu Backman,
voru einnig prentud an
hefdbundinna j6la- og
nyarskvedja og eru pannig
til solu sem gjafakort.
Félagid hefur einnig 14ti0
prenta beedi pessi kort |
minni Utgafu (10cmx7cm)
sem er hentug sterd sem
teekifeeriskort.

Pessi fallega mynd Eddu Heidrdnar prydir jélakort MS-félagsins i 4r.
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Alpjodlegi MS-dagurinn 2013

Alpj6dlegi MS-dagurinn var haldinn hatidlegur @ Sléttuveginum
29. mai sidastlidinn. Yfirskrift dagsins var Ungt folk og MS. Fjoldi
gesta meetti og naut dagsins. Formadur flutti avarp. Leikhdpurinn
Lotta syndi brot ur leikritinu Gilitrutt. Leikendur nadu vel til allra, peir
sem eldri voru brostu og hlégu en peim yngstu st6d 6gn af Gilitrutt
og dasamlega Utfeerdum furduverum. Unnur Eggertsdéttir song

fyrir okkur vid gddar undirtektir en hun er svo sannarlega song-

kona sem & framtidina fyrir sér. Veitingar voru i bodi Atlantsoliu og

Kjoris. MS-félagid pakkar peim sem styrktu okkur og gerdu okkur

Kleift ad halda daginn hatidlegan. m
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik Arbaejarapétek ehf Borgarhdll ehf Dynjandi ehf
A. Margeirsson ehf Arni Reynisson ehf Borgarpylsur E.F. Ben ehf
A. Wendel ehf Arsél snyrtistofa Bortaekni ehf Efling stéttarfélag
AB varahlutir ehf Asbyrgi, fasteignasala Bdkhaldsstofa Arnar Eignamidlunin ehf
Adalraf ehf, loggiltir B M Valla ehf Ingdlfssonar ehf Eir ehf

rafverktakar B. Ingvarsson ehf Bdékhaldspjonustan Vik Elding Trading Co ehf
Antikmunir B.Arnason, Bdlsturverk sf EO-Tréverk sf
Arctic Rafting byggingapjénusta ehf Bonus Ergo fjarmognunarpjonusta
Arev verdbréfafyrirteeki hf BabySam Bros - Bolir Islandsbanka
Arka heilsuvorur ehf. Ber ehf, vinheildsala BSI bifreidaverkstaedi ehf Erla, hannyrdaverslun
Arkitektastofa Grétars og Bernhoftsbakarf ehf Buaalfurinn Exton ehf

Stefans Bifreidastillingar Nicolai Buseti hsf Farfuglar
Arkitektastofan OG ehf Bilamalun Sigursveins Café Bleu Faris ehf.
Arkis arkitektar ehf Sigurdssonar Central ehf, tannsmidastofa Fasteignasalan Gardur ehf
ASK Arkitektar ehf Bladamannafélag Islands Creditinfo Faxafloahafnir sf
Atvinnuhus ehf Blafugl hf D&C ehf Ferill ehf, verkfreedistofa
Augad gleraugnaverslun Blikksmidjan Glofaxi hf Dalia, blomaverslun, Fjallabak ehf
Auglysingastofan Korter ehf Blémasmidjan ehf Gleesibze Flatbreedur ehf-Gamla
Austri ehf Blématorgid ehf Danica sjavarafurdir ehf smidjan
Alnabeer ehf, verslun Blémaverksteedi Binna ehf Drafnarfell ehf Frumbherji hf
Aman ehf Body Shop Drifa efnalaug og pvottahus Freedslumidst6d
AM-ferdir ehf Boreal ehf, ferdapjénusta Duaktak ehf Okukennarafélags
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Heimsferoi.



Eg get petta! betta verdur allt i lagi®

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Alma Osp Arnadéttir

er 24 ara gémul. Han
greindist med MS 2011,
og hafdi fengid fyrsta
kastid einu ari adur.

,Eg fékk sjéntaugabdlgu og missti
alveg sjénina & haegra auganu,”
sagdi Alma Osp pegar ég heimsdtti
hana upp i Seljahverfi i Breidholti
par sem hun byr. ,Mommu var sagt
al petta veeri mogulega MS en ég
var svo upptekin af sjénskerding-
unni ad ég gat ekki hugsad um neitt
annad. Eg fér i segulémskodun og
pad sdust prjar skellur i heilanum.
Ari seinna fér ég aftur i segulém-
skodun, og pé var komin ny bdlga
og ég fékk formlega greininguna
MS.*

Hjolastoll og daudi
Greiningin fékk mjég & Olmu Osp.
,Mér fannst petta bara alveg
hreedilegt. Pegar mér var sagt ad
ég veeri med MS pa hélt ég ad ég
yrOi innan skamms komin i hjolastol
og myndi svo deyja fljétlega eftir
pad. Morgum heettir til ad rugla MS
saman vid MND, sem er mun alvar-
legri sjukdémur, og ég gerdi pad {
byrjun. Og p6tt mér veeri sagt ad ég
veeri ekkert ad fara a0 deyja var
petta mjog mikid sjokk."

Vissirdu pa ekkert um MS, pdtt
bu hefdir fengid kast dri aour?

,Nei, Pad hafdi verid akvedio ad
bida med ad stadfesta greininguna,
mamma og leeknirinn rédu pvi, og
mér var sagt ad ég geeti verid med
bélgusjukdom og peeldi ekkert
meira { pvi. Eg var sem sagt svo
upptekin af hraedslunni vid ad vera
blind.”

Hvad gerdirdu svo eftir greining-
una?

,Eg var  skéla og reyndi ad halda
minu striki. Meetti meiradsegja i
skélann daginn eftir greininguna og
dkvad ad bida eftir jolafriinu og
etladi pa ad setjast nidur og fara
vandlega yfir malid med sjélfri mér.
Eg 4kvad sem sé ad yta pessu &
undan mér. En pad gekk ekki eftir,
ég var alltaf gratandi og hugsadi
um hvort eda hveneer ég etti eftir
a0 lamast og var full af kvida, enda
fyrir mikill kvidabolti. Lifid var ein-
hvern veginn buid, ég vissi ekkert
hvad ég eetti ad gera og var adal-
lega bara hraedd.”

Og ertu pad ennpa?

J4, og samt ekki. Eg var nokkra
manudi i djapu sorgarferli, syrgdi
likama minn, syrgdi heilsuna - en
breyttist svo i einhvers konar ofur-
hetju og dkvad ad verda jakveed og
bjartsyn. Eg eiginlega heilapvodi
sjalfa mig med pvi ad hugsa morg-
um sinnum & dag: Eg get petta! Eg
er sterk! Petta verdur allt { lagi! - Og
ég eetladi ad stjorna sjukdominum,
ekki lata hann stjorna mér. Eg
etladi hvorki ad fa aftur kast né lata
MS-einkenni stédva mig.”

Varstu i kasti begar pu greindist?

.Ja, og ég var einnig ad ganga i
gegnum sambandsslit. Eg bordadi
mjog litid, var med svima og mjog
heitt. Kannski fékk ég kastid ut af
alaginu vegna sambandsslitanna.
Eg missti jafnveegisskynid og var
mjog preytt, sérstaklega i vinstri
helmingi likamans og notadi i
nokkra daga heekju og sagadi folkinu
i skélanum ad ég hefdi dottid. Petta
var mjog skritid.

Svo pegar ég hugsa til baka - af
pvi pad komu prir gamlir blettir i [j6s
pbegar ég var med sjontaugabolg-
una 2010 - pa rifjast upp fyrir mér
ad einu sinni dofnadi upp & mér
annar fétleggurinn. Eg hélt pad
veeri bara vodvabdlga eda eitthvad

slikt. Eg man lika eftir ad hafa oft
verid mjog preytt & undanférnum
arum, svo eftir 4 ad hyggja held ég
a0 petta hafi byrjad pegar ég var
svona 17 eda 18 dra géomul.”

Allt i rolegheitunum
Hvada ahrif hefur MS haft a Iif pitt 1
framhaldi af greiningunni?

,Eg er enn { framhaldsskdlanum,
Fjolbrautaskdlanum f Breisholti. Eg
hef ekki verid i fullu némi, bara tekid
nokkur fdg 4 ari. Eg er alltaf svo
breytt og med ymis onnur einkenni
o0g geri petta bara f rélegheitum. Eg
er & félagsfraedibraut en veit ekki
alveg hveneer ég Iyk studentsprof-
inu. Eg lit Ika & ndmid sem leid til ad
halda mér gangandi, svo ég ein-
angrist ekki bara heima og sokkvi
bunglyndi.”

bu varst i sambandsslitum pegar
bu greindist; hefurdu kannski foro-
ast ad eiga [ dstarsambandi sidan
vegna sjukdomsins?

,Ja, ég hugsadi i fyrstu pannig ad
ég geeti ekki farid aftur i samband.
Enda hver vill mig? Manneskju sem
geeti fliétlega endad i hjolastol? En
svo kynntist €g manni fyrir teepu ari
sidan og vi0 erum saman i dag.
Hann vissi fyrir ad ég veeri med MS
og hefur tekio alveg yndislega & pvi
mali Ollu saman og ég er svo pakk-
lat fyrir ad hafa kynnst honum.”

Sumir fara ad hata likama sinn
begar langvinnur sjukdémur kemur
upp, gerdir bu pad?

,Ja fyrstisorgarferlinu eftir grein-
ingu, likaminn brast mér. En seinna
tok ég medvitada akvoroun um ad
gera pad svo ekki. Eg hugsa alltaf 4
hverjum degi: Eg elska likama minn!
Eg elska sjalfa mig! En pad koma
alveg dagar par sem madur hugsar:
Fokk, petta er glatad, ég er gollud
0g get ekki neitt! En ég rif mig alltaf
upp Ur slikum pankagangi.”



Hefurdu fario 4 ndmskeid um
sjukddminn hja MS-félaginu?

.Nei, ekki ennpd, en pad stendur
til”

Hefurdu kynnst 60ru folki med
MS?

.Ja, ég hef ekki beint kynnst
neinum, en po hitt félk eins og 4
MS-deginum i mai. Par hitti ég tvo
stréka og spjalladi vid pa. En ég
verd lika ad vidurkenna ad ég hef
eiginlega fordast ad hitta folk med
sjukdéminn.”

Engin kost fra greiningu
Finnst pér pu vita ndgu mikid um
MS?

,Eg hef kynnt mér sjukdéminn
haegt og rélega til ad fordast ad
verGa of hreedd um hvernig eigi
eftir ad fara fyrir mér. Eg tel mig
nuna vita talsvert mikid um hann.”

Hvernig hugsardu um pig i fram-
tidinni? Sérdu til deemis fyrir pér ad
eignast born?

