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Fra formanni

Agzetu félagsmenn og velunnarar.

Eins og lesendum bladsins er
kunnugt var adalfundur MS félags
fslands haldinn pann 11. oktober.
Umtalsverdar mannbreytingar urdu
i stjorn félagsins eins og nanar er
getid um 4 6drum stad 1 bladinu.
Meér undirritadri var falin st mikla
abyrgd ad verda nasti formadur
félagsins.

Eg hef verid med MS i naerri 38
ar, og pad ma pvi segja ad ég hafi
alllanga reynslu af glimunni sem
fylgir peirri sambud. betta er ekki i
fyrsta skipti sem ég kem ad mal-
efnum félagsins, pvi ég hef adur
badi verid virkur félagi, setid i
nefndum 4 vegum pess og einnig
verid stjornarmadur.

A0 morgu er ad hyggja 1 félagi
sem okkar, sem 4 allt sitt undir vel-
vilja stjérnvalda og almennings i
landinu. Allur rekstur i nafni félags-
ins verdur pvi ad vera hafinn yfir
gagnryni. Mikilvegt er ad reka sem
Oflugasta starfsemi, studla ad
freedslu almennt og til hdépa med
mismunandi parfir, vinna ad velferd
MS sjuklinga, og sja til pess ad peir
geti haldid sinni mannlegu reisn,
hvernig sem sjukdomurinn proast.

Ny stjorn leggur aherslu a ad
virkja sem flesta félagsmenn til patt-
toku og goédra verka, og pvi erum
vid opin fyrir hverskonar hug-
myndum eda tilldgum um hvernig
vid getum & sem bestan hatt unnid
a0 hagsmunamalum okkar.

Naudsynlegt er ad hafa i huga ad
félagio er félag allra MS sjuklinga,
hvar sem peir eru 4 landinu. Pad er
okkur pvi kappsmal ad MS folk
utan af landi leggi lykkju a leid sina,
pegar pad kemur i bainn og komi
vid 1 a0dstoou félagsins ad Sléttu-
vegi. I pvi sambandi er vert ad
minna 4 ibud MS félagsins a Sléttu-
vegi, par sem félagsmenn geta leigt
sérhannad huisnadi timabundid.

A adalfundinum kom skyrt { 1jos
a0 16gum félagsins er i ymsu abota-
vant og full porf er 4 ad endurskoda
pbau og feera til betri vegar. bParna er
um morg smaatridi ad reda, sem ég
byst vid ad flestum fundarménnum
adalfundarins hafi verid 1jos.
Stjornin mun pvi fljotlega skipa
laganefnd, sem falid verdur ad gera
tillogu til urbota.

MS folk er almennt dhugasamt
um ad hittast, blanda gedi og gledj-
ast saman. bad er einmitt 4 slikum
stundum sem vinattutengsl geta
myndast, sem sidan reynast okkur
ometanlega dyrmeet, pvi sameigin-
leg reynsla og samhygd bindur
okkur saman. Morg demi eru um
aratuga vinattutengsl, sem stofnad
var til vid pessi tekifaeri. Ny stjorn
mun pvi studla ad 6flugu almennu
félagsstarfi eftir pvi sem kostur er.

MS félagid parf ad laga sig ad
oskum sjuklinga og breyttum tim-
um. bess vegna hefur stjorn félags-
ins leitad eftir samstarfi vid tauga-
lekna Landsspitala Reykjavikur
Haskolasjukrahtss. beirri mala-
leitan hefur verid vel tekid og ljost
er ad samningur getur tekist um ad
fleiri taugaleeknar muni koma til
starfa i husnadi félagsins ad Sléttu-
vegi a nastunni.

Bestu kvedjur,
Sigurbjorg Armannsdottir
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Jolaballid

I ar verdur jolaskemmtun MS félags Islands haldin
sunnudaginn 7. desember, fra klukkan 14.00 —
16.00, i husi félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik.
AKvedid var ad hverfa ad pessu sinni fra peim sid ad

dansa i kringum jolatré i leigdum sal tuti i bae til
pess a0 leekka adgangseyrinn, sem verour par af
leidandi adeins 500 krénur fyrir fullorona en
okeypis fyrir bornin.
A0 vanda verdur bodid upp a4 goédar veitingar,
skemmtiatridi og hio 6missandi happdrzetti.
Mzetum med bornin og jolabarnio i okkur!

Jolakort MS félagsins

Listamadurinn Tolli er hofundur myndarinnar Skessuhorn
sem skreytir jolakort MS félagsins 1 ar. Eins og margir vita
er Tolli, eda Porldkur Kristinsson, sonur Grétu Morthens
sem arin 1978-1980 var fyrsti formadur MS félags fslands
ur r6dum sjuklinga og atti stéran patt i ad koma 4 6flugu
almennu félagsstarfi innan pess.

Jolakortasala hefur um araradir verid ein af helstu
tekjulindum fyrir hid almenna starf MS félagsins. Fjolmargir
velunnarar okkar hafa gert pad ad fostum 1i0 1 hatidahaldinu
a0 senda astvinum, og 68rum sem peir eiga reglubundin
samskipti vid, fallega jolakvedju og styrkja um leid gott
malefni med pvi ad kaupa kortin.

Jolakortid er selt 1 tiu stykkja pakkningu, sem kostar
1000 kronur. Hegt er ad nalgast pad a skrifstofutima i husi
MS félagsins ad Sléttuvegi 5, eda panta pau i sima 568 8620 eda a netfanginu ingdis@msfelag.is

Lif med MS

Pann 16. september sidastlidinn var frumsynd i RUV sjénvarpsmyndin Lif med MS, sem er um 30 mindtur ad
lengd og gerd i tilefni af 35 4ra afmaeli MS félags {slands, pann 20. september.

Lif med MS var framleidd af MS félagi fslands og Kvikmyndafélaginu Ax ehf. Handrit og upptokustjorn var
i hondum Péls Kristins Palssonar, ritstjora MeginStodar, kvikmyndatoku og klippingu annadist Olafur Rognvalds-
son og tonlistina samdi og flutti Bubbi Morthens (ja, annar sonur Grétu Morthens sem stutt hefur okkur med list-
fengi sinu). Myndin var fjarmognud med utanadkomandi studningi adila eins og heilbrigdis- og tryggingamala-
raduneytisins, félagsmalaraduneytisins, Menningarsjods {slandsbanka,
Groco ehf. og hundrudum 60rum velunnurum MS félagsins.

[ Lifi med MS segja nokkrir MS sjuklingar fra reynslu sinni, vit-
neskja leeknisfraedinnar er reifud af taugasérfraedingi, sem og greint fra
framgangi hinnar vidamiklu rannsoknar MS félagsins og [slenskrar
erfdagreiningar 4 orsokum sjukdomsins.

Lif med MS vakti heilmikla athygli og jakvad viobrogd ahorfenda.
Margir h6fdu a ordi ad nu skildu peir betur vio hvad MS einstaklingar
eiga ad glima. Vegna eftirspurnar hefur MS félagid 1atid fjolfalda
myndina & VHS-myndbandsspdélum til sélu & kostnadarverdi, sem er
650 kronur eintakid ad vidbattum sendingarkostnadi. Upplysingar | :
veitir Ingdis Lindal & skrifstofu MS félagsins ad Sléttuvegi 5. Ur sjénvarpsmyndinni Lif med MS.




MS félagar a ritvellinum

Prir pennar ur MS félag-
inu hafa latid ad sér

kveda ad undanfornu

med o6likum verkum. Ingi-
bjorg Sigfusdéttir segir

fra 40 ara reynslu sinni |
glimunni vid MS, Larus

H. Jonsson atti tvo verk a
Stuttleikritahatid i Borgar-
leikhusinu og Eirikur Vern-
hardsson tjair lifssyn sina i
ljodabok.

Dans a rosum

,,T1lurd bokarinnar er sa a0 freenkur
minar tveer, sem voru i Haskol-
anum, voru alltaf ad hvetja mig til
ad skrifa um pad sem ég hef gert i
glimunni vid MS, segir Ingibjorg
Sigfusdottir um nyutkomna bok
sina, Dans 4 rosum. ,,Peim fannst
mér ganga betur i pessu en ein-
hverjum sem paer kdnnudust vid
og vildu endilega ad ég kemi a
framferi hvernig ég feri ad. Eg
hugsadi malid 1 nokkur ar 4dur en
€g byrjadi, pvi ég vissi ekki hvernig
¢g atti ad byrja. Svo allt i einu att-
adi ég mig 4 pvi ad ég tti audvitad
bara ad byrja 4 byrjuninni,” segir
Ingibjorg og hler. ,,Bokin byrjar
pba a pvi pegar ég veiktist fyrst og
sidan rek ég hvad ég hef gert. Eg
hef prufad svo rosalega margt og
tiunda pad sem mér pykir skipta
mestu mali, enda hefdi bokin ordid
allmiklu pykkari hefdi ég sagt fra
6llu saman.*

Ingibjorg kvedst 1 upphafi hafa
lagt mesta aherslu 4 mataredid.
,Eg byrjadi 4 vitaminunum vegna
kynna minna af Marteini heitnum
Skaftfells, hann radlagdi folki
mikid vardandi pau pvi ad skortur a
ymsum vitaminum getur valdid
morgum krankleika. Svo kynntist
€g makrobiotik, sem er upprunnin i
Kina og er 1 rauninni sérstakur lifs-

still, dsamt pessu sérstaka matar-
20i. Eg kynnti mér lika indverska
speki Maharashi Aruveda um mat-
aredi. Radleggingar Selmu Julius-
dottur midils gdgnudust mér vel, en
hun stiladi mikid inn a faedi sem er
rikt af fjolomettudum fitusyrum.
Eg var akaflega gronn pegar ég for
til hennar, var komin nidur i 45
kil6. Eg pyngdist um 10 kilo &
nokkrum vikum, en a
sama tima var kona hja
henni sem [éttist um 8
kil6 a afar apekku fzdi.
Og pad var mikio af
feitum fiski, og meira ad
segjarjomi og allt mogu-
legt inni i pessu sem yfir-
leitt pykir ekki vera
megrunarfedi. Pad sem

fullordnum konum, ad
par sogdu: ,,Mikid attu
bagt ad vera svona ung og
vera svona veik.* P4 sagdi

gerdist varad vid nalgud-
umst badar kjorpyngd okkar, hvor
ur sinni attinni ef svo ma segja.”
Fair hafa reynt eins margar
adferdir og Ingibjorg, og 1 bokinni
segir hun fra fétanuddi, hofud-,
beina- og spjaldhryggsjéfnun, kiro-
praktik, rolfi, haprystings-surefnis-
medferd og fjolmoérgum 6drum.
»deinni partur bokarinnar snyst
svo miki0 um hvernig ég hef byggt
mig upp andlega,” segir Ingibjorg.
,»Pad er mjog margt haegt ad gera til
ad koma sér i andlegt jafnvaegi, en
pad atridi sem ég hef lert ad skiptir
gridarlega miklu mali er fyrirgefn-
ingin. Andleg afoll geta valdio lik-
amlegum skada og pad breytir 6tra-
lega miklu ef manni tekst ad fyrir-
gefa pad sem madur verdur fyrir.
bad purfa ekkert endilega ad vera
misgjordir annarra, en petta snyst
um ad vera sattur vid sjalfan sig og
taka lifinu eins og pad er. Eg hef til
deemis aldrei velt mér upp Ur spurn-
ingunni: Af hverju ég?, sem svo
margir gera. begar ég veiktist fyrir
40 4rum, ég var ekki ordin 22 ara
gdémul, pa man ég eftir pvi 4 spital-
anum par sem ég la med nokkrum

ég: ,,pbido purfio ekki ad
vorkenna mér. Pad hafa allir gott af
pvi ad vita hvernig er ad vera
veikur.” Min afstada var strax
pannig til lifsins, ad madur fengi
verkefni til ad takast 4 vid. Eg leit
aldrei svo & ad ég pyrfti & vorkunn
ad halda.*

— Hver er svo nidurstada bokar-
innar?

»Ja, €g er mikid 4 moti lyfjum,”
segir Ingibjorg, ,,0g hef ekki tekio
neitt af pessum lyfjum sem eru
gefin MS sjuklingum. Eg tel ad
morg lyf séu verri en sjukdéomurinn
sjalfur og ad madur eigi ad reyna ad
finna heilbrigda lausn & vandamal-
unum. bad er svo margt hagt ad
gera ef madur hugsar og hlustar og
tekur eftir og leitar ad leidum. bad
er eiginlega min kenning i hnot-
skurn.*

Dans 4 réosum er 206 bls. Hun
kostar 2.990 kronur 4 almennum
markadi, en MS folki og adstand-
endum peirra bydst hun a 2.000
kronur i MS heimilinu ad Sléttu-
vegi 5 1 Reykjavik, eda hja Ingi-
bjorgu sjalfri i sima 695 9910 eda a
netfangi hennar inba@mi.is.



Larus med Olafi Ragnari forseta 4
Bessastodum. ,,Ogleymanleg stund.*

Tvo stuttleikrit

»betta var sérlega skemmtileg
upplifun og ekki sidur heimbodid
til Olafs Ragnars forseta 4 Bessa-
stodum daginn eftir,” segir Larus
H. Joénsson, en sidustu helgina nu
i oktober voru tvo stuttleikrit eftir
hann flutt 4 hatid slikra verka i
Borgarleikhusinu.

»Petta attu fyrst ad vera oOrleik-
rit,” segir Larus, ,,en sidan sendu
flestir inn leikrit sem voru allt fra
fimmtan minatum og upp 1 halftima
a0 lengd, svo pa var farid a0 skil-
greina pau sem stuttleikrit. betta
voru verk sem komu fra ahugaleik-
hépum alls stadar af landinu, en til-
gangur hatidarinnar var ad gefa
peim teekiferi til ad troda upp i
alvoruleikhusi. Tildrog pess ad ég
sendi inn verk voru pau ad ég for i
sumarskola nordur 1 Svarfadardal-
inn med Leikfélagi Mosfellssveitar,
par sem ég skrifadi eitt leikrit sem
ein stelpa Gr hépnum leikstyrdi og
tveir strakar 1éku. begar ¢ég sa
auglysta samkeppni um verk fyrir
bessa hatio 1 Borgarleikhusinu datt
mér 1 hug ad senda inn petta stykki
ef leikararnir veeru til i a0 flytja pad
par. beir voru pad og verkid for inn
i nafni Synis, sem eru heildarsam-
tok allra ahugaleikfélaga 1 landinu.
En svo var skilafresturinn fram-
lengdur og pa komst ég ad pvi ad
leikfélagid 1 Moso hafdi ekki sent
inn neitt 1 sinu nafni, pott einhverjir
hefdu verid ad spa i pad. Eg dkvad

pa ad senda inn annad stykki i
nafni pess og nidurstadan vard
si ad badi verkin voru valin til
flutnings & hatidinni.

Verk Lérusar heita A9 vokva
lifsblomid og Vertu uti. Hid fyrr-
nefnda er um ellefu minutur ad
lengd og fjallar um tvo menn
sem vakna upp ad morgni eftir
skrall i ibud sem er algerlega
tom. Eiginkona annars peirra er
sem sé buin ad yfirgefa hann
og hirda allar eigur peirra, en
skildi po eftir 6nyt blom og bilad
straujarn, og hann endar med
pvi ad taka astfostri vid betta
straujarn. Hid sidarnefnda tekur

fimm minutur { flutningi og segir
fra pvi pegar madur kemur heim
og pa eru eiginkonan og tengda-
mamma ad pakka déti hans nidur
i tosku og vilja ad hann komi sér
i burtu, pvi hann er blinn ad eyda
6llum peningum fjolskyldunnar i
spilakassa og adra vitleysu, auk
pess sem hann er buinn ad missa
vinnuna. Graglettinn himor ein-
kennir badi verkin.

Larus segist ekki adur hafa
skrifad neitt sem mali skiptir, en
einu sinni komist asamt félogum
sinum i fyrstu umferd af premur
vid ad skrifa handrit ad biémynd
hja Kvikmyndasj6di fslands. ,,En
pad for ekki lengra. Hins vegar
hef ég um langt arabil starfad hja
Leikfélagi Mosfellssveitar og oft-
ast 1 adalhlutverkum. En svo pegar
madur dettur Gt vegna sjukdoms
og getur ekki lengur leikid, pa fer
madur i pad ad sitja vid og reyna
ad bua eitthvad til. Pad er ad sjalf-
s6gdu gaman fyrir mig ad hafa
komid pessum stuttleikritum a fram-
feeri, sérstaklega af pvi ég atti ekki
von & neinu. Og vissulega hvetur
petta mig til ad halda afram ad
skrifa, parna virdast vera einhverjir
moguleikar fyrir mig og um ad gera
ad nyta pa. Eg er ekki i svo morgu
60ru og ekki skortir mig timann,*
segir Larus.

Hann er pegar med ymislegt i
athugun, en kvedur of snemmt ad
tja sig frekar um pad.

Eirikur Vernhardsson. ,,Pao losnaoi
um einhverjar homlur.“

Athyglivert

Eirikur Vernhardsson var 1 listmeo-
ferd hja Onnu Mariu Hardardéttir 4
d&e MS pegar skyndilega opnudust
salargattir og 1jodin fleddu fram.

,Eg byrjadi 4 pessu i desember i
fyrra og lj0dabokin Athyglivert kom
ut i juli,” segir Eirikur. ,,Og petta
eru i kringum 100 1j6d. Eg hafoi
ekki adur fengist vid skriftir, svo
parna ma segja ad ég hafi uppgdtvad
leynda heafileika hja sjalfum mér.
Eg er lika i islenskunami i Haskol-
anum og pad hefur sjalfsagt haft sitt
a0 segja um ad petta gerdist.*

— Um hvad yrkirdu helst?

,Kona sem lesi0 hefur bokina
kom til min og sagoi ad nt hefdi hin
kynnst mér upp a nytt. betta lysir
bokinni kannski best, ég er parna ad
setja reynslu mina 4 blad. Annars
finnst mér erfitt ad lysa ljodunum,
petta gerdist allt svo hratt.*

— Kynntistu lika sjalfum pér upp
a nytt?

