2. tbl. 2018 - 3S. arg.

o




Efni SYﬁ I'Iit Fra skrifstofu:

Pjonusta MS-félagsins
Skrifstofa félagsins a0 Sléttuvegi 5 1 Reykjavik er opin virka daga fra kl.
10-15. Simi er 568 8620 og netfang msfelag@msfelag.is. Framkvaemdastjori
er Ingdis Lindal. A skrifstofu er heegt ad nalgast ymis konar fraedsluefni,
upplysingar, adstod og soluvoru, eins og minningarkort, teekifeeriskort og

gjafakort. A skrifstofu eru békud vidtél vio félagsradgjafa og studningsadila,
& namskeid, fyrirlestra og vidburdi, og ibud til skammtimadtleigu.

Minningarkort ma panta i sima 568 8620, & vefnum okkar msfelag.is
(hnappur nedarlega & forsiou) eda med tolvupdsti & msfelag@msfelag.is.
Heegt er ad greida med greidslukortum eda millifeersiu.

Félagsraagjafi félagsins, Margrét Sigurdardattir, er med vidtalstima &
fostudogum. Haegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal i sima 568 8620.
Margrét hefur starfad lengi hja félaginu og hefur géda pekkingu & MS-sjuk-
démnum. Hun er einnig vel ad sér um ymis réttindamal. Pjonustan er an
endurgjalds. Sja kynningu & msfelag.is/Félagid/pPjonusta.

b3 LA el Formadur félagsins, Bjorg Asta Pérdardéttir, er med vidtalstima eftir
samkomulagi. Haegt er ad hafa samband i sima 824 6125 eda senda tolvu-
post 4 netfangid bjorgasta@msfelag.is.

Froedsluteymi félagsins hefur @ ad skipa premur konum med MS
sem allar hafa aralanga reynslu og vidteeka pekkingu & MS-sjikdémnum
og pekkingu & ad reeda um vidkveem madlefni. Peer veita gjarnan viotol sé
6skad eftir pvi. Sj@ kynningu @ msfelag.is/Félagid/pPjénusta. Heegt er ad fa
radgjof hja freedsluteyminu eda Oska eftir freedsluerindi, fyrir t.d. kennara,
skolastjornendur og/eda nemendur, leidbeinendur og félaga i félagsstarfi,
vinahopa eda ettingja.

Avefsidu og fésbdkarsidu félagsins eru reglulega birtar fréttir um pad
nyjasta sem er ad gerast i lyfjamalum og medferdum, auk annars frédleiks og
freedslu um sjukdéminn, dsamt 60rum almennum fréttum og upplysingum
um pjénustu og vidburdi. Einnig er par ad finna myndir fra félagsstarfi, upp-
lysingar um Setrid, og upplysingar um spjallhépa og tengilidi félagsins vida
um land. Bergpodra Bergsdattir hefur umsjon med vefsiou.

Namskeid eru auglyst & vefsiou/Félagid/pjonusta og hér i bladinu.

Landsbyggoarhépar. Heegt er ad seekja um styrk til félagsins til ad
koma & fét og/eda efla spjallndpa utan hofudborgarsveedisins. Upplysingar
um spjallhépa mé finna & msfelag.is/Félagid/Pjonusta.

ibud MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 i Reykjavik stendur félagsménnum og
adstandendum til boda. Ibidin er [ lyftuhdsi og sértbin fyrir fatlada. Purfi
leigiendur & heimapjonustu eda heimahjukrun ad halda @ medan peir dvelja
i budinni, parf leigjandinn sjalfur ad ganga fra pvi adur en hann kemur |
ibudina. Sétt er um heimapjénustu hja Pérdisi Lindu Gudmundsdottur i Pjon-
ustumidstdd Laugardals- og Haaleitis, Sidumdla 39, i sima 411 1500 og um
heimahjukrun hja mottokuteymi Heimapjonustu Reykjavikur i sima 411 9600.
Sjé nénar 4 msfelag.is/Félagid/pjonusta.

Innheimta félagsgjalds

Félagsgjald fyrir &rid 2018 er 2.500 kr. Gjaldinu er haldid i lagmarki en
skiptir félagio miklu mali. Rafreenn greidslusedill var sendur i netbanka
félagsmanna sl. vor en peir félagsmenn sem ekki eru med netbanka eru
bednir um ad hafa samband vid skrifstofu félagsins. Peir geta pa ¢skad eftir
a0 fa sendan greidslusedil. Vinsamlegast greidio félagsgjaldio sem fyrst.
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[ 4r er timamétadr par sem MS-félag Is-
lands heldur upp & 50 ara afmeeli. NU er
half old fra pvi hépur heilbrigdisstarfs-
manna kom saman med pad ad mark-
midi ad auka velferd MS-félks. A peim
tima voru engin Iyf tilteek og medferdar-
Urreedi f&. NU 50 drum seinna hefur
framproun verid gridarleg og leeknavis-
indunum fleytt fram. Ny og beett lyf sem
vinna gegn framgangi MS-sjikdémsins
koma stoougt @ markad auk pess sem
meoferdardrreedi eru ordin betri og
skilvirkari. Hjalparteekin eru ordin full-

Bjorg Asta bérdardéttir

med nam og félagsleg tengsl. Margt er
enn oljést og eina helsta radgatan er
siversnunarform sjukdémsins. Askoran-
irnar eru enn margar og pvi mikilveegt
a0 halda é&fram barattunni um aukna
velferd MS-folks.

