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Pjonusta MS-félagsins

Nanari upplysingar um alla pjénustu eru a vefsidunni
www.msfelag.is/Félagid/Pjonusta

Skrifstofa félagsins er opin virka daga milli kl. 10 og 15. A skrifstofu méa
nalgast ymiss konar fraedsluefni, upplysingar, adstod og s6luvoru og teeki-
feeriskort. Par er einnig haegt ad boka vidtol vid félagsradgjafa, salfreeding
og studningsadila sem og namskeid, fyrirlestra og vidburdi. Starfsmenn
félagsins eru Ingdis Lindal og Berglind Olafsddttir.

Minningarkort. Haegt er ad panta minningarkort i sima 568 8620, &
msfelag.is eda msfelag@msfelag.is

Félagsraagjafi. Maria Runarsddttir, er med vidtalstima & midvikudogum.
Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal & vefsidunni msfelag.is eda |
sima 568 8620.

Salfraedingur. Berglind J. Jensddttir, er med vidtalstima @ fimmtudégum.
Heegt er ad panta studningsvidtal & msfelag.is eda i sima 568 8620.

Jafningjastudningur. Folk sem greinst hefur med MS-sjdkdéminn
og adstandendur peirra geta 6skad eftir ad reeda vid einhvern sem gengid
hefur i gegnum svipada reynslu og pad sjélft. Heegt er ad 6ska eftir
jafningjastudningi med pvi ad hringja i sima 568 8620 eda fylla ut form &
msfelag.is

Formadur. Bjérg Asta béroarddttir er med vidtalstima eftir samkomulag.
Heegt er ad hafa samband med tolvupdsti & bjorgasta@msfelag.is

Fraedsluteymi. Prjar konur med MS med dralanga reynslu og vidteeka
pekkingu & MS-sjukdémnum og pekkingu & ad reeda vidkveem malefni,
veita gjarnan viotol sé éskad eftir pvi. Einnig er haegt ad fa hja peim rao-
gjof eda 6ska eftir freedsluerindi, t.d. fyrir kennara, skélastjornendur og/eda
nemendur, leidbeinendur og félaga i félagsstarfi, vinahdpa eda eettingja.

Spjallhépar / landsbyggdarhépar. Ymsir spjallhépar eru starf-
reektir vida um land og eru upplysingar um pa og tengilidi & heimasidunni.
A pessum timum kérénuveirunnar er ekki audvelt ad halda Gti starfi spjall-
hopa en heegt er ad sakja adstod og styrk til skrifstofu félagsins til ad efla
slikt starf, einnig med rafreenum heetti.

Namskeid. Aimennt er stefnan st ad bodid er upp & hvert ndmskeid

begar neeg pétttaka hefur nadst. Ahugasamir eru pvi hvattir til ad fylgjast
me0 og skra sig 4 namskeid 4 heimasidunni, msfelag.is

Innheimta félagsgjalds

Félagsgjald fyrir arid 2021 er kr. 3.000,- { samraemi vid akvordun
adalfundar 2020. Rafreen greidslukrafa verdur send i netbanka
félagsmanna @ komandi vikum. Peir félagsmenn sem eru ekki
med netbanka mega gjarnan hafa samband vid skrifstofu i sima
568 8620 til ad ganga fra greidslu.

MS-félag islands nytur styrkja fra:

| Stjornarrad islands
Heilbrigdisraduneytid

@ Reykjavikurborg
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Formannspistill

Keeru vinir.

Sidastlidid ar hefur verid mikil askorun i
islensku samfélagi og enn eru krefjandi
timar framundan. Starf félagsins hefur af
beim sokum verid med nokkud breyttu
snidi [ ljosi samkomutakmarkana. Mikil
ahersla hefur verid 10g0 & ad vidhalda
radgjafapjonustu auk pess ad upplys-
ingamidlun sé god. Félagid hefur nytt
timann til a0 endurskipuleggja nam-
skeidin og eru nu namskeid félagsins ad
fara af stad med breyttu snidi. Ahersla
verdur 16gd & minni og eftir atvikum
sérhaefdari ndmskeid sem geta gagnast
steerri hop félagsmanna. Einnig hefur verid aukin dhersla
a rafreena vidburdi og hefur félagid fjarfest { og fengid ad
gjof bunad til ad sinna pvi vel.

Eitt malefni sem brunnid hefur & MS-félaginu sidustu
misseri eru adsteedur ungs folks sem hefur ekki kost
& ad bua [ eigin husnaedi og byr 4@ hjukrunarheimilum.
MS-félagid hefur barist fyrir pvi ad stjornvold hugi sér-
staklega ad pessum hdp. Tryggja parf ad ungt folk sem
nu byr @ hjdkrunarheimilum fai pjénustu vid heefi og
hugad sé ad porfum pessa hops. Yngra folkid er margt
i annarri stodu en adrir ibdar hjukrunarheimilanna sem
eru eldri ad arum og hefur adrar parfir. Einnig parf ad
tryggja, eins og kostur er, moguleika ungs folks til ad
bua heima hja sér med videigandi adstod. Tryggja pann-
ig aukio sjélfsteedi og vellidan peirra. Hér parf ad gera
betur og hefur félagio kallad eftir pvi.

Vinna vid gerd stefnu i mélefnum folks med MS
stendur na yfir. Um er ad reeda mikilvaega ryni @ hinum
ymsum pattum sem snda ad lifi félks med MS, ekki
sist medferdar- og studningsurreedi og adgengi al

Styrktarreikningur fyrir frjals framlog

Bjorg Asta Pordardottir.
formadur MS-félags Islands.

leeknispjonustu. Pessi vinna er rokrétt
framhald af stefnumétun félagsins sem
fram fér & arinu 2017. Par var 16g0d fram
framtidarsyn félagsins i sex pattum auk
verkefnalista i samreemi vid pa syn.
Ymislegt hefur dunnist & sidustu arum
en mikid verk er 6unnid. Stada mala er
rakin er nanar i bladinu. Stefnt er ad pvi
ad kynna stefnu i médlefnum MS félks &
haustmanudum og eru vonir bundnar
vi0 ad stefnan verdi hofo ad leidarljosi
hja stjornvoldum vid moétun aherslna |
malaflokknum.

MS-félagid bindur vonir vid ad petta
ar veroi liflegra i storfum félagsins og ad adsteedur i sam-
félaginu gefi okkur fleiri teekifeeri til ad hittast og njota
goodra stunda. MS-félagid fylgist grannt med proun mala
tengd kérénuveirunni, beedi hvad vardar ahrif hennar
4 folk med MS sem og bélusetningar. Peer breytingar
sem hafa ordid & starfsemi félagsins vegna samkomu-
takmarkana munu ad ollum likindum, til lengri tima
litid, beeta starfsemi félagsins par vid sem naum til fleiri
félagsmanna, sérstaklega utan hofudborgarsveedisins
med aukinni rafreenni pjonustu og midlun upplysinga.
Teekifeerin eru morg og verkefnin arin en félagid stend-
ur sterkt ad baki ykkur.

Sidustu fjogur ar hafa verid einstaklega gefandi og er
ég pakklat fyrir pad teekifeeri sem mér var gefid ad leida
starf MS-félags Islands 4 pessum tima. Félagio saman-
stendur af frabeeru félki og eru bakhjarlar félagsins
margir. Eg mun ekki gefa kost & mér til 4framhaldandi
setu i stjorn félagsins en pakka fyrir allan pann studning
sem ég hef fengid a sidustu arum.

Reikningur i Landsbanka nr. 0101-26-777120 - kt. 520279-0169

Ykkar styrkur er okkar stoo

Viltu hjélpa til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur MS-félagsins og gerast Stodvinur? Studningur Stodvina
er ometanlegur! Sem Stodvinur stydur pu félagid med manadarlegum eda arlegum framlégum og hjélpar pannig
til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur félagsins. MS-félagid nytur mjog litilla opinberra styrkja og inn-
heimtir mjog lagt félagsgjald svo velvild einstaklinga, félaga og fyrirteekja stendur undir starfsemi félagsins. Heegt
er ad segja sig fra framlogum hvenger sem er. Fullum trdnadi er heitid hvad vardar allar greidsluupplysingar. Sem
pakkleeti fyrir studninginn fa allir Stodvinir arlega jélagladning fra MS-félaginu. Heegt er ad skrd sig med pvi ad

smella & nafn nedarlega & forsidu msfelag.is.
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Adalfundur

Adalfundur MS-félags Islands verdur haldinn ménu-
daginn 10. mai kl. 17. Félagsmenn alls stadar & landinu
munu eiga pess kost ad taka patt i fundinum med raf-
reenum heetti. Nanar auglyst & vefsidu og fésbokarsiou
félagsins og med auglysingu [ Fréttabladinu pegar neer
dregur.

Vakin er athygli @ ad kjosa parf i eftirtalin embegtti i
stjorn & adalfundi i ar: Formadur, 2 medstjérnendur og
varamadur.

P& er porf fyrir starfskrafta félagsmanna i hin ymsu
hlutverk i félaginu (sja nanar & heimasidu https://www.
msfelag.is/is/stjorn-og-nefndir) og hvetjum vid alla til
a0 skoda sinn hug og tilkynna um frambod & netfangio
msfelag@msfelag.is eigi sidar en viku fyrir adalfund.

Alpjédadagurinn

Hatidahold 1 tilefni af alpjédadeginum i mai munu taka
mid af gildandi samkomutakmorkunum. Fylgist med &
heimasiou og samfélagsmidlum.

Oli Karl6 Steinsson, starfsmadur ELKO, Berglind og Ingdis.

Takk fyrir studninginn

Paskaeggjaleit

[ stad hins hefdbundna paskabingés hefur
vidburdarnefnd félagsins akvedio ad blasa til
paskaeggjaleitar & hofudborgarsvaedinu
0g Akureyri laugardaginn 27. mars.
Nanar auglyst & heimasiou.

7
.
:

Gjafir fra ELKO

Starfsmenn ELKO komu feerandi hendi
rétt fyrir jol med gjafir til félagsins ad
verOmeeti um 100.000 krénur. Um var
ad raeda bunad fyrir skrifstofu sem
nytist t.d. vio fjarviotol eda tveer vef-
myndavélar, tvenn heyrnartol, tveer
pradlausar mys og musamottur.

MS-félagid kann ELKO bestu pakkir
fyrir pessa rausnarlegu gjof.

Félagid vill koma & framfeeri keeru pakkleeti til eftirfarandi adila fyrir audsyndan studning med sélu & borddagatali

félagsins med myndum Eddu Heidrdnar Backman.

LYFJA - APOTEKID - EPAL - HEILSUHUSID - LIF OGLIST
MELABUDIN - HUSGAGNAHOLLIN - MOSFELLSBAKARI
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Namskeid fyrir nygreinda a voronn 2021

MS-félagid hefur reglulega bodid upp & namskeid fyrir
nygreinda og tekid er vid skraningum & bidlista & skrif-
stofu félagsins. Maria Runarsdottir, félagsradgjafi hefur
tekid ad sér ad halda utan um némskeidin og unnid ad
endurskipulagningu peirra i samradi vid stjérn félagsins.
Samkomutakmarkanir vegna COVID-19 hafa pvi midur
sett sitt mark @ frambod namskeida i vetur en nu stendur
til a0 fara aftur af stad.

Némskeidin eru fyrir folk sem er med nylega MS
greiningu og er 16g0 ahersla 4 virkar umraedur. | hverjum
hopi geta verid allt ad atta manns og hittist hépurinn
1,5 Klukkustund f senn { prjd skipti. A ndmskeidinu er

reett um viobrogo vid greiningu, daglegt lif og dskoranir.

Fyrirhugad er ad fara af stad med tvo namskeidshdpa
nu i mars/april og halda afram fram til sumars. Félagio
hefur verid ad taka sin fyrstu skref med fraedslu 4 netinu.
NU langar okkur ad bj6da upp & nédmskeid fyrir ny-
greinda med sama heetti. Vonumst vid til pess ad meeta
pannig baedi landsbyggdarfolki og peim sem vilja bida
med aod hitta folk sem ekki tilheyrir innsta hring & pessum
sérstoku timum. Einnig verdur bodid upp @ namskeid |
husneaedi félagsins ad Sléttuvegi 5. Geett verdur ad sott-
vornum | hvivetna og neegt rymi haft 4 milli patttakenda.

Plakot

Plakét med myndum Eddu Heidriinar Backman , | hésal
vinda“ og ,Humar ad” eru til s6lu & skrifstofu félagsins
en gerd voru 100 tolusett eintok af hvorri mynd. Plakotin
eru i steerd A3 og kosta kr. 5.000 pr. stk.

Teekifceriskort

Teekifeeriskort med myndum eftir Eddu Heidrdnu Back-
man, Tolla, Eggert Pétursson og Derek K. Mundell eru til
solu & skrifstofu félagsins. Kortin eru an texta og fast i 2
steerdum. Blandadur pakki med 8 kortum og umslogum
kostar 2.000 kr.

Hafur

Hdfurnar eru Ur bomull og med sérstokum saumi sem
gerir peer baedi flottar og kleedilegar. Upplagt ad nota
peer i hlaupin, undir hjélahjalminn eda i dtivistina.

Hdfurnar eru til i premur atgafum: gra med fjélublau
merki; grd med appelsinugulu merki og svort med
appelsinugulu merki. Ein steerd sem hentar Ollum;
bornum og fullordnum.

Hufan kostar 2.000 kr.

