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bjonusta MS-félags islands

Skrifstofa félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik er opin virka daga fra
kl. 10-15. Simi er 568 8620 og netfang msfelag@msfelag.is. A skrifstofu
starfa Ingdis Lindal skrifstofustjori og Helga Kolbeinsdottir sem dsamt starfi
a skrifstofu MS-félagsins er ritari NMSR (norreena MS-radsins). A skrifstofu
méa naélgast upplysingar um starfsemi félagsins og fa baeklinga, blod og
freedsluefni tengt sjukdémnum. Starfsmenn & skrifstofu sjd um skraningu
4 ndmskeid, boka fbudina og vidtalstima hja félagsradgjafa og formanni. A
skrifstofu eru til s6lu minningarkort, teekifeeriskort og gjafakort. Minningar-
kortin ma panta i sima 568 8620 eda & msfelag@msfelag.is. Heegt er ad
greida med greidslukortum eda millifeersiu.

Félagsradgjafi. Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi, er med vidtalstima

Med jafnveegi ad Styrk
MS Setrid 30 ara

- eigum vid samleid? ........... 29
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& fostudogum. Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal i sima 568 8620.
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 ndmskeid fyrir nygreinda, makanamskeid og foreldrandmskeid.

Formadur er med vidtalstima & pridjudogum kl. 13.30-15 eda eftir
samkomulagi. Gott er ad hringja & undan sér og athuga med tima.

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

A vefsidu og féshékarsidu félagsins eru reglulega birtar fréttir sem
tengjast félaginu og félagsménnum og upplysingar um vidburdi. A vefsidu er
einnig ad finna freedslu um sjukddéminn. Vefsidan er i stodugri endurskodun
og nyjum upplysingum beett vid reglulega. Einnig er par ad finna myndir fra
félagsstarfi og annan frédleik auk upplysinga um MS Setrid. Par er einnig ad
finna upplysingar um spjallhopa og tengilidi félagsins vida um land. Bergpodra
Bergsdottir hefur umsjon med vefsiou.

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

ibid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 { Reykjavik stendur félagsménnum og
adstandendum til boda. Ibidin er [ lyftuhdsi og sértbin fyrir fatlada. Purfi
leigjendur & heimapjénustu eda heimahjakrun ad halda & medan peir
dvelja i ibudinni, parf leigjandinn sjélfur ad ganga fra pvi &6ur en hann kem-
ur f bddina. S6tt er um heimapjénustu hja Pérdisi Lindu Gudmundsdattur
i Pjonustumidstdd Laugardals- og Haaleitis, Sidumdla 39, i sima 411 1500.
S6tt er um heimahjukrun hja maéttokuteymi Heimapjonustu Reykjavikur |
sima 411 9600.
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Fra formanni

Keeru félagar

A0 loknu sdlriku sumri hefjum vid vetrar-
starfid hja MS-félaginu. Pema bladsins
a0 pessu sinni er pjalfun. Pad er alltaf
ad koma betur i lj6s hvad pjélfun likama
og hugar skiptir miklu mali. Namskeidin
okkar hja Styrk sjakrapjalfun eru vel sétt
og pjalfunin til fyrirmyndar. Einnig stendur
félagsmonnum til boda yoganamskeid | v
husi félagsins ad Sléttuvegi 5. Pad beetir
baedi likamann og andann ad stunda
likamsraekt.

Félagid rédi i vor nyjan starfsmann sem
mun beedi starfa fyrir MS-félagio og sem
ritari norreenu samtakanna NMSR (Nordisk MS Rad)
en Island tok f sumar vid formennsku { rédinu til tveggja
ara. Formadur er Heida Bjorg Hilmisdattir, varaformadur
MS-félagsins, en hdn pekkir vel til MS og unga félksins.
sland feer med pessu aukid vaegi og moguleika til ad
koma okkar malum & framfeeri & norraeenum vettvangi.
Finnig fylgja pessu starfi auknir figrmunir til [slands
pannig ad félagid getur gert enn betur. MS-félagid
hefur fengid til lids vid sig ungan einstakling til i ad taka
patt i norreenu samstarfi unga félksins fram @ haustio
2017 og mun vidkomandi seekja fundi NMSR erlendis
asamt fulltraum MS-félagsins. Hugmyndin er ad setja
saman sérstakan hop innan radsins sem hefdi pad ad
meginverkefni ad vinna ad gerd stuttmyndar um MS-
sjukdoéminn og ahrif hans @ ungt folk.

Auknu fjarmagni er medal annars &tlad ad auka
pjonustu vid ungt félk med MS. Pad er mikilvaegt ad na
til pessa hops med freedslu. Pad er erfitt ad takast 4 vid
6leeknandi sjukdom fyrir ungt folk sem 4 lifid framundan.
Freedslan parf ad na til pessa hops, adstandenda, skdla
0g vinnuveitenda.

Simasofnun

NU i haust verdur efnt til simaséfnunar medal almennings, eins og morg undan-
farin &r. Viotokur hafa dvallt verid gddar og pokkum vid fyrir velvild i gard félags-
ins. Peir sem styrkja félagid um 3.000 kr. eGa meira stendur til boda ad fa ad
gjof jolaskraut. Um er ad reeda prjar mismunandi gerdir sem hannadar voru fyrir
félagid og unnar Ur filti. Sex stykki (2x3) eru saman i fallegri pakkningu.

Berglind Gudmundsdaéttir.

Ny lyf og proun lyfja hefur gerbreytt
stédunni. NU stendur Ollum sem greinast
med MS til boda lyf, en MS-lyf geta haegt
4 ela sto0vad framgang sjukdomsins.
Framtidin er pvi allt onnur fyrir pa sem
nuna eru ad greinast med MS en var fyrir
20 arum. bratt fyrir dhersluna 4 pa sem
yngri eru mé ekki gleyma peim eldri sem
stod ekki til boda lyf & sinum tima. Eins er
akvedinn hopur sem feer pa gerd af sjuk-
démnum sem er siGkomin versnun og
frumkomin versnun. Fram ad pessu hafa
ekki verid lyf i bodi fyrir pennan hép en nd
er komid fram lyfid ocrelizumab sem lofar
g60u og er jafnvel vaentanlegt til Islands & naesta ari.

Stjorn OBl 4kvad ad gefa adildarféldgunum gerd
myndbands ad gjof en verkefmid er tillkomid vegna 55
ara afmeelis OBI 4 4rinu og er lidur { ad kynna almenningi
hvad OB[ og adildarfélégin standa fyrir. Verkefninu er
ekki sidur eetlad ad vera sdguleg skraning a starfseminni
i tilefni pessara timamota. Pa er etlunin ad vekja athygli
almennings & margbreytileika peirra félagasamtaka sem
eru undir hatti OBI, en pau eiga 6ll bad sameiginlegt ad
vinna med einum eda 6drum heetti ad betra samfélagi
fyrir alla. Auk kynningar & félaginu mun félagid leggja
aherslu & ungt félk i myndbandinu fra MS-félagi.

[ vinnslu er ny vefsida fyrir félagid. Einnig eru { hénnun
fimm nyir freedslubeeklingar, sem sendir verda félags-
monnum meo neestu MeginstoO i febraar 2017.

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

Berglind Gudmundsdottir, formadur

T sturirar
M5 Jelagi Telars, 1




Norraent samstarf og onnur g6d malefni

Helga Kolbeinsdottir er nyr starfskraftur
a skrifstofu MS-félagsins. HUn er
gudfraedingur ad mennt og hefur starfad
sem prestur i afleysingum sidastlidin
brja ar i Noregi. Helga hefur lika vidteeka
reynslu af storfum med langveikum og
fotludum einstaklingum, medal annars a
sambylum og i pjonustuibddum.

,Kynni min af MS-sjikdémnum eru nanast avilong,”
segir Helga. ,/Eskuvinkona mémmu minnar er Hafdis
Hannesdottir, sem margir pekkja vegna starfa hennar
fyrir MS-félagid. Hafdis passadi mig oft pegar ég var
krakki og hun var mér mikil fyrirmynd, enda einstakur
personuleiki. Svo er kona brédir mins, Maria Erla Boga-
dattir, lika med MS."

En hvernig kom til ad pu forst ad vinna hja félaginu?

.Pegar ég var uti i Noregi og dkvad ad koma aftur
heim, fann ég ad mig langadi ad vinna einhvers stadar
par sem starfid hefdi einhverja pydingu, ad minnsta kosti
fyrir mig sjélfa, og ég geeti latid gott af mér leida. Og pa
vildi svo til a0 MS-félagid auglysti petta starf laust og ég
akvad ad saekja um. Stér hluti af pvi snyr ad norreenu
samstarfi par sem MS-félag [slands fer nu fyrir Norreena
MS-r&dinu. Heida Bjorg Hilmisdottir er formadur og mér
stéd til boda ad verda ritari. Pad potti mér spennandi
flétur enda hef ég géda pekkingu 4 norsku og 6drum
norreenum tungumalum eftir ad hafa buid samtals sex

%

Helga Kolbeinsdottir

ar { Noregi. Eg hef lika reynslu af af starfi KFUM og K,
medal annars & fjolpjodlegum radstefnum i Evrépu, sem
kemur ad gagni f starfinu.”

Samhlida norreena samstarfinu mun Helga sinna yms-
um innlendum verkefnum fyrir MS-félagid. ,Eitt af pvi er
pad sem vid kollum jafningjastudning, sem er verkemi
sem vi0 &tlum ad setja i gang i vetur og hofum fengid til
pess styrk fra Norraena radinu. Einnig mun folki bjédast
a0 koma og raeda vid mig um sin personulegu mal, eins
konar sélfraedileg pjonusta. Eg hof ndm 1 fidlskyldumed-
ferdarfraedi hja Endurmenntun ndna i haust, og mun pad
nam fara ad hluta til fram i starfinu. Svo er ymislegt fleira
i skodun, moguleikarnir eru margir og ég hlakka til ad
starfa med félaginu ad godum malefnum pess.” m

JOLAKORT MS-FELAGS ISLANDS 2016

Eins og undanfarin ar mun MS-félagid selja
jolakort til styrktar starfsemi sinni. Jolakortio
okkar { ar prydir verkio TRU, VON OG KAR-
LEIKUR eftir Eddu Heidranu Backman. Petta
er vatnslitamynd af premur rjipum og verda
kortin einnig prentud an hefébundinna jola-
og nyarskvedja og eru pannig til solu sem
gjafakort.

Kortin verdur haegt ad kaupa & skrifstofu
MS-félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik og
hja s6lumonnum vida um land. Pau verda
kynnt nanar & vefsiou og fésbokarsiou okkar
byrjun névember. Kortin verda seld sex saman
i pakka @ adeins 1.000 kronur.




Alpjodadagurinn 2016

Mikid hdllumhee var i MS-hdsinu ad Sléttuvegi
5 midvikudaginn 25. mai pegar MS-félagid hélt
sumarhatio sina f tilefni alpjodlega MS-dagsins.
Alpjédadagurinn | ar var tileinkadur sjalfsteedi.
Almennt getur MS-félk lifad gédu og sjalfsteedu
lifi, pokk sé nyjum lyflum og betri greiningu. Um
pridjungur félks med MS hefur veeg eda engin
einkenni eftir morg ar med sjukdéminn og prir af
hverjum fjérum lifa virku og sjélfsteedu lifi i morg ar
eftir greiningu.

Vidfangsefni alpj6dadagsins i ar var ad finna leidir
til a0 beedi sja og skapa moguleika MS-folks til sjalf-
steedis og um leid leggja &herslu & ad sjélfsteedi getur
haft mismunandi pydingu fyrir hvern og einn. Fyrir
suma felst sjdlfsteedi i pvi ad geta unnid pratt fyrir
sjukdéminn, fyrir adra er pad kannski ad geta ferdast
6hindrad, eda vinna ékvedin verkefni an adstodar og svo
meetti lengi telja.

Félagsmenn og velunnarar félagsins fylltu husid og
utisvaedio var vel nytt. Berglind formadur flutti dvarp,
Ing6é vedurgud tok nokkur log, Jon Arndr toframadur
tofradi alla upp ar skdnum og hinn sivinseeli hoppukast-
ali var 4 sinum stad.

A vinnustofu MS Setursins gaf ad Iita alla fallegu
munina sem folkid okkar hefur unnid af mikilli natni, svo

sem grjonapokana vinseelu, kerti, skart, kort, skraut-
muni o.s.frv. A s6lubordi MS-félagins var haegt ad kaupa
gjafakort, teekifeeriskort og békamerki sem pryda myndir
Eddu Heidrunar, Tolla og Eggerts Péturssonar.

Atlantsoliubillinn baud upp & pylsur og drykki og
MS-félagid baud upp 4 is og avexti. Atlantsolia er géour
styrktaradili okkar og heaegt er ad hafa samband vid fyrir-
teekid og 6ska eftir pvi ad ein kréna af hverjum keyptum
eldsneytislitra renni til MS-félagsins. m
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Styrkir til félagsins og pakkir

PJALFUNARTEKI i MS SETRID

Nylega beettust vid prju ny pjalfunarteeki af gerdinni
HUR i sjukrapjalfunarsalinn. Eitt var gefid af Baldri, Odd-
fellowstuku nr. 20, og tvo voru keypt fyrir fé dr teekja-
kaupasjodi MS-félagsins. Hjalparteekjaverslunin Fastus
gaf vinnu vid uppsetningu taekjanna.

Tvo teekjanna eru med
adgengi fyrir hjolastéla
en pau nytast pd einnig
o0rum. Um er ad reeda
fotapressu, rodrarteeki og
axlateeki sem hefur tvo
eefingamoguleika, nidur-
tog og axlapressu.

REYKJAVIKURMARAPON 2016

Reykjavikurmaraponid er ordinn stér og mikilvaegur lidur
f fiaroflun félagsins. | ar hlupu alls 74 einstaklingar fyrir
félagid, ein bodsveit og einn hlaupahdpur og séfnudust
alls 1.398.110 kronur! MS-félagid er fullt pakkleetis i gard
hlaupara og studningsmanna peirra en framlag peirra er
ometanlegt fyrir starfsemi félagsins.

Aheitum sfdari 4ra hefur verid vel vario f freedslu og
uppbyggingarstarf félagsins en i ar mun unga félkio
f& ad njota gods af pvi sem safnast hefur. MS er einn

Likamsreekt er MS-folki mjog mikilvaeg og nytast pessi
teeki vel til pjalfunar. Teekin hafa enda notid mikilla vin-
seelda [ sjukrapjélfunarsalnum.

