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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 mé
nalgast ymis konar freedsluefni, upplysingar, adstod og soluvoru 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 Olafsddttirss

Minningarkort - haegt ad panta i s. 568 8620, 4 msfelag.is eda
msfelag@msfelag.is

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

Salfraedingur. Berglind J. Jensddttir, bydur studningsviotol 4 fostudog-
um. Heegt er a0 panta tima & netinu, sja msfelag.is eda i sima 568 8620.

Jafningjastudningur. Folk sem greinst hefur med MS-sjikdominn
og adstandendur peirra geta 6skad eftir ad reeda vid einhvern sem geng-
id 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, Hjordis Yrr Skuladattir, er med vidtalstima eftir samkomulag.
Heegt er ad hafa samband med tolvupdsti & hjordisyrr@msfelag.is

Froeedsluteymi, prjar konur med MS med aralanga reynslu og vioteeka
pekkingu & MS-sjukdémnum og pekkingu & ad raeda vidkveem malefni,
veita gjarnan viotol sé dskad 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, vinahopa eda &ttingja.

Spjallhépar / landsbyggdarhépar. Ymsir spjallhdpar eru starf-
reektir vida um land og eru upplysingar um pa og tengilidi & heimasidunni.
Heegt er a0 sakja adstod og styrk til skrifstofu félagsins til ad koma & eda
efla slikt starf, einnig med rafreenum heetti.

Namskeid. Aimennt er stefnan s ad bodid er upp & hvert namskeid
begar naeg pétttaka hefur nadst, nema pad sé auglyst sérstaklega. Ahuga-
samir eru pvi hvattir til ad fylgjast med og skré sig @ namskeid & heimasio-
unni, msfelag.is

MS-félag islands nytur styrkja fra:

Reykjavikurborg

| Stjornarrad islands
Heilbrigdisraduneytid
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Formannspistill

Med heekkandi sél og
bjartsyni ad leidarljosi

Vorid er timinn sem ég fyllist von um
bjartari, hlyrri daga og pad er pvi half
undarlegt ad sitja hér med tolvuna inni
med enn eina leegdina berjandi & rud-
urnar. En pad birtir til med haekkandi
sl eins og systurnar { SOngvakeppninni
sungu svo fallega og oll él styttir upp
um sidir. Undanfarin misseri hafa ver-
i0 furduleg svo veegt sé til orda tekid.
Vid hofum ol purft ad gera breytingar
& aeetlunum okkar, lifi og jafnvel tek-
i0 skarpar beygjur [ heilsu og vinnu.
Vid sem erum med MS pekkjum pad meeta vel ad
plon, deetlanir, skipulag og markmid okkar purfa ad vera
sveigjanleg. Pad sem er minnsta mal i dag getur reynst
okkur prautin pyngri @ morgun, en einnig ofugt, erfid-
leikar dagsins i dag geta reynst leikur einn @ morgun.
Vid sem erum med MS héfum mismunandi vaentingar
til lifsins, bara eins og allt félk, langanir og prar okkar eru
eins mismunandi og vid erum morg. Préun & lyfjum hefur
gert lifid hja morgum okkar mun betra. Lifsgeedi peirra

Hjordis Yrr Skaladottir
formadur MS-félags Islands

sem greinast med MS [ dag eru pvi
gerdlik pvi sem var hér fyrir nokkrum
arum efa dratugum. Parfir okkar eru
samt mismunandi en eitt eigum vid Oll
sammerkt, a0 vilja lifa mannseemandi
og innihaldsriku lifi. Vid eigum oll rétt a
busetu eftir eigin 6skum og ad fa pjon-
ustu og pjélfun sem gerir okkur Kkleift
ad halda i feerni okkar og getu. Ekkert
okkar @ a0 purfa a0 skorta pjonustu til
a0 vidhalda eins miklum lifsgaedum og
heegt er. Vid eigum ad krefjast pess af
hinu opinbera ad vid Oll getum buid &
vidunandi og mannsemandi hatt. Pad
eru sjalfsogd mannréttindi. Pad er von
min ad vel heppnada og beitta malpingid Ungt folk &
endastod opni augu stjornmalamanna fyrir peirri stoou
sem upp er komin og bregdist eigi sidar vid en strax og
husnaedismal fatlads folks verdi sett & forgangslista allra
flokka i komandi kosningum.

Eg hef pvi tréllatri & pvi ad framundan séu bjartari
timar med nyjum teekifeerum, nytum okkur pau. Godar
stundir.

Pall Kristinn Palsson ritstjori kvaddur

Su breyting hefur ordid a ritstjérn bladsins ad Pall Krist-
inn Palsson ritstjori hefur 14ti0 af storfum og Berglind
Olafsdéttir tekid vio. Pall Kristinn hefur verid ritstjori
MS-bladsins (adur MeginStod) allt fra arinu 1994 ef
fra er talio er eitt &r, 1998 og litur hann sattur yfir farinn
veg. Pall Kristinn stefnir 4 ad sinna eigin ritstorfum af
meiri krafti i framtidinni en hann hefur ritad jafnt skald-
sogur sem ayvisogur og smasogur dsamt pvi ad skrifa
sjonvarpshandrit og stunda kvikmyndagerd hja Epos
kvikmyndagerd. MS-félagio og MS-bladid pakka Pali
Kristni hjartanlega fyrir vel unnin storf i gegnum tidina
0g 6ska honum velgengi i ritstorfum og peim verkefnum
sem hann tekur sér fyrir hendur.

MS J FELAG ISLANDS
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Sumarhatio og golfmét i tilefni af alpjédadegi MS

Fimmtudaginn 26. mai, sem er almennur fridagur, blas-
um vio til sumarhatidar fyrir alla fjolskylduna i tilefni af
alpjédadegi MS. Ad pessu sinni atlum vid ad breyta
til og halda daginn hatidlegan i tengslum vid golfmdét &
vegum félagsins @ Bakkakotsvelli i Mosfellsdal.

Pema dagsins er pad sama og undanfarin tvd ar eda
tengsl. Pad er von okkar ad astandid i samfélaginu veroi
med peim heetti & pessum tima ad folk treysti sér til ad

Haukur Dér einbeittur i glompunni

o worldMSday
09

koma & mannamot og styrkja tengslin, ekki sist vi0 jafn-
ingja sina og félagio.

Hatidaholdin munu hefjast klukkan 10 og i bodi verd-
ur skemmtun og veitingar fyrir alla fjolskylduna.

Styrktar og godgerdarmot & Bakkakotsvelli i Mosfells-
aal.

Landspekkt fyrirteeki senda til leiks einn starfsmann Ur
sinum rodum og styrkja félagio i leidinni.

Um er ad reeda 10 1lid sem reest verda i niu holu
hring. | hverju lidi eru fjérir keppendur: tveir pjédpekktir
einstaklingar ur rodum toénlistar-, iprétta- og fjolmidla-
folks, svo eitthvad er nefnt, einn fra fyrirtaeki og einn
einstaklingur med MS-sjikdéminn.

Haukur Dor Kjartansson stjornar motinu.

Vid hvetjum oll til ad taka daginn fra og fjolmenna med
fiolskyldu og vinum. Nanar auglyst pegar neer dregur.

MS-prek og joga a netinu

Leitid &

ad hépnum

~MS-prek og jéga”

og bidjido um inngéngu
til ad fa adgang

ad cefingunum!

Til skiptis léttar prek-, styrktar- og lidkunareefingar
pridjudogum og jéga & fimmtuddogum kl. 12:00. Hver
timi er 40-45 minutur. /fingarnar henta breidum hopi
patttakenda, audvelt er ad adlaga peer eigin hrada, akefd
0g getu og peer flestar ma gera annad hvort sitjandi i stol
e0da standandi.

Allir timar byrja & ondunarafingum par sem unnid
er med taugakerfid og peim lykur med slokun 1 sitjandi
stoou.

Leidbeinendur eru buridur Ardfs borkelsdéttir einka-
pjélfari hja Flott Prek og Gudny Petrina Pérdardéttir
jogakennari.
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Namskeid

MS-félagid bydur reglulega upp @ ymis namskeid fyrir
MS-greinda, maka, born og foreldra peirra, med fyrir-
vara um ad lagmarkspatttaka ndist.

Daemi um slik ndmskeid eru ndmskeid fyrir nygreinda,
namskeid fyrir adstandendur, ndmskeid fyrir born MS
folks og HAM nédmskeid, svo eitthvad sé nefnt. Vid hvetj-
um ahugasama til ad skra sig & namskeid @ heimasiounni
e0a me0d pvi ad hafa samband vid skrifstofu.

Onnur namskeid eru i bodi annad slagid og eru pa
auglyst sérstaklega. Deemi um slik namskeid eru Sterkari
EG, hépmarkpjalfunarnamskeid, MS i bélinu, freedsla
um kynlif, likamsimynd og sjélfsmynd, Lean & heimilinu,
minnisnamskeid o.fl.

Félagio tekur einnig fuslega vid abendingum um
adhugaverd ndmskeid og fyrirlestra sem heegt er ad
bjéda upp a&.

Toekifoeriskort til solu

Teekifeeriskort med myndum eftir Eddu Heidrinu 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.

Paskabingo
Okkar sivinszla paskabing6 fyrir MS-félk og fjolskyldur
pbeirra verdur haldid i MS-husinu ad Sléttuvegi 5, laugar-

daginn 9. april klukkan 13-15. Vinningar eru paskaegg
af 6llum steerdum og gerdum.

MS-salurinn

MS-félagid er med bjartan og ny-
lega endurnyjadan sal til leigu ad
Sléttuvegi 5 i Reykjavik sem tekur
60-70 manns i s&ti.

Salurinn er til Gtleigu fyrir hvers
kyns mannfagnadi; veislur, fyrir-
lestra og fundi, um helgar og eftir
Kl. 17 virka daga. Vidburdi parf
ad vera lokid fyrir kl. 22 og vin-
veitingar eru ekki leyfoar & stadn-
um.

Adgengi ad salnum er mjog
gott og er hann buinn skjavarpa,
piandi og bordbunadi. Einnig er
heegt ad fa afnot af hljodkerfi.

Allar nénari upplysingar & skrif-
stofu  sima 568 8620 eda & ms-
felag.is/Félagid/Pjonusta.

MSbladid



Minningarkort

Minningarkortin okkar eru latlaus og falleg en pau prydir
myndin Byr undir badum eftir Eddu Heidrinu Backman.

Heegt er ad panta kortin & heimasiounni okkar eda
hafa samband vid skrifstofu i sima 568 8620. A0 sjalf-
sogdu er einnig haegt ad kaupa outfyllt minningarkort &
skrifstofunni.

Ef vilji er til ad visa til MS-félagsins vid andlat er mikill
heaegdarauki ad gefa upp simanumer félagsins i and-
latstilkynningu.

MS-félagi Islands hefur
verid afhent gjof til
minningar um

Med innilegri hlutteRningu

Joélagjafir fra ELKO

Eins og nokkur undanfarin ar uréum vid peirrar angegju
adnjotandi ad hljéta jolagjof fra Elko. Ad pessu sinni
fengum vid hitaketil og blandara fyrir skrifstofuna asamt
frisbigolfkorfum og diskum sem nytast munu i starfi
félagsins jafnt sem Setursins. Félagid pakkar ELKO keer-
lega fyrir pessa rausnarlegu gjof.

Oli Karlo Steinsson, starfsmadur ELKO.

Sjalfboodalioar

Anaegjulegt er ad segja fra pvi ad Hjalparhdnd [slands-
banka meetti enn 4 ny til ad adstoda vid pokkun jolakorta
og almanaks vegna kvoldsofnunar félagsins. Sjalfboda-
lidar Ur hopi félagsmanna l6gou einnig hond & plog
og skapadist skemmtileg stemming. MS-félagid er Is-
landsbanka og sjélfbodalidum einkar pakklatt fyrir peirra
framlag til studnings félaginu.
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Skellur - Ungt folk med MS

Skellur, félagshépur ungra nygreindra einstaklinga med
MS heldur &fram ad steekka og pé ad adsteedur i samfé-
laginu hafi verid krefjandi Iétum vid ekki deigan siga. Vio-
burdir & sidasta ari voru ekki jafn margir og stjérn Skells
hefdi viljad en po hittust medlimir i oktober i fyrra og
spiludu pilu. [ desember 2021 var svo haldinn hatidlegur
jola-spilahittingur. Petta ma segja ad sé ordinn arlegur
vidburdur sem felur i sér gédan mat, j6lastemningu og
ymis bordspil.

Stjorn Skells heldur afram ad leita leida til pess ad
sameina hopinn. Veraldarvefurinn gegnir par stéru hlut-

SKELLUR

verki, beedi innan Facebook hopsins okkar, lifandi um-
reedna @ WhatsApp og vidburda med hjalp Teams og
sambeerilegra forrita. NUna i byrjun ars skopudust gddar
umraedur i Facebook hép Skells par sem medlimir sogdu
fra pvi hvernig peir greindust med sjukdéminn. Umreeo-
urnar fengu mjog godar undirtektir sem var gaman ad
sja, pvi vio teljum pad ad deila sinni reynslu mikilveegt
skref { att ad meiri heild innan hépsins. Pad er mikilvaegt
ad vita ad madur er ekki einn ad takast a vid pessa
reynslu.