,»Pad losnudu parna einhverjar
homlur i mér og ju, vissulega kynnt-
ist ég mér ad einhverju leyti upp a
nytt. P6 ekki veeri annad en ad syna
sjalfum mér fram 4 ad ég geeti gert
petta. Lj60in komu reyndar naestum
pvi osjalfratt, eins og einhver staedi
vid hlid mér og ég skrifadi bara niod-
ur pad sem hann las mér fyrir. Og
malid er a0 nuina kann ég sjalfur
ekki eitt einasta 1j00 1 bokinni,* segir
Eirikur og brosir kankvislega. m



Namskeid og sjalfshjalparhopar

Unadsstund
med astinni
- helgarnamskeid
fyrirhjon og sambiid-
arfolk
Markmididmednamskeid-
inu er ad styrkja sambandio og efla pad
sem gott er. Fjallad verdur um sam-
skipti, streitu, adlogun, hlutverkabreyt-
ingar, astina, kynlif, tilfinningar og
fleira. Bent er 4 leidir fyrir fjolskyld-
una til ad takast 4 vid breytingar.
Dagskra namskeidsins verdur i
formi freedsluerinda og verkefna. Stefnt
er ad pvi ad halda namskeidid i vor a
hoteli & Nordurlandi. Leidbeinendur
verda félagsradgjafarnir Margrét Sig-
urdardoéttir og Sigridur Anna Einars-
dottir. Badar eru sérmenntadar i hjona-
og fjolskylduradgjof.

Namskeid fyrir

nygreint folk med MS
Tilgangurinn med namskeidinu er ad
folk fraedist um MS, kynnist 68rum
med sjukdéminn og fai studning. A
dagskra verda umraedur um ahrif MS a
daglegt lif og tilfinningaleg vidbrogd
vid sjukdoémsgreiningunni. Kynntar
eru leidir til ad adlagast betur og efla
styrkleika patttakenda. Folk ur fag-
teymi MS félagsins annast fraedsluna
og Sigurbjorg Armannsdéttir formadur
félagsins kynnir starfsemi pess.

Helgarnamskeid fyrir
nygreint féolk af lands-
byggdinni

Namskeidid byggist a fraedslu og
umredum um MS sjukdominn. Nam-
skeidid stendur yfir 1 tvo daga og er

haegt ad halda pad uti 4 landsbyggdinni
s€ pess 0skad. Medlimir ur fagteymi
MS félagsins munu flytja fredsluer-
indi.

Makanamskeid

Namskeidid er einungis fyrir maka
folks med MS sjukdoéminn og byggist a
freedslu og umraedum. Akvednir efnis-
paettir verda teknir til umfjollunar, svo
sem ahrif MS 4 fjolskylduna og sam-
skipti innan hennar. Patttakendur eru
6-8 manns og stendur ndmskeidid i sjo
vikur.

Sjalfshjalparhopar um
alit landid

Markmidid hoépvinnunnar er hjalp til
sjalfshjalpar. { hépnum deilir folk

Skemmtilegt og leerdéomsrikt hjonanamskeid

Fyrsta namskeid MS
félagsins fyrir hjon og sam-
budarfolk var haldid dag-
ana 29. og 30. mai sidast-
lidinn ad Hotel Skogum &
Sudurlandi. Leidbeinendur
voru radgjafarnir Margrét
Sigurdardottir og Sigridur
Anna Einarsdaéttir. Sex
hjon téku patt i namskeio-
inu, medal peirra Résmary
Ulfarsdéttir og Valdimar
Arnpdrsson, en hann
sendi okkur eftirfarandi
frasogn af pessari reynslu:

barna fengum vid hjonin mjog gott
teekiferi til ad kynnast vel folki
med MS og moékum peirra i fallegu
og afsloppudu umhverfi. Stadsetn-
ingin var frabar, og hoételid og
hasin 4 Skogum sérlega vel fallin
til svona namskeidahalds.

bar Sigridur Anna og Margrét
ho6fou sett saman skemmtilega og
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A Skogum, fv. Rosmary l'Jlfarsd()ttir, Oddur Oddsson, Svava Sigurdardottir

og Valdimar Arnpdrsson.

athyglisverda dagskra um samskipti
hjona. baer byrjudu 4 pvi ad fjalla
um hversu miklu skiptir ad hjon syni
hvort 60ru virkan ahuga og Orvi
hvort annad til ad lata skodanir
sinar 1 1jos, an pess ad hinn adilinn
purfi ad verda sar a eftir. betta 4
audvitad almennt vid um 611 hjona-
bond, en verdur pd kannski enn
mikilvaegara pegar annar adilinn er
med langvinnan sjukdom par sem
makinn geeti purft ad baeta 4 sig

aukavinnu og 6dru alagi.

Sidan var talad mikid um gleo-
ina, og a0 folk lati eftir sér a0 fiflast
hvort vid annad og létta pannig sam-
skiptin. Mikil ahersla var 16g0 4 ad
reekta astina og vantumpykjuna
milli hjéna og ad pau gleymi sér
ekki,,i gedvonskunni* i amstri dags-
ins. Auk pess var rett nokkud um
kynlif hja folki med MS, kennd
slokun og vid fengum i heimsokn
reyndan nuddara sem kenndi



reynslu sinni og erfidleikum med 60r-
um i svipudum adstedum. Folk fer
studning hvert fra 60ru og oft myndast
vinattutengsl. Hopurinn samanstendur
af 6-8 manns og algengt er ad hittast 4
tveggja vikna fresti. Pess ma geta ad
oft eru stofnadir sjalfshjalparhopar i
kjolfar namskeida fyrir nygreint folk
med MS.

Athugid ad béka parf timanlega til
ad tryggja patttéku. Upplysingar
um namskeidin veitir Margrét
Sigurdardéttir, félagsradgjafi, i sima
897 0923. Jafnframt minnum vid a
ad Margrét er med vidtalstima i
hjona- og fjéIskylduradgjof a pridju-
déogum og fostudéogum i hdsi MS
félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik.
ba tima er einnig hagt ad bdéka i
fyrrgreindu simanumeri.

okkur adferdir vid ad nudda hvort
annad og losa um streitu.

Einn afar athyglisverdur punktur
sem raett var um, er medvirkni hja
00ru folki (fjolskyldu og vinum).
Flestir kannast sjalfsagt vid ad
pegar madur hefur einhvern sjik-
dom pa er alltaf eitthvad folk
sem vill hjalpa meira en godu hofi
gegnir. A namskeidinu var farid
nokkud itarlega 1 ad greina svona
hluti, og jafnvel hvada einkenni
finnast hja medvirku foki til pess ad
vid getum attad okkur a pvi, og
sidan reeddar adferdir til ad yta Gum-
bedinni adstod fra sér.

f lok namskeidisins, og til pess
ad fullkomna gdda helgi, attum vid
stutta stund i Skogakirkju par sem
bordur fra Skogum sagdi okkur
sogu kirkjunnar, og spiladi og song
salm &4 gamla orgelid. Eni
lokin blessadi séra Halldor i Holti
hver hjon fyrir sig vid altarid.

Sidan héldu allir til sins
heima med bros 4 vor. =

Rannsoéknir islenskrar
erfdagreiningar a MS

Eftir Ragnheidi Fossdal, verkefnisstjéra IE

Undanfarin ar hafa
visindamenn Islenskrar
erféagreiningar (IE) att
mjog gott samstarf vid
islenska MS einstaklinga
og fjélskyldur peirra. [ dag
eru a.m.k. 386 islendingar
med MS og hafa um 90%
peirra gefid lifsyni til
erfdarannsokna svo og
1619 eettingjar peirra.

begar litid er yfir framgang rann-
soknarinnar hja {E og samskipti
allra adila er malid vardar, pa getum
vid visindamenn, sjuklingar og ett-
ingjar peirra og studningsadilar a
fslandi ekki annad en gladst yfir
hve vel hefur gengid a0 tengja alla
peetti saman til ad auka markvisst
vid pekkingu a sjukdéomnum, til
hagsbota fyrir MS einstaklinga um
allan heim.

Games rannsoknin

Fra yfirliti i sidasta MS bladi hefur
heildartrvinnsla & GAMES rann-
sokninni (samevropskt rannsoknar-
atak 18 pjoda auk Astraliu vegna
MS) verid birt i visindatimaritinu
Journal of Neuroimmunology
(Vol. 143, Issues 1-2, Pages 1-139,
(October 2003)). betta er eitt staersta
rannsoknaratak i sogu mannerfda-
freedinnar par sem markmidid er ad
leggja Oll 160 4 vogarskalarnar til
ad Odlast aukna pekkingu 4 ein-
stokum erfdasjukdomi. Oktober
télublad timaritsins fjallar eingéngu
um MS 1 alls 25 visindagreinum.
Visindamenn {slenskrar erfdagrein-
ingar eru medhdfundar ad alls sjo
pessara greina sem gefur visbend-
ingu um mikilvagt framlag IE og
fslendinga til verkefnisins.

Verk i vinnslu

A sidastlidnu halfu ari hefur erfda-
efni patttakenda verid skimad og er
tolfredileg urvinnsla skimunar-
innar langt 4 veg komin. bar kemur
fram ad tengslasvadi 2 er liklegasta
svaedid i erfdaetninu til ad inni-
halda sjukdomsgen. Pessar nidur-
stodur verda birtar i visindagrein
innan skamms. b4 tekur vid loka-
urvinnsla & samanburdi erfdaefnis
islenskra og sanskra MS einstakl-
inga 4 tengslasveedi 2. Einungis er
eftir ad vinna tolfredihluta pess
verkefnis sem er samstarfsverkefni
{E og Karolinska haskélans i Svi-
pj6d og er hluti af doktorsverkefni
sensks visindamanns. Samantekt
rannsoknarnidurstadna, greinaskrif
og birting tekur oft marga manudi,
en er mikilvegur pattur i visinda-
legu upplysingasamfélagi.

Vid hofum einnig att samstarf
vi0 doktorsnema fra Danmorku
vardandi einstok svaedi i GAMES
rannsokninni og pad hefur gengid
vel. Aztlad er ad hun skrifi grein
um nidurstéour sinar a naesta ari.

Naestu manudir

Medan samantekt og birting vis-
indagreina verdur okkar adalvinna
naestu manudina pa éskum vid eftir
jékvaedum undirtektum fra MS sjik-
lingum og ettingjum peirra pvi
John Benedikz laknir og Gudrin
béra Jonsdottir rannsoknarfulltrai
munu leida aframhaldandi rann-
soknarvinnu sem felur medal ann-
ars 1 sér innkollun nyrra sjuklinga
en einnig peirra sem gefid hafa syni
adur. bad er sifelld porf 4 ad fylla
inn i synasafnid par sem gengid
hefur &4 blodsynin vid rannsoknir a
vegum [E.

Enn sem fyrr pokkum vid patt-
tokuna. m



Um nalarstungumedfero

Eftir Jon Ragnarsson

Pvi i 6skdpunum fer folk til leekna, eda
einhverra fagadila, og leetur stinga i sig
morgum nalum, sem dreift er um likamann?
Ju, petta ku Kinverjarnir hafa gert i pusundir
ara og pa til ad laekna sig af hinum ymsu
kvillum er virdast fyrr sem na hafa hrjad
mannslikamann.

bessi um pad bil 5000 ara leekningaadferd er byggd a
kortlagningu Kinverjanna 4 likamanum, par sem brautir
eiga ad liggja fra tilteknum punkti i akvedid lifferi. A
pa nalin ad koma jafnvaegi a orkufleedi likamans. Fra
sautjandu 6ld eru til heimildir { Evrépu um pessa laekn-
ingaradferd, og 1 dag er hun vidast hvar vidurkennd sem
adferd til ad lina sarsauka. Allnokkrar rannsoknir hafa
farid fram 4 notagildi ndlarstunguleekninga, en p6 virdist
vanta heilsteypta og vandada rannsdkn. bvi ma segja, ad
engar liffreedilegar skyringar hafi komid fram sem sanni
gagnsemi nalarstungnanna svo 6hyggjandi sé, adrar en
reynsla peirra sem nyta sér pessa lakningaradferd.
Nalarnar sem notadar eru i dag eru einnota, sott-
hreinsadar, mjog grannar og misjafnlega langar. Adeins
mega peir framkvema nalarstungur sem til pess hafa

leyfi fra landleeknisembaettinu og er folk sem hyggst
fara i slika medferd, hvatt til ad ganga eftir pvi leyfi.
Daudsfoll hafa ordid & Vesturlondum og pa 1 hondum
leikmanna og demi eru um slemar sykingar.

S4 er petta ritar hefur 1atid sig hafa pad, ad medaltali
adra hverja viku, ad lata stinga sig med nokkrum nalum.
begar ég ligg 4 bekknum med petta i mér, verour mér
stundum hugsad til peirra sem lagu fyrir 5000 arum i
svipudum stellingum, med einhverjar nalar i sér. Hvernig
voru paer nélar og Gr hvada efni? Eg er ansi hreeddur um
a0 st teekni sem pa var til hafi ekki getad framleitt svona
grannar nalar, eda hvad?

Einhversstadar las ég ad nalarstunguadferdina megi
rekja til hermanna 1 stridi, ad peir hafi, pegar 6rvar 6vin-
anna hittu pa, fundio tengsl fra or i sari sem breytti lidan
4 60rum stad i likamanum. bessu 4 ég erfitt med ad trua,
¢g held a0 stridsmadur med or i sér hafi ekki um annad
ad hugsa en hve illa seerdur hann sé. En hvad um pao,
mér finnst pessar nalarstungur lina verkina og gott ef
ekki auka einnig prekid, og medan ég trui pvi - pa held
¢g afram ad fa i mig nalar.

Einn ur hopi okkar i Eyjafirdinum er Témas Gud-
mundsson og hefur hann af pessari laekningaradferd
nokkra reynslu. Hér a eftir kemur hans saga:

Eg, félagi MS og ndlarnar

bad var i junimanudi 1977 sem ég komst i kynni vid
félaga MS. Pessi kynni okkar hofust uti 4 gotu i
Reykjavik par sem ég var 4 gangi 1 godu vedri a leid til
formannafundar Idnnemasambands Islands. Eg hafdi pa
um morguninn komid fljagandi fra Akureyri, par sem
ég var formadur idnnemafélagsins par i bae. A leid upp
Skolavordustiginn for ég ad finna fyrir skritinni dofa-
tilfinningu 1 fétunum, auk pess sem ég for ad sja tvofalt
eins og ég veri a fjorda eda fimmta glasi. Fundurinn
hofst og ég var kjorinn fundarstjori. Eg styrdi honum
afallalaust, an pess ad lata a nokkru bera hvad heilsu-
farid ahraedri.

A0 fundi loknum flaug ég aftur nordur. begar ég steig
ut ur vélinni a Akureyrarflugvelli hafdi pessi skritna
dofatilfinning agerst og nddi ordid upp ad mitti. Pad var
likt og ég veeri 1 blautum og kdldum gallabuxum sem
prengdu ad. Morguninn eftir var ég halfslappur og
dofinn enn til stadar. { stad pess ad fara til vinnu hélt ég
a4 fund heimilisleknisins. Sa g6di madur skodadi mig i
krok og kring, og kvad ad lokum upp Gr med ad hér veeri
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vid a&0aprengsl ad etja og gaf mér lyf til ad rada bot a
peim krankleika. Lyfin tok ég samviskusamlega i um
pad bil eina viku, an pess ad nokkur bot yroi 4 astand-
inu, heldur pvert & moti, svo ég sa mér ekki annad rad
veenna en ad kvabba aftur i lekninum géda. Hann tok
mér blod og sendi til rannsdknar, hringdi svo i mig
tveimur dogum sidar og skipadi til frekari rannsokna a
sjukrahusinu. bar var medal annars tekid manuvokva-
syni, og urskurdudu laknar Gt fra peim rannséknum ad
liklega veeri ég med MS. Eftir frekari rannsoknir &
Landsspitalanum 1 Reykjavik fékkst svo endanleg
stadfesting 4 pvi ad draugurinn sa yrdi min fylgja ad
6llum likindum pad sem eftir vaeri &vinnar.

Hvad var pa til rada? Eiginlega ekkert. ,,Fardu bara
heim og slappadu vel af,* s6gdu leeknar. Heilsan versn-
adi heldur med spastiskum kdstum jafnt i hondum sem
fotum, og pannig lidu naestu sjo manudir i leti og aum-
ingjaskap. Ekki bjorgulegt hja ungum (26 ara) fjol-
skylduf6dur, sem var ad koma sér og sinum upp paki
yfir h6fudid.



b4 frétti ég af laekni einum 1 Brimaborg (Bremen) i
Vestur-byskalandi sem pa var, og notadi sa tituprjona tr
gulli til ad lina ymsa krankleika. bvi ekki pad? hugsadi
¢g. Eins gott ad profa einhverjar svona téfralekningar i
stad pess ad sitja heima og klora sér i kollinum. Eg hofst
nu handa vio ad afla mér farareyris og tokst pad med
hjalp godra manna, en ad sjalfsogou tok hid opinbera
tryggingakerfi ekki patt i slikri galdrastarfsemi.

Utan var nu haldid. Eg fékk herbergi med morgun-
verdi a 6dyru hoételi 1 um pad bil fimmtan minttna
gongufjarlegd fra laeknastofunni par sem kuklid for
fram. Eg hafdi verid varadur vid ad tria nokkud a
svoddan galdrafar, en hafi ég verid vantraadur fyrir, pa
var ég aldeilis hundheidinn eftir fyrsta timann hja leekn-
inum. Par var mér skipad ad kleda mig ar 6llum fétum
nema narhaldinu og leggjast 4 bekk. Pa er 4 bekkinn var
komid birtist l&knirinn, sem reyndist vera kona 4 sex-
tugsaldri, hress og kit og med litla glerskal i hond. 1
skalinni voru tituprjonar Gr gulli og ték nu konan ad
stinga peim i skrokkinn & mér, ekki djapt, ca. 1-3 milli-
metra, allt fra hvirfli og nidur 1 litluta. Prjonarnir urdu
25 4dur en yfir lauk. Sidan 14 ég eins og broddgoltur i
halftima, en pa voru prjonarnir plokkadir ur aftur. bPessi
athofn var sidan endurtekin einu sinni & dag neestu
fjortan dagana. Er kom fram a sjdtta eda sjounda daginn
for ég ad merkja breytingar til batnadar & heilsufari
minu. Dofinn virtist minnka, spastisku kdstunum faekk-
adi og matturinn jokst.