MS-félagid pakkar Fastus og Baldri keerlega fyrir
studninginn.

algengasti taugasjukdémur ungs félks og félagid vill
halda vel utan um pennan hép med aukinni freedslu og
studningi. Auk pess verdur hluta fjarins veitt til kaupa
& hljookerfi til notkunar & fyrirlestrum, namskeidum og
alpjédadegi MS.

MS-félagid var med hvatningarstod vid Eidisgranda
eins og I fyrra, og meetti par galvaskt klapplid snemma
& laugardagsmorgni sem hvatti hlauparana dfram med
hrépum, hringlum og dansi!




HJALPARHOND

Hjalparhond er verkefni islandsbanka sem bydur
starfsmonnum sinum ad leggja sitt af morkum til goo-
gerdarmdla. Starfsmenn bankans geta varid einum
vinnudegi & éri i sjalfbodastorf i pagu gdéds malefnis og
velja sér sjélfir pad malefni sem peir vilja veita lidsinni.
Hvert svid bankans velur sér gédgerdarfélog, mann-
Udarsamtok, bjorgunarsveitir og onnur god malefni. Vid
vorum heppin i ar par sem fyrirteekjasvid dkvad ad
MS-félagid myndi njéta vinnu peirra. | sumar komu
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pau til okkar og hirtu tré og bed i gardi og & bilaplani
husnaedisins ad Sléttuvegi 5. Nokkur dkvadu jafnframt
a0 hlaupa fyrir félagid i Reykjavikurmaraponinu og géafu
okkur god rad vardandi fjaroflun. Par ad auki munu pau
adstoda vio pokkun & jélakortum i haust.

MS-félagio pakkar keerlega fyrir vinnu peirra i okkar

pagu!

Fagleg og personuleg
pjonusta

Vid leidbeinum skjélstaedingum Si, einstaklingum med pvagleka og

adstandendum peirra og veitum rddgjof vardandi hjukrunarvérur.
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Namskeid a vegum MS-félagsins haustio 2016

REIDNAMSKEID
bjalfun a hestbaki

Timi: Oktéber - desember, i 10 vikur. Namskeidid hefst
fimmtudaginn 6. oktdber.

Stadur: Reidhollin  Mosfellsbee.
Verd: 33.000 kr.

Lysing: MS-félagid, i samstarfi vid Freedslunefnd fatladra
hja Hestamannafélaginu Herdi i Mosfellsbae, bydur upp a
reidndmskeid eda pjélfun & hestbaki. Ekki parf annad en
gddan hlyjan fatnad par sem innifalid i ndmskeidsgjaldinu
er allur naudsynlegur Gtbudnadur, svo sem hjalmur, reidtygi
og hnakkur.

Eingdngu eru notadir rélegir og geefir hestar og er teymt
undir hverjum og einum. Einn til prir leidbeinendur eda
sjalfbodalidar ganga med hverjum hesti, allt eftir getu og
borfum patttakenda. Ad 6llu j6fnu fer pjalfunin fram inni
i reidhollinni en ef adsteedur eru godar og patttakandi
treystir sér til er farid Gt. Pad er po kalt i reidhallinni og pvi
naudsynlegt ad meeta i hlyjum fatnadi.

(60 adstada er fyrir fatlada, baedi hvad vardar adkomu ad
Reidhdllinni i Mosfellsbae, par sem namskeidin eru haldin,
sem og ad komast & bak hestunum.

Umsjén: Berglind Inga Arnadéttir, reidkennari og eigandi
hestanna og Frida Halldérsdéttir sem pekkir vel til MS-
sjukdémsins. Til adstodar eru félagsmenn Hestamanna-
félagsins Hardar og sjalfbodalidar.

AFRAM KEMST EG
Sjalfseflingarnamskeid fyrir ungt folk

Timi: Namskeid hefst pridjudaginn 4. okt. kl. 17:30-20:00.
Neestu timar fimmtudaginn 6. okt. kl. 17:30-20:00, laugar-
daginn 8. okt. kl. 9:30-14:00, pridjudaginn 11. okt. kl. 17:30-
20:00, pridjudaginn 18. okt. kl. 17:30-20:00, og sidasti
timinn féstudaginn 21. okt. kl. 13:00-17:00.

Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

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

Lysing: Namskeidid er fyrir MS-folk med tiltélulega nyja
greiningu (6 man. til 3 ar) og byggist a sjélfseflingu,
freedslu og umreedum. Markmidid med namskeidinu er
ad folk freedist um MS, kynnist 6drum med sjikdéminn og
f4i studning. A dagskré verda umraedur um tilfinningaleg
vidbrogd vid sjukdémsgreiningunni og ahrif MS & daglegt
lif. Kynntar eru leidir til ad adlagast betur og efla styrk patt-
takenda. patttakendur eru 6-8 og namskeidio er i 6 skipti.
Heaegt er ad stofna sjélfshjalparhdp 1 lok ndmskeids.
Umsjon: Sigridur Anna Einarsddttir, félags- og fjolskyldu-
radgjafi. Fleira fagfélk kemur einnig ad ndmskeidinu.

Namskeid & hausténn 2016 eru med fyrirvara um lag-
markspatttoku. itarlegar lysingar ma finna & heima-
sidunni www.msfelag.is. Skraning & namskeidin og
upplysingar fast & skrifstofu félagsins i sima 568 8620
eda med tolvuposti & msfelag@msfelag.is.

Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

AB varahlutir ehf
Adalmalun ehf
Adalverksteedid ehf
Adalvik ehf

AH Flutningar, sendibilar
Analytica ehf

Apparat ehf

Arctic Rafting

Arctic Sequentia ehf
Arka heilsuvorur ehf
Arkitektastofan OG ehf
Arkis arkitektar ehf

ASK Arkitektar ehf
Athygli ehf
Auglysingastofan ENNEMM
Aurum ehf

Altak ehf

AM-ferdir ehf

ATVR Vinbaair

B M Valla ehf

Bakkus ehf

Ber ehf, vinheildsala
Bifreidaverksteedi Svans ehf
Bilalif, bilasala

Bilamalun Sigursveins
Sigurdssonar

Bilastjarnan

BK eignir ehf
Bladamannafélag Islands
Blikksmidja Reykjavikur
Blikksmidjan Gloéfaxi hf
Blossi ehf

Blémabddin Hlidablém
Borgarpylsur
Bokaultgafan Salka
Békhald og skattskil sIf
Bokhaldsstofa Haraldar slf
Békhaldspjénustan Vik
Bolstrarinn ehf

Bdlsturverk sf
Bonstddin Borgartani 21
Braudhdsid ehf
Brimborg ehf

Brimdal ehf

Bruskur harsnyrtistofa,
s: 587 7900

BSI bifreidaverkstadi ehf
Cafe Roma

CATO Légmenn ehf
Curron hf

Danfoss hf

Danica sjavarafurdir ehf
Dental-I ehf

Domkirkjan i Reykjavik
D-Tech ehf
Dyraleeknastofa Reykjavikur ehf
ET. hf

Efling stéttarfélag
Eignamidlunin ehf

Eignaskipting ehf

Elan margmidlun ehf

Ergo fjarmégnunarpjénusta
Islandsbanka

Ernst & Young ehf

Fasteignasalan Hibyli ehf

Felgur smidja ehf

Ferill ehf, verkfraedistofa

Félag eggjaframleidenda -
Hildur Traustadéttir

Félag islenskra hjukrunar-
freedinga

Fiskmarkadurinn ehf

Finka ehf, mélningarverktakar

Fj6lbrautarskélinn i Breidholti

Fossberg ehf

Frami, félag leigubifreidastjora

Friendtex 4 slandi - www.
friendtex.is & Praxis & Islandi
-WWW.praxis.is

Froken Julia ehf



Oflugt starf i Norrzena radinu

Samantekt: Helga Kolbeinsdottir

Um midjan mai fundadi Norreena MS radid, i tengslum
vio radstefnu Evrépusambandsins { Oslé. Fra islandi féru
tveir fulltrdar, nyr starfsmadur Helga Kolbeinsdéttir og
Heida Bjorg Hilmisdattir, varaformadur félagsins og nu
einnig formadur Norraena radsins.

A fundi Norreena radsins var reett um marga peetti
sem varda storf félaganna @ Nordurlondunum en til-
gangur samstarfsins er ad samnyta pekkingu og reynslu
sem Norraenu félogin bda yfir.

Sidastlidin tvd ar hefur Danmork sinnt formennsku
rédsins en nd hefur fsland tekid vid pvi hlutverki, sem
vid gegndum sidast 4 arunum 2006-2008. island mun
pvi sjd um ad skipuleggja fundi rédsins, sem haldnir eru
tvisvar 4 ari.

Born og MS

A fundinum voru ymis mélefni reedd, sem varda sameig-
inlega hagsmuni félaganna @ Nordurlondunum. Malefni
sem morgum liggur & hjarta er hvernig megi meeta
bérfum barna med MS og fidlskyldna peirra. A fund-
inum saggdi fadir tviburadeetra okkur fra reynslu sinni
af pvi pegar 6nnur peirra greindist med MS. Hann lysti
peim hindrunum sem fjolskyldan purfti ad yfirstiga |
kerfinu og askorunum sem fylgja pvi ad hafa veikt barn
{ fjolskyldunni. Deeturnar meettu einnig 4 fundinn, peer
eru 12 dra, og sag0i onnur peirra fré pvi hvernig henn-
ar upplifun er af pvi ad eiga systur med MS. Frasagnir
fedginanna voru mjog sterkar og god aminning til okkar
um hvers vegna pessi malaflokkur er mikilvaegur okkur
4 Islandi lika.

Ungir fulltraar

Norreena radio leggur einnig aherslu & rodd unga folks-
ins og vilja skapa farveg fyrir samstarf peirra @ Nordur-
[6Gndunum. Innan NMSR starfar pvi eins konar Ungt rég,
skipad fulltrdum fra londunum fimm.

A fundinum kynntu ungir fulltrdar tilldgu sina um
gerd stuttmyndar i samvinnu vid félogin og ungt folk
fré Nordurléndunum. Hugmyndin, sem vard til & sidasta
fundi unga félksins, var ad stuttmyndin myndi h6fda sér-
staklega til ungs félks og meetti nyta til kynningar & sjuk-
doémnum og starfsemi félaganna & Nordurlondunum.

Heida Bjorg formadur og Helga ritari NMSR.

A fundinum var akvedid ad norreenu 16ndin zettu ad
utnefna unga fulltrda med MS til ad taka patt i verkefn-
inu neestu misseri. Formannslandinu, islandi, var svo
falid ad veita studning og hafa umsjon med pessu starfi i
samradi vid ungu fulltriana og hin félogin. Saman munu
ungu fulltrdarnir mynda Norreaent rad ungs félks og hitt-
ast tvisvar & dri, en vinna ad verkefninu pess & milli.

Studningur til islands

Norreena radid vill naestu tvo ar styrkja sérstaklega for-
mannslandid, island, til uppbyggingar 4 starfsemi okkar
hérlendis. Petta eru mikil gleditidindi fyrir félagid og &
fundinum kynnti Heida tillégu um hvada verkefni félagio
vildi a8 Norreena radid myndi stydja. Tillagan félst i
meginatridum i pvi ad fa studning til uppbyggingu starfs
fyrir ungt folk hérlendis, sem og svokallads jafningjastarfs
(Likemann). Starfio midar ad pvi ad bjoda folki med MS
og adstandendum peirra ad komast i samband vid folk
somu stodu, jafningja, sem veitt geta studning og 1jad
beim eyra. A fundinum var akvedid ad styrkja fslenska
MS-félagid um sem nemur 30% stodugildi naestu tvo ar,
til uppbyggingar starfseminnar 4 Islandi. Félagid tk svo
akvoroun um aod fela Helgu Kolbeinsddttur umsjon med
jafningjastudnings-verkefninu og fa einhvern ungan
einstakling med MS til ad sinna starfi med unga folkinu.
Pad eru morg verdug verkefni sem bida okkar og med
studningi fré& Norraena rédinu vonar félagio a0 geta eflt
pbjénustuna vid sina félagsmenn og nad til fleira MS-félks
0g adstandenda en pad geriri dag. m

@Heimsferéir
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AO vaxa med MS

Samantekt: Helga Kolbeinsdottir

Evropuradio er rodd MS-félks i Evropu,
en adild ad radinu eiga um 40 MS-félog
og 35 16nd adild. Fra stofnun pess arid
1989 hefur radidé haft ad meginmark-
midum ad beeti adgengi folks med MS i
Evropu ad medferdardrreedum, umoénnun
og vinnumarkadi. Radid beitir sér fyrir pvi
ao styrkja slik verkefni i adildarlondum
sinum.

Evrépuradstefnan bar ad pessu sinni heitid ,Ad vaxa
med MS® og 4 henni var taept & ymsu. Um 2,5 milljonir
manna { heiminum eru med MS og par af um 700 pus-
und i Evrépu. Kynnt voru ymis verkefni sem mida ad pvi
a0 meeta porfum pessa félks og adstandenda peirra.
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Gagnagrunnur

Evrépurddid vinnur vid ad halda ati gagnagrunni (MS
Barometer) sem atlad er ad safna upplysingum um og
bera saman pau medferdarirreedi sem MS-félki i Evrépu
standa til boda, og i pvi samhengi hafa peir safnad inn
gognum um fjolda greindra fra adildarlondum sinum.
Til ad senda inn areidanlegar upplysingar purfa adildar-
|6ndin pvi ad hafa gédan gagnagrunn, par sem haldid er
utanum upplysingar um fjolda greindra og medferdarur-
reedi. Island hefur pvi midur ekki moguleika & patttoku,

& 0
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MS Presentation

EUROPEAN
- MULTIPLE SCLERDSIE
e D PLATFORM

vegna skorts @ gagnagrunn hérlendis. Evrépska gagna-
grunninum er &tlad er ad audvelda rannsdknir, adgengi
ad upplysingum og stefnumétun hvad vardar malefni
MS-félks i Evrépu.

Adgengi a vinnumarkad

Einnig var reett um hvernig efla ma félk med MS & vinnu-
markadinum, beeta skilning og adgengi, svo folk geti
verid lengur [ starfi. Medal annars var reett um upplys-
ingabeekling, sem hugsadur er fyrir atvinnurekendur, til
ad auka skilning @ MS og hvernig koma megi til méts vid
folk med MS og sambeerilega sjukdéma & vinnumark-
aonum. Pad eru ymis verkefni f gangi hja adildarlondun-
um, enda mikid hagsmunamal.