»Ja, mig langar ad eignast born,
sérstaklega eftir a0 mikid af folki i
kringum mig er Olétt eda buid ad
eignast barn. Stundum kemur pad
upp hja mér ad ég vilji pad ekki, pvi
ao ég er 66rugg og mjog hreedd vid
a0 mér muni finnast of erfitt ad
hugsa um barn, a0 ég geti pad ekki
og pad er mjég sér tilfinning. Eg veit
samt a0 konur med MS eignast
born eins og adrar heilbrigdar
konur og gengur vel, en sumar
burfa meiri hjalp. Eg 4 mjog erfitt
med ad s&tta mig vid ad kannski
purfi ég mikla hjalp.”

Hefurdu fengid mérg MS-kést fra
bvi pu greindist?

.Nei, ég hef engin kost fengid fra
bvi ég greindist. Svo ég held ég sé
med frekar veega utgafu af sjuk-
démnum, ennpd allavega. Pess

Alma Osp: ,Eg var alltaf gratandi og hugsadi um hvort eda hvenaer ég eetti eftir ad

lamast.“

vegna er ég a4 Avonexi en ekki
Tysabri, hid fyrrnefnda virdist duga
mér nogu vel.”

Hefurdu gert eitthvad fleira tl ad
draga dr dhrifum sjukdomsins?

»Ja, ég reyni ad fara vel med mig
a0 flestu leyti. Borda hollan mat,
hvili mig vel og svo framvegis.”

Enginn djammari
Eitt af pvi sem Olmu Osp pykir
midur eftir ad hun greindist er ad
feekkad hefur 1 vinahdpi hennar.
,Sumir vina minna létu sig bara
hverfa. Eg veit ekki alveg Ut af
hverju pad er, hvort folk sé svona
hreett vid langvinnan sjukdom eda
hvad ... Petta gildir p6 ekki um
bestu vini mina og kannski er petta
vegna pess ad ég hef dregid mig
mikio i hlé sjalf. Fyrir utan ad meeta i
skélann hef ég eiginlega mest verid
heima.”

Ferdu pa ekki ut ad skemmta
pér?

,Juju, pad gerist alveg. Eg fer 4
ténleika og svona. En ég drekk ekki
vin og er enginn hardur djammari.

Eg var blin med pann pakka 19
ara, adur en ég greindist.”

Trdirdu ad einhvern tima verdi
heegt ad leekna alveg MS?

,Ja, ég er mjog bjartsyn & pad.
Teeknipréunin er svo hrod. Fyrir
bara nokkrum &rum voru ekki til
jafn g6o lyf og vid héfum ndna. Eg
trdi ad lyfin eigi eftir ad verda enn
betri pannig ad heegt verdi ad halda
sjukdémnum alveg i skefjum og
jafnvel leekna hann. Og ég trii ad
bad gerist @ minni gvi.

En sjukdémurinn er alltaf til stad-
ar. Pad lidur ekki s& dagur ad ég
muni ekki eftir honum. Svo blundar
i mér ad ég eigi eftir a0 fa aftur kast
eda kost og pa er stéra spurningin
hvernig pad verdur. Hvad gerist
naest? Eg reyni ad hugsa ekki um
pad en reed ekki vid pad 00ru
hvoru. Kannski eiga pessar hugsan-
ir eftir ad verda fyrirferdarminni med
timanum, pvi ég er tiltélulega ny-
greind med sjukdéminn.” m
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Med allt a hreinu

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Harpa Séley
Kristjansdottir er 24

ara gomul og ettud fra
Huasavik. Pegar fyrstu
MS-einkennin gerdu vart
vid sig var han 15 ara.

.Pa var ég busett i Noregi og vard
smam saman halfblind & 6dru aug-
anu,” sagoi Harpa Séley pegar vid
reeddum saman fyrir skommu &
heimili  hennar i Hafnarfirdi.
,Mamma hélt lengi vel ad petta
veeri migreni en pegar ég for til
leeknis var petta greint sem
sjéntaugabdlga. Eg var 16gd inn &
spitala og sett i steramedferd og
betta gekk tilbaka. Eg fékk pa ad
vita ad pad veeru likur & pvi ad petta
veeri MIS, en um leid sagt ad geyma
petta bara bakvid eyrad fyrst um
sinn.”

Vissi ekkert um MS

En adeins nokkrum manudum
seinna fékk Harpa Séley annad
kast. ,Pa var ég 16gd inn aftur og
sett [ fleiri rannsoknir, til deemis
segulémun. Og pd var aftur talad
um ad petta geeti verid MS, en
nuna voru likurnar & pvi taldar vera
um 90% . Svo flyt ég heim til islands
pegar ég er 17 dra gomul og kemst
i samband vid Gunnar Fridriksson &
Akureyri og hann greinir mig ad
lokum med MS.”

Hvernig leid pér med pad?

,Eg vissi svo sem ekkert hvad
MS var og i rauninni var ferlid sjalft
mjog erfitt, Gvissan um hvort petta
veeri MS eda ekki, pvi pad vard til
bess ad ég var stodugt ad hugsa
um MS. Pegar ég byrjadi sidan ad
kynna mér sjukdominn sjalf, ad-
allega & internetinu, bré mér svolitio
mikid. Par var oftast verid ad fjalla
um verstu tilfellin og ég sa mig bara

12

fyrir mér i hjélastél. Eg vissi ekki
hvernig ég etti ad hondla petta allt
saman. Spurningarnar hronnudust
upp: Matti ég ferdast til utlanda?
Méatti ég spila fotbolta? Ma ég eign-
ast born? Hvernig verdur skola-
gangan | framtidinni? Og svo fram-
vegis. Eg var 66rugg og hreedd, af
pvi ég vissi ekkert hvad beid min.
En med meiri freedslu 6x po pekk-
ingin & sjukdémnum og €ég sé ao til
eru 6tal mismunandi tilfelli og engir
tveir eru eins. Uti i Noregi var ekk-
ert MS-félag sem manni var bent &
ad leita til eins og hér 4 Islandi. Eftir
a0 ég kom heim hitti ég allt géda
folkio hja MS-félaginu og var einnig
svolitid | sambandi vid Sverri
Bergmann taugaleekni sem hjalpadi
mér mikid. Eg for svo ad leera inn 4
sjukdoéminn f rélegheitunum og inn
& sjalfa mig i leidinni.”

JC-veiran

Sjontaugabdlga hefur verid dgeng-
asta MS-einkennid hja Horpu
Soleyju. ,Pau skipti sem ég hef
purft ad leggjast inn & sjukrahus hef
ég alltaf verid med sjontaugabdlgu
og fengid steramedferd. En ég fee
einnig onnur einkenni, svo sem
mattleysi i feetur og hendur og
svimakést. Eg byrjadi sidan 4 lyfinu
Avonex, en var bara a pvi i tvo man-
udi af pvi ég vard svo veik af pvi. P4
for ég ad bida eftir Tysabri, sem ég
fékk fyrir fjiorum arum, eftir eitt kast-
i6. Eg var 4 pvi { teep prju 4r, eda
uns ég greindist med JC-veiruna
sem gerir notkun Tysabris heettu-
lega og ég vard pvi midur ad heetta
a0 nota lyfid. Stuttu sidar vard ég
ofrisk, en & medgongunni tekur
madur engin éneemisbeelandi lyf og
ég var pvi lyfjalaus pann tima. Eg
eignadist tvibura 1 juni sidastlionum,
sem eru fyrstu bornin min, og ég
reikna svo med ad byrja fljétlega &

lyfinu Gilenya, eins og svo margir
gera sem heetta 4 Tysabri vegna
JC-veirunnar.”

Hvernig leid pér & medgongunni?

,Alveg étrilega vel. Eg fann mjog
litid fyrir MS-preytunni, en finn ann-
ars mikinn mun & slikri taugapreytu
og venjulegri vodvapreytu. Eg vissi
a0 pad veeru likur & a0 MS-
einkennin myndu hellast yfir mig
eftir ad bornin feeddust og kveid
pbvi mikid. Pad er haldid mjog vel
utan um mig og ég er i godu eftirliti
en finn ad einkennin eru oll ad
koma aftur.”

Hvernig pd?

Eg fékk aftur verki i augun og
for pvi til augnleknis en hann s
reyndar ekkert athugavert. Og svo
er pad preytan sem ég finn fyrir
dags daglega. Hun einkennist af
mattleysi i likamanum og titring
fétum. Eg var audvitad ad vona ad
petta veeri blid ad minnka en pvi
midur virdist petta vera ad koma
aftur smatt og smatt.”

MS alla daga
Harpa Séley segist finna fyrir MS-
einkennum & hverjum degi. ,Lika
begar ég var & Tysabriinu, nema pa
fann ég miklu minna fyrir peim. |
framhaldsskélanum atti ég oft erfitt
med a0 meeta i skolann, en var svo
miklu hressari i hdskélanum og nadi
a0 meeta betur par eftir ad ég byrj-
adi & Tysabri. Svo ég fann mikinn
mun & pvi hvernig ég gat sinnt
naminu og fékk ekkert kast &
medan ég var & pvi lyfi. Tysabri var
alveg draumur fyrir mig, en ég
pordi ekki ad vera & pvi lengur.”

Ertu buin ad nd tokum & kvidan-
um og 060rygginu sem pu fylltist
fyrst eftir greininguna?

,Fyrst lokadi ég mig alveg af og
pordi ekki ad gera neitt. Ekki ad fara
i langa gongutdra og ekki hitt og



ekki petta. Eg missti mikid ur fé-
lagslifinu af pvi ég var svo hreedd
um ad ofgera mér. Svo veit ég ekki
alveg hvad gerdist ... en ég for
smam saman ad lera inn & sjuk-
déminn og veit nuna alveg hvar
min takmérk liggja. Eg er ordin
rosalega skipuldgd og veit alveg
nakveemlega hvad ég parf ad gera
yfir daginn til ad geta klarad verk-
efni min an pess ad ganga fram af
mér. Pannig for mér ad lida miklu
betur - med pvi ad hafa bara allt 4
hreinu og pekkja min takmaork.

Um leid vard ég mun opnari og
for ég ad geta talad meira um sjuk-
déminn. Eg leerdi fliétlega ad segja
folki bara pad sem pad vildi heyra
ef pad spurdi mig. Eg bjé 1 litlu
samfélagi, 4 Husavik, og var ad
berjast fyrir pvi a0 komast & Tysabri
eftir a0 hafa verid hafnad. P4 kom
viotal vid mig Helgarbladi DV og um
leid fékk ég mikinn skilning fra ollu
begjarfélaginu, folk las greinina og
skildi hvad ég var ad ganga i gegn-
um. Pad kom medal annars fram |
pbvi ad framhaldskélanemendur
voru med syningu til styrktar mér
og €ég fann vidar fyrir miklum skiln-
ingi og studningi. Eftir ad ég byrjadi
svo & Tysabriinu fér mér ad lida
miklu betur og pa for kvidinn og
60ryggid ad minnka.”

Félagsradgjafi med
reynslu
Harpa Séley er ad leera félagsrad-
gjof i Haskdla Islands, buin med tvé
og halft ar af fimm. ,Eg er i faeo-
ingarorlofi sem stendur og pad &
bara eftir a0 koma i ljés hveneer
mér tekst ad klara.”