MSbladid



Markviss Skellur

Skellur, ungmennarad MS-félagsins, endadi arid 2020
& Jolafjarsvari. Vid fengum grinistann Pérhall Porhalls-
son til pess ad setja saman spurningakeppni fyrir
okkur i gegnum Kahoot og styra henni. Pérhalli tokst
heldur betur vel til pvi pad var mikid hlegid og von-
umst vid til pess ad halda svipada keppni @ pessu dri.
Skellur vinnur markvisst ad pvi ad na til sem flestra
ungra og nygreindra med MS-sjukdéminn. Vid viljum
vera synilegri og & pessu dri &tlum vid ad vera med
fiolbreytta vidburdi til pess ad na til sem flestra. Stefnt
er & ad hefja undirbuning fyrir Reykjavikurmaraponid
nuna strax i vor en maraponid er okkar helsta fjaroflun.
Kaffihisa- og happy-hour
hittingarnir verda & sinum
stad asamt fleiri vioburdum.

Stjorn Skells dreymir lika
um ad vera med Utilegu i
sumar ef teekifeeri gefst til.
Vafalaust hefur mikid af MS
folki, & ollum aldri, fundid
fyrir dhrifum kofsins. Pad
er mikilveegt ad hugsa ut
fyrir kassann og leita leida
til pess ad vera saman pratt
fyrir &skoranir og ef allt
annad bregst pa er netid
enn & sinum stao.

Vi vonum ad arid 2021
gefi okkur teekifeeri til pess

a0 hittast og deila reynslu og péa sérstaklega til pess
ad veita hvort 60ru studning og njéta gédra stunda
saman.

Fylgist med okkur & FB-sidunni Skellur (MS), Insta-
gram-, og heimasioum MS-félagsins.

Kvedja, stjorn Skells.
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Gjafir til MS Setursins

MS Setrinu barust héfdinglegar gjafir i lok sidasta ars.

MS-félag islands gaf ny hiisgogn i matsal, 4tta bord
og fjortiu stéla fra EG skrifstofuhisgognum par sem
kominn var timi @ endurnyjun. Hisgognin i matsalnum
eru nu létt, falleg og peegileg fyrir skjdlsteedinga Set-
ursins. Bordin eru & hj6lum og stélarnir med sérstokum
hjélum ad framan sem gera pd einkar hentuga og aud-
velda i notkun.

Lionsklubburinn
Asbjorn

gaf fjéra rafdrifna stéla
fra Dorma i hvildarher-
bergi Setursins.
Hvildarstdlarnir leysa
gémul sjukrarum af
hélmi og eru keerkomin

breyting.

MS Setrid pakkar hjartan-

lega fyrir pessar stéru Hallgrimur Gudémundsson, Ladvik Arnason formadur, Berglind
gjafir framkvaemdastjori fyrir hond MS Setursins, Einar Jes

Agustsson og Skuli Gunnar Bédvarsson.

SNUNINGSLOK

Fastus bydur uppa margar gerdir af sndningslékum
til ad audvelda snuning og hagreedingu i rumi

MASTER TURNER SNUNINGSKERFID

* Fyrir pa sem purfa mikla adstod vid hagreedingu i rumi
* Gerir uménnunaradilum kleift ad snua/hreyfa folk & audveldari hatt
med betri likamsbeitingu, jafnvel haegt ad nota folkslyftara

QUICK ON SNUNINGSTEYGJULOK

* Audvelda folki ad snua sér og hreyfa i rumi
* Audvelt ad setja lakid & dynuna og taka pad af
* Feest a flestar dynusteerdir

‘}@’ Nanari upplysingar veitir Sandra Hjalmarsdottir
Z~\J sbluradgjafi a netfangié sandra@fastus.is

D : [ U
Opid man - fim 8:30 - 17:00, fés 8:30 - 16:15

Siédumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is Veit & vandada lausn
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Engin sjukdomsvirkni
markmio fyrirbyggjandi
MS-medferoar

Astceda pessa stutta greinarkorns er
ad kynna hugtak sem hefur verid ad
rydja sér til rims sidastlidin tiu ar. Er
bad hugtakid um enga sjukdémsvirkni
eda no evidence of disease activity
(NEDA). Hugmyndin & bak vid pad er
ad markmid fyrirbyggjandi medferdar
sé ad reyna stodva alla sjukdédmsvirkni
og koma pvi alveg i veg fyrir ny kést,
nyjar skellur og frekari fotlun. Hefur
petta sannarlega verid markmid MS
medferdar um langan tima en tvennt
hefur gerst sem aukid hefur dhersluna
& petta atridi. | fyrsta lagi hafa komid
fram lyf sem gera petta mogulegra en
&dur. | 8dru lagi su vitneskja ad afar
mikilvoegt sé ad hefta alla bélguvirkni,
ekki sist framarlega i sjukdémsferlinu.

Straumhvorf

P6 ad straumhvorf hafi ordid i fyrirbyggjandi medferd
vid MS 4 sidustu 10-15 arum er enn langt i land. Nyju
MS lyfin virka fyrst og fremst & kastasjukdém en mun
sidur & siversnunarformid. Hvernig stendur a pvi? pad
sem einkennir kastasjukdém eru nyjar bélgur (skellur)
i midtaugakerfinu. Gaedi nyju MS lyfjanna felast i pvi ad
stddva bolgumyndun. Pau laga mjog takmarkad fyrri
skemmdir. Rannséknir hafa synt ad pad er lykilatridi
stodva eda baela nidur bolgu, helst sem fyrst i sjukdoms-
ferlinu. Med pvi ma mogulega hindra eda ad minnsta
kosti seinka tilkomu siversnunar. Til ad fleekja malid er
ekki vist ad oll siversnun sé tilkomin vegna fyrri bélgu
og pvi ekki 6ruggt ad hana megi fyrirbyggja ad ollu leyti
med 6flugum énaemisbeelandi lyfjum.

Eins og 4dur sagdi, hafa MS lyfin takmarkada virkni
gegn siversnun, enda er yfirleitt litil bolga par & ferdinni.
Petta endurspeglast i pvi ad sjuklingnum versnar an
bess ad fa ny kost eda nyjar skellur. Siversnun er pvi

meira | eett vid taugahrornun en bolgu. Pratt fyrir tak-
markadan drangur i medferd gegn siversnun, leggjast
flestir MS rannsakendur i dag & drarnar vid ad skilja
og medhondla siversnun hvort sem han er frumkomin
(primary) eda sidkomin (secondary). Eru einnig komin
fram & sjonarsvidio lyf sem hafa vissa virkni gegn si-
versnun, rituximab og ocrelizumab vid frumkominni og
siponimod vid sidkominni.

Af hverju ekki strax?

Spyrja ma, ef pad er lykilatridi ad hefta bolgu snemma,
af hverju nyrri og oflugri Iyf, og jafnvel stofnfrumu-
medferd, séu ekki avallt notud strax til pess ad stodva
alla sjukdémsvirkni? Asteedan er ad sum lyfin og ekki
sist stofnfrumumedferd eru kroftugt dneemisbeaelandi og
geta i einstaka tilfellum haft alvarlegar aukaverkanir.
Auk pessa er hluti MS sjuklinga med tiltdlulega vaegan
sjukdoém sem kallar ekki @ sterka dnaemisbaelandi med-
ferd. Fer petta pvi allt eftir hve virkur MS sjakdémurinn
er hja hverjum og einum og pad getur tekid vissan tima
a0 atta sig a pvi.

Eigi a0 sidur er e rikari tilhneiging til ad medhondla
me0d sterkari lyfjum snemma i sjikdémsferlinu og draga
frekar 1 land pegar engin sjukdémsvirkni hefur verid til
stadar i fleiri ar. Deemi um slikt er notkunin & lyfinu ritux-
imab. Er pad lyf gefid 4 6 manada fresti. Syna rannsoknir
erlendis fra ao eftir 2-3 dra medferd er baedi 6ruggt og
aeskilegt ad lengja bilid & milli gjafa 1 9-12 manudi. Enn
fremur, ef engin sjukdémsvirkni er & peirri medferd |
nokkur ar, mé lengja bilid milli gjafa enn frekar eda jafn-
vel setja Ut medferd, ekki sist ef sjuklingur hefur verio
gjarn & sykingar medan & meoferd std0. Eftir ad medferd
er heett, parf ad fylgjast vel med sjuklingi eins og adur
me0 reglulegum segulémskodunum.

Hvad er MS kast?

Pegar lagt er mat 4@ sjukdémsvirkni eru merki um MS
kost avallt metin. Afar pydingarmikid er ad sami skiln-
ingur sé lagdur i ordid MS kast, baedi hja sjuklingum og
leeknum. Eins og MS sjuklingar pekkja manna best eru
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flestir med einhver dagleg einkenni eda allt ad pvi. Oftast
er um ad reeda eftirstddvar fra fyrri kdstum, preytu,
endurvakningu & fyrri einkennum eda svokollud stutt-
varandi (paroxysmal) einkenni vid MS. Daemi um slikt
eru sekundu langir rafstraumar eda krampar/spasmar
i annarri hlidinni eda likamshluta. Ofannefnd einkenni
eru ekki daemi um ny kost. MS kast einkennist af nyjum
einkennum sem standa lengur en i 24 klukkustundir an
merkja um sykingu. Kastaeinkenni purfa ad vera deemi-
gerd MS einkenni, eins og sjontap og verkur vid augn-
hreyfingar eru merki um sjontaugabdlgu. Yfirleitt byrjar
kast & 1-2 dogum og stendur svo i daga eda vikur, jafn-
vel manudi. Med nyrri lyfilum eru kést fremur f&tio. Adur
var algengt ad MS sjudklingar leegju inni & taugadeildum
vegna kasts, nokkud sem er tiltolulega sjaldgeeft i dag.

Af hverju er svona mikilveegt ad skilja & milli nyrra
MS kasta og eftirstodva fyrri kasta? Ny kost takna ad
fyrirbyggjandi medferdin er ekki ad gagnast neegjanlega
og kallar yfirleitt 4 breytingu. bvi er afar brynt ad kost
séu rétt metin. Aukinn likamshiti og ymist alag getur
leitt til ,endurvakningar® eldri einkenna sem virdist vid
fyrstu syn vera kast en er i raun gervikast (pseudore-
lapse). Helst parf taugaleeknir ad stadfesta nytt kast med
skodun.

Mikilveegi segulomunar

Onnur og kannski mikilvaegasta leidin til ad meta sjik-
démsvirkni, er med reglulegri segulémskodun. Af hverju
er seguldmskodun nemara mat & sjukdémsvirkni en
talning kasta? Astaedan er su ad késtin eru eingéngu
toppurinn & isjakanum. Talid er ad niu af hverjum tiu
nyjum skellum sem sjast med segulémskooun leidi ekki
til kasts. Flestar nyjar skellur verda djupt inni i heilanum
i kringum heilahdlfin og hafa ekki bein &hrif & sjon,
hreyfi- eda skynbrautir og framkalla pvi engin ny Kklinisk
einkenni.

NG nd sér margir vel eftir MS kdst. Af hverju eru
kostin og nyjar skellur neikvaett? [ fyrsta lagi n& sér ekki
allir vel eftir kostin. | um 40% kasta verda vidvarandi
eftirstodvar. Hafa yngri einstaklingar tilhneigingu til ad
na sér betur eftir kost. [ 6ru lagi geta endurtekin kost
ytt undir siversnun. | pridja lagi 4 sér stad nidurbrot
baedi & myelini og taugapradum. Myelinid getur endur-
nyjast ad hluta en mun sidur taugapreaedirnir. [ hverjum
millimeter af bélgu eydileggjast um 11000 taugasimar. |
fjorda lagi renna pessar skellur saman i flaka sem hefta
til muna taugabod um heilann og valda vidvarandi ein-
kennum og yta undir siversnun.

Vid medalsveesin eda sveesin kdst par sem kastid geeti
skilio eftir sig varanlega fotlun, er meelt med haskammta
steramedferd (methylprednisolon 500-1000mg) & dag,
i prja til fimm daga { rod, annad hvort & tofluformi eda |
0. | dag eru sterar 4 téfluformi taldir jafngildir gjof { 226
b6 vissulega séu til sjuklingar sem upplifad hafa mun
& pessu tvennu. Sumir finna fyrir meiri 6paegindum fra
meltingarvegi vid inntoku um munn. Viss kvidi, svefnleysi
0g hjartslattarépeaegindi eru algeng vid steranotkun. Vio
alvarleg kost sem ekki svara sterum kemur til greina ad
gefa lengri sterakir eda framkvaema blodvokvaskipti
(plasmapheresis).

Hlidsteedur vid ofannefnda hugmynd um enga sjuk-
démsvirkni mé finna i 60rum boélgusjukdémum eins og
lidagigt par sem aherslan er einnig & ad stodva bolguna
snemma, ekki eftir ad lidirnir hafa ordid fyrir varanlegri
skemmd. Pvi skiptir miklu mali fyrir taugaleekna og leekna
almennt ad greina MS snemma og medhondla af krafti,
sérstaklega snemma i sjukdomsferlinu.

