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bjonusta MS-félags islands

Skrifstofa MS-félagsins a0 Sléttuvegi 5 i Reykjavik er opin virka daga fra
kl. 10-15. Simi 568 8620 og netfang msfelag@msfelag.is. Skrifstofustjéri er
Ingdis Lindal. A skrifstofu starfa f sjélfbodavinnu Berglind Gudmundsdéttir,
Bergb6ra Bergsdéttir og Sigurbjérg Armannsdéttir. Peer eru frédar um
MS-sjlikdéminn og pekkja vel til starfsemi félagsins. A skrifstofu ma nélgast
upplysingar um starfsemi félagsins og fa baeklinga, blod og freedsluefni
tengt sjukdémnum. Starfsmadur & skrifstofu sér um skraningu & namskeid,
békar ibtdina og vidtalstima hja félagsradgjafa og formanni. A skrifstofu
eru til s6lu minningarkort, gjafakort og teekifeeriskort. Minningarkort og
gjafakort ma panta i sima 568 8620 eda a4 msfelag@msfelag.is. Haegt er ad
greida med greidslukortum eda millifeerslu.

Félagsradgjafi. Margrét Sigurdardattir, 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 réttindamal. Hin sér um ad skipuleggja nam-
skeid fyrir nygreinda, makanamskeid og foreldranamskeid.

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

Svaedanuddari er med vidveru 4 manudogum. Nanari 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 vidburdi. A vef-
sidunni er einnig ad finna freedslu um sjukdéminn. Vefsidan er i stodugri
endurskodun og nyjum upplysingum beett vid reglulega. Einnig er par ad
finna myndir fra félagsstarfi og annan frédleik auk upplysinga um MS-
Setrid. Par er einnig ad finna upplysingar um spjallhdpa og tengilidi félags-
ins vida um land. Heegt er ad saekja um styrk til félagsins til ad koma & fot
og/eda efla spjallhépa utan hofudborgarsveedisins.

ibid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 i Reykjavik stendur félagsménnum
og adstandendum til boda, sj& nanar & vefsidu. ibudin er 1 lyftuhusi og sér-
tbdin fyrir fatlada. Purfi leigjendur @ heimapjonustu eda heimahjikrun ad
halda @ medan peir dvelja { ibudinni, parf leigjandinn sjalfur ad ganga fré pvi
4our en hann kemur i ibudina. S6tt er um heimapjonustu hja Pordisi Lindu
Gudmundsdattur i Pjonustumidstdd Laugardals- og Haaleitis, Sidumdla 39,
i sima 411 1500. S6tt er um heimahjdkrun hja méttokuteymi Heimapjonustu
Reykjavikur i sima 411 9600.
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Fra formanni

Keeru félagar.

Engin lekning er enn fyrir hendi &
helstu taugasjukdémum og meenu- og
heilaskada en daetlad er ad yfir einn millj-
arOur manna um allan heim pjdist af sjuk-
démum og skada i taugakerfinu.

Fleiri greinast nu yngri en adur meo
MS-sjukdéminn. Aukin pekking og betri
teekni gerir kleift ad greina sjukdoéminn
fyrr en ella. Hér adur fyrr gatu einstak-
lingar verid med einkenni { morg &r an
greiningar. Pott sart sé ad horfa & ungt
fok um tvitugt fa sjukdémsgreininguna
MS verdur einnig ad lita til pess ad nu
eru til lyf sem hefta framgang sjukdémsins og geta par
med komid i veg fyrir eda dregid ur skemmdum i mio-
taugakerfi og par med fotlun. En mikill vill meira. Ekki
eru til lyf sem stodva alveg framgang sjukdémsins eda
leekna hann. Mun meira fé parf til rannsékna 4 tauga-
kerfinu svo athygli visindasamfélagsins beinist i pa att.

A vormanudum var ad frumkvaedi Maenuskada-
stofnunar Islands hrundid af stad pjédaratakinu Stattu
med taugakerfinu, par sem oll taugaféldgin 4 [slandi
stéou saman ad pvi ad Oska eftir studningi islensku
pjodarinnar vid beidni peirra um ad Sameinudu pjodirn-
ar geri ad préunarmarkmidi sinu ad efla rannsoknir &
taugakerfinu svo finna megi leekningu vid sjukdémum
og skada i taugakerfinu. Med pvi yroi veitt umtalsverdu
fiarmagni til verkefnisins & komandi arum. Rumlega
26 pusund lslendingar svorudu &kallinu og skrifudu
undir askorun pessa efnis. Ny préunarmarkmid Sam-
einudu pjédanna til naestu fimmtan dra verda tekin til
sampykktar nd i september og er von min ad vel verdi
tekid f skorun [slendinga.

Deilur innan heilbrigdiskerfisins, uppsagnir og nidur-
skurdur eru ahyggjuefni og erfidar peim sem treysta &
bjonustuna. Sérstaklega er ahyggjuefni hversu erfidlega
gengur ad komast ad hja taugasérfreedingi. Mikid dlag
er 4 taugadeild Landspitalans en par er unnid mjog gott
starf vid ad sinna okkar folki.

MS-félagid leggur aherslu & fraedslu og pjonustu vid
félagsmenn. Ad venju er bodid upp & ymis namskeid a
haustonn, svo sem namskeid fyrir nygreinda og nam-

Berglind Gudmundsdattir.

skeid til a0 efla likama og sél svo sem
j6ga og reidnamskeid. Adsokn ad nam-
skeidum fyrir nygreinda er dvallt géd. Eg
hvet félagsmenn til ad fara inn & vefsidu
félagsins og skoda pau namskeid sem
bodi eru og skra sig @ pau namskeid sem
ahugi er fyrir, jafnvel p6é pau hafi ekki
verid auglyst @ naestunni. Namskeidum
er komid & eftir eftirspurn. Namskeid
framundan eru alltaf auglyst i fréttadalki
& vefsiou félagsins.

[ 1. tbl. MeginStodar 2015 var auglyst
fyrirhugud Utgafa fijogurra freedslubaek-
linga @ vormanudum en vegna 0Oviorao-
anlegra astee0na hefur utgafan dregist. Vonir standa po
til ad af utgafunni verdi fyrir aramot.

Alpjédadagur MS sem haldinn var i mai sl. var tileink-
adur adgengi i vidasta skilningi pess ords. Pa er m.a. att
vid virkni og adgengi ad samfélaginu. Virkni [ lifinu er
hverjum einstaklingi naudsynleg. Reett er um vald-
eflingu (empowerment). Ein af skilgreiningum vald-
eflingar er st ad folk er hvatt til ad finna kraftinn 1 sjalfu
sér til ad vinna ad eigin velferd og lifsgeedum. Pa tekur
einstaklingurinn virkan patt i ad mota Iif sitt og peer
adsteedur sem hann byr vid.

Sjukdémur eins og MS hefur ahrif @ fjolskyldu ein-
staklingsins. Naudsynlegt er ad veita fjolskyldu og ao-
standendum studning. Huga parf a0 freedslu og studn-
ingi vi0 pann hop. Einkenni sjukddémsins eru margvisleg
og er MS oft kalladur sjikdémurinn med 1000 andlitin
og geta honum fylgt margar félagslegar og andlegar
askoranir. Oft er erfitt ad tala um sjukdéminn vid pa
sem pekkja ekki til hans. Fraedsla skiptir pvi miklu mali.
Félagid heldur uti vefsidu en par er ad finna ymsan
frodleik, fréttir um pad sem er & dofinni, ndmskeid og
bjénustu félagsins.

Eg pakka 6llum peim sem styrkt hafa félagid 4 einn
ela annan hétt og gert okkur kleift ad halda uti 6flugu
starfi. An studnings almennings og styrktaradila geeti
félagid ekki haldio dti pjonustu vid félagsmenn.

Berglind Gudmundsdéttir
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Jolakort og jolaskraut MS-félagsins

Eins og undanfarin 4ar mun MS-félagid selja jolakort fil
styrktar starfsemi sinni. Listamenn hafa gefid myndir
sinar & kortin og nu i ar gefur Eggert Pétursson okkur
einstaklega fallega mynd af sortulyngi.

Kortin verdur haegt ad kaupa & skrifstofunni og hja
solumoénnum vida um land. Nénar auglyst & vefsiounni
og a fésbokarsiounni i byrjun névember. Kortin eru

med eda an texta og kosta sjo
saman | pakka 1.000 kr.

Auk kortanna mun fé-

lagid selja jolaskraut. Um

erad reeda prjar mismunandi

gerdir sem hannadar voru

fyrir félagid og unnar ur filti.

Sex stykki (2x3) eru saman |

fallegri pakkningu @ 1.500 kr. -

Tilvalio sem teekifeerisgjof um

jolin eda i j6lapakkann.

Reykjavikurmarapon 2015:
Aldrei betri arangur

MS-félagid pakkar ollum peim
sem hlupu til styrktar félaginu
og peim sem styrktu hlauparana
med framlogum. Alls s6fnudust
2.278.500 kr. fyrir MS-félagid
sem er heilli milljon meira en
safnadist i fyrra sem potti mjog
gott - og pykir enn. Alls hlupu
112 einstaklingar fyrir félagid og

ein bodsveit. Eins og i fyrra verour
sofnunarfénu vario til félags- og freedslustarfsemi.

Félagid selur einnig jélakort med mynd Tolla fra fyrra
ari og eldri j6lakort med fuglamyndum Eddu Heidrtnar
Backman, 7 stk. i pakka & 1.000 kr.

Pessi fallega mynd af sortulyngi eftir Eggert
Pétursson prydir jolakort MS-félagsins 2015.

Simasofnun

NG i haust verdur efnt til
simasofnunar medal almenn-
ings, eins og morg undanfar-
in ar. Viotokur hafa avallt verid
gd0ar og pokkum vid fyrir velvild
i gard félagsins. Peir sem styrkja
félagid um 3.000 kr. eda meira
stendur til boda ad fa
ad gjof prju teekifeer-
iskort med myndum
eftir Eddu Heidrdnu
eda bokamerki med
mynd eftir hana.




Alpjéoadagur MS 2015

Mikid hdllumhee var i MS-hdsinu 27. mai
sl. pegar félagid hélt sumarhatid sina i
tilefni alpjodlega MS-dagsins. Dagurinn
var tileinkadur adgengi, i vidasta skilningi
bess orads.

Félagsmenn og velunnarar félagsins Iétu
sig ekki vanta og var fullt hus og Utisveedio
vel nytt.

A0 venju var margt til skemmtunar.
Toframadurinn Einar einstaki syndi tofra-
brogd vid godar undirtektir og hin
gleesilega songkona Marfa Olafs tok
nokkur 10g. Margir 1étu taka mynd af sér
med songkonunni og fengu eiginhandara-
ritun. AQ sjalfségdu var svo Hoppukastalinn
& sinum stad i gardinum.

[ sjukrapjalfunarsal var kynning 4 stor-
um sem smaum hjdlparteekjum og vorum
fra  Eirbergi, Fastus, Rekstrarlandi,
Rekstrarvorum og Stod.

Opid var & vinnustofu MS-Setursins par
sem sj@ matti alla fallegu munina sem folkio
okkar hefur unnid af mikilli natni, svo sem
griénapokana vinseelu, Kkerti, skart, kort og
skrautmuni.

Atlantsoliubillinn baud upp & pylsur og
drykki og MS-félagid baud upp & frostpinna
0g avexti.

A hatidinni gaf félagid gestum sinum falleg
og sumarleg buff med merki MS-félagsins og
nyprentud kynningarkort med upplysingum
um MS-sjukddéminn og félagid.