MS-félag Islands einsetur sér ad
halda peirri barattu afram, med Ofl-
ugri freedslustarfsemi og pjénustu til
MS-félks og adstandenda peirra. A
afmeelisdegi félagsins verdur haldin
raostefna um MS-sjukdéminn, stodu
hans og horfur auk pess sem vid fogn-

komnari og i heild ma aetla ad lifsgaeai  ormadur MS-félags lslands.

og -horfur MS-félks séu betri.

Barattunni er samt langt fré pvi ad vera lokid. Ekki
er enn vitad hver er orsok sjukdémsins né hvernig a
ad leekna hann. Atvinnupatttaka félks med MS er enn
of 1dg og born med sjukdéominn geta att i erfidleikum

um peim dafanga ad hafa pjonustad
MS-félk { um halfa éld. MS-félag islands dskar MS-félki,
adstandendum og velunnurum félagsins til hamingju
med afmeelid.

Bjorg Asta Pérdardéttir

MS-sjukdémurinn - stada og horfur

DAGSKRA:

12:30 Husid opnar

13:00 Bjorg Asta Péroardéttir, formadur MS-félagsins
13:05 Avarp: Svandfs Svavarsdéttir, heilbrigdisradherra

13:20 Haukur Hjaltason, sérfreedingur i taugaleekn-
ingum & taugaleekningadeild LSH: MS 7 vidu
samheng.

14:40 Berglind Jéna Jensdéttir, salfreedingur: Ahrif
MS-sjukdomsins 4 lifsgeedi og andlega lidan.

15:05 Anestis,DivanogIou, lektor & heilbrigdisvisinda-
svioi HI: Activity courses led by peers with dis-
ability. Fyrirlesturinn fer fram & ensku.

15:30 Belinda Davidsdottir Chenery, sjukrapjélfari
BSC, KCMT: Hédmarksadrangur af pjalfun.

14:00 Olafur Thorarensen, sérfreedingur f taugalaekn- 16:00

ingum barna & Barnaspitala Hringsins: £r MS 7
bornum sami sjukdomur og MS I fullordonum?

14:25 HIé

Fundarstjéri verdur Margrét Pala Olafsdéttir, fraedslu-
stjori Hjallastefnunar, adstandandi einstaklings med
MS og fyrrum stjérnarmadur i félaginu.

A0 venju verdur haldid jolaball
fyrir félagsmenn i Safnadarheimili
Grensaskirkju.

Merkid vi0 8. desember &
dagatalinu og bi6id nanari aug-
lysingar @ vefnum og fésbokinni R
begar neer dregur.

§ Ny
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Minningarkort MS-félags [slands eru latlaus, falleg og smekkleg en pau
prydir myndin ,,Byr undir badum® eftir Eddu Heidrdnu Backman.

Heegt er a0 panta kortin & vefsiou fé-
lagsins msfelag.is (hnappur nedarlega &
forsiou), koma vid & skrifstofunni, hringja
i sima 568 8620 eda senda okkur tolvu-
post & msfelag@msfelag.is. Einnig er
heegt ad kaupa outfyllt minningarkort &
skrifstofu.

Kortin eru ad jafnadi postiogd sam-

MS-félagi Islands hefur
verid afhent gjof til

minningar um

deegurs eda daginn eftir.
Heegt er ad greida med greidslukorti,
millifeerslu eda fa sendan greidslusedil.
Mikill heegdarauki er ad pvi gefa upp
simanumer MS-félagsins, 568-8620, |
andlatstilkynningu, sé vilji til pess ad visa
til MS-félagsins.

Med innilegri hluttekningu

Rannsoknir hafa synt ad reglulegar og hofstilltar eefingar
séu okkur, félki med MS, mikilveegar til ad vidhalda goori
heilsu og vellidan. Vid vitum petta flest. En pad er hins
vegar eitt ad atla sér og langa til en annad ad fram-
kveema og fylgja eftir fogrum fyrirheitum.

Mikinn sjélfsaga parf til ad setja upp og framfylgja aef-
ingaprogrammi heima hjé sér og pvi leita margir til sér-
freedinga, t.d. sjukrapjélfara eda & likamsraektarstodvar.

MS-greindum & hofudborgarsvaedinu bydst einstak-
lingsmidud sérteek likamleg pjalfun i hopi undir leid-
sogn sjukrapjalfara sem hafa yfigripsmikla pekkingu og
reynslu i pjalfun félks med MS. Logd er ahersla @ ad efla
styrk, jafnveegi, feerni og uthald.

Pjalfunin fer fram hja Styrk, sjukrapjélfun, Hofoabakka
9. Bodid er upp & tvo namskeidshdpa par sem hépunum
er skipt upp eftir getu. Ollum er frjalst ad koma og taka
prufutima eda fylgjast med. Mjog god adstada er til baedi
hoppjélfunar og eefinga | teekjasal. Skraning og nénari
upplysingar hjé Styrk i sima 587 7750.

patttakendur | hopatimunum eru sammala um ad
pjalfunin orvi ekki adeins likamlega faerni, heldur gefi
peir lika mikid af sér félagslega par sem god samheldni
myndast medal peirra.