Olafur Arni Sveinsson,
taugaleeknir
4 taugaleaekningadeild LSH |
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Mikilveegi pjalfunar fyrir alla

Reglubundin hreyfing er naudsynleg
til ad beeta lifsgaedi og vellidan og
studlar ad beettri feerni, virkni og
patttoku i lifinu. Pad er vel pekkt ad
pjalfun beetir starfsemi hjarta- og
cedakerfis, eykur lidleika, vodvastyrk
og uthald, hcegir @ beinpynningu,
styrkir dncemiskerfid, beetir starfsemi
meltingarfoera og pvagblodru og hefur
uppbyggjandi og verndandi ahrif &
taugakerfid. Likamspjalfun dregur ar
pbunglyndi og streitu og studlar pannig
ad beettri andlegri lidan. Hreyfing
hefur verndandi ahrif gegn mérgum
alvarlegum sjukdémum. Sykursyki,
heilablédfall, krabbamein, punglyndi
og hjarta- og cedasjukdémar eru
adeins érfa deemi. Avinningurinn af
reglubundinni hreyfingu er meiri en
nokkurt lyf getur bodid upp 4.

Flest vitum vi0 petta. bréatt fyrir pad eiga margir i erfio-
leikum med ad stunda reglulega likamspjélfun. Einkenni
MS sjukdoms, s.s. preyta, mattminnkun, skynbreytingar,
bvagleki og verkir geta dregid verulega Ur vilja og getu
félks til ad hreyfa sig. Adur fyrr var hreyfing jafnvel talin
Oaeskileg fyrir folk med MS og félki var radlagt ad spara
orkuna og hvila sig. Rannsoknir @ &hrifum pjalfunar a
taugakerfid hafa aftur & méti synt fram & ad reglubundin
likamspjalfun er mikilveegt vopn  barattunni vid likamleg
og andleg einkenni sjukdémsins og getur ekki leitt til
versnunar (1,2). Pjélfun er omissandi pattur i ad efla
sjalfsbjargargetu, sjélfstraust og sjélfsteedi. Mikilvaegt
er ad laga pjélfun ad getu hvers og eins. [ peim tilvikum
sem lyflamedferd heegir 4 eda stodvar sjukdomsganginn
skapast enn betra teekifeeri til ad sinna pjalfun af meiri
akefd. A ollum stigum sjikdémsins er haegt ad finna
pjalfun vid hefi. Allir med MS geta og purfa & daglegri
hreyfingu ad halda.

Lykillinn ad arangri i MS pjalfun

Rannsoknir og reynsla hafa synt okkur ad sumar ad-
ferdir og aherslur i pjalfun nytast betur en adrar til ad
né hamarksdrangri i pjalfun med MS (3). Hafa parf
nokkur lykilatridi i huga pegar farid er af stad og vid
purfum i sifellu ad endurmeta aherslur og ahrif pjalfunar

{ samreemi vid gang sjlikdémsins. | MS késtum eda
hnignun er naudsynlegt ad draga Ur ékefd i pjalfun og
leggja dherslu @ ad vidhalda hreyfigetu lida og vodva
en pegar vel gengur ma gefa i og leggja meiri aherslu
a pol- og styrktarpjalfun. Allir med MS purfa & daglegri
hreyfingu ad halda til ad fyrirbyggja ahrif hreyfingarleysis
& hreyfi- og skynkerfin. Grundvallarreglan er ad snida
stakk eftir vexti og hafa skynsemi ad leidarljési til ad ha-
marka dvinning af pjalfuninni og hafa anaegju af.

Dagleg hreyfing
Fyrsta skrefid er ad taka dkvordun um ad lata pjalfun
vera orjufanlegan hluta tilverunnar. Hver og einn parf
ad gera upp Vvid sig hvort, hvernig, hvar og hveneer
best sé ad pjalfa. /Eskilegt er ad hreyfa sig daglega og
snida hreyfinguna ad adsteedum, lidan og getu hverju
sinni. Med pvi mati parf ekki ad taka akvordun daglega
um hvort madur eigi ad hreyfa sig pann daginn heldur
hvernig. Pannig verdur hreyfingin fyrirhafnarminni og
omissandi hluti af deginum. Meelt er med ad hreyfa sig
i a.m.k. 30 minutur daglega. /Efingatiminn parf ekki ad
vera samfelldur. Stundum er betra ad gera feerri efingar
i einu og oftar til ad fyrirbyggja preytu og hitaghrif.
Ahrifarikasta leidin til ad koma sér af stad er ad
igrunda hvada adferd er liklegust til ad bera drangur. Ein-
stdéku sinnum getur akvordunin um ad byrja verid ndg en
margir purfa adhald og adstod til ad byrja med. Sjikra-
pjalfarar eru sérheefdir i ad greina hreyfiskerdingar og
veita einstaklingsmidada pjalfun. Ganga eda sundferd
med gooum vin, fjdlskyldumedlim eda pjalfun i teekjasal
eda hop er skemmitileg leid fyrir marga til ad halda sér
vid efnid. A netinu er haegt ad finna dkeypis hreyfidpp og
sérheefd aefingamyndbond fra MS samtokum vida um
heiminn. Naudsynlegt er ad velja hreyfingu sem hentar
porfum, dhuga og vilja hvers og eins og er likleg til ad
veita vellidan og dnaegju.

Polpjalfun

Pol er geta likamans til ad erfida mikio i langan tima.
Markmid polpjalfunar er a0 auka afkastagetu hjarta-
voovans og nytingu & surefni i likamanum. Til ad na
arangri i polpjalfun parf ad hreyfa hradar en vanalega
0g nota stéra vodvahdpa i peim tilgangi ad auka hjart-
slattar- og ondunartioni. Rannsoknir syna ad polpjalfun
beetir pol einstaklinga med MS, eykur surefnisnytingu
likamans, starfsprek, dndunarfeerni og dregur ar preytu
(4-7). bolpjélfun hentar best peim sem eru med gongu-
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Jafnveegispjalfun skerpir getu til ad
takast a vid dgrandi jafnveegisadsteedur.

G604 lidkandi pjéalfun eetti ad framkalla
vellidan og slokun.

getu eda skora minna en 7 & Expanded Disability Status
Scale (EDSS) (3). Klinisk vidmid fyrir aimenna polpjélfun
i MS eru tvisvar til prisvar i viku en til pess ad polpjélfun
hafi verulega beetandi ahrif parf hiin ad eiga sér stad 4-5
sinnum { viku.

Timi i polpjalfun fer eftir getu hvers og eins en ageetis
viomid er ad stefna ad 30-60 min i senn. Skynsamlegt
er a0 byrja rolega (e.t.v. bara 5-10 min) og auka haegt
og rélega timann i pjélfun og fjolda skipta i viku, eftir pvi
sem likaminn polir. L&gmarks- til midlungs &kefd er talin
aeskileg ef pjalfad er f lengri tima (> 2min) en hamarks

Styrktarpjalfun getur beett génguhrada,
hreyfifeerni, likamsstédu og jafnveegi.

/Eskilegt er ad stunda jafnvaegispjalfun
Gpreyttur og i 6ruggu umhverfi.

Jéga er frabeer leid til ad teygja @ og
pjalfa upp samheefingu og jafnveegi.

Stifleiki i kalfum getur haft ahrif &
gbngugetu og jafnveegi.

akefd nytist vel  styttri lotum (1-2 min). Midlungs akefd
einkennist af pvi ad fundid er fyrir Iéttri maedi &n pess ad
pad hefti getu til ad spjalla @ medan pjalfad er og pjalf-
unar hjartslattur meelist 50-60% af hamarks hjartsleetti
(HR ). HR _ fer eftir aldri og er fundinn med pvi ad
draga lifaldur fré 220. Fertugur einstaklingur er pvi med
HR . sem er 180 slog/min og telst pjélfa vio midlungs
akefd pegar pjalfunar hjartslattur meelist 90-108 slog/
min. Pjalfunar hjartslattur er einstaklingsbundinn og fer
einnig eftir 6drum pattum, m.a. hvildarpuls, ahrifum lyfja,
dagsformi og undirliggjandi sjikdémum.

MSbladid
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Skorpu- eda lotupjalfun (High Intensity Interval Train-
ing (HIIT)) er &hrifarikt polpjéalfunarkerfi par sem unnid
er af mikilli &kefd [ stuttan tima og hvilt @ milli. Vid ha-
marks akefd eykst ondunartioni pad mikid ad erfitt er ad
tala eda syngja og pjalfunar hjartslattur meelist 70-90%
af hdmarks hjartsleetti. Skorpupjélfun hefur verid ad rydja
sér til rims i MS polpjélfun en kosturinn vid hana er
minni likur @ preytu og hitadhrifum. HIIT pjalfun er einn-
ig skemmtileg leid til ad skerpa @ snerpu i vodva- og
taugakerfinu. Pessi adferd hentar hins vegar ekki 6llum
og er talin ¢aeskileg fyrir einstaklinga med siversnun a
sjukdémnum.

Styrktarpjalfun

Styrktarpjalfun er m.a. haegt ad framkvaema i taekjum,
med 16dum, teygjubondum og eigin likamspyngd. Mark-
mid styrktarpjélfunar er ad auka vodvastyrk og steekka
voova. Styrktarpjalfun hefur einnig jakveed ahrif & bein-
massa og getur verid mikilvaegur lidur i ad draga ur
likum & beinpynningu og beinbrotum. Sterkari vodvar og
bein baeta gonguhrada, hreyfifeerni, likamsstodu og jafn-
veegi (4,8). Voovaryrnun a sér fljott stad i vodvum sem
eru ekki notadir og peir sem eru litid notadir preytast
fyrr en ella. Styrktarpjalfun er vid heefi & 6llum stigum
MS sjukdémsins en parf dvallt ad vera adlogud ad getu
hvers og eins (4).

Viomidunargildi fyrir styrktarpjalfun i MS er tvisvar til
prisvar i viku (3). Meelt er med 1-4 lotum af 8-15 endur-
tekningum af hverri &fingu. Betra er ad byrja med minni
byngd og feerri endurtekningar og lotur. Ageett er ad
finna pyngdina Ut frg fjolda endurtekninga og byrja &
feerri endurtekningum sem fjolga eftir pvi sem vOdva-
styrkurinn eykst. Pyngdin eetti ad vera 60-80% af ha-
markspyngdinni sem heegt er ad lyfta einu sinni.

Pegar styrkurinn hefur aukist pad mikid ad 15 endur-
tekningar af akvedinni pyngd reynast nokkud audveldar,
er kominn timi til ad pyngja orlitid (2-5%). P6 getur verio
dagamunur & getu og skynsamlegt ad vera sveigjan-
legur & milli daga vardandi hvada pyngd er notud. Hver
eefingartimi eetti ad innihalda alls 5-10 afingar fyrir mis-
munandi vodvahdpa. Besti drangur naest ef naeg hvild
er & milli lota (2-4 minuatur) (2). Heegt er ad stunda
styrktar- og polpjalfun samdaegurs ef getan leyfir.

/Eskilegt er a0 hafa hvildardag eftir styrktarpjalfun par
sem likamanum gefst timi til ad vinna dr pjélfuninni og
byggja upp vodvamassann. Gullna reglan i styrktarpjalfun
fyrir MS er ad skipta reglulega & milli vodvahdpa, t.d.
taka eina efingu fyrir feetur, sidan hendur og kvid 0.s.frv.
Nokkur deemi um gddar feernimidadar styrktareefingar
eru ad standa upp og setjast i stdl, halla sér aftur og fram
i sitiandi stodu & riminu, armbeygjur sem gera ma ymist
upp Vvid vegg, @ hnjanum eda i plankastddu, stigaganga

(fyrir pa sem geta), brd eda lyfta rassinum upp fré
riminu med hnén bogin. Algengt er ad folk haldi nidri i
sér andanum i styrktareefingum en god einbeitt dndun
beetir surefnisflaedid til vodvanna og dregur hugann fra
preyttum vodvum. Djup ondun, { takt vid hreyfingarnar,
pjalfar upp dndunarvodva og lungun og hreyfir stookerfi
brjostkassans.

Lidkandi cefingar

A seinni stigum sjlikdémsins og vid mikla hreyfiskerd-
ingu er aukin heetta 4 vodvastifleika, vodvastyttingu og
sispennu auk pess sem lidir og adrir vefir likamans geta
stifnad (2). Stifleikinn getur dregid enn frekar dr hreyfi-
getu, valdid verkjum og Opeaegindum og haft neikvaed
ahrif & likamsstodu (3). Markmidid med teygjum og
liokandi eefingum er ad beeta/vidhalda vodvalengd og
hreyfiferla lida, beeta likamsstodu og draga Ur sispennu
og verkjum. Slikar efingar eiga ad vera rélegar og gefa
teekifeeri til ad stunda djupa ondun, slokun og hugleidslu
i leidinni.

Pad er meelt med ad gera lidkandi efingar/teygjur i
10-15 mindtur & dag (3). Halda skal hverri teygju i 20-60
sek. Ef vodvinn er mjog stifur getur hjélpad ad ,fjadra“ inn
og Ut ur teygjunni. J6ga, sem samanstendur af teygjum,
lidkandi eefingum, ondunaraefingum og jafnveegispjalfun,
getur dregid dr preytu hja einstaklingum med MS (9).
Gomlu, godu teygjueefingarnar eru einnig i gildi og
ogrynni af hugmyndum ad teygjum eru adgengilegar
& netinu og vidar. Sumir geta teygt sjalfir & medan adrir
purfa adstod (t.d. sjukrapjélfara eda adstandanda) til ad
geta liokao og teygt almennilega. Handkleedi, bond, prik
(s.s. heekja) geta lika hjdlpad vid ad na betri og lengri
teygju.