Nyr heidursfélagi

A adalfundi MS-félagsins 9. mai sl. var Marfa
Porsteinsdattir, fyrrum formadur, gerd ad heidursfélaga
MS-félagsins fyrir einleegan ahuga hennar & malefnum
MS-félks og Geigingjarnt starf i pagu félagsins i 45 4r.

Pad er félaginu sonn anaegja ad beeta Mariu i hop
heidursfélaga MS-félagsins par sem fyrir eru Margrét
Olafsdéttir, John Benediktz, Helgi Seljan og Sverrir
Bergmann, sem nu er latinn.

Sja ma vidtal vid Mariu i 1. tbl. MeginStodar 2015.



Namskeid a vegum MS-félags islands

Namskeid i bodi 4 hausténn 2015 eru med fyrirvara um lagmarkspéatttoku. itarlegar
lysingar ma finna & vefsidunni www.msfelag.is. Skraning @ namskeidin og upplysingar
fast 4 skrifstofu félagsins i sima 568 8620 eda med tdlvupodsti & msfelag@msfélag.is. Sja

namskeid i bodi i toflu & naestu sidu.

LIKAMSREKT 0G PJALFUN

Likamsreekt og pjalfun er okkur MS-félki, sem og
oorum, afar naudsynleg. A hausténn stendur félags-
monnum til boda jéganédmskeid sem haldid er i MS-
husinu ad Sléttuvegi 5 og reidnamskeid i samvinnu vid
Hestamannafélagid Horo i Mosfellsbee. Néanari upplys-
ingar um namskeidin & vefsiou og fésbokarsiou félags-
ins en eins er haegt ad hringja i sima 568 8620 og fa
upplysingar.

Undanfarin ar hefur MS-félagid stadio fyrir jafnvaeg-
is- og styrktarpjalfun i samstarfi vid0 Reykjalund. Pessi
pjalfun hefur meelst vel fyrir hja peim sem hafa nytt
sér hana en p6 er nd svo pvi midur komid ad adsokn
er ekki naeg til ad halda uti jafnveegisnamskeidi i husi
félagsins.

Ymislegt er b6  bodi Gti { bee, baedi vatnsleikfimi
og efingatimar 1 teekjasal. Sjukrapjélfunarstodvar eins
og td. Gaski, Bati, Styrkur og Reykjalundur bj6da
manadarkort fyrir almenna heilsuraekt i teekjasal par
sem Utbuin er einstaklingsmidud aeetlun, folk feer til-
sogn og sér svo sjalft um ad meeta og pjdlfa. Par er
adhald minna heldur en var 4 namskeidum félagsins og
parf gédan sjélfsaga.

MS-félagid mun leita leida til a0 geta afram bodid
MS-félki pjalfun vid heefi og mun pad verda auglyst &
vefsidu og fésbokarsiou félagsins pegar par ad kemur.

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

Timi: 8 skipti.

Stadur: MS-husid ad Sléttuvegi 5.

Verd: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
sveedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidio er fyrir MS-folk med nylega grein-
ingu (6 man. til 3 4r) og byggist & freedslu og umraed-
um. Markmid néamskeidsins er ad folk freedist um MS,
kynnist 6drum med sjukdominn og fai studning.

A dagskré verda umraedur um tilfinningaleg vidbrégo
vi0 sjukdémsgreiningunni og ahrif MS & daglegt |if.
Kynntar eru leidir til ad adlagast betur sjukdémnum og
efla styrk patttakenda.

patttakendur eru 6-8. Haegt er ad stofna sjalfs-
hjalparhop i lok néamskeida.

Umsjon: Sigridur Anna Einarsdattir, félags- og fjol-
skylduradgjafi. Fleira fagfélk kemur einnig a0 namskeio-
inu.

REIDNAMSKEID, PJALFUN A HESTBAKI

Timi: Vikulega i 10 vikur i oktober - desember.
Stadur: Reidhollin i Mosfellsbee.

Verd: 30.000 kr. fyrir MS-folk.

Lysing: MS-félagid, i samstarfi vid Freedslunefnd
fatladra hjd Hestamannafélaginu Herdi i Mosfellsbee,
byour upp a reiondmskeio eda pjalfun & hestbaki. Ekki
parf annad en gddan hlyjan fatnad par sem innifalid {
namskeidsgjaldinu er allur naudsynlegur utbunadur,
svo sem hjalmur, reidtygi og hnakkur.

Eingdngu eru notadir rélegir og geefir hestar og er
teymt undir hverjum og einum. Einn til prir leidbeinend-
ur eda sjalfbodalidar ganga med hverjum hesti, allt eftir
getu og porfum patttakanda. Ad Ollu jofnu fer pjalfunin
fram inni i Reiohollinni en ef adstaedur eru godar og
pétttakandi treystir sér til er farid Gt. Pad er po Kkalt |
Reidhallinni og pvi naudsynlegt ad meeta i hlyjum fatn-
adi.

Freedslunefnd fatladra hefur um p6 nokkurt skeid

bodid upp & reidnamskeid fyrir fatlada, adallega born
en po einnig fyrir eldri. GO0 adstada er pvi fyrir fatlada,
beedi hvad vardar adkomu ad Reidhallinni sem og ad
komast & bak hestunum.
Umsjon: Berglind Inga Arnadéttir, reidkennari og
eigandi hestanna og Frida Halldorsdottir sem pekkir
vel til MS-sjukdomsins. Til adstodar eru félagsmenn
Hestamannafélagsins Hardar og sjalfbodalidar.

S
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EMSP: e z

Mannréttindi fatladra P
EUROPEAN

eftir Heidu Bjorgu Hilmisdéttur, varaformann MS-félags [slands MULTIPLE SCLEROSIS
PLATFORM

A arlegum adalfundi
evropusamtaka MS-félaga
i Evropu var ad pessu
sinni farid yfir hvernig
midar i att ad framtidarsyn
samtakanna. Spurningin
hvort vid erum hjalpar-
samtok eda mannréttinda-
samtok var mikio reedd,
pvi markmid samtakanna
er i grunninn baratta fyrir
mannréttindum fatladra.

Helsta markmid EMSP er ad efla
vald MS-félaganna i Evrépu og
styrkja pau félog sem purfa & pvi
a0 halda til a0 tryggja a0 MS-
folk fai hvarvetna réttmeeta pjon-
ustu. Sérstok ahersla hefur verid
& a0 vinna med peim londum
sem eru leegst 4 MS Barémeter
EMSP, en hann synir hvernig lond
standa midad vid hvert annad hvad
varGar adgengi ad lyfjum, endur-
heefingu, medferd og svo framveg-
is. Sendinefnd frda EMSP hefur lagt
sérstaka aherslu & pau 16nd sem
koma verst Ut med pvi a0 taka patt i
fundum par sem kalladir eru saman
helstu &hrifaadilar i hverju landi par
sem farid er yfir stdduna og hvad
parf a0 gera i hverju landi til ad
beeta stodu MS-folks.

Gera gott betra

Mikilveegt er ad muna ad pd ad
l6nd séu efst & barometernum eins
og vid pydir pad ekki ad allt hja
okkur sé f lagi. A Nordurléndunum
er horft sérstaklega & teekifeeri til
a0 taka patt i lifinu, f& studning og
hjélp til ad lifa, leera og vinna. Pad
styrkir oll félogin ad auka samstarf
medal félaganna. Sem daemi pa er
senska MS-félagid eitt af stofn-
félogum polska MS-félagsins. Pad
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studdi og leidbeindi folkinu par vid
a0 bua til félag og hjalpa pvi af stad.

Pvi midur fékk EMSP ekki studn-
ing fra Evrépu-pinginu eins og
undanfarin ar og pvi hefur félagio
minna fé til radstofunar naestu prjd
arin en sidustu ar. En engu ad sidur
er EMSP med margt & prjénunum
og stefnt er ad pvi ad félogin fjortiu
0g eitt sem standa ad samtokunum
geti sent sjélfbodalida & fundi og til
a0 sinna dkvednum verkefnum i
stad pess ad sjalf samtokin geri
pad.

Radstefna EMISP

[ framhaldi af adalfundinum var rao-
stefna sem 150 manns vidsvegar
fra Evropu sotti, par sem umraedur
snérust ad sjalfsogdu um hvernig
vid getum unnid ad réttindum félks
med MS, adgengi ad medferdum
og hvernig vid getum beett stoduna
{ Evrépu. [ framhaldi af radstefnunni
voru sett fram tiu meginpemu sem
fram komu & henni.

Atvinnuteekifeeri folks med MS

Framkveemdastjori EMSP, Maggie
Alexander, for yfir dherslur og
hjélparefni sem tekid hefur verid
saman. MS-félk sem er { vinnu upp-
lifir sig heilbrigdara en annad folk
og virkara samfélagslega. Folk med
MS 1 Evrépu virdist hafa ad medal-

tali um 18 d&ra styttri viodkomu &
vinnumarkadi, pad kostar samfé-
|6gin T Evrépu ad minnsta kosti 25
billjon evrur. Pad er pvi ekki bara
hagur MS-félks ad gera pvi kleift ad
taka patt i atvinnulifinu.

Samstada MS-folks

A rédstefnunni budum vid tvo
ny félog velkomin, Tyrkland og
Moldaviu, en pad er eitt af megin-
markmidum EMSP ad fa félog-
in til ad starfa saman og styrkja
hvert annad. NU er 41 félag og 36
Evropulond medlimir i regnhlifar-
samtokunum sem EMSP eru.

Rédstefna Ungra med MS
Samhlida EMSP radstefnunni var
sérstok radstefna fyrir ungt folk
i 00rum sal par sem pad reeddi
saman an pess ad eldra lid veeri
neitt ad trufla. Pad lukkadist vel.
EMSP hefur prjd unga MS tals-
menn sem styrdu pessum hluta,
pau Trishna Bharadia, George
Pepper and Shana Pezaro.
Adalumraeduefnid var hvada ahrif
MS hefur & sambond og hvernig
madur sér sjalfan sig. Nidurstada
0og skilabod sem bessi radstefna
sendi fra sér til MS-félks voru: ,Go
for it” - allir eiga sin teekifeeri, pad
parf bara a0 koma auga & pau.
,<Just do it* - MS er bara dstand en



ekki sjukdémur sem parf ad stjérna
ollu lifi pinu.

Ungt folk sem hefur tekid patt i
Believe and Achieve”

A rédstefnunni { fyrra var kynnt
verkefni sem EMSP kallar ,Believe
and Achieve”. Pad gengur Ut ad ad
bua til teekifeeri fyrir ungt folk med
MS til ad 6dlast reynslu & vinnu-
markadi i samstarfi vid atvinnulif-
id. Prju ungmenni s6gou okkur fra
sinni reynslu og hvada éhrif petta
teekifeeri hefur haft 4 peirra Iif. Pad
er mikill &hugi medal fyrirtaekja & ad
taka pétt og vid bindum miklar vonir
vi0 petta verkefni. Vandamalio er
a0 pad eru ekki négu margir sem
seekja um og pau vita ekki alveg af
hverju. Unga folkid heldur ad pad
sé medal annars vegna pess ad
folk veit ekki a0 EMSP er til. Emsp
hefur buid til leidbeiningar, sem
nalgast ma & vefslodinni: http://
emsp.org/attachments/article/299/
EMSP_PACT.pdf

Sérhaefdir MS-hjukrunarfraedingar

Flestir med MS pekkja hve mik-
ilveegur gédur hjakrunarfraedingur
getur verid. Menntun hjdkrunar-
freedinga er eitt af adalaherslumal-
um formanns EMSP, Anne Winslow.
Némskeid EMSP fyrir hjdkrunar-
freedinga er nl adgengilegt 4 netinu
4 fimm tungumalum. Menntunin
fer fram med margvislegum heetti,
texta, myndbondum, préfum, hug-
myndalist og fleiru. Petta hefur
veri0 sampykkt af félogum hjakr-
unarfreedinga i sex londum sem
sérmenntun og pad er mikilvaegt
ad MS-félogin  kynni  pennan

moguleika fyrir félogum hjukrunar-
freedinga um alla Evrépu.