Peir sem ekki komst i hopatimana purfa p6 ekki
a0 oOrveenta, pvi & MS-vefnum er ad finna samsafn

vefsldda med fijolbreyttum styrktar- og teygjueefingum,
slékunareefingum, gefingum fyrir andlitsvodva, tal-/radd-
afingum og eefingum til ad efla hugreena feerni. Paer ma
gera hvar sem er og hveneer sem er.

Slooin a vefsiduna er msfelag.is - Einkenni og meo-
ferdir - Endurheefing.

Allir eettu ad finna efingar vid sitt heefi, hvort sem
vidkomandi er med fulla hreyfigetu eda ekki.

Fyrir folk sem hefur purft ad heegja & sér eda er med
skerta hreyfigetu, eru teygju- og styrktareefingar algjor
naudsyn. P4 hafa allir gott af pvi ad vidhalda og efla hug-
reena feerni sia. Oll pjalfun eykur vellidan og ekki sist,
tefur framgang sjukdémsins.
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A haustdnn eru fyrirhugud ndmskeid fyrir nygreinda, maka og foreldra. Némskeidin
verda haldin ef nceg patttaka ncest, med fyrirvara um breytingar & dagsetningum.
itarlegar lysingar @ ndmskeidunum ma finna & msfelag.is/Félagid/Pjénusta.
Skrdaning & ndmskeidin og upplysingar fast & skrifstofu i sima S68 8620

eda med tolvupodsti @ msfelag@msfelag.is.

TiMI: 18. okt. (fimmtud.) KkI. 13:00 - 17:00

25. okt. (fimmtud.) kl. 17:30 - 19:30

27. okt. (laugard.) kl. 10:00 - 14:00

1.n6v. (fimmtud.) kI. 17:30 - 19:30
STABUR: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.
VERD: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan hofuo-
borgarsveedisins geta sott um ferdastyrk.
LYSING: Namskeioio er fyrir MS-folk med tiltdlulega
nyja greiningu (6 man. til 3 ar) og byggist & freedslu
og umraedum. Markmidid med namskeidinu er ad
folk freedist um MS, kynnist 6drum med sjukdom-
inn og fai studning. A dagskra verda umraedur um
tilfinningaleg vidbrogo vid sjukdoémsgreiningunni og
ahrif MS & daglegt lif. Kynntar eru leidir til ad adlag-
ast betur og efla styrk patttakenda. Patttakendur
eru 6-8. Heegt er ad stofna sjalfshjalparhop i lok
namskeida.
UMSJON: Sigridur Anna Einarsdéttir, félags- og
fiolskylduradgjafi, sér um namskeidid. Fleira fagfolk
kemur einnig ad namskeidinu.

TIMI: 24. sept. (manud.) kl. 17:00 - 20:00
27.sept. (fimmtud.) kl. 17:00 - 20:00
4. okt.  (fimmtud.) kl. 17:00 - 19:00
STABUR: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.
VERD: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan hofuo-
borgarsveedisins geta sott um ferdastyrk.
LYSING: Namskeioio er fyrir maka folks med MS og
byggist & freedslu og umraedum. Tilgangurinn med

MS-félag Islands er med styrktarsj6d sem styrkir ungt
folk med MS-greiningu til néms. Seekja mé& um styrk til
a0 greifa skolagjold, namsbeekur, namskeid sem eru
hluti af n@mi og annad sem styrkir einstaklinginn @ ann-
an hatt til nams. Umsaekjandi skal skila afriti af atlogoum
kostnadi vegna namsins. Hamarksstyrkur er 50.000 kr.
& ari. Einstaklingur getur sott aftur um styrk eftir tvo ar.
Uthlutun dr sjédnum er tvisvar & ari.

namskeidinu er ad folk i svipadri stodu hittist og deili
reynslu sinni og fai freedslu. Fallad verdur um streitu,
tilfinningar, ahrif MS & fjolskyldulifid, sjukdéminn,
slokun og fleira. Einnig eru reeddar leidir til ad auka
lifsgeedi fjolskyldumedlima. Patttakendur eru 6 til 8.
[ lok ndmskeids er haegt ad stofna sjélfshjalparhdp.
UMSJON: Sigridur Anna Einarsdattir, félagsradgjafi,
fiolskyldu- og hjénaradgjafi.

TiMI: 15. n6v. (fimmtud.) kl. 14:00 - 18:00
23.nov. (fostud.) kl. 14:00 -17:00

STADUR: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

VERD: 2.500 kr. Peir sem eru busettir utan hofuo-
borgarsveedisins geta sott um ferdastyrk.

LYSING: Namskeidid er fyrir foreldri/a sem eiga
uppkomin eda yngri born med MS-sjikdéminn og
byggist a freedslu, umraedum og studningi. Freedsla
verour um MS-sjukdéminn og &hrif greiningar MS
& foreldra og adra fjolskyldumedlimi. Fjallad vero-
ur m.a. um samskipti fjolskyldumedlima, tilfinningar,
adlogun, medvirkni og streitu. Taugalaeknir veitir
freedslu og svarar spurningum patttakenda. Um-
reedur @ namskeidinu gefa patttakendum teekifeeri
til a0 raeda og midla reynslu sinni og kynnast 66rum
foreldrum f svipudum adsteedum.