AOJ sjélfsogdu parf ad hafa liokandi eefingar fjolbreyttar
og leggja dherslu & ad teygja mest pd vodva sem stifastir
eru. Peir sem sitja mikid i hjélastol eettu m.a. ad leggja
dherslu & a0 teygja vel & voovum i mjodmum, narum,
aftan & leerum, kélfum, framan & kvid og brjéstvodvum.
Vid langvarandi setu geta pessir vodvar styst og pannig
haft ahrif 4 setstoduna. Teygja parf rélega a spastiskum
vodvum til ad reyna ad fyrirbyggja spasmakast 4 medan
hreyft/teygt er, en ef spasmi framkallast skal bida réolega
& medan spasminn gengur yfir eda profa ad teygja
orlitio fastar til ad reyna ad beela nidur spasmakastio.
Teygjur eiga aldrei ad vera mjog sarsaukafullar. G60
lidkandi pjalfun framkallar vellidan sem og likamlega og
andlega ro.

Jafnveegispjalfun

Jafnveegistruflun er algeng hja einstaklingum med MS
0g veldur 66ryggi i athofnum daglegs lifs og aukinni
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byltuheettu (10). Gott jafnvaegi krefst samvinnu margra
undirkerfa likamans | peim tilgangi ad stilla af likams-
stoou og vidhalda stodugleika. Til ad vidhalda jafnveegi
parf likaminn einnig ad taka tillit til krafa umhverfisins og
athafnarinnar sem framkveemd er hverju sinni. Margar
asteedur geta verid fyrir jafnveegisskerdingu hja ein-
staklingum med MS, pb.m.t. skynbreytingar, sjéntruflanir,
mattminnkun og skert vidbrogd (1,2,3). G40 jafnvaegis-
pjalfun samanstendur af &fingum sem ogra skyn- og
hreyfikerfum likamans til ad takast & vid krefjandi ad-
steedur i oruggu umhverfi. Markmidid med peirri pjalfun
er a0 skerpa & getu skynfeera, stod- og taugakerfis til ad
takast 4 vid ograndi jafnveegisadsteedur og ddlast betri
snerpu, feerni og oryggi. Jafnveegispjalfun er avallt ein-
staklingsmidud. Haegt er ad pjalfa jafnveegi i uppréttri
kyrrstodu, 4 hreyfingu (t.d. & gongu) eda i sitjandi stodu
(setjafnvaegi). Algengar leidir til ad dgra jafnveeginu eru
ad minnka undirstoduflotinn (standa med faetur saman,
annan fyrir framan hinn, standa 4 6drum feeti), hreyfa
hofudid og augun (til hlidar, & ska, upp og nidur), loka
augunum og ganga/sitja/standa @ mismunandi undirlagi
(gras, pufur, Swissbolti, svampur, skapallur og jafn-
veegisbretti). /Eskilegt er ad stunda jafnveegispjalfun
Opreyttur. pvi eru jafnvaegisaefingar frabaerar i upphitun,
fyrir pol- eda styrktarpjalfun en peer eru einnig godar Ut
af fyrir sig ef adalvandamalio er jafnveegid. Mjog mikil-
veegt er a0 geeta avallt ad o6ryggi pegar jafnveegiseef-
ingar eru framkveemdar, hafa pjélfara, adstodarmann
e0a eitthvad til ad gripa i ef porf er &.

Ekki er alltaf unnt ad hafa ahrif & einkenni og framgang
MS sjukdémsins med likamspjélfun en oftast er haegt ad
sporna gegn ahrifum hreyfingarleysis sem sjukdémurinn

studlar ad. GAa likamspjalfun tekur tillit til parfa hvers og
eins, er 6grandi en @ sama tima skemmtileg. Ef tekio er
tillit til kliniskra leidbeininga og sveigjanleiki og skynsemi
hofo ad leidarljosi er likamspjélfun ahrifarik leid fyrir ein-
staklinga med MS til ad beeta sina likamlegu og andlegu
heilsu.
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Starfsemi félagsins & timum kérénuveiru og COVID-19

Omissandi i ,, sottkviar-tilveru”

Eg er ein af peim sem t6k pvi fagnandi pegar MS-prek
hof ad streyma tvisvar i viku i gegnum Facebook og
sé ekki eftir pvi ad hafa verid med. Sidustu ar hef ég
verid i sundleikfimi tvisvar i viku, sem edlilega féll nidur
allt arid i fyrra og var eina hreyfingin rolt 4 gongubretti
heima f stofu sem er frekar tilbreytingarlaust. Eg var og
er enn ad mestu i sjalfskipadri sottkvi og MS-prek var
keerkomin tilbreyting og plusinn er lika ad p6 ég missi
af tima, get ég alltaf ,horft og hoppad”“ hvenaer sem
mér hentar & hvada degi sem er, pvi alltaf er haegt ad
nalgast upptokur & netinu. Afingarnar eru gédar og
fiolbreyttar og lika gott hvad Puridur pjélfari Gtskyrir

vel &fingarnar og synir hvernig haegt er ad gera peer
sitiandi eda standandi. Petta einhvern veginn kemur
manni { gang og nu fer ég i daglega géngutdra Uti og
finnst petta alveg 6missandi partur af ,sottkviar-tilveru*
0g gerir manni bara gott, enda alltaf haegt ad vera med
hvort sem madur er illa upplagdur eda ekki, sitjandi eda
standandi.

Ingibjérg Snorra
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Starfsemi félagsins & timum kérénuveiru og COVID-19

Hreyfing a timum COVID-19

Fra pvi ad fyrsta kérénuveirusmitid var greint 4 [slandi 28.
febrtiar 2020 hef ég, eins og liklega allir Islendingar, verid
hugsi yfir pvi hvernig best veeri ad fordast smit. Fljétlega
for ég ad fylgjast med prieykinu, Porélfi Gudnasyni, Vioi
Reynissyni og Olmu Moéller, ad segja fré pvi hversu
margir smitudust daginn adur og hvad sé best ad gera
hverju sinni til ad fordast smit. Eg for ad tileinka mér ad
prifa hendurnar eins og skurdleeknar gera og spritta
peer svo, vera med grimu sem n&di yfir munn og nef
eins og sannir bankareeningjar gera og halda minnst
tveggja metra flarleegd fra dkunnugum. Tvivegis for ég i
meelingu & pvi hvort ég veaeri med smit en { baedi skiptin
reyndust meelingarnar neikveedar.

Pad var & aeetlun okkar hjéna ad fara til Danmerkur
um péaskana 2020 i fermingarveislu systurdéttur hennar
en eins og svo margir fjolmennir vidburdir petta ario
for fermingin ekki fram en mun fara fram i agust petta
ario ef allt gengur eftir. [ stad pess ad fara til dtlanda
ferdudumst vid i stadinn innanlands. Margt annad hefur
verid 60ruvisi. Eg hef verslad minna inn en vanalega. |
stad pess hofum vid pantad matvorur i gegnum netid og
fengid sent heim. Eg er svo ldnsamur ad hafa unnid heima
vid tOlvu frd 2013 pannig a0 samkomutakmarkanirnar
hafa litil ahrif haft @ mig vinnulega séd. Pad er helst ad
i stad pess ad funda med vinnufélogunum & kaffihdsi
hofum vid fjarfundad sem hefur gengid mjog vel.

Hreyfingin

Fra pvi ad ég var litill strakur hef ég haft ahuga & alls
kyns fpréttum og fétbolti var alltaf efstur & bladi. Eg
fylgdist ekki bara med ipréttum 1 fjioImidlum heldur tok
einnig patt i peim sjalfur. Sem daemi um ipréttir sem ég
stundadi voru frjalsar, bordtennis, blak, korfubolti og
handbolti auk ad sjalfsogou fétboltans. Einnig hljop ég
& eftir kindunum, rak kyrnar f fj6sid og mokadi flérinn
svo deemi séu tekin um hreyfingu i eesku. Lukkulega var
ég buinn ad taka pa akvordun ad heetta ad eefa fétbolta
a0ur en ég greindist med MS. Eg get pa ekki kennt MS-
inu um ad hafa heett peirri i0ju.

Eg hélt dagbdk fré pvi ég greindist med MS 4rid
1996 til 4rsins 2007. [ gegnum pau skrif 4ttadi ég mig
& pvi ad pad voru einkum fimm peettir sem mér potti
mikilveegt ad hafa i huga til ad vidhalda eins godri heilsu
0og mogulegt veeri. Einn pessara péatta var ad stunda
hreyfingu, ekki of mikla en heldur ekki of litla. Magn og
tegund hreyfingarinnar for eftir likamlegu astandi hverju
sinni. A drum dagbdkarskrifanna var ganga og sund

Eftir eefingu 4 6skudaginn: Séley, Kristrdan, Svavar, borvaldur,
Sveinn, Bryndis og Kristjana.

algengasta hreyfingin hja mér en pad hefur heldur breyst
med arunum. | dag er helsta hreyfing min innandyra
formi styrktar- og jafnveegiseefinga undir handleidslu
sjukrapjalfara. Eg fer p6 endrum og eins f génguttra pé
ég geti ekki gengid eins langt og adur. Sundferdunum
hefur faekkad medal annars sokum Covid-19.

Eg hef meett nokkud vel f sjikrapjalfun sidastlidin
tiu ar; fyrst & MS-Setrinu, tvisvar i viku arin 2011 til
2015 og svo hja Sjukrapjalfuninni Styrk, allt ad prisvar
i viku, fra 2015 til dagsins | dag. Helst eru teknar fyrir
eefingar til ad vidhalda/beeta jafnveegi og styrk. Pvi midur
l& sjukrapjalfunin nidri @ koflum & &rinu 2020 vegna
Covid-19.

Maximum Mobility

Eg get ekki hrésad sjukrapjalfurunum okkar nezegilega
mikid, peim Belindu Davidsdéttur Chenery og Sigurdi
Soélva Svavarssyni, fyrir margbreytilegar, dgrandi og oft
skemmtilegar eefingar auk pess sem stutt er i himorinn
hjad peim, sem mér finnst skipta mali. Pau bjuggu til
heimadeetlun fyrir okkur sem vid séttum & msfelag.is.
Annars vegar folst deetlunin i ad gera eina efingu a
dag. /Efingarnar voru fjolbreyttar, til deemis ad gera 25
hnébeygjur, standa @ 60um feeti og lita til hlidar i 2x60
sekundur, teygja framan 4 leeri { 60 sekdndur eda gera
30 afturstig. Hins vegar voru pad efingar i sex lotum.
[ fyrstu lotu voru gerdar 20 hnébeygjur, / annarri lotu
20 hnébeygjur og 10 armbeygjur, i peirri pridju 20
hnébeygjur og 10 armbeygjur og 20W-Y lyftur og svo
framvegis par sem ein efing beettist vid i hverri lotu.
Pessar afingar baru heitid Maximum Mobility og ég tok
gboar syrpur i peim & teeplega tveggja manada timabili
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pegar lokad var hja Styrk. pratt fyrir ad hafa stadid mig
ageetlega vardandi hreyfingu pa hef ég aldrei verid eins
pbungur og ég held ad skyringarnar séu medal annars ad
finna i meiri skyndibitamat og nammi, feerri gonguttrum
auk pess sem ég er ekki ad yngjast. En mér lidur vel |
eigin skinni og pad skiptir audvitad miklu mali.

Covid-19 hefur Kklarlega haft ahrif & hreyfingu folks i
heiminum, eda ollu heldur hreyfingarleysi pess. Med

naegri bolusetningu og &framhaldandi smitvérnum mun-
um vid komast { gegnum petta og ef til vill hefur faraldur-
inn fengid folk til ad hugsa hvad frelsi og

hreyfing er okkur mikilvaeg.

Svavar
Gudfinnsson

Styrkur og gengid vio votn

Vid sem erum med MS eigum pess kost ad seekja jafn-
veegis-, styrktar-, og prekpjalfun i sjukrapjalfunina Styrk
eins og margir vita og pad hef ég gert mér til heilsubdtar
og mikillar anaegju nénast 0slitid prisvar  viku frd 2015
par til Covidtimabilid hofst og takmarkanir & starfsemi
likamsreektarstddva voru innleiddar.

Pa toku vid heimaeefingar i fyrstu, en ég komst
fliotlega ad pvi, ad pad veeri meira upplifgandi ad anda
a0 mér hressandi Utilofti og fa vind i kinn, helst i fallegu
umhverfi og fara i gonguferdir i samreemi vid Oskrifada
pjalfunardeetlun mina, getu & hverjum tima og skap
vedurgudanna og meeta brosandi géngufolki.

Uthaldid var ekki mikid { fyrstu, en fliétlega virtist mér
sem pad veeri a0 aukast og vegalengdirnar hverju sinni
veeru ad lengjast. Eg fékk sidar ahuga 4 ad fylgjast med
préuninni hja mér og hl6d pess vegna nidur i snjallsimann
minn forritinu SportTracker, sem er einfaldlega eitt af
moérgum forritum sem vél er & i pessu sambandi. Eg
vista hverja gonguferd, dagsetningu, svaedi, vegalengd,
tima o.fl. sja hjdlagda mynd. Petta forrit reyndist mér
mikil hvatning til pess annars vegar ad beeta tima 4
somu leidum og hins vegar ad safna sem flestum km yfir
timabil, t.d. i ménudi eda & ari. Mér til skemmtunar ber
ég kilémetrafjoldann saman vid Hringveginn og er nu
t.d. komin til Vikur eda u.p.b. 180 km & rimum fjérum
manudum!