Tengist pad eitthvad MS ad pu
valdir petta fag?

,Ja ég er ekki fra pvi,” svaradi
hun sposk & svipinn. ,Pad er pessi

Harpa Séley Kristjansdéttir og Hjortur Asbjarnarson med tviburana, Birki Hrafn og

Freyju Mari.

porf fyrir ad hjalpa 6drum. Pegar
madur hefur sjalfur gengid i gegn-
um erfidleika pa vill madur midla af
sinni reynslu. Eg veit ad pad getur
beedi verid jakveett og neikveett ad
hafa sjalfur gengid i gegnum erfio-
leika. En ég finn mig mjog vel |
naminu og ég hef sjalf upplifad
margt af pvi sem vid erum ad leera
um. Eg get pvi audveldlega sett mig
{ spor annarra.”

Skilningsrikur maki

Harpa er i sambud og pad hvarfladi
aldrei ad henni ad lata MS aftra sér
fra pvi ad hefja slikt samband.
~Madur parf ad eiga skilningsrikan
maka og €g 4 einn slikan. Vid erum
buin ad vera saman i sjo ar og pvi
naestum budin ad ganga saman i
gegnum betta fra upphafi. Vid byrj-
udum  rauninni saman adur en ég
fékk greininguna sem slika. Eg
kynntist honum & Husavik pegar ég
kom fra Noregi og ég er alveg buin

a0 seetta mig vid ad geta ekki gert
allt sem hann getur. Eg geri hlutina
bara @ minum forsendum.”

Framtidarsynin?

,Mig langar a0 klara ndmid og
geta stundad 50% vinnu vid mitt
fag. Eg vil komast Ut i samfélagid,
ekki vera bara heima. Og svo vil ég
audvitad geta sinnt bornunum
minum og fidlskyldunni. Eg veit ad
pad verdur mikid ad gera hja mér &
naestu arum. Eg er alveg heett ad
peela i hjdlastélnum og ¢éttast hann
ekkert. Eg 4 haekjur en pad ték mig
sma tima ad fara Gt med peer. Eg
vildi ekki ad folk seei veikleikann, en
ndna finnst mér pad ekkert mal. Eg
horfi bjortum augum fram & veginn.
Eg trtii ad pad eigi eftir ad koma lyf
sem getur stodvad sjukdéminn -
og er bara ad bida eftir pvi
Visindamenn eru stodugt ad koma
fram med betri og betri lyf - og svo
kemur leekningin. Eg er bjartsyn &
pad.” m
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YKKAR STYRKUR ER OKKAR STOD

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

STODVINUR

MS FELAG [SLANDS

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

pannig til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur félagsins.

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

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

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

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

Landsbyggdarfundi til ad feera félk &
landsbyggdinni neer félaginu — kynning &
félaginu, lyffamalum og hjalpartaekjum

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

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

Félagsradgjafa — einstaklings- hjona- og
fjolskylduvidtol, réttindamal. Viétol & fostu-
dégum kl. 10-13

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

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

Erlent samstarf

Nefndastarf

Ymislegt annad otalid

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

félaga og fyrirteekja stendur undir starfsemi félagsins.

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

Sem pakkleeti fyrir studninginn fa allir STODVINIR érlega jélagladning fra MS-félaginu.
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Bjort framtid MS-sjiuklinga

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Bjorn Logi Porarinsson er 41 ars
sérfraedingur i almennum lyfleekningum
og taugalaekningum sem nylega

er tekinn ad starfa a taugadeild
Landspitalans i Fossvogi. Bjorn Logi
rekur ekki einkastofu ati i bee, en

er pegar kominn med a pridja tug
MS-skjdlsteedinga vid gobngudeild
spitalans.

,Eg vard sttident af edlisfraedibraut { Fjélbrautaskélanum
i BreiGholti vorid 1996 segir Bjorn Logi adspurdur um
namsferilinn. ,Svo for ég i leeknisfreedi, klaradi ndmid
2004, tok kandidatsarid mitt 4 Akranesi og hlaut al-
mennt leekningaleyfi 2005. P4 hafdi ég fengid ahuga &
lyfleeknisfreedi og for i framhaldsnam i henni & Land-
spitalanum og var i pvi ndmi i um fjogur ar. Hluti nams-
ins var félginn  storfum & taugalaekningadeildinni og ég
kunni strax vel vid mig er ég starfadi par i tvo manudi.
Adur hafdi ég lika verid par sem lseknanemi.”

Spennandi sjitkdomar

Bjorn Logi kvedst hafa notid sin vel 4 taugadeildinni. [
fyrsta lagi fannst mér sjukdémar i taugakerfinu spenn-
andi vegna pess ad pad var oft ekki audvelt ad greina
pa, madur purfti ad vanda til ad taka nidur nakveema
sjukdoémssogu, lysingu @ einkennum og skoda sjukling-
inn vel til ad geta komist neer pvi hvad var ad. pad var
eiginlega halfgert leynilogreglustarf.

Mér fannst taugaleeknarnir lika mjog skemmtilegir
einstaklingar. Mér fannst peir mjog olikir en peir attu
pad sameiginlegt ad bua yfir mikilli pekkingu en geta
nalgast sjuklinga sina og samstarfsmenn med audmykt.
Utan starfsins fannst mér peir vidsynir og h6fou dhuga
& margvislegum gofgandi hlutum, svo pad var mjog
skemmtilegt ad raeda vid pa um ymis méalefni. Peir voru
lika mjog almennilegir vid mig. Einnig kunni ég vel vid
annad starfsfélk taugadeildarinnar og fannst vinnu-
andinn vera godur pratt fyrir ad félk veeri ad vinna vio
erfida sjikdéma. A taugadeildum er oft fengist vid erf-
ida sjukdomar dags daglega, sem hafa verulega hjukr-
unarpyngd. Oft var mikill harmur samfara erfioum veik-
indum eins og hreyfitaugahrérnun, ungt félk ad glima
vid MS eda parkinson-sjdklingar sem voru gengnir
langt i sjukdomsferli. Mér fannst adddunarvert hvernig
allir unnu saman sem heild ad beeta Iif sjuklinganna.
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Einnig skemmdi ekki fyrir ad & taugadeildinni var besta
kaffid & ollum spitalanum. A taugadeildinni var mjég
vondud Kkaffivél og par var keypt inn héageedakaffi.
Albert Pall taugalaeknir var hvatamadurinn ad pessu. A0
lokinni tveggja méanada dvol & taugadeildinni fér ég ad
hugsa um hvort ég eetti ekki ad fara i taugalaekningar.
Eg klaradi pé lyflaeknisnamio, sem tok tvo &r f vidbat til
ad geta fengid sérfreediréttindi i almennum lyfleekning-
um. En eftir ad pvi lauk hof ég storf @ taugadeildinni og
hafdi fundid hvar ég vildi starfa.”

Sérfraedingur a tveimur svidum

Bjorn Logi vann i hélft ar & taugadeildinni eftir ad hann
lauk lyfleeknisndminu. ,Pa for ég 1 framhaldsndm f
taugaleekningum til Lundar i Svipj6d og hof storf par |
jandar 2010. Martin heitinn Grabowski taugaleeknir
hjélpadi mér ad komast i sérnam til Lundar, en par
hofdu utan hans leert Gudrdn Résa eiginkona hans og
Soley Prainsdattir, sem tok hluta af sinu sérfreedinami |
Lundi.

Pad ma segja ad ég hafi leert mest um slagsjukdéma
i heila og hreyfitruflunarsjikdéma, sem til ad mynda
parkinsonsjukdomur heyrir undir, pvi taugadeildin i
Lundi er feiknasterk 4 peim svidum. Eg hafdi i byrjun
mestan dhuga & hreyfitruflunarsjukdémum en er lida
tok & némid fékk ég meiri dhuga 4 heilaslogum og var
par undir mjog godri handleidslu.

[ jandar 2012, pegar ég &tti litid eftir af sérnaminu,
medal annars verklega hlutann i greiningu og medferd
MS, fékk ég mjog sleemar fréttir ad heiman um ad
tengdamadir min hefdi fengid alvarlegt blodpurrdarslag
i heila. Petta voru erfidar fréttir fyrir okkur Elisabetu en
hun var i mastersnami i stjornmélafraedi vid haskoélann |
Lundi. HUn er einkabarn modur sinnar sem purfti nu
verulega @ neerveru hennar ad halda. Vio vildum ekki
vera lengur ati og ég leitadi til professors Eliasar
Olafssonar yfirleeknis taugadeildar Landspitalans um
hvort ég geeti ekki tekid pad sem eftir vaeri af ndmi minu
heima. Sagdi honum jafnframt ad ég veeri buinn ad leera
flest pad sem mali skipti i Lundi nema MS og spurdi
hvort hann geeti adstodad mig vid ad f& ad klara sér-
freedindmid 4 Islandi med sérstakri aherslu 4 verklega
pbjalfun i greiningu og medferd MS. Elias taladi vid sam-
starfsmenn sina og hringdi i mig daginn eftir og sagdist
myndu gera allt til pess ad petta gengi upp. Nokkrum
manudum sidar, i julilok 2012, hof ég svo storf vid
taugadeildina @ Landspitalanum.



Bjorn Logi er feeddur arid 1972 i Reykjavik, sonur bérarins Tyrfingssonar yfirleeknis @ Vogi og Hildar Gudnyar Bjornsdéttur
kennara. Hann & fimm bérn, par af prji med naverandi eiginkonu sinni, Elisabetu Stefansdottur stjiornmalafreedingi.

Vardandi MS-hlutann péd naut ég strax handleidslu
Hauks Hjaltasonar og Séleyjar pPréinsdéttur. Eftir sept-
ember 2012 hafa liklega flestir sjuklingar & Land-
spitalanum, sem hafa verid nygreindir med MS eda
grun um MS sjikdém, hafnad hjd mér i eftirfylgd. Eg
hugsa ad fjoldi peirra sem ég annast med MS sé & bil-
inu 20-30 manns. Hja stérum hluta peirra er mikil
bélguvirkni i gangi og nyleg kost og neer allir eru komn-
ir & fyrirbyggjandi lyflamedferd. Sumir hafa verio & slikri
medferd a0ur sem ekki hefur gagnast og hafa pa purft
ad fara & Tysabri eda Gilenya.

A legudeildinni hef ég ad mestu séd um heilaslag-
teymid og @ gongudeildinni hef ég leitast eftir ad sja um
sjuklinga med MS. Pad finnst mér hafa verid god
blanda. Petta eru olikir sjukdémar, auk pess eru flestir
sem f& heilaslag eldri sjuklingar en flestir med MS eru
yngri sjuklingar.”