Med heekkandi sdl stefnir stjorn Skells 4 ad halda
fiolmarga vidburdi sem verda tilkynntir sidar i Facebook
hopnum “Skellur (MS)”, svo fylgist endilega med okkur
bar! A définni hja okkur & komandi manudum eru jéga,
happy hour, sumargrill, Alpjédadagurinn, ganga, sund-
ferd, kaffihdsahittingur og margt fleira.

Vio minnum & WhatsApp hopinn (undir “About” i FB
hopnum) dsamt netfanginu skellur@msfelag.is par sem
vid tokum vid dbendingum og spurningum. Einnig 6skar
stjorn Skells eftir adstod fra ahugasomum einstaklingum
sem eru med hugmyndir eda vilja taka patt i skipulagn-
ingu vidburda.

Styrkur fra
Reykjavikurborg

Reykjavikurborg hefur veitt félaginu &framhaldandi styrk
til ad standa fyrir radgjafapjonustu & arinu 2022 ad
fiarhaed kr. 2.000.000,- Styrkur pessi gerir okkur m.a.
Kleift ad bj6da félagsmoénnum og adstandendum endur-
gjaldslaus viotdl vio félagsradgjafa félagsins og kunnum
vi0 Reykjavikurborg kaerar pakkir fyrir. Nanar um félags-
radgjof a heimasiou.

Styrkur fra
Heilbrigdisraduneyti

Heilbrigdisraduneytid hefur veitt félaginu styrk ad fjar-
haed kr. 2.000.000,- til ad bjéda upp & sélfreediradgjof
0g namskeid & drinu 2023. Vid erum raduneytinu einkar
pakklat fyrir pennan styrk en fyrir tilstilli hans hefur MS
folk og nanir adstandendur peirra adgang ad okeypis
studningsvidtolum hja sélfreedingi félagsins. Nanari upp-
lysingar um sélfreedirddgjofina er ad finna & heimasidu.

Sjosund MS folks

Hopur folks sem hittist i Nauthdlsvik og fer i sjosund @
manudogum k. 16:30.

Oll velkomin. Hér er gott teekifeeri til ad keela, kjafta,
synda og svamla saman. Upplagt er ad profa sjosund a
vordogum pegar sjérinn fer ad hlyna.

Ahugasémum er bent & ad dska eftir adgangi 1 face-
book hépinn ,Sjosund MS folks” til ad fylgjast med.
Par er einnig heegt ad lata vita af meetingu og fa nanari

upplysingar.

Takk fyrir studninginn

Félagio vill koma & framfeeri kaeru pakkleeti til eftirfarandi
adila fyrir audsyndan studning med solu & borddagatali
félagsins med myndum Eddu Heidrdnar Backman.

Lyfja, Melabudin, Mosfellsbakari, Epal,
Huasgagnahéllin, Lif og List og Heilsuhiisid
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Flutningur a hjukrunarheimili
hefur margpcett ahrif

Maria Ranarsdottir, félagsradgjafi MS félagsins

.Pu parft miklu meiri pjéonustu. Pu getur sétt um flutning & hjukrunarheimili.

Par er haegt ad veita pér pd hjukrun og umoénnun sem pu parft allan sél-

arhringinn®. Svona lysti einstaklingur med MS, sem ekki er ordinn sextugur,

samtali pegar rcett var um hvada maoguleikar veeru i stédunni i ljési pess ad

hann pyrfti nd studning vid allar athafnir daglegs lifs.

Hvad pydir pad fyrir folk sem fatlast vegna MS sjuk-
doémsins og er i bléma lifsins ad standa frammi fyr-
ir peim kosti einum ad flytia @ hjukrunarheimili vegna
mikilla studningsparfa? Spurningarnar sem vakna eru
fiolmargar; bua ekki bara aldradir 4 pessum heimilum?
Hvada ahrif hefur pad & Iif mitt, tengsl vid vini og fjol-
skyldu og fjarhagslega stodu ao flytja & hjukrunarheimili?
Hvada endurheefingu fee ég og get ég haldid afram ad
vera virkur samfélagspegn, seekja félagsstarf og adra
virkni fyrir utan hjukrunarheimilid?

Samvera og tengsl vid fjolskyldu
og vini

Pegar ung manneskja flytur & hjakrunarheimili er margt
sem breytist 1 Iifi hennar. Hun flytur af heimili sinu a
stofnun med 60ru félki sem hdn & kannski litid sameig-
inlegt med nema porfina fyrir hjukrun og umonnun. Hun
feer herbergi par sem hin getur haft sina persénulegu
muni og tekid & moéti gestum. En komi margir i heim-
sOkn & sama tima er ekki vist ad pad sé plass fyrir alla
par inni. Pa er haegt ad finna stad i sameiginlegu rymi
hjukrunarheimilisins til ad spjalla. Petta er heimili sem er
deilt med mérgum 60rum og eru flestir ibdar komnir &
nireedisaldur en medalaldur ibda hjukrunarheimila er um
85 ar. Samvera med fjolskyldu og vinum verdur éneit-
anlega 0druvisi & hjukrunarheimili en 4 eigin heimili. Sé
um fjolskyldumanneskju ad reeda sem langar ad dvelja
heima me0 fjolskyldu sinni endrum og sinnum parf hdn
ao reida sig @ adstod og umonnun fjolskyldumedlima.
Stundum gengur pad vel en stundum er pad ekki fram-
kveemanlegt. Flutningurinn & hjukrunarheimili getur haft
mikil ahrif & gaedi samverustunda med fjolskyldunni og
tengsl vio fjolskyldu og vini.

Félagsleg virkni og patttaka i
samfélaginu

Pjénusta hjakrunarheimila er snidin ad porfum aldr-
adra. A pad vid umhverfi heimilanna, félagsstarf og pa
deegradvol sem i bodi er. Ungt folk sem flytur & hjukr-
unarheimili talar um ad pad finni sig illa i pessu umhverfi

Velferdarsvio
Akureyrar

netto

/N

SM kvétaping

StakRavik ehf

g ¢
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og a0 pad sé sérstakt ad bua & heimili sem er snidid ad
pborfum miklu eldra folks.

Vid flutning & hjukrunarheimili fellur studningspjon-
usta sem sveitarfélagid hefur veitt fram til pessa nidur.
Fotlud manneskja sem adur fékk studning til ad seekja
félagsstarf og virkni utan eigin heimilis feer ekki lengur pa
adstod. Flutningur & hjukrunarheimili getur leitt til pess
a0 félagsleg virkni dragist saman en hjukrunarheimili
bjoda fyrst og fremst upp & félagsstarf og virkni inni a
heimilinu og ekki er heegt ad fa einstaklingsmidadan
studning til ad sakja félagsstarf og adra virkni utan
hjukrunarheimilisins. Ef peir sem hafa nytt sér aksturs-
bjonustu fyrir fatlad folk fa hennar ekki lengur notid
getur leigubilakostnadur ordid mikill. Petta getur hindrad
samfélagspétttoku og virkni sem adur var sjalfsogo.

Lidan vid flutning a
hjakrunarheimili

Heett er vid ad ungt folk sem er naudugur einn kostur
a0 flytia @ hjukrunarheimili pegar ekki er heegt ao
meeta studningsporfum peirra med 60rum heetti upp-
lifi skerdingu & sjélfsdkvordunarrétti sinum, fyllist van-
meetti og vanlidan. Pad er pekkt ad aldradir bdar hjukr-
unarheimila upplifa margir vanlidan sem er tilkomin
vegna einmanaleika, vanméattarkenndar og leida. A fleiri
hjukrunarheimili starfa ni samkveemt Eden hugmynda-
freedinni sem hefur aukin lifsgaedi ibia ad markmidi med
pvi ad auka heimilisbrag, horfa til getu hvers og eins,
virOa sjalfsdkvordunarrétt ibla og gefa peim teekifeeri til
a0 dafna. Er pessi proun mjog jakvaed fyrir ibla peirra
hjukrunarheimila sem hafa innleitt pessa hugmynda-
freedi. En eftir stendur ad peir sem vilja seekja félagsstarf
og adra virkni utan veggja hjukrunarheimilisins purfa ad
reida sig & adstod adstandenda par sem hjukrunarheim-
ilid bydur ekki upp & einstaklingsmidadan studning til
virkni utan heimilisins.

Radstofunartekjur

Kostnadarpatttaka i greidslu dvalargjalda hefur vidteek
ahrif & lif folks sem flytur & hjukrunarheimili og fjol-
skyldunnar allrar pegar um fjolskyldumanneskju er ad
reeda. Allar beetur fra Tryggingastofnun rikisins (TR)
falla nidur fra fyrsta degi neesta manadar eftir flutning.
Peir sem hafa tekjur undir dkvednu viomidi geta att
rétt & radstofunarfé fra TR og peir sem hafa tekjur yfir

akvednu vidmidi geta purft ad taka patt i dvalarkostnadi
& hjukrunarheimili. Par sem kostnadarpétttaka fer eftir
tekjum hvers og eins er erfitt ad segja hvad parf ad
grei0a i dvalargjald og hverjar tekjur verda eftir flutn-
ing & hjukrunarheimili. Pad er & hendi TR ad reikna Ut
kostnadarhlutdeild Gt fra tekjudeetiun. A heimasidou TR
er reiknivél kostnadarpéatttoku sem notud var til pess
ad reikna deemin hér fyrir nedan. | deemunum er gert
rao fyrir ad folk sé ekki ordid 67 ara og allar tolur eru
namundadar i naesta pusund.

1) Einstaklingur sem er med 250 pusund fra lifeyris-
sjo0i greidir um 118 pusund i kostnadarpatttoku
og hefur rimar 107 pdsund krénur i rédstofunar-
tekjur eftir skatt.

2) Einstaklingur sem er med 150 pusund kronur
fra lifeyrissjodi greidir teepar 43 pusund kronur |
kostnadarpatttoku og hefur rimar 107 pusund
kronur i radstofunartekjur eftir skatt.

3) Einstaklingur sem er med 100 pusund krénur fra
lifeyrissjodi, feer um 18 pusund krénur 1 radstof-
unarfé, tekur ekki patt i dvalarkostnadi og hefur
rimar 118 pusund kronur i radstofunartekjur eftir
skatt.

4) Einstaklingur sem er med 50 pusund kronur fra
lifeyrissj6di feer rimar 51 pusund krénur | rao-
stofunarfé fra TR, tekur ekki patt i dvalarkostnadi
og hefur um 101 pdsund i radstofunartekjur eftir
skatt.

5) Einstaklingur sem er hvorki med lifeyrisgreidslur
né adrar tekjur feer greitt fullt radstofunarfé fra TR
og tekur ekki patt i dvalarkostnadi. Radstofunar-
tekjur hans eru rumar 83 pusund krénur.

Af pessum deemum ma sja@ ad flutningur & hjakr-
unarheimili hefur umtalsverd ahrif @ radstofunartekjur
sem geta leegstar verid 83.553 kr. Pad gefur auga leid
ao peir sem eiga maka og fjolskyldu geta att erfitt med
a0 taka patt i kostnadi sem tilheyrir hefdbundnum rekstri
fiolskyldu og heimilis eftir ad flutt er @ hjukrunarheimili.
Maki getur &tt rétt a heimilisuppbdt sé hann liteyrispegi
0g bui einn en ad 60ru leyti koma almannatryggingar
ekki til mots vid fjolskyldur peirra sem flytja & hjukr-
unarheimili.

Endurhaefing og hjalpartceki
Folk med MS parf 4 sérhaefdri og einstaklingsmidadri
endurhaefingu ad halda til pess ad vidhalda feerni. Endur-

o
Virnet

Gledir
blomaaburdur
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heefing er mikilveeg pvi hun hefur ahrif 4 lidan, félagslega
virkni og patttoku og almenn lifsgeedi. Hjukrunarheimilio
& a0 sja ibaum fyrir endurheefingu en reynslan synir a0
hun tekur sjaldnast mid af einstaklingsbundnum porfum
yngra folks sem par byr. Vid flutning & hjikrunarheimili
hefur folk heldur ekki kost & ad seekja pa endurhaef-
ingu sem pad hefur nytt hingad til. Sjukratryggingar ls-
lands taka ekki patt i a0 nidurgreida endurhaefingu sem
er utan veggja hjukrunarheimilisins eins og til deemis
sjukrapjalfun og dagpjonustu MS Setursins sem margir
hafa sott i langan tima og eignast par g6da vini og kunn-
ingja auk pess ad fa par sérhaefda endurheefingu.

Einnig hefur skapast vandi vardandi hjalparteeki pegar
ungt folk flytur & hjukrunarheimili. Reglan hefur fram
til pessa verid su ad folk missir hjalparteekin og hjukr-
unarheimilid Gtvegar onnur eftir flutninginn. Hefur petta
gert pad ad verkum ad margir hafa ekki fengid pau
hjélpartaeki sem porf er @ sem hefur mikil ahrif & lifs-
geedi og lidan folks. Gledilegt er ad pann 1. mars 2022
var reglugerd breytt 4 pann veg ad Sjukratryggingar
[slands greida framvegis styrki vegna tiltekinna hjalp-
arteekja ibda hjukrunarheimila, s.s. vegna 6ndunar- eda
blodrasarmedferdar, stodteekja, stémahjalparteekja,
gongugrinda, hjolastdla og talva til sérhaefdra tjdskipta.
Breytingin felur i sér ad peir sem hafa notad tiltekin
hjalparteeki fa ad halda peim pegar flutt er inn & hjukr-
unarheimili. Petta er mikil bragarb6t og synir ad pad er
haegt ad breyta kerfinu ef vilji er fyrir hendi.