Pad er mikill ahugi fr& morgum
londum en pad sem er dyrt er ad
pyda siduna. Ef folk getur hins
vegar hugsad sér taka namid til
deemis & ensku pa veeri hegt ad
taka pad strax i notkun hér & landi.
Yfir 800 hjukrunarfreedingar hafa
utskrifast nu pegar. Sja vefslodina:
http://msnursepro.org/

Synum fdlk med MS i Evrdpu
EMSP hefur haldid &fram med verk-
efni sem Kkallast ,Under pressure”
0g byggist & stuttum myndbondum
sem syna MS-folk i daglega lifinu.
Myndirnar eru ad fa géda dreifingu
innan Evrépu. Settar hafa verid upp
syningar @ gotum og torgum og
myndirnar syndar { sjonvarpspatt-
um. A rédstefnunni ndna var kynnt
ny mynd frd Estoniu sem sja ma 4
vefsiounni.

Hollur matur fyrir MS-félk eins og
annad folk

[ fyrsta skipti var ahersla 4 naeringu 4
EMSP radstefnu og péa sérstaklega
folk med MS og meira ad segja var
efnt til uppskriftasamkeppni. Pad
skiptir miklu méli fyrir alla ad borda
heilsusamlegan mat til ad halda
heilsu og orku. Radleggingar fyrir
MS félk eru ekki frabrugdnar rad-
leggingum fyrir adra nema ad meelt
er med auknu magni af D-vitamini.

MS-félk & netinu. ehealth, mhealth,
social media
Hluti rédstefnunnar var tekinn undir
umraedur og kynningar & rafreenum
Jhjdlparteekjum” sem heegt er ad
finna & netinu, Opp i sima og svo
framvegis. Liklegt er ad i framtidinni
muni samtal leeknis og sjuklings fara
meira fram med rafreenum heetti
en nu er. Einnig eru margar leidir
feerar fyrir folk ad skra upplysingar
og eiga samskipti, medal annars |
gegnum allskonar samskiptamidla.
HealthUnlocked er sida par sem
folk getur farid inn og fengid upplys-
ingar um hvar finna ma upplysingar
um sjukdéma og sjuklingafélog sem
geta hjalpad. Par er lika heegt ad fa
mentor studning. Sja vefslédina:
https://healthunlocked.com

Stofnfrumur og framtioin
Stofnfrumumedferdir fyrir MS félk
er eina medferdin sem parf adeins
a0 beita einu sinni og stoppar sjuk-
déminn en ekki bara einkenni hans
eda ,tefur” sjikdéminn samkvaemt
sérfreedingi fra Uppsala. Medferdin
hentar hins vegar alls ekki 6llum og
er langt fra pvi ad vera audveld eda
heettulaus en virdist sérstaklega
henta vel ungu félki. Hann lagdi
dherslu @ ad MS er { raun bolgu-
sjukdémur en ekki taugasjukdom-
ur. Bélgurnar skemma taugarnar og
pvi eru Oll einkenni fra taugakerf-
inu.


http://www.emsp.org/projects/believe-and-achieve/
http://www.emsp.org/projects/believe-and-achieve/
http://emsp.org/attachments/article/299/EMSP_PACT.pdf
http://emsp.org/attachments/article/299/EMSP_PACT.pdf
http://emsp.org/attachments/article/299/EMSP_PACT.pdf
http://msnursepro.org/
https://healthunlocked.com

Norraen samstada MS-folks

eftir Heidu Bjorgu Hilmisdéttur, varaformann MS-félagsins

A stjérnarfundi samtaka MS-félaga
& Nordurlondum f vor var reett um
hvernig vid getum nytt samstarfid
& neaestu arum en i undirbdningi
er framkvaeemdadeetiun sem vinna
& markvisst eftir. Vi0 sem satum
fundinn vorum send heim med verk-
efni og & fundinum  haust munum
vid fara yfir allt starfid og hvernig vid
getum unnid sem oflugast saman.
Starfinu er styrt fra skrifstofu sem
flyst @ milli Nordurlandanna &
tveggja éra fresti. Pad hefur reynst
félogunum vel ad vinna saman og
mikill samanburdur er & milli landa
hvad vardar lyflamal og meoferdir
en félogin deila lika sinum hug-
myndum og verkefnum. Vid hofum
trd & ad steerri 16ndin geti stutt
betur okkur sem eru med litil félog.
Einnig var reett um moguleika & pvi
a0 stydja baltnesku londin.

Félogin i Danmorku og Noregi
hafa sidustu ar lagt dherslu @ ungt
folk og born med MS. Sifellt fleiri
bdrn og unglingar greinast med
MS og mikilveegt ad geta adstodad
pau og fjolskyldur peirra med oflug-
um heetti.

Born fa lika MS

[ Noregi hefur 6flugt starf verid
unnid sidustu ar vardandi born med
MS, haldin namskeid fyrir leekna og
fleira. Pau hafa séd a0 born med
MS eru ad rekast & erfidar hindranir
i skéla og pvi hefur félagid verid
med markvissa kennslu fyrir kenn-
ara og menntastofnanir.

Fulltrdar 4 Nordurlandafundinum.

| Noregi er komin sérstok eining
fyrir born med MS, par sem
barnataugaleeknar sem hafa sér-
heeft sig i MS-sjukdémnum starfa
asamt sérhaefoum hjukrunarfreed-
ingum og sélfreedingi sem bornin
og foreldrar geta fengid hjalp fra.

Félagid hefur einnig bodid ung-
lingum milli 13 og 19 éra upp &
vidburadi til ad peir geti komid saman
0og kynnst. Pau hafa reyndar gert
pad sama fyrir born sem eiga nainn
eettingja med MS, eins og foreldri
eda systkini, pvi pad getur verid
flokin stada lika ad finna sig i. Rad
fra Noregi til hinna félaganna, sem
eru ad byrja ad pjénusta born meira,
er a0 leita til barnasjukdémafélaga
til a0 fa hugmyndir. Pad er peirra
reynsla ad fyrir born med MS séu

steerstu vandamalin félagsleg og |
skola.

MS og fjaroflun

| Danmérku hefur félagid unnid
mjog mikid med fjaraflanir og vit-
undarvakningu. Mikid var reett um
hvernig heegt er ad safna fé an
bess ad félogin verdi flarhagslega
had fyrirteekjum. Ahugi er medal
norreenu félaganna ad hafa nor-
raena vitundarvakningu f anda verk-
efnisins ,kysstu MS bless®, par sem
greenar varir eru merki herferdar-
innar. Peir flarmunir sem safnast
fara f rannsoknir & MS-sjukddémnum
sem er ju mjog mikilveegt ad auka.
Gaman veeri ef Island geeti tekid
patt i pvi en pad verdur ad koma
ljos.

#ll Prentmiolun ...



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

A. Margeirsson ehf

AB varahlutir ehf

AD Travel ehf

Adalmalun ehf

Adalvik ehf

Arka heilsuvorur ehf
Arkitektastofan OG ehf
Arkis arkitektar ehf

ASK Arkitektar ehf

Athygli ehf
Auglysingastofan ENNEMM
Alnabzer ehf, verslun

Altak ehf

Aman ehf

Arni Reynisson ehf

Asbjorn Olafsson ehf

ATVR Vinbuair

B M Valla ehf
Barnaleeknapjénustan ehf
Ber ehf, vinheildsala
Bifreidastillingar Nicolai
Bifreidaverkstaedi Svans ehf
Birkir Baldvinsson hf
Birtingur ehf

Bilalif, bilasala

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar
Bilastjarnan

Biohlj6d ehf
Bladamannafélag Islands
Blikksmidja Reykjavikur
Blémasmidjan ehf
Borgarpylsur

Bokautgafan Hoélar ehf
Bokautgafan Salka ehf
Bokhaldsstofa Haraldar slf
Bonus

Braudhusid ehf

Brimborg ehf

Bruaskur harsnyrtistofa, s: 5877900
Baalfurinn

Buseti svf

Cafe Roma

Central ehf, tannsmidastofa
Creditinfo

Danica sjavarafurdir ehf
Démkirkjan i Reykjavik
Duktak ehf

Dyragardurinn ehf

E.T. hf

Efling stéttarfélag
Efnaméttakan hf
Eignamidlunin ehf
Eignaskipting ehf
Endurskodendapjonustan ehf
Ergo fjarmégnunarpjénusta Islandsbanka
Erla, hannyrdaverslun

Ernst & Young ehf

Fasteignasalan pingholt ehf

Félag islenskra bifreidaeigenda

Fiskmarkadurinn ehf

Finka ehf, mélningarverktakar

Fjarvirkni sif

Fjeldsted & Bléndal Iogmannsstofa sif

Flugfreyjufélag islands

Formprent ehf

Formverk

Fétaadgerdastofan Gaefuspor, hjukrunar-
heimilinu Séltani 2

Fréttatiminn

Froken Julia ehf

Fot og skor ehf

Galleri Fold

Galleri Gardur ehf, gardyrkjupjénusta

Gamla smidjan

Gardmenn ehf

Gards Apétek ehf

Gaski sjukrapjélfun ehf

GB Tjonavidgerdir ehf

Gengur vel ehf

Genis hf

Ginger slf

Protefix

- tannlim, padar og hreinsitoflur

a)/m

Hafdu samband og sjadu hvad ég get gert fyrir pig

- 0rugg og personuleg pjonusta.

ADAL-TANNSMiDASTOFAN
iris Bryndis Gudnadottir

kliniskur tannsmi@ameistari og tannteeknir
Hatini 8 « jardhaed « simi 552 5511 ¢ irisbg@vortex.is

Gistihusid Vikingur ehf
Gjogur hf

Gjorvi ehf

GLAMA-KIM arkitektar
Gleraugnasalan 65 slf
Glitur ehf

Gléey ehf

Gluggasmidjan ehf
Golfskalinn, golfverslun
Gray Line Iceland

Green Energy Iceland ehf
Grettir Guesthouse ehf
Gudmundur Arason ehf, smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf

Gudmundur Kristinsson, murara- og husa-
smidameistari

Gullsmidur Eyjélfur Kald
Gunnar Eggertsson hf
Gummisteypa b. Larusson ehf
H og S byggingaverktakar ehf.
Hafgeedi sf

Halldér Jonsson ehf

Hamborgarabdlla Témasar - Vid erum oll
jofn

Kynntu pér malid
- faest i apotekum




Fra Eyjafiroi:

Kominn timi til ad kvedja

eftir Jon T. Ragnarsson.

Eg byrja & pvi ad minnast vinar mins Jéa Méller sem vid
fylgdum til grafar 12. 4gust sidastlidinn. Joi var feeddur
30. mai 1963 og d6 4. dgust 2015. MS-sjuklingur til
margra ara en tok pvi af miklu edruleysi og var avallt
gladur og meetti vel @ fundi po6 svo ad heilsan veeri ekki
upp 4 sitt besta. Vertu seell vinur.