Mikid ad gerasti MS

Bjorn Logi telur frampréun i medhondlun MS-
sjukdémsins sérlega ofluga um pessar mundir.
,Rannsoknir eru gifurlega miklar og f rauninni ma segja
a0 pad hafi baedi ordid og eigi eftir a0 verda miklar
framfarir hvad vardar skilning & sjukdémnum og hvern-
ig best sé ad medhondla hann. A tiltdlulega stuttum
tima hafa til deemis komid fram morg ny fyrirbyggjandi
lyf vid kastaformi MS. Flestir hefja sina fyrirbyggjandi

lyflamedferd & lyfjlum sem byrjad var a0 markadsetja
fyrir neer tuttugu darum svo sem Avonex, Betaferon,
Rebif og einnig Copaxon. Ef bélguvirknin leetur ekki
aseettanlega undan pessum lyfjum er haegt ad beita
lyfiunum Tysabri og Gilenya, en einnig eru til dnnur lyf
eins og Mabthera og Mabcampath eda mergskifti sem
einungis er beitt hja voldum sjuklingum ef ekki er haegt
a0 nota oll ofangreind lyf. Ef bolguvirkni er gridarmikil
vid upphaf greiningar er skynsamlegt ad setja vidkom-
andi beint @ Tysabri sem dsamt Gilenya eru almennt
talin virkari lyf, en med alvarlegri aukaverkanir. Einnig
kom nylega & markadinn lyfid Fampyra sem eykur
gongufeerni hja hluta MS-sjiklinga pétt pad hafi ekki
ahrif 4 sjalfan sjukdémsganginn eda bolgu i midtauga-
kerfinu.

Morg ny og oflug lyf eru sidan 4 leidinni og langt
komin i préfunum & sjuklingum. Pegar madur skodar
greinar um pau er ljost a0 pad verdur gridarmikill
munur & peirri medferd sem sjuklingum med kastaform
MS bydst eftir nokkur ar midad vid pad sem baudst fyrir
nokkrum arum. Eitt er 6ruggt og pad er ad mesta fram-
préun i taugaleeknisfreedinni ndna & sér stad i med-
hondlun MS-sjikdémsins, og eins pétt litid sé til flestra
annarra sjukdéma. Pannig ad fyrir hond flestra MS-
sjuklinga er ég mjog bjartsynn & framtidarhorfur
peirra.” m



Arangur nast med samvinnu

Eftir Heidu Bjérgu Hilmisdéttur, varaformann MS-félags Islands

Undirritud var svo lansdém ad
fara fyrir hond MS-félagsins a
fund norreena MS-radsins og i
beinu framhaldi af pvi fund og
radstefnu @ vegum European
Multiple Sclerosis Platform eda
EMSP, samtals priggja daga
dagskra.

Margt spennandi og frodlegt var i bodi
og prétt fyrir hlaup & milli herbergja og
haeda var vonlaust ad fylgjast med ollu
bvi sem fram for en sannarlega mé segja ad pad sé
margt ad gerast i malefnum MS-félks i Evrépu. Lond
innan Evropu eru misjafnlega stodd hvad vardar ad-
gengi ad lyflum og pjénustu og studning fyrir félk med
MS. Adddunarvert var ad finna samstarfsvilja félaganna
og hjalpsemi i allar &ttir. Litid er & pad sem lykil ad fram-
pbréun fyrir MS-folk ad Evrépusambandid sampykki
einhvers konar tilmeeli til landa sinna um hvada pjon-
ustu og lyf félk med MS 4 rétt 4 innan sambandsins. Pvi
midur er pad svo ad adgengi er ekki vida jafn gott og &
slandi, eins og sj& ma & MS-barémeternum sem EMSP
leetur gera en hann er heegt ad nota til ad bera saman
hvernig er ad vera med MS i mismunandi l6ndum
Evropu. Barometerinn var einmitt grunnurinn ad verk-
efni sem EMSP hefur nylokid vid sem synir myndir og
aodstaedur folks med MS i Evropu. Nélgast ma efnid &
slédinni:  http://underpressureproject.eu/. Myndirnar
hafa medal annars verid notadar i gotusyningar og
kennsluefni fyrir skdla og margar fallegar myndir eru fra
slandi. Fjallad er um verkefnid f frétt 4 vef MS-félagsins,
www.msfelag.is, 15. september sl.

Af norraenu starfi

[ seensku og finnsku féldgunum eru umraedur um
nafnabreytingar par sem ekki pykir nitimalegt ad leggja
aherslu a fotlun 1 heiti félags. Félogin aetla ad taka sér
nafnid Taugasjukdémafélagid (Neurologiska riksfor-

Heida Bjorg Hilmisdattir

Kynntar voru nidurstodur norreennar
rannsoknar @ hvada 6hefdbundnu leekn-
ingamedferdir MS-folk velur sér &
Norourlondum en grein um paer niour-
stoour er ad & finna & 60rum stad | pessu
bladi. Birtar hafa verid 5 greinar { visinda-
timaritum um pessar nidurstodur og von-
ast er til ad paer opni umreedu milli sjuk-
linga og leekna um éhefdbundnar leekn-
ingar og ad ahrif peirra verdi rannsokud
meira i framhaldinu.

Born, unglingar og ungt folk
med MS
[ norska MS-félaginu er ny forysta sem lagt hefur
aherslu & ungt folk med MS, eins og danska og seenska
félagid hafa gert undanfarid og kastljosi hefur verio
beint ad 4 alpjédadegi MS. [ Danmérku verdur haldin
ra0stefna 2. oktdber med pad ad markmidi ad vekja
athygli @ ad born og unglingar f& MS og reeda hvada
medferd og pjonustu born og fjdlskyldur peirra purfa.
Raostefnan er aetlud fagfolki og peim sem hafa mikinn
dhugaamalefninu. Brenda Banwellfra Barnasjukrahusinu
i Philadelphia kemur & rédstefnuna en hun er einn helsti
sérfreedingurinn i barna-MS. Hun tekur medal annars
patt i storum alpjédlegum rannsdknarhdépi (International
Pediatric MS Study Group) sem vinnur ad pvi ad leysa
radgatuna hvers vegna born fa MS en leida ma likur ad
pvi ad audveldara sé ad finna asteedu hja bornum en
fullordnum. Mikilveegt er ad born med MS féi greiningu
og videigandi medferd sem fyrst. Skiptar skodanir eru
b6 um hvada medferd er heppilegast ad byrja med og
takast par & sjonarmidin ad velja einungis vel reynd
gomul lyf og ad velja oflugustu og nyjustu lyfin til ad
stoppa sjukdéminn strax af. Spennandi verdur ad heyra
af pessari radstefnu i haust og hvad par kemur fram.
Hopur ungs félks @ vegum norreena MS-radsins er
a0 bua til heimasidu fyrir ungt folk med MS 4
Nordurlondum og vonast pau til ad geta opnad hana
sem fyrst. Pau kalla siduna ,Young with MS" og er ver-
kefnid fjarmagnad med styrk fra Evropusambandinu og
kostar pvi norraenu félogin ekki neitt. Stefnt er ad pvi ad

bund).



félogin haldi i framhaldinu sidunni vid og skipti pvi verk-
efni & milli sin. Pau vilja ad ungt folk sem greinist eigi
sinn eigin stad & netinu til ad tala vid adra i sdmu stodu
og fa areidanlegar upplysingar um allt sem tengist sjuk-
démnum.

Pad er til mjog skemmtileg samskiptasioa fyrir ungt
félk med MS { heiminum (www.shift.ms) en um 15.000
manns heimsaekja siduna & hverjum degi. Par er plass
til a0 reeda hvada parfir ungt félk hefur og flest er par
reett eins og menntun, fjolskyldumyndun og sambond,
vinnumoguleikar, rannsoknir og greiningar.

Aukin lifsgaodi

Pema EMSP-radstefnunnar var ,Arangur naest med
samvinnu“ og mikid af hugmyndum um samvinnu og
samstarf voru reeddar og sumt akvedid. EMSP hefur
lagt & pad aherslu ad MS-félk eigi ad huga ad heilsunni
i heild, leera allt um MS og finna leidir fyrir folk til ad fa
sem mest Ut Ur lifi sinu. Hver einstaklingur er einstakur
og bekkir sjélfan sig best og parfir sinar. Ahersla er &
adgengi folks ad lifinu, menntun, vinnu, medferd og
fleiru. Vid verdum ad syna og gefa deemi um hvernig
pad er ad lifa med MS og pad er mikilvaegt ad alls konar
folk stigi fram og segi sina sogu, ekki bara peir sem eru
komnir { siversnun.

A sidasta ari hélt EMSP ndmskeid fyrir MS-
hjukrunarfreedinga i Evropu til a0 auka sérhaefingu
pbeirra. Samstarf er i Evrépu um rédleggingar um endur-
heefingu fyrir MS-sjuklinga en haldin var sameiginleg
vetrarradstefna i Prag 2012 um pad madlefni. Reett var
um ad nota ar heilans sem Evrépupingid hefur akvedio
ad sé arid 2014 til ad vekja athygli & MS.

Sérstok ahersla var [6gd 4 ad horfa & pad hvernig ma
hjélpa ungu félki med MS til ad na fétfestu i Iifi sinu med
sjukdémnum. Mikid var talad um atvinnumal pvi pad er
mikilvaegt fyrir andlega heilsu ad hafa vinnu og vera
félagslega virkur samfélagspegn. 37% af folki med
mildari gerdir af MS eru i vinnu og 30% af félki med
alvarlegri gerdir af MS halda afram ad vinna. Enn er pad
p6 svo ad néleegt 80% heetta ad vinna innan 15 ara fra
greiningu.

Su skodun var hdveer ad félk sem parf sveigjanleika
starfi vegna sjukdéma eins og MS eigi ad eiga rétt 4
pvi. Til demis var bent & ad folk med MS er ekki
endilega meira fra vinnu en annad folk en pad geta
komid timabil par sem pad er pannig. Mikil umreeda var
um hvada leidir eru feerar til ad na pvi markmidi. Pessi

Greinarhdfundur @ gangi med radstefnugestum i Brussel.

spurning brann verulega @ unga folkinu og einnig
skolamadl og adlogun haskdéla ad porfum MS-félks svo
pad geti stundad nam sitt. Pad parf ad adlaga samfélagid
okkar ad pvi ad pad eru ekki allir eins.

Einnig var bent & mikilveegi pess ad adlaga pjonustu
eftir pvi hvernig stadan er hverju sinni. Til demis ad
purfa ekki ad f& heimahjukrun tvo tima alla daga heldur
ad f4 dkvedid marga tima & manudi, til ad geta styrt pvi
a0 fa pjonustuna pegar virkilega parf @ ad halda.

Lyfjamal

Vonast er til pess ad arid 2013 verdi stort ar hvad varo-
ar ny lyf fyrir MS-félk en reynt er ad fa leyfi fyrir ad
minnsta kosti fjorum nyjum lyfjum, par af premur i toflu-
formi. Reett var um Aubagio, BG-12, Laquinimod og
Lemtrada. BG-12 hefur verid notad vid psoriasis og pvi
eru aukaverkanir pekktar og rannsoknir benda til a0
pad feekki kostum um 50% og geeti pvi ordid mjog al-
gengt lyf i framtidinni ef su verdur raunin.




Shana Pezaro fra Bretlandi dvarpar radstefnuna i Brussel.