Sigurbjérg med nyju géngustafina.

Af pvi ég var ad ljéstra upp um skemmtilegt hjalpar-
teeki, pa er rétt ad upplysa um pau nyjustu - géngu-
stafina mina, en ad svo komnu mali er ekki komin reynsla
& pa.

Eg er svo heppin ad bua i Seldsi par sem stutt er |

mjog fallega Utivistarstadi, Raudavatn med Raudavatns-
skogi, Ellidaardal, Holmsheidi, Reynisvatn, Ellidavatn og
Heidmork. Reyndar er pad pannig ad votn hafa sérstakt

addrattarafl og &hrif 4 mig liklega vegna pess ad ég er i

fiskamerkinu og seekist pess vegna sérstaklega eftir ad
ganga vi0 eda umhverfis votn, t.d. Raudavatn, Reynis-
vatn, Hvaleyrarvatn eda Vifilstadavatn. Eg er ad pessu
leyti ekki Olik Mukkanum, sem getur ekki flogid nema
ad hann gsjdi sjo!

Eg bid med mikilli dpreyju eftir bélusetningu vid
Covid-19 svo mér finnist ég o6rugg ad
hefja afingar 4 ny i Styrk i pessum lika
skemmtilega efingahdpi auk gongu-
ferdanna.

Sigurbjorg
Armannsdattir
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Enginn upplifir MS
nakvecemlega eins

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Huni Hinrichsen er fertugur, kveentur fjogurra barna fadir og byr i Hafnarfirdi.

Hann hefur starfad lungann ur cevinni hja télvuleikjafyrirtoekinu CCP, en vann

einnig um tveggja dara skeid hjad Marel, 4dur en hann sneri aftur til CCP. Hja

CCP hefur Huni sinnt ymsum stérfum, svo sem yfirumsjén télvuleikjagerdar,

verkefnastjérnun og forritun — og verid a timum busettur erlendis vegna pess,

medal annars i Atlanta i Bandarikjunum. Huni greindist med MS fyrir ramu dri

eftir langt arabil i glimu vid prdlatan krankleika i meltingarfeerum par sem

erfitt hafdi reynst ad finna hina raunverulegu orsok.

Huni telur sig nd hafa fyrst fundid fyrir MS-sjukdéminum
fyrir um tiu drum sidan, en attadi sig engan veginn a pvi
b4. I lok sumars 2011 dvaldi ég  sumarbustad (ti 4
landi og for ad vakna upp & néttinni vid gifurlega verki
kvionum. Eftir pridju néttina var ég ordinn verulega
sleemur og endadi hja leekni i Borgarnesi. Hann sendi
mig & sjukrahusio & Akranesi par sem teknar voru Ur mér
blédprufur, sem pottu benda til pess ad ég hefdi fengid
svona heiftarlegt gallsteinakast og mér var radlagt ad
fordast fitu og drekka vel af vatni. Pegar ég kom sidan
heim til min vard ég aftur hreedilega slappur og endadi
inni & brédadeild og var pa kominn med brisbdlgu, sem
getur verid banveen, en pad fundust engir gallsteinar.
Eg var parna kominn 4 keeruleysislyf og pegar ég var
spurdur hvort ekki etti ad fjarleegja gallblodruna til vonar
og vara sag0i ég bara juju og hun var tekin.

En svo héldu pessi veikindi afram, astandid lagadist
ekki neitt. Eg purfti stddugt & spitalann, for i einhverjar
fleiri adgerdir, meira ad segja var farid nidur i magann a
mér og upp gallgongin og eitthvad skorid til ad vikka pau
ef pad veeru mogulega stérir gallsteinar sem keemust ekki
i gegn, en peir sdust samt aldrei. Pannig leid alveg heilt
ar, alltaf pessir verkir f maganum sem ég vaknadi upp vid
& nottinni og voru oft svo hraedilegir ad ég purfti ad fara
& bradadeildina og fa morfinsprautu til ad na peim nidur.
Konan min kom nokkrum sinnum ad mér par sem ég la
& golfinu 1 yfirlidi i svitabadi og buinn ad gubba. Petta

var skilgreint sem eitthvert meltingarvesen en laeknarnir
fundu aldrei hvad veeri i rauninni ad gerast. Eg leitadi
einnig til leekna utan spitalans en allir endudu & pvi ad
gefa mér einhverjar ruslakistugreiningar, eins og einn
sem sagdi ad ég veeri bara svona ofurnaemur. Eg spurdi
hann pé hvort hann teldi mig einhverja dramadrottningu,
ég vissi ekkert hvad petta ofurnaemi eetti ad pyda.”

Eitthvad tengt taugakerfinu

Eftir ad petta hafdi stadid yfir i ramt ar var Hani ordinn
nanast Urkula vonar um ad astandid myndi nokkru sinni
lagast.

,Verkirir, svefnleysid og hreedslan vid petta allt
saman var alveg ad gera Ut af vid mig,” segir hann. ,Mér
syndist leeknarnir ekkert geta hjélpad mér og fannst ég
yrdi ad reyna ad gera eitthvad sjalfur i mélinu. Eg lagdist
i miklar peelingar, gerdi tilraunir med matareedi, for ad
stunda likamsreekt og fleira til ad styrkja mig andlega og
likamlega. Eg komst fligtlega ad pvi ad ef ég tok gliten
og mjélk Ut Gr mataraedinu leid mér miklu betur. Eg fér
til 6neemisleeknis med pessa uppgotvun mina, en hin
sagdi ad til pess ad fa almennilega dr pessu skorid yrai
ég ad neyta aftur glitens og mjolkur i prja manudi og
fara sidan i bl6dprufur og adrar rannsoknir — en ég sagoi
ad pad keemi ekki til greina. Eg eetladi ekki ad fara aftur
f pad far. Eg hélt mig vid pa nidurstédu mina ad ég veeri
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Ljésm: Adalgeir Gestur Vignisson.

Huni Hinrichsen: ,Verkirnir, svefnleysid og hraedslan vid petta allt saman var alveg ad gera Gt af vid mig.”

med ofnaemi fyrir gldteni og mjolk og tok pau atridi Ut ur
mataraedinu.

Mér leid mjog vel, fann ekki fyrir neinum einkennum
f sirka 8 4r. Eg stundadi likamsreektina hja Mjolni, var
mikid | bardagapreki og pess hattar afingum. Svo kom
timabilid pegar ég skipti um vinnu, for frd CCP yfir til
Marel, og nokkru sidar fékk ég aftur brisbolgu, med til-
heyrandi verkjum og svefnleysi. En pa var jafnframt farid
ad bera 4 fleiri og annars konar einkennum. Eg hafdi til
deemis reett vid heimilislaekninn minn, sem sendi mig til
sélfreedings til ad athuga hvort ég geeti verid haldinn
einhvers konar undirliggjandi kvida. P4 greindist ég med
athyglisbrest og var settur & lyf sem hafa hjdlpad mér
mikid.

A endanum datt mér sjalfum  hug hvort dstand mitt
stafadi ef til vill af réskunum i taugakerfinu, og nefndi
sjalfur MS. Leeknirinn minn taldi MS ekki liklega orsok
en a0 petta geeti samt verid eitthvad tengt taugakerfinu.
Eg hafdi verid med einkenni eins og lausheldni & pvagi,
ordid kalt & fotum og hdndum upp Ur purru og alls konar
fleiri skritin einkenni sem ekki virtist haegt ad tengja vid
eitthvad akvedid. Svo heimilislaeknirinn dkvad, til pess
Gtiloka moguleikann @ MS, ad senda mig i segulémun.
Og péa komu 1 lj6s skellur i heila og tveir sérstaklega
storir blettir & meenunni. Mér var visad 4 taugaleekni

sem sendi mig i maenuvokvatoku og nidurstadan ur
bessu 6llu var ad ég veeri med MS. Eg spurdi hvort
MS geeti skyrt oll meltingarvandamalin sem ég hafdi
glimt vid um langt érabil. Hann skodadi pa myndirnar ur
segulémuninni betur og s& ad ég var med pessar tveer
storu skemmdir sitt hvoru megin @ maenunni vid taugar
sem liggja inn i meltingarveginn. Hann bad mig um ad
lysa betur fyrir sér verkjunum sem ég hafdi fundid fyrir
0g kvad upp ur med ad peir vaeru deemigerdir fyrir pad
sem kallast MS-tak og stéfudu af roskun i taugabodum
sem tengdust meltingunni.”

Vissi ekkert um MS

Huni var settur & Iyfid rituximab sem & ad stodva fram-
gang sjukddmsins. ,Pessi einkenni hafa pé ekki lagast,”
segir hann. ,Eg fee pau alltaf af og til. Eg vakna suma
dagana og rétt nee ad bursta i mér tennurnar adur en
ég parf ad fara aftur ad sofa. Og ég fee alls konar litil
einkenni, eins og taugakippi vid augun. Stundum fee
g 4 tilfinninguna ad ég hafi pissad 4@ mig, en horfi svo |
sjokki nidur & buxurnar og sé ad pad hefur ekkert slikt
gerst, petta er bara tilfinningin, alveg faranleg. En eins
og Olafur Arni taugalaeknirinn minn hefur skyrt (t fyrir
mér pa eru pessi einkenni tengd peim skemmdum sem
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Efst fra vinstri: Maron Birkir, Anna Rut, Hani og Emilia Mist (med hundinn okkar

Mola) - Midjunni til haegri: Hafpér Logi - Fremst: Elmar Breki.

ordid hafa nu pegar a taugakerfinu og pau munu ekki
vera skadleg i sjélfu sér. Einkennin koma bara pegar
taugabod fara i gegnum gamlar skemmdir, astandid er
ekkert ad versna, lyfid sér til pess. Pad réadi mig mikid
ad heyra pad.”

En hvernig vard pér vid ad fa greininguna eftir allt sem
& undan var gengio?

,Eg fékk bradabirgdagreiningu um MS eftir ad hafa
farid i segulémunina i desember 2019. Eg reyndi pa
ad fa tima hja taugaleekni og var sagt ad pad teeki ad
minnsta kosti halft &r ad komast ad hja taugaleekni. Pad
var ekki mjog skemmtilegt, ég var ad kynnast nyjum
sjukdoémi sem ég vissi pa ekkert um og var bara med
gomlu grillurnar um ad MS pyddi ad ég pyrfti fliétlega
ad byrja ad nota hjélastdl og allt pad. Eg var bara skit-
hreeddur um If mitt. En sem betur fer var Olafur Arni ad
koma til starfa hér heima um paer mundir sem ég for ad
reyna ad fa tima hja taugaleekni. Hann frétti af mér og
hringdi og baud mér ad hitta sig mjog fjétlega, og pad
var bara 4 laugardegi. Eg var mjdg pakKklatur fyrir pad,
ad geta hitt einhvern 1 fyrsta skipti og talad um petta
allt saman. Eg setti mig reyndar lika strax i samband vid
MS-félagid, sem gerdi mér mikid gagn pvi ég fékk strax
studning fra manneskju padan sem var buin ad ganga
i gegnum pad sem ég var ad byrja 4 og samtalid vid
hana hjalpadi mér alveg rosalega mikid vid ad atta mig
& hlutunum.”

Streita versti ovinurinn

Tilveran hja Huna var p6 mjog erfio fyrst eftir greining-
una. ,Fyrir pad fyrsta reyndist mér erfitt ad laera ad lifa

Maron Birkir og Huni.

med og kynnast MS-sjukdéminum. Kynnast lika minni
utgafu af sjukdéminum, pvi enginn MS-sjuklingur upp-
lifir hann ndkveemlega eins. Leera & einkennin og hvad
pad veeri sem framkalladi pau, en par er stress ndmer
eitt, tvd og prju. G6dur svefn er par af leidandi mjog
mikilvaegur fyrir MS-félk, ef madur feer ekki naega hvild
pa vinnur taugakerfid ekki négu vel og skemmdir hlutar
bess valda frekar truflunum. Eg hef pannig kynnt mér
mjog vel pad sem vitad er um virkni sjikdémsins, sér-
staklega pad sem tengist matarofneeminu sem hrellt
hefur mig 1 6l pessi ar. Eg las til deemis um einhverja
rannsokn fra Harvard par sem menn toldu sig hafa
komist ad pvi ad ofneemi, og péa ekki sist matarofnaemi,
hefdi mjog sterk ahrif & virkni sjikdémsins. Pad er mikio
a0 gerast i pessum rannsoknum, poétt enn sé ekki &
hreinu hverjar orsakirnar eru og hvernig petta 4 sér stad.
Pad munu sjalfsagt lida einhver &ar uns petta verdur full-
rannsakad.”

Sumum éttir vid ad fa ad vita hvada sjukdom peir eru
a0 glima vid; var pad ekki pannig hja pér?