UMSJON: Margrét Sigurdardattir, félagsradgjafi og
Sigridur Anna Einarsdottir, félagsradgjafi. Peer eru
badar med sérmenntun i hjéna- og fjolskyldumed-
ferd.

Umsoknir fyrir haustonn 2018 skulu berast fyrir lok sept-
ember. Rétt til dthlutunar eiga peir félagar i MS-félagi
islands sem eru 4 aldrinum 18-30 &ra og eru skuldlausir
vio félagio.

Umsoknir med upplysingum um nafn, kennitolu, sima-
numeri og reikningsndmeri, tilgangi nams og afriti af
greidslugognum ma skila inn rafreent 4 vefnum, eda
senda & netfangid msfelag@msfelag.is eda med posti @
MS-félag slands, Sléttuvegi 5, 103 Reykjavik.
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Félagid hefur nu til s6lu einstaklega fallegt
borddagatal drsins 2019 med vatnslitamyndum

Eddu Heidrunar Backman.

A dagatalié eru merktir helstu merkisdagar &rsins, auk pess sem haegt er ad
skrifa inn & pad sér til minnis. Dagatali0 er einstaklega listreent og fallegt og pvi
hentugt til gjafa, t.d. til peirra sem ,.eiga allt” og vilja lata gott af sér leida.

Heegt er ad kaupa dagatalid a skrifstofunni eda fa pad sent, en péa beetist vid 250

kr. sendingargjald.

Edda Heidrdn Backman

Dagatal 2019

NU er heegt ad kaupa fallegar hufur og hentuga fjolnota poka til styrktar
MS-félaginu. Hufurnar eru tr bémull og med sérstokum saumi sem gerir paer
beedi flottar og klaedilegar. Upplagt ad nota peer i hlaupin, undir hjélahjalminn
eda i Gtivistina. Hufurnar eru til i premur atgafum: gra med fj6lubléau merki, gra
med appelsinugulu merki og svort med appelsinugulu merki. Ein staerd sem
hentar 6llum, bérnum og fullordnum. Huafan kostar 2.500 kr.
FjoInota pokinn er Ur neeloni og pvi fisléttur. Honum er haegt ad troda i litinn
poka sem fylgir med og passar i alla vasa og toskur. Pessi fjdlnota poki er pvi
alltaf vid hondina, hvort heldur sem pu ferd Ut i bud, notar undir sunddét eda undir hvad annad sem pér dettur |
hug. Pokana er haegt ad kreekja saman svo sa litli tynist ekki. Fjolnota pokarnir eru svartir med appelsinugulu merki.

Pokinn kostar 1.500 kr.

Heegt er ad fa vorurnar sendar med posti eda nélgast peer & skrifstofu félagsins. Simi & skrifstofu er 568 8620 fra
KI. 10 til KI. 15. Ef 6skad er eftir heimsendingu beetast 250 kr. vid hverja einingu.

MS-félagid pakkar hlaupurum og studningsmonn-
um peirra keaerlega fyrir studninginn en alls séfnudust
1.327.082 kronur i Reykjavikurmaraponinu sem fram
for i frabeeru veori i sumar. 80 einstaklingar hlupu fyrir
félagid og tveir hlaupahdpar. Pessi godi styrkur kemur
sér afar vel & neestu misserum, par sem félagid leggur
mikid upp Ur pvi ad efla pjonustuna vid félagsmenn med
freedslu, namskeidum og studningi af ymsum toga.

MS-félagid var med hvatningastod vid Eidisgranda,
eins og undanfarin ar, auk pess ad hopur for ad hitta
hlaupara og rdllara i 3 km hlaupinu 4 réslinu og taka
& moti peim & endastddinni. Klapplidid stéo sig vel ad
venju og hoppadi og skoppadi ad minnsta kosti heilt
marapon & medan pusundir hlaupara foru hja.

Keerar pakkir fyrir hlaupin, dheitin og peppid!

bladid



Undir lok mai sl. komu tveir starfsmenn tolvudeildar Arion
banka feerandi hendi med styrk ad fjarhaed 120.000 kr. sem
safnast hofou & leikjakvoldi starfsfolksins.

Sigurvegari leikjakvoldsins, Eirikur Haraldsson, hafdi
fengid ad velja hvada parfa méalefni nyti gods af. Valdi Eirikur
MS-félagid par sem fadir hans, Haraldur Gunnarsson, er
med MS.

MS-félagid pakkar starfsfélki tolvudeildar Arion banka

keerlega fyrir studninginn, og ekki sist Eiriki, fyrir hlyhug hans Eirikur Haraldsson afhendir Ingdisi Lindal umslagié med
i gard félagsins. peningunum sem sofnudust.

Pann 11. april sl. voru haldnir tonleikar til styrktar ungu
folki med MS 1 Fella- og Holakirkju, en ad peim stédu
fiérir nemendur { Haskdla Islands. Margs konar listamenn
komu fram, medal annars tonlistarmennirnir Hlynur Ben
og Rannveig Julia auk pess sem Déra var med uppi-
stand. A stadnum var svo happdraetti med marga veglega
vinninga sem sumir heppnir toku med sér heim. Petta var
frabeert kvold 1 alla stadi og MS-félagid pakkar keerlega
fyrir studninginn, baedi fré peim sem meettu og styrktu
unga félkio og eins peim sem géafu vinnu sina og fyrirteekin

Hoépurinn sem stéd a bakvid ténleikana afhendir &gédann, sem géfu veglega vinninga i happdrasttio.

en samtals s6fnudust 138.000 kr.

