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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
& skrifstofu MS-félags er ritari NMSR (norreenu MS-samtakanna). A skrif-
stofu mé ndlgast upplysingar um starfsemi félagsins og fa baeklinga, blod
og freedsluefni tengt sjikdémnum. Starfsmenn 4 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 Sigurdardattir, félagsradgjafi, er med vidtalstima
& fostudogum. Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal i sima 568 8620.
Margrét hefur starfad lengi hja félaginu og hefur géda pekkingu & MS-sjik-
démnum. Hun er einnig vel ad sér um ymis réttindamal. Hun sér um ad
skipuleggja ndmskeid fyrir nygreinda, makanamskeid og foreldrandmskeid.

Formadur er med vidtalstima eftir samkomulagi. Best er ad hafa samband i
sima 615 1721 eda senda tOlvupdst & netfangid bjorgasta@msfelag.is.

A vefsidu og féshokarsidu félagsins eru reglulega birtar fréttir sem
tengjast félaginu og félagsménnum og upplysingar um vidburdi dsamt
frédleik um MS-sjikdéminn og lyfiamal. A vefsidu er einnig ad finna freedslu
um sjukdominn. Vefsidan er i stodugri endurskodun og nyjum upplysingum
beett vi0 reglulega. Einnig er par ad finna myndir fra félagsstarfi og annan
frodleik auk upplysinga um MS Setrid. Par er einnig ad finna upplysingar
um spjallhépa og tengilidi félagsins vida um land. Helga Kolbeinsddttir hefur
umsjon med vefsiou.

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

ibiid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 / Reykjavik stendur félagsménnum og
adstandendum til boda. ibudin er 1 lyftuhdsi og sérdtbuin fyrir fatlada. Nénari
uplysingar og bokanir & skrifstofu félagsins i sima 568 8620. burfi leigjendur
& heimapjonustu eda heimahjikrun ad halda @ medan peir dvelja i ibuo-
inni, parf leigjandinn sjélfur ad ganga fra pvi &0ur en hann kemur i ibudina.
Sott er um heimapjoénustu hja Poérdisi Lindu Gudmundsdéttur i Pjonustu-
midstod Laugardals- og Haaleitis, Sidumula 39, i sima 411 1500. S6tt er um
heimahjukrun hjgd mottokuteymi Heimapjonustu Reykjavikur i sima 411 9600.
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Fra formanni

MS-félag Islands hefur sinnt mikilvaegu
starfi sidustu dratugina vid ad freeda
um MS-sjukdéminn og stydja vid bak
beirra sem greinast med sjukdom-
inn og fjdlskyldna peirra. Sidustu atta
arin hefur pessu starfi verid sinnt af
mikilli kostgeefni og fornfysi af Berglindi
Gudmundsdéttur, frafarandi formanni
félagsins. Mér hlotnadist s& heidur
pann 11. maf siastlidinn ad taka vid
godu starfi Berglindar sem formadur
MS-félagsins og er ég mjog spennt
fyrir framhaldinu enda félagid sterkt og
verkefnin dhugavero.

Fra stofnun MS-félagsins pann 20.
september 1968 hefur préun i med-
ferd sjukdémsins breyst umtalsvert og
ma par nefna pann fjolda lyfja sem nu
standa MS-félki til boda. Préunin hefur verid or og
eru stodugt ad beetast vid ny og 0Oflug lyf sem eetlad
er a0 haegja 4 framgangi sjukdémsins. Auk pess hefur
vitneskja og freedsla um sjukdéminn stéraukist sem birt-
ist m.a. i pvi ad folk greinist ad jafnadi fyrr og pvi auknir
moguleikar ad gripa fyrr inn i sjukdémsferlid og draga
ar ahrifum sjukdoémsins. Pessum breytta raunveruleika
fylgja beedi teekifeeri og dskoranir en umfram allt getum
vid verid bjartsyn & framtidina.

Veruleiki folks med sjukdéminn er pé breytilegur enda
hefur hann morg andlit og leggst med olikum heetti &
flk. Oll purfum vid p6 ad lifa med MS med einum eda
00rum heetti. Hvort heldur um er ad reeda folk med MS,
adstandendur peirra eda samfélagio i heild. Folk med
MS tekur pétt i samfélaginu med ymsum heetti, t.d. &
vinnumarkadi og i skdlakerfinu, en i sumum tilvikum
parf samfélagio ad taka tillit til og vera medvitad um
sjukdoéminn og ahrif hans. Til ad auka skilning og
freedslu um sjukdéminn dkvad MS-félagid, i tilefni
af Alpjédadegi MS sem bar yfirskriftina Lifad med
MS, ad setja 4 fét samnefndan snapchat-adgang. Par
getur folk sem lifir med MS deilt reynslu sinni og gefid

Bjorg Asta bordardéttir er nyr
formadur MS-félags [slands.
Hun er 32 ara og starfar sem
I6gfreedingur hja Samtékum
idnadarins. Bjorg Asta greindist
med MS-sjukdéminn &rid 2009.

sma innsyn inn 1 Iif sitt. Hefur snappid
gengid vonum framar og virdist kom-
id til ad vera, enda baedi freedandi og
skemmtilegt.

NU nylega tok ég patt fyrir hond
MS-félagsins i 50 ara afmeelisradstefnu
Alpjodlegu MS-samtakanna i London.
Alpjodlegu MS-samtokin eru ad vinna
mikilveegt og gott starf vid ad beeta kjor
MS-félks um allan heim. Verkefnin eru
olik @ milli landa og augljost ad adgengi
MS-félks ad medferd er mismunandi
eftir blsetu. Hér 4 [slandi stdndum vid
vel [ alpjédlegum samanburdi og brynt
a0 halda uppi goou pjonustustigi vid
MS-félk og adstandendur pess. Vid
getum po leert mikid af systursamtok-
um okkar um heim allan og ljést ad vid
glimum 6ll vid svipud vandamal, p6 pau birtist mogulega
i 6likum myndum.

Eitt af pvi er ad na til ungs félks med MS sem verdur
alltaf e steerri hluti peirra sem greinast med sjukdom-
inn. Parf pjonusta og dsynd MS-félagsins ad vera afram
jakvaed og ennfremur adladandi ungu félki sem parf ad
takast 4 vid sjukdoéminn dsamt pvi ad vaxa og dafna i
okkar gbda samfélagi. MS-félagid parf ad vera sibreyti-
legt afl sem préast i samreemi vid pad umhverfi sem
félagid byr vid. A naesta &ri verdur MS-félagid 50 ara og
pvi ekki Ur vegi ad fara yfir starf félagsins og hugsa til
framtidar. Af pvi tilefni hefur stjorn MS-félagsins akvedid
ad setjast nidur med félagsmonnum pann 25. oktéber
naestkomandi og mdéta stefnu félagsins til naestu éara.

Hvet alla til a0 meeta og taka patt.
A0 lokum vil ég pakka Ollum peim sem
sty0ja vi0 og taka patt i starfi MS-félags-
ins. Ykkar framlag er forsenda pess ad
MS-félagid geti verid bakhjarl MS-félks og
adstandenda pess.

Bjérg Asta bérdardottir

Félagsstarf a haustonn

Stefnumétunarfundur
Midvikudaginn 25. oktéber kl. 9 -13
i Sjélfsbjargarhdsinu Hatuni 12, fyrsta haed.

Jolaball
Laugardaginn 9. desember kl. 13-15
i Safnadarheimili Grensaskirkju.
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HVITA HUSID / SIA - Actavis
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Ibufen
— Bélgueydandi og verkjastillandi

400 mg, 30 stk og 400 mg, 50 stk

ibufen 400 mg, filmuhudud tafla inniheldur 400 mg af ibupréfeni. Ibufen tilheyrir flokki lyfia sem kéllud eru NSAID lyf (bélgu-
eydandi lyf sem ekki eru sterar). Lyfid er notad vid veegum til medalmiklum verkjum eins og hofudverk, einnig migreni
hofudverk, tannpinu, tidaverkjum, hita og ymsum gigtarsjukdémum s.s. lidbdlgusjukdomum (t.d. iktsyki p.m.t. barnaiktsyki),
hrornun i lidum (t.d. slitgigt), vefjagigt, 6rum lida- og vodvasjikdomum og meidslum 4 mjukvefjum. Takid téflurnar med glasi
af vatni med eda eftir mat. Til ad audvelda inntdku eda til ad stilla skammta ma skipta toflunum i tvo jafna hluta. Ekki skal gefa m
bérnum yngri en 12 éra Ibifen 400 mg filmuhtdadar toflur. Hamarksdagskammtur & ekki ad fara yfir 3 t&flur (1200 mg).

Fullordnir skulu ekki taka [bufen i meira en 7 daga an samréads vid laekni. Unglingar skulu ekki taka Ibufen i meira en 3 daga an

(]
samrads vid laekni. Lesid vandlega upplysingar 4 umbuidum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfja- AC tav I S
fr$6ings sé porf & frekari upplysingum um ahaeettu og aukaverkanir. Sjé nanari upplysingar um lyfid a www.serlyfjaskra.is



GJAFA- OG TEKIFERISKORT

A skrifstofu félagsins eru til sélu gjafa- og teekifeeriskort med myndum eftir Eddu
Heidrinu Backman, Tolla og Eggert Pétursson. Teekifeeriskortin eru til i tveimur

steerdum og eru an texta, en minni kortin eru tilvalin med

blémum eda lithum pokkum.

Med gjafakortunum rennur framlag til freedslu og

reksturs félagsins. Lagmarksverd fyrir eitt slikt kort

er 2.000 krénur, en 6ll framlog umfram pad eru ad
sjalfsogdu vel pegin. Gjafakortin eru tilvalin i jélagjafir,
afmeelisgjafir eda adrar teekifeerisgjafir. Inn i kortid er
aritad med fallegu letri ad um gjafakort MS-félagsins sé
ad reeda sem me0 pvi hefur mottekid framlag til freedslu
og reksturs félagsins, og nytt verdur til a0 efla og baeta

freedslu og pjénustu vid félagsmenn.

Gjafabief

MS-félag Islands hefur mottekid
qgiafaframlag sem nytt verour
til fredslu og reRsturs félagsins.

MS er langvinnur b6lgusjikdémur i heila og menu sem
med timanum hefur dhrif d leidni taugaboda pannig ad
sKilabod um hreyfingu, tal eda hugsun truflast og nd illa
eda alls ekKi fram til réttra (ikamshluta. Oflug starfsemi
0g goo fredsla MS-félagsins eyRur vitund og geetir fiags-
muna MS-greindra og adstandenda peirra.

MS-félagid pakRar Rerlega framlagid.

-

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

SIMASOFNUN
Q
Q

NU i haust verdur efnt til sima-
sofnunar medal almennings,

N Q eins og morg undanfarin &r.
Vidtokur hafa avallt verid gédar
0g pokkum vid fyrir velvild

i gard félagsins. Peim sem
styrkja félagid um 3.800 kr. eda meira stendur til boda
a0 fa ad gjof teekifeeriskort med myndum eftir Eddu
Heidrunu Backman. Kortin eru 15x10cm ad steerd og

i hverjum pakka eru sex kort med 6likum myndum
eftir Eddu Heidrunu. Heegt er ad skrifa kvedju i hvita
reitinn & kortunum, eda nota pau sem merkispjold &
pakka og setja ,til“ og ,frd“ inn i reitinn.




GUDMUNDUR EINARSSON

Faeddur 17. mai 1944, latinn 17. juni 2017.

Gudmundur héf ndm i prentidn hjg Morgun-
bladinu 7. juni 1961 og lauk sveinsprofi fra
|6nskolanum 1 Reykjavik vorid 1965. Eftir ut-
skrift starfadi hann allan starfsferil sinn hja
Morgunbladinu. Gudmundur starfadi einnig
fyrir Oryrkjabandalag islands asamt Helga
Seljan frd drunum 1988-2001 vid umbrot og
uppsetningu fréttabréfs OBl og enn fremur
fyrir MS-félag [slands & &runum 1983-1989

vid félagsblad samtakanna. Hann var neemur
4 form og uppsetningu og lagdi alud sina alla
fad bladid liti sem best (t.

Gudmundur tékst a vid MS-sjukdéminn med
bjartsyni og krafti, studdur af konu sinni, Elin-
borgu Steinunni Pélsdéttur, en saman unnu
pau mikid og gott starf fyrir félagid.

MS-félag Islands sendir fidlskyldu hans og
vinum innilegar samudarkvedjur.

Jolakort MS-félags islands 2017

Eins og morg undanfarin &r mun
MS-félag Islands selja jolakort til
styrktar starfsemi sinni. Jolakortid
i ar prydir verkid Tveir prestir eftir
Eddu Heidrinu Backman. Petta er
oliumélverk af tveimur prostum og
verda kortin einnig prentud an hefo-
bundinna jéla- og nydarskvedja og
eru pannig til sélu sem gjafakort.

Kortin verdur heegt ad kaupa &
skrifstofu MS-félagsins ad Sléttu-
vegi b i Reykjavik og hja sdlumonn-
um vida um land. Pau verda kynnt
nanar & vefsidu og fésbdkarsiou
okkar i byrjun névember. Kortin
verda seld sex saman i pakka & ao-
eins 1000 kronur.