A0 lokinni tveggja vikna dvol medal pyskra var
haldid heim, og hof ég vinnu tveimur vikum sidar vid
velvirkjun um bord 1 skipum, sem er nu kannski ekki
léttasta vinnan fyrir MS félk. Eg var hélfslappur til
vinnu i byrjun en matturinn kom pé fljott. Leid na um
pad bil ar og félagi MS hafoi hegt um sig, en pa bankadi
hann upp 4 aftur. Ekki var bedid bodanna, heldur haldid
beint til Germaniu i samskonar medhondlun og adur.
Allt for 4 sama veg og 1 hid fyrra sinnid. Eg for ad vinna
fljotlega eftir heimkomuna og var agaetlega hress 1 eitt

Eirikur Vernhardsson: NuGid

Eg lit aftur
ég lit fram

Toémas med barnabornin Hafdisi og Bryndisi.

og halft ar, svo ég sa mér pann kost veenstan ad herja a
bjodverja i pridja sinn, med sama arangri.

Lidu nu fimm ar 1 gédu gengi, ad draugsi gerdi ekki
vart vid sig. ba syndi hann sig enn a ny, svo ekki var um
annad a0 raeda en rifja upp skoélapyskuna. Nesta hlé
milli ferda 4 pyska grund varadi svo i ellefu ar, en pa var
pad arid 1996 ao ég fékk MS kast og for i mina sidustu
nalarstunguferd til byskalands. Pad var p6 ekki til neins,
pvi leeknirinn géoi var ekki lengur & medal vor, blessud
s¢ minning hennar. Fér ég nu ad athuga adrar leidir og
fann eftir nokkra leit kinverskan laekni, sem vinnur a
heilsuhalinu i Hveragerdi, en tekur 4 moti folki i Reykja-
vik tvisvar i viku til nalarstungumedferdar. Reynsla min
af pvi nalapoti virdist vera si sama og hinu fyrra i
byskalandi. Eg er enn agatlega hress pegar petta er
ritad, 26 arum eftir MS greiningu.

Med kvedju,
Toémas Gudmundsson, Akureyri.

Flug

Ef allt er 1 oreidu
loka €g augunum

Lj60abdkina Athyglivert ma
nalgast hja hofundinum.

en pad eina sem €g veit
er pad sem er niina
fortidin skrifad blad

og lidin

framtidin 6skrifad blad
og Ovissa

pad eina sem ég hef

er pad sem er 1 dag

¢g tel pad best

ad halda sig i nainu.

og flyg med hugann

a einhvern fallegan stad.
bao eitt feerir mér frid og ro.
Allt skvaldur

og utanadkomandi havadi
hverfur

og ég er einn i fjoldanum.
Ekki yfirgefinn

en einn.
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G600 rad um kynlif og MS

Samantekt: Valgerdur Magnusdattir sélfreedingur

[ 47. hefti MS Matters,
bladi breska MS félagsins
sem kom Ut snemma ars
2003 er ahugavero
umfjéllun um MS og
kynlif. Fred Foley, tauga-
sélfreedingur og sérfraed-
ingur i MS og kynlifi, situr
fyrir svdrum og gefur
ymsar gagnlegar
upplysingar. Efnid er
ageetis framhald af grein
um kynlif sem ég skrifadi i
MS bladid nylega og pvi
gat ég ekki stillt mig um
ad pyda og endursegja
greinina. Vonandi hafa ein-
hverjir gagn af.

[ inngangi greinarinnar kemur fram
ad milli 70 og 80 af hundradi folks
med MS eigi vid kynlifsvandamal
a0 strida og pau valdi baedi likam-
legri og andlegri streitu. bratt fyrir
pad sé sjaldan talad um pau og
margir viti ekki hvar peir geti nalg-
ast adstod — eda eru of feimnir til ad
spyrja.

MS, kynlif og rannséknir

Fyrst er Foley spurdur um hvort
pad etti ad vera forgangsatridi i
MS rannséknum ad komast ad pvi
hvernig sjukdémurinn hefur ahrif a
kynlif. Og ef svo er, ad hverju rann-
soknirnar eigi pa ad beinast. Hann
svarar pvi pannig ad vandamal i
kynlifi hafi gridarleg ahrif & hvernig
folk med MS skynjar lifsgeedi sin,
og pvi sé meiri rannsdkna porf &
peim Urredum sem hagt sé¢ ad
gripa til. bratt fyrir ad mun fleiri
konur en karlar séu med MS sé
mun meira vitad um kynlifsvanda-
mal karla og petta purfi ad laga.
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Valgerour Magnusdottir

Hann segir fra pvi ad verid sé ad
vinna ur konnun sem snerti 4 kyn-
lifsvandamalum og gerd var medal
yfir 300 karla og kvenna med MS.
Frumnidurstour gefi til kynna ad
konur med MS liti & kynferdi sitt
a floknari hatt en karlar. betta gati
medal annars utskyrt af hverju lyfid
Viagra gagnast konum ekki eins
vel og korlum — pratt fyrir ad su lif-
efnafreedilega virkni sem & sér stad
s¢ hér um bil st sama.

Hvad ef kynhvédtina
skortir?

Sidan var hann spurdur hvort mégu-
legt sé fyrir pa einstaklinga med
MS sem lysa skorti & kynhvot ad
njota kynlifs og fa fullnegingu.
Hann svarar pvi til ad an Grvunar
geti verid erfitt ad eiga frumkvaedi
a0 kynlifsathofnum. En jafnvel
pegar kynhvétin sé 1 lagmarki sé
taugakerfid nagilega d6skaddad til
a0 hagt s¢ ad hafa likamlega og
andlega anagju af kynlifsathfhum
— par med talid fullnegingu. Por
geti leert ad tja sig og snertast a
annan hatt pegar kynhvétin er ekki
til stadar, med adferdum eins og
KORTLAGNINGU LIKAMANS,

pannig ad haegt s¢ ad finna anegju
a nyjan leik.

Foley bendir 4 ad pad sé afar
mikilvaegt fyrir folk ad taka reglu-
lega fra tima til ad tala um kynlif.
bad gefi kynlifinu meira veegi i
sambandinu og veiti folki tekifaeri
til ad tja otta sinn og ahyggjur
pannig ad tjaskiptin eflist. Sidan
utskyrir hann hvad att sé¢ vid med
KORTLAGNINGU LIKAMANS
og hvernig hun geti hjalpad.

bessi adferd gengur ut 4 ad
kanna nakvemlega hvar folk finnur
anzgju vid snertingu og hvar til-
finningin hefur minnkad eda breyst
vegna MS, og koma peim upp-
lysingum aleidis til makans. Til
a0 framkvema bpetta er best ad
leggjast i einrimi & paegilegum
og Oruggum stad og afkledast.
Snertid skipulega 61l svadi likam-
ans fra toppi til tdar sem neest
til med audveldum hetti. Breytid
hrada, takti og prystingi snertingar-
innar og takid 15-20 mindtur i ad
framkveema petta. Takid eftir pvi
hvar snerting veldur anagju, 6pag-
indum eda breyttri upplifun. ,,Kort-
leggid* allan likamann, ekki adeins
pau svadi sem almennt eru talin
tengjast kynferdislegri anaegju, svo
sem brjostin eda kynfaerin. Reynid
ad fordast fullnegingu i fyrstu 10
skiptin eda svo, par sem pad dregur
ur gildi efingarinnar.

Laert 2ad snerta
a annan hatt

Foley utskyrir hvernig por geta lert
ad snerta 4 annan hatt med adferdum
kortlagningarinnar. Gefum honum
ordid: ,,pegar pu hefur kynnt pér
pitt eigid likamskort, segdu ba
maka pinum fra pvi sem pu hefur
ordid askynja. Biddu hann eda hana
um ad snerta pig 4 svipadan hatt.
bad er gagnlegt fyrir por ad gera
pessa efingu saman til ad auka sam-



eiginlega upplifun, hlustun og mun-
udarfull samskipti yfirh6fud. Gef-
andinn tti ad einbeita sér a0 maka
sinum og setja til hlidar eigin
anagju. Vidtakandinn etti ad ein-
beita sér ad pvi ad hamarka eigin
anegju. Ad skipta um hlutverk
gefur feeri 4 ad endurupplifa anegju
munudar og kynlifs og getur haft
mikil ahrif & tjaskipti milli maka.
Por aettu ad skiptast'a, 15 til 20 min-
utur hvort, nokkrum sinnum i
viku.*

Vandamal tengd pvagi
og haegdum

Nest var Foley spurdur um hversu
algeng vandamal tengd pvagi og
haegdum veru og hvernig hagt
veeri a0 taka 4-peim. bvi svaradi
hann a eftirfarandi hatt: ,,Sumt folk
med MS lendir i vanda med pvag
og haegdir vio kynlif, par sem tauga-
bodin sem ‘tengjast pvagblodru,
endaparmi og kynferum liggja
ymist hlid vid hlid eda eru samnytt.
Sem betur fer er mogulegt fyrir
flesta |ad hafa stjorn 4 pvagi og
haegdum. Afar mikilveegt er a0 lata
rannsaka pessa paetti 1 samradi vid
MS radgjafarhop eda pvagfera-
lekni med pekkingu & MS. “Ef
stjorn 4 pvagi og haegdum er vanda-
mal, talid pa opinskatt vio makann
um malid. Bg medhondladi nylega
konu sem missti stjorn 4 pvagblodr-
unni hvenar sem hun fékk fullnaeg-
ingu, en hun hafdi profad ymis lyf
arangurslaust ad vidohofou samradi
vid pvagferasérfreding. | Vid
leystum petta vandamal med'pvi ad
hin lerdi ad tema pvagblodruna
med pvaglegg rétt fyrir kynlif.“
Hann kom inn 4 ad pad byggir
upp sjalfstraustid ef hegt er ad
reeda ahyggjuefni sin og gera rad-
stafanir til ad stjorna betur pvagi
og hagdum. bagd geti hver og einn
purft ad geral med sérsnionum
adferdum og hafa laekni'sinn med i
radum, til deemis-ad pegar tekid er
lyf vid pvagleka eda tidum vanda-
malum, geti verid gott ad timasetja
inntoku sérstaklega med-tilliti -til

kynlifs, til ad halda truflandi sam-
drattarkippum 1 pvagblodru 1 lag-
marki. bessi lyf geta aukid purrk
i slimhtd i leggdongum, og pa sé
gott ad nota sérstok vatnsleysandi
krem sem dragi Ur Opaegindum.
Einnig bendir hann 4 atridi eins og
a0 drekka minni vokva i einn til
tvo tima fyrir kynlif og teema pvag-
blodruna rétt adur. Karlar sem hafa
ahyggjur af smavagilegum pvag-
leka geti notad smokk 4 medan a
kynlifi stendur.

Foley bendir konum sem nota
varanlegan pvaglegg a a0 festa
hann 6rugglega vid magann, tema
pokann fyrir kynlif og setja auka-
teip 1 kringum efsta hringinn til ad
minnka sem mest moguleika a leka.
Einnig sé hagt ad fordast ad setja
pressu 4 utbtinadinn med pvi ad
velja stellingar ut fra pvi.

Gefid ykkur
goédan tima

Foley segir pad geta verid gott fyrir
konu med varanlegan pvaglegg ad
liggja 4 bakinu med faturna yfir
herdar mannsins. Hann geti hvilt &
handleggjunum til ad draga ur pung-
anum a henni. Hann geti lika seti0 a
hnjanum milli féta konunnar og sett
feetur hennar upp 4 axlirnar 4 sér.
betta gefi moguleika & afslappadri
hreyfingum, meira eins og verid sé
a0 rugga sér mjuklega, og pad pydi
a0 kona med vodvakrampa geti haft
feeturna meira saman.

Foley minnir jafnframt 4 ad sér-
hvert par sé frabrugdid 6drum,
pannig ad pid getid purft ad profa
ykkur afram til ad finna hvad hentar
ykkur best. Pad sé um ad gera ad
taka sér tima til ad skoda malid,
tala saman og spyrja hvort annad
hvad ykkur finnst jafnodum og
pid profid ykkur afram. Gott getur
verid ad leita til kynfraedings med
mikla reynslu, einkum ef 6tti um
frammistdduna er inni i myndinni
eda otti vid ad meida makann.

Risvandamal karla

med MS

Nest var spurt um hvort risvanda-
mal karla med MS séu likamleg, til-
finningaleg eda -hyvoru | tveggja.
Foley segir ad karlar med MS greini
oft fra pessu vandamali. bad geti
verid-vegna pess ad sjukdémurinn
hafi valdio skada i maenu eda heila,
en pad geti einnig verid afleiding af
sorg, punglyndi eda peim' breyttu
hlutverkum sem menn purfi ad laga
sig ad vegna MS, sem geri| b4 6or-
uggart med sig og karlmennsku
sina. Monnum sé gjarnan, gefig lyf
eins og Viagara, en pad skipti mali
vi0 medferd ad horfa ekki fram hja
tilfinningalega pettinum. |R40gjof
s¢ mikilveeg til ad hjalpa karlmanni
og maka hans ad-tala saman, leysa
vandamal og halda sinu nanasta
sambandi pratt fyrir peer breytingar
sem MS hafi a lif peirra. -

Hvad aetti hann
ad profa fyrst?

Foley bendir &4 a0 pad sé hagt ad
profa margar leidir til ad audvelda
ris og miklu skipti fyrir manninn ad
pekkja alla moguleika til ad hann
geti valid pad sem honum hugnist
og komi ad gagni i hans tilviki.
Hann bendir 4 ad nota titrara 4 lim-
inn til '‘ad kalla fram risviobrogo,
einnig ad ,,troda’ megi limnum inn
i leggongin an pess ad ris hafi
ordid. Pa s¢ konan venjulega ofan a
manninum | og ''hin| (eda hann)
»trodi“ limnum geetilega inn 1 leg-
gongin. b4 'sé mikilvaegt ad vera
varkar og setja ekki mikla pressu a
liminn, svo ekki sé hetta 4 ad hann
kuodlist og leggist saman, sérstak-
lega ef skert skynjun sé i honum.
Svo geta lyf verid gagnleg. bar
er Viagra best pekkt og mest notad,
en verid er ad rannsaka ymis énnur
lyf. Einnig eru til lyf sem bera ma
4 liminn eda sprauta i svaedi nalaegt
honum. Hvert lyf um sig hefur
baedi kosti og galla og ahrifin eru
breytileg fra einstaklingi til ann-
ars, og pvi mikilveegt ad raeda vid
pvagferasérfreding um malid. bad
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sama gildir um loftpumpur sem eru
enn annar moguleiki (og par leyfir
pydandi sér ad fara hratt yfir sogu
og visa a sérfreedingana).

Hvad med hugranu
vandamalin?

[ bladinu er sagt fra pvi ad um helm-
ingur folks med MS muni finna
fyrir einhverjum breytingum 1 ein-
beitingu, hugsun, minni eda hafni
til ad draga alyktanir. Oftast sé um
minnihattar breytingar ad reda, en
stundum geti alvarleg vandamal
vid einbeitingu valdid pvi ad vid-
komandi ,,svifi burt” medan 4 kyn-
lifi stendur, og pa er erfitt ad halda
ahuga sinum og Orvun. betta geti
svo makinn tulkad pannig ad hann
eda hun sé ekki dhugaverdur til asta
og einstaklingurinn sem hefur MS
situr ef til vill uppi med sektar-
kennd. bessar neikvaedu tilfinningar

geti svo enn dregid ur einbeiting-
unni eda orsakad ad alveg er farid
ad fordast kynlif.

Til ad finna lausn 4 pessu er lykil-
atridi ad lita svo 4 ad petta ,,svif
burt” sé eins og hvert annad MS
einkenni og finna leidir til ad vinna
a moti pvi. Sem demi ma nefna ad
preyta gerir hugreenu vandamalin
verri, og pvi er betra ad sneida hja
kynlifi pegar preytan er til stadar.
Svo gefur gdda raun ad hafa slokkt
4 sjonvarpinu og utiloka flestrar
utanadkomandi truflanir. Skapa
romantiskt andramsloft, nota sem
flest skynferi, svo sem ad tala
teelandi saman, snertast 4 munuo-
arfullan hatt og leika tonlist sem
ykkur finnst romantisk.

Kynlif 8 morgnana
Foley telur kynlif &4 morgnana goda
lausn pegar preyta veldur vanda-

malum. Kynlif sé oftast stundad a
kvoldin pegar prekid sé ordid
minnst. Pad sé pvi um ad gera ad
reeda moguleikana 4 ad stunda kyn-
1ifid 4 morgnana pegar preytan er
sem minnst. Pott pad geti virst
skrytid eda opegilegt 1 byrjun ad
vakna fyrr til ad ,,eiga stefnumot,”
ba getur adlogun af pessu tagi verio
naudsynleg fyrir folk til ad halda
afram ad eiga aneegjulegt kynlif.
Og fyrir pa sem hafa sveigjanlegan
vinnutima er ef'til vill malio a0 eiga
stundum stefnumot 1 hadeginu.

Sumar stellingar kynlifs krefjast
minni krafta en adrar, svo pad er
um ad gera ad profa sig afram til ad
finna hvad skapar minnsta preytu
eda eykur hana minnst. Radgjof get-
ur verid gagnleg ef folk parf adstod
til ad tala saman um pessa hluti.
]

Stjorn og nefndir
MS félags islands

2294

fra adalfundi 11. oktéber 2003

Formadur: NYMS:

Sigurbjorg Armannsdéttir  Gudrun Erla

Varaformadur: Strandberg

Svavar Sigurdur Hildur Pora

Gudfinnsson Bragadottir

Ritari: J('?hann .Ragrllarsson

Ingunn Jonsdottir Sigvaldi Heidarsson

Gjaldkeri: Fulltrar hja

Elin Porkelsdéttir Oryrkjabandalagi
Islands:

Medstj (')r’nandi: 1. Steinunn bora

Gyda J. Olafsdottir Armadottir

Varamenn i stjorn:
Hafdis Hannesdottir
Larus H. Jonsson

Ritnefnd:

Eirikur Vernhardsson
Jon Ragnarsson
Svavar Gudfinnsson
bordis Kristleifsdottir

2. Hafdis Hannesdottir

3. Lonni Bjorg
Sigurbjornsdottir
Félagskjorinn
skodunarmadur
reikninga:

Svanfridur Kjartansdottir

Nyja stjéornin: Sitjandi Hafdis Hannesdéttir og Larus H.
Jonsson. Standandi fv. Elin Porkelsdéttir, Sigurbjorg
Armannsdéttir, Gyda J. Olafsdéttir og Svavar S.
Gudfinnsson. A myndina vantar Ingunni Jénsdéttur.