Nokkrir starfsmenn bankans meettu galvaskir i MS-husid i égust sl. til
ad fegra umhverfi MS-hussins med pvi ad reyta arfa og illgresi, skera
kanta og vinna adra gardvinnu. Petta er p6 ekki i fyrsta skipti sem
vid tokum & moti pessu frabaera bankafdlki, pvi petta er pridja arid
i rod sem MS-félagid hefur fengid ad njota pessa frabaera verkefnis
[slandsbanka. Adur hafa komid hépar sem einnig unnu { gardinum, en
eins til ad adstoda vid jolakortapokkun og vid ad pakka vorum vegna
kvoldséfnunar félagsins. Pad er 6metanlegt ad starfsmenn slands-
banka skuli velja ad gefa MS-félaginu vinnu sina og virdingarvert ad
bankinn skuli gefa starfsmonnum sinum fri til ad leggja sitt af morkum
til g6dgerdarmala. Keerar pakkir, islandsbankafdlk.

Viltu hjélpa til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur MS-félagsins og gerast Stodvinur? Studningur
Stodvina er émetanlegur! Sem Stodvinur stydur pu félagid med manadarlegum framlogum (1.500 kr.
eda heerra) og hjélpar pannig til vid ad renna styrkari stodum undir rekstur félagsins. MS-félagio
nytur mjog litilla opinberra styrkja og innheimtir mjog lagt félagsgjald svo velvild einstaklinga,
félaga og fyrirtaekja stendur undir starfsemi félagsins. Heegt er ad segja sig fréa manadarlegum
framlogum hveneer sem er. Fullum trinadi er heitid hvad vardar allar greidsluupplysingar.

Sem pakkleeti fyrir studninginn f& allir Stodvinir arlega jolagladning fra MS-félaginu. Heegt

er a0 skrd sig med pvi ad smella 4 nafn nedarlegar a forsidu msfelag.is.
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MS-sjukdémurinn
anné 2018

Fré pvi ad ég byrjadi a0 leera taugaleekningar i byrjun
tiunda dratugs sidustu aldar hefur margt breyst hvad
MS-sjukdéminn vardar. P4 var greining 6tryggari, sér-
staklega snemmgreining (p.e. eftir fyrsta kast) og ekki
til nein fyrirbyggjandi medferd. Vegna pessa potti ekki
sjalfsagt a0 reeda mogulega MS-greiningu vid sjuklinga
vid fyrstu einkenni. [ dag er stadan gjdrbreytt pvi sidustu
arin hafa ordid miklar framfarir i bekkingu okkar og skiln-
ingi @ MS-sjikdémnum, ekki sist hvad vardar greiningu
og medferd. NU er idulega haegt ad greina MS strax vid
fyrstu einkenni sjuklings og medferdarmoguleikar ymsir.

Hvad veldur MS?

Orsok MS er ekki pekkt enda sjaldnast um eina orsok
sjukdéma ad reeda. Vid vitum ad MS er sjélfsofnaemis-
sjukdémur sem felur pad i sér a0 dnaemiskerfi sjuklings
er med einhverjum heetti feert Ur lagi og fer ad vinna
gegn eigin likama; hvernig og af hverju vitum vid p6 ekki
nema ad vid vitum ad samspil erfda og umhverfis skiptir
mali. Sterkastur er erfdapatturinn hja eineggja tviburum
en po ekki meiri en 30%, annars er hann sterkastur inn-
an fjolskyldna milli médur og dottur, 3-5%.

Vid vitum ad MS er sjukdémur ungs folks, ad konur
eru { meiri aheettu en karlar (3:1) og ad flestir greinast
& aldursbilinu 20-40 dra. Tioni MS eykst eftir pvi sem
lengra dregur fra midbaugi jarGar og liklegt ad solarljos

skipti mali, i 6llu fall er 1agt D-vitamingildi { bl6di dheettu-
pattur baedi fyrir pvi ad greinast med MS og ad fa kost
eftir greiningu. A sfdustu drum hefur komid f ljgs ad
reykingar og ofpyngd eru dheettupeettir.

Hvad eru margir med MS?

Tioni MS er ekki alls stadar s sama. Island telst til
hatidnisveedis. Samkvaemt rannsékn Olafar Jénu Elias-
déttur og Eliasar Olafssonar greindust 4 drinu 2007 7,6
sjuklingar med MS & hverja 100.000 pad arid og ad fjoldi
MS-sjliklinga var b4 161 & hverja 100.000 islendinga. Ef
bessar tolur eru heimfzerdar upp 4 fiolda Islendinga f dag
(330 pus.) samrymast peer pvi ad fjoldi MS-sjuklinga sé
nu 531 og ad 25 greinist arlega. Liklega eru pessar tolur
b6 eitthvad heerri.

Hvad er MS?