Sérmenntun hjukrunarfraedinga

A fundinum var kynnt menntun sem stendur til boda
i morgum Evrépulondum fyrir hjdkrunarfreedinga sem
vilja sérheefa sig i MIS. Namid byggist i dag upp & fimm
nalgunum ad sjukdémnum og er i bodi & atta tungu-
malum. Namid kostar ekkert og er mjog gagnlegt, ekki
einungis heilbrigdisstarfsfolki heldur einnig ollum peim
sem 6ska eftir ad d0last betri skilning & sjukdéomnum og
hvernig best sé ad meeta porfum folks med MS.

Stada mala

Medal visindamanna sem héldu fyrirlestur var Eva
Hardova préfessor fra Tékklandi. HUn kynnti hvernig
préun mala & svidi MS veeri hattad, og lagdi i fyrirlestri
sinum &herslu & mikilveegi pess ad medferd vid MS sé
hafin um leid og greining & sér stad, pvi pegar skadinn
er skedur er pad ordid of seint, lyfin geta ekki beett ur
beim skada sem ordinn er. Hardova lagdi einnig sér-
staka dherslu & ryrnun i heila, sem er orlitid hradari hja
MS-félki en heilbrigdum, og ad mikil porf veeri fyrir lyf
sem koma i veg fyrir ryrnunina. HUn sagdi ad helsta
verkefni laekna og heilbrigdisstarfsfolks i dag veeri ad
greina sjukdéminn snemma, hefja medferd snemma,
fylgjast med frampréun sjukdémsins og bua til teymi
MS-sérfreedinga inni & sjukrahdsunum sem veitt geta

Treatment

Care and
Support

Rehabllitation



Heida Bjorg og Lori Schneider @ EMSP-radstefnunni.

radgjof. Helstu verkefni sjuklinga er svo ad berjast fyrir
adgengi ad hageeda ummaonnun, lifa heilbrigdum lifstil:
ekki reykja, vera i kjorpyngd, borda minna salt, hreyfa
sig og minnka &lag og stress. Alit Evu er ad MS sé |
dag sjukdémur sem heegt er ad medhondla: Vid getum
breytt nattdrulegri préun sjikdémsins med pvi ad ad
greina hann snemma og hefja medferd snemmal

Born og MS

Innlegg um born og MS vakti athygli & radstefnunni,
en um 5000 bérn hafa nd greinst med sjukdominn.
Stofnadur hefur verid alpjodlegur ndmshopur um MS hja
boérnum (International Pediatric MS study group, IPMS-
S@G), sem &tlad er ad safna gégnum um MS hja bornum
vidsvegar um heim i von um ad 0dlast betri skilning &
MS i bérnum og préa medferdardrraedi. Pad er sjaldgeeft
a0 MS greinist hja bornum en er p6 ad aukast med betri
greiningartaekni og aukinni vitund. Eins og stadan er {
dag eru ekki til nein vidurkennd medferdarurraedi fyrir
born med MS.

Osynilegir pattir

A radstefnunni var reett um 6synilega peetti MS, svo-
sem hugreaena og félagslega. Préfessor Pasquale Cala-
breze fra Sviss var med mjog ahugaverdan fyrirlestur
um peer parfir MS-sjdklinga sem ekki er meett. Hann
lagdi aherslu & ad horfa ekki bara & manneskjuna Ut
fra liffreedilegu sjonarhorni, heldur andlegu og félags-

People with MS identified fatigue as the symptom that
affects them most

However, the general public were not aware of the extent to
which certain symptoms affect people with MS

koL Cograive symgtoms Need 10 uso 2 wheelchair

legu einnig, eitthvad sem gjarnan vill gleymast. , Pegar
einstaklingur veikist af alvarlegum sjukddmi, hefur pad
ekki eingongu dhrif 4 likama vidkomandi. Pad adskilur
sjdlf ndtimans fra sjalfi fortidarinnar og mélvar pa imynd
sem viokomandi hefur haft af sjalfi framtidar.” Vid petta
aodskilur sjukdémurinn einnig gjarnan einstaklinginn fra
astvinum sinum. Calabreze lagdi aherslu & ad samskipti
0g gott tengslanet veeri folki med MS, likt og 66rum,
lifsnaudsynlegt. Rannsoknir syna ad einstaklingar med
MS eru fjérum sinnum liklegri til ad fa punglyndi en félk
almennt. Petta er baedi vegna pess afalls og einangrun-
ar sem sjukdémurinn leidir af sér i sumum tilfellum, en
einnig vegna edlis sjukdémsins sjélfs, en punglyndi er
algengara hja peim sem glima vid hugraen einkenni.
Nidurstadan er pvi si ad MS er likamlegur sjukdém-
ur sem hefur félagslegar og salfraedilegar afleidingar.
Hugreen ferli og félagsleg tengsl hafa mikil &hrif & gang
sjukdoémsins og sterkasta vopnid eru sterk tengsl og
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g6oar adferdir til ad takast & vid paer dskoranir sem MS
hefur { for med sér, segir Calabreze.

breyta

Medal 6synilegra einkenna MS er yfirbyrmandi preyta.
Alpjooleg kdnnun, sem Birgit Bauer fra Pyskalandi kynnti
0g naadi til um 600 MS-sjuklinga i 7 ldndum, syndi fram
& ad po petta einkenni hafi fengid litla umfjollun, og litid
verid rannsakad, er petta eitt pad helsta sem hair MS-
folki. Ljost er ad porf er & frekari freedslu og pekkingu a
pessu einkenni sjukdémsins sem hefur ahrif & lifsgaedi
fiolda MS-félks um allan heim.

Yfirstiga hindranir

A radstefnunni sdgdu Lori Schneider og Stenar Arset fré
avintyrum sinum sem hofust eftir ad pau greindust med
MS. Lori Schneider var kennari i Bandarikjunum, sagdi
upp starfi sinu og gekk & tindana sjo og vard svo fyrsti
einstaklingurinn med MS i heiminum til ad ganga & tind
Mount Everest. Steinar er norskur goéngugarpi, sem
akvad a0 ganga fré sydsta punkti Noregs til hins nyrsta
eftir ad hafa fengid MS-greiningu fyrir nokkrum arum.
Sogur peirra voru mjog ahrifamiklar og hafa veitt fjolda
folks innbldstur og aukid prek til ad takast & vio
sinn MS. =

GJAFA- OG TEKIFERISKORT

A skrifstofu félagsins eru til s6lu gjafa- og teekifeeriskort
med myndum eftir Eddu Heidrdnu, Tolla og Eggert Péturs-
son. Teekifeeriskortin eru an texta. Med gjafakortum rennur

framlag til taekjakaupasjo0s félagsins. Lagmarksverd fyrir
eitt slikt kort er 2.000 krénur, en oll framlog umfram pad eru
ad sjalfsogdu vel pegin. Inn i kortid er aritad med fallegu letri
ad um gjafakort MS-félagsins sé ad reeda sem med pvi hefur
mottekid framlag i teekjakaupasjédinn. Sjodnum er etlad ad
fiarmagna teeki til notk-
unar i sjukrapjélfunarsal

Giafabref
MS-félag Islands hefur mottekid
giafaframlag 1 teRjakaupasjoo

félagsins sem fjarmagnar
teeki til endurhefingar MS-sjikra.

MS Setursins.

MS er langvinnur bolgusjiRdomur i heila og
many sem med timanum hefur dhrif d leioni
taugaboda pannig ad skilabod um hreyfingu,
tal eda hugsun truflast og ner illa eda alls eRRi
Sfram til réttra likRamshluta. Likamspjalfun og
endurhefing er mikitvaeg fyrir MS-sjiklinga.
1 MS-hilisinu er starfrekt MS Setrid,
dagvist og endurhafing.

MS-félagio pakRar Reerlega framlagid

Kortin eru til sdlu a skrifstofu
MS-félagsins ad Sléttuvegi 5
a milli kl. 10 og 15 alla virka
daga og i sima 568 8620

Gjafakortin eru tilvalin fyrir folk i j6la-
gjof, afmeelisgjof eda adrar teekifeeris-
gjafir. Einnig er haegt ad kaupa minni
kort med somu myndum sem tilvalin
eru med blémum eda litlum pokkum.

BYKO

GERUM PETTA SAMAN

Apétekarinn®

targro werd



Frjalslegur vettvangur MS-folks

Maria Pétursdottir

MS freedslu- og félagsmidstod (MSFF)
var stofnud sumarid 2013 af hépi MS-
folks sem vildi skapa vettvang fyrir folk til
ad hittast an pess ad vera i fastmétudu
programmi, brjotast Ut Ur einangrun eda
skapa sér einhverja ratinu par sem félk
eetti erindi eitthvert og hitti annad folk.
Markmidid var ad halda uppi jakvaedum
anda, hafa teekifeeri til ad kynnast 60ru félki
sem glimir vi0 svipada hluti og madur sjalf-
ur auk pess sem lifsreyndari MiS-arar geetu
gefid peim nygreindu studning og rao.

Arskégar &4

Hépurinn fékk adstodu i Arskégum 4, félags og pjon-
ustumidstod Reykjavikurborgar i Mjoddinni og hefur
haft par herbergi til afnota og fengid kaffi i bodi hussins
{ prju ar. Par er unnid fjdlbreytt starf og adgengi fyrir
fatlada til fyrirmyndar. Fyrirkomulagid hefur verid pannig
a0 kaffihittingar hafa verid auglystir & Facebook-sidu
hopsins tvisvar i viku, eda & prigjudogum og fimmtu-
dogum milli 14 og 16 og peir sem vilja kikja i kaffi meeta
& sveedio.

[ upphafi skipti f6lk med sér voktum svo ad pad veeri
alltaf einhver & stadnum til ad taka & méti nyjum gestum
en sidastlidid ar hefur petta verid med frjdlslegara moti.
Almennt er reglan s ad sa sem kemur fyrstur hinkrar
i tiu minGtur korter, feer sér kaffibolla og bidur par til

Maria Pétursdottir.

aorir fara ad reka inn nefid lika. Pad hefur
komid fyrir i 6rfa skipti ad adeins einn synir
sig en medaltalsfjoldinn sem meetir i hvert
skipti eru sennilega fjorir. Pa hefur hopur-
inn einnig skipulagt adra vidburdi svo sem
ferdir & fyrirlestra, kynningar, ferdir & kaffi-
huds og nuna sidast i vor var farid ad heim-
seekja MS-félaga i Hverageroi.

Nzesti vetur

Stefnan fyrir naesta vetur, sem verdur sa
fjordi i starfi MSFF, er ad hittast a kaffihusi
eda einhverjum 66rum stad en Arskégum
einu sinni i manudi til ad brjéta adeins upp stemmn-
inguna auk pess sem meetingin verdur yfirleitt betri
pegar farid er & flandur. Hopurinn hefur engin fjarrad
svo pad er erfitt ad halda fyrirlestra eda kynningar nema
einhver bjodi sig fram i sjélfbodalidsstarf.

Vid hvetjum pvi pa sem hafa einhverju gagnlegu ad
midla til ad hafa samband vid okkur eda kikja & hitting til
okkar f Arsskéga. Einnig hvetjum vid pa sem ekki hafa
komid 1 kaffi til okkar ad fylgjast med vidburdum a FB og
kikja vio ef feeri gefst. [ gegnum pennan hép hefur skap-
ast falleg vinatta og aukin vidsyni og bjodum vid alla
hjartanlega velkomna { haust. m

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

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Grettir Guesthouse ehf

Gudmundur Arason ehf,
smidajarn

Gudmundur Jénasson ehf

Gullsmidurinn i Mjédd

Gummisteypa b. Larusson ehf

H og S byggingaverktakar ehf

Reykjavik
Fot og skor ehf

Galleri Gardur ehf, gardyrkju-
pjonusta

Gardasteinn ehf
Gardmenn ehf
Gards Apoétek ehf

Herrafataverslun Gudsteins ehf  [btdagisting.is

HGK ehf sbillinn, pu pekkir mig & bjoll-
Hitastyring hf ) unni

Hétel Fron ehf Isbud Vesturbeejar ehf

Hétel Holt isfrost ehf

Hétel Leifur Eiriksson ehf Islensk endurskodun ehf
Hétel Lotus Islenska auglysingastofan