MS FELAG ISLANDS
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Hvildarheimili a skoskum herragardi

Eftir Mariu Rikardsdéttur, hjukrunarforstjora d&e MS

Pegar starfsfélk d&e MS
hafdi akvedid ad fara
nana i oktéber i skemmti-
reisu til Edinborgar i
Skotlandi kom ekki annad
til greina en ad nyta
ferdina til ad skoda par
hvildarheimili fyrir MS
félk. Stadurinn sem vid
voldum heitir Leuchie,

og er herragardur fra 16.
old, stadsettur um pad bil
prja kilometra fra North
Berwich, rétt austan vid
Edinborg.

begar vid komum 4 lestarstodina i
North Berwich bidu par leigubilar
sem fluttu okkur sidasta spolinn a
afangastad. I Leuchie tok 4 moti
okkur hjukrunarforstjérinn sem
heitir Kath. Baud hin upp 4 hress-
ingu 4 medan hun kynnti starfsem-
ina og addraganda pess ad MS
félag Skotlands rekur petta glaesi-
lega hvildarheimili.

Arid 1959 fékk kapolska kirkjan
pennan herragard til umrada eftir
frafall eiganda hans, en hin eftirlif-
andi fjolskylda fluttist { rAidsmanns-
htisid. Arid 1970 toku nunnur vid
rekstri stadarins og raku til 1998,
sem hvildarheimili fyrir MS
sjuklinga. Eftir pad tok MS félag
Skotlands vid stadnum og hélt
afram obreyttri starfsemi.

Sjuklingar sem oOska eftir vistun
a4 Leuchie hvildarheimilinu geta
sott um tolf daga dvol hverju sinni,
tvisvar 4 ari. Uthlutunarfyrirkomu-
lag er byggt pannig upp ad tver
vikur a ari eru fyrir sjuklinga undir
35 éra aldri, tveer vikur fyrir fjol-
skyldumedlimi/fj6lskyldu og sjukl-
ing, og tveer vikur fyrir uménnunar-
adila sem koma par til ad fa leid-
sogn 1 umoénnun 4 MS sjuklingum.

Sjuklingar sem koma til dvalar i

Leuchie geta haft med sér einn
umoénnunaradila og feer viokomandi
sérherbergi medan & dvolinni
stendur. En pa sér starfsfolk stofn-
unarinnar alfarid um hjuokrun MS
sjuklinganna, og leysir par med af
umonnunaradila sjuklingsins, svo
vidkomandi njoti einnig hvildar-
innar. Mdgulegt er 4 hverju timabili
ad vista allt ad 26 MS sjuklinga,
sem bua tveir til prir saman i her-
bergi.

Okkur baudst ad skoda stofnun-
ina, sem vid padum. Par 4 medal
adra af tveimur hjukrunardeildum,
og var gaman ad sja hve hun var vel
utbuin hjalpartekjum, sem morg
hver voru mjog ahugaverd.

Mikid er lagt upp ar ad fara i
ferdir til Edinborgar, og er medal
annars bodid upp 4 heimsoknir i
ymiss sofn, atsynisferdir, til demis
ikonunglega skipid Britannia, 6viss-
uferdir, verslunarferdir og margt
fleira. Einnig er bodid upp a kraar-
feroir til North Berwich, sem eru
mjog vinsalar medal sjuklinga og
starfsfolks.

A sjélfu heimilinu er ymislegt
gert til dagrastyttingar, svo sem

Hépurinn fyrir utan Leuchie, par sem ni er hvildarheimili fyrir MS fo6lk.

ymsar uppakomur par sem starfs-
folk kemur fram i leikpattum, ymsar
utferslur 4 spurningapattum eins
og ,Viltu vinna milljén?*, tofra-
brogd, og a sidasta kvoldi dvalar-
innar er tid grimudansleikur med
akveOdnu pema.

Stofnunin bydur sjuklingum
einnig upp a sjukrapjalfun, ilmoliu-
medferd, hargreioslu, sund og
margt fleira spennandi.

Adur en haldid var heim 4 leid,
hélt hjukrunarfreedingur fyrirlestur
um hjalparteki sem tengjast tolvu-
notkun, og fengum vid bakling
afhentan um petta spennandi efni.
A stadnum var sjalfbodalidi fra
Danmorku, sem sérhefir sig i ad
hjalpa sjuklingunum ad finna hjalp-
arteeki sem hentar peim i hinu dag-
lega lifi. Alpjoédlegu MS samtokin
hafa 4 sinum snarum fj6lmarga
slika sjalfbodalida, sem sendir eru
vitt og breitt um heiminn & MS
stofnanir, og dveljast peir ad jafn-
aoi eitt ar i senn & hverjum stad.

Kvoddum vid eftir frabaerar mot-
tokur, reynslunni rikari, og maelum
eindregid med svona kynnisferd-
um. ®
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Svipmyndir ar félagslifinu

A 35 ara afmzeli MS félagsins var afhjipud brjéstmynd af John Benedikz Villi feer g60an vinning a paska-
taugalaekni eftir Gerdi Gunnarsdéttur. Fv. Vilborg Traustadéttir, Tristan bingéinu.
Freyr og isak Gabriel, déttursynir Johns, og listakonan.

Ur sumar(hatta)ferd d&e MS. Fv. Sigrun Gunnars,
Hrafnhildur Hauks, Anna Maria...

A porrablétinu komu fram hjénin Anna Pélina og Adal-
Elin og Addi profa andlitsmaska. steinn Asberg.
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Fra haustfagnadinum. Fv. Margrét Olafs, Ingibjorg
Ingimars, Pérunn Larus, Inga Kjartans...

...0g hjonin Friobjorn Berg og Erla Vilhjalmsdéttir. Edda og Pridur 4 jélabasarnum, 15. névember.
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Starfsemi i stodugri proun

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

A sidasta adalfundi MS félags islands
gerdist pad ad prjar peirra, sem attu hvad
mestan patt i pvi ad koma a fot daglegri
starfsemi félagsins fyrir um tuttugu arum,
voru kjornar aftur i stjorn pess:

Sigurbjorg Armannsdéttir formadur,

Elin Porkelsdéttir gjaldkeri og

Gyda J. Olafsdéttir medstjérnandi, en hin
hefur lengst allra gegnt formannsstédunni,
ela i 14 ar. Hvad skyldi vera peim efst i
huga 4 pessum timamo6tum og hvad er helst
a dofinni i malefnum félagsins?

Almenna félagsstarfid

Sigurbjorg: ,,Vid erum i rauninni binar ad vinna saman
fra 1980, og pekkjum hvor adra inn og ut. Pad hefur
oftast gengid afskaplega vel, en stundum hoéfum vid
verid 6sammala eins og gerist hja samlyndum hjéonum.
Okkur finnst hid almenna félagslif hafa dalad nokkud a
sidustu arum, og pad er brynt ad efla pad aftur. Vid
byggdum pad nu ad stérum hluta upp 4 sinum tima og
pess vegna etti okkar ad takast pad. Vid hofum pessa
reynslu, vitum hvao 4 ad gera og erum ad taka hondum
saman um ad efla félagslifio.«

Elin: ,,Ja, almennum fé¢lagsfundum hefur feekkad mikid
i seinni tid. NYMS hopurinn, sem er mest fyrir unga og
nygreinda einstaklinga, hefur verid nokkud virkur, en
par er verid a0 efna til freedslufunda um sérstok mal sem
snerta ungt folk. bad er allt gott um pad ad segja, en pad
vantar ad endurvekja samkomur par sem allir félagsmenn
koma saman.*

Gyoa: ,,Vid munum reyna ad gera petta eins og pad var,
en kannski er pad svo ad félagslif hafi almennt breyst
hér 4 landi i seinni tid. Mér synist pad, og pad er ekki
vegna pess ad folk vilji ekki vinna saman heldur er eins
og f6lk hafi minni tima til pess nu en adur.*

Sigurbjorg: ,,Fundir um sérstok malefni eru ad sjalf-
s0gdu mjog mikilvaegir, og 1 16gum félagsins stendur ad
pvi beri skylda til pess ad midla upplysingum til félags-
manna um nyjustu pekkingu a sjtkdéminum a hverjum
tima. En lika pessi skylda sem vid fundum svo fyrir
sjalfar og reyndum ad standa okkur i stykkinu med
fjorum til sex almennum fundum & 4ri. bad er ad segja
ad halda utan um hépinn, vera med kaffi- og spjallfundi
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og freedslufundi, pannig ad félagid sé 6flugur vettvangur
fyrir alla MS sjuklinga. Ekki bara pa sem eru 4 dagvist-
inni, heldur alla sem vilja hitta adra og spjalla um mal
tengd sjukdominum eda bara um allt milli himins og
jardar. Vid prjar pekkjum pad ad margir af okkar bestum
vinum eru ur pessum hopi sem hefur pekkst i tuttugu ar
og lengur, og pad eru mjog mikilvaeg tengsl. En pau
tengsl komast ekki 4 nema ad vid séum med svona
opinberan vettvang sem hinir almennu fundir eru.*

Gyoa: ,,pad vantar nina ad MS folk pekkist betur
innbyrdis. Pad er alltaf ad baetast i hdpinn, en margt af
unga folkinu pekkir ekkert af eldra folkinu. bad er
kannski helst ad flestir pekki Elinu af pvi hun hefur
lengst af séd um peningamalin.*

Sigurbjorg: ,,Ja, Ella borgar!*

ber skellihlaja og greinilegt ad petta er gamalkunn
setning ur starfinu.

Elin: ,,Ju, pad er alveg rétt ad ég hef nad ad kynnast
morgum 1 krafti pess ad vera gjaldkeri og svo i gegnum
hinar ymsu safnanir sem vid hofum stadid fyrir og lika
jolakortasoluna.*

Fleiri laeknar

MS félagid var fyrst til hisa med dagvist sina i Alandi
13, sem potti mjog heimilisleg. Sidan var radist i ad
byggja husio a0 Sléttuvegi 5, par sem starfsemin hefur
verid 1 atta ar. Fannst ykkur andinn 4 dagvistinni
breytast mikid vid pad?

Sigurbjorg: ,,betta er natturulega heilbrigdisstofnun og
hun var pad pegar i Alandi, en bara minni i snidum. En
pad var kominn timi og porf fyrir steekkun pegar vid
rédumst i ad byggja husid. Vid erum niina med blandadan
hop, MS sjuklingar eru um 60% peirra sem notfzera sér
dagvistina, en pad purfti ad bjoda fleirum afnot af henni
til ad skapa henni rekstrargrundvoll.

Elin: ,,Vi0 hofum samt reynt ad hafa petta eins heimilis-
legt og haegt er, og mér finnst okkur hafa tekist pad.*

Sigurbjorg: ,,Starfsemin er i stddugri proun og sifellt
stefnt ad pvi a0 bjoda upp a eins gdda pjonustu og
mogulegt er hverju sinni. Pad sem nu liggur fyrir er ad
baeta leeknispjonustuna pannig ad fleiri en einn tauga-
leeknir verdi med fasta vidtalstima, svo ad allir geti hitt



Fv. Elin Porkelsdottir, Sigurbjorg Armannsdéttir og Gyda J. Olafsdottir.

sinn leekni 1 husinu. Pad er ekki buid ad utfera nakvem-
lega hvernig form verdur a pessu starfi, en vid gerum
pad i samradi vio félag taugalekna a Landsspitala
Reykjavikur Haskodlasjukrahusi. bPad er heldur ekkert
leyndarmal ad sumir leeknanna sem sinnt hafa MS folki
eru farnir ad eldast og pad styttist i ad peir lati af
storfum. Margir ungir leeknar med pessa sérhefingu
hafa p6 verid ad koma til starfa 4 sidustu arum og vid
viljum koma a sambandi milli peirra og sjuklinga, svo
peir kynnist folkinu og f61kid kynnist peim og geti valid
sér lekni sem hentar pvi best.*

Gyda: ,,John Benedikz hefur til demis sinnt MS folki
afskaplega vel 1 gegnum tidina, en pad segir sig sjalft ad
ungt folk sem er ad greinast nuna med sjukdominn vill
oftast velja sér laekni sem stendur naer pvi i aldri. Enn er
ekki buid ad leysa MS gatuna og pess vegna erum vid
ad tala um samband laeknis og sjuklings sem spannar
mjog langan tima.*

Sigurbjorg: ,,Dagvistin hefur einnig verid med anga af
gongudeildarpjonustu, folk hefur komid utan ur bee til
a0 fa sjukrapjalfun eda sprautur, og svo bjodum vid upp
4 pjonustu félagsradgjafa og salfredings. Pad er margt i
gangi og mér finnst vid vera ad lifa mjog spennandi
tima hvad vardar félagsstarfid og pjonustu vio MS folk
a 6llum svidum.“

Gyda: ,,Vid erum mjog medvitadar um ad framtidin er i
hondum unga félksins okkar. bad 4 eftir ad taka vid af

okkur fyrr en sidar. Vid veroum ekki endalaust 1 pessu,
og budum okkur fram & adalfundinum einfaldlega
vegna pess ad pad var pryst a okkur af pvi folki fannst
porf a breytingum.

Sigurbjorg: ,,Vid finnum fyrir miklum studningi og ad
folk veentir gods af starfi okkar. bad er svo okkar verk-
efni 4 nestu misserum ad standa undir peim vantingum.
En vid munum stiga hegt til jardar og hdéfum ad
leidarljosi hagsmuni heildarinnar. Pad parf ad gera
akvednar breytingar, til demis & 16gum félagsins, en
par verda vandlega thugadar og allt gert eins vel og
haegt er. Vid viljum lika vinna sem mest i samradi vid
almenna félagsmenn, allir hafa eitthvad til malanna ad
leggja og eiga 6hikad a0 koma fram med sinar skodanir.
bannig verdur prounin jakvad og skapandi, grund-
vollurinn er samvinna en audvitad er ekki haegt ad buiast
vid pvi a0 allir séu alltaf sammala.*

Ekki Mjolkursamsalan

Samtalid beinist ni ad upphafsarunum, pegar fyrsta
skrifstofa MS félagsins opnadi arid 1983 1 hasnadi
Krabbameinsfélagins i Skogarhlid, og stemmningunni
sem pa rikti.

Gyda: ,betta var mjog skemmtilegur timi, sem lidur
manni aldrei ur minni. Vid purftum ad leita til margra
adila viosvegar i samfélaginu og alls stadar var okkur
tekid opnum 6rmum, okkar var aldrei synjad.*
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A fyrstu skrifstofu félagsins 1983: Sitjandi: Gyda J. Olafsdéttir og John Benedikz.
Standandi f.v.: Elin Porkelsdéttir, Edda Erlendsdéttir og Sigurbjorg Armannsdottir.

Sigurbjorg: ,,Vid vorum mikid a ferdinni vio ad kynna
sjukdominn og hvad okkur langadi til ad gera. Margir
vissu akaflega litid um sjukdéminn og héldu ad MS
steedi annadhvort fyrir Mjélkursamsoéluna eda Mennta-
skélann vid Sund. Vid héldum bladamannafundi og
gafum ut baeklinga. Vid reeddum einnig vio fjarveitinga-
valdid, ymsa radherra og borgarstjora, og pad sem er
mér minnissteedast er sa hugsjonaeldur sem brann {
brjostum okkar. Og hann er sidur en svo kulnadur.*

Elin: ,,pad er mikill munur 4 pvi hversu upplystara folk
er um MS sjikdéminn niina. A pessum arum vissi folk
annad hvort ekki neitt, eda hafdi miklar ranghugmyndir
um sjukdominn.*

Sigurbjorg: ,,J4, nina parf ekki lengur ad utskyra sjuk-
dominn fyrir folki. Pad veit mikid um hvad malid snyst.
bag veit a0 sjukdomurinn leggst mjog misjafnt a folk og
ad proéunin er afar mismunandi hja einstaklingunum.*

Gyda: ,,En pad urdu mikil timamot hja MS félaginu
pegar vid opnudum skrifstofuna i Skogarhlidinni. Eg
hafdi pa um langt skeid verid med alla pappirana i einni
skjalatosku en pa fengum vid heilan skjalaskdp. Vio
vorum fyrst med opid einn dag i viku fra fjogur til sex
en svo for starfid vinda upp a sig.

Sigurbjorg: ,betta var audvitad ekki fyrirhafnarlaust,
enda veri pa pessi timi ekki svona dyrmatur i
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minningunni. Vid unnum fyrir pessu hérdum héndum,
og purftum ad beita utsjonarsemi, og pad var pad sem
var svo gaman.

Gyoa: ,,Svo var pad David Oddsson borgarstjori sem
adstodadi okkur vid ad komast i husnaedi par sem vid
settum upp dagvist. Vid h6foum verid ad spa i ad kaupa,
vorum svo storhuga, en hann baudst til ad borgin keypti
hasnadid sem vid myndum sidan leigja. Pannig yrdi
haegt a0 komast ad pvi hver hin raunverulega porf veeri
an pess ad vid stofnudum til mikilla fjarskuldbindinga.
Petta var Alandid sem opnadi i april 1986, en sidan lidu
reyndar ekki morg ar uns vid forum ad huga ad pvi ad
byggja okkar eigid hus.*

Elin: ,,begar horft er tilbaka er ekki annad hagt ad segja
en ad proun félagsins hafi verid mjog hréo og starfsemin
nina er miklu fjolpaettari og umfangsmeiri en okkur
oradi fyrir, fyrir teepum tuttugu drum sidan.*

Sigurbjorg: ,,Ja, félagid okkar er mjog 6flugt. Vid eigum
lika svo marga velunnara uti i pjoofélaginu sem veita
okkur reglulega studning, til deemis vid ad gefa ut petta
blad. Fyrir pad erum vid @vinlega pakklat. Vid erum
stadradnar i pvi a0 félagid haldi afram ad blomstra og ad
i pvi eigi MS folk og adstandendur pess godan gridastad
og stad sem gott er ad koma 4 til ad hitta adra sem eiga
pad sameiginlegt ad glima vid pennan sérsteda
sjukdom.”“ m



Besti vinur mannsins

Eftir Valgeroi Magnusdottur sélfreeding

[ vor birtist i breska bladinu MS Matters
frasbgn af hundinum Jago og eiganda hans,
Di6nu Dodge. Diana er med MS og notar
rafknainn hjolastdl innan dyra og svipad
fararteeki pegar han fer at. Jago er
hjalparhundur sem hefur hlotid sérstaka
pjalfun i ad adstoda Diénu vid ymis verkefni.