Sveitarfélog eiga ad veita
fotludu folki pjonustu

Sveitarfélogin hafa rikar skyldur gagnvart fotludu
folki. Log um pjénustu vid fatlad félk med langvar-
andi studningsparfir kveda @ um fatlad folk skuli eiga
kost & pjonustu sem tekur mid af einstaklingsbundnum
studningsporfum og midi ad pvi ad pad geti notid fullra
mannréttinda og lifad sjalfsteedu lifi 4 eigin forsendum.
Engu ad sidur bua nd rumlega 140 einstaklingar yngri
en 67 dra & hjukrunarheimilum, folk sem hefur neydst

til ad flytia @ hjukrunarheimili pegar engin onnur leid
hefur fundist til ad meeta pjonustu- og studningsporfum
peirra. Hjukrunarheimilum er fyrst og fremst atlad ad
meeta porfum aldradra sem geta ekki buid sjalfsaett og
parfnast mikillar hjukrunar. Hjukrunarheimili eru po ekki
lengur skilgreind sem heimili fyrir aldrada en dkveedi
sem heimilar dvol félks yngra en 67 dra @ kom inn i l6g
um mélefni aldradra 4rié 2015. A sama tima vard heimilt
a0 innheimta dvalargjald af pessum hépi sem hefur um-
talsverd ahrif & fjarhagslega stodu ibua heimilanna eins
0g daemin syna.

MS félagid hefur itrekad bent stjornvoldum & ad pad
sé algerlega o6vidunandi ad ungt folk sem fatlast af
voldum MS sjukdomsins sé tilneytt til ad flytja & hjakr-
unarheimili. Riki og sveitarfélog hafa verid i vidreedum
um hvernig meeta megi porfum pessa héps en nidur-
stoour liggja ekki fyrir. Horfa parf heildsteett & parfir
pessa hdps med tilliti til heilbrigdispjonustu, studnings-
pjonustu og endurheefingar en vida & landsbyggdinni
er eina dagpjonustan sem bydst pjonusta sem snidin er
a0 porfum aldradra og er stadsett & hjukrunarheimilinu.
Einnig parf ad horfa til hisnaedispattarins. Eigi fatlad folk
ao eiga raunhaefan moguleika & ad lifa sjélfsteedu lifi &
eigin forsendum parf ad vera frambod af adgengilegu
husneaedi sem pad hefur efni & ad leigja eda kaupa.
Heegt er a0 seekja um sérparfaldn hja Husnaedis- og
mannvirkjastofnun til pess ad gera breytingar & eigin
husnaedi en algengt er ad folk pekki ekki til pessara ldna
og pyki flokid ad finna Ut Ur pvi hvada breytingar haegt
er a0 gera 4 husnaedinu til pess ad pad sé adgengilegra.

Flutningur ungrar manneskju & hjukrunarheimili hefur
margpeett ahrif 4 allt hennar |if, félagslega, heilsufars-
lega og fjarhagslega. Pad er brynt ad finna adrar leidir
til pess ad veita folki sem fatlast vegna MS sjukdémsins
pann studning og adstod sem pad parf til pess ad geta
lifad sjalfsteedu lifi og tekid fullan patt i samfélaginu i
stad pess ad vera pess naudugur einn kostur ad flytja
& hjukrunarheimili. Pad sem parf er vilji til ad finna adrar
leidir og til ad tryggja pad fjarmagn sem parf.

Adalfundur

Adalfundur MS-félags Islands verdur haldinn pridju-
daginn 10. maf klukkan 17. Stefnt er & ad halda fundinn
beedi rafreent og i husi og eru félagsmenn alls stadar af
landinu hvattir til ad taka patt i fundinum. Nanari fyrir-
komulag verdur auglyst 4 midlum félagsins pegar neer
dregur og me0 auglysingu i Fréttabladinu.

Kj6sa parf i eftirtalin embegtti i stjorn & fundinum i &r:
2 medstjérnendur og 1 varamann.

P& er 6skad eftir sjdlfbodalioum medal félagsmanna
i hin ymsu hlutverk i félaginu, svo sem vidburdanefnd,
ritnefnd, ungmennardd o.fl. Sjd@ nénar & heimasiou fé-
lagsins undir ,Stjérn og nefndir’

Vid hvetjum oll til ad skoda sinn hug og tilkynna um
frambod & netfangid msfelag@msfelag.is eigi sidar en
viku fyrir adalfundinn.
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~Pad vita allir hvad Gudrun
Kris er ad takast a vio”

Texti: Ragna Gestsdéttir, Mynd: Kristin Halldérsdottir

Gudrun Kristmannsdaéttir var gift priggja barna médir pegar hun greindist

med MS 36 ara gémul. Hun segist hafa valid ad hlceja ad sjukdéminum og kys

ad folk hlcei med sér i stad pess ad grata yfir hennar stédu.

,MS sjukdémurinn er leidinlegur sjukdémur, erfidur,
flokinn og stridinn. Mér finnst hann alltaf svo stridinn.
Svo eru lyfin alveg ny bdla, ég for i fjiogur ar a fjiogurra
vikna fresti til Reykjavikur { lyfjagjof, sem var mikid vesen,
en ég geroi pad. Madurinn minn for alltaf med mér og
vid gistum i ibid MS & Sléttuveginum. Nuna tek ég eina
pillu @ morgnana heima hj@ mér og fae ekki nein kost.
Petta er allt annad lif. Hér eru finir leeknar og sjukrahus,
og flug og énnur pjénusta i bodi til Vestmannaeyja. Ef
bess parf pa gripur pyrla Landhelgisgaeslunnar inn i. Eg
held pad sé bara bjart framundan,” segir Gudrin sem er
feedd 1964 i Vestmannaeyjum.

,Eg er hreinraektadur Vestmannaeyingur og man gos-
id eins og pad hafi gerst i geer,” segir Gudrin og visar
bar til gossins i Heimaey 23. jantar 1973. ,Foreldrar
minir skodudu ad flytja upp 4 land til Grindavikur eda
Selfoss, en svo féru pau bara heim. Hér viljum vid vera.”

~EgQ get hlegid ad pessum
sjukdémi”

Gudrun var 36 dra pegar hdn greindist med MS. ,Pad
byrjadi 11. febrdar 2000 pegar ég byrjadi ad fa litla kippi
f efri vorina vinstra megin. Eg hélt &g veeri ad 4 frunsu
ela eitthvad og byrjadi & ad fara til mags mins sem

er tannlaeknir, taldi petta tengjast eitthvad tdnnunum.
Hann myndadi mig alla en ekkert sast. Pa var ég send &
spitala og ennis- og kinnbeinsholur myndadar en ekkert
sast. Mér var sagt ad fara heim og sjé til, pa for petta a0
feerast upp i enni og nidur i hoku og allan timann bundid
vid vinstri hlidina. Eg var ekki sétt vid ad sitja heima dofin
i halfum hausnum pannig ad ég pantadi mér tima hja
taugasérfreedingi, sem gerdi einhver prof,” segir Gudrdn
sem segir leekninn hafa hringt til hennar pegar hun var
komin aftur heim til Vestmannaeyja. ,Gudrin ég get ekki
sagt a0 petta sé MS en pad er allt sem bendir til pess,”
sag0i hann og lagdi svo bara 4, segir Gudrdn og segir
hann engar leidbeiningar hafa gefid sér.

Pegar Gudrdn greindist starfadi hin sem nuddari, atti
mann og prjar deetur, st yngsta var fimm 4ra. ,Eg It 4
pad sem lukku ad gud hafi 14tid mig leera nuddarann. Pa
get ég hlegid ad pessum sjukdomi, ég veit oll nofnin &
vodvunum, hvar peir byrja og hvar peir enda, upptdk og
festur eins og pad heitir @ fagmalinu. Einu sinni festust
puttarnir, peir voru bognir inn i I6fanum og ég gat ekki
rétt Gr peim. Og mér fannst petta svo drepfyndid. Eg
var inn 4 spitala og hlé og hlé ad pessu og stulkurnar &
deildinni komu hlaupandi inn hvort veeri ekki { lagi med
mig. Ef ég hefdi ekki leert nuddarann hefdi petta ekki
verid neitt fyndid.”

Hvernig tidindi voru ad fa greininguna? ,Veistu ég er
pannig penkjandi ad pad er eitt og annad sem dynur &
okkur { lifinu og vid r&dum engu um. AQ vera komin med
MS er engum ad kenna, pad er enginn til ad vera reidur
utf, ég vil ekki vera reid Ut i gud af pvi ég vil geta talad vid
hann svona mér til halds og trausts. Eg hef aldrei verid
ein i minni veikindabaréttu af pvi ég hef alltaf getad talad
vid gud,” segir Gudrdn og segir MS hennar verkefni i
lifinu. ,Eg peeldi ekkert i pessu, stadan var svona og ég
tokst & vid petta med pvi ad sja alltaf jakvaedu hlidina.
Eg parf ad seekja pvagid med pvagfeerastautum og mér
finnst betra ad purfa ad na i pad en ad missa pad. Eg
get alltaf fundio jakveeda punkta. Eg er 6ttalega klikkud
kerling, skrifadu pad,” segir Gudrtn og hieer. ,Eg segi
lika vid félk ad ég hef kosid ad hleeja ad minni stodu |
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lifinu og endilega hleedu med mér. Ekki fara ad grenja
fyrir mina hond, pad gerir ekkert fyrir mig. Ef pd hleerd
med mér pa getum vid att fina stund saman.”

Fangi a eigin heimili

Gudrdn byr [ eigin hdsnaedi dsamt eiginmanni sinum og
bjuggu pau i pvi hisnaedi pegar hun fékk greininguna.
Hun segir pau hafa skodad fullt af hdisum, en alls stadar
hafi purft ad gera eitthvad vid hisnzedid svo pad myndi
henta. ,Vid erum vel sett hér og bara erum hér. Pad er
allt & einu golfi pegar pu ert kominn inn, en ég er buin ad
vera fangi hérna sidan 2007 pegar ég settist i hjdlastdl
af pvi pad eru prjar troppur 60ru megin vio husio og sjo
troppur hinumegin,” segir Gudrin en segir manninn
hennar ekki finnast hun fangi par sem hann geti alltaf
komid henniinn og Ut Ur hdsinu. HUn geti p6 ekki fengid
spontant hugmynd og komid sér sjalf Gt pegar hdn vill.

Ertu pd ekki ad seekja neina pjonustu dt fyrir heimilio?
,Eg er nykomin med rampa og pad er ekki vika sidan
ég for a0 nota mér ferdapjonustubilinn af pvi pad er
haegt ad koma mér nidur pessa rampa. Svo festumst vio
i COVID pannig ad petta verdur tekid upp sidar,” segir
Gudrun og adspurd um hvort sé dagdvol eda slikt sem
hun geti nytt sér:

,Baerinn baud mér ad fara i dagvistunina inni & elli-
heimili en par sem ég er nu bara 57 dra gomul péa var ég
ekki alveg til  pad. Mig langar ekki sérstaklega ad fara
inn & elliheimili enda er ég alveg sjélfri mér ndg hérna
heima. Fjolskyldan er dugleg ad heimseekja mig og ég
fee mikid af heimsoknum. Fimm af sjo barnabdrnum bua
i Vestmannaeyjum sem er frabaert,” segir Gudrin og
segir pad kostinn vid ad bua & minni stad. , Petta er allt
miklu natengdara. Mér finnst pegar madur er i Reykjavik
ad madur purfi alltaf ad Iata vita af sér, hvort pad henti
viokomandi ad fa mann i heimsékn. Hér droppar folk
bara inn. Pad er meira ad segja pannig ad ef er dr las
pvottahlismegin péa er ég heima og folk & bara ad vada
inn. Eg segi 6llum ad pad pydi ekki ad banka hér. bad
eru allir [ongu farnir pegar ég kemst dr stélnum sem ég
sit I, yfir i hjélastolinn og til dyra. Pad nennir enginn ad
bida eftir pvi. Meira ad segja pegar ég panta pizzu péa fee
€g hana inn i stofu. Pad vita allir hvad Gudrdn Kris er ad
takast & vid, pad vita pad allir Vestmannaeyingar.”

LAldrei, pad hefur ekki einu sinni verid reett,” segir
Gudrun adspurd hvort pau hjénin hafi aldrei akvedio ad
flytja til hofudborgarinnar par sem meiri pjénusta er {
bodi. ,Mér finnst lika svo paegilegt hér i Vestmannaeyj-
um ad ég get hringt upp & spitala kynnt mig med nafni
0g ég parf ekki ad segja neitt meira eda Utskyra, pad vita
allir hvad ég er a0 takast & vio. Mér finnst pad kostur ad
ég fee a0 halda afram ad vera ég, verd ekki bara einhver
kennitala. Eg myndi bara tynast 1 kerfinu i Reykjavik og

veeri liklega meira ein heima og meira ein ef ég byggi
par. Pad pyrfti allt ad vera naer mér til ad pad myndi
skila sér til min. Einhvern veginn er lifid bara einfaldara
& minni stodum.”