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reykjavik

A. Margeirsson ehf

Adalmalun ehf

Adalvik ehf

Analytica ehf

Apparat ehf

ARGOS ehf, Arkitektastofa
Grétars og Stefans

Arkitektastofan OG ehf

Arkis arkitektar ehf

ASK Arkitektar ehf

Auglysingastofan ENNEMM

Aurum

Alnabeer ehf, verslun

Altak ehf

Aman ehf

AM-ferdir ehf

Arbzejarapétek ehf

Asbjorn Olafsson ehf

ATVR Vinbudir

Bending 1 ehf

Ber ehf, vinheildsala

Betri bilar ehf, s: 568 1411

Bifreidastillingar Nicolai

BilaGlerid ehf

Bilamélun Sigursveins
Sigurdssonar

Bilasmidurinn hf

Bilastjarnan

Bjarnar ehf

Bladamannafélag islands

Blahornid

Blikksmidjan Gléfaxi hf
Borgar Apétek
Borgarpylsur

Borgir ehf, fasteignasala
Bokautgafan Holar ehf
Bokhaldsstofa Haraldar sIf
Bokhaldspjonustan Vik
Bélstrarinn ehf
Braudhusid ehf

Brimdal ehf

Bruskur, harsnyrtistofa s: 587
7900

BSI bifreidaverksteedi ehf
Baendur i baeenum

Carpe Diem Tours ehf
Curron hf

Danica sjavarafurdir ehf

Dokkan - pekkingar- og
tengslanet - www.dokkan.is

D-Tech ehf

Duktak ehf

Dyraleeknastofa Reykjavikur ehf

Efling stéttarfélag

Eignamidlunin ehf

Eignaskipting ehf

Eignaumsjon hf

Eimskip [sland ehf

Einar og Vidar sf - simi: 892 7024

Endurskodendapjénustan ehf

Endurskodun Péturs Jéns ehf

Ernst & Young ehf

Esju-Einingar ehf



Styrkir til félagsins og pakkir

Reykjavikurmarapon 2017
Reykjavikurmaraponid er =7
ordinn stér og mikilveeg- 4 B}
ur liour f fjaroflun félags- ¢ h i’T
ins. Oheett er ad segja ad ) &
pétttaka hafi verid afar
goo i ar, en riflega 100
einstaklingar hlupu fyrir
félagio, par & medal fjor-
ir hlaupahdpar. Samtals
sofnudust rdmlega 3,4
milljonir i ar! Vid hja félaginu erum afar pakklat baedi
hlaupurunum okkar sem og peim sem studdu vid pa
med dheitum, en sofnunin for fram Ur bjortustu vonum.
Pessi go0i styrkur kemur sér afar vel & naestu misserum,
par sem vid leggjum nu kapp vid ad beeta pjénustu okk-
ar vi0 félagsmenn og auka vid pjonustutilbod félagsins
svo vid getum n&d til breidari hops MS-greindra og ad-
standenda peirra, med freedslu, ndmskeidum og studn-
ingi af ymsum toga. Hlaupahdpur ungra og nygreindra
safnadi 267.500 kronum til styrktar starfsemi félagsins
fyrir ungu kynslédina, og hlupu pau i sérmerktum bolum.

Hvatningarstod MS-félagsins var @ sinum stad vid Olis
& Granda, 1 allri sinni fjolubldu dyrd, og meetti pangad
goour hopur folks sem hvatti hlauparana til dada likt og
undanfarin ar.
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MS-félagid vill koma & framfeeri innilegu pakkleeti til
allra sem komu ad so6fnuninni, baedi hlaupurum, hlaupa-
hopum, peim sem géafu aheit og peim sem toku patt i ad
hvetja hlauparana.

Hjalparhond

Hjalparhénd er verkefni Islandsbanka,
sem bydur starfsmonnum sinum ad leggja
sitt af morkum til gédgerdarmala. Starfs-
menn bankans geta varid einum vinnudegi
& ari i sjalfbodastorf i pagu géds malefnis
og velja sér sjélfir pad méalefni sem peir
vilja veita lidsinni. Hvert svid bankans vel-
ur sér godgerdarfélog, mannuddarsamtok,
bjorgunarsveitir og 6nnur goéo malefni, en
félagid var heppid i ar par sem fyrirteekjasvid akvad ad
vid myndum njéta vinnu peirra annad &rid i rod. | fyrra
nutum vid adstodar peirra vid ymis verkefni, baedi vid
Gtivinnu og pokkun jélakorta. | sumar komu pau og prifu

gluggana og hreinsudu bed hér & Sléttuvegi. | oktdber
meeta pau svo galvosk i hina arlegu j6lakortapokkun
félagsins.

Félagid pakkar keerlega fyrir vinnu peirra i okkar pagu!

Kvenfélag Gardabaejar

Kvenfélag Gardabeejar gaf félaginu 100.000 kr. i styrk, sem félagid mun nota til kaupa & séfa

sem nota & fyrir vidtalsadstodu hja félaginu.

Félagio pakkar keerlega fyrir pessa godu gjof.



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

Ferdapjonusta beenda hf

Fiskmarkadurinn ehf

Fjallabak ehf

Fjarvirkni slf

Fjarhald ehf

Fjoleignir ehf

Formverk

Fétaadgerdastofan Geefuspor,
hjakrunarheimilinu Séltani 2

Frivéruverslunin Saxa ehf

Fot og skor ehf

G.A. verktakar sf

Gardasteinn ehf

Gardmenn ehf

Gards Apdtek ehf

Gatun ehf, békhaldspjénusta

GB Tj6navidgerdir ehf

Geiri ehf, umbods- og heildversl-
un

Gilbert Ursmidur - jswatch.com

Gistihusid Vikingur ehf

Gjogur hf

GLAMA-KIM arkitektar

Golfskalinn, golfverslun

Gudmundur Arason ehf, smida-
jarn

Gullsmidurinn i Mjédd

Hagi ehf-Hilti

Hamborgarabulla Témasar - Vid
erum 6ll j6fn

Handprjénasamband fslands svf

Hargreidslustofa Hrafnhildar ehf

Harsnyrtistofa Déra

Hérsnyrtistofan Aida

Heildverslunin Rin ehf

Hekla hf

HGK ehf

Hid islenska redasafn ehf

Hitastyring hf

Hja GudjonO ehf

HIj6dbok.is - hljédvinnslan

Hépferdabilar Snaelands
Grimssonar ehf

Hétel Leifur Eiriksson ehf

Hétel Lotus

Hétel Orkin, sigmannaheimili

Hreinsiteekni ehf
Hreyfimyndasmidjan ehf

Husaklaedning ehf -
www.husco.is

Husalagnir ehf

Hvita hisid hf, auglysingastofa

Hysi - Merkar hf
Hofdakaffi ehf

Hofdi fasteignasala

16n6 ehf

Inter ehf

[ pokahorninu

fmynd ehf

[saga hf

[sbud Vesturbzejar ehf
Islandsstofa

[slenska auglysingastofan
Islenskir endurskodendur
[slenskir fiallaleidsogum

VILT PU TAKA PATT | AD
PROA FELAGID OKKAR?

MIDVIKUDAGINN 25. OKTOBER

KL. 09:00 - 13:00
VERDUR HALDINN

STEFNUMOTUNARFUNDUR

MS-FELAGSINS

Hefur pu dhuga a ad taka patt i ad leida MS-félagid inn i nyja tima og efla og baeta

pjonustu vid félagsmenn?

Taktu daginn fré!

Stadsetning: Sjélfsbjargarhusid

Hatuni 12, 1. haed.

I\/IS) FELAG ISLANDS

&

SKRANING A MSFELAG(@MSFELAG.IS

MS-FELAG [SLANDS, SLETTUVEGI 5, 103 REYKJAVIK. S: 568 8620

fsloft blikk- og stalsmidja ehf
isold enf

iprottabandalag Reykjavikur
J. S. Gunnarsson hf
Jafnveegi ehf, Aveda

Jarn og gler ehf

Jens Gudjénsson ehf, skartgripa-
verslun

K. H. G. bj6nustan ehf

K. Pétursson ehf

K.F.O. ehf

Katla matveelaidja ehf

Kemi ehf-www.kemi.is
Klettur - sala og pjonusta ehf

Klépp Arkitektar - Verkfreedingar
ehf

KOM almannatengsl

Kélus ehf

Keeliteekni ehf

Lagnalagerinn ehf

Landslag ehf

Landsnet hf - landsnet.is

Landssamband l6greglumanna

Lashusid ehf

LC Radgjof ehf stjornunar-og
rekstrarradgjof

Libra ldgmenn ehf

Lifandi visindi

Lindin, kristilegt Gtvarp

Lyfjaver ehf

Légmannafélag slands

Léndun ehf

Mandat I6gmannsstofa

Margt smétt ehf

Marké partners ehf

Matthias ehf

Méalningarvorur ehf

Meba- Ur og skart

Merkismenn ehf

Mobilitus ehf

Ménaké

Mdrarameistarafélag Reykjavikur

N 32 ehf

Nasdaq verdbréfamidstdd hf.

Neskjor ehf

Nyi dkuskoélinn ehf

Nyja sendibilastédin hf

Nytt Skil slf

Oddgeir Gylfason, tannleeknir og
leeknir

One Systems Island ehf
Orka ehf

Orkuvirki ehf

Otté auglysingastofa ehf
0. Johnson & Kaaber ehf
Osal ehf

PAll V Einarsson slf

Pétur Stefansson ehf
Pfaff hf

PG bjénustan ehf
Plastco ehf

Plastidjan ehf
Prentsmidjan Leturprent ehf

PricewaterhouseCoopers ehf

Procar ehf

Pokkun og flutningar ehf

Raflax ehf

Rafneisti ehf

Rarik ohf

Ratsja ehf

Reiknistofa bankanna hf

Reki ehf

Reykjavikur Apétek

Reykjavikurborg

Réttingaverksteedi Bjarna og
Gunnars ehf

RJ Verkfraedingar ehf

S.B.S. innréttingar

S4S ehf

Salatbarinn Buffet Restaurant

Samidn, samband idnfélaga

Samtdk starfsmanna fjarmalafyr-
irteekja-SSF

Sendibilar Reykjavikur ehf

SFR stéttarfélag i almannapjén-
ustu

Sinus ehf

Sjukralidafélag lslands

Skeifan fasteignamidlun

Skorri ehf

Skéverslunin Bossanova

Slokkvilid héfudborgarsveedis-
ins bs

SM kvétaping ehf

Smidapjénustan ehf

Sélon Bistro

Sprinkler pipulagnir ehf

Spong ehf

Stansverk ehf

Stal og stansar ehf

Stj4, sjukrapjalfun

Stélpi Gamar

Suzuki bilar hf

Syningakerfi hf

Seegreifinn, Verbd 8

Soluturninn Vikivaki

Songskélinn i Reykjavik

Tandur hf

Tannleknar Mjédd ehf

Tannleknastofa Gisla
Vilhjdlmssonar

Tannleeknastofa Gudrinar
Haraldsdéttur

Tannleeknastofa Sigurdar
Bjérgvinssonar

Tannleknastofa Sigurjéns
Arnlaugssonar ehf

Tannleeknastofa Solveigar
bérarinsdéttur ehf

Tannlaeknastofan Valholl ehf

Tark - Arkitektar

TBG ehf

TEG endurskodun ehf

Teiknistofan Trod ehf

THG Arkitektar ehf

Ténskali Sigursveins D.
Kristinssonar



Alpjodadagur MS-félaga 2017

Fjélmenni var 4 sumarhatid félagsins & alpj6dadegi MS
31. mai sidastlidinn undir yfirskriftinni Lifad med MS.
Pad var enda margt i bodi. Vedrid 1ék vid okkur, pott
rigning og strekkingur hafi verid dagana & undan og
& eftir, svo heegt var ad sitja Uti i sél og stillu og njéta
hatidarhaldanna.

Skemmtikraftar fra Sirkus fslands téku & méti gestum
med alls konar sprelli og strax myndadist biorod til ad
fa andlitsmalingu. Sja matti kisur og hunda og ekki sist
falleg fiorildi.

Bjorg Asta Pérdardéttir, formadur MS-félagsins,
baud gesti velkomna og kynnti nytt kynningarmynd-
band, sem OB[ gaf félaginu i tilefni 55 4ra afmeelis
bandalagsins. Frabsert myndband par sem Léra Bjork
Bender, ung kona med MS og varamadur i stjorn, segir
fré Iifi sinu med sjukddéminn. Hvernig henni leid fyrst eftir
greiningu og hvernig han tokst & vid daglegt Iif i kjol-
farid. Myndbandid ma finna a vefsidu og fésbdkarsidu
MS-félagsins.

P& kynnti Bjorg Asta nyja freedslubaeklinga félags-
ins sem komid hofdu Ur prentsmidju deginum &dur.
Pakkadi hun Bergpdéru Bergsdoéttur, fraedslufulltria,
sérstaklega fyrir vinnu hennar vid baeklingana en einnig
pakkadi hun Alissu Logan Vilimundardattur fyrir hennar
patt og Hogna Sigurpdrssyni fyrir hdnnun og umbrot

baeklinganna. Beeklingana mé nalgast a vefsiou félags-
ins, msfelag.is, eda & skrifstofu okkur ad Sléttuvegi 5.
Eftir reedu formanns var komid ad Sirkus Islands ad
skemmta bérnum og fullordnum med glensi, grini og
frabaerum sirkusbrogdum. Virkilega skemmtileg syning,
ekkl sist pegar ungur gestur tok patt og stod reyndum
3 1 sirkusmonnum ekki ad

baki.
Pa var komid ad Pali
Oskari, peim frabeaera

songvara. Song hann af
mikilli innlifun og einleegni
eins og honum er einum
lagid.  Gitarsnillingurinn
Asgeir Asgeirsson spiladi
undir. P4ll Oskar ték hvern
slagarann 4 feetur 66rum
og voru margir sem ekki
stédust matid ad syngja
med. A eftir gaf Pall Oskar
sér godan tima til ad sitja
fyrir @ myndum meo aédaendum sinum. Ljuft er ad nefna
a0 pessir snillingar gafu MS-félaginu alla vinnu sina.

Hoppukastalinn var & sinum stad og vildu sum born
hvergi annars stadar vera. Medan & skemmtuninni st60
baud Atlantsolia upp & pylsur og
drykki Ur Atlantsoliubilnum af mikilli
rausn. Sama & vid um Emmessis
sem baud upp & Partilurkinn og Néa
Sirius sem gaf nammi.

Keerar pakkir til allra peirra sem
l6gou sitt af morkum til ad gera
daginn sem anzegjulegastan! m

HAGKAUP

Skemmbileqast a3 versla

nter VM edica.