Fyrir mérgum drum sidan kynntist ég litillega manni sem
sagQist vera l0ggiltur halfviti og hafdi bréf par um avallt
medferdis. Eg vil reyndar taka fram ad madurinn var
me0 heilbrigdari ménnum, gladveer og vann sina vinnu.
NU undanfarid hafa bréf borist til min og pau nokkur. |
pessum bréfum stendur ad ég sé ordinn l6ggilt gamal-
menni og vid nanari athugun mun svo vera. Eg er pvi
eins og 16ggilti halfvitinn sem mér er svo minnissteed-
ur, komin med bréf pess efnis ad vera ordinn 10ggilt
gamalmenni. Pess vegna verd ég ad ljuka pessum
skrifum minum i MS-bladid og heetta i stjorn pess, pvi
gamalmennum er ekki treystandi fyrir svo mikilveegri
stodu og skrifin geta farid ad verda gamalmennagrobb.
Petta verdur pvi minn sidasti pistill, eda par til ég geng
i barndom aftur.

Hér & Eyjafjardarsveedinu hefur MS-sjuklingum fjolgad
nokkud og er leitt ad ekki skuli vera haegt ad sporna
bar @ moti, en svona er veruleikinn pvi midur. Fundirnir
okkar eru fjolmennir og par rikir katina, formlausir fundir
sem duga okkur allvel. Pad er svo ad & pessum fundum
er vinskapur og einleegni og vid treystum hvert 00ru og
avallt reidubuin til hjalpar ef pad er porf & pvi. Pad er
notalegt ad geta rabbad vid sessunaut sinn sem er med
sama krankleika og madur sjélfur og vita ad hann man
sennilega ekki neitt eftir pvi daginn eftir.

Pad er buin ad vera sol og blida eins og avallt er &
Akureyri { sumar en Utiverurnar minni vegna einhvers
sem kom Ur loftinu og liktist rigningu og gardvinna pvi
minni en ella en innivera meiri. Pad er pd reynt ad fara
i gonguferdir med hundinn Pjakk en par er po einn
heaengur & pvi hundurinn er ad verda gamall, p6 hann
fai ekki bréf par um og gerist gigtveikur. Par af leidandi
vill hann likjast eigandanum og er haltur suma daga, og

Greinarhdéfundur og Pjakkur hvila sig.

par duga ekki haekjur eda stafur til pvi Pjakkur vill ekki
nota slikt og hjélastdl vill hann ekki sja, sprautur fyrir
gigtinni og fordatoflur verda duga. Ferdum til dyraleekn-
is fer fjolgandi en peer fara i skapid @ honum og leetur
hann paer domur sem par eru vita 6spart af pvi og er
jafnvel donalegur vid peer, sem eigandanum likar ekki
enda akaflega kurteis madur og vill vel ad eigin mati.
Nuna pegar tekur ad hausta fara fundirnir okkar i gang
og hefjast 4 storum fundi med gestum af
Reykjavikursveedinu, par verdur vonandi farid vida um
voll og er andlega hlidin okkar hér fyrir nordan tekin
fyrir. EKKi vanporf &, pvi oll erum vid skrytnar skrufur,
misjafnlega po eins og gengur. Hugsanlega skiljum vid
okkur betur eftir slikan fund en pad & eftir ad koma
lj6s. PG svo ad pessi skrif min i MS-bladid hafi farid vida
um voll og efnid kannski ekki endilega um MS-
sjukdominn sem slikan, pa hef ég haft pad i huga ad ég
er MIS-sjuklingur og skrifin litast af pvi. Ef eitthvert ykkar
hefur lesid pessa pistla mina pa er pad vel en ég hef
haft baedi gagn og gaman af pessum skrifum. Vid
Pjakkur kvedjum ad sinni og vonum ad pid hafid pad
sem allra best, eftir adsteedum.

~ 7,
@Heimsferéir



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

Happy Campers ehf
Harsnyrtistofan Aida
Heildverslunin Glit ehf
Heildverslunin Ran ehf
Heimilisprydi ehf

Hétel Fron ehf

Hétel Holt

Hétel Leifur Eiriksson ehf
Hétel Orkin, sjomannaheimili
Hreyfing heilsuraekt

Husafl sf

Husalagnir ehf

Hofdakaffi ehf

Hofdi fasteignasala
Icelandic Fish & Chips ehf

i pokahorninu
ibtdagisting.is

isfrost ehf

islenska auglysingastofan
islenska Gémafélagid ehf
islenska umbodssalan hf
islenskir endurskodendur
islenskir fjallaleidsdgum ehf
isloft blikk- og stalsmidja ehf
islog - Igmannsstofa

isold ehf

ipréttabandalag Reykjavikur
Jafnveegi ehf-Aveda

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar

Jonar Transport hf

JP Logmenn ehf

K. H. G. bj6nustan ehf
K. Pétursson ehf
Kaffifélagid

Kaffihusid Vikin-Sjéminjasafninu

Kemi ehf-www.kemi.is
Kjaran ehf
Kjorgardur

Klopp Arkitektar-Verkfreedingar ehf

Kolibri ehf

KOM almannatengsl

Kopar & Zink ehf

Kringlan

Krydd og Kaviar ehf

Kvikk Pjénustan ehf
Keeliteekni ehf.
Lagnalagerinn ehf

Landsnet hf-www.landsnet.is

Landssamband légreglumanna

Linsan sf
Listvinahsid, leirkerasmidi

Litla Bilasalan ehf

LOG légmannsstofa sf
Lyfjaver ehf

Londun ehf

Margt smatt ehf

Marké partners ehf
Matbordid ehf

Matthias ehf
M@larameistarar ehf
Malningarvorur ehf
Malningarpjonusta Porkels ehf
MD vélar ehf-www.mdvelar.is
Meba-Rhodium

Merlo Seafood

Mirage slf

MS Armann skipamidlun ehf
Mur og mal ehf
Myconceptstore

Nasdaq Iceland

Nexus afpreying ehf
Nonnabiti

Nordanmenn ehf

Nyi 6kuskélinn ehf
Nyskdpunarsjédur atvinnulifsins
Oddgeir Gylfason, tannlaeknir og leeknir
Oliuverzlun fslands hf

Opin kerfi ehf

Optimar Iceland

Orka ehf

Orkuvirki ehf

0. Johnson & Kaaber ehf
Osal ehf

P&S Vatnsvirkjar ehf

Palmar ehf

Pétur Stefansson ehf
Poulsen ehf

Prentsmidjan Leturprent ehf
Rafey ehf

Rafha ehf

Rafstilling ehf

Rafsvid sf

Raftioni ehf
Rafteekjapjonustan sf
Rafver hf

Rarik ohf

Ratsja ehf

Radgjof ehf

Reiknistofa bankanna hf
Reki ehf

Reykjavik letterpress ehf
Reykjavikurborg

Rima Apdtek

Rontgen Domus Medica

SALON VEH

Samtok starfsmanna fiarmdlafyrirtaekja-SSF
Sinus ehf

Skorri ehf

Slokkvilid héfudborgarsveaedisins bs

SM kvotaping ehf

Smidapjonustan ehf

Spilavinir ehf

Sportbarinn

Spong ehf

Stansverk ehf

Sterna hépferdabilar

Stilling ehf

Stjérnuegg hf

Stdlpi Gadmar

Syningakerfi hf

Seegreifinn

Soluturninn Grundarstig

T.V. ehf teeknipjénusta og verktakar
Tandur hf

Tannalfur, tannleeknastofa

Tannleeknar Mjodd ehf

Tannleeknastofa Fridgerdar Samuelsdéttur
Tannleeknastofa Gisla Vilhjalmssonar
Tannleknastofa Gudranar Haraldsdéttur
Tannleeknastofa Sigurdar Bjorgvinssonar

Tannleeknastofa Sigurjons Arnlaugssonar
ehf

Tannleeknastofa Sélveigar bdrarinsdéttur
ehf

TBG ehf

Teiknistofan Form + Rymi ehf

THG Arkitektar ehf

Timberland Kringlunni & Laugavegi
Toppfiskur ehf

Tort ehf

Ténastddin ehf

Trausti Sigurdsson tannlaeknir
Umslag ehf

Ura- og klukkuverslun Gilberts O
Gudjonssonar

Uti og inni sf

VA arkitektar ehf

Varma & Vélaverk ehf

VDO verslun ehf

Veritas [logmenn

Verkfreedistofa J6hanns Indridasonar ehf
Verkfraedistofan Afl og Orka ehf
Verkfraedistofan Skipasyn sf
Verkfreedistofan VIK ehf
Verksyn ehf

Verslunarteekni ehf

&
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Latum MS ekki stoppa okkur

Vidtal: Pall Kristinn Palsson. Myndir: Ur fidlskyldualbtminu.

Hreyfihdmlun verdur idulega til pess

ad MS-félk heettir ad ferdast, bzedi

hér innanlands en ekki sist til atlanda.
Pad a po6 ekki vid um Margréti Sigridi
Gudmundsdaéttur, sem er med MS, og
eiginmann hennar Pari Inga Fridriksson,
en i sumar skelltu pau sér i heilmikid
ferdalag til Danmerkur og Svipjodar.

Margrét Sigridur fann fyrst fyrir MS-sjikdéminum 4rid
2005 en fékk ekki greiningu fyrr en 2012. ,Pad var
vegna pess ad ég er ekki med algengustu gerd MS,”
segir hun, ,pad er kdst med einkennum sem ganga til
baka, heldur haega siversnun. Laeknarnir voru pvi ekki
alveg sammdla f byrjun hvad gengi ad mér. Eg er pvi
ekki & neinum MS-lyflum, enda engin lyf komin fram vid
bessari gerd sjlikdémsins. Eg byrjadi ad nota hjdlastél-
inn 4rid 2012, gat pod lika gengid adeins medfram pvi,
en ari sidar heetti ég ad geta stigid [ faeturna ad mestu.
Nuna er ég alveg fost vid stélinn og fer allra minna
ferda i honum og nota lyftara til ad komast i rimid og
pess hattar. Svo pad er fullt af hlutum sem ég get ekki
lengur gert, en Iika margt sem ég get gert. Eg geri bad
ekki ein, pad er langt fra pvi, svo pad munar miklu hvad
Porir er viljugur ad stjana vid mig,” segir Margrét og
brosir kankvislega til eiginmannsins, sem segist fyrir sitt
leyti einnig finna fyrir takmorkunum sem MS setur.

porir: ,Madur gerir ekki eins mikid og madur gerdi,
parf ad velja miklu betur i hvad madur vill verja timan-
um, til deemis vardandi dhugamalin, pvi madur stundar
pau ekki med sama heetti og adur.”

Pau eiga 25 dra gamla déttur sem er flutt ad heiman
og 18 dra strék sem byr heima. ,En hann er svo dug-
legur ad bjarga sér sjalfur, ad pad eru engin vandamal
med hann,” eru baedi sammala um.

A fornar slédir

En hvad vard til pess ad pau dkvddu ad ferdast til
Danmerkur og Svipjodar?

M: ,Eg bjé um tima i Malmé  Svibjéd pegar ég var
yngri, & par systkini og vinkonur og eettingja, sem okkur
langadi ad hitta. Eg 4 mjog erfitt med ad fara i flug
vegna hreyfihdmlunarinnar, auk pess sem ég parf &
miklum hjélparteekjum ad halda svo sem stéran bil,
lyftara, sturtustdl og fleira dot, sem madur tekur ekki
svo glatt med sér i flug, pannig ad vid férum mjog
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fidtlega a0 spé i ad fara med ferjunni Norraenu, hofum
reyndar gert pad adur. | kjélfarid kdnnudum vid hvers
konar husneedi vid eettum kost & i Danmorku og
Svipj6d, tdludum medal annars vid MS-félagid um hvort
pad veeri ekki i einhverjum slikum sambondum. Petta
var skommu fyrir sidustu jol og pa reyndist planid ekki
ganga upp vardandi ferdina heim med Norraenu svo vio
akvadum ad sleppa pessu. Nema hvad i byrjun mars, &
fostudegi, faum vid tdlvupdst um ad pad sé laust far
fyrir okkur med Norreenu og fengum frest til ad svara
og greida upp i topp fram @ manudag.”

p: ,Pad var ansi knappur fyrirvari af pvi vid vorum
ekki med husneedi i hendi. En vid dkvadum samt ad
stokkva & petta og borgudum ferdina. Farmidinn fram
og til baka kostadi 250 pusund fyrir okkur tvo, vio
purftum sérstaka kaetu sem er etlud hjolastélafolki og
bilinn okkar sem er i rauninni litill sendiferdabill.”