Starf sem enginn vill vinna

Gudrun fékk sendan mat heim i hadeginu, var med tveer
konur sem prifu sitt hvora vikuna og er med heimahjukr-
un prisvar f viku sem hjélpa henni f sturtu. ,Eg er heett
med matinn og konurnar eru heettar hja mér af pvi ég
var ad fa beingreidslusamning vid Vestmannaeyjabeae og
er ad vinna i pvi ad rada til min starfsfolk. Pad gengur
frekar illa og mér er sagt a0 petta séu storf sem enginn
vill vinna. Eg er pé bjartsyn 4 ad pad takist. Elsta déttir
min er byrjud i vinnu hja mér, hdn byr hinu megin vio
gotuna og er ad koma til min upp ur kl. 8. HUn getur
skotist sidan heim til sin og hent i vél og skotist svo aftur
til mémmu, petta er allt svo peegilegt. Eg métti rada hana
bar sem htin er ekki med sama I6gheimili og ég. Eg geeti
b6 sott um undanpagu ef viodkomandi veeri med sama
logheimili og ég, til deemis ef ég myndi rdda manninn
minn.”

Adspurd um helstu kosti og 6kosti vid stddu hennar
segir Gudrdn ad famennid sé kostur, allir séu bodnir og
bunir til adstodar par sem peir vita hver stada hennar
er. Eins og &dur var nefnt kom aldrei til greina hja peim
hjonum ad flytja fré Vestmannaeyjum eftir greiningu
Gudrunar. ,Pad hjalpa mér allir og petta er ferlega paegi-
legt. Otrulegasta félk gefur sig 4 tal vid mig, sérstaklega
begar ég byrjadi i pessu ferli 6llu saman og for & fjogurra
vikna fresti til Reykjavikur pa var alltaf einhver & flugvell-
inum sem var tilbuinn til ad hjdlpa mér,” segir Guoran.
,Pad er gott ad vera i svona litlu samfélagi upp & pad ad
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gera a0 pad vita allir hvernig stadan er og pad eru allir
tilbdnir til ad hjélpa. Félk kemur bara til min og spyr hvort
pad geti gert eitthvad fyrir mig,” segir Gudrdn og nefnir
enga okosti i stodunni. Eina Urraedid sem han dskar sér
er lyfta vid heimilio.

,Pad er minn draumur ad fa lyftu
hér fyrir utan og vid erum buin ad
reeda vio mann i Reykjavik um slika
lyftu, sem keypt er fra Austurriki.
Lyftan polir pvi vel snjé. Pad er sett
jarn og hun gengur upp stigann fyrir utan og svo kemur
flapsi Ur henni sem leggst & efsta pallinn i troppunum
hja mér. Eg myndi sidan stjérna henni med fiarstyringu.
Eg hugsa ad Tryggingastofnun rikisins muni ekki greida
hana aod fullu, en petta er neesta mal @ dagskra hja mér
a0 fa pessa lyftu.”

Gudrun segir MS-sjukdéminn eitthvad sem hudn leeri
ad lifa med, b6 madur verdi ekki sattur. ,Eg hitti fyrir
morgum arum strak sem er dri yngri en ég sem var
greindur med Parkinson og ég sagdi vid hann: ,EKki

»Ef pu hlcerd med
mér pa getum vid att
fina stund saman”

bida eftir ad pd verdir sattur. PU verdur aldrei sattur,
en pu munt leera ad lifa med pessu. Hann horfdi & mig
og sagoist vera ad bida eftir ad verda sattur. Eg sagoi
honum ad heetta pvi af pvi petta er eitthvad sem mad-
ur verour ekki sattur vid, en lifid
er svona og pvi verdur ekki breytt.
Eins og ég seqi, ég hef dkvedio ad
hleeja ad pessu, hleedu med mér,”
segir Gudrun og rifjar upp pegar
han var komin { hj6lastélinn og var
a0 meeta i sjukrapjalfun.

,Pa var folk ad spyrja mig af hverju ég veeri alltaf svona
gloo. Pa var eins og ég veeri buin ad missa réttindin a pvi
ad vera gléd med sjukdém og komin 1 hjdlastél. Eg atti
bara ekki ad vera gléd lengur. Eg sagdi vio félk ad ég
teeki pa akvordun 4@ morgnana ad ég eetli ad vera gloo
0g 6drum muni ekki takast ad troda sinni fylu upp @ mig.
Petta er bara ad storum hluta dkvordun sem madur tek-
ur. Petta lif er ekki alltaf ad henta manni en madur tekur
bara pessa akvordun.”

Flugger andelen - afslattur til
felagsmanna og styrkur til félagsins

MS-félagid er komid i samstarf vid malningarverslunina
Fltgger.

Svona virkar petta

Félagsmenn geta verslad i gegnum stadgreidslureikn-
ing félagsins og fa pa ad minnsta kosti 20% afslatt af
hilluverdi i naestu verslun Fligger. Afslattur gildir af oll-
um Fligger vorum. Taka parf fram nafn félagsins pega
verslad er.

FlGigger greidir svo félaginu drlega styrktargreidslu
sem er a0 minnsta kosti 5% af veltu stadgreidslureikn-
ingsins yfir almanaksarid.
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Hamrar eru bara mitt heimili

Texti: Ragna Gestsdéttir, Mynd: Adalgeir Gestur Vignisson

Larus Haukur Jénsson er busettur & hjukrunarheimilinu Homrum i Mosfells-

bce, en hann var annar ibdi Hamra sem var vigt 2013. Ldrus greindist med

MS ungur madur i bléma lifsins med nyfoett barn. Larus er pratt fyrir sjuk-

déminn jakvoedur, raedinn og stridinn og unir sér vel & heimili sinu & Homrum.

Larus flutti & Hamra 4rid 2013, pa 58 ara gamall.

.Pegar ég var atta ara pa missti ég eitt ar dr skoéla og for
frannsoknir, en ekkert fannst. Eg var slappur, komst ekki
fram Ur riminu og var svona ad drattast um ibudina,”
segir Larus og bendir bladamanni & ad hann er feeddur
& gamlarskvold. Ljosmaédirin hafi bodid médur hans ad
skré feedingardaginn 1. jandar. ,Annars veeri €g alltaf
eftir 4 1 skdla, en mamma sagdi nei. Pegar hidn skradi
mig | skola var sama bodid en aftur sagdi hun nei.”
Neitun modurinnar hafdi pad i for med sér ad pegar
grunnskalinn héfst purfti drengurinn ungi ad taka street6

fra Seltjarnarnesi i Képavog til ad fara i Karsnesskola i
halft ar, medan fjolskyldan var ad byggja sér hus. ,Ef
ég hefdi verid skradur ari seinna pa hefdi ég ekki purft
a0 taka pessa streetéa fram og til baka,” segir Larus
sposkur & svip.

Hendin hélt afram

Pegar Larus var 22 &ra var hann kominn med konu,
heimili og déttur feedda i mai 1978. Hann starfadi sem
bilamalari { fyrirteeki med fédur sinum. ,Eg var adaltoffar-
inn ad mala topp & russajeppa, oliutunnur voru settar
hringinn 1 kringum bilinn og plankar ofan 4. Sem ég
stend & og er med konnuna ad méla og strakarnir ad
halda i slonguna. P4 allt i einu missti ég konnuna en
hendin hélt afram og ég trudi pvi ekki ad ég veeri ad
missa konnuna,” segir Larus. | kjolfarid gekk hann 4
milli leekna, heilsugeeslunnar og fleiri stada til ad fa ar
bvi skorid hvad amadi ad honum. ,A Reykjalundi héldu
leeknar ad petta veeri vodvabdlga af pvi ég var i hand-
bolta og fétbolta. Pabbi sendi mig til eldri laeknis sem var
a0 heetta storfum. Leeknirinn settist med mér og skodadi
mig og sagdi svo vid pabba: ,Petta eru taugarnar,” segir
Larus og segist hafa hlegid pvi keerulausari mann en
hann hefdi ekki verid heegt ad finna. ,Nei vinur minn
pbetta eru taugarnar ad innan,” sagdi leeknirinn.”

Var MS sjukdémurinn péa svona illgreinaniegur? ,Eg
for I heilaskanna, meenustungu og pa kom i ljés ad voru
bélgur { meenunni. Eg 14 4 Landspitalanum eftir maen-
ustunguna med hausverk i tiu daga og pegar konan
min kom i heimsokn i fyrsta sinn l& ég alveg gleer og
kofsveittur { rdminu. HAn vard alveg brjalud og sé til pess
ao ég var pveginn og kleeddur og pa fyrst fér mér ad lida
betur,” segir Larus, en hann var kominn & spitala um
haustid 1978. ,Eg fér sidan i endurhaefingu 4 Grensas,
var med uppaskrifad veikindaleyfi og eetladi ad byrja
aftur ad vinna um vorid. Vid leeknirinn sdmdum um ad
begar ég geeti tekid 50 armréttur myndi hann Utskrifa
mig,” segir Larus og hleer og segist félogum hans ur
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fotboltanum hafa fundist petta fyndid af pvi hann hafi
verid sa lati i hdpnum. ,Hvad gerdi ég, ég lagdist bara a
golfid og tok armréttur og var Utskrifadur pegar ég gat
gert 50 armréttur.”

Hvernig er ad vera ungur

/ bloma lifsins og f4 grein- ,,MS virkar bannig ad madur
fer inn i sig, madur kodnar
(inn i sig, eins og sagt er i
Islendingas6gunum: ,,Han
lagdist i kor.””

ingu @ MS? ,Bara hrikalegt.
Pad voru allir hissa, enginn
skyldur mér med MS og ég
pekkti ekkert til pessa sjuk-
déms. Petta var svo mikid
afall,” segir Larus.

Larus og eiginkona hans
eignudust son 1982. Arid 1994 skildu hjénin og 4kvad
sonur Larusar ad flytja med fodur sinum og dattirin flutti
med moour peirra. Fedgarnir dkvadu ad bua &fram i
Mosfellsbee og fluttu i fjolbylishds i Midholti. Par voru
peir fyrst 4 pridju haed og sidar & annarri haed pegar
Larus éatti ordid erfidara um vik ad hreyfa sig.

~Madur kodnar inn i sig”

Larus sneri aftur til vinnu eftir endurheefingu og vann
afram i um 20 4r, en gat po ekki unnid afram vid bila-
malunina. ,Hendurnar voru farnar, haegri er alveg dofin
0g endar érugglega pannig ad ég get ekki bordad sjalf-
ur. MS virkar pannig ad madur fer inn i sig, madur kodn-
ar inn  sig, eins og sagt er f Islendingaségunum: ,Hun
lagQist 1 kor.” Pa er verid ad tala um einhvern sem bara
liggur inn i rimi og adrir ad adstoda hann,” segir Larus.

P6 ad Larus hafi ekki getad sinnt fétboltanum eins og
fullfriskur madur pé var hann enn ad sinna honum meo
00rum heetti, keyrdi soninn og félaga hans & &fingar og
leiki vidsvegar & hofudborgarsveedinu. ,Svo for ég i Old
Boys og pa var ég farinn ad stjérna dr hjélastéinum. Eg
var lika ad kynna leikina hja Aftureldingu,” segir Larus
0g beetir vid ad sidan hafi andleg depurd komid yfir hann
og hann dregid sig i hlé, baedi dr vinnu og fotboltanum.

~Einhverra hluta vegna pegar hjdlastéllinn kom pé fér
ég 1 fylu og dr6 mig ur ollu. Svo situr madur upp med
bad ad vera einn hérna Gt i horni.  stadinn fyrir ad reeda
vid pabba pa for ég inn i mig og faldi mig,” segir Larus
sem heetti i fyrirteeki peirra fedga i kjolfar pess ad hann
for i hjolastol. Er greinilegt & tali hans ad hann sér eftir
a0 hafa ekki reett hlutina vid sina nanustu & sinum tima {
stad pess ad haga sér eins og hann gerdi pa.

,Um 1982 var ég buinn ad kaupa einbylishus i Moso
og allt i gédum bléma med tvd born, pa kom petta upp
med vinnuna og aod tala ekki vid folk, fa pabba med |
ad leysa vandamalin. Eg fér ad fela mig og taka rangar
akvardanir i myrkri og endadi med ad missa allt. Petta er
svo vitlaust ad segja fré pvi ad eiga allt saman og lenda
svo | vandreedum og fara ad leigja hja baenum, af pvi

hausinn fylgdi ekki med. Pegar ég var heettur ad geta
eldad pa sa sonurinn um eldamennskuna. Pegar ég var
kominn i hjélastdl pa sagdi sonurinn vid mig ad hann
hefdi verid ad missa sig besta vin i hjélastdl, ekki pabba
sinn,” segir Ldrus. Fedgarn-
ir fluttu i adra bud 4 fyrstu
haed par sem su fyrri hentadi
alls ekki fyrir hjélastol.

Fékkstu enga adstod
heim? ,Ja pad kom ein
kona @ morgnana og tveer a
kvoldin til ad setja mig upp
f ram. Eg fékk alltaf adstod
heim, svo for petta ad verda verra og verra og pa var
betra ad senda mig hingad 4 Hamra, sem er allt annad
Iif, hér get ég hringt eftir adstod hvenzer sem er. | bid-
inni  Midholti purfti ég ad berja i ror ef sonurinn var ekki
heima og mig vantadi adstod og pa heyrdi systir min
pad sem bjo fyrir ofan mig og kom og adstodadi mig,”
segir Lérus. ,Eg var annar ibuinn & Hémrum. Eg var svo
speeldur af pvi pad var tekid vidtal og myndir vio fyrsta
ibuann en ekki mig,” segir hann og hleer.