HB GRANDI


http://msfelag.is

Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Reykjavik

Trackwell hf

Trausti Sigurdsson tannlaeknir

TREX-H6pferdamidstddin

Taekniskélinn - skéli atvinnu-
lifsins

Tolvar ehf

Ullarkistan ehf

Umslag ehf

Utfarapjénusta Rinars
Geirmundssonar

Uti og inni sf

VA arkitektar ehf
Vagnasmidjan ehf

VDO ehf

Veislugardur ehf, veislupjénusta
Veitingahisid Lauga-As
Verkfreedistofan Afl og Orka ehf
Verkfreedistofan Skipasyn sf
Verkfreedistofan VIK ehf
Verkfreedistofan Vidsja ehf
Verslunartaekni ehf
Verslunin Brynja ehf
Verslunin Ranga
Vélsmidjan Harka hf

Vid og Vid sf

Vorn, oryggisfyrirteeki

Wise lausnir ehf

borsteinn Bergmann ehf
pérarinn G. Valgeirsson
Okumennt ehf

Orninn ehf

Seltjarnarnes

Horn i horn ehf, parketlagnir
Ljésmyndastofa Erlings
Nesskip hf

Nyjaland ehf

Sjavarsyn ehf

Vogar
Arktik Rok Motel ehf
Loftraestihreinsun ehf

Képavogur

ALARK arkitektar ehf

Alur blikksmidja ehf

AF Hds ehf

Bazaar Reykjavik ehf.
Bifreidaverksteedi Képavogs ehf
bilalokkun.is

Bilakleedningar hf
Bilaskjol,bifreidasmidja

Bliki bilamélun / réttingar ehf
Blikksmidjan Vik ehf
Brammer fsland ehf

Byggdapjénustan békhald og
radgjof

Conis ehf, verkfraediradgjof

dk hugbunadur ehf., dk.is

Exton ehf

G. Sigurdur Jéhannesson

goddi.is

Gudjon Gislason, duklagninga-
meistari

Hamraborg ehf

Harny ehf

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki

Hjortur Eiriksson sf

Idex ehf

Ingi hépferdir ehf

Init ehf

KK veitingar Kinahofid

Landvélar ehf

Ljésvakinn ehf

Loft og rafteeki ehf

Légmannsstofa Gudmundar
bérdarsonar

MHG verslun ehf

Parki

Rafmidlun hf

Rafport ehf

Rakarastofan Herramenn
RS snyrtivorur, L'occitane
S.Gudjonsson ehf

Skalli
Slokkviteekjapjénustan ehf
Stiflupjénustan ehf
Straumkul ehf
Soguferdir ehf
Soéluturninn Smari

Teitur hépferdabilar ehf
Toélvustod ehf
Ungmennafélagid Breidablik
Vatn ehf
Verkfeeralagerinn ehf
www.weleda.is

Ymus ehf, heildverslun
prif ehf

Gardabeer
Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Fagval ehf

Gardabeer

Gardasokn

Geislateekni ehf-Laser-pjonustan
Hafnasandur hf
Hjallastefnan ehf

IceCom ehf

Jarnsmidja Odins

Loftorka ehf

KYNNUM NYJAN

STANDSTOL

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

leik og starfi.

Tronuhrauni 8
220 Hafnarfirdi
www.stod.is

Marés vélar ehf
Pipulagnaverktakar ehf
Samhentir

Val - As ehf

Vélsmidja borgeirs ehf.
Voérukaup ehf, heildverslun
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjordur

220 hérstofa ehf
Aflhlutir ehf

Alexander Olafsson ehf
Allianz 4 Islandi hf
Batterid Arkitektar ehf
Betri Bygging ehf

DS lausnir ehf
Dverghamrar ehf
Efnaméttakan hf
Eldvarnarpjonustan ehf
EO-Tréverk sf

Friorik A Jonsson ehf

Gaflarar ehf, rafverktakar

Gunnars majones ehf

H. Jacobsen

Hafnarfjardarhofn

Hagstal ehf

H-Berg ehf

Hella ehf, malmsteypa

Hladbeer-Colas hf, malbikunar-
st6d

Hélshus ehf

Hraunhamar ehf

Hvalur hf

I.T. lagnir ehf.

slenskir endurskodendur/radgjof
ehf

Kjartan Gudjénsson, tannlaeknir

Légmannsstofa Loga Egilssonar
ehf

Myndform ehf

Opal Sjavarfang ehf

Rafgeymasalan ehf

MULALUNDUR

@Heimsferﬂir

EGILSHOLL



Namskeid a vegum MS-félags islands

Namskeid { bodi 4 hausténn 2017 eru med fyrirvara um ldgmarkspéatttoku. tarlegar
lysingar ma finna & vefsiounni www.msfelag.is. Skraning & namskeidin og upplysingar fast )
& skrifstofu félagsins i sima 568 8620 eda med tolvuposti & msfelag@msfélag.is. ¢

ADSTANDENDANAMSKEID

TIMI: Fostudaginn 27. oktéber kl. 13-16 og méanudaginn
13. névember KkI. 17-19.

STABUR: MS-husid, Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik
VERD: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
sveedisins geta sott um ferdastyrk.

LYSING: Namskeidid er fyrir adstandendur MS-greindra
og byggist 4 freedslu, umraedum og studningi. Freedsla
verour um MS-sjukdéminn og ahrif greiningar MS &
fjolskyldumedlimi. Fjallad verdur m.a. um samskipti
fjolskyldumedlima, tilfinningar, adlogun, medvirkni og
streitu. MS-hjakrunarfreedingur veitir freedslu og svarar
spurningum patttakenda. Umraedur 4 namskeidinu gefa
patttakendum teekifeeri til ad reeda og midla reynslu sinni
og kynnast 6drum i svipudum adstaedum. Namskeidio
er haldid a fostudegi og stendur yfir i 4 klst.

UMSJON: Margrét Sigurdardéttir, félagsradgjafi og
Sigridur Anna Einarsdottir, félagsradgjafi. Peer eru badar
med sérmenntun i hjona- og fjolskyldumedferd.

REIDNAMSKEID, PJALFUN A HESTBAKI

TIMI: Oktéber - desember i 10 vikur.
STABUR: Reidhollin i Mosfellsbee.
VERD: 36.000 kr. fyrir MS-folk.
LYSING: MS-félagid, i samstarfi vid Freedslunefnd fatl-
aodra hja Hestamannafélaginu Herdi i Mosfellsbee, byo-
ur upp a reidnamskeid eda pjalfun & hestbaki. Ekki
parf annad en goédan hlyjan fatnad par sem innifalid f
namskeidsgjaldinu er allur naudsynlegur Utbunadur, svo
sem hjalmur, reidtygi og hnakkur.

Eingdbngu eru notadir rélegir og geefir hestar og er
teymt undir hverjum og einum. Einn til prir leidbeinendur

eda sjélfbodalidar ganga med hverjum hesti, allt eftir getu
0g porfum pétttakanda. Ad 6llu jo6fnu fer pjélfunin fram
inni i Reidhollinni en ef adsteedur eru goédar og patttak-
andi treystir sér til er farid Ut. Pad er pd kalt i Reidhollinni
0g pvi naudsynlegt ad meeta i hlyjum fatnadi.
Freedslunefnd fatladra hefur um p6 nokkurt skeid
bodid upp & reidonamskeid fyrir fatlada, adallega born
en b6 einnig fyrir eldri. G6d adstada er pvi fyrir fatlada,
baedi hvad vardar abkomu ad Reidhollinni i Mosfellsbee,
par sem namskeidin eru haldin, sem og ad komast & bak
hestunum.
UMSJON: Berglind Inga Arnadéttir, reidkennari og eig-
andi hestanna og Frida Halldérsdéttir sem pekkir vel til
MS-sjukdémsins. Til adstodar eru félagsmenn Hesta-
mannafélagsins Hardar og sjalfbodalidar.

NAMSKEID FYRIR BORN MS-FOLKS

TIMI: Helgina 9-11. febrar 2018.

STABUR: MS-husio, Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.
VERD: 2.500 kr. Systkinaafslattur. Peir sem eru busettir
utan haéfudborgarsveedisins geta sott um ferdastyrk.
LYSING: Némskeidid er fyrir born 4 aldrinum 8-14 é&ra.
Markmid namskeidsins er ad gefa bornum MS-félks
teekifeeri til ad hitta born 1 sdmu stodu | skipulogdu
og skemmtilegu umhverfi. Bornin reeda vid jafnaldra
sina um og fa innsyn i hvernig heegt er ad takast & vid
margbreytilegar adsteedur og fa freedslu. Namskeidid
er haldid um helgi, kl. 11-15 bada dagana, med eftir-
fylgni einn eftirmiddag. Namskeidid er byggt upp a
afslappandi hatt med akvednu skemmtigildi og byggist
a fjdlbreyttum umraedum og verkefnavinnu.

UMSJON: Vilborg Oddsdéttir, félagsradgjafi og Hanna
Bjornsdattir, félagsraogjafi og MA 1 fotlunarfreedum.
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Vorfundur NMSR i Abenu

Samantekt: Helga Kolbeinsdottir

Vorfundur Norraens rads MS-félaga
(NMSR) var haldinn i tengslum vid rad-
stefnu EMSP (European MS Platform) &
Hilton hételinu i Apenu. Norreeni fundurinn
var haldinn degi adur en EMSP radstefn-
an hofst, eda midvikudaginn 17. mai. Fyrir
hénd islands satu fundinn Heida Bjérg
Hilmisdottir, formadur NMSR og varafor-
madur MS-félagsins, Helga Kolbeinsdattir,
ritari NMISR og starfsmadur MS-félagsins
og svo Astridur Anna Kristjansdéttir, ungur
fulltrdi Islands i NMSR. Auk islands sitja
fulltraar fra Finnlandi, Svipj6d, Danmérku
og Noregi i radinu.

Aukning pjonustu - styrkur fra NMSR

A fundinum var farid yfir stédu landanna og leitad leida
til a0 samnyta pekkingu og reynslu félaganna. Pau tvo
ar sem Island gegnir formennsku f radinu faum vid styrk
fra pvi til uppbyggingar 4 starfsemi MS-félagsins. Helga
kynnti @ fundinum skyrslu sem gerdi grein fyrir hvada
verkefni félagio hefdi radist i i kjolfar styrksins, en par ma
helst nefna jafningjastarf og starf med ungu folki. Auk
pess kynnti hun hvada plon vid hefdum fyrir framtidina,
baedi vid nytingu styrksins og hvernig vid munum fjar-
magna pa auknu pjonustu sem af honum hlyst i framtio-
inni, pegar formennsku okkar i radinu lykur.

Stuttmynd unga félksins

Sidustu vikur og manudi hefur verid i bigerd stuttmynd
um ungt félk med MS sem ungu fulltrdarnir i radinu
vinna ad undir stjorn Helgu. Myndin er styrkt af baedi
NMSR og Nordic Culture Point (NCP). Tokur &ttu sér
stad i Kaupmannahofn dagana 8. og 9. april 2017 og
deetlad a0 myndin yrdi fullunnin 20. juni i &r. Ungu
fulltrdarnir munu eiga fund 4 [slandi i névember par
sem unnin verdur tillaga ad markadsplani sem Norreena
radid endurskodar og sendir svo til félaga sinna, en pad
eru MS-félogin i hverju landi fyrir sig sem bera dbyrgd
& kynningu myndarinnar. Hugmyndin er ad frumsyna
svo myndina  tengslum vid fund Norraena réadsins sem
haldinn verdur 4 islandi f névember.

Radstefna um horn og MS

A planinu er ad halda samnorreena rédstefnu um MS §
september. Petta er hopur sem hefur hingad til reynst

12

Heida Bjorg, Astridur og Helga.

erfitt ad halda utanum og ekki finnast Urreedi fyrir, en
einungis 0rfa born greinast med MS & ari hverju. Ad
hluta til spilar parna inn i ad MS er afar erfitt a0 greina
bornum, par sem einkenni geta minnt 4 adra sjukdéma
og sjaldan sem leeknar gera sér grein fyrir a0 MS geti
mogulega verid orsokin. Pannig eru morg born rang-
greind med adra sjukdéma og medferd vid MS hefst
ekki fyrr en sjukdomurinn hefur ndd ad valda meiri
skada. Porf er 4 samstarfi vid skdla og eins og er ber
enginn dbyrgd & pessum hdépi i heilbrigdiskerfum land-
anna. Markmidid med rddstefnunni er ad vekja athygli
& pessum hop og gera lesknum og 60rum grein fyrir a0
born fa lika MS. Hvert land bydur tveimur heilbrigdis-
starfsmonnum dsamt fulltrda sins lands i Norreena radinu
til radstefnunnar. | lok radstefnunnar heldur NMSR svo
hringbordsumraedur par sem beedi leeknar og fulltrdar
ur Norraenu radinu koma saman og reeda peer askoranir
sem tengjast bornum og MS 1 hverju landi fyrir sig.