GA hiisgogn ehf

Gaski sjukrapjélfun ehf
Gatun ehf, boékhaldspjénusta
GB Tjonavidgerdir ehf

Geiri ehf, umbods- og
heildverslun

Gilbert Grsmidur
Gistihusid Vikingur ehf
Gjogur hf

GLAMA-KIM arkitektar
Gleraugnasalan 65 slf
Gray Line Allrahanda ehf

Hafgeedi sf
Halldér Jénsson ehf

Hamborgarabilla Témasar -
Vid erum oll jéfn

Hampidjan hf

Handprjénasamband Islands
svf

Harsnyrtistofan Aida

Heildverslunin Glit ehf

Heimili ehf-fasteignasala

Helgason og Co ehf

Henson sports

Hétel Orkin, sjomannaheimili
Hreinsitaekni ehf

Hreyfing heilsuraekt
Hugmat ehf

Husalagnir ehf

Hofdakaffi ehf

Icelandic Fish & Chips ehf
Innlit hasgogn

Intellecta ehf

Isavia

i pokahorninu

islenska Gamafélagid ehf
fslenska umbodssalan hf

islenskir fiallaleidsogum ehf,
s:587 9999

islenskir fiarfestar hf
islog - Ibgmannsstofa
isold ehf

Jafnveegi ehf, Aveda
Jarn og gler ehf

JE Skjanni ehf, byggingaverk-
takar



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

Jens Gudjonsson ehf, skart-
gripaverslun

Jénar Transport hf

K. H. G. bjénustan ehf

Kemi ehf-www.kemi.is

Kjaran ehf

Kjoérgardur

Klopp Arkitektar -
Verkfreedingar ehf

KOM almannatengsl

Kone ehf

Kvikk Pjénustan ehf

Lagnalagerinn ehf

Landslag ehf

Landssamband kdabaenda

Landssamband légreglumanna

Landssamtok lifeyrissjoda

Lasapjonustan ehf

Lashusid ehf

LC Radgjof ehf stjornunar-og
rekstrarradgjof

Litamdlun ehf

Litla Bilasalan ehf

Loftstokkahreinsun.is,
s: 893 3397

LOG légmannsstofa sf

Lyfjaver ehf

Logmannafélag Islands

Londun ehf

Mandat ld6gmannsstofa

Margt smatt ehf

Marport ehf

Matthias ehf

Malningarvérur ehf

MD vélar ehf-www.mdvelar.is

Meba- ar og skart

Mdrarameistarafélag
Reykjavikur

Myconceptstore

Nasdaq Iceland

Nonnabiti

Nordanmenn ehf

Nyherji hf

Nyi 6kuskélinn ehf

Oddgeir Gylfason tannleeknir
og leeknir

Oliuverzlun islands hf

0. Johnson & Kaaber ehf

Osal ehf

Parket og golf

Pfaff hf

Pixlar ehf

Poulsen ehf

Procar ehf

Pokkun og flutningar ehf

Rafneisti ehf

Rafsvid sf

Raftidni ehf

Rafver hf

Rarik ohf

Ratsja ehf

Reiknistofa bankanna hf

Reykjavik Residence Hotel

Reykjavik Helicopters ehf

Reykjavik letterpress ehf

Reykjavikurborg

Rikki Chan ehf

Rima Apétek

Rolf Johansen & Co ehf

Rontgen Domus Medica

S.B.S. innréttingar

S4S ehf

Salatbarinn Buffet Restaurant

Samidn, samband idnfélaga

Samtals ehf

Samtok starfsmanna fjdrmala-
fyrirteekja-SSF

Semoco ehf, bilaverkstadi
Suzukipjénustan

SHV pipulagningapjénusta ehf

Sigurgeir Sigurjénsson ehf

Sinus ehf

Skeifan fasteignamidlun ehf

Skorri ehf

Skéverslunin Bossanova

Slaturfélag Sudurlands svf

SM kvétaping ehf

Smidapjonustan ehf

Sélarfilma ehf

Sélon Bistro

Sélskjoldur ehf

Spong ehf

Stansverk ehf

Stal og stansar ehf

Sterna hdpferdabilar

Stjornuegg hf

Stdlpi gdmar ehf, gdmaleiga
og sala

Suzuki bilar hf

Sveinsbakari

Syningakerfi hf

Seegreifinn

T.V. ehf teeknipjénusta og verk-
takar

Talnakénnun hf
Tannélfur, tannleeknastofa
Tannleeknar Mjodd ehf

Tannleeknastofa Fridgerdar
Samuelsdéttur

Tannleeknastofa Gisla
Vilhjalmssonar

Tannleknastofa Gudranar
Haraldsdéttur

Tannleeknastofa Sigurdar
Bjorgvinssonar

Tannleeknastofa Sigurjéns
Arnlaugssonar ehf

Tannleeknastofa Sélveigar
Pérarinsddttur ehf

Tannlaknastofa Témasar
Einarssonar

Tannlaeknastofan Valholl ehf
Tark - Arkitektar

TBG ehf

THG Arkitektar ehf
Timberland

Toppfiskur ehf

Ténastodin ehf

Trackwell hf

Trausti Sigurdsson tannlaeknir
Trébeco ehf
Tryggingamidst6din hf
Tolvar ehf

Umslag ehf

Utfarapjénusta Runars
Geirmundssonar

VA arkitektar ehf
Vagnasmidjan ehf
Varma & Vélaverk ehf
VDO ehf
Veidipjonustan Strengir
Veitingahusid Lauga-As
Veritas l6gmenn
Verkengi ehf

Verkfraedistofan Afl og
Orka ehf

Verkfraedistofan Skipasyn sf
Verkfreedistofan VIK ehf
Verkfeerasalan ehf

Verksyn ehf-www.verksyn.is
Versa ehf

Verslunarteekni ehf
Verslunin Brynja ehf
Verslunin Ranga
Vélaverksteedid Kistufell ehf

Vélsmidjan Harka hf
Vélvik ehf

Vid og Vid sf

Porarinn G. Valgeirsson
Okumennt ehf

Olstofa Korméks og
Skjaldar ehf

Orninn ehf

Seltjarnarnes
Nesskip hf
Nyjaland ehf
Rafping, rafverktaki

Vogar
Loftraestihreinsun ehf

Kdpavogur

ALARK arkitektar ehf

Allianz 4 islandi hf

Arnarljés

Atlantic Shipping ehf

Automatic ehf, heildverslun

Bilakleedningar hf

Bilaleiga Reykjavikur

Bilaskjol, bifreidasmidja

Bliki bilamalun/réttingar ehf

Blikksmidja Austurbeejar ehf

Bossanova ehf

Byggdapjonustan békhald og
radgjof

Delila og Samson sf

Elfa Gudmundsdéttur tann-
leeknir, s:564 6250

Elva Bjork Sigurdardattir tann-
leeknir

Fasteignasalan bingholt ehf
Fatahreinsun Képavogs
Flexo ehf

goddi.is

Gélfpjénusta Islands ehf
Hegas ehf

Hjortur Eiriksson sf

Hreinir Gardar ehf

Hugtak- mannaudsradgjof ehf
Hype ehf

Ingi hopferdir ehf

Init ehf

isfix ehf

J.S.b. Vidskiptastofa

KK veitingar Kinahofid
Klukkan, ur og skartgripir
Landvélar ehf

Ljésvakinn ehf

LNS

Saga

OLGERDPIN

EGILL SKALLAGRIMSSON

EGILSHOLL



Eskja er stoltur styrktaradili
Felags MS sjuklinga a Islandi

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Loft og rafteeki ehf

Lyfjaval ehf

Légmannsstofa Gudmundar
Pérdarsonar og fasteignasala
Kdpavogs

mammaveitbest.is

MHG verslun ehf

Pottagaldrar ehf

Rafmidlun hf

Rafnar ehf

Rafport ehf

RS snyrtivérur - L'occitane

S.Gudjoénsson ehf

Saumastofa Stsénnu

Skalli

Slot ehf

Slokkviteekjapjonustan ehf

Sports Direct

Stapafell ehf, s: 775 5111

Stiflupjénustan ehf

Soguferdir ehf

Séluturninn Sméri

Tannleeknastofa Hallfridar

Tannsmidastofan sf

Ungmennafélagid Breidablik

Utfararstofa Islands ehf

Vélaleiga Auberts
Hognasonar ehf

www.mammaveitbest.is
Ymus ehf, heildverslun
Zenus sofar

Zeta Film

brif ehf

pbrifaspor slf

Gardabeer

66° Nordur
Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Bilasprautun [slands ehf
Gardabeer

Gardasokn

Geislateekni ehf-Laser-pjon-
ustan

H.Filipsson sf
Hafnasandur hf
Pipulagnaverktakar ehf
S.S. GoIf ehf

Samhentir

Toyota 4 [slandi

Val - As ehf

Vélsmidja borgeirs ehf.
Vorukaup ehf, heildverslun

Onnu Konditori slf
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjordur
Adalskodun hf
Aflhlutir ehf

Alexander Olafsson ehf
Altis ehf

As, fasteignasala ehf
Asafl ehf

Bindir & Stal ehf, bygginga-
vorur

Christel - heildverslun sIf
Dverghamrar ehf
Efnaméttakan hf

Eirikur og Einar Valur ehf
EO-Tréverk sf

Fagstal ehf

Fjardarkaup ehf

Fridrik A Jonsson ehf
G.S. marverk ehf
Gaflarar ehf, rafverktakar
gardyrkjan.is

Gunnars maejénes ehf
Hafnarfjardarhofn
Hagstal ehf

Hagtak hf
H-Berg ehf
Hella ehf, malmsteypa

Hladbeer-Colas hf, malbikunar-
stod

Hélshus ehf

Hraunhamar ehf

Hvalur hf

I.T. lagnir ehf.
Ican-Beykireykt porsklifur ehf

islenskir endurskodendur, rad-
gjof ehf

Kerfi fyrirteekjapjonusta ehf
Kjartan Gudjénsson, tannlaeknir
Kvikmyndaverstddin ehf
Logfraeedimidstodin ehf
Logsyslan ehf

Matbeer ehf

Musik og Sport ehf

Opal Sjavarfang ehf

Pappir hf

Rafgeymasalan ehf

Rafrin ehf

Runir verktakar ehf
Silkiprent ehf
Sjukrapjalfarinn ehf



MS er enginn daudadémur

Vidtal og myndir: Pall Kristinn Pélsson

Gunnar Felix Rianarsson er 49 ara gamall, faeddur og uppalinn i Keflavik.
Asamt eiginkonu sinni rekur hann verslunina Kost i Njardvik.
Gunnar Felix er medstjérnandi i stjorn MS-félags islands.

,Fyrir langalongu for ég i fri til Noregs og fékk einhverja
sleemsku i augun | flugvélinni & leidinni heim,” segir
Gunnar Felix pegar ég hitti hann @ dogunum i Kosti og
vid féorum ad reeda um glimu hans vid MS-sjukdéminn.
JEg hélt fyrst ad petta veeri eitthvad | sambandi vid
flugid. Eg vard einnig slappur { kjolfarid og 4kvad ad fara
til leeknis. Eg byrjadi hja augnlaekni og pa kom f ljés ad
petta var sjontaugabdlga sem vakti grunsemdir um ad
petta veeri eitthvad meira.”

Otal rannséknir

Vid tok timi par sem Gunnar Felix fér i margar rannsokn-
ir. ,Eg man hreinlega ekki hvad petta tok langan tima en
hann var toluverdur. Petta endadi svo @ meenustungu
sem var jakveed eins og peir kalla pad um MS. Petta er
fyrir um fimmtan arum sidan, ég var rdmlega pritugur.
Pad ma vel vera ad ég hafi fengid einhver einkenni fyrr
en ég hafoi ekki tekid eftir pvi ad eitthvad amadi ad mér.
En po, pegar ég for ad skoda malid betur aftur i timann
sa ég ao pad hafdi ymislegt gefid petta til kynna, svo sem
{ sambandi vid jafnveegi og preytu. Eg stundadi mikid
korfubolta @ minum yngri arum og fann oft fyrir mikilli
breytu og pa virtist einbeitingin lika hverfa.

Eg hafdi flakkad mikid & milli heilsugeesluleekna. En
pad verdur ad segjast eins og er ad heilsugaeslan er
heldur Iéleg hér i Reykjanesbee. Vid erum ekki med
fastan heimilisleekni, pad er alltaf einhver nyr sem meetir
manni, vid hittum bara pann kandidat sem er & vaktinni
{ pad og pad skiptid. Svo kemur madur til Reykjavikur
og pa er alltaf spurt hver sé heimilislaeknirinn manns og
madur getur ekkert sagt. Pad er bara svoleidis hérna
sudur fra.”

Heimurinn ad hrynja

Hvernig vard pér vid ad heyra ad pd veerir med MS?
,Eg var b4 4 leidinni nordur f land. betta var um versl-

unarmannahelgi og pa hringir augnleeknirinn i mig og

segir a0 ég sé sennilega med MS. Petta var seint um
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kvold og ég sem sagt 4 leidinni a0 skemmta mér nordur
f landi og petta voru ekki gédar fréttir fyrir helgina. |
framhaldinu fér ég svo ad guggla MS 4 netinu og pad
var ekki upporvandi lestur. Enda allt annad dtlit fyrir folk
ad greinast med sjukddminn fyrir tuttugu darum en nuna.

Mér bra mjog vid greininguna. Mér fannst heimurinn
vera ad hrynja og lagdist eiginlega i kor og vissi ekkert
hvernig ég &tti ad haga mér. pPad var mjog erfitt ad leita
sér upplysinga & peim tima. Eg reyndi b6 eins og ég
gat, meetti 4 kaffihdsafundi hja ungu félki med MS. Peir
voru haldnir nokkud reglulega i Café Milané i Skeifunni
0g pad gerdi mér gott ad meeta & pa. Vio reyndum lika
ad vera med freedslufundi i MS-husinu & Sléttuvegi - og
petta var allt gott og gilt pott ég hefdi viljad fa meiri og
itarlegri upplysingar.”

Mildur MS
Og hvernig hefur sjukdémurinn préast hja pér sidan?

Eg tel mig vera heppinn hvad pad vardar, pvi ég er
med frekar milda Utgafu af MS-sjukdémnum. Samt verd
ég ad passa mjog vel upp & mig. Eg finn ad ef ég reyni
mikid & mig pda versnar sjonin og ymis onnur einkenni
gera vart vid sig, og ég er mjog lengi ad jafna mig. Eg fee
ekki beinlinis kdst en fee doda i hendur og feetur.

Einu sinni fékk ég reyndar erfid einkenni og for til
leeknis & heilsugeeslustodinni. Par var mér sagt pad sem
g vissi ad petta veeri sennilega MS-kast og sendur aftur
heim bara. Um kvoldid fér ég inn & Borgarspitala og par
var tekid vel & moti mér og ég settur inn [ herbergi og
latinn bida pangad til einhver treysti sér til a0 skoda mig.
P& var mér aftur sagt ad ég veeri sennilega med MS-kast
0g ekkert haegt ad gera, ég yroi bara ad lata pad ganga
yfir, og for med pad heim. Petta finnst mér vera min
sjukrasaga, og ef ég fengi annad svaesid MS-kast er ég
ekki viss um ad ég myndi gera eitthvad, ég myndi senni-
lega bara bida pad af mér. Eg vil p6 taka fram ad ég er
mjog dnaegdur med taugaleekninn minn, hana Gudrinu
Résu Sigurdardottur.”



Gunnar Felix Runarsson: ,Eg yrdi mjog hissa ef ég vaknadi i hjélastél 4 morgun.*

Fordast alag

Gunnar Felix segir adalatridid hja sér vera ad fordast
mikid dlag. ,Eg er stddugt ad passa mig & pvi ad of-
gera mér ekki, til deemis  vinnunni. Adur vann ég vid
eldsneytisafgreidslu uppi & Keflavikurflugvelli, pad var
mikid um neeturvaktir sem for afar illa i mig. Pad hentar
mér sem sagt ekki ad ad stunda dreglulega vinnu, vera
ymist 4 dag eda neeturvoktum. Eg var p4 farinn ad taka
interferonlyf vid sjukdémnum. Pau hafa pa aukaverkun
ad madur er med halfgerda flensu eftir hverja sprautu
og pad kom nidur 4 vinnuféldgunum. Eg sa ad ég yroi
a0 heetta i pessu starfi og teekifeerid kom pegar pabbi
setti upp pessa verslun hérna i Njardvik, Kost. Hann
hafdi verid i verslunarrekstri 40ur og ég sagdist bara
vilia koma med honum i petta. Og pad gerdi ég og svo
tékum vid hjonin vid rekstrinum ari seinna. Nudna er ég
buinn ad vera hér i ein tolf ar, alltaf hér @ sama stadnum
0g gengur bara pokkalega ad vera svona kaupmadurinn
& horninu.”

En er samkeppnin vid stéru verslanirnar erfio?