Fampyra er nu faanleg & Nordurlondum, ekki med
somu skilmalum pé en almennt fyrir folk sem sannast
hefur ad lyfid virki fyrir. | Svibjéd er MS-félki rédlagt ad
taka 2000IE af D3/D-vitamini, sem samsvarar 50 mikro-
grémmum & dag. Radleggingar & slandi eru 10 mikrg-
gromm fyrir alla a0 60 dra aldri en 15 fyrir pa sem eru
eldri en ef til vill pyrfti MS-folk ad taka steerri skammta.

Stofnfumumedferd hefur verid notud med godum
arangri i Svipjod sidan 2004 og er nd rannsokud einnig
i Danmorku og styOur danska félagid vid peer rann-
séknir med fjarframlagi. Norreenu féldgin, utan lslands,
stydja Oll rannsoknir & MS, eins og alpjédasamtok MS-
félaga hafa Gskad eftir.

Hver einstaklingur er einstakur

[ Evrépu er prystingur fra lseknum um ad hver og einn
einstaklingur fai strax medferd vid heefi, p.e. ad ekki
purfi ad nota betaferon-lyf &40ur en sterkari lyf eins og
Tysabri og Gilenya séu gefin, ef leeknir metur pad sem
svo al betra sé fyrir sjuklinginn ad hann fari strax a
kroftuga medfero.

Pad vantar lyf fyrir f6lk med siversnun en verid er ad
rannsaka tvo lyf fyrir pann sjuklingahép. Eins eru rann-
soknir & lyfjum sem vonast er til a0 geti lagad skadad
myelin.

PG nokkrar umraedur voru um samheitalyf og hvort
rétt er ad nota pau eda ekki en einhver samheitalyf eru
& leidinni. Einhverjir voru afar hlynntir notkun & sam-
heitalyflum par sem pau eru Odyrari og geta gert
fateekari rikjum kleift ad kaupa lyf. Adrir voru hraeddir

um ad pad hefdi pau ahrif ad lyfjafyrirteekin leggdu
minni aherslu & ad rannsaka og bua til ny Iyf.

Fjarmognun rannsékna a MS

A radstefnunni var reett um ad MS-félogin geetu leert
ymsilegt af alneemissamtokum og hvernig pau nadu
arangri i a0 fjarmagna rannsoknir sem leiddu til pess ad
nu getur folk med alnaemi lifad edlilegu lifi. Med sam-
stilltu ataki er heegt ad breyta miklu. Mikilvaegt er ad
folk med MS lati i sér heyra, taki patt i stjornmalum og
skrifi greinar og krefjist pess ad f& ad lifa godu lifi.
Nidurstada eins vinnuhopsins @ pinginu var ad porf
veeri & pjalfun fyrir folk med MS i hvernig pad 4 ad koma
fram og skrifa, til a0 audvelda peim ad koma fram sjon-
armidum sinum & pann hatt ad pau nai til peirra sem
stjorna.

Fra alpjodasamtokunum MSIF

Markmid samtakanna er ad stydja vid MS-félog og
myndun nyrra félaga i peim I6ndum par sem engin
félog eru. | fyrra komu pau ad stofnun MS-félags 1 Kina
og réou starfsmann til ad huga sérstaklega ad Mio-
Austurlondum med pad ad markmidi ad einhverntima i
framtidinni hafi allir par moguleika @ studningi fra MS-
félagi.

MSIF kom 4 fjaroflun til ad styrkja rannséknir. Leitad
var til allra 44 félaga innan samtakanna um ad taka patt
i a0 studla ad alheimssofnun og samstilla sofnunaratak.
Fyrsta markmidid er ad safna fyrir ranns6knum &
siversnun i MS, pvi nd 4 ad auka mjog rannsoknir & pvi
sjukdémsformi. MSIF vill leggja dherslu & ad 6ll 16nd taki
batt i ad safna peningum fyrir petta rannsoknarverkefni.
Fimm |ond hafa pegar lagt til eina milljon evra hvert.

Einnig kemur Ut skyrsla um born med MS 4 pessu éri
en mikilveegt er ad rannsoknir & bornum séu alpjodleg
verkefni par sem born med MS eru ekki pad morg ad
haegt sé ad gera 4 peim rannsoknir i einstaka loGndum.

Pad er pvi margt um ad vera i sambandi vid MS-
sjukdéminn og vid holdum é&fram ad fylgjast med. Ef
einhverjar spurningar vakna pa er velkomid ad hafa
samband vid mig (heidabh@hotmail.com). m

Gagnlegir tenglar & netsidur sem minnst er 4 i greininni:

Norreena félagid: http://www.nhr.se/nmsr/

Sida fyrir ungt félk med MS: www.youngnordic.ms

EMSP : http://emsp.org/

Alpjédlegur rannséknarhépur MS  bérnum: http://www.ipmssg.org
Alpjédlegu samtdkin: http://www.msif.org/
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Verslun

Tolvur, aukahlutir, simar og margt fleira

Tolvupjonusta

Radgjof, kerfispjonusta og tolvuvidgerdir

Batapjonusta

Uppsetning og vidgerdir a siglingataekjum

Margra ara reynsla

Seeraf ehf.
Silfurgata 5
400 fsafirdi

Simi: 450-6000

Eftirtaldir adilar styrktu autgafu pessa blads

Reykjavik

Suzuki umbodid ehf

Sveinbjorn Sigurdsson hf

Sveinsbakari

SVb-Samtdk verslunar og
pjénustu

Seegreifinn

T.V. ehf teeknipjonusta og
verktakar

Talnakénnun hf

Tanndlfur, tannleeknastofa

Tannlzeknafélag islands

Tannleeknastofa Fridgerdar
Samuelsdéttur

Tannlekningastofa Jons
Birgis Baldurssonar

Tannréttingar sf

Tannval Elinar og Kristinar
Gigju

Teiknistofan Arkitektar

Teinar slf

Undirfét.is

Utfararstofa Islands ehf

VA arkitektar ehf

Vagnasmidjan ehf

Varahlutaverslunin
Kistufell ehf

VDO verslun og verkstaedi

Veidipjénustan Strengir

Verdlistinn Laugaleek

Verkfreedistofan Afl og
Orka ehf

Verkfraedistofan Skipasyn sf

Verkfreedistofan VIK ehf

Verkfreedipjonusta GGP slf

Verksyn ehf

Verslunin Frida fraenka

Verslunin Kiss

Vélaleiga S Magnusson ehf

Vélsmidjan Harka hf

Vélvik ehf

Vid og Vid sf

Vikinghts ehf

Vinbarinn ehf

Vérubila- og
vinnuvélaverksteaedid sf

baktak ehf

bréunarfélag Islands ehf

Ogurvik hf

Okuskoli Gudbrandar
Bogasonar

Olstofa Kormaks og
Skjaldar ehf
Seltjarnarnes
Falleg golf-parketpjonusta
fra 1984, s: 561 4207
Ljéosmyndastofa Erlings
Log og réttur ehf
Matur og lyf ehf
Nesskip hf
Prentsmidjan Nes ehf
Vogar
Krass ehf
Loftraestihreinsun ehf
Stélafl Orkuidnadur ehf
Képavogur
Aalborg Portland islandi hf
ALARK arkitektar ehf
Allianz 4 [slandi hf
Arnarljés i Sporthdsinu
A. Gudmundsson ehf
Asborg slf
BB44 Gisting ehf
Bilakleedningar hf
Bliki bilamalun /
réttingar ehf

Blikksmidjan Vik ehf
Borgargardar ehf -
skradgardapjonusta
Boékun sf endurskodun
Brostu tannleeknastofa
Brunabétafélag islands
Debenhams 4 Islandi ehf
Euphrasia slf
Fatahreinsun Képavogs
G. Sigurdur Jéhannesson
Gistihusid Vikingur ehf
Gunnarshélmi
grasavinafélag ehf
Hafid-fiskverslun ehf
Hamraborg ehf
Hardbakur ehf
Hefilverk ehf
Hegas ehf
Hellur og gardar ehf
Hilmar Bjarnason ehf,
rafverktaki
I6nadarlausnir ehf
Ingi hopferdir ehf
ishasid ehf
islandsspil sf
islenskt marfang ehf
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Meodferdir MS-folks a Nordurlondum

Eftir Lasse Skovgaard - Pydandi: Heida Bjorg

Nidurstodur vidamikillar
samnorrannar rann-
soknar syna ad MS-félk
velur margar mis-
munandi medferair.
Rannsoknin leiddi einnig
i j6s ad margt er likt

hja MS-folki & Nordur-
[6ndum. MS-folk &
[slandi velur p6 yoga,
hugleidslu og heilun i
meira meeli en MS-félk

i hinum I6ndunum, en
minna af lausasolulyfjum
og einnig sjaldnar
sjukrapjalfun a hestbaki.

Hvers vegna rannsokn?

Arid 2010 ékvadu Norreenu MS-
félogin a0 gera sameiginlega rann-
sokn & pvi hvada medferdardrraedi
folk med MS & Nordurlondum not-
adi. Vitad var ad stor hluti notadi
hefébundin MS-Iyf en litid var vitad
um hvada adrar medferdir MS-folk
velur. A peim grunni var adferda-
freedin vi0 rannsoknina dkvedin og
markmidid ad afla betri vitneskju
um notkun og reynslu MS-félks af
Ollum tegundum medferda sem pad
hefur valid til a0 takast & vid sinn
sjukdoém, hvers vegna pad velur
einmitt pessa medferd og einnig
hvernig mismunandi medferdir hafa
reynst.

Framkvaemdin

Skipud var sérstok verkefnisstjorn
sem starfad hefur allan timann sem

Lasse Skovgaard

rannsoknin hefur stadid yfir. Stjornin
samanstendur af einum fulltrda fra
hverju hinna fimm norreenu MS-
félaga, einum sérstokum MS-full-
trda frdé Danmorku og taugasér-
freedingum fréa Svipjod, Noregi og
Finnlandi. Settur var saman rafraenn
spurningalisti sem sendur var &
7000 einstaklinga med MS 4
Nordurlondunum, par med o6llum
med MS & Islandi. Svérun var yfir
50% og dreifingin var gad.

Nidurstodur

A spurningalistanum var spurt um
hvada medferdir viokomandi hefdi
notad fyrir utan hefébundin MS-Iyf
sidustu 12 méanudi. Nidurstadan er
ad folk med MS & Nordurlondum
notar mjdg margar og mismunandi
meodferdir i sinu daglega lifi med
pessum langvinna sjukdémi, baedi
hefdbundnar og o6hefdbundnar.
Margar olikar asteedur liggja ad
baki vali & mismunandi medferdum,
flestir nefna sem adaldsteedu pess

a0 peir leitudu 6hefdbundinna leida
til a0 takast & vid sjukéminn, ad peir
vilii styrkja likama sinn og auka
vellidan.