Samnorrant pekkingarsetur

A fundinum kynnti Danmérk adgerdarazetiun félags-
ins fram til arsins 2022. Markmid danska félagsins er
ad vera til stadar fyrir alla pa sem MS snertir, bjéda
upp & sveigjanlega pjonustu og vera til taks par sem
bess er porf. Auk pessa parf félagid ad vera upplyst
og félagsmenn ad eiga greidan adgang ad peirri
bekkingu sem buid er ad safna um sjukdéminn. | pvi
sambandi vilja pau stofna pekkingarsetur um MS |
Danmorku, en & fundinum var reett hvort pad veeri
ekki goéd hugmynd ad pekkingarsetrid yrdi sam-
norreent og pa verkefni sem NMSR myndi beita sér
fyrir. Malio verdur tekid upp aftur & haustfundinum. m



Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Hafnarfjoréur
Rafran ehf

RB rim

Sjukrapjélfarinn ehf
Smyril Line [sland ehf
Stigamadurinn ehf
Strendingur ehf

Sudulist Ylir ehf

Seeli ehf

Trefjar ehf
Umbddamidlun ehf
Umbuadir & Radgjof ehf
Uthafsskip ehf

Utvik hf
Verkalydsfélagid Hlif
Vetis ehf

Vélaverksteedi Hjalta Einars ehf
Vidir og Alda ehf

VSB verkfraedistofa ehf
www.gardyrkjan.is
parfaping hf
bvottahusid Faghreinsun

Alftanes
GO mdrverk ehf

Reykjanesbeer

Alex gistiheimili Leifsst6d

B & B Guesthouse

Bilradupjénustan ehf

Bustod ehf

Dacoda ehf

DMM Lausnir ehf

EO Raf ehf

Fjdlbrautaskéli Sudurnesja

GE bilar bilasala

Gull og Honnun ehf

Happy Campers bilaleiga

Husagerdin ehf, trésmidja

IceMar ehf

IGS ehf Keflavikurflugvelli

Ljésmyndastofan Nymynd

Lyfta ehf

M2 Fasteignasala & Leigumidlun

Maggi & Dadi malarar ehf

Nesraf ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Rorvirki sf

Samband sveitarfélaga &
Sudurnesjum

SB Trésmidi ehf

Sjukrapjalfunin Asja ehf

Skipting ehf

Skélamatur ehf

Skélar ehf

Sudurflug ehf

UPS 4 islandi

Utfarapjénusta Sudurnesja

Verkalyds- og sjdmannafélag
Keflavikur og nagrennis

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Vikurés ehf

Visir, félag skipstjérnarmanna 4
Sudurnesjum

Grindavik

Einhamar Seafood ehf
Northern Light Inn

0 S fiskverkun ehf
Silfell ehf

Sandgeroi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Vélsmidja Sandgerdis ehf

Garodur
Aukin Okuréttindi ehf
borsteinn ehf

Mosfellsbeer

Afltak ehf

Dalsgardur ehf, grédrarst6d
Elmir-teppapjonusta ehf
Fagverk verktakar sf
Glerteekni ehf

Gudmundur S Borgarsson ehf
Hatel Laxnes / Aslakur
Kvenfélag Kj6sarhrepps
Mosfellsbakari

Mur og meira ehf

Nonni litli ehf

Sjukrapjalfun Mosfellsbeejar
Vélsmidjan Orri ehf

Akranes
Akraborg ehf

Bifreidastod bordar b.
pérdarsonar

Bilasala Akraness ehf - Bilas
Fasteignasalan Hakot

Fasteignasalan Valfell, Kirkjubr.
Akranesi og Borgartuini, RVK

Galito veitingastadur
Gjafavoruverslunin @Home
Grastec ehf

Haraldur Bédvarsson og co ehf
Sjukrapjélfun Georgs Janussonar
Snékur verktakar ehf

Straumnes ehf, rafverktakar

Borgarnes
Bifreidaverksteedid Hvannnes ehf

Eyja- og Miklaholtshreppur,
Sneefellsnesi
Framkéllunarpjénustan ehf

Haskélinn & Bifrost
Kaupfélag Borgfirdinga
Landnamssetur [slands
PJ byggingar ehf

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjérdeemi

Solo harsnyrtistofa sf

Sprautu- og bifreidaverkstaedio
Borgarness sf

Sodulsholt ehf

Reykholt
Gardyrkjustddin Sélbyrgi

Stykkishélmur
Bjarnarhafnarkirkja
Hofdagata 1 ehf

Grundarfjoréur
bjénustustofan ehf

Olafsvik

Ingibjérg ehf
Kvenfélag Olafsvikur
Litlalén ehf

Hellissandur
Kristinn J. Fridpjéfsson ehf

Reykhélahreppur

pérungaverksmidjan hf -
Reykhd6lum

isafjorour

Akstur og l6ndun ehf
Arctic Fish ehf.
Hamraborg ehf

Jon og Gunna ehf
Kaffihdsid Husid

Massi prif ehf

Orkub Vestfjarda ohf
Samgongufélagid- samgongur.is
Skipsbaekur ehf
Verkstjérafélag Vestfjarda

Bolungarvik
Fiskmarkadur Vestfjarda hf
Sigurgeir G. J6hannsson ehf

Flateyri
Litlabyli Guesthouse ehf

Sudureyri
Fiskvinnslan [slandssaga hf

Patreksfjordour
Grédurstodin i Moshlid
Hétel Flékalundur
Slaghamar ehf
Vestmar ehf

Talknafjoérdur

Bildudalur
islenska kalkbérungafélagid ehf

bingeyri
Tengill, rafverktaki

Hélmavik
Hétel Laugarhll

Arneshreppur
Arnesskirkja

Hvammstangi
Geitafell - Seafood Restaurant
Villi Valli ehf

Blondués

Afangi ehf
Hunabokhald ehf
Hunavatnshreppur
Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond
Marska ehf
Skagabyggd

Saudarkrokur

Dégun ehf

Eftirleeti ehf

Pedersen ljésmyndapjénusta
Sjukrapjélfun Sigurveigar ehf
Steinull hf

Tengill ehf

Trésmidjan Yr ehf
Vorumidlun ehf

Varmabhlid
Alftagerdisbraedur ehf
Stefanssynir ehf

Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili ehf
Siglufjorour

Fjallabyggd

HIid Siglufirdi ehf

Akureyri

Akureyrarhéfn

AUTO ehf, bilapartasala

Asco ehf, bilarafmagn

B. Snorra ehf

Baldur Halldérsson ehf

Baugsb6t ehf, bifreidaverkstaedi

Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins
ehf

Bilaprydi

Braudgerd Kr Jénssonar & Co
ehf

Bryggjan og Strikid veitingastadir

Efling sjukrapjalfun ehf

Toyota Reykjanesbee Golfkldbbur Borgarness Bokhaldsstofan Talknafirdi Eining-ldja
Gp *
" 2 HAPPDRATTI @
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Fradslubzklingar MS-félags Islands

Pann 30. mai sidastlidinn rann upp langprad stund
begar 6 nyir freedslubaeklingar MS-félagsins komu i his
fra prentsmidju. Beeklingarnir eru f fallegri 6skju dsamt
bokamerki og skemmtilegu kynningarkorti med allra
helstu upplysingum um MS.

Beeklinganir sex eru:

+ Upplysingar fyrir nygreinda
* Almennur frédleikur

+ Daglegt lif med MS

* Hugraen feaerni

* Personuleiki og hattalag

+ Tilfinningavidbrogo

Fimm sidast toldu beeklingarnir voru sendir Ut til félagsmanna nd 1
sumar asamt bokamerki og tveimur kynningarkortum um MS. Heegt
er a0 oska eftir pvi ad fa Upplysingar fyrir nygreinda eda adra baeklinga
senda med pvi ad hringja 4 skrifstofu i sima 568 8620 eda nalgast pa
i MS-hdsinu ad Sléttuvegi 5. P4 ma alltaf nélgast & rafreenu formi &
vefsiou félagsins, msfelag.is.

Kynningarkortin, sem eru & steerd vid greidslukort, hafa ad geyma
allra helstu upplysingar um MS-sjukdéminn og er upplagt ad dreifa
peim medal fjolskyldu og vina. Haegt er ad fa fleiri kort send med pvi ad

2 -3

Horkulid vio pokkun beeklinganna i 6skjur, fra vinstri: Berglind
Gudmundsdéttir, frafarandi formadur, Ingdis Lindal, skrifstofu-
stjéri, Sigurbjorg Armannsdéttir, fyrrum formadur, Bjorg Asta
Pérdardéttir, formadur, og Berglind Olafsdéttir, fyrrum fram-
kveemdastjori félagsins sem 4étti leid hja og var drifin i vinnu.

hringja eda nalgast pau & skrifstofu.

Bergpdra Bergsdottir, freedslufulltrdi MS-félagsins, s& um Utgafu
beeklinganna og Hogni Sigurpdrsson, grafiskur honnudur, sa um utlit

pbeirra og umbrot. m

MS og Fésbhdk

Bergpo6ra med baeklingana.

MS-félagid er med vefsidu og fésbokarsidu. Auk pess
eru islenskar fésbokarsiour sem einstaklingar standa
ad og tengjast MS-sjukdémnum. Sj& nénar & vefsiounni
msfelag.is. Hér eru taldar upp nokkrar peirra:

Lifad med MS - lokadur hépur. Pessi hopur er
einungis fyrir pa sem eru greindir med MS og eetladur
til pess ad vid getum spjallad saman um persénuleg og
viokvaem mal sem vid viljum ekki |ata fara viOar.

MS og lifid - opinn spjallhépur um MS-sjuik-
dominn. Pessi hépur er fyrir MS-greinda og adstand-
endur peirra.

MSFF - MS Frzaedslu og félagsmidstéd — lokad-
ur hépur. Félagsskapur folks med MS sem pjonar peim
tilgangi ad hittast i léttu spjalli, freeda hvort annad og
brjota upp einangrun. Hépurinn sem stendur ad pessari
sidu hittist 4 pridjudégum og fimmtudégum KI. 14 { Ar-
skogum 4, 109 Reykjavik.

Ungt folk med MS - lokadur hépur. Hugmyndin
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ad hopnum er ad deila jakveedum hugmyndum og eign-
ast vini sem glima vid sama ,fyrirbeeri“ - MS og ad hafa
humor fyrir sjalfum sér og adstaedum.

Foreldrar og nanir ettingjar barna og ung-
menna med MS & islandi - lokadur hépur. Hépur
foreldra barna og ungmenna med MS getur hér skrifad
og /eda fengid eda gefid studning og rad.

Tecfidera - lokadur hépur. Pessi hopur er fyrir
MS-sjuklinga sem eru & MS-lyfinuTecfidera eda eru ad
hugsa um ad fara & pad. Hér deilum vid reynslu okkar.
Ungir/nygreindir med MS. Félagshépur fyrir unga /
nygreinda einstaklinga med MS. Tilgangur hépsins er ad
gefa folki vettvang til ad freedast, deila reynslu, kynnast
folki og hafa gaman. Midad er vid einstaklinga undir 35
ara aldri, eda greiningu innan 5 &ra, en allir sem telja sig
eiga erindi i hopinn eru ad sjélfsogdu velkomnir.
UngNy - lokadur hépur. Medlimalistinn er ekki oOll-
um synilegur og ekki er haegt ad leita ad honum.


https://www.msfelag.is/static/files/Baeklingarnir/ms_nygreindir_2017_w4.pdf
https://www.msfelag.is/static/files/Baeklingarnir/ms_almennurfrodleikur_2017_w4.pdf
https://www.msfelag.is/static/files/Baeklingarnir/ms_daglegtlif_2017_w4.pdf
https://www.msfelag.is/static/files/Baeklingarnir/ms_hugraenfaerni_2017_w4.pdf
https://www.msfelag.is/static/files/Baeklingarnir/ms_pers_hattarlag_2017_w4.pdf
https://www.msfelag.is/static/files/Baeklingarnir/ms_tilfinningavidbr_2017_w4.pdf
https://www.msfelag.is/static/files/Baeklingarnir/ms_nygreindir_2017_w4.pdf

Adalfundur og ny stjorn MS-félagsins

Adalfundur MS-félagsins var haldinn i hisnaedi okkar
& Sléttuvegi 5 11. mai sidastlidinn. Meettir voru um 25
gestir og var stemmingin gad.

Berglindi Gudmundsdéttur var pakkad mikid og gott
starf i pagu félagsins, en petta var sidasti fundur hennar
sem formadur eftir ad hafa sinnt pvi hlutverki af miklum
dugnadi og alud i atta ar. Stjérn félagsins hafdi borist
frambod Bjargar Astu Pérdardéttur til embaettisins og
& fundinum tok han vid keflinu af Berglindi sem nyr for-
madur MS-félagsins.

Pad eru pvi nyir og spennandi timar framundan hja
félaginu. | kynningarreedu sinni greindi Bjérg Asta fra
helstu aherslum sinum sem nyr formadur. Um leid og
han vill halda &fram pvi gédi verki sem Berglind hefur
unnid, vill htin leggja dherslu é ad baeta pjonustu félags-
ins vid unga félkid og pann hop sem ekki saekir pjonustu
Setursins, til deemis med pvi ad nyta hisnaedid betur.

[ adalstjorn gafu Gunnar Felix Rinarsson og Olina
Olafsdéttir kost & sér til 4framhaldandi stjérnarsetu. |
varastjorn kom ny inn Eva Porfinnsdéttir, en hdn er i
ungmennaradi félagsins og bjédum vid hana velkomna
i stjorn. Eva var ekki @ stadnum, en Lara Bjork Bender,
varamadur | stjorn og fulltrdi i ungmennarddi kynnti
frambod hennar.

A fundinum var Elin Herdis Porkelsdéttir, starfsmadur
Setursins, gerd ad heidursfélaga MS-félagsins. Elin kom
inn { stjorn félagsins sem gjaldkeri arid 1983 og sa ad
mestu um fjarmal félagsins til arsins 2007, eda hatt |
aldarfjordung, en i gegnum arin hefur MS-félagid titt
fengid ad njota starfskrafta hennar, hvort sem er vid
a0 pakka og selja jolakort, eda onnur tilfallandi storf.
MS-félagid pakkar Elinu fyrir velunnin storf til fjélda dra.
Auk pessa var kosning nefnda, en stjornin vill hvetja

Berglind Gudmundsdéttir, frafarandi formadur,
gerir Elinu Herdisi Porkelsdéttur ad heidursfélaga.

. g . _
Stjorn MS-félags islands 2017. A myndina vantar Gunnar Felix
Runarsson og Evu borfinnsdéttur.

dhugasama ad bjoda fram krafta sina i nystofnada vio-
burdanefnd.