Larus segist farinn ad gleyma hlutum og finnst pad
edlilega leitt. ,Pad rennur svo mikid saman i eitt,” segir
hann. Larus er p6 mjog reedinn og @ medan a samtalinu
stéd hringdi siminn hans tvisvar. Hann hefur haldid sér
uppteknum vid ad selja auglysingar fyrir Aftureldingu,
leikfélagid og bjérgunarsveitina i Mosfellsbee.

Ertu eitthvad ad fara dt dr hasi? ,Ja ég reyni ad fara i
leikhts pegar eitthvad er um ad vera hér i Mosfellsbee,
en oft er ekki timi til ad na i einhvern kreekling,” segir
Larus sem for &0ur oft med dattur sinni & leiksyningar {
Borgarleikhusinu. ,Leikhdsid var einhvern tima med leik
bar sem madur atti ad svara hvada vin madur myndi taka
med sér 4 eydieyju. Eg svaradi ad ég myndi selja Borgar-
leikhusio, ég var a0 hugsa ad pa veeri é€g inni { leikhdsinu
& eyjunni. Peim hja leikhusinu fannst petta svo fyndid ad
mér var bodid & allar leiksyningar Ut &rid og pegar pad
ar var lidid framlengdu peir um ar f vidbot.”

Larus er 6anaegdur med ad hann gat ekki notad sér
afram dagpjonustu i MIS Setrinu eftir ad hann flutti inn &
Hamra. ,Pad er litid um fondur hér & Homrum og hefur
alltaf verid, en ég var i MS & hverjum degi. Eftir ad ég
flutti hingad pa get ég ekki lengur farid i MS par sem
Mosfellsbaer greidir ekki til fyrir dagbjénustuna par.”

,Petta er bara a&0i,” segir Larus adspurdur um hvern-
ig er ad bua @ Homrum. Hann sér ekki fyrir sér ad vilja
bua annars stadar og segir gott starfsfolk pad besta vid
Hamra. ,Pad er gott ad vera hérna og Hamrar eru bara
mitt heimili. Stelpurnar sem vinna hér eru gédar, svo
segja peer ad peaer myndu ekki nenna ad vinna hérna ef
ég veeri ekki, ég er alltaf hleejandi og jakveedur.”
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Viroum sjalfsogo
mannrettindi

Berglind Olafsdéttir, framkvaemdastjéri MS-félags Islands

MS-félag islands gerir kréfu um ad gildandi 16g og reglugerdir verai virt og &ll-

um sem pad vilja gert kleift ad bua & eigin heimili med naudsynlegum studn-

ingi 0g pjénustu.

Undanfarin misseri hafa busetumal MS-félks med miklar
studningsparfir verid okkur hja MS-félaginu hugleikin. |
gegnum tidina hafa fa Grreedi verid til stadar fyrir penn-
an hop onnur en hjukrunarheimili. NG er svo komid ad
rimlega 140 einstaklingar undir 67 ara aldri eru busettir
& hjukrunarheimili, par af nokkrir med MS-sjukdéminn.
Urreedaleysid er pvi vidvarandi.

Pemad i pessu tolubladi tengist einmitt busetu og
pjénustu vid MS-folk med langvarandi studningsparfir.
Maria Runarsdottir, félagsradgjafi MS-félagsins, fjall-
ar um breytingar & hogum folks vid flutning & hjukr-
unarheimili { vidu samhengi, s.s. ahrif & félagslega virkni,
moguleika & patttoku i samfélaginu, endurheefingu og
raostofunartekjur. Helga Torfadattir, sjukrapjalfari i MS
Setrinu, fjallar um mikilveegi pjélfunar. Sjakrapjalfun er
hreyfihomludum afar mikilvaeg pvi ef hreyfigeta er skert
getur pad leitt til annarra heilsutengdra vandamala. Pa
tékum vid viotol vid fiéra einstaklinga med MS og feng-
um innsyn i peirra adsteedur. Einn vidmeelandin hefur
verid busettur & hjukrunarheimili i 9 ar, en hinir bua &
eigin heimili med mismunandi pjonustu.

Raudi pradurinn i vidtdlunum er sa ad folk vill bua a
sinu eigin heimili. Pa getur verid naudsynlegt ad adlaga
husnaedio, fa pjonustu heim eda Uti | bee d4samt lidveislu
til a0 taka virkan pétt i lifinu. Fyrirkomulag pjénustunnar
getur verid med ymsu moti, heimahjukrun og lidveisla,
beingreidslur og NPA samningar. Ofravikjanlegt skil-
yroi eetti a0 vera a0 pjonustan virki fyrir notandann og
uppfylli parfir hans, enda ber sveitarfélogunum skylda til
a0 veita fotludu folki pjonustu sem tekur mid af einstak-
lingsbundnum  studningsporfum. bad er skylaus krafa
MS-félagsins ad allir sem parfnast adstodar vid athafnir
daglegs Iifs, td. vegna hreyfihbmlunar, standi frammi fyrir
raunverulegu vali um drreedi 0g pjonustu sem hentar.

Einnig parf ad huga ad dagdval og pjélfun, baedi til
ad vidhalda styrk og feerni og eins til ad koma i veg fyrir
félagslega einangrun. Petta 4 jafnt vid um pa sem bua
4 eigin heimili og 4 stofnunum. A héfudborgarsvaed-

inu eru ymis Urreedi ( bodi. Fyrir MS-félk ber helst ad
nefna MS Setrid hér i hisi MS-félagsins 4 Sléttuvegi. A
landsbyggdinni er hins vegar oft 4 tidum einungis i bodi
dagdvol og pjalfun sem eetlud er 6ldrudum. Ef einstak-
lingur flytur & hjakrunarheimili Utilokar pad hann sjalfkrafa
fra pvi a0 seekja dagdvol og pjalfun at fyrir heimilid, par
sem daggjold fast ekki greidd fyrir slika pjonustu. Jafnvel
pott alls ekki sé bodid upp 4 pjalfun og idju vid heefi &
heimilinu. Petta er svartur blettur & pvi kerfi sem komid
hefur verid 4 fot i velmegunarsamfélagi eins og okkar.

bPann 16. mars st6d OBI, eda nanar tiltekid malefna-
hopar bandalagsins um husnaedismal og heilbrigdismal,
fyrir malpingi med yfirskriftina ,Ungt félk & endastod”.
Umfjollunarefnid var ungt folk & hjdkrunarheimilum,
stada pess, réttur og vilji. Bergpéra Bergsdottir, einn
af viomalendum MS-bladsins, hefur verid 6preytandi
i barattunni fyrir beettum hag MS-félks, starfad i MS-
-félaginu, birt greinar sem varpa ljosi & adstaedur folks
i pessari stodu og atti storan patt 1 tilurd malpingsins.
Bergpdra var kjarnyrt i sinu erindi og gaf fundarmonn-
um, asamt Margréti Sigridi Gudmundsdottur og déttur
hennar Alexdndru Sif Herleifsdéttur, dyrmeeta innsyn
inn f raunverulegar adsteedur og hvad pad er sem skiptir
mali i pessu samhengi.

A0 lokum er vid heefi ad vitna hér i ord Mariu Péturs-
déttur, formanns malefnahdps OBl um hdsnaedismal, 4
malpinginu og gera pau ad krofu félagsins:

Vio skorum & riki og sveitarfélog ad skoda malin i réttu
ljdsi og endurskoda innlogn peirra 144 einstaklinga sem
bar avelja i dag med hradi og veita beim moguleika a pvi
ad velja adra kosti auk pess ad fyrirbyggja dframhaldandi
drreedaleysi og mannréttindabrot sem pessi [ framtidinni.

Berglind Olafsdottir
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Skiptir hofuomali ad
halda sér virkum

Texti: Ragna Gestsdéttir, Mynd: Sigtryggur Ari

Bergpoéra Bergsdéttir var buin ad finna fyrir einkennum MS i nokkur ar ddur

en hun greindist. Loeknir greindi hana med klemmda taug og Bergpoéra skrif-

adi preytu og doda i likamanum & klemmda taug og dlag. i dag parf han ad-

stod vid allar athafnir, en h6fudid er vel virkt sem og bardttan fyrir réettindum

hreyfihamladra.

,Eg greindist med MS 2004, en fékk fyrst einkenni 1993,
pannig ad ég er buin ad vera med MS ansi lengi. R60
atvika rédu pvi ad ég er komin i stéran stol, er mjog
0sjalfbjarga og parf adstod vid allar athafnir daglegs lifs.
Eg er med NPA-adstod og alsael med pad og pad hentar
mér mjog eins og stendur,” segir Bergbéra sem er 58
ara gomul.

Arid 1993 var hin greind ranglega hja taugaleekni
med klemmda taug eftir ad hafa fengid dofa i allan lik-
amann og seinna pegar hun fékk dofa i likamann og fann

fyrir preytu skrifadi huin pad 4 klemmdu taugina. ,Eg hef
alltaf verid mjog orkumikil og skrifadi petta a alag og hélt
minu striki. Arid 2003 var astandid farid ad hafa ahrif {
dtivist og gongum og €ég for ad heltast, pannig ad ég
leitadi til baeklunarleeknis og lidpofinn var hreinsadur Gt
f badum hnjam. [ endurhaefingu eftir paer adgerdir benti
sjukrapjalfarinn mér & ad leita til taugalaeknis og fljotlega
eftir pad fékk ég greiningu,” segir Bergpéra. ,Eg bara
leitadi ekki fyrr til leeknis,” svarar hin adspurd um hvort
pad hafi ekki hvarflad ad leeknum eda henni fyrr ad um
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MS veeri ad reeda. ,p6 ég fyndi fyrir dofa f likamanum pa
hristi ég pad bara af mér, ég hafdi n6g annad ad gera.
Petta hadi mér ekki pannig ad petta pirradi mig. Petta
var bara klemmd taug, mikid ad gera og preyta. Engin
asteeda til ao leita til leeknis. Pad var ekki fyrr en ég var
heett ad geta gengid eins og ég vildi og péa voru vinir
minir lika farnir ad skora @ mig ad fara til leeknis.”

Pegar Bergpora greindist sinnti hdn sérfraedistarfi
i flarmélaraduneytinu, stressandi starfi sem fol i sér
langan vinnudag. Starfinu sinnti hun &fram eftir grein-
inguna. ,Eg var buin ad berjast fyrir ad f4 Tysabri, fyrsta
lifteeknilyfid og fékk pad i febriar 2008. Lyfid lofadi godu
og sjikdémseinkennin byrjudu ad ganga til baka. Eg er
& pvi ad ef alagid hefdi verid minna og ég ekki purft ad
vinna svona mikid pa hefdi lyfid virkad betur og ég ekki
farid svona illa Ut dr pessu og veeri ekki i pessari stodu
sem ég er { dag," segir Bergpéra. ,Eg ma hins vegar
ekki leyfa mér a0 horfa til baka, ég breyti ekki pvi sem
ordio er og verd bara ad vinna Ur pvi sem ég hef. Madur
leerir ad horfa til framtidar. Eg er pé
allavega 4 lifi og er ad gera helling ur
minu lifi pannig ad ég get ekki verid
6dnzegd.”

Vorid 2008 fér Bergpora & Reykja-
lund. ,Par var mér radlagt ad heetta
ad vinna eda i pad minnsta ad heetta i
starfinu sem ég var i af pvi pad var of
alagsmikid. Svo kom hrunid og pad
var bara enginn annar med somu reynslu og pekkingu
0g ég hafdi, og ég kannski bara pad samviskusdom ad ég
dkvad ad sinna starfinu &fram par til eftirmadur fengist.
A0 lokum var ég komin i hjélastdl vinnandi heima med
adstod," segir Bergbdra. | dag get ég ekki unnid, baedi
hendur og feetur eru dottin Ut, pad er bara hofudid sem
er  lagi og mjog virkt. Eg starfadi lengi fyrir MS-félagid
og gaf medal annars Ut freedslubeeklingana sem komu
0t 2017. Eg hef alltaf verid med verkefni, fundid mér mél-
stad til a0 berjast fyrir og haldid mér andlega virkri af pvi
€g get ekki bara hallad mér til baka og horft & sjénvarpid,
ég hef ekki Uthald i pad. Hofudid @ mér er alveg jafnvirkt
0g pad var adur. Eina sem vantar er ad geta Utfeert pad
betur, pad er mjog erfitt ad segja NPA starfsmanninum
a0 skrifa nakveemlega pad sem ég hugsa. Pad dregur
dr pvi sem ég geeti gert, en ég er samt a0 gera helling.”

Berst fyrir réttindum
hreyfihamladra

[ dag berst Bergpéra fyrir réttindum ungs hreyfihamlads
félks sem sett er { busetu & hjukrunarheimilum. ,Eg
setti mig i samband vid Oryrkjabandalag fslands um
a0 koma pessu maélefni afram og  framhaldi af pvi var
akvedid ad halda malping  mars sem ég mun tala 4. Eg

,,Pu ferd i heimsokn
til afa og ommu a
elliheimili, pa vilt

ekki bua par pegar

bu ert ungur”

hef alltaf barist fyrir malefnum og freedslu og gerdi pad
lika pegar ég var vinnandi,” segir Bergpdra, sem segist
i dag hafa meiri pekkingu og skilning & hisnaedismalum
hreyfihamladra.