MI:,Svo férum vid & fullt vid ad finna husnaedi og
atludum upphaflega ad vera i Malmo, finna ibdd par,
en par var ekkert ad hafa. Svo pa purftum vid ad
steekka radiusinn og fundum loks mjog fina ibud 1
Kaupmannahofn, alveg midsveaedis.”

p: ,Petta var bara i gegnum pa freegu leigumidlun
Airbnb, alveg fréabeer bad & fyrstu haed med lyftu og
gar0i og oOllu saman. Badherbergid var med sturtu a
golfinu og allt adgengi mjég gott. A Amager og byggt
2013 - svo petta gat ekki verid betra. Vid vorum buin
ad Utvega okkur afslattarkort fyrir Stérabeltisbrina og
Eyrarsundsbrina - svo pad var ekkert mal a0 aka
parna & milli med Kaupmannahdfn sem ttgangspunkt.”

M, Vid férum lika upp I Smalondin, ndleegt Vaxjo,
fengum par a0 gista i sumarhusi sem var med adgengi
fyrir hjolastola. Par vorum vid med attarmot vio a Uti |
skdgi - og vorum parna i tveer neetur og allt gekk vel.
Fjorutiumanna veisla og mikid stud og frabeert ad geta
verid med | einhverju svona og eftir & fannst mér
Otrulegt ad petta hefdi tekist allt svona vel, pvi ég var ad
vissu leyti ekki laus vid kvida um ad adsteedur yrou mér
ekki hagsteedar. [ pvi tilliti skipti Ilka miklu ad hafa verio
& okkar eigin bil, med ollum minum hjélpartaekjum og
-t6lum.”

Flest eins og i sogu

Hvernig var ad sigla med Norreenu?

p: ,Pad gekk mjog vel. Allt adgengi til fyrirmyndar,
kdetan rimgéd og audvelt ad komast um skipid. Vid
hofoum atid folkid hja Smyril Line vita fyrirfram ad vid
vaerum ad koma med hjélastol og pa var tekid sérlega



Périr Ingi og Margrét Sigridur & Knippelsbra i Kaupmannahofn.

vel @ moti okkur. Pad tok tvo daga ad sigla til Hirtshals
& Jotlandi og padan 6kum vid bara i einum rykk yfir til
Kaupmannahafnar.”

Hvad vorud pid lengi i ferdinni?

Iz, Allt T allt voru petta prjar og half vika. Vid 16gdum
af stad klukkan 8 ad morgni pann 17. juni og komum
heim klukkan 21.30 pann 9. juli. Petta var heilmikio
ferdalag fram og til baka, og likamlega mjog erfitt, en vid
stoppudum reglulega og ég gat farid i lyftarann inni {
bilnum og teygt Ur mér. En pad var algjorlega pess virdi
a0 vera svolitio preyttur og fa ad upplifa allt pad sem vid
geréum.”

Og hvernig var vedrid?

p: ,Vid vorum mjog heppin med pad, hitabylgja i
gangi mestan hluta ferdarinnar, for mest upp i 35 grad-
ur og sol og fint vedur allan timann.”

Lentud pid ekki i neinum vandreedum?

p: ,Nei,  rauninni ekki. Audvitad komu upp ymsar
smaveegilegar hindranir, en ekkert sem vid gatum ekki
leyst med sma Utsjonarsemi og polinmaedi.”

M: ,Eg bjést vid ad hindranirnar yrdu meiri, enda
vissum vi0 ekki alveg hvad beid okkar & hverjum
afangastad. En petta gekk allt saman vel. Eg vil einnig
segja ad i svona ferdir kemst folk i minu astandi alls ekki
eitt sins lids. Partnerinn parf ad hafa mikid fyrir pessu,

gera pad sem parf ad gera og redda pvi sem parf ad
redda - og svo sit ég bara eins og einhver prinsessa.”

p: ,En pad var alveg pess virdi. Vid fengum rosalega
flott fri Ut ur pessu.”

Advelt med adstod Netsins

Erud pid pa ekki strax farin ad skipuleggja neestu ferd?

M: ,Eg sagi um leid og vid komum heim ad ég veeri
alveg til f ad fara aftur. Enda sagdi Porir pegar vid vorum
ao plana pessa ferd ad ef han gengi vel myndi ekkert
stoppa okkur, pad er um leid og vid erum komin yfir til
Evropu & bilnum okkar pa getum vid farid hvert sem er.
Nuna vitum vid lika hvad vid getum bodid baedi okkur
sjalfum og bilnum, svo okkur eru flestir vegir feerir.”

p: ,Vid purfum bara ad komast ad heppilegum gisti-
stédum 4 peirri leid sem vid veljum. Og pad er audvelt
a0 finna pa & netinu og sja hvar peir eru stadsettir,
hvernig peir lita Gt, hvernig adgenginu er hattad.”

M, Flestum stodum fylgja myndir og pa getur madur
sé0 smaatridin sem skipta mali, eins og hvernig sturtan
er, hvort lyftarinn kemst fyrir og svo framvegis.”

p: ,Pad er ekkert mal ad skipuleggja peegilegan
akstur Utfrg gististodum sem bjoda upp & adstodu fyrir
fatlada og rdnta um Evropu.”

Ferdist pid eitthvad hérna innanlands?



Donsk huggulegheit i Nyhofn. Fra vinstri: Karlotta, Svafar, Rébert, Périr Ingi,

Margrét Sigridur, Erna, Einar, Rebekka og Hrefna.

VI: ,J4, vid hofum gert nokkud af pvi, farid i sumar-
bustadaferdir og erum pa einmitt med peer hjélpargreej-
ur sem a parf ad halda, til deemis pegar vid leigjum

bustadi af verkalydsfélogum.”

i Tivoli i hjélastél

Margrét seekir MS Setrid prja daga
i viku, fer einu sinni i viku 7 sund &
Reykjalundi og svo er han heima
& midvikudogum. ,0g pba er bara
traffik,” segir hun og hleer. ,Alls
konar heimilshjalp og hjdkrunar-
freedingar og dagurinn fer i pao.
Vid reynum svo ad gera alltaf eitt-
hvad um helgar, p6 ad pad sé bara
biltdr T beeinn ad fa sér is. En svo
parf Porir lika ad fa ad sinna sinum
ahugamalum.”

Porir vinnur fullan vinnudag hja
Bilanausti, stundum & laugardogum
- 0g hans helstu dhugamal eru fjall-
gongur og skotveidi. ,Pad hefur
minnkad heilmikid { seinni tid, en ég
reyni a0 fara nokkrar ferdir & ari
med félogunum. Pad gerir manni
Svo gott,” segir hann.

M: ,Eg vildi ad hann geeti farid
miklu meira og audvitad langar mig
lika til pess. En ég kemst ekki leng-
ur i slikar ferdir og verd ad seetta
mig vid pad. Pad er bara pannig.
Og svo tekur allt lika miklu lengri
tima, madur feer ekki lengur hug-
mynd og stekkur bara beint af
stad.”

p: ,Vid reynum po ad gera eins
mikid og vid getum. Vid héldum ad
pad yroi rosalega erfitt ad fara til
Danmerkur og Svipjédar, en svo
dkvadum vid ad taka slaginn, lata
reyna @ hvad vid geetum og teekla
bara pad sem kami upp 4 - en svo
var pad bara ekkert storveegilegt.”

VI: ,Pad var kannski pad sem
kom okkur mest & Ovart - a0 pad
kom ekkert stérveegilegt upp a. Og

ef sumir dagar voru eitthvad erfidir likamlega pa hvild-
um vid okkur bara meira neesta dag, forum péa seinna af
stad - jafnvel bara siddegis. NU, vid forum meira ad

segja tvisvar i Tivoliid i Kaupmannahdfn - og par er
alveg frébeer adstada fyrir folk i hjélastol.”

Vid sumarhusid i Vaxjo.

Q a Eirberg
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

Verslunin Kvosin

Verslunin Rangé

Vélsmidjan Harka hf

Vélvik ehf

Vid og Vid sf

Volcano House - Eldfjallahusid
Vorubilastédin prottur hf

Wise lausnir ehf

paktak ehf

Pérarinn G. Valgeirsson
bvottahusid A. Smith ehf
Ogurvik hf

Okumennt ehf

Olstofa Korméks og Skjaldar ehf
Orninn ehf

Seltjarnarnes

Falleg golf-parketpjonusta fra 1984
Horn i horn ehf, parketlagnir
Innrdmmun Gudmundar
Ljésmyndastofa Erlings

Nesskip hf

Nyjaland ehf

Sjavarsyn ehf

Vokvateeki ehf

Kopavogur

ALARK arkitektar ehf

Allianz 4 [slandi hf

Arnardalur sf
Attentus-Mannaudur og rad ehf
Automatic ehf, heildverslun
Asborg slf

bilalokkun.is

Bilakleedningar hf

Bilaméalunin Varmi ehf
Bilapjénustan Biladi billin sif
Bliki bilamalun & réttingar ehf
Blikksmidjan Vik ehf

Bossanova ehf

Bokun sf endurskodun
Byggdapjonustan békhald og radgjof
Delila og Samson sf

Dressmann 4 [slandi ehf

Elfa Gudmundsdéttur tannleeknir,
s: 564 6250

Elva Bjork Sigurdardéttir, tannleeknir
Farice ehf

Fidesta ehf, vidskiptaradgjof og 6nnur
rekstarradgjof

Fix ehf

goddi.is

Hamraborg ehf

Iceland Tranding ehf

Ingi hépferdir ehf

Ingimundur Einarsson ehf, malari

Init ehf

isfix ehf

JS ljésasmidjan-Slattuvélamarkadurinn

JS-hus ehf

Karl K. Karlsson hf
Landvélar ehf
Laxakort ehf

Loft og rafteeki ehf

Légmannsstofa Gudmundar bérdarsonar
og fasteignasala Képavogs

mammaveitbest.is

MHG verslun ehf

Pottagaldrar ehf

Profill tannrétting slf

Rafbreidd ehf, heimilisteekjavidgerdir
Rafgeisli ehf

Rafmidlun hf

Rafnar ehf

Rafport ehf

Rafteekjavinnustofa Einars Stefanssonar
Reynir bakari

RS snyrtivorur-L‘occitane

Reesting BT ehf

Saumastofa Stsénnu

Sigmenn ehf

Skalli

Slokkvitekjapjonustan ehf
Sélarfilma ehf

Sports Direct

Stalsmidi Magnusar Proppé sf
Soguferdir ehf

Soéluturninn Sméri
Tannsmidastofan sf

Teitur hépferdabilar ehf

Tibra ehf

Tiskuverslunin Rita ehf

Vatn ehf

Veitingapjénusta Larusar Loftssonar
Vélaleiga Auberts Hognasonar ehf
Vidd ehf

www.mammaveitbest.is
www.weleda.is

Xperious ehf

Ymus ehf, heildverslun

prif ehf

Gardabzer

66°Nordur
Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Gardabeer

Geislateekni ehf-Laser-pjénustan
Hafnasandur hf

Hitakerfi ehf

Icewear

JJR. trésmidir sf

Maras ehf
Pipulagnaverktakar ehf
Radius ehf

S.S. Golf ehf

Samey ehf

Samhentir

Uranus ehf

Val-as ehf

Voérukaup ehf, heildverslun
Vérumerking ehf

Wurth 4 islandi ehf
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjérour

Adalskodun hf

Aflhlutir ehf

Alexander Olafsson ehf

As, fasteignasala ehf

Asafl ehf

Batterid Arkitektar ehf
Bergplast ehf

Bindir & Stal ehf, byggingavorur
Bilaverk ehf bilamalun og réttingar
BTC ehf-Musso varahlutir
Byggingafélagid Sandfell ehf
Efnalaugin Gleesir
Fjallakofinn utivistarverslun
Gaflarar ehf, rafverktakar
Gardasteinn ehf