Nidurstédur a islandi

Rannsoknin synir ad folk med MS &
Islandi nytir sér { miklum meeli baedi
hefébundnar og ¢hefébundnar
medferdir. Eins og sj@ méa 1 toflu 1
eru lyfsedilsskyld lyf, sjukrapjalfun,
feedubotarefni,  nattdruleekningar
og nudd algengustu medferdirnar
sem folk velur en morg onnur meo-
ferdarform voru nefnd af MS-folki &
lslandi. Rumlega helmingur svar-
enda sagdist nota hefdbundnar og
6hefdbundnar leekningar samtimis
og er pad eitt og sér nokkud
merkileg nidurstada.

Alls hafa 58,9% MS-folks 4
islandi notad einhverja 6hefo-
bundna medferd & sidustu 12 man-
udum. Vinseelustu medferdarformin
eru feedubdtarefni, natturuleekning-
ar, yoga, nalastungur, hugleidsla og
heilun. Einnig nefndu margir héfud-
beina- og spjaldhryggsjofnun og
sérstakt mataraedi sem medferdar-
form.

Hver vegna velur folk
bessar medferdir?

Eins og sja ma & toflu 2 er algeng-
ara a0 markmio folks med medfero-
um séu frekar almenn en ad na
fram einhverjum afmorkudum ar-
angri. Pad eru sem sagt ekki ein-
hverjir dkvednir verkir eda einkenni
sem folk vill fa bot & heldur vill folk
beeta lidan, styrkja heilsu og likama.
Ponokkud stor hiuti hefur pad engu
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a0 sidur ad markmidi ad minnka
pbreytu, verki og beeta jafnveegi.

Notum vid éhefdbundnar
laeningar?

Eins og 4dur er sagt pa hafa tep
6000 af folki med MS 4 [slandi notad
einhverja 6hefdébundna leekningar-
medferd & sidastlionum 12 manud-
um. Eins og sja ma i toflu 3 er hlut-
fall kvenna medal notenda 6hefo-
bundinna leekninga heerra en Karla.
FOlk sem er yngra en 40 &ra er
liklegra til ad nota 6hefdbundnar
leekningar en eldra félk og sama er
a0 segja um pa sem eru med lengri
menntun eda hafa haft MS i 2-10 &r.

Norrzena rannséknin

Pegar 4 heildina er litid er ekki mik-
il munur milli Nordurlandanna hvad
var@ar val MS-félks & medferdum.
[sland skilur sig p6 frd& med af-
gerandi heetti hvad vardar minni
notkun & sjukrapjalfun med hestum
0og notkun lausasolulyfla og meiri
notkun & medferdarformum eins og
yoga, nalarstungum, hugleidslu,
heilun, hofudbeina- og spjald-
hryggsjofnun og idjupjalfun.

Hvers vegna velur folk
medferd?

Ekki er ad sj@ neinn markteekan
mun milli Nordurlanda & &steedum
bess ad folk velur medferdir. Pegar
skodad er hvada hépar folks med
MS eru liklegastir til ad velja 6hefd-
bundnar leekningar pa er ekki ad
finna neinn mun milli pessara fimm
landa.

Hlutverkid virkur
sjuklingur

Nidurstddur rannséknarinnar syna
a0 algengt er ad folk med MS &
Nordurldndum éakvedi sina medferd

Tafla 1. Tiu algengustu medferdirnar medal folks
med MS & Islandi
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Tafla 2. Tiu algengustu astedur pess ad folk med MS
4 Islandi velur éhefdbundna medferdir.
n=236

70.00 - 64.6

60.00
50.00
40.00 -
30.00
20.00
10.00 -

624
95 561

Procent

53.2

414

31.6

28.7 283

27.0

0.00

a0 storum hluta sjélft. Pad blandar
saman hefdbundnum og Ohefd-
bundnum leekningum med mis-
munandi heetti med pad ad mark-
midi ad styrkja heilsuna og koma i
veg fyrir versnun af voldum sjuk-
démsins. Par med ma segja ad
nidurstadan sé su ad folk med MS
séu virkir patttakendur i medferd

sinni og hafi pannig med beinum
heetti ahrif & proéun sjukdoms sins
og Velji hvernig peir velja ad lifa
med sinum kroniska sjukdomi.
Pessi préun & sér einnig stad
medal annarra hépa med kréniska
sjukdéma. Pad ma af morgum
asteedum lita & pad jakveedum
augum ad sjuklingurinn sjélfur hafi
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Tafla 3. Hvada hopar félks med MS & islandi
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Aldur
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ar ar ara ara ara

Timi fra
greiningu
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bundnar
leekningar,
n=139

Nota ekki
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leekningar,
n=97

2ar 2-10 >10
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Tafla 4. Val 8 medferdum par sem island adskilur sig
marktaekt fra 66rum Nordurlandapjodum.
n=236 (Island) n=3559 (6nnur Nordurlond)

37.1

Prosent

Lausa-
solulyf

Yoga

med beinum heetti hrif 4 sina med-
ferd og sé sérfreedingurinn i sinum
sjukdomi. Nylegar rannsoknir hafa
einmitt synt ad betri drangur naist
af medferdum sem sjuklingurinn
velur sjélfur. Pad neikvaeda vid
bessa préun er ad litid er vitad um
ahrif pess ad blanda saman 6likum
medferoum, til deemis hefdbundn-

Nala- Hug- Heilun ~ Hofud- |6ju-

stungur  leidsla beinaog  pjalfun
spjaldhryggs-
jofnun

um MS-lyflum og o6hefébundnum
leekningum. Petta parf ad rannsaka
svo folk med kroniska sjukdoma
geti byggt val sitt 4 medferdum 4
gagnreyndri pekkingu.

[ rannsékninni var einnig spurt
um hvernig mismunandi medferdir
hafi reynst. Ekki er buid ad vinna ur
pessum hluta gagnanna en stefnt

m island
B Medaltal
Sjikra- Nordurlanda
pjalfun an Islands
med
hestum

er ad pvi ad birta paer nidurstoour
fyrir lok 2013. m

Nidurstodur af samnorraenu rannsékninni méa
finna  medfylgjandi sléd; Skovgaard L,
Nicolajsen PH, Pedersen E, Kant M,
Fredrikson S, Verhoef M, and Meyrowitsch
DW. Use of Complementary and Alternative
Medicine among People with Multiple
Sclerosis in the Nordic Countries. Autoimmune
Diseases, vol. 2012, Article ID 841085, 13
pages.

.-_l Landsvirkjun
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Islandsbanki

Protefix

- tannlim, padar og hreinsitoflur

Kynntu pér malid
- faest i apotekum

Hafdu samband og sjadu hvad ég get gert fyrir pig
- 0rugg og personuleg pjonusta.

ADAL-TANNSMiDASTOFAN
iris Bryndis Gudnadoéttir

\ / kliniskur tannsmidameistari og tannteeknir

Hatuni 8 « jardhaed « simi 552 5511 ¢ irisbg@vortex.is

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Kdpavogur

Ja kveett ehf

JS-has ehf

JSO enf

Képavogsbeer

Landvélar ehf

Litagler, gleridja

Loft og raftaeki ehf

Lyfjaval ehf

Loggiltir endurskodendur ehf

Légmannsstofa Gudmundar
Pérdarsonar

Menn og mys hf, hugbtnadargerd

Norpak ehf.

Olafssynir ehf

Pottagaldrar-mannreekt i matargerd

Rafbreidd ehf, heimilistaekjavidgerdir

Rafmidlun hf

Rafteekjasalan ehf

Reynir bakari

Reesting BT ehf

Salarrannséknarfélag Islands

Slokkviteekjapjénustan ehf

Sudurverk hf

Svissinn hja Steina

Soguferdir ehf

Tannsmidastofan sf

Teitur héopferdabilar ehf
Tryggingamidlun Islands ehf
Ungmennafélagid Breidablik
Veitingapjonusta Larusar Loftssonar
Vetrarsél ehf

Vélaleiga Auberts Hognasonar
Vidd ehf, flisaverslun
www.listinn.is

www.weleda.is

bvegillinn ehf

Orlygur Kristmundsson ehf

Gardabeer

G.M. Byggir ehf

Hitakerfi ehf

Hurdaborg ehf
isafoldarprentsmidja ehf
JJ.R. trésmidir sf

K.C. Malun ehf

Maras ehf
Rafteeknipjénusta Trausta ehf
S.S. Gélf ehf

Samey ehf
Samhentir-Kassagerd ehf
Uranus ehf

Val-As ehf

Vorukaup ehf, heildverslun
Orvar Sigurdsson
Oryggisgirdingar ehf
Hafnarfjordur

Adalskodun hf

Altis ehf

As, fasteignasala ehf
Bergplast ehf, plastidnadur
Bilaverk ehf bilamalun og réttingar
Byggingafélagid Sandfell ehf
DS lausnir ehf

Eirikur og Einar Valur ehf
Finpussning ehf

Fjallakofinn Gtivistarverslun
Flarlampar ehf

G. Ingason hf

Gaflarar ehf ,rafverktakar
Gardasteinn ehf

H. Jacobsen
Hafnarfjardarhofn

Hella ehf, malmsteypa
Hédinn Schindler lyftur hf
Hladbeer-Colas hf, malbikunarst6d
Hdélshas ehf

Hépbilar hf

Hasamalarinn ehf
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Af landsbyggdinni

‘ Hopar MS-folks hittast reglulega vida a landsbyggdinni, eins og peir fjorir sem vid

kynnumst hér:

Vestmannaeyjar:

Eldfjallahdpurinn

Upphaf pessa hops var pannig
ad vid férum ad hittast tveer MS-
konur, undirritud og Alla. Pad var
mjog gaman ad spjalla og bera
saman MS-sogu mina og henn-
ar. P6 um sama sjukdém sé ad
reeda eru sogurnar afar Olikar
eins og MS-sjuklingar vita.

Pegar Stebbi (Stefan Sigur-
jénsson), sem er med parkinson,
frétti ad vi0 veerum ad hittast
kom hann til min ad spjalla og ég hvatti hann til ad
meeta, par sem vid erum oll med taugasjukdom.

Pannig vatt petta upp & sig og i dag erum vid sjo MS-
sjuklingar og prir ,parkar” sem hittumst einu sinni f
manudi yfir vetrartimann. Pad gerist sem sagt pridja
pridjudag hvers manadar, klukkan 17:00 & Volcano
Café, svo pad kom eiginlega af sjélfu sér ad kalla okkur
Eldfjallahépinn. Ef pid félagar okkar annars stadar &
landinu eigi0 leid til Eyja & pessum tima pa erud pid
meira en velkomin ad heilsa upp a okkur!