,Pad var baedi og ... Pad er mjog erfitt til ad byrja med
a0 stjorna tilfinningunum gagnvart sjudéominum, sem
er mikid til spurning um streitustjorn. Pegar vitneskjan
um ahrif streitu verdur ad streituvaldi i sjalfum sér getur
bad ordid algjor vitahringur. Eg hef ekki farid at  ad
nota mikid kvidastillandi lyf, bara einstaka sinnum pegar
kvidinn verour sveesinn rétt undir svefninn & kvoldin.
Slikt gerist einkum ef ég hef fengid sleemt MS-tak |
meltingarfeerunum néttina &0ur. Mér hefur smam saman
leerst hvad hefur ahrif & stressio hja mér, ég get ekki
losnad vid pad ur lifi minu, enda & ég fjogur born en
med godu samstarfi vid konuna mina hefur tekist ad
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CCP-gaurinn.

gera lifid audveldara hja okkur. Pad skiptir lika talsverdu
mali ad gera minni krofur til sjélfs sin hugreent séd. Pad
er svo margt i lifi okkar ndtimafélks sem gerdar eru
Oparfa krofur til ef grannt er skodad. Hvad petta vardar
hafa baedi hugleidsla og nuvitund hjalpad mér étrilega
mikid. Stress er audvitad tilfinning sem vid bdum til sjalf
og pad er okkar versti ¢vinur. Ef okkur tekst ad breyta
tilfinningum okkar um ¢parfa stress baetum vid lifskjor
okkar mikid.

pratt fyrir sjukdominn pa er ég i fullri vinnu med
fiogur born og konan min er pad lika. Pad gengur
alveg ageetlega en vid hofum lika purft a0 gera ymsar
breytingar & fyrirkomulagi hlutanna, baedi i vinnunni og a
heimilinu. Vid erum alltaf ad reeda um hvernig vid getum
gert pad enn einfaldara og enn betra. Farhagslegar
ahyggjur eru sem betur fer ekki ad hrja okkur, en reyndar
gerir sjukdémurinn pad ad verkum ad ahyggjur gagnvart
framtidinni gera stundum vart vio sig, sérstaklega pegar
hugsanir um hvad ordid geeti ef heilsunni hrakar. En
slikar hugsanir eru einmitt eitt af pvi sem madur parf ad
lzera ad takast 4 vid i lifinu med MS.”

Og nd eru komin fram MS-lyf sem eiga ad koma i veg
fyrir versnun sjukdémsins - og pu ert & einu sliku ...

,J&, 0g ég verod ad segja ad sjukdomurinn hefur ekki
versnad hja mér sem slikur fra pvi ég byrjadi ad taka
pad. Pad eru adallega dlag og svefn sem hafa ahrif &
lidanina - og ju, mataraedid. Eg hef ekki bara fordast
glaten og mjolk i minu mataraedi, heldur ymislegt annad,
svo sem kaffi sem er algjort eitur fyrir mig, sérstaklega ef
ég drekk pad eftir hadegi, pa truflar pad svefninn, sem
verdur baedi minni og verri fyrir vikid. Sykur er lika mjog
sleemur fyrir mig, einkum ef ég blanda saman neyslu

Emilia Mist - Hani - Hafp6r Logi og svo Elmar Breki i fanginu minu

kaffis og sykurs, til deemis i fjolskylduveislum. Svo vildi
ég lika nefna mikilveegi likamsreektar, ekkert eitthvad
afreksmannasjénarhorn, heldur passlega mikla fyrir hinn
venjulega mann. Nyjustu rannsoknir virdast benda til
pess ad vissar efingar geti studlad ad myndun nyrra
taugatenginga sem gefa likamanum teekifeeri til ad laga
gamlar skemmdir.”

Einkenni og kast ekki sami hlutur

Hvernig sérdu pa framtidina fyrir pér vardandi MS?

,Pad skiptir miklu ad gera sér grein fyrir pvi ad ein-
kennin og bradakast er ekki sami hluturinn. Eins og ég
sagoi hér ad framan, og hef eftir leekni minum, pa koma
einkennin fram vegna gamalla skemmda, og lyfi0 sem
ég fee @ a0 koma 1 veg fyrir nyjar skemmdir. Pad tok mig
délitinn tima ad atta mig raunverulega 4 pessum mun. Eg
var talsvert kvidinn fyrir framtidinni en ndna er ég ordinn
frekar vong6our um ad hlutirnir geti gengid ageetlega
hja mér. Eg er réttilega kominn med nafn 4 djofulinn, ég
verd stodugt medvitadri um hvad hentar mér best sem
einstaklingi. Eg veit hvad laetur mér |ida verr og hvad
betur. Eg er ekki adeins ordinn bjartsynni & préun lyfja
sem munu gagnast okkur MS-félki & betur heldur lika
& proun alls konar annarra Urraeda sem tengjast ekki
lyflum. Fyrst eftir ad ég greindist var ég stodugt med
hugann vid MS. P4 méa segja ad ég hafi sett einhvers
konar samasem merki & milli min og sjukdémsins. Eftir
pvi sem fra lidur skilur @& meir & milli min og hans. Pad er
helst pegar gomul einkenni blossa upp ad ég fari aftur
a0 hugsa mikid um hann. En yfirleitt boggar hann mig
ekki neitt.”

MSbladid
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Stefnumotun félagsins

[ tilefni af 50 ara afmceli MS-félags
islands arid 2018 var stefna félagsins
morkud fram til arsins 2022. Nu fer pvi
timabili senn ad ljuka og pvi timabcert
ad fara yfir stoduna, hverju vid hofum
dorkad og hvar er enn verk ad vinna.

FramtiGarsyn félagsins og markmid fram til arsins 2022
voru sett fram i sex pattum auk verkefnalista i samreemi
vi0 pa syn. Hér verdur farid yfir pessa peetti og reynt
ad meta hvernig til hefur tekist. | sumum tilfellum geta
aherslur hafa breyst, t.d. vegna utanadkomandi patta og
verdur gerd grein fyrir pvi eftir pvi sem vid &.

1. Allt MS-félk og adstandendur
bess hafi gott adgengi ad virku

studningsneti

Fyrsta framtidarsynin snyr ad mikilvaegi pess ad félk med
MS og adstandendur pess njéti studnings fra jafningjum
i neerumhverfi. MS-félagid stefnir ad pvi ad allt MS-félk
og adstandendur pess séu med gott adgengi ad virku
studningsneti.

Jafningjastudningur -Studningsnetid

MS-félagid tok virkan patt i uppbyggingu Studningsnets
sjuklingafélaganna og voru miklar vonir bundnar vid pad
verkefni. Af ymsum &steedum nadi Studningsnetid ekki
peim synileika og virkni sem ad var stefnt og var pad lagt
nidur i lok ars 2020. Jafningjastudningur verdur fram-
vegis veittur & vettvangi MS-félagsins med sama fyrir-
komulagi og var f Studningsnetinu en Oryrkjabandalag
slands tok vid freedsluhlutverki Studningsnetsins. | pvf
felst a0 halda namskeid fyrir jafningja og sinna naud-
synlegri endurmenntun og freedslu. MS-félagio stefnir
afram ad aukinni virkni studningsnetsins innan vébanda
félagsins sem felst i pvi ad fjdlga studningsadilum sem
0g ad na meiri breidd i jafningjahdpinn sem sinnir pess-
um studningi fyrir félagid. Sérstaklega parf i pvi skyni ad
huga ad ungum einstaklingum og karlménnum med MS.

Starf a landsbyggainni

A landsbyggdinni er studningsnetid 6dru fremur falid
starfreekslu hépa sem hittast reglubundid. Starfandi eru
nokkrir slikir hépar sem stjorn félagsins telur mikilveegt
a0 fjolga og efla. Fyrirhugad var ad fulltrdar félagsins
feeru hringferd um landid veturinn 2020-21 1 pvi skyni
en sokum adsteedna i samfélaginu sem orsokudust af

COVID-19 gekk pad ekki. Leita parf leida til ad beeta
hépastarf 4 landsbyggdinni og er MS-félagid ad skoda
ta.m. med hvada heetti er haegt ad vinna ad pessu
stefnumidi rafreent.

Studningshépar

Undirbdningur ad stofnun nyrra studningshopa fyrir
MS-greinda og adstandendur undir handleidslu fagadila
er hafinn og er verkefnid i hondum félagsradgjafa fé-
lagsins. Eftirspurn eftir Grreedinu mun rada framvindunni.

2. MS-félagid veitir MS-folki
studning vio ad komast i og
vidhalda virkni

Likamleg, andleg og félagsleg virkni er mikilveeg 6llum
en pad er eitt af hlutverkum MS-félagsins ad adstoda
MS-félk vid ad komast i virkni og vidhalda henni. Porf
fyrir aukna virkni er dlik & milli einstaklinga en markmidid
er ad einstaklingurinn hafi tok & ad reekta sjalfan sig, fjol-
skyldu og taka pétt i samfélaginu.

Studningur vid MS félk

@ vinnumarkadi og i nami

MS folk & vinnumarkadi og i ndmi & kost & pvi ad
fa studning fra félagsradgjafa og sélfreedingi félagsins.
Pegar leyfi feest, verdur radgjofin einnig  bodi & netinu
med hugbunadinum Kara Connect sem Embeetti land-
leeknis hefur sampykkt til slikra nota og geta pa allir nytt
Sér pjonustu baedi félagsradgjafa og sélfreedings, 6had
busetu.

MS-félagid er med styrktarsjod sem styrkir ungt félk
med MS-greiningu til ndams. Uthlutad er tvisvar 4 ari og
eru umsoknarfrestir i jandar og september ar hvert.

A vettvangi félagsins hafa verid umraedur um ad bjéda
upp & namsradgjof. Ad svo stoddu hefur verid dkvedid
a0 vekja frekar athygli @ peim Urreedum sem eru pegar til
stadar { samfélaginu og benda t.d. & pjénustu Hringsjar,
nams- og starfsendurheefingar og Fraedslumidstddvar
atvinnulifsins og upplysingavefs peirra Neesta skref.

Virkja félk i starfi félagsins

Pegar folk skrair sig i félagid getur pad merkt vid hvort
bad hafi dhuga & sjalfbodastarfi. NG um daramétin var
tekid i notkun nytt bokhaldskerfi par sem einnig er um-
sjonarkerfi fyrir félagatal. Pad gerir okkur audveldara
fyrir ad halda utan um slikar skraningar med markvissari
heetti og einnig hafa samband vid vidkomandi pegar
finna parf folk i hin ymsu verkefni.

MSbladid



Toluvert margir félagar eru virkir i starfinu, sitja i stjérn
og nefndum félagsins, ungmennaradi og eru fulltrdar
félagsins { hinum ymsu nefndum og hépum hja Oryrkja-
bandalaginu. Einnig hefur félagio tilnefnt einstaklinga f
notendardd og samradshopa hinna ymsu sveitarfélaga.

Alltaf mé pd gera betur og vonir standa til ad na til
enn fleiri félaga og fa til samstarfs i margvislegum verk-
efnum. Sem deemi ma nefna hvatningarstod félagsins |
Reykjavikurmaraponi [slandsbanka. bar er alltaf rifandi
stemming og fjor og einstaklega skemmtilegt og gefandi
a0 meeta og hvetja hlaupara til ddda.

Adalfundur félagsins arid 2020 var haldinn med raf-
reenum heetti sem gerdi 6llum félagsmonnum kleift
a0 taka patt hvar a landinu sem peir voru. Rafreenum
fundarholdum fylgja p6 askoranir og mun félagio beita
sér i pviad reyna a0 beeta patttoku félagsmanna f slikum
vidburdum, par & medal adalfundi félagsins.

Vidburdir og namskeid

[ félaginu er starfandi vidburdarnefnd sem hefur stadid
fyrir fjolbreyttum vidburdum. Veturinn 2019-2020 var
bodid upp 4 nyja og spennandi vidburdi i bland vid
fasta lidi og meeltist pad vel fyrir. COVID hefur sett strik
i reikninginn undanfarid og flestir fastir vidburdir fallid
nidur, svo sem paskabingd, sumarhatid og jélaball. |
bodi hafa po verid ahugaverdir fyrirlestrar og erindi sem
flutt hafa verio rafraent.

P4 er einnig starfandi freedsluteymi sem fylgist med
nyjungum i sjikdémsmedferdum og lyfamdlum og
midlar freedslu dsamt pvi ad boda til freedslufunda pegar
purfa pykir.

Ymis nédmskeid hafa verid i endurskodun og fékk
félagid m.a. styrk fré Géda hirdinum til ad endurskipu-
leggja namskeid og préa nytt ndmskeidsefni. Eitt af
markmidunum med endurskodun namskeida er ad gera
bau adgengilegri fyrir félaga é landsbyggdinni.

[ gréfum drattum er skipulag freedslu @ pann veg ad
bodnir eru stuttir freedslufundir, sem einnig er haegt ad
halda rafreent. Markhépurinn er folk med MS og ad-
standendur og midad er vid hamark 1 kist. Daemi um
slika freedslu eru nyjungar og MS (sept. 20), neering og
MS (név. 20) og ndvitund (jan. 21).

P& verda i bodi namskeid, eins og namskeid fyrir
nygreinda med nyju fyrirkomulagi, 2-3 skipti, 1,5 Klst. {
senn. Hoépurinn hittist 2-3svar og dkvedin pemu reedd |
hvert skipti. Fraedslan er almenn og byggir 4 sjlfsvinnu.
Maoguleiki er ad bjoda namskeidio einnig Uti 4 landi og
einnig ad stofna studningshop 1 framhaldinu. Sambeeri-
legt namskeid fyrir adstandendur er fyrirhugad dsamt
fleiri ndmskeidum sem kynnt verda sidar.

Haustid 2020 baud félagid upp @ minnisnamskeid &
Akureyri { samvinnu vid Sélfreedipjénustu Nordurlands.
Stefnt er ad pvi ad auka slika samvinnu.

A8 auki ma nefna ad MS-folk & greidan adgang ad
MS Setrinu og nytur forgangs { meirihluta rymanna. |
MS Setrinu er i bodi ymis pjénusta og fjolbreytt dagskra,
sem midast ad pvi ad styrkja og stydja einstaklinga til ad
takast & vi0 peer askoranir sem geta skapast i daglegu lffi
i von um ad studla ad aukinni virkni og vellidan.