Pad sem einkennir MS er tilhneiging til endurtekinnar
bdlgu i midtaugakerfi (heila og maenu) an merkja um
sykingu. Pessi tilhneiging er pd mjog mismunandi milli
sjuklinga og par af leidandi sjukdémsgangur. Kost skilja
alltaf eftir sig einhvern vefjaskada, og stundum einkenni
en oftast engin (sja mynd 1). Med haekkandi aldri dregur
oftast Ur kastationi en pa getur ordid pad sem kallast
Sidkomin versnun (m.0.0. versnun an kasta) og orsakast

» Kastaform, sjuklingur neer sér eftir kost

» Kastaform, sjiklingur nzer sér misvel eftir kost

* Kastaform med siokominni versnun

Mynd 1.
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liklega af varanlegum vefjaskemmdum, (sja gulu linuna
i nedsta hluta myndar 1). Sidkomin versnun verdur ekki
hja nema hluta sjuklinganna en hvad styrir pvi er ekki
fyllilega vitad. Flestir peir leeknar og visindamenn sem
med MS vinna telja p6 ad med pvi ad halda kastationi
nidri (eins og gert er med medferd i dag) megi komast
hja eda seinka slikri siversnun.

Rétt er ad benda & ad sumir MS-sjdklingar (um
10-15%) fa einkenni og versnar an nokkurra kasta
(frumkomin siversnun). Um orsok og dheettupeetti pessa
forms sjukdoémsins vitum vid litid sem ekkert. Stundum
er jafnvel deilt um hvort pad form MS sé sami sjukdémur
og kastaformid. Siversnun, af hvorri tegundinni sem er,
getur verid mismunandi; pegar verst leetur er versnunin
hrod en oftar pé haeg og vaegari. Pad er almennt 4litid
ad fyrirbyggjandi lyf hafi minni verkun pegar versnun
hefur att sér stad i einhvern tima og fotlunarstig sjuklings
heekkar.

Lengst af hafa kost sjuklinga verid afgerandi i mati
& sjukdomsvirkni. Pad er hins vegar vel pekkt ad sjuk-
lingar geta verid med bolgubreytingar i segulémun (sem
sjast par sem skuggaefnishladandi eda nytilkomnar
breytingar) an pess ad finna til einkenna eda vera i kasti.
[ minum huga & hugtakid sjukddmsvirkni, metin med
baedi kastaeinkennum sjuklings og nyjum eda skugga-
efnihladandi breytingum & segulémun, ad vera leidandi
i dkvardanatoku um medferd. Pad er ekki alltaf audvelt
ad meta hvort einkenni sjiklings eru nytt kast eda ekki. |
slikum tilvikum er segulémun til mikillar hjalpar, hvort pa
sjaist nyjar eda skuggaefnishladandi breytingar. Engin
ein regla segir til um hversu oft sjuklingar eiga a0 fara
i segulémun. Eftir byrjun medferdar, og vi0 medferdar-
breytingar er oft midad vid ad segulémun sé gerd einu
sinni & ari en pann tima ma fljétlega lengja ef vel gengur
og stodugleiki rikir.

Fyrir tilkomu segulémunar gilti su regla fyrir MS-grein-
ingu ao sjuklingur hefdi fengid tvo kast adskilin [ tima og
rdmi.

Kastaeinkenni purfa ad vera deemigerd einkenni um
MS og ad hafa varad a.m.k. i einn solarhring. Sum
einkenni eru deemigerd fyrir MS en onnur ekki. Sjon-
taugarbdlga med sjonskerdingu og verk i auga er t.d.
deemigert einkenni, hofudverkur og flogakost ekki. Petta
metur taugaleeknirinn. Yfirleitt byrja einkenni kasts &
1-2 dégum og standa svo i daga eda vikur. Krafan um
einn solarhring var hins vegar akvedin sem lagmarkstimi
m.t.t. afmorkunar peirra sjuklinga sem gjaldgengir veeru
i rannsoknir.

Frekari krofur eru ad kostin séu:

e AQ0skilin i tima: a.m.k. einn manudur sé a milli kasta.
e AQskilin i rdmi: kostin orsakist af truflun fra mis-
munandi stodum { heila eda meaenu.

Auk pessa parf ad Utiloka adrar skyringar @ einkenn-
um sjuklings (sem er algeng krafa vid sjukdémsgrein-
ingar).

Ju, sjuklingur getur fengid MS-greiningu éan annars kasts
sé vissum skilyroum fullnaegt vid segulémun (svokallud
McDonald vidmid sem gefin hafa verid Ut { nokkur skipti
fra 2001, sidast i des. 2017), sja mynd 2.

A.m.k. ein breyting i tveimur af eftirfarandi
fjorum anatémisku svaedum:

1 Rétt undir heilaberki

2 Medfram vokvaholfum

3 [ heilastofni eda litla heila

4 [ manu

(N6g ad hafa eitt af premur)

* Ny breyting & segulémunarmynd i samanburdi
vid fyrstu/fyrri mynd

* Ef breytingar sjast samtimis sem hlada
skuggaefni og ekki hlada skuggaefni.

e Bélgubdnd i meenuvokva

Mynd 2

bladid



10

Hafi sjuklingur fengid deemigerd einkenni og par med
sitt fyrsta kast getur hann fengid MS-greiningu syni
seguldmun a.m.k. eina breytingu & a.mk. tveimur af
fjorum tilgreindum svaedum eins og sést @ mynd 2 (Ut-
breidsla i rami). Annad skilyrdi tekur til timapéttar og
felst a0 vid segulémun sjdist misgamlar breytingar (meo
og an skuggaefnis), nyjar breytingar fra einni segul-
omunarmynd til peirrar neestu, eda pa ad bolgubond
sjaist i maenuvokva sjuklings (Utbreidsla i tima). Eins og
Sést & pessu skiptir segulémun miklu vid snemmgrein-
ingu 4@ MS. A Islandi ma segja ad allir sjuklingar fari f
segulémun fyrir eda vid greiningu.