,Fyrir mérgum &rum flutti vinur minn innan vio fer-
tugt & hjukrunarheimili, en pa fann ég ekki pa tengingu
sem ég finn fyrir nina og upplifdi ekki hvad hann var
ad ganga  gegnum. | dag pekki ég meira til og hef
meiri skilning @ pessum adsteedum. Eftir ad hafa kynnt
mér malid er ég alveg stadradin i pvi a0 ég eetla aldrei
sem hreyfihamladur einstaklingur ad fara inn @ hjukr-
unarheimili. Login bjéda upp 4 val. Pad rikir hins vegar
Urreedaleysi | busetumalefnum hreyfihamladra og pad
hefur ekkert gerst { pessum malum { draradir. Eg er med
mikinn hug @ ad berjast i pessu malefni. Mogulega skilar
pad einhverju, mogulega skilar pad engu, en ég er po
allavega ad gera eitthvad. P4 finnst mér ég hafa pennan
tilgang sem mér finnst skipta svo miklu mali ad madur
hafi til ad lifa godu lifi.”

Bergpora byr sjalf i eigin husnaedi
med aldradri modur sinni auk pess
sem Bergpora er med NPA-adstod.
Segir hdn fyrirkomulagid gott fyrir
beer maedgurnar og henti peim vel ad
bla saman. ,Pegar ég hugsa til baka
velti ég fyrir mér af hverju er ég svona
veik eins orkumikil og ég var og er, en
svo hugsa ég lika hver er tilgangur-
inn med lifinu. Tilgangur minn i lifinu er ad beita mér
i dkvednum barattumalum og gefa af mér til annarra.
Nuna hef ég 0dlast skilning og pekkingu og pad hefur
kennt mér heilmikid & lifid ad vera i pessari stoou.”

Val um basetu verdur ad vera
raunverulegt

Hver veeri pin 6skastada i busetu- og pjonustuméalum? i
I6gum og sampykktum Sameinudu pjédanna um réttindi
fatlads folks segir a0 einstaklingar eigi ad hafa val um
hvar, hvernig og med hverjum peir bui. Pess vegna vil
ég hafa val um pad hvort ég bui heima hja mér og fai pa
fullneegjandi pjénustu heim, hver sem pjénustan er sem
gerir mér kleift ad geta buid heima. Eda ad i bodi séu
litlir ibudakjarnar, kannski 60 fm ibudir, svona 3-6 ibudir
hverjum kjarna auk ibudar fyrir starfsfolk. Par hefur mad-
ur meira 6ryggi en heima hja sér, med 2-3 starfsmenn a
vakt. Eg vil ekki sér &lmu inn & hjtkrunarheimili eda sér
hjakrunarheimili fyrir yngra folk, ég vil litla busetukjarna
bar sem eru +/-5 ibudir i hverjum kjarna, par sem hver
einstaklingur er med sitt eigid,” segir Bergpoéra. Sam-
kveemt reglugerd um huasnaedismal fatlads félks parf
husneaedi ad vera ad lagmarki 40 fm og pvi til vidbotar
aukio rymi vegna hjélparteekja.
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~Pegar pu ert kominn i stéran stél eins og ég pa parf
stolinn steerri sndningspunkt en minni hjdlastélar. Margir
eru me0 ymis hjélparteeki, svo parf svigram fyrir starfs-
folk og hisneaedid parf ad vera sérhannad. Busetukjarnar
sem eru { bodi ndna eru mest hugsadir fyrir einstaklinga
me0 proskahamlanir og gedraskanir. Pad parf ad hugsa
husnaedismalin upp & nytt,” segir Bergbdra og beetir
vi0 ad pad megi ekki vera sjélfgefid ad hreyfihamladir
einstaklingar sem purfi & adstod ad halda fari inn a
elliheimili. Par blasi vid peim jafnvel dratuga dvol, enda
einstaklingar med hreyfihomlun oft virkir og geti lifad i
aratugi. .85 ar er medalaldurinn 4 elliheimili f dag og fer
heekkandi, pad eru alltaf eldri og veikari einstaklingar
sem fara inn & hjukrunarheimili. PU ferd i heimsokn til afa
og 6mmu 4 ellineimili, pa vilt ekki bda par pegar pu ert
ungur og att ekkert sameiginlegt ad bia med ékunnugu
eldra félki. Pad er allt annad ad bua i einu herbergi med
eldriborgaraumhverfi, -matarmenningu og -afpreyingu,
fyrir utan ymis konar réttindamissi sem madur verdur
fyrir vio ad flytja & hjukrunarheimili.”

Bergpora segir ad val um busetu purfi ad vera raun-
verulegt, folk purfi ad geta valid hvort pad byr i eigin
ibug, i félagslegri ibud 4 vegum sveitarfélagsins eda eigi
moguleika & ibud i busetukjarna. ,Folk parf ad hafa val,
ekki bara ad pvi sé ytt inn @ hjukrunarheimili um leid
og pad parf & meiri adstod ad halda heldur en gengur
og gerist. Pjonusta vid fatlada er & abyrgd sveitarfélaga
sidan 2011. Hvar pu byrd getur haft ahrif. Madur hefur
heyrt ad folk sé bara hélfpartinn pvingad Ur fateekari
sveitarféldgum, sem er 6sanngjarnt. Beedi riki og sveitar-
félog verda ad standa i lappirnar og framfylgja [6gum
um valfrjéalsa busetu. Audvitad etti petta malefni ad vera
ein heild, pad & ekki ad skipta mali hvar pu byrd. Pegar
malefnid er komid til sveitarfélaga pa er pjonustan kom-
in naer pér og meiri likur @ ad viokomandi pekki til pin
0g pinna adsteedna, frekar en ad pu sért bara ndmer |
storu midleegu kerfi. Pad eru kostir og gallar vi0 petta
fyrirkomulag eins og pad er i dag,” segir Bergpdra og
bendir & ad ofatladir geti valid ad flytja hvert sem peir
vilja. ,Svo er lika sérstakt ad hreyfihamladir einstaklingar
geta ekki sott um ibud i 6dru sveitarfélagi en par sem
peir eiga logheimili og péa er folk komid med atthaga-
fiotra [ einu sveitarfélagi. AEttingjar viokomandi geta
flutt hvert sem peir vilja, en fotludum einstaklingum eru
allar bjargir bannadar. Petta er galli ad pad skipti mali
i hvada sveitarfélagi pu byrd, ad pu getir ekki sétt um

iblo & sama jafnreedisgrundvelli og adrir. Pad & ekki ad
vera mismunun, pad eiga allir ad vera jafnir fyrir logum,”
segir Bergpdra og segist velta fyrir sér fyrir hvern kerfio
er a0 vinna.

»Stundum hefur madur 4 tilfinningunni ad pad sé ad
vinna fyrir sjalft sig, ekki folkio sem pad @ ad vera ao
pjénusta. Pad er eins og madur sé ad rifa i veskio hja
viokomandi starfsmanni, ekki kerfinu sjélfu og starfs-
madurinn fer i vorn fyrir kerfid pegar madur ¢skar eftir
pjonustu. Pegar madur litur til deemis til Danmerkur pa
eiga einstaklingar akvedin réttindi par og eru hvattir til
a0 nyta sér pau. Hér heima er ekkert endilega verid ad
kynna pér réttindi pin.”

Ertu sétt vid pina stédu eins og hudn er [ dag, hvernig
sérdu framtidina fyrir bér?

,Eg reyni ad berjast vid ad halda mér 4 floti pannig ad
ég versni ekki, p6 ég viti ad mér sé adeins ad versna. En
ég geri pad sem ég get til ad tefja fyrir pvi. Pad geri ég
mest med pvi ad vera virk og ég segi ad andlega hlidin
sé alveg 500, segir Bergpora, sem sakir pjonustu i MS
Setrid vikulega og fer ad auki tvisvar { viku til sjukrapjalf-
ara utan MS Setursins. ,Eg er { afingum fisrum sinnum
i viku, en pad ma segja a0 ég efi daglega par sem
NPA-starfsmadurinn minn er dugleg ad pjélfa mig. Eg er
med hjol hérna heima sem ég get notad i hjlastéinum
og fleiri hjalparteeki, svo er hin ad toga mig og teygja
og hvetja mig &fram. Eg passa mig ad fara ekki fram ur
sjalfri mér, en veit ad efingarnar gera mér gott,” segir
Bergpora.

,Pad skiptir héfudmali ad halda sér virkum. Eg veit
a0 kyrrstada er pad versta sem madur getur gert lik-
amanum, pad skiptir mali ad vodvarnir fai hreyfingu og
taugarnar 6rvun. Pad ma aldrei gefast upp a ad pjélfa
f6lk, p6 pad sé komid i sému stédu og ég er i. | raun er
pad aldrei eins mikilvaegt og einmitt pa. Umonnunaradil-
ar purfa ad passa upp 4 ad hreyfihamladir fai hreyfingu
og 6rvun, og lika andlega 6rvun.

Pad parf ad halda sérstaklega vel utan um pé einstak-
linga sem eru lengra komnir med MS, margir beirra
glima vio andlega preytu og hafa ekki burdi i sér til ad
seekja sér pjalfun og 6rvun sem peir purfa & ad halda.
P& skiptir miklu mali ad umhverfid; fjolskylda og um-
onnunaradilar séu medvitadir um ad pessir einstaklingar
purfi & eefingum og 6rvun ad halda og jafnvel frekar en
peir sem eru virkir og seekja sér adstod sjalfir.”

Verslunin Alfheimar

Jakob
Vaigeir ehf.

&
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Manni finnst svo
margt tekio af manni

Texti: Ragna Gestsdéttir, Mynd: Adalgeir Gestur Vignisson

Anna Lilja Reimarsdéttir nytir sér pjonustu MS Setursins alla virka daga auk

pbess ad fa pjénustu heim. Anna Lilja byr i eigin husncedi og segist vilja vera

bar sem lengst med videigandi adstod. Hun & sér adeins eina ésk ef peningar

og annad veeri ekki fyrirstada: laekningu & sjukdéminum.

,Eg greindist med MS 37 4ra, en fékk sjukdéminn tiu
arum fyrr. Eg er hjukrunarfreedingur og sjukdémurinn
stoppadi mig ad lokum f ad vinna. Eg er med siversnun
og er ekki & godum stad,” segir Anna Lilja, sem feedd
1959 og verdur 63 ara 4 pessu éri. ,Pad var engin seg-
ulémun & pessum tima og leeknar voru ekki med neitt i
hondunum um ad petta veeri MS,” svarar hin adspurd
um af hverju hdn var ekki greind fyrr. ,Eg gafst eiginlega
upp, pegar leeknirinn for ad tala um hvort ég veeri ekki

bara med gallsteina, p& hugsadi ég ad nu feeri ég ekki
oftar til leeknis. Og ég for ekki oftar.”

Anna Lilja hélt &fram ad vinna pratt fyrir greininguna.
,Med hjalp gbdra manna nadi ég ad fara ad vinna og
vera f 70% vinnu { ein 12-13 4r eftir ad ég greindist. Eg
hélt alltaf upp & 1. febrdar af pvi pad var dagurinn sem
ég for aftur ad vinna. Pegar ég hugsa til baka pa held ég
a0 ég hafi bara tekid petta & hnefanum.”

MSbladid



Vita af mér i 6ruggu umhverfi

Pegar Anna Lilja greindist bjé hiin i eigin hdsnaedi dsamt
manni sinum, par sem pau bua enn i dag. Sidar téku pau
dreng i fostur og er sonurinn ordinn 25 dra. ,Hlsnaedio
er allt & einni haed og pad purfti ekki ad breyta neinu til
ad hentadi minum pérfum. Eg var buin ad sj f vinnunni
minni allt of marga sem purftu pess.”

Fyrir premur 4rum fér Anna Lilja i hjélastdl. ,Eg er
bara alveg fost i hjolastol, hendurnar hafa latid mik-
id undan. Eg meeti alla virka daga i MS Setrid fra K.
9.30-15. A0 hluta til er ég ad fria manninn og soninn
hér heima, peir vita pa af mér i 6ruggu
umhverfi. Eg fee sjikrapjalfun tvisvar 1 viku

ao hluta. Heilt yfir er ég pokkalega anaegd med hvernig
petta funkerar. Pad eru pé hlutir sem ég hefoi viljad fa
f gegn en fae ekki. Eg aetladi ad f4 augnstyroa tolvu, en
svarid vio beidninni fra Tryggingastofnun var ad ég purtfti
ekki @ henni ad halda.”

Kostirnir engir

Adspurd um Okostina og kostina vid nuverandi stoou
svarar Anna Lilja: ,A0 geta ekki notid meira Utiveru
og ahugamala eins og ég hefdi viljad. Eg fér mjog
mikid i sund fyrir greininguna, synti alveg
2000 metra sex daga vikunnar og mér

{ MS Setrinu. Eg er métud par, ég parf ,,Eg myndi fannst pad ad fara  sund alltaf vera algjér
hjalp vid ad borda,” segir Anna Lilja. ,Eg vilja fa hreinsun. Eg var lika 4 skidum adur fyrr og
fee heimahjukrun kvolds og morgna og lio- . . svo rédi ég ekki ordid vid pad. Svo get ég
veislu tvo tima & dag fjora daga vikunnar. |C9k“"‘9u ekki flogid neitt, pannig ad ég missti ferda-

Pad munar miklu ad fa heimahjikrun og

Terra hjukrun. Mér finnst han alveg frabeer,

€g var buin ad imynda mér ad petta veeri halfomagulegt
en svo er alls ekki.”