Flestir hafa heyrt af hundum sem eru sérpjalfadir til ad
a0stoda blinda, en pad hefur farid minna fyrir pvi ad
hundar séu pjalfadir til ad adstoda folk med annars
konar fotlun. P6 var nylega sagt fra pvi 1 islensku
sjonvarpi ad hundur hefdi verid pjalfadur til ad adstoda
litinn dreng med vodvaryrnun.

Diana Dodge hefur alltaf verid veik fyrir hundum og
kann ad umgangast pa. Hun segist pvi hafa kolfallid
fyrir hugmyndinni um ad eignast hund til ad adstoda
sig. Han parf sifellt meiri adstod, fer pjonustu heim
einhverja stund 4 hverjum degi, en engu ad sidur er hun
ein langtimum saman. Og pa er gott fyrir hana ad hafa
Jago sér til adstodar.

Oryggi og félagsskapur

[ greininni segir Diana fra verkefnum sem Jago leysir
fyrir hana og einnig ad han hafi af honum gédan
félagsskap. Hann opnar dyr og lokar, faerir henni
simtolid og fjarstyringuna og hann tekur upp hluti sem
hin missir. Hann getur meira ad segja tekid pvott ur
pvottavélinni og purrkaranum. Svo hefur hann einnig
gefio henni aukid sjalfstraust, pvi henni finnst hann vera
eins konar framlenging af henni sjalfri. Med hans adstod
s€¢ hun mun meira sjalfbjarga en adur og purfi ekki ad
bidja manninn sinn eins mikid um hjalp og adur en Jago
kom & heimilid.

Jago var fyrst 1 mikilli og markvissri almennri pjalfun
og svo var hann pjalfadur sérstaklega i verkefnum eins
og ad yta, draga og sakja. Pegar hann var 16 manada
gamall hitti hann Dionu fyrst, til ad laga maetti getu hans
ad porfum hennar. Og verkefni hans luta einungis ad pvi
sem hun getur ekki gert sjalf.

begar ég las pessa litlu og hugljafu grein um Didnu
og Jago rifjadist upp fyrir mér ad fyrir 15 drum hitti ég
vestur 1 Bandarikjunum unga manuskaddada konu sem
var a0 bua sig undir ad fa hjalparhund. bessi kona var
afar sjalfsta0 og dugleg pratt fyrir ad vera 16mud fra
brjostkassa og nidur eftir umferdarslys. Hun var bundin
vid hjdlastol og gat adeins hallad sér litillega afram i
stolnum, pvi ef hun for of langt gat hin ekki rétt sig upp

Jago feerir Dionu postinn.

aftur. Pad var pvi mjog margt sem htin purfti adstod vid.
Hun atti von 4 a0 hundurinn myndi leysa fyrir hana
ymiss konar verkefni af svipudu tagi og Jago leysir fyrir
Dionu. Henni fannst einnig afar mikilvaegt hve mikid
hundurinn myndi auka 6ryggi hennar. Hin stundadi
vinnu siddegis og fram 4 kvold tvisvar 1 viku og sagdi
a0 pad veri erfitt ad vera ein 4 ferd a kvoldin a faférnum
slodum, pvi hun veri svo sérlega varnarlaus vegna
fotlunar sinnar. Pad veri pvi mikid 6ryggi fyrir sig ad
hafa hundinn med sér, til demis pegar hun veaeri ad
koma hjolastélnum inn i bilinn sinn eftir ad vinnu lyki &
kvoldin og einnig pegar hin faeri 4 bogfimizfingar. Og
svo vaeri pad nu einu sinni pannig ad oOkunnugir
spjolludu frekar vid folk med hund med sér heldur en
hundlausa manneskju eina a ferd, pannig ad félagsskapur
hundsins myndi einnig gefa henni aukinn adgang ad
spjalli vid vingjarnlega samborgara.

Ekki fyrir alla

Diana Dodge purfti ekki ad hugsa sig lengi um pegar ad
pvi kom ad szkja um hjalparhund. Hin hafdi att hunda
gegnum tidina og vissi pvi ut 1 hvad hun var a0 fara, og
madurinn hennar hefur einnig dhuga 4 hundum. En
enginn sem ekki er hundavinur etti svo mikid sem
hugsa um ad fa sér hjalparhund, pvi pott hann leysi ymis
verkefni pa beetast onnur vid. Pad parf ad taka tillit til
bess ad hundur parf ad komast Ut ad hreyfa sig, pad parf
ad prifa eftir hann og svo parf ad umgangast hann af
virdingu og sifellt ad vidhalda pjalfun hans og
pekkingu. m
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Stjornarfundur MSIF i Munchen

Texti og mynd: Gudrun Péra Jénsdottir

Dagana 2.-4. april sl. var
haldinn stjérnarfundur
MSIF (Multiple Sclerosis
International Federation) {
Munchen, byskalandi.
MSIF var stofnad arid
1967 i peim tilgangi ad
skapa tengsl & milli MS
félaga i heiminum sem og
a0 studla ad alpjédlegum
rannsoknum og beettum
lifskjorum einstaklinga
med MS. Saekja parf um
adild ad alpjédaradinu og
eru adildarlondin nd um
42 talsins og sifellt fleiri
ad beetast i hopinn.

bessi samtok samanstanda af fjol-
mennri stjorn sem skipar ymiss
konar vinnuhépa og nefndir, svo
sem til upplysinga- og fjaréflunar,
rannsokna og fradslu. Einn slikur
hopur er fulltraahopur adildarrikj-
anna sem hefur pad hlutverk ad
vera adalstjorninni til rddgjafar, auk
pess ad eiga prja fulltraa i adal-
stjorn, bar gefst fulltrGum hvers
lands tekifzeri til ad koma sjonar-
midum sinum & framfzri og hafa
ahrif 4 heildarstefnu samtakanna.
A0 pessu sinni satu radstefnuna
fyrir fslands hénd Vilborg Trausta-
déttir, paverandi formadur MS
félagsins, og undirritud.

Fjarmognun og fredsla

Radstefnan var pannig skipul6gd
a0 a fyrsta degi komu fulltraar
adildarlandanna saman a sérstakan
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Guorun Pora Jonsdottir

fund til a0 skiptast & skodunum og
greina fra starfseminni i sinu landi.
Umradur a pessum fundi einkennd-
ust mjog af pvi hvernig hagt veeri
a0 auka tekjur félaganna til pess ad
efla freedslu og adra starfsemi. Fram
kom st hugmynd ad hvetja enn
frekar otengda adila til ad gerast
félagar eda styrktaradilar. Mismun-
andi er hvernig félogin standa
almennt ad fjarmognun sinni en
oftar en ekki eru félagsgjoldin meg-
intekjulind félaganna. Skipst var a
ymsum hugmyndum um hvernig
meetti styrkja félagaskrana og sett
fram tillaga um gerd 4eetlunar um
adferdir og kerfi vardandi félags-
gjold og styrktaradila sem yroi
frekar reedd 4 radstefnunni 1 Berlin 1
september 2003.

Mikil ahersla var 16g0 a4 pad
hvernig audveldast vaeri ad na til
ungs nygreinds folks sem gjarnan
hefur litinn ahuga a pvi a0 tengjast
félogunum og feer par af leidandi
litlar upplysingar um edli, préun og

multiple sclerosis

varnir gegn MS. Adildarlondin attu
pad flest sameiginlegt ad hafa
stofnad nefnd eda annan félagsskap
i kringum nygreinda einstaklinga
til ad hvetja pa til virkari pattoku i
starfsemi félaganna. A pessum vett-
vangi greindi Vilborg fra storfum
NYMS nefndarinnar (nefnd fyrir
nylega greinda einstaklinga) og
lagdi fram til synis 4 fundinum
freedslurit sem gefid var Gt arid
2002 af MS félagi islands til pess
ad freeda nygreinda einstaklinga og
aodstandendur peirra um MS.

Fraedslurit, baeklingar og fundir
eru ein leid til ad freda einstaklinga
um MS sjukdéminn. Internetid er
onnur leid sem er ekki sidur mikil-
veg og gera ma radd fyrir pvi ad
yngri kynslodin nyti sér internetid i
miklum meli pegar kemur ad pvi
a0 nalgast upplysingar. Flest adild-
arrikin hafa verid ad vinna i sinni
heimasidu og kom fram tillaga um
ad umsjonarmenn sterstu adildar-
rikjanna myndu tala saman og
adstoda hver annan vid ad gera
heimasidurnar eins notendavenar
og mogulegt er. Einnig kom fram
tillaga um ad MSIF myndi gera
lista yfir allt utgefid efni &4 vegum
adildarrikjanna svo haegt veri ad
nalgast efnid 4 audveldan hatt og
nyta sér pad. Bretarnir hofou til
demis nylega gefid ut rit fyrir
nygreinda sem geeti vel nyst 60rum
enskumelandi pjodum og O60rum
sem myndu vilja pyda ritio.

Samsetning stjorna

A fundinum spunnust einnig
nokkrar umradur um pad hvort
stjornir MS félaganna i heimaldnd-

international federation



Fra heimsokn & Sylviu Lawry setrio.

unum ettu eingéngu ad vera skip-
adar MS sjuklingum, eda hvort
leita aetti ad haefustu einstakling-
unum 1 stjérnirnar hverju sinni an
tillits til pess hvort peir veeru med
MS eda ekki. [ Argentinu er engin
ahersla 16g0 4 pad ad hvetja folk
med MS til ad gefa kost 4 sér i
stjorn. I Rumeniu hafa mjog fair
MS einstaklingar setid 1 stjorninni.
A frlandi gildir st regla ad 1/3 hluti
stjornarinnar er med MS en a Italiu
er stjornin eingdngu skipud einstakl-
ingum med MS og adstandendum
peirra. A Bretlandi er 80% stjornar-
innar med MS. I Danmérku er 60%
stjornarinnar med MS og par er jafn-
framt eitt seti fratekid i stjorn fyrir
fulltraa yngri kynslédarinnar. Pj6d-
irnar hafa pvi valid ad fara olikar
leidir og voru skiptar skodanir um
ageeti hverrar samsetningar.

Peter W. Schmidt, stjornarfor-
madur MSIF, sat fulltrtafundinn og
lysti aneegju sinni yfir pvi ad prir
fulltraar adildarrikja eettu nu saeti
adalstjorn samtakanna. Taldi hann
peirra innlegg afar mikilvaegt par
sem Dpeir pekktu best til adstaedna i
sinu heimalandi og hvatti hann full-

truana eindregio til ad lata almennt
meira ad sér kveda i alpjodastjorn-
inni.

Sylvia Lawry setrid

A 6drum degi foru fram storf i
lokudum nefndum og var nidur-
stada peirrar vinnu kynnt a pridja
og sidasta degi pessarar radstefnu
par sem radstefnugestir fengu ad
sitja fundinn sem 4heyrnarfulltriiar
og fylgjast med storfum alpjoda-
stjornarinnar.

A medan kjornir fulltraar satu ad
storfum var 60rum radstefnugestum
bo0id ad skoda Sylviu Lawry rann-
soknarsetrid sem stofnad var i
februar arid 2001 fyrir tilstilli
MSIF. Sylvia Lawry setrid byr yfir
stersta MS gagnagrunni i heim-
inum med upplysingum um ruma
9000 sjuklinga. A pessu setri fara
fram miklar rannsoknir 4 orsékum
og afleidingum MS. Yfirlyst mark-
mid rannsoknarinnar er a0 samnyta
tolfredikunnattu, sterdfredi og
leeknisfraedi vio rannsokn a MS,
svo hagt verdi ad proa skjot og
odyr medferdarurraedi. Jafnframt er

veri0 ad proa likan sem 4 ad geta
sagt til um horfur hvers einstakl-
ings.

Adur en tekid var 4 moti okkur
var okkur gert ad skrifa undir trin-
adarskjal pess efnis ad vid myndum
ekki upplysa um neitt sem okkur
yrdi sagt. bar af leidandi vil ég visa
4 heimasiOu setursins par sem hagt
er ad nalgast frekari opinberar
upplysingar http://www.slcms.org

bao er mitt alit ad pessi radstefna
hafi verid afar gagnleg, en upp ur
stendur heimséknin i Sylviu Lawry
rannsoknarsetrid. Pad var einkar
frodlegt ad sja hvernig peir vinna
og hvad peir leggja aherslu a. betta
nytist okkur einstaklega vel, par
sem islenski rannsoknarhopurinn
sem ¢ég tilheyri er ad vinna ad
morgum alika pattum. Tilvist MSIF
er ekki sidur mikilveeg alpjodasam-
félaginu med pvi ad samraema pa
pekkingu sem vid hoéfum a4 MS,
studla a0 markvissri uppbyggingu
MS félaga i heiminum og efla jafnt
visindamenn sem leikmenn i baratt-
unni sinn vid pennan illviga sjuk-
dom. m

Frekari upplysingar um MSIF er ad finna a vefslodinni http://www.msif.org.
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MSIF i Berlin

Eftir Svavar Sigurd Gudfinnsson

Dagana 20. til 24. september sidastlidinn var
haldin alpj6dleg MS radstefna i Berlin &
vegum MSIF (The Multiple Sclerosis
International Federation). R4dstefna sem
pessi er haldin annad hvert ar, sidast 2001
i Melbourne i Astraliu. Fjérir fulltrdar fra
islandi satu radstefnuna; Sigpradur
Olafsdéttir hjikrunarfreedingur og Margrét
Sigurdardottir félagsradgjafi, auk stjornar-
medlima MS félagsins, Pdreyjar Gisladottur
og Svavars Sigurdar Gudfinnssonar.

Um 600 manns sottu afar velskipulagda radstefnuna,
sem bar yfirskriftina ,,Gateway to Progress™ sem geati
utlagst sem ,,Gatt til arangurs™. Fyrstu tveir dagarnir
voru einungis atladir stjornaradilum MSIF en pétt dag-
skra fyrirlestra og vinnuhépa fylgdi 1 kjolfarid neestu
brja dagana. Manudagurinn 21. september bar yfirskrift-
ina ,,Rannsoknir og medferdir®, pridjudagurinn 22. sept-
ember ,,Nyjungar 1 starfi MS félaga“ og midvikudagur-
inn 24. september ,,Ungir MS einstaklingar®. Alls voru
fyrirlestrarnir 39 talsins en vinnuhdparnir, sem voru til
a0 dypka efni fyrirlestranna og miodla upplysingum &
milli félagsmanna, voru 27 talsins. Greinarhéfundur
sotti 22 fyrirlestra og 4 vinnuhdpa og hér verdur greint
fra flestum beirra i stuttu mali. SI60in & heimasidu
byska MS félagsins, par sem haegt er ad komast inn a
sidu radstefnunnar og afla sér upplysingar um fyrirles-
ara, agrip fyrirlestra o.fl., er www.dmsg.de A forsidunni
undir ,,Gateway to Progress - die Prisentationen/ Revi-
ews" ma finna itarlegri samantektir og gleerur sem not-
adar voru a radstefnunni.

Rannséknir og medferdir
Midlaegir gagnabankar

Kynntir voru tveir midlaegir gagnabankar. Annar peirra,
unninn a ,,Sylvia Lawry Centre for Multiple Schlerosis*
var stofnadur i februar 2001 af MSIF med pad ad mark-
midi ad baeta og gera medferdararradi ddyrari og hrad-
virkari. Yfir 19 pusund MS einstaklingar eru pegar
skradir i gagnabankann og 75 pusund ,sjuklingaar®.
Samanburdarhoépar eru pvi storir sem gefa marktakari
nidurstodur. I gagnabankann eru skradar upplysingar
um proéun sjukdomsins hja hverjum MS einstaklingi og
per bornar saman vid nidurstddur segulémskodana.
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Med svo storum gagnabanka standa vonir til ad hagt
verdi ad radleggja einstaklingum, eftir sjikdomsgerd,
hvener rétt sé ad hefja tiltekna lyfjamedferd og hveneer
rétt s€ ad heetta henni. Einn steersti kosturinn vio gagna-
bankann er ad ekki er porf 4 lyfleysuhopi pegar verid er
a0 profa ny lyf eda adferdir, enda vakna ymsar sioferdis-
legar spurningar pegar dkvedinn hépur fer lyf sem
virkar vel a sjukdominn, medan annar stor hopur faer
enga medhondlun. Néanari upplysingar ma finna a heima-
sidu Sylvia Lawry Centre undir www.slcmsr.org

Hinn midlaegi gagnabankinn, sem jafnframt verdur i
samstarfi vid Sylvia Lawry Centre, er unninn af pyska
MS félaginu og rannsoknarhopi sem kannar arangur
ymissa medferda. Sjuklingar koma sjalfviljugir i einn af
fimm svadisbundnum kjérnum og svara par spurninga-
listum. Undirtektir hafa verid gédar og 90% beirra sem
spurdir voru vildu taka patt. Aztlad er ad 80-120 pus-
und MS einstaklingar séu i byskalandi. Markmidid er
a0 fa upplysingar fra 10% Dpeirra og fjolga kjéornunum i
20. Nu pegar hafa ramlega 3 pusund einstaklingar gefio
upplysingar i bankann. Gagnabankanum er einkum
®tlad ad gefa upplysingar til ad skoda faraldsfredilega
peetti sjukdomsins i byskalandi. Gogn um upphafleg
einkenni, adferdir sjukdémsgreiningar, sjukdomsferil,
virkni sjikdomsins, fotlun, félagslega stoou sem og
stodu medferdar eru skrad 4 tolvutaekt form. A radstefn-
unni voru kynntar nokkrar tolfraeedilegar nidurstodur ur
gagnabankanum, medal annars peer ad pad 1ida ad jafn-
aoi 3,5 ar fra fyrstu einkennum par til einstaklingar eru
greindir med MS og peir hafa ad medaltali verid med
sjukdominn 1 11,5 ar. Tveir af hverjum premur eru i
starfi medan pridjungur er heettur ad vinna vegna MS en
atvinnuleysi medal MS einstaklinga er svipad og medal



annarra i byskalandi. Auk pess kom fram ad rimlega
pridjungur er & Interferon Beta og ramur fjordungur er
ekki a neinum lyfjum.

Endurslid

bad er anagjulegt til pess ad vita ad verid er ad rannsaka
allt ad pvi smestu einingar efnisins, sameindir, sem
eiga patt i eda koma 1 veg fyrir endurslidrun. Catherine
Lubetzki, forseti visindarads franska MS félagsins
greindi fra nidurstddum rannsokna & ahrifum hinnar svo-
kolludu PSA-NCAM sameindar. Sameindin er i meira
magni hja peim einstaklingum par sem endurslidrun er
minni eda ekki til stadar. bvi er verid ad rannsaka hvad
mogulega er haegt ad gera til ad draga ur magni pessarar
sameindar i myelininu.