GF Barnaleekningar slf
Hafnarfjardarhofn

Hagstal ehf

Hagtak hf

Hella ehf, malmsteypa

Hinrik Kristjansson
Hladbeer-Colas hf, malbikunarst6d
Hélshus ehf

Hvalur hf
Kvikmyndaverstédin ehf
Markus Lifenet ehf

Matbeer ehf

Milli hrauna.is, heimilismatur
Musik og Sport ehf

Pappir hf

Rafrdn ehf

Rennilist

Silkiprent ehf
Sjukrapjalfarinn ehf

Spirall prentpjénusta ehf
Stalnaust ehf

Stigamadurinn ehf
Strendingur ehf

Sudulist Ylir ehf

Seeli ehf

Trefjar ehf

Umbudamidlun ehf

Umbudir & Radgjof ehf
Utvik hf

Vélaverksteedi Hjalta Einars ehf
Vidir og Alda ehf

VSB verkfreedistofa ehf
Alftanes

Dermis Zen slf
Eldvarnarpjonustan ehf



Lifio med MS

eftir Onnu Margréti Ingélfsdéttur

Fyrir tveimur arum sidan
lauk ég BA-graou i
félagsradgjof fra Haskola
islands og fyrr 4 pessu
ari lauk ég diplomagradu
i fotlunarfreedum

fra Haskola Islands.
Lokaritgerd min i
félagsradgjof fjalladi

um pau andlegu og
félagslegu ahrif sem
MS-sjukdémurinn getur
haft a folk. Lokaritgerdin
bar nafnid , Lifid med MS,
andleg og félagsleg ahrif*
0og mun ég hér a eftir
reifa stuttlega peer hlidar
ritgerdarinnar sem fjélludu
um sjalfshjalparhdpa,
fjolskyldur og para-
samboénd folks med MS.

Ein helsta dstaeda pess ad ég akvad
ad skrifa um MS-sjukdéminn og
sidar fara i nam i fotlunarfreedum
er a0 modir min er med MS. Med
nami minu hafdi ég medal annars
dhuga 4 ad odlast betri skilning &
sjukdémnum sem og peim ahrifum
sem hann getur haft & lif folks og
peirra nanustu.

Helstu nidurstodur lokaritgerdar-
innar syndu fram & ad greining &
MS-sjukdémi getur haft verulega
vioteek ahrif & Iif pess sem grein-
ist. Sjukdémurinn getur haft dhrif 4
andlegar, likamlegar og félagslegar
hlidar daglegs lifs. Gangur sjuk-
démsins er eins fjolbreytilegur og

Anna Margrét Ingdlfsdottir.

sjuklingarnir eru margir. Algengt er
ao eftir greiningu purfi folk & aukinni
umonnun ad halda og gegnir nan-
asta fjolskylda par mikilveegu hlut-
verki en han er algengasti umonn-
unaradilinn.

Fjolskyldan og MS

Einstaklingar med MS hafa mikla
porf fyrir andlegan studning sem
peir sakjast fyrst og fremst eftir
hjd vinum og fjolskyldumedlimum.
Hver og einn fjolskyldumedlimur
Sér po sjukdoéminn & sinn eigin hatt
og hegdar sér i samreemi vi0 pad.
Mikid dlag getur fylgt umonnun-
arhlutverkinu og peim breytingum
sem oft geta fylgt MS-sjukdémnum,
petta hefur ahrif & alla medlimi fjol-
skyldu pess sem greinist.

Miklu mali virdist skipta hvernig
sambandi  fjdlskyldumedlima  var
hattad fyrir greiningu sjukdémsins.
Ef fjolskyldumedlimir eru opnir fyrir
bvi ad gefa og piggja pa eiga peir
audveldara med ad biggja pann
studning sem veittur er pegar & parf
a0 halda.

Ein af peim leioum sem ein-
staklingar med MS nota til pess ad
takast 4 vid sjukdéminn er ad byggja
upp og vidhalda félagslegu studn-
ingsneti med pvi ad halda gédu sam-
bandi vid fjolskyldu sina og vini. Peir
tala p6 um ad sambdndin og vidhald
beirra geti verid krefjandi og erfitt
begar pessir adilar skilja ekki sjuk-
dominn, geta ekki sett sig i peirra
spor efa reyna ad vernda og veita
adstod pegar hennar er ekki dskad.
P& virdast margir fullordnir einstak-
lingar med MS hafa dhyggjur af peirri
byrdi sem peir telja ad peir leggi 4
fiolskyldu sina. Sumir peirra reyna ad
fela ymis einkenni sjukdémsins fyrir
ahyggjufullum  fjolskyldumedlimum
og eiga vid 60ryggi ad strida sem
getur medal annars lyst sér { pvi ad
beir segja faum utanadkomandi fra
greiningunni. Makar og born félks
med MS geta purft ad sinna um
helmingi fleiri heimilisverkum en pau
gerOu adur og bera pvi Osjalfratt
meiri dbyrgd 4 heimilinu. Petta fer
b6 audvitad alfarid eftir pvi hvernig
birtingarmynd sjukdémsins er hattad
i hverju tilviki fyrir sig.

Med oformlegri umonnun er att
vi0 Olaunada umonnun sem fjol-
skylda og/eda vinir veita. Formlega
skipulogd umoénnun fra heilbrigdis-
yfirvoldum telst pvi ekki til 6form-
legrar umonnunar. Um 30% allra
einstaklinga med MS purfa & ein-
hverskonar hjalp ad halda heima
fyrir, 80% pessarar adstodar er veitt
af 6formlegum umonnunaradilum
sem oftast eru hluti af fjolskyldu
viokomandi.

Rannsoknir hafa synt ad ef dlag
& umonnunaradila er mikid pa
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eru peir liklegri til ad finna fyrir
likamlegri  vanlidan. Um  20%
umoénnunaradila finna fyrir nyjum
heilsufarsvandamalum i  Kjolfar
umonnunarhlutverksins og teepur
helmingur upplifir versnandi lang-
vinn heilsufarsvandamal. Eftir pvi
sem umonnunaradilar sinna hlut-
verki sinu lengur, pvi liklegra er ad
viokomandi muni eiga vid likam-
leg vandamal ad strida. Vid auknar
krofur til umonnunaradilans aukast
likur & streitu en streitan eykur svo
heettu & punglyndi og hefur ahrif a
andlega lidan hans.

Hallad hefur verid heldur nei-
kveett um pau ahrif sem pad getur
haft & born ad eiga foreldri med
MS-sjukdéminn.  Jékvaed merki
bess hafa pé einnig fundist, bdornin
eru gjarnan beedi stolt og abyrg.
Pau neikvaedu ahrif sem hafa verid
nefnd eru helst skertur fritimi, aukin
verkefni, ¢timabeer dbyrgd a heim-
ilinu, auk meiri 6tta og kvida al-
mennt. P4 hefur sumum bornum
fundist a0 pau purfi ad fela sin
personulegu vandamal til pess ad
auka ekki & byroi foreldra sinna.
Andlegur studningur vid fjdlskyldu

0g nanustu vini peirra sem eru med
langvinna sjukdoma er mjog mik-
ilveegur par sem mikil sorg getur
gert vart vid sig hja peim vegna
stodu astvina peirra.

Parasambond
folks med MS

Pegar einstaklingur { sambandi
eda sambud greinist med MS-
sjukdominn er mikilveegt ad hafa
i huga ad bdadir adilarnir eiga um
sart ad binda. Vi0 sjukdomsgrein-
ingu parfnast badir adilar studn-
ings pé umhverfid vidurkenni pad
ekki endilega. Vegna edli MS-
sjukdémsins veldur hann auknu
dlagi @ por sem purfa oft 4 tidum
a0 takast skyndilega 4 vid breytt
hlutverk til lengri eda skemmri tima.
pratt fyrir pad dlag sem talid er
ad MS-sjukdémurinn leggi & fjol-
skyldur er einnig mogulegt ad
sjukdémurinn geti styrkt samband
para, sem og fjolskyldunnar i heild.
Stor hluti félks i parasambondum
telur a0 sambandid hafi styrkst eftir
greiningu  sjukdoémsins. Bjartsyni
virdist geta unnid @ punglyndi og
audveldad beedi einstaklingum og
pdrum ad adlagast sjukdéomnum.

Makar einstaklinga med MS
gleymast gjarnan vid greiningu sjuk-
démsins, peir lenda pé sjélfir i kreppu
vegna sjikdéms maka sins en purfa
oft ad geta ytt henni fra sér til pess
ad syna studning. Makar geta fundid
fyrir svipudum kvida til framtidarinnar
og hinn greindi. Vinir og eettingjar
spyrja gjarnan um lidan einstaklings-
ins med MS en feerri spyrja p6 um
lidan makans.

/Eskilegt er ad por geti talad
opinskatt hvort vid annad og deilt
dhyggjum sinum og hugleidingum
um sjukdéminn. A pennan hétt getur
parid adlagast sjukdémsgreining-
unni i sameiningu. Petta er vidkveemt

timabil hja pérum en sumir einstak-
lingar med MS geta fallid i pa gryfju
ad éatta sig ekki & pvi hvernig maka
sinum lidur vegna eigin adstaedna.
pratt fyrir aukid dlag sem fylgir pvi
a0 eiga maka med MS er hvorki
tioni skiinada né sambandsslita heerri
samanborid vid pa sem ekki eru med
sjukdéminn.

Makar félks med MS eru algeng-
ustu umonnunaradilarnir (72%) en
oftast er um a0 reeda karlmenn sem
eru eldri en makar sinir. Algengasta
adstodin  sem umonnunaradilar
veita er a0 elda, adstod vi0 ad
komast & milli stada, adstod vid ad
sinna dhugamalum, sj@ um heim-
ilisverk, hjalpa folki ad kleedast og
adstoda folk vid daglegar athafnir
a heimili sinu. Minna en fjéroung-
ur umonnunaradila segist hafa ad-
stodad einstaklinga med MS vid
personulegar athafnir i daglegu Iifi
svo sem salernisferdir og almennan
prifnad. Reynsla islenskra félags-
radgjafa hefur verid si ad makar
einstaklinga med MS bua oft vid
erfidar heimilisadsteedur, njota tak-
markads studnings og hafa oft tak-
markada vitneskju um sjukdéminn,
peir hafa pvi mikla porf @ freedslu
0g studningi.

Kynlifsvandi (e. sexual dysfuncti-
on) er mjog algengur medal ein-
staklinga med MS og getur hann
haft veruleg éhrif & lifsgeedi peirra.
Einungis 35,4% karla og 20,4%
kvenna med MS hafa ekki upplifad
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neinn kynlifsvanda. Svo virdist vera
sem tidni og umfang kynlifsvanda
aukist med heekkandi aldri og eftir
pvi sem einkenni sjukdomsins ha
folki meira. Algengt einkenni kyn-
lifsvanda er ad lengri tima purfi til
orvunar en adur. Stinningarvandamal
eru vel pekkt medal karla med MS
og hafa sumir peirra miklar ahyggjur
af dofa 4@ pessu sveedi likamans.
Konur med sjukdéminn hafa einnig
ahyggjur af kynlifsvanda sinum en
peer finna sumar fyrir minni kyn-
lifslongun og eiga [ erfidleikum med
ao fa fullneegingu.