.Pad er engin samkeppni i matvoruverslun, pad er
bara pannig. Manni er bara Uthlutad verdum og verdur
a0 kyngja peim, pad feer enginn ad vera i samkeppni i
pessum bransa. Pad eru tveir risar sem réda markadnum
og pad er engin samkeppni i gangi, hvad sem hver segir.

PG ad vid pessir litlu legdum ekkert & vorurnar geetum
vid ekki bodid upp & sama verd og risarnir. Pannig er nu
samkeppnin & matvérumarkadi 4 islandi f dag. Pad sem
vio lifum & er persénuleg pjonusta vid kunnana, med
heimsendingum og fleiru i peim duar.”

Hluti af lifinu

Pu hefur greinilega leert ad lifa med sjukdémnum, og ert
pd kannski ekki eins 60ruggur gagnvart honum, ekki
eins kvidinn ...

LAlls ekki. Eg yroi mjog hissa ef ég vaknadi f hjélastdl
& morgun - eins og madur ottadist kannski mikid fyrstu
arin. En ég pekki MS-félk, margt af pvi godir vinir minir,
sem hefur ekki farid eins vel Ut Ur pessu og €ég. Pad
bykir mér mjog erfitt og vissulega er pessi kvidi parna
einhvers stadar undir nidri. En hingad til hefur mér farn-
ast mjog vel, ég get ekki neitad pvi og er pakklatur fyrir
pad. Nuna er sjukdomurinn einfaldlega hluti af lifi minu,
og madur lifir lifinu @ medan pad varir. Svo einfalt er pad.
Madur & bara eitt lif. Pad er mitt motté og lif manns getur
breyst mjog sndgglega, bara til deemis med pvi ad verda
fyrir bil & leidinni yfir gangbraut. Pad parf ekki sjukdéma
til. Pannig hef ég tekid & pessu og pannig hefur pad
verid { morg ar. Madur verdur bara ad takast & vio lifid
eins og pad kemur til manns. A hverjum einasta degi.”
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LEg lifi bara hér og nd.”

Kroniskur hausverkur

Ertu & einhverjum sérstokum MS-lyfjlum nina?

.Nei, ég heetti 4 interferoninu af pvi mér fannst ég alltaf
svo lasinn af pvi ad taka pad. Vonandi 4 ég ekki eftir ad
fa pa akvoroun i bakid, en ég dkvad sem sé ad heetta pvi
og hef ekki tekid neitt annad f stadinn. Eg reyni bara ad
fara vel med mig.”

Hefurdu breytt lifsstil pinum hvad vardar matareedi og
svo framvegis?

.Nei, ég get ekki sagt pad. Eins og ég segi pa felst
petta felst adallega i pvi ad draga mig til hlés pegar ég
finn fyrir preytu. Eg er reyndar med kréniskan héfudverk,
sem ég tel vera hluta af MS, pad hefur a0 minnsta kosti
aldrei fundid nein énnur skyring. Eg tek lyf vid honum,
sterkt flogaveikislyf sem heitir rivotril. Eg geeti ekki stund-
ad vinnu ef ég teeki pad ekki.”

PU ert kvaentur og att fjogur born. Hvada ahrif hefur
sjukdoémurinn haft & fjolskylduna - pad er til deemis pekkt
ad hun bregst of verr vid en sjuklingurinn sjélfur ...

,Pad var kannski délitid sjokk i fyrstu, en annars finnst
mér hun spjara sig mjog vel. Enda 4@ enginn ad hafa
ahyggjur af mér. Fyrir mér er MS tiltélulega godur sjik-
doémur ad fa fyrst madur parf @ annad bord ad verda
svona kroniskt veikur. Pad eru til svo miklu verri sjuk-
démar en MS.*
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Fylgistu med pvi sem er ad gerast
i rannsoknum & MS?

,Ja, ég er i stjorn MS-félagsins og
& fundum okkar er alltaf fjallad gif-
urlega mikid um lyfjagjafir og hvers
sé ad vaenta 4 peim vettvangi. Eg
myndi vilja breyta pvi. Mér finnst vid
alltof upptekin af pvi ad hafa fullan
skap af lyflum i stad pess ad hugsa
meira um heilsuna med pvi hvernig
vid hegdum okkur. Eg er alls ekki 4
moti lyflum sem hjdlpa folki. En ég
atti sjalfur fullan skép af lyflum og
fannst ég verda preell peirra. Og |
samradi vid minn goda taugalaekni,
Guorunu Roésu, dkvad ég ad skera
lyfjanotkunina hressilega nidur - og
tek ndna einkum rivotrilid vid hofud-
verknum og litid annad.”

Lifi i ndinu
Pannig ad pu horfir bjartsynn til
framtidarinnar?

,Eg lifi bara hér og nd og hef oft
verid gagnryndur fyrir ad horfa helst
ekki lengra en til morgundagsins.
Pad sem verdur kemur bara pegar
pad kemur og ég er ekkert ad eyda timanum i peelingar
um pad sem 4 eftir ad gerast. Madur parf heldur ekkert
ad vera med MS til ad daetlanir fari dr skordum. Einu sinni
var ég & leidinni i ferGalag pegar starfsmadur i badinni
heetti skyndilega og ég vard ad sleppa utanforinni.”

Sérdu fram & ad halda verslunarrekstrinum lengi
afram?

,1ja, kaupmonnum & horninu fer feekkandi. Pessi bud
gengur dgeetlega nlina og svipad ma segja um Melabud-
ina i Reykjavik, Fjardarkaup i Hafnarfirdi og nokkrar adr-
ar. Petta eru budir sem folk vill ekki missa Gt ar myndinni.
En hvad verdur um pessar budir til lengri tima litid pori ég
ekkert ad tja mig um.”

Eitthvad ad lokum, Gunnar?

,Ja, sem stjérnarmadur i MS-félaginu vildi ég ad pad
keemi meira inn i ferlid hja félki sem er ad greinast med
sjukdominn. Mér hefoi pétt pad mjog gott @ sinum tima
ef madur veeri strax upplystur um stad sem haegt veeri ad
fara @ og fa greinargddar upplysingar, hitta folk med
reynslu af pvi ad glima vid sjukdéminn og sja ad MS er
enginn daudaddémur. Petta stendur svo sem félki til boda
nuina - en mér finnst pad ekki vera négu kroftuglega
kynnt fyrir beim sem eru ad greinast. Eg hugsa ad hefdi
ég ekki verid fjolskyldumadur hefdi ég bara ekki farid
oftar & feetur pegar ég greindist med sjukdominn.” m



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Hafnarfjordur

Spirall prentpjénusta ehf
Stigamadurinn ehf
Strendingur ehf

Sudulist Ylir ehf

Seeli ehf

Seeteekni ehf

Tannlzeknastofa Hardar V
Sigmarssonar sf

Umbudamidlun ehf
Verkalydsfélagid Hlif
Vidir og Alda ehf

VSB verkfreedistofa ehf
www.gardyrkjan.is
barfaping hf
bvottahusid Faghreinsun

Alftanes
Bitakot, vid sundlaugina,
S: 555 6556
Reykjaneshaer
Happy Campers bilaleiga
Afangar ehf-hreinleetisvérur
Bed and Breakfast - Keflavik
Airport
Bilrddupjénustan ehf
Blikksmidja Agusts
Gudjonss ehf
Dacoda ehf
DMM Lausnir ehf
GE bilar
Gull og Honnun ehf
IGS ehf Keflavikurflugvelli
Kostur matvéruverslun
Legsteinasala Sudurnesja
Lyfta ehf

M2 Fasteignasala &
Leigumidlun

Nesraf ehf

Plastgerd Sudurnesja ehf

Pulsuvagninn i Keflavik

Rafmdili ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Rorvirki sf

Samband sveitarfélaga 4
Sudurnesjum

SB Trésmidi ehf

Sjakrapjalfunin Asja ehf

Sporthusid Reykjanesbae

Sudurflug ehf

Toyota Reykjanesbae

UPS 4 Islandi

Utfarapjonusta Sudurnesja

Verkalyds- og sjdmannafélag
Keflavikur og nagrennis

Verkfreedistofa Sudurnesja hf

Verslunarmannafélag
Sudurnesja

Grindavik

Bokvit ehf

Flisa- og murpjénustan ehf
Jens Valgeir ehf

Northern Light Inn

0 S fiskverkun ehf

Silfell ehf

TG raf ehf

Porbjorn hf

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Kvenfélagid Hvot

Vélsmidja Sandgerdis ehf
Pensla ehf

Gardur

Spordi ehf

Variant ehf
Vidskiptasmidjan ehf
Porsteinn ehf

Mosfellshaer

Fagverk verktakar sf

Glertzekni ehf

Hétel Laxnes / Aslakur

Hysi - Merkdr hf

Mosfellsbakari

Mdur og meira ehf

Nonni litli ehf

Pipulagningapjonusta B
Markan ehf

Reykjabuid ehf

Réttingaverksteaedi Jons B. ehf

Rogn ehf

Sjukrapjalfun Heilsuefling
Mosfellsbeejar

Vélsmidjan Orri ehf

Akranes

Akraborg ehf

Bilasala Akraness ehf - Bilas

Fasteignasalan Hakot

Galito veitingastadur

Gardar Jénsson, mélarameistari

Grastec ehf

Silfursmari ehf

Sjukrapjalfun Georgs
Janussonar

Smurst6d Akraness sf

Verslunin Bjarg ehf

borgeir og Ellert hf

Borgarnes

Bifreidaverkstaedio
Hvannnes ehf

Borgarverk
Bavangur ehf

Eyja- og Miklaholtshreppur,
Sneefellsnesi

Golfklibbur Borgarness

Kaupfélag Borgfirdinga

Nes ferdapjénusta-www.nes-
reykholt.is

PJ byggingar ehf

KYNNUM NYJAN

STANDSTOL ¢

Permobil F5 - nyr rafmagnshjolastéll
med standeiginleika, mikla heekkun
og einstaka mykt i akstri. Stoll sem
bydur upp a fjolbreytta moguleika i

leik og starfi.

L]
Tronuhrauni 8
220 Hafnarfirdi
¥id syl P

www.stod.is

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjordemi

Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverkstzedid
Borgarness sf

So6dulsholt ehf
Traktorsverk ehf

Reykholt
Gardyrkjustddin Sélbyrgi
Stykkishélmur

Bjarnahofn, ferdapjonusta og
hékarlsverkun

Sjavarborg ehf

Grundarfjordur

Aning ferdapjonusta,
S: 438 6813
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Jafnvaegishpjalfun skilar arangri

Anna Solveig Smdradattir, sjukrapjalfi Reykjalundi

Folk med MS-sjukdém upplifir
jafnveegisvanda snemma i
sjukdomsferlinu. Hreedsla vid

ad detta og minni patttaka,

baedi heima fyrir og i samfélagi,
getur fylgt i kjolfarid sem um

leid getur haft enn frekari ahrif

4 heilsu og feerni. Astaedur og
afleidingar skerts jafnvaegis

eru margvislegar og verda

peim gero skil hér sem og
mogulegum leidum til irbodta

par sem studst er vid rannsokn og
ritgerd sem ég gerdi til meistaraprofs i
hreyfivisindum vié Héskéla Islands og
vardi i juni 2015. Rannsoknin ber heitid
Ahrif sérhaeforar jafnvaegispjalfunar &
likamsstarfssemi, athafnir og patttoku
folks med MS sjukdom, par sem skodud
voru ahrif sérhaefdrar jafnveegispjalfunar
i hopi og leitast vid ad svara pvi hvort,
hvernig og i hvada meeli jafnvaegispjalfun
hefur ahrif a einkenni peirra, athafnir og
patttoku og par med lifsgaedi.

Undanfarid hafa freedimenn kallad eftir rannsoknum 4
jafnveegispjalfun hja félki med MS par sem ahrif pjalf-
unarinnar er metin og skodud 4 vidteekan hatt. Til pess
a0 ndlgast vidfangsefnid hefur verid bent & notkun lik-
ansins ICF, sem er alpj6dlegt flokkunarkerfi @ feerni,
heilsu og fotlun, p.e. likamsstarfsemi, athafnir, patttoku
0g personulega peetti einstaklinga. Hugmyndafreedi lik-
ansins byggir @ pvi ad feera nélgunina fra einum peetti,
s.s. skerdingu & starfsemi likamans, yfir i heildraena
nalgun fyrir einstaklinginn. Til pess ad framkvaema slikar
rannsoknir hefur m.a. vantad samraemingu 4 vali @ maeli-
teekjum og ekki sist hefur vantad meeliteeki sem gefa
patttoku gaum.

Alpjodaheilbrigdismélastofnunin gaf Gt
ICF likanid (e. International Classification
of Functioning, Disability and Health) arid
2001 og hefur pad talist nytast vel sem
sameiginlegt tungumal fyrir heilbrigdis-
stéttir um vida verold. Hugmyndafreedin &
bak vid likanid hefur haft mikil ahrif & nalg-
un i endurhaefingu og syn félks & heilsu en
samkvaemt henni byr hver einstaklingur
yfir feerni sem heegt er ad skipta nidur
i prja svio: likamsbygging/ likamsstarf-
semi, athafnir og pétttaka i samfélaginu.
Likanid byggist & lif-sal-félagslegri (e.
biopsychosocial) tengingu sem tengir liffreedilega og
félagslega nalgun vid einstaklinginn og umhverfi hans.
Likanid rammar inn heilsu, feerni og fotlun Ut fra peim
pattum sem gefnir eru midad vid liffreedilega peetti, s.s.
heilastarfsemi og likamsbyggingu, starfreena peetti, s.s
lidleika og styrk, einstaklinginn sjélfan, p.e. feerni hans
i ath6fnum og einstaklinginn i umhverfi sinu og ad-
steedum. Hugmyndafreedi ICF likansins hefur verid talin
hjalpleg vid ad flokka mogulegar orsakir og peetti sem
hafa ahrif & skert jafnvaegi, gongu og minnkada patttoku
hja folki med MS og meelt hefur verid med pvi ad nota
pa hugmyndafreedi vid val 4 meelitaekjum vid greiningu
og til ad meta ahrif medferdar/pjalfunar. Hingad til hafa
meeliteeki beinst ad pvi a0 meela einkenni sem falla und-
ir likamsstarfsemi, eins og skynskilabod/urvinnsla og
minnkadur styrkur, dsamt dettni en nd er aukin dhersla
& ad nota einnig meelitaeki sem meela patttoku folks.