[ lok fundar feerdi Heida Bjorg Hilmisddttir, varafor-
madur, Berglindi blémvond og skulptar fra stjorn og
starfsfolki MS-félagsins um leid og hun pakkadi henni
gott samstarf og ¢émetanlegan studning i gegnum
arin. m

Nyr formadur, Bjérg Asta bordardéttir, og
frafarandi formadur, Berglind Gudmundsdattir.



Med jakvaednina ad leidarljosi

Viotal; Pall Kristinn Palsson

Sigurdur Kristinsson er 23 ara gamall og hefur alltaf att heima @ Sudurnesjum, uppalinn |
Gardinum en i seinni tié buid i Njardvikum. Hann hefur avallt verid mjog ahugasamur um
ipréttir, einkum knattspyrnu sem hann stundadi fra unga aldri. Sextan ara gamall fér hann
ad finna fyrir undarlegum einkennum i fétunum...

,En ég afgreiddi petta til ad byrja med sem hardsperrur
og hélt ég yrdi bara ad vera duglegri i teygjueefing-
um,” sag0i Sigurdur pegar vid hittumst til ad spjalla f
MS-husinu einn sélardaginn i sumar. ,Svo var ég ad
keppa i beenum, & moti Breidabliki og fékk algjort kast,
lappirnar gafu sig og ég hrundi nidur og gat ekki haldid
afram ad spila. Pegar ég kom heim sagdi ég foreldrum
minum hvad hafdi gerst og ad pad hlyti ad vera eitthvad
mikid ad hja mér, ég fyndi pad hreinlega. Svona lagad
hafdi aldrei komid fyrir mig adur, ég hafdi einmitt alltaf
verid svo hraustur og duglegur ad hlaupa. Pau vissu
pad og foru med mig @ Barnaspitalann i Reykjavik. Pad
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voru teknar Ur mér blodprufur og ég for i segulémun
og einhverjar fleiri rannséknir. Tveimur vikum seinna
var hringt i foreldra mina og peim sagt ad ég veeri med
MS-sjakdéminn.”

Vildi ekki hitta neinn

Og hvernig fannst pér ad heyra pad?

,Petta var mesta sjokk sem ég hafdi upplifad & eevinni.
En ég hugsadi strax med mér ad skyldi ekki gefast upp,
ég skyldi halda &fram ad lifa lifinu sem mest eins og ég
hafoi gert fram ad pessu. Eg hélt &fram  fétboltanum,
en pad leid p6 ekki langur timi uns ég fann ad pad gekk



ekki lengur fyrir mig. Svo ég heetti i fotbolta og fér bara
ad vinna.”

Var pad ekki sart fyrir pig?

,Ju, ég datt 7 punglyndi sem stéd yfir i heilt 4r. Eg vildi
helst ekki lta neinn sjd@ mig @ peim tima, var bara heima
eftir vinnu og gerdi ekki neitt. Eg heetti lika alveg ad
hugsa um mig, hvad ég bordadi og svoleidis. A pessum
tima fékk ég morg kost, missti matt, missti sjonina, and-
litid @ mér dofnadi upp — mér finnst ég eiginlega hafa
fengid flest einkenni sem tilheyra MS. Eg var settur 4 lyf
sem heitir Avonex, sem ég purfti ad f& med sprautu &
viku fresti. Eg hafdi alltaf verid hreeddur vid sprautur en
er pad ekki lengur eftir pessa reynslu. En mér leid ekki
vel af lyfinu og var pa settur 4 Gilenyu sem er i toflu-
formi. Pad gekk ageetlega en nuna er ég kominn & lyfid
Mabthera og pad virdist henta mér best.”

Vil ég vera svona?

Hvernig komstu upp dr punglyndinu?

,Ja, pa var ég ordinn sautjan &ra og vaknadi einn
morguninn og hugsadi med mér: A ég eftir ad vera
svona um alla framtid? Eg sem hafdi alltaf 48ur verid
pekktur fyrir ad vera hressa og jakveeda typan? Pessi
bunglyndi gaur er ekkert ég og ég verd ad gera eitthvad
i mélinu. Og ég for & feetur - sem voru pda ansi mattlausir
- 0g ég reif mig upp og byrjadi & pvi lagfeera mataree0id.
Einbeitti mér ad pvi ad fara aftur ad borda hollan mat.
Sidan for ég ad eefa hreyfingarnar, byrjadi heima i stofu
ad reyna a0 ganga eftir beinni linu sem var mjog erfitt,
jafnveaegid var ordid svo lélegt. Eg gerdi einnig mikid af
teygjueefingum. Sidan beetti ég sundinu vid, pad hjalpar
svo mikid til med alla smeerri vodva likamans.”

Hvad med skdlandm?

,Eg var i Fjélbrautaskéla Sudurnesja en heetti { honum
og fér ad vinna. Eg var i fiskvinnslu, sidan { fpréttahusinu
i Sandgerdi og vinn nuna & veitingastadnum Langbest
4 Asbrui f Reykjanesbae. Geng par i 6l storf sem parf ad
sinna, afgreidi, pjona til bords, baka pizzur, grilla kjot -
pad er frabeert ad vera par.”

Jakvaed hugsun

Hefurdu hugsad pér eitthvad annad [ framtidinni?

,Mig langar mikid til ad verda sjukrapjalfari. Eg hef fra
unga aldri verid mjog dhugasamur um allt sem vidkem-
ur pvi ad vera i goou likamlegu formi. Pegar ég vann i
ibréttahusinu i Sandgerdi kynntist ég likamspjalfun sem
kallast /nsanity og er mjog vinszel i Bandarfkjunum. Eg
lzerdi hana og stundadi og hélt meira ad segja néamskeid
i henni sem gekk mjog vel. Eg hef einnig dhuga & svo-
kalladri LAK-pjalfun sem snyst um ad adstoda folk vid
ad na betri heilsu med likamlegum eefingum. Eg hugsa

Ad storfum i Langbest.

lika stundum um ad gaman veeri ad vera taugaleeknir og
geta hjalpad folki sem er i svipadri stodu og ég sjélfur og
midlad jafnframt af minni reynslu sem MS-sjuklingur.”

Hvernig hefur sjukdémsgangurinn verid hja pér eftir ad
bu reifst pig upp dr punglyndi fyrsta drsins?

,Mér hefur bara gengid mjog vel. Ntina eru liklega um
brju ar sidan ég fékk sidasta kastid og oft gleymi ég
bvi hreinlega ad ég sé med MS. Eg finn svo vel hversu
mikil og gé0 ahrif pad hefur ad leggja aherslu & jakveeda
hugsun, ad manni séu flestir vegir feerir ef madur laetur
stjérnast af pvi vidhorfi en ekki sjikdémnum. Eg hef gert
fullt af hlutum sem ég hélt ég eetti aldrei eftir ad gera &
medan ég var { bunglyndinu. Eg hef til dsemis tekid patt |
maraponhlaupi 8 Ljésanétt - hljép sjo kilémetra hlutann
0g vann meira ao segja i peim flokki.”

betta kom ekki 60rum vid

Attu keerustu?
.Nei, ég er einhleypur.”

Er pad af pvi pu ert med MS?

,Nei, bad held ég ekki. Eg hef ekkert hugsad pad svo-
leidis. Eg hef alveg &tt keerustur pétt ég sé ekki med
neinni nana.”



,Byrdu einn eda hja foreldrum pinum?*

,Eg by einn  leiguibud en stefni ad pvi ad eignast mitt
eigid husnaedi sem fyrst. Leiga er almennt ordin svo ha
a0 pad er eins og ad kasta peningum Ut um gluggann.”

Hefurdu lesid pér mikid til um MS eda hugsardu litid um
Sjukdoéminn?

,Eg er farinn ad hugsa meira um hann f seinni tid, og er
til deemis ordinn miklu opnari fyrir pvi ad reeda um pad
ad ég sé med pennan sjikdém vid annad félk. Eg hef
svo lengi bara ytt honum til hlidar, fundist pad ekki koma
60rum vid ad ég veeri med MS.*

Hvad med tébak og dfengi og skemmtanalifio?

,Eg hef aldrei reykt sfgarettur og mun aldrei gera pad.
Eg tek heldur ekki tébak f vérina eins og flestir unglingar
gera i dag. Eg leyfi mér stundum ad drekka afengi, en ég
veit ad ég er veikari en adrir, ég poli ekki likamlega ad
drekka eins mikid og adrir. Eg kaupi pvi aldrei mikid af
afengi pegar ég er ad skemmta mér med vinum minum,
pott ég hafi stundum alveg tekid hressilega & pvi. Malid
er a0 ég parf ad passa hvada éafengi €g set i mig og

sérstaklega ekki blanda saman bjér og sterkum vinum,
b4 veit ég ad ég verd alveg 6mdgulegur daginn eftir. Eg
drekk lika mikid vatn og borda vel &40ur en ég fer ad sofa
pbegar ég hef verid & djamminu, pa lidur manni betur
daginn eftir.”

Ekki gefast upp

Hvernig horfirdu fram & veginn?

,Eg var lengi mjog svartsynn vardandi framtidina, en pad
hefur breyst. Nina hugsa ég sem sagt & jakveedum not-
um um flestalla hluti. Eg er til deemis bjartsynn 4 ad pad
eigi eftir ad koma fram lyf sem muni leekna MS eda ad
minnsta kosti stoppa versnun sjikdémsins. Leeknirinn
minn trdir pvi lika og pess vegna er ég ekkert stressadur
gagnvart framtidinni.

Eg held ad mikilvaegast fyrir mig og adra sem eru med
MS sé ad gefast ekki upp. Ef madur er sifellt ad hugsa
um hvad allt sé émogulegt pa held ég ad frumurnar |
likamanum verdi mattlausari gagnvart sjukdéminum. Ef
madur er jakvaedur og bjartsynn verda frumurnar sterk-
ari i barattunni og réda betur vid &standid pannig ad
madur verdur ekki eins veikur.” m

Eskja er stoltur styrktaradili
Feélags MS sjuklinga a Islandi




Heilsudaghok og mataraedi

Eftir Dagbjortu Onnu Gunnarsdéttur

Par sem pema bladsins er heilsa dkvad ég ad skrifa
adeins um pad sem ég hef verid ad gera. Eftir ad ég
greindist for ég ad skoda allt sem ég gat fundid um MS
0og moguleika & ad halda pvi nidri, sem ég komst flj6tt
a0 veeri liklega samblanda lyfja, lifstils og skynsemi. P
for ég a0 halda matardagbdk og samhlida dagbok um
MS-id mitt, til ad sja hvort eitthvad veeri sem espadi upp
spasmana, augnverkina, dodann og allt pad sem pvi

fylgir.

Minni mjélk — minni spasmar

Eg komst ad pvi eftir marga manudi ad ef ég drakk mjélk
eda bordadi of mikid af mjélkurvorum voru spasmarnir
verri en pa daga sem ég minnkadi allar mjélkurvorur.
Spasminn hefur ekki haett en minnkad og mér finnst ég
geta stjérnad pessu eitthvad.

Mér finnst gott ad halda reglulega dagbok um mitt
MS og adra um matarreedi samhlida. P4 er pad pannig
a0 ég skrifa i lok dags hvort ég hef upplifad einhver
einkenni eins og spasma, taugaverki o.s.frv. Eg skrifa
reglulega i matardagbokina yfir daginn pvi ég 4 pad til
a0 gleyma hvad ég bordadi. Eftir um pad bil prja manudi
ber ég baekurnar saman, petta veitir mér styrk og mér
lidur vel ad hafa pessa yfirsyn.

Ofnaemi fyrir fiski

Eg er med bradaofnzemi fyrir fiski og ma par af leidandi
ekki taka lysi eda lysisbelgi og hef ég purft ad leita mikid
ad einhverju sem geeti beett porf mina fyrir Omega-3.
Eftir ad hafa prufad fljétandi chiaoliu sem ekki for vel i
maga fann ég chiaoliubelgi etlada bornum og tek ég
tvofaldan skammt sem reynist vel. Pess utan passa ég a0
taka C-vitamin, D-vitamin, kalk og magnesium, par sem
€g neyti litilla mjélkurvara.

o - %3
Dagbjoért og Gizmo fara i gongutdra & hverjum degi.

Pad er naudsynlegt ad huga vel ad heilsunni og hef-
ur petta verid lidur f pvi sem ég geri. Eg geeti pess lika
ad hreyfa mig reglulega, fer it med hundinn fjérum
sinnum 4 dag, sjukrapjalfun og j6ga sem ég stunda
heima med hundinum.

Langar til ad kvedja ykkur med pessum ordum:
Hafid pad gott og hugid vel ad heilsunni.

Vid erum sterk sem einstaklingar en vid erum sterk-
ari sem hopur. =
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D-vitaminid

Eftir Selmu Margréti Reynisddttur, nema i sjukrapjalfun

pjaist pu af D-vitaminskorti an pess
ad vita af pvi? Hér er fjallad um ahrif
D-vitamins a heilsufar og sjukdoma.

D-vitamin er fituleysanlegt vitamin sem er mikilvaegt fyrir
kalkbuskap likamans (1) pvi pad orvar upptoku kalks
i meltingarveginum og studlar ad edlilegum kalkstyrk
i blédi. D-vitamin virdist hafa ymis jékveed og jafnvel
verndandi ahrif & heilsu félks, en skortur & vitamininu
hefur verid tengdur vid margs konar heilusfarskvilla,
p.& m. fjolmargar gerdir krabbameina, sjélfsofneemis-
sjukdéma, litinn vodvastyrk og aukna tidni sykinga og
beinbrota (2).

D-vitamin getur verid af tveimur geréum: D2-vitamin
(ergocalciferol) og D3-vitamin (cholecalciferol). D2
myndast i plontum en D3 myndum vid i gegnum huo-
ina. Badar gerdirnar myndast vegna utfj6lublarra geisla
sélarinnar, en einnig er haegt ad nd i peer i gegnum
matveeli eda feedubdt (t.d. vitamin) (3,4). D2-vitamin er
adallega ad finna i D-vitaminbaettum mjélkurvérum eins
og Fjormalk, en D3 finnst i faedu, adallega feitum fiski
(laxi, bleikju og ltudu), lysi og i eggjaraudum (2).