{ framhaldinu greindi Neil J. Scolding, préfessor vid
haskoélann 1 Bristol, fra rannséknum & stofnfrumum og
MS. Rannsoknir 4 rottum gefa til kynna ad raunheeft
sé ad xtla ad nyta stofnfrumur til endurslidrunar. Hins
vegar er langur vegur par til endanleg medferdarurredi
fast med pessari adferd auk pess sem ymsar sidferdi-
legar spurningar vakna vid notkun stofnfrumna, einkum
ur fostrum.

Endurhaefing og pjalfun

Professor Jirg Kesselring fra Sviss greindi fra ahuga-
verdum rannsoknum sinum 4 pjalfun MS einstaklinga.
Fotlun MS einstaklinga er af ymsum toga s6kum marg-
breytilegra einkenna sjukdomsins. beir peettir sem hafa
mest ahrif 4 lifsgeedi og lidan eru sjalf einkennin, sjalf-
steedi einstaklingsins og patttaka hans i hinu félagslega
umhverfi. Endurhaefing, pjalfun og ekki sist patttaka i
daglegum athéfnum og félagslifi skila godum arangri til
ad baeta lidan og vinna ad einhverju leyti upp pa ferni
sem tapast hefur, jafnvel pd sjikddémurinn s€¢ mjog
virkur. Til ad baeta hreyfiferni er mikilvaegt ad takast a
vid nyjar hreyfingar. Til samanburdar nefndi hann ad
iprottamenn i framfor eru i stodugri fjolbreyttri pjalfun.
Mikilvaegt er ad einstaklingurinn sjai tilgang med hreyf-
ingunni, hann setji sér markmio til ad stefna ad og foro-
ist streitu samhlida pjalfuninni pvi heilinn reedur illa vid
ad tileinka sér nyja feerni, baedi vitsmunalega faerni og
hreyfifeerni, undir miklu areiti. Adspurdur tok Kessel-
ring pad fram ad ekki sé hagt ad merkja breytingar a
myndum ur segulomskodun vid pjalfun. Hins vegar
syna sjuklingarnir framfarir.

Ohefdbundnar lzzkningar
(heildraanar medferdir)

Allen C. Bowling kom frd MS setri i Klettafjollum og
reeddi um heildreenar medferdir sem 16ngum hafa verid
nefndar 6hefobundar lekningar, en hann spurdi jafn-
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framt hvad veeri 6hefobundid. Hann taldi pad merki um
miklar framfarir hvad vardar vidhorftil heildreenna meo-
ferda ad fa ad koma a pessa radstefnu. Nuordio er farid
a0 kenna namskeid i ohefobundnum lakningum i
morgum haskolum. Um 42% MS einstaklinga i Banda-
rikjunum nyta sér 6hefobundar laekningar, um tveir af
hverjum premur i Kanada og Pyskalandi og i Astraliu
reyndust 83% MS einstaklinga leita 4 nadir 6hefobund-
inna leida. Til samanburdar var petta hlutfall hér & landi
52% arid 2002.

A MS setrinu i Klettafjollum hafa farid fram visinda-
legar rannsoknir 4 6hefdbundnum medferdum og MS 1
ram 6 ar. Yfir 40 medferdarurraedi eru til skodunar a
setrinu en Bowling sagdi frd kostum og gollum nokk-
urra peirra, svo sem nalarstungna, vitamin- og beetiefna-
medferda, kinverskra laekningajurta, T’ai chi og joga
(sja nanar & gleerum fra radstefnunni 4 heimasiou pyska
MS félagsins). Mikilvagt er ad auka rannsoknir 4 6hefo-
bundum lekningum og baeta menntun peirra sem bjoda
slika pjonustu. Vefslodin inn a mjog géda heimasiou set-
ursins er www.ms-cam.org

Tibetsk slokun (Tibetan gongs)

A radstefnunni kynnti bjodverjinn Rolf Karl Helle sér-
steeda adferd til slokunar. Hun felst 1 ad koma sér 1 peegi-
lega stoou, loka augunum og hlusta a téona. Tonarnir
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Islensku fulltriiarnir: Svavar, Margrét, Sigbradur og Porey.

myndast pegar slegid er 1 misstorar skalar sem eru hver
og ein gerd ur blondu 12 o6likra malma. Galdurinn vid
slokunina er ad gera sjalfur alls ekki neitt, gleyma sér og
leyfa hlj6dinu ad utiloka allt areiti. Ein leidin er ad
liggja med skal 4 maganum og lata sla i hana med kjuda
til a0 mynda réandi hlj6d. Fyrir greinarhéfund var petta
ogleymanleg stund og gaf jafnvel dypri slokun en joga.
Rolf Karl fer daglega med MS einstaklinga i pessa kyrrd
tonanna i Freiburg med godum arangri.

Nyjungar i starfi MS félaga
Ad na athygli fjolmidla og almennings

Diann Rohde frd bandarisku MS samtokunum hélt
erindi um ofangreint vidfangsefni. Fleiri moguleikar til
kynningar eru til stadar ni en adur. bad tryggir p6 ekki
a0 audveldara sé ad na athygli. Erfidara er ad na til
yngra folksins, pad les sidur blodin og pad sem kemur
verulega 4 dvart er ad sjonvarpsahorf medal peirra fer
minnkandi (i Bandarikjunum). Betra er ad na til pess 1
gegnum utvarp og veraldarvefinn. Mjog mikilvegt er
ad almenningur pekki sjukdominn, viti ad stér hépur
MS einstaklinga er ungt folk.

Sjalfhodalidar

Uti 1 hinum stéra heimi eru adilar sem sja um 6flun sjalf-
bodalida fyrir ymis samtok. Par er allt i miklu staerri
einingum en hér heima og til ad mynda er reynt ad
hofoa auglysingar eftir sjalfbodalidum til dkvedinna
markhopa eftir pvi hvernig starf sjalfbodaliounum er
xtlad. b6 er ymislegt sem vid Islendingar getum nytt
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okkur og 4 vid um allt sjaltbodalidastarf. Jennie Whar-
ram vinnur hja MS samtékum Bretlands og kom med
gagnleg atridi tengd sjalfbodalidastarfi. Mikilveegt er ad
sjalfbodalidar finni ad peir komi ad gagni, eru vel-
komnir og virtir. Gott er ad mynda fjolbreytta sjaltboda-
lidahopa. Hafa ber hugfast ad storf sjalfbodalida er
hjartad i starfi félaganna.

Fjaroflun og
styrktaradilar

MSIF adstodar adlildarfélog vid fjaréflun & tvennan
hatt. Annars vegar med gagnabanka par sem MS félog
deila arangursrikum hugmyndum um fjaréflun medal
annarra félaga. Hins vegar med pvi a0 stofna til sam-
koma vida um heim i samrddi vid adildarfélog, par sem
folk hittist og bordar saman. Yfirskrift fjaréflunarinnar
er ,,MS Global Dinner Party* og var hiin haldin snemma
ars samtimis i 5 1ondum; Kanada, Irlandi, Bandarikj-
unum, Astraliu og Sviss. { Kanada einu voru settar upp
90 slikar samkomur. Naest verda slikar samkomur
haldnar 27. febraar 2004 og yfirlyst markmid ad 5 16nd
til vidbotar taki patt.

A radstefnunni komu fram margar hugmyndir, badi
medal radstefnugesta og fyrirlesara, um pad hvernig
haegt sé ad fanga athygli folks og afla fjar. I Astraliu
fékk MS félagid borgarstjora med sér i sund pegar verid
var ad opna nyja sundlaug fyrir fatlada, i Frakklandi
stokk MS einstaklingur, sem var ad missa mattinn i
fotum, ur flugvél. A Indlandi sem og annars stadar er
16g0 ahersla 4 ad fa fraeega einstaklinga til ad taka patt 1
starfi félaganna til a0 lada ad og i Hollandi er selt lista-
verk eftir listamann sem gaf vinnu sina. A [taliu var ein
leidin til fjdrmognunar ad selja gsm-hringitona i1 sam-



starfi vid fjarskiptafyrirtaeki. I Bandarikjunum hélt MS
félag 1 einu fylki mot 1 maraponhlaupi. Hver keppandi
féekk 10 styrktaradila til ad styrkja eigin patttoku med
25 dollara framlagi. Um 10 pusund hlauparar skradu sig
til keppni sem gaf pvi af sér 2,5 milljonir dollara. Haegt
er ad sja fyrir sér keppni i géngu, hlaupi, hjélreidum og
sundi svo demi séu tekin.

Tveir fyrirlesarar toku fyrir hvernig best vaeri ad nalg-
ast styrktaradila og halda peim. Personuleg tengsl skila
alltaf bestum arangri og ahersla skal 16g0d 4 ad folk finni
a0 pad s¢ hluti af barattunni vid MS 4 heimsvisu. Sam-
keppnin um fjarmagn er hord og mikilvaegt ad geta synt
styrktaradilum deetlun, markmid og itkomu fjarmoégnun-
arinnar. Gera parf styrktaradilum grein fyrir hvad peir
fa fyrir styrkina. Fjar6flunarstjornun tekur sifelldum
breytingum, nyjar leidir opnast medan adrar lokast sam-
fara stodugum breytingum i samfélaginu. Lykilatridi
vid Oflun nyrra styrktaradila er ad peir finni hvernig
tilfinning pad er ad styrkja og veita adstod. bad er ekki
osvipad pvi ad borda gott sukkuladi.

MS in Focus

MS in Focus er nyjung fra MSIF par sem verid er ad
tengja saman tvo midla, prentmidil og veraldarvefinn.
Timaritid er pemaskipt og 1 sidasta hefti voru blodru-
vandamal i brennidepli og par 4 undan var fjallad um
glimuna vid preytu. Timaritid er gefid ut tvisvar 4 ari a
ensku, pysku og spansku. Olikt flestum timaritum ma
taka ljosrit Ur pvi og nota pad 4 allan mogulegan hatt an
leyfis utgefanda. Heegt er ad fa fria askrift med pvi ad
fara & www.msif.org og skra sig par inn a par til gert
eyoduform. Bladid kemur pa heim i pdstkassann an nokk-
urs kostnadar vidtakanda. Einnig er haegt ad lesa pad a
netinu sem ekki er sidra par sem upplysingar par eru
uppfaerdar reglulega. Greinarnar eru skrifadar af fagad-
ilum 1t fra pekkingu peirra og reynslu. Upplysingunum
er ekki &tlad ad koma i stad radlegginga laekna eda ann-
arra fagadila, heldur til ad audvelda folki ad taka eigin
akvardanir.

Ungir MS einstaklingar

bjonusta sem hydst ungum
MS einstaklingum

Brita Loevendahl er framkvemdarstjori donsku MS
sjukrahusanna. Um sj6 pisund manns hafa greinst med
MS 1 Danmoérku, par af eru teplega 1500 skradir i
danska NYMS félagid. Hun tok fram ad nylega greindir
flokkast ekki eftir aldri pd yfirleitt sé midad vid ad peir
séu yngri en 40 ara en pessi aldursmork ma finna vida
medal MS félaga. I ,.tilbodi til ungra MS einstaklinga i
Danmdérku fer ein vika 1 kynningu a sjukdémnum og

MS in focus

Issun 2 =

moguleikum MS einstaklinga, svo tekur vid kynning 4
endurhafingu. Eftir pad tekur vid lengra namskeid sem
snyst um ad hjalpa MS einstaklingum ad lifa med MS
og prda peirra eigin feerni. Markmidid er ad bua til
heildarpakka sem ungt f6lk med MS geti ekki hafnad.

Fra Argentinu kom Débora Fleschler, salfraedingur
fra argentinska MS félaginu. Hin benti 4 ad pvi yngri
sem MS einstaklingur er pegar hann er greindur pvi
meiri tilfinningaleg &hrif hefur pad 4 hann. Logd er
ahersla ad kynna hvernig sé ad lifa med MS. Fram fara
einstaklingsviotol par sem inntakid er ad vel sé haegt
a0 lifa med MS. ba taka vid fjolskylduviotdl par sem
veittur er studningur og radgjof og eftir pad gefst MS
einstaklingum faeri a ad hitta adra med svipud einkenni.
Loks byost peim ad ganga i studningshép sem hittist
adra hverja viku. Reynt er ad sérsnida pjonustuna ad
hverjum einstaklingi med breytileika og fjolbreytni ad
leidarljosi.

Ahrif MS a fjarhag

Svipjod (1998), Bretland (1999), byskaland (1999), og
Astralia (2000) st6du ad rannsokn & ahrifum MS 4 fjar-
hag einstaklinga og fjolskyldna peirra. Margir ann-
markar eru 4 slikum rannséknum. Til deemis er erfitt ad
feera ymsa kostnadarlioi i ,.krénutolur®, kaupmattur
launa er tulkadur & mismunandi hatt eftir [ondum og
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samanburdurinn milli 6likra samfélaga er alltaf erfidur.
Reynt var a0 meta heildarkostnad hvers MS einstakl-
ings en hann samanstendur af fjérum pattum: Beinum
kostnadi (sjakrahus, lyf, félagsleg adstod), 6formlegum
kostnadi (umhyggja fjolskyldu og vina), 6beinum kostn-
adi (vinnutap) og odapreifanlegum kostnadi (verkir,
kvioi, félagsleg vanferni). Saman hafa pessir pattir
ahrif a lifsgaedi einstaklingsins.

Mikill munur reyndist vera 4 milli landanna. I Svipj6d
er 6formlegur kostnadur mun minni en i hinum 16nd-
unum en jafnframt har beinn kostnadur. Pessu er 6fugt
farid i Bretlandi. Athyglisvert er ad sja nidurstodur astr-
alskar rannsoknar fra 2000 & pvi hversu mikid utgjold
MS einstaklinga drégust saman samfara sjikdomnum,
sjalfsagt af neydinni einni (sja toflu).

Fjarhagsleg byrdi MS einstaklinga i dreifbyli reyndist
meiri en peirra sem bua i péttbyli og fjarhagsleg byroi
kvenna med MS reyndist ad sama skapi meiri en karla.

MS og kynlif

Tveir finnskir sjukrapjalfarar kynntu nidurstodur rann-
soknar a kynlifi MS einstaklinga. Patttakendur voru 59,
(28 karlar og 31 kona), af peim voru 37 sem notudu
hjolastdl. bar kom fram ad konur reda fremur vid sal-
fredinga um kynlif en karlar vid lekna. Tveir af
hverjum premur patttakendum s6gou ad kynlif peirra
hefdi breyst fra pvi sjukdomurinn kom fram. brir af
hverjum fimm s6gdu ad 16ngunin i kynlif hefdi minnkad
og er pad hlutfall haerra medal kvenna. Um pridjungur
karla finnur til minni 6rvunar og jafn stort hlutfall 4 erf-
itt med ad fa fullnegingu. Riflega fjoroungur & erfitt
med ad fa stinningu.

Vandamal sem tengjast MS og kynlifi eru einkum
pvagblodruvandamal, preyta, Iéleg skynjun, mattleysi,
spasmi og léleg hreyfigeta. Sjukrapjalfararnir 16gou
aherslu a ad engar lokadar dyr veeru til stadar, einungis
opnar gattir. Vid veikindi parf oft 4 tidum ad breyta
hugarfarinu og imynd makans. Ventingar til makans
eru oft oraunhaefar og godsagnakenndar hugmyndir
um hvernig kynlif eigi ad vera hjalpa ekki til. Kynlif
er flokid og gagnvirkt samband tilfinningalegra, félags-
legra, andlegra, lifedlisfraedilegra og likamlegra patta.
Til eru margskonar hjalparteki sem folk a 6feimid ad
nota og moguleikar a stellingum eru éprjotandi. Lykilat-
ridi til ad baeta kynlif tveggja einstaklinga er ad spjalla
saman pvi makinn les ekki hugsanir.

Kostnadarlidur Lakkun (%)
Ferdalog 77
Afpreying 74
Veitingastadir 72
Fot 63
Husgogn 59
Gjafir 59
Tolvur, hugbtinadur 53
Rafteki 51
[prottavidburdir 50
Beakur og timarit 49
Afpreying barna 34
Matvorur 33
Afengi 27
Nam 25
Tobak 23

Hér var adeins stiklad a4 storu i efni radstefnunnar.
Talsvert stor hluti hennar for { umfj6éllun um mjog unga
einstaklinga sem greindir hafa verid med MS. Sa yngsti
var 10 manada gamall en efasemdir heyrast um hvort
greining svo ungra einstaklinga sé rétt. { Bandarikjunum
finna um 5% MS einstaklinga fyrir einhverjum ein-
kennum i barnasku eda a unglingsarum sem peir rekja
til MS sjukdomsins. Einnig var tekid & mjog morgum
pattum hvad vardar pjonustu vid MS einstaklinga (studn-
ingur vid born MS einstaklinga, mat 4 pjonustu, fjar-
hagsstudningur o.fl.), fjallad var um ahrif hormoéna a
MS auk samspils pungunar og MS. Eitt erindid fjalladi
um MS félog og mikilvaegi pess ad koma med nyjungar.
Tilbreyting og ohefdbundnar leidir dregur folk ad a
6llum aldri og heldur félogunum lifandi. Mjog reyndur
breskur fjolmidlamadur, Charlie Courtauld, ték fyrir
samskipti vid fjolmidla og lagdi dherslu 4 ad varast beri
a0 fjolmidlar styri um of ahersluatridum fréttanna. Ad
lokum ber ad nefna fyrirlestur og vinnuhdp sem tok
fyrir MS og ipréttir sem borey Gisladottir skyrir fra i
annarri grein hér i bladinu. [
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MS og iprottir

Eftir Preyju Gisladéttur

A radstefnunni i Berlin fjolludu fyrirlesarar
fré fjorum 16ndum um &hrif iprétta & MS.

Til fjdlda ara hefur MS sjuklingum verid
radlagt fra pvi ad stunda skipulagda likams-
pjalfun par sem slik pjalfun var talin hafa
sleem ahrif 4 gang sjukdémsins. Rannsoknir
undanfarinna ar hafa hinsvegar synt fram &
ad likamspjalfun gerir MS sjuklinga betur i
stakk buna til ad takast 4 vid MS kost.
Jafnframt beetir likamspjalfun almenna sjalfs-
anaegju og vellidan, auk pess ad draga ur
punglyndi og kvida.