3. MS-félagid er komid i samstarf
med 63rum hagsmunafélogum

um ad veita félagsmonnum gott
adgengi ad husncedi til ad scekja
grunnpjoénustu

MS-félk sem byr utan hofudborgarsveedisins parf mikid
a0 ferdast til a0 seekja sérfraedipjonustu til hofudborgar-
sveedisins eda 4 steerri kaupstadi. Vio slikar adsteedur
parf ad vera gott adgengi ad adgengilegu hidsneedi utan
heimabyggdar.

Leitast var vi0 a0 meeta pessu med pvi ad leigja
Ut ibud MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 en sokum mik-
ils kostnadar vid rekstur ibudarinnar sem og pess ad
nytingarhlutfall var lagt ékvad stjorn félagsins ad leita
annarra leida til meeta pessari porf. Tekin var dkvordun
um ad heetta ad bjéda gistingu i umreeddri ibud, sem er
i eigu Brynju hussjods & Sléttuvegi 9. Hafdi pad jafnframt
ahrif @ adkvordun félagsins ad langur bidlisti veeri fyrir
slikar ibudir og pvi ekki forsvaranlegt, ad mati félagsins,
a0 halda afram leigu & ibudinni. Leitad var eftir sam-
starfi vid dnnur hagsmunafélog um Utleigu & hisneedi til
framangreindra nota en ekki nadist samkomulag. Nytt
Sjukrahétel Landspitalans, sem tekid var i notkun
arid 2019, sinnir nu pessu hlutverki vel og einnig @ mun
hagsteedara verdi en félagid gat bodid upp a. Reett hefur
verid vid adila sem hafa nytt sér Sjukrahoételid og hefur
reynslan almennt verid god. Stjorn félagsins pykir pvi
ekki dsteeda til ad vinna frekar ad pessu stefnumidi ad
svo stoddu en mun fylgjast med frekari préun méla.

4. MS-félagid a g6d samskipti og
er i godri samvinnu vid leekna og
annad heilbrigdisstarfsféolk um
allt land

Til ad auka hag sjuklinga purfa sjuklingasamtok og heil-
brigdisstarfsfolk, sem hafa beettan hag sjuklinga ad
meginmarkmidi sinu, ad vinna saman. bvi er mikilveegt
ad MS-félag [slands sé i g6dum samskiptum vid pad
heilbrigdisstarfsfolk sem annast med einhverjum heetti
MS-félk. Samvinna til ad na fram beettri pjonustu og
medferd er mikilvaeg og til hagsbata fyrir alla adila.
MS-félagid hefur lagt sig fram um ad eiga géd sam-



skipti vid heilbrigdisstarfsfélk ni sem endraneer. Félag-
i0 hefur reglulega samband vid laekna og heilbrigdis-
stofnanir og midlar til peirra freedslu um sjakdéminn. |
tengslum vid starf vinnuhéps um stefnu nu i vetur hefur
einnig verid haft samband vid heilbrigdisstofnanir um
land allt sem og taugadeild Landspitala Haskolasjukra-
hus, Reykjalund, Barnaspitala Hringsins, MS Setrid,
Styrk sjukrapjélfun og fleiri adila.

Sérstaklega er stefnt ad pvi ad eiga reglulega samtal
vi0 taugadeildina, bddum adilum til hagsbdta. Ennfremur
telur félagid mikilveegt ad efla pjonustu vid MS-folk &
heilsugeeslum og mun &fram vinna ad pvi markmidi.

5. MS-félk a greidan adgang ad
sérhcefdu heilbrigdisstarfsfolki
um allt land
Mikilveegt er ad helstu grunnpjénustu sé haegt ad seekja
i neerumhverfi sitt og adgangur ad sérheefdri heilbrigdis-
bjonustu sé godur. Mikil ferdalog til ad seekja slika
pjénustu eru dyr og fela i sér aukid alag a sjuklinga og
fiolskyldur peirra. Leita parf leida til ad MS folk purfi ekki
a0 ferdast um langan veg til ad fa naudsynlega pjénustu,
til a0 mynda lyfjagjof, leeknispjonustu og radgjof.
Adgangur ad grunnpjénustu & heilsugaeslum i hverju
heilbrigdisumdeemi er i kortlagningu. Yfirvold leggja
upp med akvedid grunnframbod af pjonustu en ad-
steedur eru misjafnar & hverjum stad og pa einkum
steerd hverrar einingar sem og monnun. Landsbyggdin
er einkum monnud med verktakaleeknum sokum leekna-
skorts.

6. MS-félagid veitir 6keypis
radgjof til MS-félks og
adstandenda peirra um allt land
MS-félagid veitir 6keypis radgjof a skrifstofu og med
jafningjastudningi. Pa er ékeypis félagsradgjof nd pegar
i bodi fyrir félagsmenn um land allt.

Sélfreediradgjof er i bodi og er verulega nidurgreidd
til félagsmanna. Greidslupétttaka verdur endurskodud
& midju ari 2021 og bedid er eftir leyfi Landlaeknis fyrir
veitingu salfreediradgjafar med rafreenum heetti.

o:.:
GENGUR VEL
OG ER A RETTRI LEID
Freedsla - Namsstyrkir — Vioburdir
Adgengi ad MS Setri
Adgengi ad Sjukrahoteli LSP
Samvinna vid taugadeild
Félagsradgjof
Sélfreediradgjof

PARF AD
FYLGJAST
MED EDA BATA
Starfreeksla studningsnets
Virkni félagsmanna 0g 20
e landsbyggdarnopa o
FramboO namskeioa
Adgengi ad sérheefou
starfsfolki |
Greidslur fyrir sélfreeoi-
bjonustu

Samantekt

A medfylgjandi mynd er samantekt 4 mati 4 &rangri
af stefnumdétun undanfarinna dra. Fyrir liggur ad fara f
vinnu vid nyja stefnumaotun fyrir naestu ar og hefur stjorn
félagsins pegar sampykkt ad hefja undirbdning i haust.

Bjorg Asta
bérdardottir

Berglind
Olafsdéttir

Ra&dgjof vegna skertrar starfsgetu

Vinnumalastofnun bydur upp @ pjénustu vid oryrkja og adra atvinnuleitendur med skerta starfsgetu. Pjonustan
er tviskipt og fer eftir pjénustuporf hvers og eins. Annars vegar er um ad reeda sérhaefda radgjof og studning
vid atvinnuleitina og hins vegar pjénustu AMS, ,, Atvinnu med studningi“ sem felst i adstod vid atvinnuleitina og
studningi og eftirfylgni @ vinnustad, sja vinnumalastofnun.is.

Einnig er vert ad benda & vefinn Neesta skref, par sem nams- og starfsradgjafar hjalpa til vid upplysingaleit og
adstoda vid ad finna leidir til a0 beeta feerni { ndami og efla i starfi, naestaskref.is
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Jafningjastudningur

Vert er ad vekja athygli & breyttu fyrirkomulagi & jafningjastudningi
MS-félagsins. Studningsnet sjuklingafélaganna hefur verid lagt nidur par
sem pad patti ekki virka sem skyldi. Umsjon meéjafnlngjostuanmgl hefur pvi
foerst yfir til sjuklingafélaganna sjalfra en Oryrkjabandalag islands hefur
tekid ad sér ad sjd um ndmskeid og endurmenntun fyrir studningsfulltraa.

Pad getur verid hjalplegt ad reeda vid einhvern sem
hefur gengid i gegnum svipada reynslu og pu ert ad
ganga i gegnum, einhvern sem hefur pann skilning
sem einungis faest med pvi ad upplifa hlutina sjélfur.

[ bodi er jafningjastudningur fyrir f6lk sem greinst
hefur med MS-sjikdéminn og adstandendur peirra.
Peir sem veita studninginn eru einstaklingar sem
greinst hafa med sama sjukdém eda eru adstand-
endur. Allir studningsfulltrdar hafa lokid studningsfull-
trdanamskeidi.

Heegt er ad 6ska eftir jafningjastudningi med pvi ad
hringja i sima 568 8620 eda fylla Ut form & heimasidu.

Hvad er jafningi?
Jafningjar geta ymist verid MS-greindir eda adstand-
endur.

Jafningi er sa sem ljéir eyra og veitir studning og rad
peim sem eru i somu eda svipadri stodu og jafningi
hefur sjalfur verid i.

pinn jafningi er einhver sem er & svipudum aldri og
bu og/eda med svipada sjukdomsgerd. Jafningi er sa
sem hefur unnid vel ur peim erfidu tilfinningum sem
tengst geta sjukdomnum og er sokum reynslu sinnar
0g gd0rar urvinnslu i stakk bain(n) ad vera 60rum
studningur og hughreystir. Margir bua yfir dyrmeetri
reynslu sem peir vilja gladir leyfa 66rum ad njota.

Vilt pu veita
jafningjastudning?
Folk med MS-sjukdominn og adstandendur & ollum
aldri geta gerst studningsadilar. Vid héfum porf
fyrir fleiri studningsfulltria & 6llum aldri og
hvetjum alla dhugasama til ad kynna sér
malid.

Heegt er ad Oska eftir pvi ad gerast studningsadili
me0 pvi ad hringja i sima 568 8620 eda fylla it form
& heimasidu.

Studningur vid framhaldsskélanemendur
og haskolanemendur med skerta starfsgetu

Reynslan sem og rannséknir hafa synt fram & ad studn-
ingur vi0 nemendur sem eru ad hefla nam i nyjum
skola getur skipt skopum vardandi agframhaldandi nam.
Hringsja bydur upp @ studning vid nemendur med skerta
starfsgetu sem eru i ndmi i 66rum skélum en Hringsja.
Hringsja bydur lika upp @ ndm- og starfsradgjof og
getur ndms- og starfsradgjafi adstodad nemendur vid ad
koma & tengslum vid stodpjonustu i peim skolum sem
pbeir eru i nami.

Nemendur fa einkatima hja sérkennara einu sinni til
tvisvar { viku (80 min./160 min.) og fa par ad auki adstod
hja télvukennara af teeknileg vandamal koma upp. Einnig
er haegt ad fa einkatima hja steerdfraedikennara vardandi
studning i steerdfreedi 4 1.-2. prepi i framhaldsskolum.

Studningur sérkennara getur verid margs konar, t.d.
adstod vid ad leysa heimaverkefni, yfirlestur & ritgerdum,

umreedur um namsefni, radleggingar og umraedur um
namsadferdir og upplysingar um itarefni & netinu, boka-
sofnum og i gagnasofnum. Einnig hafa nemendur fengid
teekifeeri til ad aefa munnleg verkefni, t.d. pegar flytja &
fyrirlestur eda halda gleerusyningu. Nemendurnir sjalfir
rada alfarid hvad peir vilja vinna med og hafa atid synt
mikinn ahuga i timum

Ef &dhugi er 4 ad kynna sér malid, vinsamlegast
hafid samband i sima 510 9380 eda sendid netpost &
hringsja@hrigsja.is til ad fa vidtal vid nams- og starfs-
radgjafa.

MSbladid
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Verdlauna krossgéta [ krossgatunni er ad finna lausnarord, sem verdlaun verda veitt fyrir lausn 4. Verdlaunin
eru hdfa. Sendid lausnina med nafni og simanumeri & netfangid msfelag@msfelag.is fyrir 15. april. Dregid verdur ar
réttum lausnum og haft samband vid vinningshafa.



id stydjum MSfélag islands

Reykjavik

115 Security

A. Margeirsson ehf

Adalblikk ehf

Adalvik ehf

Analytica ehf

Argos ehf

Arka Heilsuvorur ehf

Arkitektar Laugavegi 164

Arkitektastofan OG Ehf

Arkping Nordic

Ask arkitektar

Atorka ehf

Alnabeer

Asdis Palsdattir

BBA Fjeldco ehf

Ber ehf

BGI mélarar ehf

Bifreidastillingar Nicolai

Birtingur ehf

Bilamalun Sigursveins

Bilasmidurinn

Bilaverksteedi Einars

Bilaverksteedi Sveins

Biumbium ehf

Bjarnar ehf

Bjarni Arnason

Bladamannafélag [slands

Blahornid

Blématorg ehf

BM Valla ehf

Bor ehf

Bokautgafan Hélar ehf

Boékhaldsstofa Reykjavikur

Bdlstrarinn

Bdlsturverk

Breidagerdisskoli

Brunahénnun slf

Brynja, Hassjodur
Oryrkjabandalagsins

BSRB

DG pipulagnir

Dansreekt JSB ehf

Dansskéli J6n Péturs

Dokkan slf

Effect ehf harsnyrtistofa

Einingarverksmidjan

ENN EMM

Eyjasél ehf

Eyrir Invest

Félag islenskra hljomlistarmanna

Félag skipstjornarmanna

Fiskbid HéImgeirs

Finka ehf

Fiarfestingamidlun [slands

Fiolskylduheimilid Asvallagétu

Formverk ehf

Fotoval ehf

Fétaadgerdastofa Kristinar

Fétaadgerdastofan Friskir feetur

Gardurinn kaffihds

Gatun ehf

GB Tj6navidgerdir ehf
Gilbert Grsmidur
Gistiheimilid Urdarstekkur
Grisinn ehf
Gudmundur Arason
Gull- og silfursmidjan ehf
Gullborg leikskdli

H Gestsson

Hagi ehf

Hagkaup

Hampidjan

Hamraskoli

Hardbakur ehf

Harka ehf

Haskélabio
Heildverslunin Glit ehf
Heimili enf-fasteignasala
Heimsbilar ehf

Hringras ehf

Hofdakaffi

Innigardar
isbilatitgerdin ehf

fsloft Blikk og Stal
fsmar ehf
ipréttaleekningar

JE Skjanni ehf

JHM Sport ehf

Jon Trausti Hardarsson
Kemi ehf

KHG pjénusta

Kélus ehf szelgeetisgerd
LK Rafverktakar
Landslag ehf

Landsnet hf
Malbikunarstddin Hofdi
Marport ehf
M@larameistarar ehf
Multivac ehf

Otté Auglysingastofa ehf
0 Johnson & Kaaber
Olafur borsteinsson

OV jardvegur

P& O ehf

Pegasos slf.