Anna Lilja segist ekki vilja bda i 60ru drreedi heldur
vill hdn bda heima hja sér eins lengi og hun getur meo
tilheyrandi adstod. ,Eg vil bara vera heima hjd mér.”

pratt fyrir a0 margt meetti laga i kerfinu segist Anna
Lilia b6 ekki vilja bua annars stadar en & lslandi. ,Eg
myndi ekki vilja bda i 60ru landi med pessa fotlun og ég
er pakklat fyrir ad bua hér,” segir Anna Lilja sem segist
ekki hafa rekid sig 4 veggi f heilbrigdiskerfinu. ,Eg pekki
til vegna vinnunnar og pad hefur érugglega hjalpad mér

l6g lika sem val. Vid hjonin forum heilmikio

saman. Manni finnst svo margt tekid af
manni. Eg get ekki eldad, ég get ekki gert neitt,“ segir
Anna Lilja. ,Kostirnir eru ekki margir skal ég segja pér,
ég sé engan kost.”

Anna Lilja hefur verid dugleg ad fara & tonleika. ,Pad
kemur fyrir ad ég fari i leikhus og ég hef farid i bio lika.
Eg hef adallega farid 4 ténleika i Horpu, par er adgengi
gott og aftarlega i Eldborgarsal er plass fyrir hj6lastéla.”

Anna Lilja segist adeins eiga eina 6sk ef peningar og
annad veeri ekki til fyrirstédu: ,Eg myndi vilja fa laekn-
ingu, en pad er ekki i bodi.”
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Mikilveegi pjalfunar fyrir
einstaklinga med langt
genginn MS sjukdom

Helga Torfadéttir, sjikrapjélfari i MS Setrinu

Oll viljum vid lifa sémasamlegu lifi. Geta gert pad sem okkur langar til um-

vafin fjélskyldu og vinum. En pad ad greinast med MS sjukdéminn getur verid

mikil dskorun. Sjukdémurinn leggst mjég misjafnlega & hvern og einn en sem

betur fer eru medferdarurrcedin betri en ddur og margir lifa gédu lifi dn mik-

illa likamlegra takmarkana.

Synt hefur verid fram & ad pjalfun i mismunandi formi
hefur god ahrif & likamlega og andlega heilsu allra
einstaklinga, 6had pvi hvort viokomandi glimi vid ein-
hvern sjukdém eda ekki. Undanfarin ar hafa rannséknir
synt ad pjalfun er eitt mikilveegasta medferdarirreedi
einstaklinga med MS sjukdéminn. Beedi til ad beeta
likamlegt atgervi og heegja & afturfor i hreyfigetu, sem
margir glima vid. Einnig beetir pjalfun andlega lidan,
dregur ur preytu o.fl.

PG svo ad medferdardrreedi hafi batnad undanfarin
ar, pa er pad er raunveruleiki dkvedins hops einstak-
linga med MS ad skert hreyfigeta hefur pad mikil ahrif 4
likamlega og hugreena feerni ad viokomandi parf mikla
ao0stod til ad takast a vid daglegt Iif. Viokomandi getur
pa fengid adstod fra heimahjukrun og félagspjonustunni
en parf oft einnig ad treysta & adstod fra fjolskyldu og
vinum. Peir purfa pa adstod vid daglegar athafnir eins
og ad fara fram dr, bodun, salernisferdir, motun og
margt fleira. Pessir einstaklingar geta, eins og allir adrir
sem bua heima hja sér, sott sér sjukrapjalfun sem er
nidurgreidd af Si (Sjtikratryggingar Islands) Ut  bee, hj4
sjukrapjalfurum & stofu eda dagpjalfunum.

Sjukrapjalfun er afar mikilveeg fyrir pessa einstaklinga
pvi peir eru i meiri heettu @ ad fa onnur heilsutengd
vandamal vegna skertrar hreyfigetu. Pjalfunin parf ad
vera einstaklingsbundin, fjolbreytt og krefst oft gddrar
samvinnu milli fagstétta. Einnig vitum vid ad pad er
naudsynlegt ad oll pjalfun sé reglubundin og ad ekki
verdi langt hlé & henni. Pad eru ekki til margar rann-
soknir sem skoda &hrif pjalfunar & einstaklinga meo
langt genginn MS sjukdém en undanfarid hefur ordio
vitundarvakning i peim efnum.

Helstu aherslur i pjalfun einstaklinga med langt genginn
MS sjukdom eru:

- A0 viohalda godri likamsstoou: Pegar dregur Ur
vOOvakrafti, spasmi eykst og jafnveegi skerdist pa
er haetta @ ad pad hafi ahrif 4 likamsstodu. Mikil-
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veegt er ad gripa fljétt inn i til ad einstaklingurinn
nadi ad vidhalda goori likamsstodu, eins lengi og
haegt er. Huga parf ad standandi, sitjandi og liggj-
andi likamsstodu. Pad eykur virkni einstaklingsins,
dregur ur verkjum, preytu og beetir lifsgeedi. Léleg
likamsstada eykur likurnar & 6rum heilsutengdum
vandamalum eins og legusarum, lungnabdlgu o fl.

- Draga ur preytu: Freeda einstaklinga um hvad vio-
komandi getur gert til ad draga Ur preytu t.d. nota
hjélparteeki, skipuleggja daginn, hvila sig og hreyfa
sig reglulega.

- Standpjalfun i standbekk eda upphengi: Pad
a0 standa uppréttur beetir ondun, blodfleedi og
meltingu, eykur beinpéttni og styrk, dregur ur lik-
um & voodvastyttingum o.fl.

- Vidhalda vddvastyrk: Ahersla er & styrk { efri hluta
likamans og bolstyrk med almennri styrktar- og
jafnveegispjalfun. Mikilveegt er ad efingarnar
endurspegli hreyfingar i daglegu lifi.

- Ondunaraefingar: Til ad vidhalda gé6u éndunar-
mynstri og styrkja ondunarvodva sem minnkar lik-
ur a lungnabdlgu og audveldar losun slims. Gott
er a0 gera ondunareefingar i mismunandi likams-
stoou, standandi, sitjandi, baklegu og ekki sist i
magalegu.

- Vidhalda vodvalengd og hreyfiferlum: Med vodva-
teygjum, aktivum og passivum hreyfingum, spelk-
um og fleiru til ad koma i veg fyrir kreppur sem
geta haft ahrif 4 likamsstoduna og valdid verkjum.

- Draga r spasma: Ymsar &fingar, standstada, raf-
orvun, stodteeki dsamt fleiru getur verid gagnlegt.

- Uthaldspjélfun: P6 svo ad vodvakraftur sé ordinn
lélegur er samt mogulegt ad setja dlag 4 hjarta- og
lungnakerfid. Til eru hjél med hjalparmator (Motor
med), krosspjalfar (Nu step) og fleiri teeki.

- Adsto0a vid val 4 hjalparteekjum og notkun peirra:
G6d samvinna med idjupjalfum og stodteekja-
freedingum er mikilvaeg til ad einstaklingur fa sem

besta pjénustu og pad sem hentar viokomandi
hverju sinni.

- Freedsla: Freeda parf einstaklinga um mikilveegi
pjalfunar og notkun hjalparteekja til ad vidhalda
sem bestum lifsgeedum.

Hér ad ofan eru talin upp nokkur atridi en listinn er ekki
teemandi. Pjalfunin tekur oft lengri tima en almennt er
og oft er porf & adstodarmanni, hjalpartaekjum eins og
lyftara, breidari medferdarbekkjum og fleira.

Eftir pvi sem likamlegt atgervi skerdist meir eykst
alag heima fyrir og oft purfa einstaklingar ad nyta sér
hvildarinnlagnir til ad 1étta & umdnnunaradilum. Algengt
er ad peer vari f tveer til sex vikur f einu. A medan einstak-
lingur nytir sér pessar innlagnir missir hann pa pjalfun
sem hann s&kir reglulega. Misjafnt getur verid hve
mikil pjalfun er i bodi & peim stodum sem bjo6da upp a
hvildarinnlagnir og hvort paer henta pessum einstakling-
um. Pad ad missa Ur pjalfun i nokkrar vikur getur valdio
einstaklingum vanlidan og heetta er 4 ad pad dragi Ur ar-
angri peirrar reglulegu pjélfunar sem viokomandi stund-
ar ef hvildarinnlogn varir lengi. Petta getur verid letjandi
pattur i ad pessir einstaklingar nyti sér pessa pjonustu.

Pad er raunveruleiki dakvedins hops einstaklinga med
MS ad likamlegt og hugreent atgervi verdur pad slakt
a0 su heimapjoénusta sem i bodi er naegir ekki. P& hefur
pvi midur oft verid gripid til pess Urreedis ad flytja pessa
einstaklinga [ varanlega vistun @ hjakrunarheimili. Vid
pad missa peir oft moguleikann & ad saekja sér pjalfun
utan hjlkrunarheimilisins sem er nidurgreidd af Si. Oft
eru pessir einstaklingar & besta aldri og mun yngri en
flestir peir sem dvelja & hjukrunarheimili. Par bua peir oft
i morg ar og jafnvel aratugi 6likt mérgum 68rum sem par
dvelja. En medal dvalartimi aldradra einstaklinga & hjuikr-
unarheimili er 2-3 ar. Parfir pessa einstaklinga eru ad
morgu leyti 6likari 60rum ibdum hjukrunarheimilisins og
pjénustan ekki snidin ad peim. Pau purfa reglubundna
pjélfun hja sjukrapjalfara til ad vidhalda sinum lifsgaedum
og koma pannig i veg fyrir heilsutengd vandamal sem
geta verid ipyngjandi fyrir vidkomandi og heilbrigdiskerf-
i0.

Petta snyst allt um lifsgaedi og eetti pad ekki ad vera
sjalfsagour réttur hvers einstaklings ad geta sott sér
pa nidurgreiddu sjukrapjélfun sem hentar best 6had
busetuformi?

@ HRAFNISTA
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Bjartari timar meo

blom i haga!

Ingibjérg Olafsdéttir, forstodumadur MS Setursins

NU erum vid komin @ pann stad ad buid er ad aflétta
Ollum takmorkunum & samkomum i samfélaginu. NG um
stundir geisar veiran enn, en sem betur fer eru veikindin
i flestum tilfellum mildari og mé& buast vid fjolgun smita
medal skjolsteedinga og starfsmanna. Vid i MS Setrinu
stigum varlega til jardar, vid leggjum &herslu & persénu-
bundnar séttvarnir og eru skjolstaedingar okkar hvattir
til ad halda sig heima ef peir eru veikir eda med einkenni
COVID-19. Petta er i samradi vid séttvarnaryfirvold. Vio
vonum ad ekki komi til meiri skerdingar a pjonustu skjol-
steedinga okkar.

Pegar horft er i baksynisspegilinn méa segja ad vid
hofum sloppid vel pessi tvo ar sem heimsfaraldur hefur
geisad. Vio hofum dansad linudans og starfsemin tekid
mid af pvi. Allir eru ad gera sitt besta og leggjast a eitt

Spilad i gamla sjénvarpsherberginu.

Slékun i hvildarherberginu.

um ad gera daginn gddan. Starfsemin hefur po alls ekki
verid med hefdbundnu snidi og vonumst vid til ad geta
bodid uppa hefdbundnari dagskra fljétlega.

Sidastlidid haust var radist i timabaerar breytingar &
hasnaedi Setursins i samstarfi vid MS-félagid. Helstu
breytingarnar eru ad opnad var & milli sjukrapjalfunar
og hvildarherbergis og vinnustofan staekkud med pvi
ad opna inn i gamla sjénvarpsherbergid. Med pessum
breytingum verda rymin betur nytt, ma par nefna slok-
un eftir hopeefingar, hvildaradstada, adstada fyrir spila-
kltbbinn og fleira skemmtilegt. Ad lokum var skipt um
golfefni @ midsveedi og skrifstofum.

Eg vil sérstaklega pakka starfsfélki MS Setursins fyrir
frabeert starf & erfiloum timum.