Jafnvaegi og likamsstarfsemi

Jafnveegi er sa eiginleiki a0 halda uppréttri stodu og
er undirstada allra hreyfinga sem vid framkvamum.
Jafnveegi krefst samheefingar skyn- og hreyfipatta (lio-
leiki, eiginleikar vodva og lifaflfreedilegt samspil milli lik-
amshluta) til ad halda massamidju likamans (e. center
of mass) innan undirstoduflatar (e. base of support),
beedi vid sjélfstyrda hreyfingu og vid peer hreyfingar
sem verda vegna utanadkomandi og Oveentra patta.
Til pess a0 skilja betur mogulega skerdingu & jafnveegi
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Jafnvagisefingar - stoovapjalfun
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ganga og
horfa..

GANGA OG FESTA AUGUN A HLUTI I UMHVERFI

Jafnvaegisefingar — stodvapjalfun. Afing 7.

parf ad skoda peetti sem hafa par veegi og vinna saman
vid jafnveegisstjorn. Tulkun og Urvinnsla fra skynpattum,
p.e. andarkerfi (jafnveegiskerfi innra eyra) sjon og lik-
amsskynjun gegna par stéru hlutverki en ad morgum
pattum er ad huga. Andarkerfid skynjar pa stodu sem
hofudid er i og skyndilegar breytingar 4 hofudstodu.
Skilabodin sem koma fra andarkerfi eru mikilvaeg pegar
kemur ad styringu augnhreyfinga og likamsstddu. Sjénin
gefur upplysingar um hreyfistjorn, p.e. hvar likaminn er i
rymi, samband & milli likamshluta og hreyfingar likamans
eda likamshluta. Undir likamsskynjun fellur t.d. lidskyn
sem gefur upplysingar um stddu lida midad vid adra
lidi, hreyfingu lida og tengsl likamans vid undirlag hverju
sinni.

Pegar einn pattur (skyn- eda hreyfipattur) er ovirkur
purfa hinir ad vega pad upp. Vid pjalfun ma utiloka einn
eda tvo peetti til pess ad reyna meira & pa skynpeetti
sem eftir eru. Pad ad halda jafnveegi i kyrrstoou krefst
flokins samspils tauga-og hreyfipatta. Taugakerfid styr-
ir vodvavirkni, pannig ad vodvarnir virkjast i akvedinni
rod (voovamynstur). Taugakerfid sér einnig um e&edri
styringu og urvinnslu skynupplysinga sem kortleggur
skynjun til ad framkalla hreyfingu og undirbyr og adlagar
jafnvaegi med breytingum & vidbrogéum hja skyn- og
hreyfikerfum. Pannig getur skynsemi og démgreind haft
ahrif & jafnveegi.

Tauga - og hafingarsvid Reykjalundar. Arid 2007.

Hofundar: Sif, Ragga, Andri.

AOdrir peettir sem heyra undir eedri styringu og vitreena
beetti sem einnig hafa ahrif eru athygli, ahugahvot og
vilji. Stodujafnveegi krefst pess ad massamidja likamans
haldist innan undirstoduflatar an pess ad hreyfing verdi.
Tveer leidir hafa verid skilgreindar par sem midtauga-
kerfid vinnur ad pvi ad halda jafnveegi: fyrirfram undirbu-
in adlogun & likamsstddustjorn og jafnvaegisstjorn sem
byggir & endurgjof sem tekur vio eftir ad roskun hefur
att sér stad. Fyrirfram undirbuin adlogun & likamsstodu-
stjorn virkjar vodva i bol og fétum til ad halda stodu og
pungamidju innan marka &dur en hreyfingin er fram-
kveemd eQa areiti verour pannig ad jafnveegi fari sidur ar
skordum. Akvedin védvavinna fer pannig f gang adur en
hreyfingin er framkveemd, t.d. vid athafnir sem flokkast
undir hreyfijafnveegi, s.s. ad taka af stad i gongu og ad
teygja sig fram eda til hlidanna.

Jafnvaegi og athafnir

Skert jafnvaegi hefur ahrif & daglegar athafnir, s.s. gongu,
standa upp og setjast, snua, teygja sig og kleeda. Rann-
soknir hafa synt fram & ad félk med MS detti vid ad-
steedur sem reyna & hreyfijafnveegi, s.s. athafnir daglegs
lifs og vid breytingar & stodu, s.s. ad byrja ad ganga
0g stoppa, beygja sig og rétta sig upp aftur af éryggi.
Athafnamioud nélgun (e. task-oriented approach) hefur
verid notud i meira meeli undanfarinn dratug til ad pjalfa
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jafnvaegi hja einstaklingum med jafnvaegisskerdingu.
Hreyfing er samspil margra kerfa og athafnamidud nalg-
un vinnur ad pvi ad pjélfa kerfin til pess ad vinna saman |
a0 framkveema pa hreyfingu/athofn sem krafist er. Pegar
um vanda i hreyfistjorn er ad reeda finna kerfin leid til
bess ad baeta upp fyrir skadann. Peer leidir eru ekki alltaf
beer sem best eiga vid og pvi eetti pad ad vera markmid
pjalfunar ad finna hagkvaemustu leidina fyrir verkefnin
hverju sinni. Med pjélfun og endurtekningu er mark-
midid ad framfarir verdi i peim athofnum sem folk parf
a0 framkveema daglega. Algengt er ad meela getu til ad
halda jafnveegi i peim ath6fnum sem framkveemdar eru
i daglegu lffi, s.s. ad standa upp, setjast, snta og teygja
sig til pess ad fylgjast med drangri af pjélfuninni.

Jafnvaegi og patttaka

Erfidleikar vid ad sinna dhugamdlum og hlutverkum
heima og utan heimilis flokkast undir takmarkada patt-
toku. Skert patttaka getur haft sleem ahrif 4 andlega
og likamlega heilsu, skerdingu & faerni og skerdingu
a lifsgeedum. Skilgreining 4 patttoku er ad taka patt
i vidburdi, samsama sig hopi, geta haft ahrif og ad
geta stjornad eigin lifi med eda &n adstodar. Huga parf
a0 patttoku Ut fra aneegju, markmidum og hlutverkum
einstaklingsins sem 4 i hlut. Skert jafnveegi og hreedsla
vid ad detta getur haft par ahrif.

Rannsoknin

Tilgangur rannséknarinnar var sem fyrr segir ad kanna
hvada ahrif sérheefd jafnvaegispjalfun hefdi & folk med
midlungs til mikil einkenni vegna MS-sjikdoms, p.e.
einstaklinga med 4.0-6.5 stig 4 EDSS (Expanded disabil-
ity status scale) feernikvarda. Fimm einstaklingar toku
patt i pjalfuninni fra upphafi til enda og fér hdn fram &
Reykjalundi prisvar sinnum i viku i fimm vikur. Slik jafn-
veegispjalfun hefur verid i bodi & taugasvioi Reykjalundar
fré arinu 2006 og sambeerileg pjalfun hefur verid i bodi

Heilsufar
(réskun eda sjukdémur

Likamsstarfsemi og Athafnir
likamsbygging

! I t
' ’

Umbhverfispeettir Einstaklingsbundnir

<> patttaka

peettir

& jafnvaegisndmskeidum & vegum MS-félagsins. Tveir
sjukrapjalfarar sau um pjélfunina hverju sinni og hug-
udu ad einstaklingsmidadri nalgun, oryggi og heefilegri
stignun. Arangurinn var metinn med maelitaekjum Ut fré
svioum ICF likansins, p.e. styrk, fallvidbragd, stodujafn-
veegi, jafnvaegi i athofnum, jafnvaegisdryggi og patttoku.
Notast var vid sjonraena greiningu & vikulegum meeling-
um fyrir hvern einstakling. R60 meelinga fékkst par sem
meelingar hofust premur vikum fyrir pjalfun, & medan
pjalfun stdd yfir og i lok pjalfunar. Einnig var gerd tol-
freedigreining fyrir hopinn.

Nidurstodur og alyktanir

Helstu nidurstodur rannsoknarinnar voru ad framfarir
urdu i meelingum hja premur af fimm patttakendum f
athofnum, s.s. vid ad standa upp, ganga prja metra,
snua til baka og setjast & medan patttakandi parf ad
leysa hugreent verkefni. Framfarir urdu hja premur patt-
takendum af fjorum (sem géatu tekid patt i meelingu) &
stooujafnveegi @ 60rum feeti. Nidurstoour Ur endurtekn-
um meelingum fyrir hépinn syndu markteekar framfarir
baedi i meelingum & likamsstarfssemi og athofnum, p.e.
& voovakrafti i mjodm og jafnveegi vid ad standa og
teygja sig Ut til hlidar. Framfarir sdust i getu patttakenda




til a0 halda jafnveegi & medan peir teygdu sig fram og
voru peer nidurstddur naleegt pvi ad vera markteekar.
Adrar meelingar & ath6fnum syndu fram & litiishattar
framfarir eftir jafnveegispjélfunina en ekki var um mark-
teekan mun ad raeda og getur verid ad takmarkadur fjoldi
bétttakenda hafi haft par ahrif. Framfarir saust 4 A-O
jafnvaegisoryggiskvardanum og MSIS-29 kvardanum
(sem inniheldur m.a. spurningar um patttoku) en peaer
nidurstoour voru ekki marktaekar.

A0 auki var lagour fyrir spurningalisti um patttoku
i inntokuvidtali og vid lok rannsdknar sem leiddi i 1j6s
aukna patttoku eftir pjalfunina, baedi heima fyrir og utan
heimilis. Patttakendur vordu m.a klukkutima meira & dag
vi0 hasverk, foru oftar i heimsoknir heldur en adur en
pjalfunin hofst og eins treystu pau sér oftar til a0 adstoda
aora i fjolskyldunni. Allir patttakendur nefndu ad pjalfun
i hopi hefdi gert peim gott félagslega og pau fundu sig
innan hopsins. Pad ma pvi lita @ pad sem aukna virkni og
batttoku eitt og sér ad meeta prisvar sinnum i viku f jafn-
veegispjalfun i hop sem patttakendur samsama sér meo.

Af rannsoknarnidurstodunum ma draga pé alyktun ad
jafnveegispjalfun i hopi prisvar i viku sé raunheeft drreedi
fyrir folk med jafnvaegisvanda vegna MS-sjukdéms en
hefur getu til ad fara um gangandi. Huga parf ad pvi ad
bjélfa athafnamidad og vid fjélbreyttar og raunverulegar
ao0steedur til pess ad undirbda einstaklinginn fyrir sem
flestar adsteedur. | pessari rannsékn virtust ahrifin af
pjalfuninni byrja pegar langt var 1idid & pjalfunarlotuna
en vara i a.m.xk. prjar vikur ad pjalfun lokinni. Pjalfun i
hopi med einn sjukrapjalfara fyrir 3 einstaklinga (feerni
metin 4.0-6.5 4 EDSS kvardanum) virdist vera raunhaef-
ur kostur til pess ad na fram framforum i getu i athéfnum
eins og teygja sig og skilvirkni par sem daglegar athafnir
eru settar i framhaldi hvor af annarri: ad standa upp,
ganga, snla og setjast.

Rannséknin beinir athygli ad minnkadri patttoku
folks med MS. Sjukrapjélfarar vinna oft ndid med folki
med MS-sjukdéminn og purfa ad huga ad pessum
peetti og finna leidir med sinum skjdlstaedingi til ad gera
breytingar samhlida pjalfuninni. Skoda pyrfti patttoku
ut fra pvi sem einstaklingurinn telur skipta mali og geeti
virkad hvetjandi samhlida pjalfuninni.

Hoppjalfun sem medferdarform getur eitt og sér auk-
i0 daglega hreyfingu, gefid sjélfstraust til frekari patttoku
og rofid félagslega einangrun. Midad vid meetingu og

medferdarheldni virdist pad vera naegjanleg hvatning
fyrir pann hép sem tok patt i rannsékninni. Sjakrapjalfar-
ar eru i godri adstodu til ad bjoda fram slika hdpmedferd.

Pegar litid er til rannsdkna sem skodad hafa leidir til
bess ad pjalfa afram eftir pjalfunarlotu, virdist sem fatt
komi i stadinn fyrir pjalfun med sjukrapjélfara pegar
kemur ad adhaldi, 6grun, félagslegum pattum og patt-
toku. Pegar dettni var skodud virdist hdn vera algeng
inni @ heimilum pessa hops og slikt verdur ad hafa i huga
begar verid er ad skipuleggja pjalfun. Pad ad pjélfa i
raunadsteedum heimafyrir, med studningi fra sjukrapjalf-
ara geeti gefid géda raun til pess ad vidhalda &rangri og
auka Oryggi i athofnum i peim adsteedum. Daemi um
slika thlutun geeti verid ad sjukrapjélfari feeri i vitjun heim
til skjolsteedingsins til pess ad kanna adsteedur og festa
heimaaefingar i sessi. Slik ihlutun geeti verid drangursrik
samhlida jafnveegispjalfun i hopi. m
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Af staod! bu getur petta!

Belinda Chenery, sjukrapjélfari

Skynsamleg pjélfun er 6llum
naudsynleg. Ahrif hennar a

likama og sal eru 6umdeild. Fjoldi
rannsokna hefur medal annars
synt fram & jakvaed ahrif pjalfunar
a stodkerfid, meltingarkerfid,
ae0akerfid, blodsykur og
likamspyngd. G6d hreyfing dregur
ar streitu, preytu, kvida, punglyndi
og almennri vanlidan auk pess
sem hun skerpir hugsun. bjalfun
hefur meira ad segja ahrif &
einkenni taugasjukddéma, beaetir tengingar
i heilanum, dregur ur stifleika i védvum,
eykur lidleika i lidum, beetir vodvakraft,
vidheldur faerni og skerpir jafnvaegid.

En hvad pyadir petta fyrir folk med MS? Dagleg einkenni
sem fylgja sjukdémnum, s.s. preyta, skert samheefing,
kraftminnkun og Uthaldsleysi geta dregid ur viljanum
til a0 koma sér af stad. Pad getur verid erfitt ad &tta sig
& hvad a a0 pjdlfa, hversu mikid, hvenaer og hvernig.
Gamlar hugmyndir manna um ad pjalfun hafi litil eda
jafnvel neikvaed ahrif 4 MS eru @ misskilningi byggdar.
Sidustu ar hafa rannsoknir itrekad synt fram & gagnsemi
og naudsyn pess ad folk med MS stundi reglulega
hreyfingu. Auk pess hafa framfarir i lyfjum, sem draga
ur framgangi sjukdomsins, gert morgum Kleift ad pjélfa
meira og betur en &dur. Vidsnuningur hefur ordid f
vidhorfi heilbrigdisstarfsmanna og peirra sem eru med
MS. Flestir lita ndordid a pjélfun sem eitt af vopnunum
barattunni vid sjukdominn. En til pess ad upplifa avinn-
ing af pjalfun parf ad finna réttu leidirnar og koma sér
af stad.