Stundum greinast breytingar sem likjast MS vid segul-
omun hja sjuklingum an pess ad sjuklingur hafi nokkur
deemigerd einkenni um MS (t.d. sjuklingar sem hafa
farid T seguldomun vegna brjoskloss eda hofudverkja).
MS-einkenni er forsenda greiningar og pvi fa pessir
sjuklingar ekki pa greiningu. | pessum tilvikum er notud
skammstofunin RIS (Radiologically Isolated Syndrome)
0g par med 16go &hersla @ ad um einangrud merki sé a0
reeda vio segulomun. Hluti pessara sjuklinga greinist svo
sidar med MS.

Almennt
Medferd vio MIS ma skipta i prennt:

*  Medferd vid kostum.

» Fyrirbyggjandi medferd vid kdstum og frampréun
sjukdoms.

* Medferd vid peim einkennum sem MS-sjuklingar
hafa s.s. verkjum, preytu, aukinni vddvaspennu og
pvagblodrutruflunum.

Medferd vid kostum felst i steramedferd sem gefin er
ymist & formi inndeelingar & sjukrahusi eda pé i tofluformi
sem sjuklingur getur tekid heima vid. Steramedferd er
einkum beitt pegar kastaeinkenni trufla daglegt lif sjuk-
lings. Fyrir steramedferd er mikilveegt ad utiloka ad um
sykingar sé a0 reeda, einkum pvagfeerasykingar eda al-
gengar veirusykingar sem valda t.d. kvefi og almennum
slappleika. Mikilvaegt er ad mistulka slikt ekki sem kost
og vita vel af pvi ad steramedferd getur verid heettuleg
ef um sykingu er ad reeda.

Hér verdur ekki frekar rakin medferd vid mismun-
andi einkennum en pd minnst & lyfio Fampyra® sem er
tiltdlulega nytt. Petta lyf getur beett gongugetu sumra
MS-sjaklinga ad nokkru. Skilyrdi greidslupatttoku
Sjukratrygginga Islands er ad um skerta géngugetu sé
a0 reeda an pess po6 ad hun sé horfin. Krafist er lyfja-
skirteinis og arlegs gonguprofs hja sjukrapjalfara.

Arangur
gegn kdstum

Beta interferon
« |FNB-1b (Betaferon®)

0,
- IFNB-1a (Avonex®) 30%
= « IFNB-1a (Rebif®)
2
$  Glatiramer acetate (Copaxone®) 30%
L
Teriflunamide (Aubagio®) um 30%
Dimethyl fumarate (Tecfidera®) um 50%
«~ Natalizumab (Tysabri®) 2006 68%
% Fingolimod (Gilenya®) 54%
= Rituximab (Mabthera®) ?
Mynd 3

Fyrirbyggjandi medferd

Tilgangur fyrirbyggjandi medferdar er ad minnka sjuk-
acmsvirkni.

» Faekka kdstum eda fyrirbyggja.

» Hindra versnun einkenna.

+ Koma i veg fyrir nyjar breytingar 4 segulémunar-
myndum.

Pessi prju viomid eru peir prir peettir eda breytur sem
oftast er midad vid i rannsoknum & gagnsemi lyfja vid
MS.

A mynd 3 er yfirlit yfir fyrirbyggjandi medferd vid MS.

Beta-interferon og glatiramer acetat eru sprautulyf
sem notud hafa verid { mérg ar. Arangur peirra felst f um
30% vorn gegn kostum en deemi eru um sjuklinga sem
verid hafa & pessum lyfjum i morg &r med géoum arangri
enda eiga drangurstolurnar @ myndinni vid um hopa en
ekki einstaka sjuklinga. Pratt fyrir gott langtimaoryggi
bessara lyfja hefur dregid Ur notkun peirra samhlida pvi
sem ny lyf hafa komid til. Aubagio® og Tecfidera® eru
daemi um nyrri lyf i flokki 1. Meginviomio er ad sjuklingur
fari i fyrstu & eitthvert lyf i peim flokki en dugi pad ekki til
a0 hefta sjukdoémsvirkni er skipt yfir lyf i flokki 2. Til lyfja
i beim flokki er reyndar stundum gripid strax i byrjun ef
sjukddémsvirkni er mikil, t.d. ef sjuklingur hefur fengio tvo
fatlandi kost & innan vid einu &ri.