Nyr dakur lagdur i matsal.
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Veralaunakrossgéta [ krossgétunni er ad finna lausnarord, sem verdlaun verda veitt fyrir lausn 4.
Verdlaunin eru plakat med mynd eftir Eddu Heidrinu Backman, . hasal vinda®. Sendid lausnina med nafni og simandmeri
a netfangio msfelag@msfelag.is fyrir 1. mai. Dregid verdur Ur réttum lausnum og haft samband vid vinningshafa.
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Breidagerdisskoli

Brynja ehf verslun

BSRB

CURRON ehf

Dokkan slf

Duktak

Effect ehf harsnyrtistofa
Einingarverksmidjan ehf
Eyjasél ehf

Fakta ehf

Félag islenskra bifreidaeigenda
Félag islenskra hljémlistamanna
Félag skipstjérnarmanna
Finka ehf

Formverk ehf

Fotoval ehf
Fétaadgerdastofa Kristinar
Fétaadgerdastofan Friskir faetur
G B Tjénavidgerdir ehf
Gastec ehf

Gétun ehf

Gilbert trsmidur slf
Glama/Kim Arkitektar
Grisinn ehf

H&S Rafverktakar ehf.
Hamborgarabdilla Témasar
Hampidjan

Hardbakur ehf

Harka ehf
Hargreidslustofan Braskur
Heildverslunin Glit ehf
Heimsbilar ehf

Hitastyring ehf

Hétel Leifs Eirikssonar ehf
Hétel Lotus

Hofdakaffi

fsloft blikk og stalsmidja
ipréttalaekningar ehf
J.E. Skjanni ehf
Jafnveegi ehf

JHM Sport ehf

Johann Helgason

Jon Trausti Hardarsson
JPD ehf

Kemi ehf
KHG-pjénusta ehf
Kélus sezelgeetisgerd
Landslag ehf

Lashusid ehf
Loftleidir-lcelandic ehf
Malbikunarst6din Hofdi
Mannés

Marport ehf

Matbordid ehf
Multivac ehf

Orka ehf

Ott6 Auglysingastofa ehf
Olafur borsteinsson ehf
Osal ehf

Raflax ehf

Rafstjorn ehf

Rafsvid sf.

Ragnar V Sigurdsson
Ratsja

Radhus ehf

RJC ehf

SHV pipulagnapjénusta ehf

Sprinkler pipulagnir ehf
Stansverk ehf
Straumkul ehf

Suzuki hf

THG Arkitektar ehf
Ténastddin ehf
Umbddamidlun ehf
Utgerdafélagid Frigg
Uti og inni sf

Veritas I6gmenn slf
Verkfreedistofan Skipasyn
Verkfeerasalan ehf

Vid og Vid sf

Vorukaup ehf

Seltjarnarnes
Horn i horn ehf
Ket6 ehf

Nesskip ehf
Sagteekni ehf

Képavogur
Adallagnir slf
ALARK arkitektar ehf
Axis-htisgdgn ehf
AF-Hus ehf

Asborg slf

Bak Hofn ehf
Bifreidastilling ehf
Bilaskjol

Biumbium ehf

MS félag Islands

RAFSKUTLUR

Upplifdu frelsi og

aukin takifaeri

Invacare Orion Metro
Vondud rafskutla
fyrir pa sem kjosa

pbagindi, oryggi
og gxdi.

Hamarkshradi
10 km/klst

Hamarksdraegni
54 km

Verd 549.000 kr.

[

Trénuhrauni 8, Hafnarfirdi, stod.is //; l
Bliki bilamélun/réttingar ehf Gardabcer
Blikksmidjan Vik ehf Fagval ehf
Brunahénnun sif Fjallatindur ehf
Fasteignasala Képavogs Freyding ehf
Falkinn /lsmar Geislateekni ehf
Fiskbudin i Képavogi Hafnarsandur
Frimann Sturlaugsson Hannes Arndrsson
Geymsla Eitt ehf Hésandur ehf
GG Sport Krékur
Glermenn ehf Loftorka
Goddi ehf Pipulagnaverktakar ehf
Gudmundur bérdarsson Samhentir kassagerd
Hagblikk ehf Sudurtdn ehf

Herramenn ehf

Hilmar Bjarnason ehf
Hjortur Eiriksson
I6nadarlausnir ehf
isfix ehf

Loft og rafteki ehf
Mélarameistarar ehf
Rafgeisli ehf

Rafholt ehf.

Rafmidlun hf
Samlind-bilstél ehf
Séknarnefnd Lindakirkju
Sudurverk

Olgerd Reykjavikur ehf

MSbladid

Hafnarfjordur
220 Harstofa ehf
Aflhlutir ehf

Barkasuda Gudmundar ehf
Bilaverksteedi Hogna
Blikksmidi ehf
Burger-inn ehf
Beejarbakari ehf
Eldvarnarpjénustan ehf
EO Tréverk
Finplssning ehf
Fjardargardar ehf
Fjardarkaup ehf




d stydjum MS félag Islands

HAGKAUP
S#tmm&ugnft A3 verfla

®)Stilling

Allt fyrir bilinn

Smurstod

Akraness
Smidjuvollum 2

EHF

- ALLTAF BETRI

B

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL

www.jardbodin.is

164
o=

LANDMOTUN o

Tannleeknastofa
Palma bérs
Hafnarbraut 1,
Neskaupstad
Bilaverksteediks | | 1-ASTUS EENE
5 5 Ve ;{e""?"‘;?*i'f Vélaleiga HB
) igur f'r )- € Freyjunesi 6
STARFSMANNA Grimsey
I @ I )‘ Fjardaprif @
Eskifirdi )
KFC STEYPUSTOBIN SRR
] Sprautu- og
{Eﬁ} .I. bifreidaverkstcedi
. y APOTEK Borgarness
Utfararpjoénusta VESTURLANDS Sé%akka 5

Runars Geirmundssonar

MSbladid

27



id stydjum MS félag Islands

Fjardarmét ehf
Flarlampar ehf

G.S. Marverk ehf
Gaflarar ehf

Grindverk ehf

Gunnars ehf.
Hagmalun

Hagstél ehf

Hella ehf
Hladbeer-Colas hf
Hélshus ehf
Hépferdabilar Vikings
Rennilist ehf
Strendingur ehf

Thor shipping ehf
Uthafsskip ehf
Verfreedistofan Afl og Orka
VSB verkfreedistofa ehf

Keflavik

Bokasafn Reykjanesbeejar
Dacoda ehf

DMM Lausnir

Ellert Skdlason ehf

Rain ehf.

Rétt sprautun ehf
Rorvirkni sf

Skélamatur ehf
Utfarapjonusta Sudurnesja

Grindavik

Déra Birna Jonsdottir
Guesthouse Borg
0.S. Fiskverkun ehf
Papas Pizza

Sandgerdi
FMS hf

Gardur

Aukin Okuréttindi ehf
Sudurnesjabaer
borsteinn ehf

Njardvik

Bilar-Partar og smur ehf
G6dur kostur ehf

Gull og hénnun ehf
Happy Campers

TM Bygg ehf

TSA verktakar ehf.

Mosfellsbcer
Afltak ehf

Arkform

Gardmenn ehf
Glerteekni

Klopp Arkitektar ehf
Mosfellsbakari ehf
Nonni litli ehf
Pegasos slf
Siggi-Dukari ehf

~a NN

ESKJA

Akranes

Bifreidastd pordar
Dyraleeknapjénusta Vesturlands
Ferdapjonustan Husafelli ehf
Gallery Snotra ehf

Golfklibbur Borgarness
Grastec ehf

PJ byggingar ehf
Tryggdarbond ehf

Verslunin Bjarg

Flatey
Hafsteinn Gudmundsson

Grundarfjordur
Pjonustustofan ehf

Olafsvik
Grunnskdli Snafellsbaejar

Hellissandur
Esjar ehf
Nonvarda ehf

Reykhélahreppur

bérungaverksmidjan

isafjordur

Artic Sea Farm ehf
Bakarinn hf

Eirikur og Einar Valur ehf
Hamraborg ehf
Skipsbeekur ehf

Tréver sf.

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf
GOK husasmidi ehf
Sigurgeir G J6hannsson ehf

Sudavik
Stdavikurhreppur

Sudureyri
Duggan slf

Talknafjordur
Asa Jonsdottir

Hvammstangi
Slaturhis KVH ehf

Blondués

Blondudsskoli

isgel ehf

Péntunar og vidgerdapj. Villa
Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond
Trésmidja Helga Gunnarssonar

Sauddarkrokur

Arskoli

Dégun ehf

Fish seafood
Fjdlbrautarskali Nordurlands
Hlidarkaup ehf

Lykill sf

Steinull hf

Varmahlid
Akrahreppur
Klara Sélveig Jénsdéttir

Akureyri

Asco ehf

Asverk ehf, vélsmidja
Baldur Halldérsson ehf
Eignaver Fasteignasala
Enor ehf

Fasteignasalan Byggd ehf

MSbladid

Finnur ehf
Gardverk ehf
Grédrastodin Sdlskogar
Halldér Olafsson trsmidur
HSH verktakar ehf
Hvitasunnukirkjan & Akureyri
Jéhanna Ragnarsdattir
Norlandair ehf
Pipulagnapjénusta

Bjarna Fannberg
Samherji
Samvirkni ehf
SS Byggir ehf
Svalbardsstrandahreppur

Grenivik
Grytubakkahreppur

Dalvik
Seeplast Iceland ehf

Olafsfjoraur
Freymundur ehf
Sjémannafélag Olafsfjardar

Hrisey

Narfi Bjorgvinsson

Huasavik

E.G. Jonasson

Eidur Jonsson

Fjallasyn Ranars Oskarssonar
Gardreektarfélag Reykhverfinga
Hlad ehf

Hofdavélar

Storuvellir ehf

Laugar
Framhaldsskdlinn & Laugum
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Myvatn
Vogar ferdapjonusta ehf

Pérshéfn
Adalbjorg Jonasdaéttir
Edda Jéhannsdéttir
Svalbardshreppur

Vopnafjordur
Haraldur Jonsson
Pétur Valdimar Jonsson

Egilsstadir

Arsverk ehf

Bokrad bokhald og radgjof
Dagsverk ehf
Gunnarsstofnun

Héradsprent ehf
Kaskd ehf
Klausturkaffi ehf
Mulaping
Myllan ehf
Rafey ehf.

Reydarfjordur
Afl starfsgreinafélag
Fjardarveitingar ehf
Teergesen ehf

Eskifjordur
Egersund [sland ehf
R.H. Grofur ehf

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf

Faskradsfjordur
Sneelj6s ehf
Véggur ehf

Breiddalsvik
Héradsdyralaeknir

Ho6fn i Hornafirdi
bingvad ehf

Selfoss
Bifreidaverksteedid Klettur
Edalbyggingar ehf
Fossvélar ehf

G40 stemning ehf
Grofupjénusta Steins ehf
Gullfoss kaffi ehf
Hérsnyrtistofa Osterby ehf

Hestavoruverslun
Baldvin & borvaldur

Hja Maddy ehf
Hreingerningarpjénusta Sudurl.
Kokugerd H.P. ehf
Lumen ehf
Renniverkstaedi Bjorns
Reykhdll ehf
Reektunarsamband

Fléa og Skeida
Smidsholt ehf
Sudurtak ehf

Hveragerai
Ficus ehf

Fléra Gardyrkjustoo
Heilsustofnun NLFi
Kjoris ehf

Porlakshofn
Bergsverk ehf

Olfus
Gljufurbustadir ehf
Grodrastodin Kjarr

Hella
Bilaverksteedid Raudaleek
Hestvit ehf

Hvolsvéllur

Arni Valdimarsson
Ferdapjonusta baenda
Héradshokasafn Rangeeinga

Vestmannaeyjar
Bragginn bilaverksteedi sf
Eyjablikk ehf

Frar ehf

Lifeyrissj6dur Vestmannaeyja

Krénubl6din 5 i merki ms-félagsins
eru takn fyrir pad sem vid purfum & ad
halda til ad takast & vio sjukdéminn
og lifa sem bestu lifi.

Sem STODVINUR stydur pu félagid
med manadarlegum framlogum.

Fadu upplysingar i sima 568 8620
engin binding!

30

Styrktarreikningur fyrir
frjals framlog:
reikningur i Landsbanka
nr. 0101-26-777120

kt. 520279-0169
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Teva 125010-2

Verkur, eymsli, oroti?

Diclofenac Teva hlaup

Til stadbundinnar medferdar atvortis 4 védvum og lidum.

Diclofenac Teva er hlaup sem inniheldur virka efnid dikléfenak. Lyfid er notad utvortis vid verkjum, eymslum og prota
i lidum og v63dvum vegna bolgu. Kynnid ykkur notkunarleidbeiningar, varnadarord og frabendingar adur en lyfid er notad.
Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins. Leitid til leeknis eda lyfjafreedings sé porf
4 frekari upplysingum um ahzettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid a www.serlyfjaskra.is
Markadsleyfishafi Teva B.V. Umbodsadili er Teva Pharma Iceland ehf.

teva
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Stiegelmeyer hjukrunarrum

Véndud hjukrunar- og sjukrarum i Urvali. Rafdrifin og med fjolda stillinga.

Troja
gongugrind

Véndud og Iétt gdngugrind med
165 kg. burdarpoli, innbyggdu seeti
og burdarpoka. Audveld ad leggja
saman og setja i bil, 16gd saman
med einu handtaki. Fidlbreytt trval
aukahluta.

Erisamning vio
Sjukratryggingar Islands

Studlaberg heilbrigdistsekni ehf.

er innflutnings- og pjonustufyrirtaeki,
sem adur var heilbrigdissvio
Eirbergs. Starfsfolk er menntad

d svidi heilbrigdisverkfraedi,

hjukrunarfraedi og idjupjalfunar. Markmid okkar eru ad efla heilsu, auka lifsgaedi, audvelda stérf og daglegt lif
Syningarsalur er ad Stérhéfda 25.
bjonustusamning vid TLILT  Feibrigdistzexni

Sjikratryggingar Islands.

Studlaberg heilbirgdistaekni ehf. o Stérhtfda 25  Reykjavik ¢ sto@sth.is ¢ 569 3180 ¢ sth.is