Allir geta pjalfad sig

Med fyrirhyggju og adlogun geta allir pjalfad sig med
einum eda 6drum heetti. Ef til vill parftu ad endurhugsa
hvad felst i pjalfun og hvernig pu gerir hreyfingu ad

Belinda Chenery.

mikilvaeegum hlekki i pinu daglega lifi.
Oll hreyfing sem dgrar hreyfi- og skyn-
kerfinu felur i sér pjélfun og 6ll hreyfing
sem hreyfir lidi, feer vodva til ad krepp-
ast, reynir & skynfeerin og beetir lidan
er god og gagnleg. Erfidleikastig eef-
inganna fer algjorlega eftir getu hvers
0g eins og astandsins & sjukdémnum.
Stilla parf dlagid af pannig ad avinning-
ur verdur af pjalfuninni en ekki tap. pPad
er Gaseettanlegt ad finna fyrir yfirbyrm-
andi preytu i marga daga 4 eftir pjalfun.
[ slikum tilfellum parf ad finna leidir til
ad draga Ur dlaginu an pess ad heetta. Pad kemur ef til
vill fyrir ad vid férum stundum yfir morkin en pa veréum
vi0 a0 leera af reynslunni og stilla okkur betur inn & hvad
likaminn polir. Hja mérgum geta einkennin aukist vid of
mikinn hita og purfa peir ad passa upp a ad kleeda sig
ekki of mikid, lofta parf vel um &fingarymid, hvila sig
adeins & milli efinga og fordast ad vera i of heitu vatni.
Ekki hefur tekist ad syna fram & ad hitaahrif hafi neikveed
ahrif & bolgurnar i midtaugakerfinu og i langflestum til-
fellum dregur ar aukningu @ einkennum & innan vid 30
mindtum af hvild.

Eitthvad a hverjum degi

Regluleg og gdd pjélfun er aldrei naudsynlegri en pegar
vid eigum erfitt med ad hreyfa okkur. Lidan getur ver-
i0 mismunandi fra degi til dags og vi0 veroum pvi ad
haga seglum eftir vindi. Stundum er &dstandid pannig
a0 versnun hefur ordid og erfidara er ad hreyfa sig. Pa
drogum vid Ur dlaginu en reynum samt ad hreyfa okkur
eitthvad daglega eftir bestu getu. P4 getur verid betra
ad gera feerri efingar i einu en oftar & dag til ad koma
i veg fyrir preytu. Me0 tidari hreyfingu gefst teekifeeri a
a0 pjalfa med minna dalagi og taka & morgum péattum
med fjolbreyttum eefingum. Lita ma & hreyfingu eins og
bankareikning. Ef pa leggur inn i dag, getur pu tekid
at @ morgun en pud matt ekki haetta ad leggja inn pvi
pa teemist reikningurinn. Pad getur verid misjafnt hvad
vid leggjum mikid inn eda tokum Ut & hverjum degi en
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vid reynum samt eftir bestu getu og adlégum okkur
ad adsteedum. A erfisum kéflum getur pu litid 4 teygj-
ur og lidkandi efingar sem adferd til ad halda afram
ad pjélfa an pess ad reyna of mikid & pig. Einnig er til
ogrynni einfaldra jafnveegis- og pungaflutningaeefinga
sem geta oOrvad taugakerfid an pess ad preyta pad of
mikid. Med pvi ad halda &fram leggur pu betri grunn ad
uppbyggingu pegar einkennin dvina.

Besta leidin til ad fa dvinning af pjalfun er ,ad ogra“.
Vio slika pjalfun vinnur taugakerfid ad uppbyggingu og
beetir tengslin vid hreyfi- og skynkerfid. Ef markmidid
er ad vidhalda eda baeta vodvastyrk, pol eda jafnveegi
parf efingin ad vera krefjandi og ograndi. Petta getur
reynst morgum med MS erfitt ef einkennin versna vid
aukid dlag. En ograndi efingar eru ekki endilega peer
sem preyta mest. Pvert & moti eru petta sérhaefdar
efingar sem eru neegilega erfidar i framkvaemd til ad
krefjast aukinnar einbeitingar og orva taugakerfio til
betri hreyfistjornunnar.

AJ velja réttar fingar

Einkenni sem koma fram vegna skada i midtaugakerfinu
geta verid mjog misjofn milli einstaklinga med sama
sjukdom. Pegar vid reynum ad pjalfa pad sem upp a

vantar parf ad byrja & pvi ad greina hver helstu vanda-
malin eru og hvernig skal taka @ peim. Vi val & afingum
er naudsynlegt ad leggja dherslu & pa peetti sem beeta
parf i hreyfifeerni en auk pess reyna ad finna leidir fram-
hja erfidleikum til ad beeta feerni og getu. Audvitad er
snuid ad reyna ad framkveema eitthvad sem er erfitt fyrir
en i peim tilvikum er t.d. haegt ad brjéta hreyfinguna upp
til ad gera hana Iéttari. Ef pu att erfitt med ad standa upp
ar stél, pa geeti pad ad standa upp og setjast nokkrum
sinnum & dag med studning fyrir framan pig verid pryd-
isg00 eefing. Ef jafnveegi er abdtavant getur verid gott
a0 gefa sér nokkrar sekundur i hvert skipti sem pu
setur bolla i vaskinn til ad standa @n studnings og horfa
i kringum pig. Ef pu ert i hjdlastdl, geturdu pjalfad set-
jafnvaegid og bolvodva med pvi ad dansa sitjandi vid
skemmtileg 10g i Utvarpinu. Teekifeerin eru alls stadar!
Mikilveegt er ad hafa fjolbreytni i eefingum og skipta
reglulega um pa vodvahdpa sem pjélfadir eru. Slik pjalf-
un dregur verulega Ur aheettunni & vodvapreytu og
hitadhrifum. Heegt er ad byrja & efingum fyrir feetur en
fara sidan yfir ( efingar fyrir handleggi 4 medan vodva-
rnir { fétunum hvilast. Gott er ad blanda saman ograndi
og léttari eefingum, styrktar- og poleefingum. Ekki ma
gleyma ad &fa lika pad sem er audvelt, pad er orvun
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fyrir taugakerfid og hefur jadkveed ahrif & hugann og
sjalfstraustio.

G40 alhlida pjalfunardeetlun atti ad samanstanda af
styrktar-, jafnvaegis- og feerniseefingum, polpjalfun, liok-
andi efingum og teygjum, gfingum fyrir finhreyfingar
handa og snerpuafingum. Petta virdist yfirpyrmandi en
ein &fing eins og ad standa upp og setjast nokkrum
sinnum felur i sér styrktar-, jafnveegis-, feerni-, snerpu-
og lidkandi pjélfun. Kunstin er ad finna leidir til a0 taka
& morgum pattum samtimis i einni og somu afingunni.

Gildi héppjalfunar

Ef til vill tekur smad tima ad leera ad njéta pess ad afa en
begar & hdlminn er komid er alltaf betra ad finna pad ad
madur haldi ad einhverju leyti i stjorntaumana. Margir
purfa adstod vid a0 koma sér af stad. P4 er best ad lita
eigin barm og reyna ad atta sig & hvada leid hentar best.
Sumir vilja finna eefingafélaga @ medan 6drum lidur best
ad stjorna ferdinni algjorlega sjélfir. Hoppjélfun er alltaf
gaoo leid til ad hitta adra, hvetja og vera hvattur afram.
[ héppjélfun parf ad huga ad pvi ad hver og einn er

parna & sinum eigin forsendum og er ad vinna ad sinum
persénulegu markmidum. pvi er mikilveegt ad ekki riki
samkeppni @ milli getu einstaklinga. Pad getur einnig
verid gott ad leita til fagadila. Sjukrapjalfarar eru sér-
heefdir 1 ad veita adstod og radgjof um hvad hentar
hverju sinni. Medferd peirra er einstaklingsbundin og
byggist fyrst og fremst & pvi ad greina skerdingu &
hreyfimynstri og reyna ad finna leidir til ad beeta hreyfi-
getu. Eftir skodun og greiningu getur sjukrapjélfari ad-
stodad vid ad setja saman heppilegar efingar sem mida
a0 pvi ad beeta astandid. Sjukrapjalfari getur veitt adstod
vid a0 gera efingar og teygjur. Hann getur einnig meo-
hondlad ymis stodkerfiseinkenni sem koma upp og veitt
r40gjof vardandi leidir til ad draga ur ahaettunni @ meidsl-
um og élagi. Eins getur hann adstodad vid val og um-
soknir @ naudsynlegum hjalpartaekjum sem geta beett
hreyfigetu. Pad er engin dsteeda til ad sitja & hlidarlinunni,
malid snyst um ad finna hreyfinguna sem passar fyrir pig
0g gera eitthvad & hverjum degi. bjalfun a ekki ad vera
kvod heldur tilhlokkunarefni og askorun. Mundu bara,
pad gerir petta enginn fyrir pig. m

Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Sudureyri Hunaping vestra

Fiskvinnslan slandssaga hf Villi Valli ehf

Patreksfjordur Blondués

Einherji ehf Gistiheimilid Kiljan ehf

Grodurstddin i Moshlid Hunavatnshreppur

Hétel Flékalundur Samstada, skrifstofa verkalyds-

Vestmar ehf felaga

Talknafjorour Skagastrond

Békhaldsstofan Talknafirdi Kvenfélagio Hekla

T. Verk ehf Marska ehf
Rafmagnsverksteedid

!3|’Idudalur ) ) Neistinn ehf

Isilgr:ashlia kalkpdrungafélag- Vélaverksteedi Skagastrandar
Vik ehf

Pingeyri .

C Saudarkrékur
Gistiheimilid Napur Eftirlesti ehf

Hélmavik
Hétel Laugarholl
Sparisjédur Strandamanna

FISK-Seafood ehf
Idnsveinafélag Skagafjardar
Pedersen ljosmyndapjonusta

Drangsnes Steinull hf

Grundarés ehf Stod ehf, verkfreedistofa

Hvammstangi Tengill ehf
Trésmidjan Yr ehf

Geitafell - Seafood Restaurant )
Vorumidlun ehf

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

Ferdapjonustan Bakkaflot -
Riverafting.is

Hestasport - /vintyraferdir ehf

Félag verslunar- og skrifstofu-
folks

Grédrarstodin Réttarhdll ehf-
www.rettarholl.is

Harsnyrtistofan Samson

FliGt Hnyfill ehf
Fej::iab'énustan Bjarnargili ehf HSH verktakar ehf
: jarmarg Hispryoi f

Siglufjordur

Primex ehf
TORGID restaurant

Akureyri
Akureyrarh6fn

AUTO ehf, bilapartasala
B. Snorra ehf

Baugsb6t ehf, bifreidaverk-
staedi

Bifreidaverkstaedi
Bjarnhédins ehf

Blikkras ehf

Bryggjan og Strikid veitinga-
stadir

Efling sjukrapjélfun ehf

Ferro Zink hf

Holdur ehf, bilaleiga

KFJ Kranabilar, Akureyri
Kraftbilar ehf

La Vita é Bella Veitingastadur
Malbikun KM ehf
Pedromyndir ehf

ProMat Akureyri ehf

Rafeyri ehf

Raftédkn ehf - Verkfreedistofa
Sambherji ehf

Sjukrahusid & Akureyri
Stigur endurheefing ehf
Timbra ehf,byggingarverktaki
Toyota Akureyri

Urtasmidjan ehf-www.
urtasmidjan.is, s: 462 4769

Veislubakstur - Betra braud
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Med jafnvaegi ad Styrk

Svavar Sigurdur Gudfinnsson

Jafnveegisafingar hofust fyrir
tilstilli MS-félags Islands og
tauga- og endurheefingarsvids
Reykjalundar i jantar 2009 i
MS-Setrinu. Til ad byrja med voru
aefingarnar einu sinni i viku og
hugsadar fyrir einstaklinga sem
sottu ekki dagvist MS, voru med
MS-greiningu og gatu gengid
med eda an gonguhjalparteekja.

Néamskeidid midadist fyrst og fremst vid pjélfun & jafn-
veegi, stodu- og hreyfistjorn, krafti og Uthaldi. Fljétlega
urdu eefingarnar tvisvar i viku, fyrir pa sem vildu, par sem
aukid var vid styrktarpjalfunina. Samhlida sfingunum fér
fram freedsla og umraedur og i lok hvers tima var tekin
stutt slokun.

Eg komst fliétt ad pvi ad efingarnar voru feerni-
midadar og &hersla 16gd 4 likamsmedvitund, b.e. ad
skynja snertingu, stodu og hreyfingu. AEfingarnar voru
ograndi fyrir hvern og einn an pess ad fara fram yfir
sarsaukaproskuldinn. Deemi um jafnveegiseefingar sem
vid gerdum voru ad ganga eftir beinni linu, eefingar &
fallviobrogdum (med og an dynu), ganga upp og nidur
tréppur, standa & 6drum feeti og tipla med tanni & hinum
feetinum & ,klukku® & golfinu, standa @ 6drum feeti og
setja teernar/ilina @ hinum faetinum upp i rimla. Oft var
bryddad upp 4 nyjungum og leikjum, svo sem blaki,
boccia, skotleik og fleira. Sidasta efingin i lok annar
for gjarnan fram & Reykjalundi par sem toppadstada
var fyrir okkur og moguleiki 4 ad koma med enn fleiri
nyjungar.

Styrkur tekur vid

Helst voru pad sjukrapjalfararnir Sif Gylfadéttir og Andri
Por Sigurgeirsson sem sau um eefingarnar i MIS Setrinu
fram til vorsins 2015. Eg fann vel ad par voru fagmenn

& fer0 sem néou vel til okkar. Mér leid vel i timunum hja
peim og pau tvo eru einstaklega gédar personur. pvi

Svavar S. Gudfinnsson.

voru pad mér vonbrigdi pegar ljést var
a0 ekki yrdi &framhald & afingunum
med peim sidastlidid haust.

Pess i stad for MS-félagid 4 stufana
og athugadi hvort einhverjar sjukra-
pjalfunarstodvar geetu tekid vid hlut-
verki Reykjalundar. Tveer sto0var komu
sterklega til greina, p.e. Bati og Styrk-
ur. A0 lokum vard Styrkur fyrir valinu
sem er me0 adstoou ad Hofdabakka 9.
Flestir peir sem toku patt i eefingunum f
MS Setrinu komu i Styrk auk pess sem
fleiri beettust vid.