Hvernig virkar D-vitamin i likamanum?

Lifrin sér um ad medhondla D-vitamin og breytir pvi i
sameind sem heitir 25-hydroxyvitamin D. Pessi sameind
er svo flutt til nyrnanna sem sja@ um ad umbreyta henni
i virkt form D-vitamins, p.e. | pad sameind sem myndar
ahrif vitaminsins 1 likamanum.

Pegar D-vitaminid hefur verid virkjad fer pad inn i
blédstrauminn og ferdast til markvefja sinna par sem pad
tengist vid D-vitaminvidtaka (3,4). Flestir vefir og frumur
likamans hafa slika vidtaka, en peir eru um 3000 talsins
{ likamanum. Talid er ad D-vitamin stjorni u.p.b. 200
genum sem samsvarar um 3% af genamengi manns-
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ins. Pvi ma deetla ad D-vitamin
hafi stért hlutverk i fjolmorg-
um ferlum i likamanum (3,5).
Ut fré pessu sést ad neegileg
D-vitamininntaka er mikilveeg
fyrir starfsemi fjolmargra vefja
og liffeera um allan likamann,
par & medal hjarta- og eeda-
kerfid, vddva, taugar, dneemis-
L kerfid og beinin (3).
Selma Margrét
Reynisdaéttir
Radlagdir dagskammtar
og neysla D-vitamins

Rédlagdur dagskammtur (RDS) D-vitamins
Aldurshépur (AE = Alpjddlegar einingar)

1 vikna - 9 dra 400 AE (10pg)
10 - 70 éra 600 AE (15pg)
>71 &rs 800 AE (20pg)

Fré 1-2 vikna aldri er radlagt ad gefa ungbdrnum
D-vitamindropa til ad uppfylla D-vitaminporf peirra (2).

| ofangreindum viémidum er tekid tillit til islenskra
adsteedna, par sem midad er vid feerri sélardaga en i
nagrannaléndum okkar. [slensk vidmié um D-vitamin-
neyslu eru pvi heerri en i I6ndunum i kringum okkur (2).
Vegna litillar sélar hér & landi og takmarkads adgengis
ad D- vitamini Ur feedu er radlagt ad taka D-vitamin sér-
staklega inn i formi beetiefna. Par eru margir moguleikar
i bodi, m.a. lysi, vitaminpillur, munnudi og dropar (2).

Ahrif D-vitaminskorts a heilsuna

D-vitaminskortur er mun Utbreiddari og algengari en
aour var talid, en dzetlad er ad allt ad helmingur annars
heilbrigds folks i proudum londum sé med D-vitaminskort
(3,6). Skorturinn eykst i réttu hlutfalli vid fjarleegd fra
midbaug vegna minni Utfjélublarrar geislunar (3).

Ymis lyf virdast einnig geta valdié D-vitaminskorti, par
& me0al akvedin flogaveikilyf, sykursterar og lyf vid HIV/
AIDS. (2).

Nutimamadurinn myndar minna D-vitamin { gegnum
hddina, ad hluta til vegna aukinnar inniveru, en einnig
vegna adferda vid ad lagmarka solskin & hid med notk-
un solarvarna. Sélarvorn med SPF-studulinn 15 hindrar
u.p.b. 99% af mogulegri D-vitaminframleidslu hadar-
innar (3).

Adur fyrr var mest ahersla [6gd 4 hlutverk D-vitamins
i uppbyggingu beina par sem skortur & D-vitamini getur



aukid likur & beinpynningu og beinbrotum hja fullordn-
um. A undanférnum arum hafa hins vegar sffellt fleiri
rannsoknir synt fram 4 ad D-vitaminskortur sé mikil-
veegur péattur i myndun hjarta- og edasjukdéma og
a0 skorturinn sé undanfari og/eda tengist haprystingi,
sykursyki (typu 1 og 2), efnaskiptavillu, hjartabilun, harri
blédfitu, insulindnaemi, offitu, punglyndi og MS (Multiple
Sclerosis) og ad tidni pessara sjukdéma fari haekkandi
med vaxandi fjarleegd fra midbaugi (3,4,7,8). Skortur
& D-vitamini hefur einnig verid tengdur vid fjolmargar
gerdir krabbameina, m.a. i meltingarvegi, brjosti, blodru-
halskirtli, eggjastokkum, nyrum og i legi, vegna ahrifa
D-vitamins & frumuskiptingar og adra frumuferla (6,9).
Rannsoéknir hafa einnig synt fram a hlutverk D-vitamins
onaemiskerfinu, og ad skortur & vitamininu hja folki meo
astma tengist skertri lungnastarfsemi og meiri lyfjanotk-
un (10).

Born: Faraldsfreedilegar rannséknir hafa synt ad
D-vitaminskortur geti haft ahrif & myndun feeduofnaemis
hja bornum, og er mest tengdur vid hnetu- og eggja-
ofneemi (11). D-vitaminskortur getur auk pess valdio
hémlun & vexti og beinkrém { bérnum (4). Adur fyrr
fengu born allt sitt D- vitamin fré sélinni og ur mjolk, en
med aukinni inniveru og minnkandi mjélkurdrykkju fer
D-vitaminskortur vaxandi medal barna (12).

Oléttar konur: Um 20-30% kvenna glima vid
D-vitaminskort @ medgongu, sem eykur likur @ med-
gongueitrun og keisaraskurdi (4,11). Fyrir feedingu er
fostrid algerlega had D-vitamininntoku maodurinnar og
feer vitaminid fra henni i gegnum fylgjuna. Brjéstamjolk
inniheldur litid af D- vitamini og pvi er mikilveegt ad
maoairin taki inn D-vitamin til ad tryggja ad hun og barnid
hennar fai neegilegt magn af vitamininu. Rannsoknir
benda til pess ad oléttar konur purfi ad taka inn 4000-
6000 AE & dag til ad fullneegja D-vitaminporf beggja
adila.

Eldri einstaklingar: D-vitaminskortur er algengur &
efri &rum og eykur édheettuna 4 beinbrotum. Einnig hefur
verid synt fram & ad styrkur D-vitamins i bl6di tengist
voovakrafti, jafnvaegi og vidbragdstima. Med inntoku
D-vitamins hefur tekist ad faekka byltum og beinbrotum
hja eldra folki (13).

Hvernig nee ég i allt petta D-vitamin?
A islandi nzer fiordungur kvenna og 8% karla ekki lag-
marks daglegri inntoku D-vitamins, og u.p.b. fjoroung-

ur islenskra 6 @ra barna neytir ekki naegilegs magns
D-vitamins (2).

Hér eru nokkrar télur til ad hafa i huga pegar verid er
a0 reyna a0 uppfylla D-vitaminporf dagsins: m

1 msk porskalysi 1360 AE (1 tsk = 450 AE)
100 g bleikja 760 AE

100 g lax 668 AE

100 g tanfiskur 268 AE

1 glas Fjormjolk 100 AE

1 eggjarauda 40 AE

Flestar D-vitamintoflur | 1000 AE

Munnugi 1000 - 3000 AE i hverjum Gda
D-vitamindropar 1000 AE i hverjum dropa
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Lifsstilsbreyting og mitt MIS

Eftir Sélveigu Sigurdardéttur

Fyrir fimm arum var ég komin @ mina
endast60. Var vid pad ad gefast upp.
Heilsan var ordin pad slok ad ég gat
varla meir.

Eg hef verid greind med MS-sjikdéminn sidan 2003. En
fyrsta stora kastid mitt var arid 1996. Pad var pa greint
sem ofpreyta og mikid vinnuélag. Eg bjé og starfadi f
London & peim tima og for i gegnum endurheefingu til
a0 komast aftur til vinnu.

Eg vard 6frisk ad déttur minni 1997 og akvad ad flytja
heim til [slands. Komin 6 manudi & leid vard ég mikid
veik og dvaldi 8 medgongudeild Landspitalans fram ad
feedingu. Pad var litid heegt ad rannsaka mig pa og voru
uppi alls konar tilgatur um veikindi min. En eftir & ad
hyggja var petta stort MS-kast sem er vist ekki algengt
& medgongu.

Arin lidu og heilsan fér hratt nidur 4 vio. Eg vard 6frisk
ad drengnum minum 2003 og su medganga gekk ad-
eins betur. En eftir ad drengurinn feeddist fékk ég stort
kast og stadfesta MS-greiningu. Eg var sett 4 alls konar
lyf sem i sumum tilfellum gerdu mig preyttari og veikari.
Annad virkadi betur. Pessi hreedilega MS-preyta var
erfidust & timabili og lyfid Modial vard minn besti vinur.

Eg hef lifad med offitu nanast alla mina tid. Verid ansi
dugleg f megrunum og skyndikdrum alveg fra barnsaldri.
Min fyrsta minning um megrun er ad vera leidd hond i
hond af modur minni { Linuna. Par var folk vigtad i hverri
viku og mikid klappad a fundum ef folk Iéttist. En pad var
puad yfir allt ef folk pyngdist. Pessar minningar eru ekki
gddar. Og i dag mundi ég kalla petta megrunarofbeldi.

Eg var & timabili ordin ansi h4d lyfjlum ad minu mati.
A0 vakna a0 morgni og byrja @ verkalyfjum. Morgun-
maturinn ekkert endilega forgangsatridi. A timabili var
ég 4 sprautulyfjum sem gerdu mig ennpé veikari og man
ég eftir ad hafa sprautad mig og att svo sélarhring 4 eftir
{ hreinu helviti. Eg gat ekki ordid sofid nema & svefnlyf-
jum og punglyndid sem fylgir oft svona veikindum var
ansi sleemt og ég purfti medul vid pvi.

Eg hef alltaf haft mjog g6da leekna sem hafa unnio
med mér og viljad mér sem allra best. Fengid gdda hjalp

i heilbrigdiskerfinu. Og pakka
fyrir hjalpina.

Fyrir fimm &rum var ég svo
sem sagt komin & endastoo
med mina heilsu. Eg var buin
ad prufa allt a0 mér fannst.
Alltaf 1 sjukrapjélfun, 1 viotol-
um hja leeknum og i leit ad
undraformdlu - sem  mundi
hjalpa mér. Eg gat ekki seett
mig vid ad petta eetti ad vera
svona. A timabili var ég svo
sleem af Résrauda ad ég var til lengri tima & syklalyfjum.
Hver skamturinn & feetur 60rum vegna sykingar i andliti.
Rosraudi er sarsaukafullt fyrirbeeri og erfitt ad eiga vid.
Eg fér f gegnum erfida lazermedferd 4 timabili og jafnadi
mig ageetlega en alltaf for { sama horfid.

Langtima syklalyfjamedferd for ekki vel med mig.

Einn daginn eftir ad hafa horft 4 [sland i dag og séd
umfjollun um likamsreektarstodina Heilsuborg vaknadi
su von a0 kannski veeri petta stadur fyrir mig. Likams-
reektarstadir voru ekki stadir sem ég hef stundad mikio
i gegnum tidina. Ju, ég hafdi eins og svo margir keypt
mér askriftarkort en litid meett & hinar ymsu stddvar. En
eitthvad kveikti i mér parna og eftir sma hik dkvad ég ad
skra mig 4 arsnamskeid hja Heilsuborg. Saggdi vid sjélfa
mig eftir ad hafa skrifad undir drssamning: ,,Hvad ertu
ndna buin ad koma pér at i1

Eg var ordin pad pung ad likamsraektarfét i fprottar-
verslunum possudu ekki @ mig. Og var mikid pusluspil
a0 finna sér fot i reektina til ad byrja med. Fyrstu vikunum
gleymi ég aldrei. Eg meetti prisvar f viku [ &fingar med
stérum hoépi. Vid vorum oll & misjofnum stad i hreyfigetu
0g var séd til pess ad vid faerum ekki fram dr okkur.

Fyrstu vikurnar aefdi ég bara 4 stdl. Eg komst ekki
nidur & golf af pvi ég hafdi engan styrk til ad komast
upp aftur. Vikurnar lidu ansi hratt og med timanum for
a0 renna upp fyrir mér ad ég veeri komin til ad breyta
um lifsstil en ekki i eitthvad atak sem hefdi byrjun og
endi. Pad var mikill éttir og stor pressa tekin af mér. Og
fér ég ad njéta mikid betur ad meeta i raektina sem og &
studnings -og fraedslufundi i Heilsuborg.
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Af hverju ad breyta um lifsstil? Af
hverju ekki bara drifa { pessu og aefa
sem 00 og borda négu litid pannig
ao likaminn Iéttist hratt og 6rugg-
lega og ég steedi uppi sem grannur
einstaklingur. Pannig hafoi ég alltaf
Sé0 petta fyrir mér. Ad einn daginn
yrOi ég mjé kona. Pessi brenglada
imynd fauk Ut i vedur og vind eftir
pvi sem timinn leid i Heilsuborginni.
Eg for ad skilja allt mikid betur. Af
hverju feedan er okkur mikilveeg,
hreyfingin, hvildin og svefninn.

Ar [ svona freedslu par sem
einstaklingur er byggdur upp & ja-
kveedan hatt lidur hratt. Eftir pad var
ég ordin allt onnur kona. Stéllinn
sem ég &fdi & var komin Gt i horn
og dynan & golfinu var ordin minn
vinur og ekkert mal ad standa upp
eftir eefingar. Pad var stor sigur.

A bessu eina 4ri losadi ég mig vid lyfin min haegt og
rélega. Og min ,lyf“ i dag eru omega og D-vitamin. Hver
dagur sem &g er lyfjalaus er stérsigur fyrir mig. Pad getur
vel verid ad ég purfi 4 lyfjum ad halda seinna meir og pé
tek ég pvi bara.

En svona lifsstilsbreyting gerist ekki af sjélfu sér. pad
er mikil vinna & bak vid svona breytingu. Og hugurinn er
oft & yfirsndningi um ,hvad ef? og ,hvad svo?”