Gudrin
Kristmannsdattir

Keerar kvedjur fra Eyjum,
Gudrdn Kriss

Nordurland vestra:

Fyrsti manudagur
manadarins

Fljotlega eftir a0 ég greindist med
MS é&ttadi ég mig & pvi ad MS-
hépurinn hér & sveedinu veeri
ekki virkur. Pétti mér pad mjog
leidinlegt pvi porf min fyrir ad tala
vid einhvern sem skildi pa stodu
sem ég var komin i var mjog
mikil. A vordégum kom ég mér
loksins i a0 héa saman hépnum
og voru tveir hittingar. Vegna
stutts fyrirvara meettum vid tveer
& fyrsta fundinn en dkvadum ad reyna aftur og & seinni
fundinn vorum vid sex sem maettum. Par dkvadum vid
a0 hittast fyrsta manudag i hverjum manudi fra klukkan

Audbjorg Osk
Gudjénsdottir
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17-19 i Kleifatdni 15, heima hja Bryndisi Alfredsdattur.
Fyrsti fundurinn @ haustdégum var haldinn 2. sept-
ember.

Eg tel ad hopur sem pessi sé mjdég mikilvaegur
vettvangur til ad hittast og deila reynslu okkar med
60rum i svipudum adsteedum og vid sjalf. Parna getum
vid reett um préun i lyflamalum og 6drum drraedum fyrir
okkur & jafningjagrundvelli og midlad af reynslu okkar af
Ollu er viokemur MS.

Med kvedju,
Audbjorg Osk Gudjonsdottir

Sudurnes:

Y 4 -
M -hopurmn

MS-hépur Sudurnesja kallar sig
SMS. Vid hittumst fyrsta midviku-
dag i manudi hverjum klukkan
20:00 & timabilinu september til
mai, en tokum okkur sumarfri
juni, juli og agust.

Hépurinn hefur adgang ad sal
i hasi Bjargarinnar, gedreektar-
midstddvar, ad Sudurgdtu 17 |
Keflavik. Alls eru um 18-20
manns i hépnum og hefur fjoldinn
& hverjum fundi hlaupid & bilinu 8-12 manns. Vid spjoll-
um saman um sjukdéminn, lidan folks og hagsmunamal
vitt og breitt. Hver og einn midlar af sinni reynslu og vid
reynum ad stydja hvert annad. Fundurinn stendur i um
pad bil inn og halfan tima, en pad er pd engin fost regla
& pvi, sumir stoppa stutt og adrir lengur.

A hverjum vetri reynum va ad f4 leekni eda einhvern
adila frd MS-félaginu til ad freeda okkur um eitthvad
tengt sjukdominum. Sidastlidinn vetur var unnid i pvi ad
fa einhver ndmskeid hingad sudur og pegar petta er
skrifad eru &geetar horfur & pvi ad jafnveegisnamskeio
verdi haldid hér fyrir okkur. Vid erum lika stundum meo
spilakvold eda eitthvad slikt til pess ad brjéta upp hefo-
bundinn fund og & desemberfundinum erum vid alltaf
me0 eitthvad sem tengist jolunum.

Hépurinn er med sidu & Fésbokinni sem heitir Sms.

Vidir Sveins Jonsson

Bestu kvedjur,
Vidir Sveins Jénsson



Vesturland:

MS-hittingur a Akranesi

Vid erum nokkrar MS-konur sem
buum & Akranesi og hofum fast-
an dag 1 hitting a kaffihdsi einu
sinni 1 manudi. Vid byrjudum &
pessu fyrir um pad bil tveimur
arum og hofum haldid pvi &fram
sem betur fer.

Vid hofum verid ad profa okkur

afram med hentugasta stadinn
gegnum tidina og erum nudna &
Gamla kaupfélaginu, klukkan
17:00, fyrsta pridjudag  hverjum manudi. A pessum
hittingi okkar er spjallad 1étt um lifi0 og tilveruna og
audvitad lika um okkar eigin lidan og skipst @ skodun-

Marta Bjarnadottir

um og réadum um hvad geeti létt og/eda audveldad
okkur [ifid.

Vid hittumst auk pess i minni hépum heima hja hverri
annarri, ymist tveer, prjar eda fleiri. Vid hofum farid at ad
borda saman asamt fylgifiskum og var pad sérstaklega
vel heppnad og skemmtilegt kvold. Einnig hofum vid
lagt i pukk og bordad saman dsamt fylgifiskum heima
hja einni ar hépnum og pad vard lika frabeer kvold-
stund. Meiningin er ad hittast aftur yfir gédum mat meo
haustinu eda pegar sumarfrium lykur pvi pa er audveld-
ara ad nd oOllum saman.

Petta verdur orugglega afram fastur lidur hja okkur.
Enda eru petta 6tralega gefandi stundir, ekki sist fyrir
beer okkar sem eru heettar ad stunda vinnu utan heim-
ilis og litid ordid innan um folk dags daglega.

Kvedja, Marta Bjarna

Oskum MS-félaginu til hamingju
med 45 ara afmzlid

N

ESKJA

Félag i uppsjavarveidoum
og vinnslu a bolfiski

N vistor
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MS Setrid i 27 ar

Eftir Puridi Rognu Sigurdardéttur, framkveemdastjora

Arid 1986 héf MS-félagid rekstur 4 dag-
vist fyrir einstaklinga med MS, sem
sokum sjukdéms og/eda fotlunar hofdu
litid fyrir stafni. MS-félagid leigdi has af
Reykjavikurborg, opid var tvo daga f
viku, starfsmenn voru prir og skjolsteed-
ingar fimmtan.

borfin mikil

Fliétlega kom T ljés aukin porf fyrir slika
bjénustu og MS-félagid rédst i bygg-
ingu hasneedis fyrir starfsemi félagsins
og dagvistarinnar og inn var flutt arid
1995. Sidan hefur { tvigang verid
steekkad og byggt vid.

Arid 2000 urdu pattaskil  rekstri MS
Setursins. Rekstri Setursins var breytt,
pad var gert ad sjalfseignarstofnun med
eigin kennitolu og stjorn, ad fullu adskilid
fra rekstri MS-félags [slands.

Markmid MS Setursins eru ad:

- adsto0a einstaklinga vid ad adlagast

breytingum & adsteedum sinum, sem
fylgja i kjolfar sjukdoma
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buridur Ragna Sigurdardoéttir

- a0 tryggja samfellda og samhaefda
umonnun og pjalfun

- a0 efla samvinnu og studning vid
fjolskyldu og adstodarhopa hvers
einstaklings

- a0 tryggja heeft og gott starfsfolk i
hvetjandi starfsumhverfi.

Niaverandi stada

| dag koma 75 einstaklingar i Setrid &
viku, par af eru 52 med MS-sjukdom.
Samningur vid velferdarraduneytid mid-
ast vi0 40 einstaklinga @ dag og pvi
hofum vid getad pjonad einstaklingum
med adra sjukdéma eda fatlanir en MS.



MS-félk hefur allan forgang og
fer ekki 4 bidlista, en hvad adra
varQar er midad vid eldri en 18 &ra
en yngri en 67 ara og er yfirleitt bid
fyrir pessa einstaklinga ad komast i
MS Setrid.

Vio MS Setrid starfar samheldinn
hépur starfsmanna sem byr yfir vio-
teekri pekkingu og reynslu. Af 17
starfsmonnum hafa 11 peirra starf-
ao lengureni 10 ar.

Ymis pjénusta stendur féldgum
MS Setursins til boda, eins og ad-
stod vid booun og ad matast,
neeringarrikar maltidir, sjukrapjalf-
un, idjupjalfun og ekki sist godur
félagsskapur.

Fréa upphafi hafa MS-félagid og
Setrid notid velvildar ymissa go0-
gerdarsamtaka og velunnara med
kaupum & teekjabunadi sem er
Ometanlegt fyrir alla pjalfun og
bjonustu skjolsteedinga. m
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Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Hafnarfjordur

Hvalur hf

Jénas bér Gudmundsson hrl.

Kaffistofan Kenan

Kvikmyndaverst6din ehf

Lagnameistarinn ehf

Lina Lokkafina,
héargreidslustofa

Légmenn Beejarhrauni 8

Magnus Pall sf

Pappir hf

PON-Pétur O Nikuldsson ehf

Rafal ehf

Rafgeymasalan ehf

Rafgjafinn ehf

Runir verktakar ehf

Saltkaup hf

Soénar ehf

Spennubreytar

Tannleknastofa Hardar V
Sigmarssonar sf

Teaeknistal ehf

Umbuddamidlun ehf

Utvik hf

Verkalydsfélagid Hlif

Vélaverkstaedi Hjalta
Einars ehf

Vidir og Alda ehf

barfaping hf

Alftanes

Karina ehf

Reykjanesbaer

Asberg fasteignasala ehf

Dacoda ehf

DMM Lausnir ehf

Grimsnes ehf

Happi hf

Ice Group Ltd

IGS ehf Keflavikurflugvelli

Klettasteinn ehf

Pulsuvagninn i Keflavik

Reiknistofa fiskmarkada hf

Reykjanesbeer

Rorvirki sf

Sigurdur Haraldsson ehf

Skoélar ehf

Snyrtistofan Dana ehf

Sudurflug ehf

Trausti Malari ehf

Trésmidaverksteedi Stefans og
Ara TSA

Triton sf

Utfarapjénusta Sudurnesja

Verkfreedistofa Sudurnesja hf

Verslunarmannafélag
Sudurnesja

Visir, félag skipstjérnarmanna
4 Sudurnesjum

Grindavik

Blaa 16nid

Jens Valgeir ehf

Marver ehf

Northern Light Inn

0 S fiskverkun ehf
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Sjémanna-og vélstjorafélag
Grindavikur

Stadarbuid ehf

Veitingastofan Vor ehf

Visir hf

borbjoérn hf

Sandgerdi

Fasi ehf

Skinnfiskur ehf

Vélsmidja Sandgerdis ehf

Gardur
Leikskolinn Gefnarborg

Mosfellsbeer

Bilamalunin Orninn ehf

Dalsbu ehf

Fagverk verktakar sf

Gudbjorg ehf

Hestaleigan Laxnesi

Hétel Laxnes

Jardlausnir ehf

Nonni litli ehf

Sjukrapjalfun Heilsuefling
Mosfellsbaejar

Veislugardur ehf,
veislupjénusta

Akranes

Akraborg ehf

Bifreidastdd bérdar b
bérdarsonar

Bilasala Akraness ehf-Bilas

Fasteignasalan Valfell

Gardar Jénsson,
malarameistari

Grastec ehf

GT Teekni ehf

Hofdi hjukrunar- og
dvalarheimili

Practica, bokhaldspjonusta

Rundélfur Hallfredsson ehf

Stapavik ehf

Straumnes ehf, rafverktakar

Verslunin Bjarg ehf

Verslunin Einar Olafsson ehf

Vignir G. Jénsson hf

Borgarnes

Blomasetrid

Buvangur ehf

Félagsbid Midhrauni 2 sf

Golfklabbur Borgarness

Harsnyrtistofa Margrétar

Landnamssetur islands

Limtré Virnet ehf.