Sjalfshjalparhdpar
Sjélfshjalparhdpastarf getur haft ja-
kvaed ahrif & folk med MS sem er
ad leera ad lifa med sjukdémnum
og peim homlum (og stundum fotl-
un) sem honum geta fylgt. | sjélfs-
hjalparhopum er baedi 16gd dhersla
& hjélp til sjélfshjalpar og jafnreedi.
Reynsla Dana af sjalfshjalparh6p-
um bendir til pess ad aeskilegt sé
a0 leidbeinandi hdpsins sé sjalfur
med MS-sjikdéminn auk pess ad
bua yfir faglegri pekkingu. Talid er
mikilvaegt ad einn einstaklingur hafi
umsjon med hopstarfinu.

Eftir ad dkvordun um ad hefja
hopstarf @ vegum félagasamtaka

hefur verid tekin parf ad utskyra ad-
ferdir og markmid fyrir veentanlegum
medlimum starfsins. Sumu folki pykir
b6 Opeegilegt ad tala fyrir framan
aldra [ hop, sérstaklega pegar mal-
efnid snyst um pad sjalft og getur
pad valdid pvi of miklu &lagi. Adrir
geta haft mikid gagn af pvi ad ad
vera | hopi folks sem stydur hvert
annad og midlar af vitneskju sinni.
Vid pad getur folk komist a0 adur
opekktum leidum til pess ad takast &
vi0 og adlagast sjukdémnum & sem
bestan hatt. Ozeskilegt er ad um-
reedan snuist um stdédugar kvartanir
um ymsa fylgifiska MS-sjukdémsins
og pvi er mikilveegt ad hopurinn hafi
oflugan leidbeinanda sem getur
stutt medlimina og hjéalpad peim ad
koma auga & lj6su punktana og nyta
adlégunarheefni sina. Talid er ad
enginn geti skilid betur pad sem
einstaklingur med MS-sjukdéminn

gengur i gegnum heldur en mann-
eskja sem er einnig med MS.
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Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Reykjaneshaer

Alex gistiheimili

Afangar ehf-hreinleetisvérur

Bilar og Hjol ehf

Bilridupjonustan ehf

Dacoda ehf

DMM Lausnir ehf

IGS ehf Keflavikurflugvelli

Maggi & Dadi malarar ehf

Pulsuvagninn i Keflavik

Pustpjénusta Bjarkars ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Rorvirki sf

Samband sveitarfélaga & Sudurnesjum

Skartsmidjan

Skolar ehf

Snyrtistofan Dana ehf

Sudurflug ehf

Toyota Reykjanesbae

UPS 4 Islandi

Utfarapjonusta Sudurnesja

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur
0g nagr.

Verkfreedistofa Sudurnesja hf

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Vokvatengi ehf

Porvaldur H. Bragason tannleeknir

Grindavik

EVH verktakar ehf

Flisa- og murpjonustan ehf
Flutningapjénusta Sigga ehf
Hafsteinn Seemundsson
HK Verk ehf

Jens Valgeir ehf

Northern Light Inn

0 S fiskverkun ehf

Silfell ehf

Visir hf

Sandgerdi

Foldex ehf
Verslunarfélagid Abot
Vélsmidja Sandgerdis ehf

Gardur

Spordi ehf

Veitingastadurinn Tveir vitar, s: 422 7214
Porsteinn ehf

Mosfellsbzer
Blikksmidjan Borg ehf
Dalsbu ehf

Fagverk verktakar sf
Gardagrodur ehf
Glerteekni ehf
Gudmundur S Borgarsson ehf
Hétel Laxnes-Aslakur
Hysi-Merkur hf
Kj6sarhreppur

Mdr og meira ehf
Nonni litli ehf

Reykjabuid ehf
Réttingaverkstaedi Jons B. ehf
Veislugardur ehf, veislupjénusta

Akranes

Bilar og dekk ehf

Grastec ehf

Rundlfur Hallfredsson ehf
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar
Skaginn hf-bPorgeir og Ellert
Smurstdd Akraness sf

Snoékur verktakar ehf

Straumnes ehf, rafverktakar
Verslunin Bjarg ehf

Vélsmidja Olafs R Gudjonssonar ehf

Borgarnes

Ferdapjonustan Husafelli ehf

J.K. Lagnir ehf

Limtré Virnet ehf.

Rjukandi

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjordemi

Sigur-gardar sf

Traktorsverk ehf

Velverk ehf

Vélaverksteedi Kristjans ehf

Vélaverksteedid Vogalaek

Reykholt Borgarfirdi
Gardyrkjustodin
Gardyrkjust6din Varmalandi

Stykkishélmur

Bokhaldsstofan Stykkishélmi ehf
Helluskeifur

Nesbraud ehf

p.B. Borg trésmidja ehf

Grundarfjérdur
Soffanias Cecilsson hf
Suda ehf
bjonustustofan ehf
Olafsvik

Fiskmarkadur islands hf
Ingibjorg ehf

Litlalén ehf

Steinunn ehf

Snafellsbzer
Gistihusid Langaholt & Snaefellsnesi

Hellissandur
Gistiheimilid Virkid
Kristinn J. Fridpj6fsson ehf
Budardalur

Vetis ehf

Reykhdlahreppur

pdrungaverksmidjan hf - Reykhdlum
Isafjorour

H.V. umbodsverslun ehf-Heklu séluumbod
Hafnarbudin

Hamraborg ehf

isblikk ehf

Radhus ehf

Simaverid ehf

Sjukrapjalfun Vestfjarda
Seeraf ehf

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf
Verkalydsfélag Vestfirdinga
Verkstjorafélag Vestfjarda
Pristur - Ormsson

Prymur hfvélsmidja

Bolungarvik

Bolungarvik

Bolungarvikurhéfn

Fiskmarkadur Bolungarvikur og Sudureyrar
Flugrata Bolungarvik-isafjérdur

Gladur ehf

Sigurgeir G. J6hannsson ehf

Vélsmidjan og MjéInir ehf

Flateyri

Sjavargeedi ehf

Patreksfjoréur
Grédurstodin i Moshlid
Vestmar ehf

Talknafjérour
Bokhaldsstofan Télknafirdi
Garrautgerdin ehf

T.V. Verk ehf
Talknafjardarhreppur

Bildudalur

islenska kalkporungafélagio ehf
bingeyri

Ndpur Guesthouse

Tengill, rafverktaki

Stadur
SG verkstaedi ehf

Hdélmavik
Hélmadrangur ehf
Hétel Laugarhdll

Drangsnes

Fiskvinnslan Drangur ehf
Arneshreppur

Hétel Djupavik ehf
Hvammstangi
Geitafell-Seafood Restaurant
Kidka ehf

Steypust6din Hvammstanga ehf
Villi Valli ehf

Blondués

Gistiheimilid Kiljan ehf
Hunavatnshreppur

Skagastrond
Rafmagnsverksteedid Neistinn ehf
Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf
Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf
Vélaverksteedi Skagastrandar
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MS Setur:

Virkni i daglega lifinu

eftir Kristbjorgu Ran Valgardsdattur, idjupjalfa @ MS Setrinu

Pad er mikilveegt fyrir alla
ad vera virkir patttakendur
i lifshlaupinu. Pegar
veikindi ber ad gardi verda
gjarnan miklar breytingar
a daglegu lifi. Hlutverk

og jafnvaegi daglegrar

i0ju raskast og pad parf
ad adlagast breyttum
adsteedum.

Oft parf ad skipuleggja daginn upp
a nytt og finna nytt jafnvaegi og ad-
laga eda sinna nyjum hlutverkum.
Mikilveegt er ad jafnveegi sé & milli
eigin umsjar (p.e. pess sem madur
parf ad gera til ad annast sjalfan
sig), vinnu/skyldustarfa (pess sem
er etlast til ad madur geri) og tém-
stunda (pess sem mann langar til
ao gera).

Ojafnvaegi verdur til deemis pegar
madur gerir [itid og hvilist umfram
pad sem er naudsynlegt. Adgerda-
leysi getur ytt undir vanlidan, kvida
og preytutilfinningu og pannig
dregid ur virkni. Flestir hvila sig

Utsaumur & Setrinu.
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Kristbjorg Ran Valgardsdottr

begar peir finna til preytu en stund-
um er pad einmitt pessi mikla hvild
sem er ad valda preytunni. Pad er
audvelt ad falla i pessa gildru en
erfidara a0 komast upp Ur henni.
Pad méa pvi segja ad aukin virkni i
daglegu lifi geti dregid ar preytu og
aukid aneaegju og vellidan.

En hvad er heegt ad gera til ad
finna eigid jafnveegi?

Ahugi er undirstadan

Til ad finna ahuga parf ad stunda
virkni en ef ahugi er ekki fyrir hendi
er heetta 4 ad fyrsta skrefid sé aldrei
tekid. Virknin sjélf skapar &huga

0g pad getur tekid gédan tima ad
skapa vana og koma & ratinu. Ef
ahugi er ekki fyrir hendi getur verio
naudsynlegt ad profa nyja hluti
eda eitthvad sem ahugi var @ aour.
Pannig getur pad ordio til pess ad
ahugi myndist og ny idja verdi hluti
af daglegu lifi viokomandi. Pad ma
ekki gleyma ad vani verour ekki til
& einum degi og akvedin astundun
parf ad vera fyrir hendi. Pad er ad
miklu ad vinna, virkni eykur getu til
ao sja vandamal i nyju ljési medan
adgerdarleysi getur gert lifid flokn-
ara og vandamalin geta vaxid i huga
okkar og virkad oyfirstiganleg.

Alag og streita

Streita er eitt af pvi sem veldur
Ojafnveegi 1 daglegu lifi og ber pvi
a0 varast. Flestir tengja streitu vio of
morg verkefni, mikid um ad vera og
krofur umfram getu. Streita getur po
einnig stafad af pvi ad gerdar eru of
litlar krofur sem veldur tilgangsleysi
og leida og ytir undir idjuleysi. Til
ao draga ur ahrifum streitu er mikil-
veegt a0 hafa t.d. gott skipulag og
timastjornun (ekki fresta hlutunum
fram 4 sidustu stundu) g6dan neet-
ursvefn og hollt mataraedi.

Undir élagi bregdumst vid oft vid
med pvi ad lata athafnir sem vid
gerum okkur til gamans vikja. En
aneegjulegar athafir / tomstundir
geta oft veitt okkur fri fra veikindum
eda daglegu amstri. Témstundaridja
veitir manni teekifeeri til ad hvila sig,
hlada batteriid og njota athafna sem
madur velur sér og eru mjog mikil-
veegar fyrir andlega og likamlega
heilsu. Gott er ad finna hvad veitir
orku en pad geta verid margvislegir
hlutir eins og t.d. hreyfing, vinna ad
skapandi verkefnum, eda eitthvad
allt annad. Mikilveegt er ad fylla
reglulega @ tankinn pvi annars fer



fyrir okkur eins og bilnum sem
gleymist a0 setja bensin &.

Litid i eigin barm
Pad getur verid gott ad lita i eigin
barm og skoda hvernig er mitt jafn-
veegi. Meela hvad fer mikill timi i
hvern hluta i daglegu lifi: Er svefn
of Iitill? Eru tomstundir? Hvada hlut-
verkum er ég ad sinna og hverjum
ekki? Er ég dnaegd/ur med pessi
hlutverk? Valdi ég pau sjalf/ur?
Hvernig aetla ég ad breyta jafnveeg-
inu  lifinu pannig ad ég sé aneegd/
ur?