Pfaff

Ragnar V Sigurdsson
Ragnheidur Kristjansdottir
Ratsja

Radhus ehf

Regla bdkhaldskerfi
Rima Apétek

Rolf Johansen & Co ehf
Sjakrapjalfun Styrkur
Skil slf

Sprinkler Pipulagnir
Stansverk ehf
Straumkul

T.ark teiknistofa
Tannlaeknastofan Mérkinni 6
Terra Export ehf

Haedar- og
hallastillanlegt bak

Haedarstilling
med gaspumpu
eda rafmagni

Haedarstillanlegir
uppfellanlegir armar

Hallastillanleg seta

Snuningur & setu

Bremsa
THG Arkitektar Bliki bilamalun
Ténastddin Blikksmigjan Vik
Tryggja ehf Brunabétafélag [slands
Utgerdafélagid Frigg Eldvarnarpjénustan ehf
Uti og inni sf Energia veitingahus
VA arkitektar Fagteekni ehf

Veritas l6gmenn slf
Verkfraedistofan Skipasyn
Verkfeerasalan ehf
Verslunin Brynja

Vid og Vid sf

Vinnes ehf.

Vérukaup ehf

Seltjarnarnes
Félagspjénusta Seltjarnarness
Horn i horn ehf

Ketd ehf

Nesskip

Sagteekni ehf

Képavogur
Alark Arkitektar
Arnardalur sf
AF-Hus

Asborg slf

Bakhofn ehf

Bazaar Reykjavik ehf
Bifreidastilling ehf
Bilaskjol

Bilstél ehf

MSbladid

Fasteignasala Képavogs
Ferli ehf

Frimann Sturluson

GG Sport

Glermenn

Goddi ehf

Gudmundur bérdarson
Gudrun Haraldsdéttir
Hagblikk ehf
Herramenn ehf

Hilmar Bjarnason ehf
I6nadarlausnir

Isfix ehf

istal ehf

Loft og Rafteeki
Malbikunarvidgerdir hf
Nyprif

Rafgeisli

Rafmidlun ehf

Rubix fsland ehf.

Skalli sIf

Soknarnefnd Lindaséknar
Tengi ehf

Varma og Vélaverk ehf.
Olgerd Reykjavikur




id stydjum MSfélag Islands

-0
Starfsgreinasamband
islands

Smurstod

Akraness
Smidjuvollum 2

- ALLTAF BETRI

Tannleeknastofa
Palma bors
Hafnarbraut 1,
Neskaupstad

©

terra

rrr
I

SAMTOK
STARFSMANNA
FJARMALAFYRIRTAEKJA

Vélaverkstcedi
Sigurdar

Grimsey

11

)

M @ MULALUNDUR
KFC STEYPUSTOBIN £
. Sprautu- og
Tannir bifreidaverksteedi
tannleeknastofa B
Utfararpjénusta Hlidarsmara 14 %g%::k:?s

Runars Geirmundssonar

MSbladid

& Raflax

Vélaleiga HB




Vid stydjum MSfélag Islands

Gardabceer
Apo6tek Gardabeejar
Boékasafn Gardabaejar
Fagval ehf
Fjallatindar ehf
Freyding ehf
Hafnarsandur

Hagrad ehf

Hannes Arnérsson
Héadinn Schindler lyftur
Krokur ehf

Loftorka

Ragnar Gudjénsson
Sudurtdn
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjordur

220 hérstofa ehf

Aflhlutir ehf

Bilamdlun Alberts

Blikksmidi

Burger-inn veitingastadur

Beejarbakari

Faghreinsun

Ferskfiskur

Finpassning ehf

Fjardargardar ehf

Fjardarkaup

Fjardarmét ehf

Fldrlampar

Frimann og Hélfdan utfarar-
pjénusta

Gaflarar ehf

Geislateekni ehf

Geymsla Eitt ehf

Grindverk ehf

GS murverk hf

Gunnars Majones ehf

Hafnarfjardarh6fn

Hagmaélun

Hella ehf

Himnariki ehf

Hladbeer Colas

Hélshus ehf

Hépferdabilar Vikings

isfell

islenskir endurskodendur

Keeling ehf

Sjukrapjélfarinn

Smidurinn pinn

Strendingur ehf

Sudurverk

Thor Shipping

Trefjar ehf

VSB verkfreedistofa ehf

Keflavik

Bokasafn Reykjanesbeejar
DMM Lausnir

M2 Fasteignasala ehf
Reykjanesbeer

Rorvirki sf

~a NN

ESKJA

Grindavik

Déra Birna Jonsdéttir
Grindavikurbaer
Guesthouse Borg
Lagnapjénusta Porsteins
Papas pizza

Sandgeradi
FMS

Gardur
Sudurnesjabeer
borsteinn ehf

Njardvik

Bilar og partar
Békhaldsstofa Geirs
Dacoda ehf

G6dur kostur ehf.
Gull og Honnun ehf
Happy Campers

TM Bygg ehf

Trésmidaverksteedi Stefans og
Ara TSA

Mosfellsbcer

Afltak ehf

Algluggar ehf

Gardmenn ehf

Glerteekni ehf

Gudmundur Borgarson ehf
Hladhamrar leikskdli
Klopp arkitektar
Litamé&lun

Mosfellsbakari

Nonni litli ehf

SHV pipulagningapjénusta
Siggi-Dukari

Akranes

Bilasalan Akranesi ehf
Fasteignasalan Hakot
Gallery Snotra

Grastec ehf
Tryggdarbond ehf
Verslunin Bjarg

Borgarnes

Dyralaeknapjénusta Vesturlands

Ferdapjonustan Husafelli
Framkéllunarpjénustan
Golfkltbbur Borgarness
Gudjon Jonsson
Orlofsbudir Svignaskardi

Stykkishélmur
Asklif enf

Flatey
Hafsteinn Gudmundsson

Grundarfjordur
Pjonustustofan ehf

Olafsvik
Grunnskdli Snafellsbaejar
Litlalén

Hellissandur
Noénvarda ehf

isafjordur
Bilasmidja SGB ehf
Hamraborg ehf
Tréver

Vatnspipa ehf

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda

MSbladid

Fiskmarkadur Vestfjarda
Sigurgeir G. J6hannsson ehf

Sudavik
Stdavikurhreppur

Sudureyri
Duggan slf

Talknafjordur
Arctic Fish ehf
Asa Jonsdéttir bokhaldsstofa

Pingeyri
Bjarni Einarsson

Hvammstangi
Slaturhis KVH

Blondués
Blondudsskoli
Hunavatnshreppur
isgel ehf

Skagastrond
Hofdaskoli

Trésmidja Helga Gunnarssonar
ehf

Saudarkrokur
Arskeli
Bifreidaverksteedi KS
Dégun ehf
FISK-Seafood
Fjélbrautarskoli Nordurlands
Hlidarkaup ehf
Kaupfélag Skagfirdinga
Lykill

Nordurd bs

Steinull hf




id stydjum MSfélag Islands
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Ao #ll Prentmidlun ..
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Os ehf.
Strandvegi 30, Vestm

Potemkin
honnun ehf
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Varmahlid
Akrahreppur
Klara Sélveig Jonsdéttir

Siglufjordur
Grunnskdli Fjallabyggdar

Akureyri
Akureyrarkirkja

Asco ehf

Baldur Halld6rsson
Baugsbét ehf

Bjarni Fannberg Jonasson
Blikkras ehf

BR tannleeknar

Eignaver fasteignasala
Endurhefingarstddin
Enor ehf

Fasteignasalan BYGGD
Finnur ehf

Gardverk ehf

GK Endurskodun ehf
Grodrastddin Sélskégar
Grofargil

Hnyfill

HSH verktakar
Hvitasunnukirkjan & Akureyri
Jéhanna Ragnarsdéttir
Krua Siam

Pétur G Broddason

SS Byggir

Sjukrahusid @ Akureyri
Svalbardsstrandahreppur
Velferdarsvid Akureyrar

Grenvik
Grytubakkahreppur

30

Fagleg og personuleg

pbjonusta

Vié leidbeinum skjdlstaedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum rddgjof vardandi hjokrunarvorur.

4000 400 2040
00060 0000 0000
osdl 05-1d 1154l

TENA Men
TENA Lady
TENAP:
I8 TENA
—

Tena st

Dalvik

BHS
Dalvikurskdli
Hibylamalun ehf
Seeplast ehf

bJ Byggingar

Olafsfjoraur
Arni Helgason ehf
Freymundur ehf

Hrisey
Narfi Bjérgvinsson

Hisavik

Eyrdn PH 002

Hofdavélar ehf
Gardreektarfélagid Hveravollum
Steinsteypir ehf

Stéruvellir ehf

Trésmidjan Rein ehf

Laugar
Framhaldsskélinn & Laugum

Myvatn
Eining-16ja

Geitey

Geo Travel ehf
Vogar, ferdapjénusta

Kopasker
Vokvapjonusta Képaskers

Pérshofn
Adalbjorg Jonasdéttir
Edda J6hannsdéttir
Geir ehf
Svalbardshreppur

s [TYTY s sene
4000 4400 aes0 seee
24d 4sd 5114 5-1ad

O
il
Pk

Rekstrarvorur
- §yrirbig 09 pinn vinnustad

Réttarhalsi 2 + 110 Reykjavik
Simi: 520 6666 * sala@rv.is * rv.is

Bakkafjordur
K. Valberg

Vopnafjordur
Haraldur Jonsson
Pétur Valdimar Jonsson

Egilsstadir

Bokrad, bokhald og radgjof
Dagsverk

Egilsstadaskoli
Gunnarsstofnun
Héradsprent ehf
Klausturkaffi

Mulaping

Myllan

Rafey ehf

Reydarfjordur

AFL Starfsgreinafélag
Fjardaveitingar
Grunnskdli Reydarfjardar
Launafl

Skiltaval ehf

Eskifjordur
Egersund Island
Fjardaprif

RH Grofur ehf

Neskaupstadur
Sildarvinnslan

Faskradsfjordur
Sneelj6s ehf

Breiddalsvik
Héradsdyraleeknir

MSbladid

Hofn i Hornafirdi
Bjorn borbergsson

Kaffi Hofn

Sveitarfélagié Hornafjordur
Valgeir Hjartarsson
bingvad ehf

Selfoss

Bifreidaverksteedid Klettur

Bjorn Hardarson

Bahnykkur

Edalbyggingar ehf

Eyvindartunga ehf

Fossvélar ehf

Gdd stemning ehf

Grofupjénusta Steins

Hérsnyrtistofa Osterby ehf

Hestavéruverslun Baldvins

Hja Maddy ehf

Hreingerningarpjonusta
Sudurlands

Kékugerd HP ehf

Lumen hf

Renniverksteedi Bjorns

Reykholl

Smidsholt ehf

Sudurtak ehf

Hveragerai

Ben Media

Grunnskdlinn i Hveragerdi
Heilsustofnun NLFi
Hveragerdisbeer

Raftaug ehf

Porlakshéfn
Bergverk ehf

Olfus

Grddrastodin Kjarr
Fladir
Hrunamannahreppur
Hella

Bilaverksteedid Raudaleek
Halldéra porvardardéttir

Hestvit ehf

Reaektunarsamband Fléa/
Skeid ehf

Hvolsvéllur
Arni Valdimarsson
Okukennsla Halldérs

Vestmannaeyjar
Bilaverksteedid Bragginn sf.
Eyjablikk

Frar ehf

Hétel Vestmannaeyjar
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Vestmannaeyjabeer
Vélaverksteedid por



id stydjum MSfélag Islands

netto

StakRavik ehf
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N~ o' Fiardargriot w AN
NOI SIRIUS
BRIM
G. Skulason 1 ’
vélaverksteeoi .‘. \/ | N B U D | N
Verslunin Alfheimar
Gleedir Jakob og Vi
blomaaburdur Valgeir ehf. | . < Laugardalsiaug
Asbjorn Olafsson ehf.
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Teva 028003

Lid tyrir lid
Ibufen® — verkjastillandi og bélgueydandi

ibifen 400 mg, filmuhGdadar tflur innihalda 400 mg af ibapréfeni. Lyfid dregur Gr

verkjum, bélgu og hita. Pad er notad vid veegum til medalmiklum verkjum eins og héfudverk,
tannpinu, tidaverkjum og hita. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord og
frabendingar &8ur en lyfid er notad. Lesid vandlega upplysingar 8 umbidum og fylgisedli
fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum

um &dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 4 www.serlyfjaskra.is.
Markadsleyfishafi Actavis Group PTC ehf.

teva
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