En med meira sjélfstrausti gerast hlutir sem kannski
voru mér éhugsandi hér adur.

Af hverju skiptir faeedan svona miklu mali? Fyrir mitt
leyti skiptir feedan 6llu. Eg breytti haegt og rélega um
faedu. En fyrir mér var ekkert bannad. Loksins var peim
kafla lokid i minu lifi. Bod og bonn virka litid @ mig.

Pad ad taka lifsstilinn sinn i gegn pydir ad pad parf
ad gefa ymsa hluti smam saman upp 4 batinn. Leera ad
skilja matt feedunnar og af hverju sum feeda gerir gott
og onnur ekki.

Eg var Pepsi Max-kona f mérg &r. Gekk fyrir daeet
gosdrykkjum og allavega tveir litrar @ dag voru keeldir fyrir
mig eina. Eg for ekki ad sofa ad kvoldi nema vitandi ad
kalt Pepsi Max bidi min f morgunsério. | dag trti ég pessu
varla sjalf. Og hef ekki komid naleegt gosdrykkjum i 5 &r.

Pad vard mikil breyting & likamanum vid ad losna und-
an gosinu. Vatnid tok yfir og i dag elska ég vatnid sem ég
aour kom varla néleegt. Fyrir utan hvad vatnid er okkur

Sélveig: ,Eg bordadi af mér 50 kilo.

mikilveegt er pad lika ansi hressandi.
En vatnid eitt og sér var ekki eina
breytingin. Smam saman kom ég
mér upp reglu vardandi maltidir. For
a0 skilja mikilveegi pess ad neera lik-
amann vel. Og ad borda faedu sem
hjalpadi likamanum ad vinna betur.

Morgunmaturinn er til deemis
nina min daglega gledistund. P&
sest ég nidur med minn morgun-
mat, sem oft & tidum er chiagrautur
med heimalagadri mondlumjolk og
heimalogudu musli. Med pessu fee
ég mér dvexti og drekk hélfan liter
af vatni. Musliid blanda ég sjalf og
med helling af fragjum pvi meltingin
fyrir mér skiptir miklu méli. A6 koma
meltingu i gang a0 morgni og finna
likamann vakna.

Eg er Iitid f unninni matvoru { dag.
Vil hreinan gédan mat. Einfaldan mat
sem stendur med mér. Engar 6fgar samt pvi pad er aldrei
gott. Eg borda mikid af greenmeti og geri mikid af gédum
réttum dr greenmeti og baunum. Hef farid @ ndmskeio
hérna heima vid ad leera inn & mitt nyja mataraedi og hef
einnig farid @ nokkur ndmskeid i London. Pad namskeid
sem stendur upp ur er ,RAW food” ndmskeidid par sem
ég leerdi ad bua til svo margt sem ég nyti mér i dag pott
ég sé ekki hrafeedis eda vegan alfario.

Eg borda kjot, fisk, kjtikling, egg og allt petta sem er
hreint og gott. En kjot gerir mig heldur preytta og ég kys
a0 borda pad sjaldan. Vegna MS-preytu vanda ég val &
feedunni. Suma daga er ég preyttari en adra og pa vel
ég einfaldan mat sem likaminn vinnur audveldlega Ur.

Eg vil meina ad ég hafi bordad mig hraustari. Og
bordad af mér 50 kild. Eftir situr hraustari kona sem kann
ad meta Iffid. [ dag vanda ég mig vid matseld og lfid
sjalft. AG verda hraustari og geta hreyft sig med dnaegju
er svo mikil gjof og hana ber ad vernda.

[ dag maeti ég yfirleitt imm sinnum  viku { reektina og
|63in eru minir vinir. Hér adur var ég ekki fyrir ad lyfta
pungu en i dag elska ég pad. Ad finna vodvana styrkj-
ast og kraftinn sem pvi fylgir eflast. Likamsraekt er mér
|ifid sjélft. Godir gongutdrar og sprettir hafa fylgt mér &
sumrin. Og ad geta reimt skéna & feetur og tekid sprett
Ut i nattarunni er alseela.

Pad eru komin fimm ar sidan ég byrjadi i Heilsuborg
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og hlutirnir féru ad taka breytingum til g66s. Eg vann mér
inn traust 4 sjalfa mig. Eg fann hvernig heilsan efldist og
hugurinn vard skyrari og bjartari. | dag starfa ég  Heilsu-
borg med adkomu ad pvi ndmskeidi sem ég byrjadi 4 og
kallast Heilsulausnir. Eg kem ad pessu ndmskeidi med
freedslu & betri feedu og hvernig heegt er ad breyta litlum
hlutum sem eru samt svo mikilveegir. Vid erum saman
med pessa freedslu ég og Erla Gerdur Sveinsddttir laeknir
Heilsuborgar. Og vil €g meina ad Erla Gerdur hafi hrein-
lega bjargad minu lifi &amt svo morgum sem par starfa
og hafa komid ad pessu ferdalagi minu ad beettari heilsu.

[ dag fee ég oft spurninguna: ,Jeeja, ertu bara leeknud
af MS?“ Nei, ég er ekki leeknud af MS en ég leerdi ad
virGa sjukdéminn og vinna med en ekki & méti honum.
Eg lit ntina 4 MS sem vin sem ber ad hlta ad. Ef ég fer
vel med pennan vin minn er hann ansi ljufur pétt oft sé
preytandi a0 hafa hann  eftirdragi. Vid vinnum saman
i dag.

Med faedunni er haegt ad breyta morgu i att ad betri
heilsu en pad parf polinmaedi og tru. | dag starfa ég med
Evrépusamtokum EASO ( European Association for the
study of Obesity) og sit par { sjiklingaradi. Eg tek pétt
radstefnum um alla Evropu og fee ad taka patt i hinum
ymsu storfum sem ldta ad breyttum lifsstil. Sogurnar
innan hopsins mins eru oft 4 tidum atakanlegar og félk
er a0 glima vid hina ymsu sjukdéma dasamt offitunni. En
oOll erum vid nl samt & peirri skodun ad breyttur lifsstill
sé eitthvad sem er pess virdi ad taka patt i.

Oll viljum vid verda hraustari og ad lifid sé audveldara
og pbad er svo sannarlega pess virdi ad gera sitt besta. |
dag it ég framtidina bjartari augum. Eg er ekki hreedd vid
sjukdoéminn minn og lifi ekki lengur i 6tta um hvad verour
ef ég veikist illa.

Lifid er nefnilega nuna.

Engu 60ru er okkur lofad.

Svo gerum vid okkar besta fyrir likama og sél. m

Fagleg og personuleg

pjonusta

Vid leidbeinum skjélstcedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
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Ahrif mataradis a érverufléru
meltingarvegar og heilsu

Eftir Birnu Asbjérnsdéttur, naeringarlaekni

/E fleiri rannsoknir stadfesta ahrif
matareedis & heilsu, en sidustu ar hafa
augu visindamanna po6 beinst meira ad
orverufléru meltingarvegar og hlutverki
hennar. Samsetning 6rveruflérunnar
veltur mikio til @ faeduvali hvers og eins.
Rannséknir @ ménnum og dyrum hafa
leitt i 1j6s vidteek ahrif parmaflérunnar a
andlega og likamlega heilsu. Parmafléran
virdist spila stort hlutverk i tengslum vid
meltingarveg, 6naemis-, hormoéna- og
taugakerfi.

Matarzdi fyrr og ni

Sidustu 50 ar hefur framleidsla & unnum matvérum
aukist og par af leidandi neysla & neeringarsnaudari
afurdum. Notkun & skordyraeitri, tilbdinum aburdi og
erfdabreyttum tilbrigdum hefur einnig aukist. | vinnslu-
ferli matveela er idulega beett vid aukaefnum til ad lengja
geymslutima, gefa ,betra” bragd, utlit o.fl. Samhlida
bessari proun hefur tioni sjalfséneemissjikdéma s.s.
lidagigt, Crohn’s, Multiple Sclerosis (MS) og sykursyki
af typu eitt aukist, sérstaklega i idnvaeeddum rikjum.'?3
Pvi mé& &etla ad tengsl séu parna & milli. Faraldsfreedilegar
rannsoknir hafa t.d. leitt i [j6s ad neysla @ glatenafuro-
um getur aukid likur & kvillum i gérnum* og D-vitamin
skortur eykur likur @ sjalfsonaemi.®

Orverufiéra meltingarvegar verdur
fyrir dhrifum fra umhverfinu

Vid erum med fjoldann allan af drverum i meltingarvedgi,
frd& munni til endaparms. Pad er mikilveegt ad pessi
orverufléra innihaldi mikla breidd af 6rverum. Minni
breidd getur aukid likur & alvarlegum og langvinnum
sjukdomum eins og sykursyki typu tvo
og krabbameini.® Lyfjanotkun (t.d. syru-
bindandi Iyf, syklalyf, bolgueydandi Iyf),
reykingar og 6hofleg neysla afengis eru
peettir sem hafa ahrif 4 parmafléruna.”#?
Pessir peettir geta aukid likur & sjukdém-
um i meltingarvegi eins og glutendpoli
og mjolkurépoli.’®" Parmafléran spilar
stort hlutverk i sjalfsonaemi, innan sem

utan meltingarvegar, og fjolgar
rannséknum ort sem syna
hvernig parmafléran hefur
ahrif & dneemiserfid alveg fra
feedingu. Enn er p6 morgum
spurningum ésvarad i pessum
efnum.

Ohéfleg neysla & seetind-
um og mettadri fitu leidir til
Ojafnveegis | Orverublskap
meltingarfeeranna og veldur
Ozeskilegri fijolgun 4 6hag-
steedum orverum.'? pPad tekur adeins um einn solar-
hring ad raska heilbrigdri parmafléru med sleemu/éhollu
feedi."

Syklalyf hafa einnig dhrif. Ofnotkun syklalyfja hamla
vOxt hagsteedra bakteria i pormum sem getur t.d. haft
ahrif & dnaemiskerfid, sér i lagi hja bornum. Ofnotkun
syklalyfja snemma 4 lifsleidinni getur leitt til ymissa sjuk-
déma sidar 4 lifleidinni.’*1>¢ Synt hefur verid fram & ad
notkun & syklalyfjum i bufénadi hefur jafnframt skadleg
ahrif & parmafléru mannsins."”

Birna Asbjérnsdéttir

Afleidingar 6hagstaedrar
barmafiéru a heilsu

Raoskun & parmaflorunni (dysbiosis) getur leitt til sjuk-
doéma. Til deemis eykur dvedin orvera (segmented fila-
mentous bacterium) framleidslu @ Th17 frumum i veggj-
um smaparma. Th17 frumur gegna akvednu hlutverki
hvad vardar sjélfsonaemi.' Pannig mé segja ad paer geri
einstaklinginn méteekilegri fyrir sjalfsénzemi og langvinn-
um boélgum f likama s.s. gigtarsjikdémum og sjukdém-
um i taugakerfi.'2°

Akvednar gram-neikveedar bakteriur i meltingar-
veginum gefa fra sér efni sem nefnist lipopdlysakkario
(LPS). Ef pessi efni komast Ut i bl6drasina geta pau haft
Ozeskileg ahrif & heilsu. Pegar gegndraepi parmanna er
of mikid, pegar tengin opnast of oft eda
of lengi i senn, pa eiga m.a. LPS greidan
adgang ad blédras og berast pannig um
likamann. Fjoldinn allur af ranns6knum
stadfesta daeskileg ahrif LPS 4 heilsu.

Smaparmarnir eru paktir parmatotum
sem hafa pad hlutverk ad auka yfirbord
smaparmanna til ad frasog neeringarefna
verdi sem mest. Synt hefur verid fram
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& ad LPS hafa skadleg éhrif & pessar parmatotur med
peim afleidingum ad peer ryrna. Pad getur leitt til naer-
ingarskorts til lengri tima litid. LPS eykur gegndreepi
parmanna og pannig getur LPS vidhaldid langvinnum
bélgum og afleidingum peirra.?'??

LPS hefur einnig ahrif 4 upptoku dkvedinna neeringar-
efna.? Sink er mikilvaegt steinefni fyrir likamann. Skortur
& sinki getur t.d. dregid ar framleidslu @ magasyrum og
bannig haft ahrif 4 meltingu og frasog mikilveegra efna.
Til lengri tima getur petta valdid neeringarskorti. Lagar
magasyrur hafa einnig verid tengdar vid ofvoxt 6hag-
steedra Orvera i pOormum.