Gott er ad staldra vid, skoda hlut-
verkin, verkefnin sem fyrir liggja 0g  Unnar ber & sélpallinn vid MS-heimilid.
forgangsrada i samraemi vi0 gildi,
trd og getu. Ekki gleyma témstund- Adferdir til ad na jafnvaegi i daglegu lifi
um, peer skipta lika mali.

Hversu oft & dag tékkum vid ekki
& gsm-simanum okkar til a0 kanna
stoduna & rafhlodunni og erum * Njéttu gledinnar i lifinu
dugleg ad hlada simann pegar porf * Forgangsradadu verkefnum
krefur. Hvernig veeri a0 taka pa um-
hyggju til sin og fylgjast betur med
sjalfum sér og hlada reglulega sina
eigin rafhléou? Sinnum  sjélfum * Ekki reyna ad vera ollum allt
okkur og verum virk! * Gefdu pér taekifeeri

* Leerdu ad segja NEI eda jafnvel JA
° Vertu avallt besti vinur pinn

* Settu pér raunhaef markmid
° Gefdu pér tima fyrir slokun

Hjalpin min - fingurspelka
Eftir Sigprudi Jéhannesdattur

Mig langar til ad segja fré snilldar hjalparteeki sem ég nota mikio.

Adur fyrr prjénadi ég mikid en flidtlega eftir

MS-greiningu heetti ég ad geta pad vegna

maéttleysis [ vinstri hendi. Eg hafdi ekki métt

visifingri til ad halda garninu uppi. Eg prjénadi sem

sagt ekkert i um 10 ar. P4 var pad ad hun Kristbjorg, idju-

bjélfi hja MS Setrinu, benti mér & fingurspelku sem geeti hjdlpad mér.
Spelkan heldur fingrinum uppi, eins og sést @ medfylgjandi mynd.

Eg hef nt notad spelkuna f um 8 &r og dugar hin vel ennp4. Pau eru
morg prjdnastykkin sem hafa ordio til vegna spelkunnar. Eg get ekki

lyst pvi hvad petta litla stykki hefur gert mikid fyrir mig. Gripurinn géai,
sem Kallast kallast Extension, feest hja Stod i Hafnarfirdi og kostar 9.750 kr.
Spelkan er { samningi Sjukratrygginga Islands um endurgreidslu kostnadar
vegna hjélparteekja.
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MS Setur:

Ur leik og starfi

Sigurjon Sigurdsson faerdi MS Setrinu
mosaikverkid Sidustu sporin til minningar
um eiginkonu sina Osk Axelsdéttur, sem

Asa og Laura taka sporin. Unnar og Brynjar sinna vidhaldi. er jafnframt héfundur pess.

15. juni. MS Setrid fagnar 20 arum & Sléttuveginum. Piandleikur og ljufar veitingar.

Einbeiting. Veiga, Margrét Sigridur, Lilja og Kristjan. Margrét og Unnar leysa hnatinn.
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Fongulegir starfsmenn MS Setursins.

Ekki leidinlegt hja Ingibjérgu og Eddu.

Sumarferdin i ar var & Njaluslédir.

Leidsbgumadur sumarferdar-

innar, Bergbora Bergsdéttir. Olina mundar pensilinn.

Hvalasafnid heimsott, fv. Berglind og Heba.

S6lrikur dagur i Vikinni.

Sogusetrid 4 Hvolsvelli heimsott.

Asa, Hanna, Marteinn, Kristjan og Gudjon sleikja sélina.
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Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Saudarkrokur

Dogun ehf

FISK-Seafood ehf
Idnsveinafélag Skagafjardar
Kaupfélag Skagfirdinga
Petersen ljosmyndapjonusta
Sjukrapjalfun Sigurveigar ehf
Skinnastddin hf

Tengill ehf

Trésmidjan Yr ehf
Vorumidlun ehf

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi
Hestasport - /vintyraferdir ehf
Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili ehf
Siglufjordur

Primex ehf

Veitingastadurinn Torgid ehf

Akureyri

AUTO ehf, bilapartasala

AK smidi ehf

Asco ehf, bilarafmagn

Baldur Hallddrsson ehf

Bautinn og Smidjan, veitingasala
Braudgerd Kr. Birgir Snorrason
Bryggjan og Strikid veitingastadir
Daglegt braud ehf

Eining-10ja

Farfuglaheimilid Storholti
Framtal sf

Geisli Gleraugnaverslun

Grodrarstodin Réttarholl ehf-www.rettar-
holl.is

Grofargil ehf

Harst(di6id Sunna ehf

HSH verktakar ehf

Husprydi sf

Holdur ehf, bilaleiga

isgét ehf

KFJ Kranabilar
Knattspyrnufélag Akureyrar
Logmannshlid 16gfreedipjénusta ehf
Midstod ehf

Pedromyndir ehf

Raftakn ehf-Verkfreedistofa
Sambherji ehf

Seigla ehf

Sjukrahusid 4 Akureyri
Sdlskagar ehf

Straumras hf

Timbra ehf, byggingarverktaki

Vegbuinn ehf-Gripa- og voruflutningar
Verkval ehf
Vélaleiga HB ehf

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjoérn ehf, fiskverkun

Seebjorg ehf

Vélaverksteedi Sigurdar Bjarnasonar ehf
Dalvik

Ektafiskur ehf

Hibylamé&lun, mélningarpjénusta ehf
Njall ehf

Olafsfjorour

Arni Helgason ehf, vélaverksteedi

Kaffi Klara og Gistihls J6a, s: 466 4044

Hrisey
Eyfar ehf

Husavik

Atvinnupréunarfélag bingeyinga hf
Bilaleiga Husavikur ehf
Bokaverslun Pérarins Stefanssonar
E G Jénasson rafmagnsverksteedi
Farfuglaheimilid Arbét-Berg
Gistiheimilid Arbdl

Gistiheimilid Sigtin ehf-www.gsigtun.is
Hofdavélar ehf

Kvenfélag Husavikur

Skébuid Husavikur ehf

Steinsteypir ehf

Trésmidjan Rein ehf
Vélaverkstaedio Arteigi

Vikurraf ehf

Okuskéli Hasavikur

Laugar
Kvenfélag Reykdela

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse
Hestaleigan Safari hestar
Vogar, ferdapjénusta

Kopasker

Eyjafjardar- og bingeyjarprofastsdeemi
Vokvapjonusta Képaskers ehf
Raufarhéfn

Onundur ehf

bérshofn

B.J. vinnuvélar ehf

Geir ehf

Egilsstadir
Austfjardaflutningar ehf

Bilamalun Egilsstddum ehf
Bokrad, bokhald og radgjof ehf
Dagsverk ehf

Flj6tsbatar sf, hesta- og bataleigan
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Hétel Eyvindara

Klausturkaffi ehf

Kapp ehf

PV-pipulagnir ehf

Skadgar ehf

Skagreekt rikisins

Seenautasel ehf

Seydisfjorour
Seydisfjardarkaupstadur
Seyadisfjardarkirkja

Borgarfjorour eystri
Alfacafé

Reydarfjorour
Launafl ehf
Tl og Teeki sf

Eskifjordur
Egersund [sland ehf
Fjardaprif ehf

H.S. Leekning ehf
Lindin fasteignir

Neskaupstadur

Fjardahdtel

G.Skulason vélaverksteedi ehf
Sildarvinnslan hf
Tannlaeknastofan

Faskrudsfjordur
Voggur ehf

Stodvarfjordur
Brekkan - Verslun og veitingastofa

Breiddalsvik

Hétel Blafell

Djupivogur

Ran batasmidja ehf

Hofn i Hornafirdi

Birkifell ehf

Bokhaldsstofan ehf

Eystrahorn - Albert Eymundsson
Ferdapjonustan Gerdi

Funi ehf, sorphreinsun

Gistiheimilid Hafnarnesi-
www.hafnarnes.is, s: 844 6175

Malningarpjénusta Hornafjardar sf
Sigurdur Olafsson ehf
Skinney-binganes hf

Sveitafélagid Hornafjordur
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Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Uggi SF-47

Vélsmidja Hornafjardar ehf
Prastarholl ehf

Oryggi og geesla ehf

Oreefi

Ferdapjonustan Svinafelli, www.svinafell.is

Selfoss

Bifreidaverkstaedio Klettur ehf
Bokakaffid

Bokautgafan Bjork

Bunadarfélag Grafningshrepps
Byggingafélagid Laski ehf
Edalbyggingar ehf

Fasteignasalan Arborgir ehf
Fl6ahreppur

Fossvélar ehf

Freedslunetid, simenntun & Sudurlandi
Gardyrkjustddin Sydri Reykjum 4 ehf
Grédrarstodin Artangi ehf

Hja Maddy ehf

Hétel Geysir

Hétel Gullfoss

Hétel Selfoss ehf

Hvita Husid

Jeppasmidjan ehf

Jotunn vélar ehf

K.p Verktakar ehf

Kvenfélag Grimsneshrepps

Minni Borgir ehf

Mjélnir, vorubilstjorafélag

Nesey ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid braarendann

Rakarastofa Bjorns og Kjartans, s: 482 2244

Renniverkstadi Bjorns Jensen ehf
Reykhusid Utey

Smidsholt ehf
Tannleeknapjénustan.is

Valdimar Ingi Gudmundsson
Vélaverksteaedi Poris ehf

Hveragerdi

Dychem 4 islandi

Gardyrkjust6d Ingibjargar
Hveragerdiskirkja

Kjoris ehf

Porlakshofn

Bergverk ehf

Hreingerningarpjénusta Sudurlands ehf
Jarnkarlinn ehf

Olfus
Eldhestar ehf
Litla kaffistofan
Olfusverk ehf

Stokkseyri
Fjorubordid

Laugarvatn
Asvélar ehf
Lindin Veitingahus ehf

Fladir

Flidasveppir ehf
Fogrusteinar ehf
Hrunamannahreppur

Hella

Bilaverksteedid Raudalaek ehf
Freyding ehf

Hestvit ehf

Hétel Leirubakki

Kanslarinn veitingahus

Ket6 ehf

Kvenfélag Oddakirkju

Stracta Hotels
Sudurproéfastdemi
Soéluskélinn Landvegamétum ehf

Hvolsvollur

Buadfong-bu.is

EG Verktak ehf

Ferdapjonusta baenda Stéru-Mork
Gamla fj6sid ehf

Vik

Hotel Katla
Hrafnatindur ehf
Myrdeelingur ehf

Kirkjubaejarklaustur

Geirland ehf, hétel og veitingarekstur
|

//; l Vid stydjum pig

Hétel Laki

Icelandair Hétel Klaustur
Samband Vestur-Skaftf. kvenna
Sveitabragginn
Ungmennafélagid Armann

www.horgsland.is - postur@horgsland.is,
s: 487 6655 & 861 2244

Vestmannaeyjar

Bila- og vélaverkstaedid Nethamar ehf
Bilaverksteedi Sigurjons
Bokasafn Vestmannaeyja
Bragginn sf, bilaverkstaedi
Bylgja VE 75 ehf

Harstofa Viktors

Hotel Vestmannaeyjar

isfélag Vestmannaeyja hf

J.R. verktakar ehf

Midstddin ehf

Net ehf

Os ehf

Skipalyftan ehf

Télvun ehf

Vestmannaeyjabeer

Voruval ehf

bekkingarsetur Vestmannaeyja

VID STYDJUM PIG!

STOD sérfraedingar i

hjalpartaekjum

KYNNTU PER VEFINN OKKAR - WWW.STOD.IS

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