En pratt fyrir margvislega kosti likamspjalfunar parf ad
snida sér stakk eftir vexti og a4 pad ekki sist vid um MS
sjuklinga. Naudsynlegt er ad muna ad tima tekur ad
byggja upp prek, en med polinmadi og prautseigju
verdur markinu nad. Einnig var talad um ad pegar
endorfinid losnar ar laedingi og vellidunartilfinningin
vaknar, geeti pad haft deyfandi ahrif & ymis einkenni
sjukdémsins.

Astrolsk rannsékn

Medal pess sem var kynnt a radstefnunni var rannsokn
um MS og iprottir, sem gerd var i Astraliu. Hun nadi til
705 MS sjuklinga, fra 20 16ndum. Af pessum 705 toku
459 patt 1 ipréttum, en 187 gerdu pad ekki og 59 voru
ekki taldir med vegna o6fullnegjandi svara.

[ rannsékninni kemur medal annars fram ad af peim
sem stunda ekki iprottir gerdu 51% adspurdra pad vegna
sjukdémsins, einungis 12,4% s6goust ekki hafa ahuga,
15,5% hofou ekki tima, 14,4% hofou ekki adgang ad
efingarymi vid hefi og 4,6% toku ekki patt vegna
vandamala éskyldum MS.

[ rannsokninni er lagt til ad frambod verdi aukid og
pessum hopi bodid upp a fleiri moguleika til ad stunda
iprottir. Moguleikar & iprottaidkun purfa ad vera sveigj-
anlegir svo hagt ad sé¢ ad laga pa ad porfum hvers og
eins. Jafnframt er mikilvagt ad ipréttaidkun sé adgengi-
leg og moguleg fyrir hvern og einn i hans heimabyggo.
Einnig leggja aodstandendur rannséknarinnar til ad
athugun verdi gerd 4 pvi af hverju sumir MS sjuklingar
taki ekki, eda vilji ekki taka patt i iprottum.

Aftur 4 moti kom 1 1j6s medal peirra sem toku patt 1
iprottum, ad peir 16gdu alls stund & attatiu og eina grein
iprétta, og stort hlutfall patttakenda iokadi meira en eina
tegund af afingum. Ad medaltali stundudu patttakendur
rannsOknarinnar efingar i fjora klukkutima 4 viku.

Meirihluti folksins, eda 61%,
hafoi stundad iprottir adur en pad
greindist med MS, en uppundir
helmingur, eda 42,9%, sagdi ad
breyting hefdi ordid a patttoku
peirra eftir ad peir greindust med
MS. Margir h6fou ordid ad breyta
um takt vegna preytu, minnkandi
preks, vandamala med jafnveegi
og othitnunar.

Pad kom lika fram ad prir af
hverjum fimm, eda 60,6% Uurtaks- Pérey Gisladottir
ins, sogdu ad Datttaka peirra i
iprottum leiddi af sér aukid starfsprek, en einungis einn
af hverjum tiu, eda 12,4%, hélt pvi fram ad starfsprekio
minnkadi vid i0kun iprotta. Engu ad sidur sagdi helm-
ingur, eda 50,4%, a0 patttakan leiddi af sér aukna preytu-
tilfinningu.

Mikill meirihluti peirra sem stundudu @fingar, eda
91,8%, sagdi ad peir finndu til aukins likamlegs styrk-
leika vegna patttokunnar og fjorir af hverjum fimm, eda
81,6%, toldu sig hafa aukid prek til ad framkvama dag-
leg storf og keemi pad til af patttoku 1 ipréttum. Niu af
hverjum tiu, eda 92,9% Datttakenda, voru a peirri
skodun ad peir vaeru 1 betra skapi vegna idkunar iprotta.

Gelvesti

Eitt af pvi sem var kynnt 4 radstefnunni var vesti sem
fyllt er af geli og er pad notad til ad keela nidur likamann
pegar @fingar eru stundadar. betta vesti er framleitt i
Astraliu og hefur verid mikid notad af allskonar iprotta-
folki. Vestid hefur lika verid notad af MS sjuklingum til
a0 halda likamshitanum 1 jafnveegi, hagt er ad skoda
vestin betur 4 netslodinni: www.arcticheat.com.au

Pad sem vakti sérstaka athygli mina var personuleg
frasdgn konu sem misst hafoi matt i likamanum fyrir
nedan hals. Pessi kona hof ad stunda likamspjalfun eftir
ad hun var komin { hjélastol. { byrjun snerust &fingarnar
um ad auka matt i handleggjum og nuna segist hin fara
nokkra kilometra 4 dag hjalparlaust og finna fyrir auk-
inni lifsgledi og orku.

A radstefnunni vard ég svo peirrar anaegju adnjotandi
ad deila minni perséonulegu reynslu med hopi MS sjukl-
inga 4 midjum aldri sem ekki h6fou stundad likams-
pjalfun. Par lysti ég pvi hvernig likamraekt hefdi aukid
pol mitt og dregid ur preytu, medal annars med peim
arangri ad ég parf ekki lengur ad leggja mig a daginn.
bad kom mér & dvart hversu hissa petta folk vard, en pvi
hafoi verid radlagt ad stunda ekki pjalfun, likt og mér
fyrir nokkrum drum sidan. ®
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Eftirtaldir adilar st

Reykjavik

A.P. Almannatengsl

Adolf Bjarnason umbodsverslun
Aflvaki hf.

Akron ehf.

Alvarr ehf. - boranir og
verkfraedipjénusta

Alpydusamband [slands
AM PRAXIS sf

Andrés fataverslun
Arkitektar Skogarhlid ehf.
Arnarbdl

Atvinnuhus.is
Auglysingastofan Hvita hasid ehf.
Afengis- og tébaksverslun rikisins
Alnabeer ehf.

Arsél i Grimsbze

Askirkja

B.b. Verkprydi
Bakarameistarinn hf.
Baldursbra

Belis ehf.

Bergdal ehf.

Bergis ehf.

Bergplast ehf.

Betri bilar hf.
Bifreidastillingar Nicolai
Bifreidaverksteedi H.P.
Bilabarinn ehf.

Bilahéllin - Bilarydvorn hf.
Bilaleigan AKA ehf.
Bilanaust hf.

Bilasala islands
Bilasmidurinn hf.
Bilastjarnan Kar hf.
Bilheimar

Blémabud Michelsen
Blémabudin Hlidablém
Blémabudin Kringlan
Bén- og pvottastédin ehf.
Braudhsid ehf.

Brimdal ehf.

Bulki ehf.

Café Opera ehf.

Danica sjavarafurdir ehf.
Dansreekt J.S.B.
Dansskoli Heidars Astvaldssonar
David S. Jonsson & Co. ehf.
Depla ehf.

Desform ehf.

Dreifing ehf.

Dynjandi ehf.

Efling stéttarfélag
Efnalaugin Glitra hf.
Einingaverksmidjan hf.
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Eldaskalinn

Elding Trading company
Eldsmidjan
Endurskodendapjénustan ehf.

Endurskodunarskrifstofa Sigurdar
Guomundssonar

Endurvinnslan hf.

Exi ehf.

Fagtin hf.

Fallorka ehf.

Fasteignamat rikisins

Fasteignasalan Asbyrgi ehf.

Fasteignasalan Borgir ehf.

Fasteignasalan Gardur

Faxavélar ehf.

Ferdafélag Islands

Ferdaskrifstofa Hardar Erlingssonar

Fero sf.

Félag harsnyrtisveina

Félag islenskra flugumferdarstjéra

Félag jarnidnadarmanna

Félags- og pjonustumidstdd
Aflagranda 40

Fiskbidin Arnarbakka

Fiskbudin Arbjorg ehf.

Fiskimid hf.

Finka malningarverktakar ehf.

Fjarhitun hf.

Fjslbrautaskélinn Armdila

Fj6lbrautaskolinn Breidholti

Flugleidahdtel hf.

Formaco ehf.

Forsaetisraduneytio

Fétaadgerda- og snyrtistofa Eddu

Fridrik A. Jonsson ehf.

Frosthamrar ehf.

Frumbheriji hf.

Galleri List

Gaski ehf.

Gerpir ehf.

Gistiheimilid Jord

Gjogur hf.

Glaxo Smith Kline ehf.

GLAMA / KIM Arkitektar ehf.

Glefsir hf.

Gddar - lausnir hf.

Greidabilar hf.

Grensasvideo ehf.

Gréco hf.

Greenn kostur ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn

Gudmundur Jénasson ehf.

Gullhéllin sf.

Gullsmidja Hansinu Jens ehf.

Geaedabon

H & M Rowells - Fatnadur fyrir alla
fjolskylduna

H og S byggingaverktakar ehf.
Hafgeedi sf.

Hagbét ehf.

Happdreetti Haskéla islands
Harald og Sigurdur hf.

Haukur borsteinsson tannleeknir
Harfinnur ehf.

Hargreidslustofa Heidu
Hargreidslustofa Hollu Magnusdéttur
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan Manda
Hargreidslustofan Papilla
Harsnyrtistofan Art
Harsnyrtistofan Dalbraut
Harstofan 1910 sf.

Haskalinn [ Reykjavik
Heilsugaeslan i Reykjavik
Henson Sports Europe 4 Islandi hf.
Herrafataverslun Birgis ehf.
Hersir, radgjof og pjénusta
Hitastyring hf.

Hja Hrafnhildi Sigurdardéttur ehf.
Hokus Pékus
Hopferdamidstddin ehf.

Hotel Fron

Hotel Holt Rek sf.

Hotel Leifur Eiriksson ehf.

Hotel Reykjavik hf.

Hradi ehf. fatahreinsun
Hrafnista D.A.S.

Hringras hf.

Huasgagnaverslunin Heimilisprydi vid
Hallarmula

Iceland Exurcirsons Allrahanda ehf.
13n6 veitingahds

Ingvar Helgason hf.
Innheimtustofan Hofdabakka 9
Innheimtustofnun sveitarfélaga
Innrémmun Renate Heidar

ISS [sland ehf.

ibudalanasjédur

imynd ehtf.

isbudin Fakafeni 9

isbuidin Kringlunni - Cyrus ehf.
[slensk getspa

islenska umbodssalan hf.

islenskt marfang ehf. - Seelundur ehf.
isold hf.

ipréttabandalag Reykjavikur
ipréttasamband fatladra
Jardfraedistofan ehf.

Johan Rénning hf.
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JS. Gull

Kaffi Streetd

Kaffi Vin

Kaffisetrid Phamom ehf.
Kemis ehf.

Klépp hf. vinnustofa Arkitektar-
Verkfreedingar

Knattspyrnusamband Islands
KPMG endurskodun hf.

Kr. Porvaldsson
Kululegusalan hf.

Lagastod hf.

Landar ehf.

Landssamtok hjartasjuklinga
Landssamtékin broskahjalp
Leidtogapjalfun ehf.

Leikco - Eskifell

Leikskdlar Reykjavikur

List og saga ehf.

Listakot ehf. Lista og leikskoli
Litaland

Litla bilasalan Funahofda 1
Linuhénnun hf.

Ljésbeer hf.

Lysing hf.

Logfreediskrifstofa Arnar Clausen

Logfreediskrifstofa Magnusar
Thoroddsen hrl.

Loégfreedistofa Olafs Gustafssonar hrl. sf.

Loégg. skjalapydandi og démtulkur Pall
H. Jonsson

Logmenn Jén 0. Ingélfsson
Magnus og Steingrimur ehf.
Matsveinafélag [slands
Malmsteypa Amunda Sigurdssonar ehf.
Meistaraefni ehf.

Midgardur fjolskyldupjénusta
Morgunbladid Arvakur hf.
Myndlistaskélinn i Reykjavik
Myndval i Mjédd
Meedrastyrksnefnd Reykjavikur
Néamsflokkar Reykjavikur
Nattarufraedistofnun Islands
Nordmann ehf.

Nyi tonlistarskdlinn.

Nyi 6kuskalinn ehf.
Nyidn/Hardkornadekk hf.
Offset ehf.

Oliuverzlun [slands hf.

Orka - Snorri G. Gudmundsson hf.
Osta- og smjorsalan

Otté auglysingastofa ehf.

Otté B. Arnar ehf.

Olafur Gislason & co hf. -
Eldvarnamidstddin

Olafur Th. Utlitshénnun

Olafur borsteinsson ehf.
Pallaleigan Stod ehf.
Passamyndir ehf.

Pall Andrés Andrésson

Pelco ehf.

Perio ehf.

Pipar og salt

PK-hénnun Arkitektar sf

Plena ehf.

Pldsmarkadurinn Hatdni 10b ehf.
Postulinsbudin sf.

Poulsen ehf.

Prentgardur Haskdlafjolritun ehf.
Prentmet ehf.

Prentmét ehf.

Prentstofan Hvita Orkin sf.
Prentteeknistofnun

Pokkun og flutningar sf.

R&E ehf.

Rafloft ehf.

Rafsél hf.

Rafstilling ehf.

Raftidni ehf.

Rafteekjaverslun islands hf.
Rammagerdin ehf.
Rannsdknarstofan i Domus Medica
R&dgjof ehf.

Rekstrarverktak ehf.

Remedia - Sjukravorur ehf.
Renniverksteaedi Jons Porgrimssonar
Reykjavikurh6fn

Rikisttvarpid Kynningardeild
RST net ehf.

Reesir hf.

S.B.S. innréttingar

S.IB.S.

S.M. verktakar sf

S.V. Sverrisson

Safnarabudin

Samfylkingin

SBA Nordurleid

Selecta fyrirteekjapjénusta hf.
Seljakirkja

Sigfinnur Sigurdsson hagfr.
Sinus ehf.

Sjalfsbjorg Landssamband Fatladra
Sjavargalleri ehf.

Sjélagnir ehf.

Sjtikralidafélag Islands
Sjukrapjalfunarstéd Onnu K. Ottesen
Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjélfs
Skifan

Skélphreinsun Asgeirs

Skulason & Jénsson ehf.

Skali H. Norddahl arkitekt, FAI
Slaturfélag Sudurlands
Slokkvilid Hofudborgarsveedisins
Smith & Norland hf.

Snyrtistofan Gimli sf.
Snyrtivoruverslunin Sara
Sélarfilma

Spor ehf.

Sprinkler-pipulagnir ehf.
Stansverk ehf.,, Mosfellsbae
Starfsmannafélag Reykjavikurborgar
Starfsmannafélag Rikisstofnanna
Stilling hf.

Stofnun Arna Magntissonar 4 [slandi
Suzuki Bilar hf.

Sveinbjérn Sigurdsson ehf.
Svidsmyndir ehf.

Svipmyndir

Syningakerfi ehf.

Seelkerabudin ehf.

Sokkull ehf.

Talnakénnun

Tandur hf.

Tanngo ehf.

Tannleknastofa Fridgerdar
Samuelsdéttur

Tannleknastofa Gudrtnar Olafsdottur
Tannleknastofa Gunillu Skaptason
Tannleknastofa Hrafns G. Johnsen

Tannlaeknastofa Sigurjons
Arnlaugssonar

Tannleknastofa Sélveigar
Pérarinsdottur

Tannlzeknastofa Sveins Asgeirssonar

Tannleekningastofa Jons Birgis
Baldurssonar

Tannsmidi Marteins

Teiknistofa Ingimundar Sveinssonar
Teiknistofan Odinstorgi sf.
Teiknistofan Rédull- Radgjof
Teiknivangur

Timaritid Lifandi Visindi - EG midlun
ehf.

Timor ehf.

Tiskuverslunin Rita
Trésmidjan Kompaniid hf.
Tridla

Tryggingamidlun islands ehf.
Tryggingamidstoddin
Tryggingastofnun rikisins
TVG - Zimsen hf.
Tysdagur ehf.

Teekni ehf.
Teeknipjonustan sf.
Tolvar ehf.

Uppdeeling ehf.
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Utfararstofa Islands ehf.
Utfararstofa kirkjugardanna
VA Arkitektar ehf.

Vaka hf.

Valholl fasteignasala ehf.
Vétryggingafélag islands hf.
VDO Borgardekk

Vegamoét

Veidarfeerasalan Dimon ehf.
Veitingahusid Austurvollur
Veitingahusid Hornid
Veitingahusid Siggi Hall 4 Odinsvéum
Veitingastadurinn Rikki Chan
Verdbréfastofan hf.
Verdlistinn Laugalaek

Verkfreedistofa Braga og Eyvindar ehf.

Verkfreedistofan VIK ehf.

Vernd

Verzlunarmannafélag Reykjavikur

Vesturgardur hf.

Vélaleiga Einars H. Péturssonar hf.

Vélamidstdd ehf.

Vélar og skip ehf.

Vélasalan Hafis ehf.

Vélstjorafélag islands

VGK - Verkfreedistofa Gudmundar &
Kristjans hf.

Vid og Vid sf.

Vilborg Baldursdéttir ehf.

Vifilfell hf.

VSO radgjof ehf.

Zetubrautir ehf.

bakpappaverksmidjan ehf.

bingvallaleid hf.

bPumalina - badin pin

basund pjalir ehf. umbodsskrifstofa
listamanna

bvottahuds A. Smith ehf.
bydingapjénusta Boga Arnars
Ogurvik hf.

Okukennsla Hannesar B. Kolbeins
Okukennsla Sverris Bjérnssonar
Oryrkjabandalag Islands
Seltjarnarnes
Seltjarnarneskaupstadur
Tannleeknastofa Péturs Svavarssonar
Ténika ehf.

Verkfraedistofan Onn ehf.

Vogar

V.P. Vélaverksteedid ehf.

Silungur ehf.

Képavogur

Alark arkitektar ehf.

Arnarverk ehf.
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Atlantsolia ehf.
Arveitingar ehf.

Bifreidaverkstaedi Fridriks Olafssonar
ehf.

Bifreidaverksteedi Kopavogs ehf.
Bifreidaverksteedid Toppur
Bilaklaedningar ehf.
Bilapvottastddin Lodur ehf.
Blikksmidja Einars ehf.
Békun sf. Endurskodun
Bon-Fus

Brostu ehf.
DATEK-ISLAND ehf.
Digraneskirkja

Dukprydi sf.
Dunhreinsunin ehf.

E.S. bifreidasmidja ehf.

Endurskodunarskrifstofa Gudmundar
borvardarsonar

Endurskodur HGP sf.

Fasteignamidst6din-Hus og hybyli ehf.

Ferdaskrifstofan Plasferdir

Ferdapjonusta Fatladra

Flugkerfi

Framras - dstandsgreining ehf.