Holdinn allur af ranns6knum syna fram 4 ad LPS
studla ad langvinnum bélgum og svokolludu “oxidative
stress” astandi, en hvorutveggja er sleemt fyrir likamann
og er undirliggjandi orsok margra pekktra langvinnra
sjukdéma.?+25262728 (Oxidative stress hefur m.a. letjandi
ahrif & ATP framleidslu i frumum likamans, en pad getur
komid fram sem orkuleysi og preyta. LPS dregur ar
framleidslu 4@ andoxunarefninu glutathione, en pad er
eitt 6flugasta andoxunarefni sem til er.®

Gegndrapi parmanna

Parmaveggir eru paktir orverum og seigju/slimi (mucin)
sem pjonar dkvednu verndarhlutverki.®® Pekjuvefsfrumur
parmaveggjanna hafa pad hlutverk ad koma i veg fyrir
bolguvidbrogd par sem peer eiga { ndnum samskiptum
vi0 dnaemiskerfi parmanna dsamt orverufléru sem par
byr.3" A milli pessara frumna eru samskeyti sem geta
opnast og lokast vid ékvednar adstedur. Til deemis
getur aukin streita, akvednar orverur i meltingarvegi og
glaten haft ahrif & pessa opnun og pannig aukid likur &
sjalfsongemissjukdomum hja vidkveemum einstakling-
um_10,32,33,34

Pegar gliten kemur nidur i smaparmana orvar pad
framleidslu & protini i pormunum sem nefnist Zonulin.
Med aukinni framleidslu & Zonulin eykst gegndreepi
pbarma, p.e. samskeyti frumna glidna timabundid og
hleypa t.d. prétinum og/eda drverum Ut i blédrasina.
Hja vidkveemum einstaklingum getur pa gldten valdio
Ozeskilegum ahrifum fyrir utan meltingarveg, s.s. bolg-
um | vefjlum, taugakerfi eda gedhrifum.®*** Glutendpol
og glutenneemi hefur verid rannsakad i tengslum vid
ymsa sjukdoma s.s. MS%*, einhverfu®” auk gedsjukdoma.
Zonulin framleidsla meelist heerri hja einstaklingum sem
greindir eru med gldtendpol og sykursyki typu eitt.®
tengslum vid adra sjalfsénaemissjikdoma.'*%

Einstaklingar sem greindir eru med glatendpol eru lik-
legri til ad greinast med adra sjukddma eins og sykursyki
typu eitt eda skjaldkirtilsbélgur. Samkveemt rannsékn-
um meelast einstaklingar med glutendpol og skjald-
kirtilsbolgur idulega med dkvedna ,vanvirkni“ i parma-
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veggjum.“4142 Ef métefnavakar i pormum frasogast Gt
i llkamann (sem gerist pegar umraedd vanvirkni er til
stadar) getur pad studlad ad bélgum f likama.*®

Ahrif matarzdis 4 parmafléru
— ahrif parmafldoru a heilsu

Eitt af dhrifarikustu verkfeerum til ad vinna med heilsu er
feeGan. Pad matareedi sem sem vid kjéosum ad neyta hef-
ur ahrif & rverufléru parmanna. Heegt er ad hafa ahrif
& parmafléruna med pvi ad gera breytingar & mataraedi.
Rannsoknir stadfesta ad ef skipt er ar hollu grofmeti yfir
i feedi sem inniheldur vidbeettan sykur dsamt sleemri fitu
verdur meelanleg breyting & parmafléru @ adeins einum
degi.*

Heilbrigd Orverufléra getur dregid Ur sjikdémsein-
kennum eda komid f veg fyrir sjtikdéma. Orveran B.fra-
gilis sem finnst i pormum manna, getur til deemis varnad
skemmdum & taugasliori eda komid  veg fyrir bolgur |

meltingarvegi.*“¢ Ef pessi bakteria kemst hinsvegar ut
likamann getur hun valdid sykingum. Heilbrigt yfirbord
parmaveggja er pvi mikilvaegt.

A0 koma 1 veg fyrir roskun & orverufléru parmanna
(dysbiosis) er ahrifarik leid til ad fyrirbyggja sjukdéma.
Neysla & gerlariku feedi (jogurt, surkal, kombucha, miso,
léttvin o.fl.) eflir parmafloru og styrkir meltingarveg.
Raudvin inniheldur til ad mynda gerilinn Oenococcus
oeni sem kemur | veg fyrir voxt 4 60rum Gzeskilegum
gerlum i vininu. Oenococcus oeni hefur verid rannsak-
adur i tengslum vid heilsu og synt fram & bdélgueydandi
eiginleika m.a. i meltingarvegi musa.*” Jogurt og surkal
eru rik af Lactobacillus gerlum sem hafa verid hvad
mest rannsakadir vardandi heilsu manna. Lactobacillus
plantarum 299v (LP299v) hefur verid rannsakadur mik-
id, m.a. i tengslum vid ofvoxt & 6hagsteedum orverum
(dysbiosis) i meltingarvegi manna. LP299v hefur synt
breidari verkun en adrir mjélkursyrugerlar. 84950

Orverufléra meltingarfeeranna naerist 4 pvi sem vio
latum ofan f okkur. Til ad vidhalda heilbrigdum meltingar-
vegi er mikilvaegt ad neyta hollrar feedu og fordast unnar
matvorur og ohoflegt sykurat. Pad er géo regla ad taka
inn mjélkursyrugerla reglulega til ad audga orverubu-
skapinn og vidhalda breidd. Pannig ma draga einnig ur
Opeegindum Ut fra meltingarvegi og jafnvel fyrirbyggja
langvinnar bolgur og langvinna sjukdéma. m
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Sjukrahusid a Akureyri

Steypustdd Akureyrar ehf

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

Veislubakstur - Betra braud

Verkval ehf

Vélaleiga HB ehf

Grenivik
Grytubakkahreppur

Dalvik

Ektafiskur ehf

Hibylamalun,malningarpj6nusta
ehf

Katla ehf, byggingafélag

Vélvirki ehf, verksteedi

Olafsfjorour
Sjémannafélag Olafsfjardar

Husavik

E G Jonasson rafmagnsverksteedi

Farfuglaheimilié Arbét - Berg

Fjallasyn Runars Oskarssonar
ehf, www fjallasyn.is

Framsyn, stéttarfélag

Gistiheimilid Arbél

Kvenfélag Hasavikur

Steinsteypir ehf

Stéruvellir ehf

Vermir sf

Vikurraf ehf

Laugar
Kvenfélag Reykdeela

Myvatn
Dimmuborgir guesthouse
Vogar, ferdapjénusta

Képasker

Keldunes ferdapjénusta www.
keldunes.is

V6kvapjénusta Képaskers ehf

P6rshofn
Svalbardshreppur

Vopnafjordur
Ljésaland ehf, verktakafyrirteeki
Pétur Valdimar Jénsson

Egilsstadir

Bokrad,bokhald og rddgjof ehf
Bélholt ehf

Flj6tsdalshérad

Har.is

Kaffi Egilsstadir ehf

Skrifstofupjénusta
Austurlands ehf

Seenautasel ehf
Tréidjan Einir ehf
Seydisfjorour
Seydisfjardarkaupstadur
Seyadisfjardarkirkja

Reydarfjordur

Heilsuhreysti, sjikrapjalfun

Tél og Teeki sf

Teergesen, veitinga- og gistihds

Eskifjérour
Egersund Island ehf
Fjardaprif ehf

Neskaupstadur

G.Skulason vélaverksteedi ehf

Hildibrand Hétel - kaupfélags-
barinn s: 477 1950

Sildarvinnslan hf

Tannlaeknastofan

Verkmenntaskéli Austurlands

Faskradsfjordur
Lodnuvinnslan hf
Véggur ehf

Stodvarfjordur
Brekkan - Verslun og veitinga-
stofa

Hofn i Hornafirdi
Birkifell ehf

Ferdapjénustan Arnanes

Ferdapjonustan Gerdi

Funi ehf, sorphreinsun

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

Malningarpjénusta Hornafjardar
sf

Skinney-binganes hf

Sveitafélagid Hornafjordur

Uggi SF-47

bingvad ehf, byggingaverktakar

Oryggi og geesla ehf

Selfoss

Alvérubidin

Baldvin og borvaldur ehf
Bifreidaverksteedid Klettur ehf
Bisk-verk ehf

Bokautgafan Bjork
Byggingafélagid Laski ehf
Edalbyggingar ehf

Gesthus Selfossi, gistihts og
tjaldsveedi

Heidmerkur greenmeti

Hja Maddy ehf

Hétel Gullfoss

JA pipulagnir ehf
Jeppasmidjan ehf

K.p Verktakar ehf
Kvenfélag Gaulverjabeejarhrepps
Kvenfélag Grimsneshrepps
Kékugerd H P ehf
Leigubilar Sudurlands ehf
Mjélnir, vorubilstjérafélag
Nesey ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid braar-
endann

Reykholl ehf

Reykhdsid Utey

Smidsholt ehf

Tannleknastofa Porsteins og
Jéns Steinddrs

Vélaverksteedi Péris ehf

bingborg ullarvinnsla og verslun

Osterby-har

Hveragerdi

Ficus ehf

Fléra gardyrkjust6d
Hamrar ehf, plastidnadur

Heilsustofnun NLFi
- heilsustofnun.is

Hétel Ork
Hveragerdiskirkja
Kjoris ehf

Raftaug ehf

borlakshofn
Bergverk ehf
Jarnkarlinn ehf
porlakshafnarhéfn

Olfus
Eldhestar ehf

Stokkseyri
Fjorubordid

Laugarvatn
Asvélar ehf
Menntaskdlinn ad Laugarvatni

Hella

Bilaverkstadid Raudalaek ehf
Heflun ehf

Hestvit ehf

Kanslarinn veitingahts

Ketd ehf

Kvenfélagid Sigurvon
Trésmidjan Ingdlfs ehf

Hvolsvoéllur

Ferdapjonusta baenda Stéru-
Maork

Ferdapjonustan Hellish6lum ehf
Gamla fjésid ehf

Vik

Héaskjol - Guesthouse
Hrafnatindur ehf
Myrdalshreppur

Kirkjubzejarklaustur
Geirland ehf, hétel og veitinga-
rekstur

Ungmennafélagid Armann

Vestmannaeyjar

Bifreidaverksteedi Muggs

Bila- og vélaverksteedid
Nethamar ehf

Bilaverkstaedi Sigurjéns

Bragginn sf, bilaverkstaedi

Eyjaprent hf

isfélag Vestmannaeyja hf

Midst6din ehf

Os ehf

Skylid

Teiknistofa Pals Z6phonias-
sonar ehf

Tvisturinn ehf

Vélaverksteedid Por ehf
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MS Setrio

Endurhaefing i fallegu umhverfi

Starfsmenn MS Setursins

| lok maf sidastlidinn for starfsfolk

MS Setursins og MS-félags Islands

i heimsokn til Valjeviken i Svipjaa.
Starfsemi Valjeviken er priskipt. bar er
endurhafingastto fyrir einstaklinga med
ymsa taugasjukdoma, lydhaskoli sem
getur tekid @ méti 170 nemendum og par
er ein af premur heilsugeeslust6dvum
Solvesborgar.

Vajeviken stendur vid fallega vik sem er umleikin beyki-
skogi. Endurheefingarstodin hefur verid starfreekt fra
arinu 1988 og vaxid mikid sidan pa. [ dag er fjoldi ryma
70 med sér salerni og sturtu og moguleika @ solar-
hringspjonustu.

Gestir eru adallega fra Sudur-Svipjéd en stadurinn
er annars opinn ollum landsmonnum og er gestum
frjalst ad hafa sitt a0stodarfolk med ef peir 6ska.

[ Valjeviken starfar hépur fagadila sem vinnur saman
i teymi. Hver gestur kemur i 2ja-3ja vikna endurheef-
ingu i senn. Vid komuna heldur fagteymid fund med
gesti og sett eru markmid med dvélinni. Ahersla er
16g0 4 freedslu, jakvaedni og gledi pannig ad endur-
heefingin nytist sem best pegar heim er komio.

Reglulega eru haldin sérsnidin namskeid fyrir
dkveodna sjuklingahdpa.

Programmid

Dagurinn byrjar med hoppjélfun og pvi naest einstak-
lingspjalfun hja sjukrapjélfara, idjupjélfa eda tima med
beim sem styrir afpreyingunni. Utivera er stér hluti
endurheefingarinnar sem getur verid prammasigling &
voginum eda ganga | beykiskdginum sem kallast Heilsu-
stigurinn. | génguferdum er 16gd 4hersla 4 ad skynja
ilminn af tjdnum, hlusta & pytinn i laufum, fuglasénginn
og njota pess ad vera i fallegu umhverfi. Stadurinn &

nokkrar tegundir af hj6lum sem notud eru til ad pjalfa
jafnveegi og audvelda dtiveru. Margir af gestum Valje-
viken hafa ekki morg teekifeeri heima til Utiveru svo
dhersla er 16g0 & ad hjélpa gestum til pess.

Adstadan

Sérstaka athygli vakti tonlistarherbergi sem er i umsjon
idjupjélfa og tonlistarkennara. Frabeert var ad sja hug-
vitid og pau hjélpartaeki sem nytt eru til ad allir geti spilad
& gitar eda trommur. Pannig er samheaefing og starfreen
geta pjélfud og samskiptafeerni efld.

[ Valjeviken er 25 metra innisundlaug auk minni med-
ferdarlaugar, par sem haegt er ad haekka og leekka
botninn, og litil heit laug med loftlyftu.

Stor ipréttasalur gefur moguleika & pjalfun i notk-
un hjdlastéla og fengu starfsmenn MS Setursins ad
spreyta sig i hjélastélaboltaleik, vid mikla lukku.

Gefandi heimsodkn

Pessi ferd okkar starfsmanna var f alla stadi vel heppnud
og méttokurnar i Valjeviken frabeerar. Heimsdknin var
gefandi fyrir okkur sem starfshop, ad sja mismunandi
leidir vid pjalfun og umonnun skjolsteedinga.

Peim sem hafa dhuga & ad kynna sér starfsemina
ndnar ma benda & vefsiduna: www.valjeviken.se m
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MS Setrid
Dagsins annir og yndi

\P-

al & rekstur

a2

Oskudagur. Starfsfélk leggur sitt af mérkum til ad gera daginn gledilegan.
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Sumarferd MS Setursins var ad Frisheimum. Ljdffeng témat-
slipa og heimabakad braud... Namm! Frekar blautur dagur...
en enginn er verri p6tt hann vokni!

\ i ("

Pegar hundurinn Spraekur heimsaekir MS Setrid er
Hildur fyrsta val.

A yfirlitssyningu Ragnars Kjartanssonar i Hafnarhisinu.
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fastus.is

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.

HZGINDASTOLAR GONGUGRINDUR

HJALPA PER AD STANDA UPP . LETTAR OG MEDPFARILEGAR

v\ .

(» @ :
SNUNINGSLOK . RAFSKUTLUR
FYRIR BETRI NATURSVEFN : KOMA PER A LEIDARENDA

VID TOKUM VEL A MOTI PER OG FINNUM RETTU LAUSNINA FYRIR bIG

/\ S
Verid velkomin i verslun okkar ad Sidumula 16 .L 4L N : [ U
Opid man - fés 8:30 - 17:00

Sidumduli 16 * 108 Reykjavik * Simi 580 3900 « www.fastus.is Veit a vandada lausn
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