PJ byggingar ehf

Reektunarstddin Sydra-
Lagafelli ehf

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjordemi

Solo hérsnyrtistofa sf

Seemundur Sigmundsson ehf

Taktorsverk ehf

Vegamot, pjonustumidstod

Velverk ehf

Vélaverkstadi Kristjans ehf

Reykholt Borgarfirdi
Solhvorf ehf

Stykkishélmur

Heimahornid ehf

Seefell ehf

p.B. Borg trésmidja ehf

Flatey

Ferdapjonusta Flateyjar,
Krékuvor

Grundarfjérdur

Hotel Framnes

Olafsvik

Fiskmarkadur Islands hf

Fiskverkunin Valafell

Steinunn ehf

Tolvuverk békhaldspjon-
usta slf

Hellissandur

Sjavaridjan Rifi hf

Virkid ehf

Budardalur

Kolur ehf, vinnuvélar og
verktakar

Reykhdlahreppur

Hotel Bjarkarlundur

isafjorour

Akstur og l6ndun ehf

Birkir ehf

Fiskmarkadur isafjardar

Freedslumidstdd Vestfjarda

Hamraborg ehf

Hardfiskverkun Finnboga, s:
456 3250

isblikk ehf

Sjuakrapjalfun Vestfjarda ehf

Skipsbaekur ehf

Tréver sf

Teaeknipjonusta Vestfjarda ehf

Utgerdarfélagid Kjolur ehf

Verkalydsfélag Vestfirdinga

Vestri ehf

Vélsmidjan bristur ehf, s: 456
4750

Hnifsdalur

Verkstjorafélag Vestfjarda

Bolungarvik

Fiskmarkadur Bolungarvikur
og Sudureyrar

Gladur ehf

Magnus Mar ehf

Radhus ehf

Sérleyfisferdir Bolungarvik -
Isafjérdur

Vélvirkinn sf

Sudavik

Jon Indiafari, veitingastadur

Patreksfjorour

Grédurhasid i Moshlid

Hotel Flékalundur

Nanna ehf

Smur- og dekkjapjénustan

Talknafjérdur

Bokhaldsstofan Talknafirdi

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf

T.V. Verk ehf

Bildudalur

Melddiur minninganna
Reynimel

bingeyri

Skjolskagar & Vestfjordum

Stadur

SG verksteedi ehf

Hoélmavik

Grundaras ehf
Holmadrangur ehf
Sparisjodur Strandamanna

Arneshreppur
Hotel Djupavik ehf
Hvammstangi
Hanaping vestra
Steypust6din

Hvammstanga ehf
Villi Valli ehf

Blonduoés

Ljon nordursins, veitingahts
og Bléndubdl, gisting

Samstada, skrifstofa
verkalydsfélaga

Vilko ehf

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf

Skagabyggd

Snorraborg ehf.

Trésmidja Helga
Gunnarssonar ehf

Vélaverkstaedi Skagastrandar

Vik ehf

Saudarkrokur

Fisk - Seafood hf

Héradsbdkasafn Skagfirdinga

Kaupfélag Skagfirdinga

Ljésmyndapjénustan ehf.

Sjukrapjélfun Sigurveigar ehf

Skinnast6din hf

Starfsmannafélag
Skagafjardar

Steinull hf

Stod ehf, verkfreedistofa

Trésmidjan Yr ehf

Verslunarmannafélag
Skagafjardar

Voérumidlun ehf

Varmahlid

Akrahreppur

Ferdapjénustan Lauftani

Longumyrarskdli

Stefanssynir ehf

Hofsés

Bifreidaverksteedid Pardus ehf

Grafaros ehf

Siglufjérdur

Adalbakarinn ehf

Allinn, sportbar

Fjallabyggd

Gistihusid Hvanneyri

Malaraverksteedid ehf



Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Akureyri

AK smidi ehf

Asbyrgi - Fléra ehf

Baldur Halldérsson ehf

Baugsbot sf, bifreidaverksteedi

Blikkras ehf

Braudgerd Kr. Birgir
Snorrason

Brekkusel-Gistiheimili

Brynja ehf

Daglegt braud ehf

Efling sjukrapjalfun ehf

Farfuglaheimilid Stérholti

Félag malmidnadarmanna
Akureyri

Fj6lumbod ehf

Framtal sf

Gréfargil ehf

Hagvis ehf, heildverslun

Halldér Olafsson, tr og
skartgripir

Harstidi6id Sunna ehf

HG verktaki ehf

Holdur ehf, bilaleiga

Kjarnafeedi hf

Keelismidjan Frost ehf

Litla Isgerdin

Légmannsstofa Akureyrar ehf

Midst6d ehf

Rofi ehf

Sambherji hf

Samherji Island ehf

Sélskégar ehf

Tannlaeknastofa Arna Pals
Halldérssonar

Trénaust

Vegbuinn ehf-Gripa- og
voruflutningar

Vélaleiga Halldérs G
Baldursson ehf

Vélsmidjan Asverk ehf

Grenivik

Frosti ehf

Sparisj6dur Hoéfdhverfinga

Vik hf, vélsmidja

Grimsey

Stekkjarvik ehf

Vélaverkstaedi Sigurdar
Bjarnasonar ehf

Dalvik

Daltré ehf trésmidja
byggingaverktaki

Ektafiskur ehf

Gistihusid Skeid-www.thule-
tours.is

Vélvirki ehf, verkstaedi

Husavik

Alverk ehf

Bilaleiga Husavikur ehf

E G Jénasson
rafmagnsverksteedi

Fjallasyn Runars
Oskarssonar ehf

Gistiheimili Arbdl

Heilbrigdisstofnun bingeyinga

Holl ehf, vinnuvélar og
verktakar
Hofdavélar ehf
Langanes hf
Safnahusid 4 Husavik
Skébud Hasavikur ehf
Tjérneshreppur
Trésmidjan Rein ehf
Vélaverkstaedid Arteigi
Vikurraf ehf

Laugar

Nordurpdll ehf, trésmidja
Myvatn

Fjalladyrd ehf

HIid ferdapjonusta ehf
Vogar, ferdapjonusta

Kdpasker

Vokvapjénusta Képaskers ehf
bo6rshofn

B.J. vinnuvélar ehf

Geir ehf

Langanesbyggd

Trésmidjan Bra ehf

Bakkafjorour

Skeggjastadakirkja

Vopnafjéréur

Ljésaland ehf,
verktakafyrirteeki

Egilsstadir

Bilamalun Egilsstédum ehf

Bokrad,bokhald og
radgjof ehf

Bolholt ehf

Fljotsdalshérad

Fotatak, fétaadgerdastofa

Gistiheimilid Eyvindara ehf

Gistihusid Egilsstodum

Glussi ehf, vidgerdir

Klausturkaffi ehf

Kapp ehf

Skdgar ehf

Skadgreekt rikisins

Skrifstofupjonusta
Austurlands ehf

Verkfraedistofa
Austurlands ehf

Okuskoli Austurlands sf

Seydisfjordur

Gullberg hf, atgerd

Borgarfjordur eystri

Alfacafé

Reydarfjorour

AFL - Starfsgreinafélag

Krana- og gréfuleiga
Borgpdrs ehf

Skiltaval ehf

Teergesen, veitinga- og
gistihas

V.V. vélar sf

Eskifjordur

Egersund Island ehf

Ferdapjonustan Mjéeyri

Fjardaprif ehf

R.H. grofur ehf

Neskaupstadur

G.Skulason vélaverkstaedi ehf
Sildarvinnslan hf, Gtgerd
Tannlaeknastofan

Faskridsfjorour
Lodnuvinnslan hf
Voggur ehf
Stoovarfjordur
Astrés ehf

Breiddalsvik
Dyraleeknirinn & Breiddalsvik

Hofn i Hornafirdi
Ferdapjonustan Brunnavoéllum
Funi ehf, sorphreinsun
Hornabraud ehf
Skinney-binganes hf
Sveitafélagid Hornafjérdur
Oryggi og gaesla ehf

Selfoss

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf

Bisk-verk ehf

Bokautgafan Bjork

Buhnykkur sf

Bunadarfélag
Villingaholtshrepps

Eldhusid

Fasteignasalan Arborgir ehf

Fossvélar ehf

Gardyrkjustédin Sunna

Gardyrkjustddin Sydri
Reykjum 4 ehf

Gesthus Selfossi, gistihts og
tjaldsveedi

Golflist ehf

Gufuhlid ehf

Hja Maddy ehf

Hvitahusid, skemmtistadur

Jeppasmidjan ehf

Kaffi krds

Kvenfélag Grimsneshrepps

Nesey ehf

Rafvélapjonusta Selfoss ehf

Reykhtsid Utey

Reektunarsamband Fléa og
Skeida

Sjukrapjélfun Selfoss ehf

Syslumadurinn & Selfossi

Valdimar Ingi Gudmundsson

Veitingastadurinn Menam

Vélaverkstaedi Poris ehf

Porsteinn Palsson, tannlaeknir

Hveragerdi

Dychem 4 islandi

Gardyrkjustéd Ingibjargar

Heilsustofnun NLFi -www.
hnlfi.is

Hverablém ehf bléma- og
gjafavéruverslun

Hveragerdiskirkja

Kjoris ehf

Litla kaffistofan

borlakshéfn

Bergverk ehf

Fiskmark ehf

Frostfiskur ehf

Jarnkarlinn ehf

Sveitarfélagid Olfus

Trésmidja Heimis ehf

Olfus

Durinn ehf

Eldhestar ehf

Olfusgluggar ehf

Stokkseyri

Veitingastadurinn vid
Fjérubordid

Laugarvatn

Asvélar ehf

Fladir

Fogrusteinar ehf

Gardyrkjustddin Melum

Hrunamannahreppur

Hella

Asahreppur

Fannberg ehf
Hellir-inn,ferdamannagisting
Hestvit ehf

[slenskar hestaferdir ehf
Kvenfélag Oddakirkju
Kvenfélagid Sigurvon
Lundur, dvalarheimili aldradra
Vorufell ehf

bvottahtsid Raudaleek ehf

Hvolsvoéllur

Anna og Arni 4 Akri

Byggdasafnid i Skogum

Hellishélar ehf

Héradsbdkasafn Rangaeinga

Ninukot ehf-Vinna um vida
verold

Vik

Hrafnatindur ehf

Kirkjubzejarklaustur

Fosshestar ehf

Hétel Geirland, s: 897 7618,
geirland.is

Icelandair Hétel Klaustur

Vestmannaeyjar

Bifreidaverksteedi Muggs

Bilaverksteedi Sigurjons

Bragginn sf, bilaverksteedi

Café Maria

Eyjaprent hf

Frar ehf

Hotel Vestmannaeyjar ehf

[sfélag Vestmannaeyja hf

J.R. verktakar efh

Lifeyrissjédur Vestmannaeyja

Midstodin ehf

Net ehf

Os ehf

Pétursey ehf

Physio ehf

Skylid

Volare ehf

Voruval ehf

Pekkingarsetur
Vestmannaeyja
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Dagurinn er bara allt annar

Ota haframj6lid er framleitt ur er einfaldur og hollur morgun-
100% sérvdldum héfrum sem eru verdur med hau hlutfalli af
flokkadir, valsadir og sidan ristadir filsykrum, trefjarikur og
til ad auka enn & bragdgeedin. mettandi og dugar pér

Hafragrautur ur Ota Solgryn langt inn i daginn.
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