Fjolmargir kostir
Eftir ad hafa verid einn vetur vid efingar hja Styrk sé ég
a0 kostirnir vid ad &fa par eru fjolmargir:

+ (G060 timasetning efinga (kl. 13 og 14:30 i stad
siddegis kl. 16 og 17).

* Margir efingatimar. Bodid er upp 4 ad seekja
tima [ teekjasalnum (styrktaraefingar) einu sinni {
viku auk pess sem vid getum soétt jafnveegis- og
styrktareefingar i sal tvisvar i viku. Allir timarnir eru
undir leidsogn sjukrapjélfara.

+ (G060 adstada. Teekjasalur og afingasalir eru storir
med morgum teekjum. Buningsadstada er til stadar
med sturtum og leestum klefum.

* Feernimat i upphafi og lok annar par sem farid er
yfir nidurstédurnar med hverjum og einum.

+ Stodugt nyjar og krefjandi afingar. Okkur er po
reglulega bent & ad fara ekki yfir okkar eigin sars-
auka- og preytuproskuld.

+ Stutt i pjénustu (matvoruverslun, banka, kaffihds,
veitingastadi og bensinstod). Vid hofum margoft
nytt okkur kaffi- og vetingastadi eftir &fingar.

+ Sigurdur, Belinda og Marfa. Pau prju hafa hitt
i mark hja okkur, beedi sem fagmenn og sem
personur.

Fliétlega var tekid mat & ymiskonar feerni sidastlidio
haust og matid endurtekid i vor. Matshlutarnir voru alls
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Hluti af eefingahépnum dsamt sjukrapjalfurunum Sigurdi og Belindu. Standandi f.v.: Sigurdur, Sigurbjorg, Sara, Steinunn,
Kristjana og Belinda. Sitjandi f.v.: Heidbjork, Svavar, Berglind og Rut.

Breytingar & faerni hja mér a timabilinu
14. september 2015 til 3. juni 2016

30 metra génguprof - paegilegur hradi -11%
30 metra gonguprdf - hamarkshradi 4%
TUG - timinn sem pad tekur ad standa
upp ur stdl, ganga 3 metra, snua vid, 15%
ganga til baka og setjast.
TUG vitraent - TUG profid tekid & medan 9%
talio er afturabak.
STS - 10 sinnum - standa upp og setjast 6%
10 sinnum an pess ad nota hendurnar. °
Jafnveegisoryggi - hugleegt mat &
. - A . 17%
jafnvaegisOryggi vid ymsar athafnir.
Multiple Sclerosis Impact Scale - 29
spurningar um ahrif MS-sjukdéms 4 -12%
getu, lidan og magn einkenna.

sj0 og ad jafnadi beetti ég mig um 7% fra upphafi gef-
ingatimabils til loka pess.

Hverrar kronu virdi

Eg greiddi 15.000 kr. fyrir hvora énn 4 Sléttuveginum,
alls 30.000 fyrir veturinn. Hja Styrk er timagjald og ég
greidi 630 kr. fyrir hvern tima. Eg er metinn 6ryrki og pvi
eru timanir nidurgreiddir af Sjukratyggingum fslands.
Alls greiddi ég um 35.000 kr. fyrir sidastlidinn vetur.
Petta er pvi litillega dyrara en ég sé ekki eftir einni ein-
ustu krénu midad vid hvad ég fee fyrir peninginn.

Eins og pad er mikilvaegt ad leitast vid ad vidhalda
feerni med ymsum jafnveegis- og styrktarefingum péa
hefur pad pd gefid mér einna mest ad hitta félaga sem
einnig eru greindir med pennan sjukdém og reeda um
allt og ekkert. Umraeduefnid er margskonar, svo sem
afingarnar, pdlitik, saumaskapur, fétbolti, biémyndir,
sjonvarpsefni, rabbabari, vedrid (sennilega vinselasta
umraeduefnid 4 [slandi) og svo margt fleira. Eg finn styrk
 g6dum hopi jafningja! m
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MS Setrid 30 ara - eigum vio samleid?

Puridur Ragna Sigurdardottir framkvaemdastjori

Pann 4. april 1986 hdof Dagvist
MS-félags Islands starfsemi sina
i Alandi 13. Reykjavikurborg t-
vegadi husnedid og framsynir
MS-félagar og nokkrir starfsmenn
taugaleekningadeildar LSH hoéfust
handa. Starfsemin var prjd daga f
viku, skjolsteedingar 15 og starfs-
menn fimm. Samstodumattur fé-
lagsmanna var mikill og radist var
i ad byggja eigid husnaedi & Sléttu-
veginum og starfsemin flutt pang-
ad arid 1995. | tvigang hefur verid
byggt vid hdsnaedid, i fyrra skiptid
arid 2000 pegar MS Setrid var gert
a0 sjdlfseignarstofnun og adskilio
fra MS-félagi [slands og sidan &rid
2008, pegar adaldherslan var 16gd

& beett umhverfi skjélsteedinga og
starfsmanna.

Mikil préun hefur att sér stad a
lidnum 30 arum hvad vardar med-
ferd og préun ymissa hjélparteekja.
NU eru einstaklingar lengur virkir og
urval stod- og hjélparteekja vaxio ort.

[ dag eru ad jafnadi um 75
einstaklingar skradir i MS Setrid.
par af eru einstaklingar med MS um
50 talsins, og 25 einstaklingar med
adra langvinna sjukdéma eda fatlan-
ir vegna veikinda/slysa. Peir einstak-
lingar eru eldri en 18 dra og yngri en
67 &ra pegar peir byrja hja okkur,
en einstaklingar med MS hafa allan
forgang 6h&ad aldri.

Allir sem koma i MS Setrid bua

sjélfsteedri bulsetu, medalaldur er
52 &r. Konur eru 53 talsins og karlar
22. Misjafnt er hversu oft hver og
einn kemur en algengast ad vio-
komandi fai Uthlutad 2-3 daga i viku.
Husnzedi starfseminnar heldur vel
utan um pjénustuna og hefur félk
almennt ord 4 ad hér riki goour andi.
Vio MS Setrid starfar samstilltur
hopur sem hefur dneegju af starfi
sinu og er duglegur ad préa sig i
starfi. | dag eru starfsmenn 17, par
af 14 sem starfad hafa lengur en 8
ar, ma par nefna: félagsradgjafa,
idjupjalfa,  listmedferdarfreeding,
hjukrunarfraeding, sjukralida, sjukra-
bjélfara, matrad og adstodarfélk. m

Mikil pekking og reynsla byr med reyndum starfsménnum og pvi mikilvaegt ad hvetja allt pad MS
folk sem ekki hefur fundid réttu stundina ad setja sig i samband vid okkur og athuga hvad hér eri
bodi. Vid eigum 6rugglega samleid.

':\-j.

Starfskraftar MS Setursins eru reynslumiklir - og hressir!
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Fjorugur afmaelisfagnadur

Pann 1. april sidastlidinn komu 90 manns saman &
Hatel Selfossi til ad fagna 30 éra starfsafmeeli MS Set-
ursins. Par var samankomin stjorn MS-félagsins og
stjorn MS Seturs, skjdlsteedingar, starfsmenn og makar
sem skemmtu sér vel og nutu glesilegs kvoldverdar,
skemmtunar, gistingar og morgunverdar adur en haldio
var heim & ny. Kvoldid potti takast afar vel og ekki sist
vegna veislustjora sem nadi ad hrista veislugesti vel
saman med ymsum uppakomum og sprelli 4dur en
dansinn haéfst. Allt adgengi hételsins er til fyrirmyndar og
pjonustan god. Vid hofum &dur haldid arshatio a hotel-
inu og eigum vonandi eftir ad endurtaka leikinn.

Sama dag, 1. april,
vard sémakonan Mar-
grét Olafsdéttir niutiu
dra og var peim merku
timamdtum vel fagnad.
Margrét  hefur fylgt
MS-félagi [slands fra
upphafi (1968). Hun var
med fyrstu starfsmonn-
um MS Setursins og |
dag nytir han sér pa
bjénustu sem par er |
bodi. Margrét var gerd
a0 fyrsta heidursfélaga
MS-félags Islands &rid
1998. m
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Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Akureyri
Verkval ehf
Vélaleiga HB ehf

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun

Vélaverksteedi Sigurdar
Bjarnasonar ehf

Dalvik

G. Ben atgerdarfélag ehf

Seeplast Iceland ehf

Olafsfjorour

Arni Helgason ehf, vélaverk-
steedi

Hrisey

Eyfar ehf

Husavik

Atvinnupréunarfélag
bingeyinga hf

Bilaleiga Husavikur ehf

E G Jénasson rafmagnsverk-
steedi

Farfuglaheimilid Arbét - Berg

Fjallasyn Runars
Oskarssonar ehf-www.fjalla-
syn.is

Gistiheimilid Arbl

Gistiheimilid Sigtan ehf-www.
gsigtun.is

Hofdavélar ehf

Skébuid Husavikur ehf

Steinsteypir ehf

Veidibudin Hlad ehf

Vikurraf ehf

Okuskdli Hasavikur

Laugar

Kvenfélag Reykdzela
Myvatn

Dimmuborgir guesthouse
Fjalladyrd ehf

Jardbdin vid Myvatn
Vogar, ferdapjonusta

Kopasker

Keldunes ferdapjonusta-www.

keldunes.is
Vokvapjonusta Képaskers ehf

Raufarhéfn
Onundur ehf

P6rshofn
Geir ehf

Vopnafjérdur

Bilar og vélar ehf
Ferdapjonustan Sydri-Vik
Ljésaland ehf, verktakafyrirtaeki

Egilsstadir

Arsverk ehf

Bilamalun Egilsstodum ehf

Bokrad, bokhald og radgjof ehf

Bélholt ehf

Gistihtsid - Lake Hotel
Egilsstadir

Har.is

Héradsprent ehf

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf

Hétel Eyvindara

Kaffi Egilsstadir ehf

Midas ehf

Skogreekt rikisins

Skrifstofupjénusta
Austurlands ehf

Saenautasel ehf

Seydisfjordur

Gullberg ehf, Gtgerd
Lénsleira Apartments
Seydisfjardarkaupstadur

Reydarfjorour
Heilsuhreysti, sjukrapjalfun

Eskifjorour
Egersund island ehf
Fjardaprif ehf

Neskaupstadur
G.Skdlason vélaverkstaedi ehf
Sildarvinnslan hf
Tannleeknastofan
Verkmenntaskéli Austurlands

Faskradsfjorour
Voggur ehf

Stodvarfjordur

Brekkan - Verslun og veitinga-
stofa

Hofn i Hornafirdi

Eystrahorn

Ferdapjonustan Gerdi

Funi ehf, sorphreinsun

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

Kaffi Hornid ehf
Skinney-binganes hf

Sveitafélagid Hornafjordur
bingvad ehf, byggingaverktakar
prastarhdll ehf

Oryggi og geesla ehf

Selfossi

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bokakaffid

Bunadarfélag Grafningshrepps
Byggingafélagid Laski ehf
Edalbyggingar ehf

Ferdapjonustan Uthlid -
www.uthlid.is, s: 699 5500

Fléahreppur

Gardyrkjustddin Sydri Reykjum
4 ehf

Grédrarstddin Hedarenda

Hja Maddy ehf

Hétel Gullfoss

JA pipulagnir ehf

Jeppasmidjan ehf

Mattur sjukrapjalfun ehf

MjéInir, vorubilstjérafélag

Nesey ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid bru-
arendann

Rafmagnsverksteedi Jens og
Roberts ehf

Rafvélapjonusta Selfoss ehf

Renniverkstaedi Bjorns
Jensen ehf

Reykhdll ehf

Reykhtsid Utey
Sjukrapjélfun Selfoss ehf
Smidsholt ehf
Tannleeknapjonustan.is

bingborg ullarvinnsla og versl-
un

pjonustumidstédin

Osterby-har

Hveragerdi

Dychem 4 Islandi

Ficus ehf

Gardyrkjustod Ingibjargar

Heilsustofnun NLFi - heilsu-
stofnun.is

Hotel Ork

Hveragerdiskirkja

borlakshofn
Jarnkarlinn ehf

Olfus
Eldhestar ehf

Hraunsés ehf
Olfusverk ehf

Stokkseyri
Hésteinn ehf

Laugarvatn

Asvélar ehf

Lindin Veitingahus ehf
Fladir

Fladasveppir ehf
Fogrusteinar ehf
Hrunamannahreppur

Hella

islenskar hestaferdir ehf

Kanslarinn veitingahus

Ket6 ehf

Stracta Hotels

Sudurprofastdemi

Soluskalinn
Landvegamétum ehf

Hvolsvéllur

Ferdapjonusta baenda Stéru-
Maork

Ferdapjonustan Hellish6lum ehf

Héradsbokasafn Rangeeinga

Hétel Hvolsvollur

Rafverksteedi Ragnars ehf

Sogusetrid Hvolsvelli-www.
njala.is

Vik

Hrafnatindur ehf

Myrdeelingur ehf

Kirkjubaejarklaustur

Geirland ehf, hétel og veitinga-
rekstur

Hétel Laki
Icelandair Hétel Klaustur

Vestmannaeyjar
Bergur-Huginn ehf
Bilaverksteedi Sigurjons
Bokasafn Vestmannaeyja
Bragginn sf, bilaverkstaedi
D.b.H ehf, sjukrapjalfun
Hétel Vestmannaeyjar
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Midstddin ehf
Os ehf
Pipulagningapjonustan
Vatnsveitan ehf
Skylid
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VID LETTUM
PER LIFID

Heilbrigdissvid Fastus bydur upp & heildarlausnir i endurhaefingar-, hjtkrunar- og hjalpartaekjum.
A annarri haedinni i verslun okkar i Sidumula 16 er ad finna gott trval af heilbrigdisvérum
og par leggur sérhzeft fagfolk metnad sinn i ad finna lausnir og adstoda pig vid val & vérum.

B )
o

..._-'"7 B 1

% HJALPARTAKI RAFSKUTLUR
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FYRIR PA SEM VILJA KOMA SER i GOTTFORM - HENTA VEL TIL HEIMANOTKUNAR

KOMDU TIL OKKAR OG SKODAPU URVALID.
VID TOKUM VEL A MOTI PER OG FINNUM RETTU LAUSNINA FYRIR PIG.
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Sidumduli 16 * 108 Reykjavik * Simi 580 3900 « www.fastus.is Veit a vandada lausn
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