Glerskalinn ehf.

Goldfinger

Gullsmidir Bjarni og bérarinn ehf.

Geedabakstur ehf.

Hagblikk ehf.

Hjartavernd

Hoépvinnukerfi ehf.

Husakleedning ehf.

fsa stal

isfiskur ehf.

islandsspil sf.

Janus ehf.

Jardvélar ehf.

Jarnsmidja Odins ehf.

Jumbé hf.

Kaj Pind ehf.

Ketill ehf. - Bilaverksteedid afram
gengur

Képavogsbeer

Kriunes ehf.

Kuggur ehf.

Lax-4a ehf.

Litlaprent ehf.

Malningarverk sf.

Nesstal ehf.

Oddur Pétursson ehf. - Verslunin Body
Shop

O.K. Arkitektar
Polyto
Prjénastofan Anna sf.

Retis ehf.

Reynir bakari ehf.

S. Gudjonsson ehf.
Sérverk ehf.
Sjukranuddstofa Silju

SS Pipulagnir ehf. umbods og
heildverslun

Stiflupjénustan ehf.

Seeport ehf.

Tankurinn ehf.

Tannleeknastofan APEX ehf.
Tempo innrbmmun

Tengi ehf.

Verkfreedistofa Erlends Birgissonar

Verkfreedistofa Snorra Ingimarssonar
ehf.

Vélaleiga Auberts

www.mannval.is

Xit harstofan

Okukennsla Sigurdar borsteinssonar

Gardabzer

Andromeda

Bifreidarverksteedi Bjarna Ingimarsson
Bitabeer ehf.

Bygging ehf.

Byggingafélagié Ogur ehf.

Fiaro ehf.

Fj6lbrautaskélinn Gardabze v/Bokasafns
Hafnasandur hf.

Hédinn Schindler lyftur hf.
isafoldarprentsmidja ehf.

Klinisk tannsmidja Kolbranar
Naust-Marine

Rennsli hf.

Simon Kjeernested léggiltur
endurskodandi

Sparri ehf.

Tannhjol ehf.

Tannleeknastofa Engilberts Snorrasonar
Teiknistofa Eddu Rikhardsdottur
Timburhus hf.

Uppfylling sf.

Val-As ehf.

Vidalinskirkja i Gardasokn

Hafnarfjordur
Adalskodun hf.
Arnarprent

Augsyn hf.

A. Hallbertsson ehf.
As - fasteignasala ehf.
Asgeir og Bjorn ehf. Byggingaverktakar
Batteriid ehf.
Bilaréttingar bors
Bilaverkstaedi Hogna
Blatan ehf.
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Blémabudin Burkni ehf.
Byggingafélagid Sandfell ehf.
Beejarbakari ehf.

Fagfélk ehf.

Fasteignasalan Hraunhamar hf.
Fedgar ehf. - Byggingaverktakar
Fura ehf.

Glerborg ehf.

Hafnarfjardarbeer

Hagtak hf.

Hermddur ehf. - Hafnarfjardarleikhisio
Hopbilar hf.

Hrafna-Fldki ehf.

Hvalur hf.

Jeppahlutir 4X4 ehf.
Krysuvikurskoli

Ljésmyndarinn Binni

Légmenn Hafnarfirdi ehf.
Magnus Pall sf.

Markmid sf.

Malmsteypan Hella hf.

Musik og sport

Néamsflokkar Hafnarfjardar-Midst60
Simenntunnar

Nyja Bénstddin

Nysir hf.

Pennzoil - smurst6d

Prentsmidjan Steinmark sf.
Pustpjénusta B.J.B. ehf.
Rafgeymasalan ehf.
Rafteekjavinnustofa Skula bPérssonar
Sandtak

Skerpa - renniverkstaedi
Snyrtivéruverslunin Andorra
Strendingur ehf.

Sudurverk hf.

Seelgeetisgerdin Goa og Linda ehf.
Tannleeknastofa Jons M. Bjérgvinssonar

Tannleekningastofa Hardar V.
Sigmarssonar sf.

Te og kaffi

Tempra hf

Trefjar ehf.

Utvik ehf.
Varahlutapjénustan sf
Varmaverk ehf.

Verkfreedipjonusta Jéhanns G.
Bergpdrssonar

Vog Island ehf.
Bessastadahreppur

Bessastadahreppur
[slensk lifeyrisradgjof ehf.

Keflavik

B.B. skilti

Bifreidaverkstaedi Arna Heidars
Bilageymslan Alex ehf.

Bilasprautun Sudurnesja hf.

Bdkasafn Reykjanesbaejar

DMM Lausnir ehf.

Geimsteinn hf.

Happdreetti S.[B.S.

Hja Onnu

Hjélbardapjénusta Gunna Gunn.

Hétel Keflavik ehf.

Husagerdin ehf.

Innrémmun Sudurnesja

Isfoss ehf.

islenska félagid ehf. / Ice group. Ltd.

Kaffi Duus ehf.

Ljosmyndastofan Nymynd

Malverk sf.

Nordurvér - FET ehf.

Oskar Ingibersson

Plastgerd Sudurnesja ehf.

Rafidn ehf.

Rafpjonusta Porsteins

Reykjanesbeer

RKI Sudurnesjadeild

Samheefni - Teeknilausnir ehf.

Samkaup hf.

Skiltagerdin Veghus

Sparisjédurinn i Keflavik

Tannlaeknastofa Einars og Kristinar

Teeknivik ehf.

Umbrot ehf.

Ungé

Varmamot ehf.

Visir félag skipstjérnarmanna &
Sudurnesjum

Keflavikurflugvollur

islenskur markadur hf.

Grindavik
Northen light inn
Selhéls ehf.
Sjémannastofan Vor
borbjérn Fiskanes hf.

Sandgerdi
Drifas
Nesmdr sf.
Gardur

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum
Gardvangur

Gerdahreppur

Leikskolinn Gefnarborg
Raftyran sf.

Toppurinn innflutningur ehf.
Njardvik

Happi ehf.

Hitaveita Sudurnesja
Stapinn

Mosfelishzer
Ferdapjonustan Hjalla - Kaffi Kj6s
Flugfélagid Atlanta hf.
Framkollun Mosfellsbeejar ehf.
Gardplontustddin Gréandi

HIin blémahus

Mosfellsbeer

Nyja bilasmidjan hf.

Pizzabeer ehf.

Réttingaverkstaedi Jons B. ehf.
Vélaleiga Gudjéns Haraldssonar

Akranes

Akranesdeild Rauda Kross Islands
B.0.B. sfvinnuvélar

Bilasalan Bilas hf.

Bjarmar ehf.

Baejar- og bokasafn Akraness
Dvalarheimilid Hofdi
Fasteignasalan Hakot

Glerhéllin

Haraldur Bédvarsson hf.
Hardarbakari

Héarhus Kétlu

Hljomsyn

Hotel Barbro ehf.
Hvalfjardarstrandarhreppur
Hybylamalun Gardars Jonssonar ehf.
Leikskolinn Teigasel
Logfreedistofa Vesturlands ehf.
Magnis H. Olafsson arkitekt
Ninuska ehf.

Smaréttingar

Verslunin Bjarg hf.

Vélsmidja Olafs R. Gudjénssonar ehf.

Borgarnes

Borgarbyggd

Boékhalds- og télvupjénustan
Dyraleeknapjonusta Vesturlands
Ensku husin vid Lang4, Gistiheimili
Geirabakari

Reektunarstddin Lagafelli
Skorradalshreppur

Sparisjédur Myrasyslu
Seemundur Sigmundsson ehf.
Varmalandsskoli

Vélaverkstaedi Kristjans ehf.
Vidskiptahaskdélinn & Bifrost
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Borgarfjardarsveit
Bifreidapjonusta Olafs
Ferdapjonustan Husafelli ehf.
Ferdapjonustan Signyjarstédum

Stykkishélmur

Asklif ehf.

Sjavarberg v/ Saumastofa lslands
Sélborg ehf.

Flatey a Breidafirdi
Ferdapjonusta Flateyjar

Olafsvik
Bilnes
Grimsi ehf.

Hellissandur

Félags- og skdlapjon. Sneefellinga
Sjavaridjan Rifi hf.

Verslunin Virkid ehf.
Budardalur

Dalakjor ehf.

Mjélkursamlagid Budardal

isafjordur
Eirikur og Einar Valur hf.

Félag opinberra starfsmanna &
Vestfjoroum

Gamla bakariid hf.

Gamapjonusta Vestfjarda ehf.
Gudmundur Einarsson - Skipsbaekur
Heilbrigdisstofnunin isafjardarbee
isfang hf.

Kjolur hf.

Loégsyn hf.

Orkubt Vestfjarda

Pizza 67 Isafirdi

Teaeknipjonusta Vestfjarda ehf.

Bolungarvik

Jakob Valgeir

Leikskdlinn Gladheimar
Utgerdarfélagid Os ehf.
Sudavik
Sudavikurhreppur
Vikurbudin ehf.
Patreksfjordur
Gistiheimilid Bjarkarholt
Kolsvik ehf.
Talknafjordur
Bdkhaldsstofan Talknafirdi
Eik ehf. - trésmidja

Garra utgerdin

Bra

Hottur sf.

Stadarskali

Vélaverkstaedi Sveins Karlssonar
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Holmavik
Buinadarbanki islands
Hoélmadrangur ehf.
Syslumadurinn & Hélmavik

Nordurfjordur
Arneshreppur

Hvammstangi

Bakki ehf.

Bilagerdi ehf.
Ferdapjonustan Deeli, Vididal
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Rebekka Saumastofa ehf.
Vidigerdi ehf.

Blonduods

Bragi Arnason

Gistiheimilid Blondubdl

Gisli Palsson

Gladheimar

Stéttarfélagio Samstada

Skagastrond
Fiskverkun Haraldar Arnasonar
Marska ehf.

Saudarkrokur

Arskli

Békabud Brynjars

Boékhaldspjonusta K.O.M. ehf.

Fiskidjan Skagfirdingur hf.
Hargreidslustofa Margrétar Pétursdaéttur
Hreinn Gudjonsson

Kaupfélag Skagfirdinga

Lodskinn Saudarkroki

Petersen Ljésmyndapjénusta

S.E. verktakar

Stod ehf. verkfreedistofa

Trésmidjan Borg ehf.

Videdsport ehf.

Véruflutningar Bjarna Haraldssonar ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonustan Bakkaflot
Siglufjordur

Allinn ehf. - sportbar
Bifreidaverksteedi Ragnars
Byggingafélagid Berg ehf.
Egilssild ehf.

Neta- og veidarfaeragerdin hf.
Siglufjardarkaupstadur

Akureyri

Bifreidast6d Oddeyrar
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverksteedid Baugsbot ehf.
Blda Kannan

Borgarsalan

Efling sjukrapjalfun

Fasteignasalan HOLT ehf.

Félag malmidnadarmanna Akureyri

Fiskhus GJS ehf.

G.V. grofur ehf.

Gistiheimilia As

Gistiheimilid Salka

Glera 2 - Gistiheimili

Greifinn hf.

H.K. Reaestingar

Hargreidslustofan Hartiskan

Heilsuhornid & Akureyri

Hétel Vin

Huasprydi sf.

Kaldbakur, fjarfestingafélag

Kaupfélag Eyfirdinga

Kjarnafeedi hf.

Malbikun KM

Plastéas hf.

Plastidjan Bjarg - I8julundur

Pdlsinn ehf.

Rafmenn ehf.

Sandbléstur og malmhudun hf.

Sjallinn Grand ehf.

Sparisj6dur Nordlendinga

Stérutjarnaskoli

Sundlaugin belamdrk

Tannlzeknahdsid sf. Arni Pall, Erling,
Ingvi Jon

Tannleeknastofa Ragnheidar Hansdéttur

Tiskuverslun Steinunnar

Utgerdarfélag Akureyringa hf.

Vaxtarraektin - [préttahéllinni

Véla-og Stalsmidjan ehf.

Vordur vatryggingafélag

Grenivik

Frosti ehf.

Grimsey

Grimseyjarhreppur

Grimskjor ehf.

Sigurbjorn ehf.

Dalvik

B.H.S. ehf., bila- og vélaverksteedi

Olafsfjordur

Arni Helgason ehf.
Heilsugaeslustédin Hornbrekka
ipréttamidstod Olafsfiardar
Sparisjédur Olafsfjardar
Sveinbjérn Arnason

Vélsmidja Olafsfjardar ehf.

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf.
Bdékaverslun pbérarins Stefanssonar
Fensalir ehf. v/Gistiheimilid Arbol
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Ferdapjénustan Hafralaek
Garoreektarfélag Reykhverfinga
Langanes hf.

Nordursigling ehf.
Samgonguminjasafnid Ystafelli
Skipaafgreidsla Husavikur ehf.
Skoébid Huasavikur

Trésmidjan Rein ehf.

Vikurraf ehf.

Laugar

Ferdapjonustan Narfastddum ehf.
Litlu-Laugaskoli

Nordurpdll hf.

Kopasker

RKI Oxarfjardardeild
Silfurstjarnan hf.

Raufarhofn
Onundur ehf.

Porshofn

Ferdapjonusta baenda Ytra-Alandi
Geir ehf.

Hradfrystistdd borshafnar hf.
Sparisjédur bérshafnar og nédgrennis
Svalbardshreppur

Trésmidjan Bru
Bakkafjordur
Skeggjastadakirkja
Vopnafjordur
Vopnafjardarhreppur
Egilsstadir
Arkitektapjonusta Austurlands
Békabuidin HIodum

Békasafn Héradsbua

Dagsverk ehf.

G.Armannsson ehf.

Gistihusid Egilsstodum
Hestaleigan

Hitaveita Egilsstada og Fella
Malarvinnslan hf.

Skagreekt rikisins

Trésmidja Gudna Pérarinssonar
Verkfreedistofa Austurlands hf.
Verslunin Skdgar ehf.
Seydisfjordur

Békasafn Seydisfjardar
Mjoifjordur
Mijéafjardarhreppur
Eskifjordur

RKI Eskifjardardeild
Neskaupstadur
Bilaverkstaedi Onundar Erlingssonar
Byggt og flutt ehf.

Fjardabyggd v/Nesskoéla
G. Skulason vélaverkstaedi ehf.

Faskradsfjordur
B.B. Ljosaland

Stodvarfjordur
Steinasafn Petru

Breiddalsvik
Bifreida- og vélaverkstaedi Sigursteins

Hofn

Bilverk

Ferdapjonusta baenda Brunnavéllum
Flatey

Leikskdlinn Lénguholar

Mikael ehf.

Skinney - binganes hf.
Veidarfeeragerd Hornafjardar hf.
/Eskulyds- og tomstundarrdd Hornafj.
Oryggisvarslan hf.

Selfoss

Atvinnupréunarsjodur Sudurlands
Betri Bilasalan ehf.

Bilamalun Agnars

Bilverk BA ehf.

Borgarhus hf.

Bdékautgafan Bjork
Dyralaeknapjonusta Sudurlands
Fossraf ehf.

Fossvélar ehf.

Hépferdabilar Gudmundar
Tyrfingssonar

Hraungerdishreppur
Jeppasmidjan ehf.
Malningarpjénustan ehf.
Nesey ehf.

Nesos ehf.

Reektunarsamband Fl6a og Skeida
Set ehf.

Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
Skaftholt

Teiknistofan Honn
Verkfreedistofa Sudurlands ehf.
Verslunin Hornid ehf.
Verslunin iris Midgardi
Villingaholtshreppur

borsteinn Jonsson

Hveragerdi

Bil - X

Gallery Gryta

Garoyrkjustdd Ingibjargar ehf.
Gyska ehf.

Heilsustofnun N.L.F.[.
Hveragerdisbeaer

Vinnuvélar A. Michelsen ehf.

Porlakshofn
Portland ehf.

Eyrarbakki
Byggdasafn Arnesinga

Stokkseyri

Barnaskdlarnir & Eyrabakka. og
Stokksey.

Trésmidaverksteedi Sigurjéns Jénssonar
Fladir

Grofuteekni

Hella

As - Hestaferdir

Buinadarfélag Asahrepps
Fannberg ehf.

Gilsa ehf.

Lundur hjakrunar og dvalarheimili
Ranga hf.

Vorufell ehf.

Hvolsvollur

Bergur Pélsson og Agnes Antonsdéttir
Ferdapjénustan Storumérk
Héradsbokasafn Rangeeinga
Hvolsskoli

RKI Rangérvalladeild

Vik

Bifreidaverksteedid Framrés ehf.
Klakkur ehf.

Myrdalshreppur

Kirkjubzejarklaustur
Ferdapjonusta baenda Efri-Vik
Ferdapjonustan Geirlandi ehf.
Fosshestar

Héradsbokasafnid Kirkjubeejarklaustri

Vestmannaeyjar
Bilaverksteedid Bragginn sf.
Eyjaprent - Eyjasyn ehf.
Frar ehf.

Galleri Prydi

Hamarsskoli

isfélag Vestmannaeyja hf.

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun

Os ehf.

Rannséknasetur Haskélans
Sendibifreid Sigmars
Skattstofa Vestmannaeyja
Skipalyftan hf.

Skylid ehf.

Vinnslustddin hf.
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Hefurdu
tioa verki?

IBUFEN
Bolgueydandi og verkjastillandi

Notkunarsvio: ibufen inniheldur ibuprofen sem er bolgueydandi og verkjastillandi lyf. Lyfid er notad vid lidagigt, slitgigt,

tidaverkjum, tannpinu og hdfudverk. Einnig ma nota pad sem verkjalyf eftir minni hattar adgerdir t.d. tanndratt. Varddarregiur:
Folk sem hefur ofneemi fyrir ibuprofeni eda er med skerta lifrarstarfsemi ma ekki nota lyfid. Folk sem hafa fengid astma,
nefslimubolgu eda ofsaklaoa eftir toku acetylsalicylsyru eda annarra bolgueydandi lyfja (annarra en barkstera) aettu ekki a0
nota lyfio. Nota skal lyfié med varud hja folki med tilhneigingu til magasars eda ségu um slik sar. Lyfio er ekki &tlad vanfeerum
konum. Aukaverkanir: lbufen getur valdio aukaverkunum eins og t.d. ofneemi (Utbrot) og meltingardpaegindum. Skémmtun:
Nakveemar leidbeiningar um skdmmtun fylgja lyfinu. Ekki ma taka steerri skammta en meelt er med. Lesid vandlega leidbeiningar
sem fylgja lyfinu. 01.09.01.
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