Med tilkomu Tysabri® hér & landi fyrir um 10 arum
urdu viss straumhvorf. Par med var komin arangurs-
rik en jafnframt dheettusém medferd vio MS. Tysabri®
getur valdid heettulegri heilabolgu af voldum JC veiru.
Pessarar tegundar heilabdlgu hefur lika ordid vart med
6drum lyfjlum en ekki { sama meeli og med Tysabri. Med
blédprufum er heaegt ad meta ahaettu @ pessari heila-
bolgu. Mabthera® er gamalt lyf sem notad hefur verid
vid ymsum gigtar- og blédsjukdémum. pPratt fyrir ad pad
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lyf hafi ekki farid f gegnum allar peer formlegu rannséknir
sem krafist er a0ur en Iyf er skrasett med dbendinguna
MS hefur lyfid reynst afar arangursrikt og hofum vid
gerst sporgdngumenn Svia hvad Mabtheramedferd vid
MS vardar. Sviar hafa gert vidamiklar rannsoknir & pessu
lyfi sem syna gédan drangur og gott 6ryggi i samanburdi
vid 6nnu MS Iyf.

Ocrevus® er lyf sem er nyskrad { Evrépu en hefur verid
notad um skeid i Bandarikjunum. Pvi lyfi svipar mjog til
Mabthera. Auk gédrar virkni @ kastasjukdém MS er
Ocrevus® fyrsta lyfid sem rannséknir hafa synt ad skilar
arangri i MIS pegar um frumkomid sidversnunarform er
ad reeda. Lemtrada® er lyf sem hefur einnig verid notad
f allmérg &r en ekki skrad 4 Islandi. Gjof pess er nokkru
fléknari en hinna og aukverkanir algengar. Mavenclad®
er krabbameinslyf sem var nylega skrad sem MS Iyf i
Evropu.

Af pessari upptalningu sést god frampréun i lyfiamed-
ferd vio MS. Ny lyf eru glediefni en pad er lika dstaeda il
ad fara fram med géat pegar um pau er ad reeda. Til ad
mynda er ekki langt sidan ad lyfid Zinbryta® var skréd
sem MS-lyf. Pad hefur nu verid tekid dr notkun vegna
alvarlegra aukaverkana sem hafa komid i ljos vid frekari
notkun pess.

Stofnfrumumedferd hefur verid beitt og til eru margar
rannsoknir @ peirri medferd sem syna misjafnan drangur.
Pegar um yngri sjuklinga er a0 reeda med velafmorkud
kost virdist stofnfrumumedferd geta skilad mjog géoum
arangri en han er ekki haettulaus og reynir & sjuklinginn.

MS er margbreytilegur, kannski margraedur sjukdémur.
Hann er breytilegur fra einum sjuklingi til annars og
getur lika verid breytilegur milli timaskeida eins og sama
sjuklings. Eg get tekid deemi af ungri konu sem ég hitti
fyrir um 15 drum. Hun fékk tvo fatlandi kdst med stuttu
millibili. A peim tima var ekki fidlskridug medferd i bodi
en po einhver. HUNn hefur sprautad sig allar gotur sidan
me0 lyfi sem péa var i bodi og fékk ekki kast i langan tima
par & eftir og reyndar ekki fengid neitt kast sidan sem
hun hefur fundid alvarlega fyrir. Pessi kona hefdi senni-
lega farid 4 adra og kroftugri medferd ef til hefdi verid &
sinum tima.

Eg get svo tekid deemi af 6drum sjuklingum sem voru
greindir med MS & svipudum tima og konan umraedda,
fengu i byrjun veegari kost en hun og féru @ sams konar
medferd en fengu svo dfram kost pratt fyrir pd meo-
ferd. Enn annar sjuklingur fékk sina MS-greiningu fyrir
um premur dratugum, fékk nokkur kost i framhaldinu
sem ekki ollu neinni fotlun. Pa var ekki til nein medfero.
Pennan sjukling hitti ég fyrir um 5 drum, pa afram meo-
ferGarlaus og an nokkurra teljandi einkenna. Tveimur
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arum sidar feer hann svo fatlandi meenukast med dofa
og helti i feeti sem ekki hefur gengid alveg til baka. MS
er sannarlega sjukdémur sem @ sér morg andlit.

Med slikan fjolbreytileika i huga hefur ekki alltaf verid
einfalt undanfarin &r ad velja sjuklingum med MS med-
ferd. Sem betur fer hefur pé medferdarmoguleikum
stodugt fjolgad en pad hefur lika kallad & aukid framlag
og sérheefingu taugaleekna vid ad halda utan um mat
& sjukdomsvirkni og medferd sem verid hefur i bodi.
En ekki er vist ad allt purfi petta ad verda floknara og
fléknara. Med nyrri vidmidum hefur t.d. greining MS
ordid einfaldari hin sidari arin. Pad er lika astaeda til
a0 trda pvi a0 medferdarval geti ordid einfaldara. Mér
synist ad vissar visbendingar geti verid i pa att og 4 pa
vi0 a0 medferd geti verid baedi drangursrik og an mik-
illar dheettu. Eftir pvi sem arangursrik medferd verdur
einfaldari og ahaettuminni fjolgar peim sjuklingum sem
byrja & slikri medferd an pess ad vid bidum eftir pvi ad
meta frekar hvernig sjukdémur peirra proast.

A sidustu tveimur dratugum mé segja ad hafi ordid
bylting i pekkingu okkar & MS-sjukdémnum. Vid skiljum
betur tilurd hans, getum baedi 6ruggar og fyrr greint
hann og svo hofum vid ekki sist yfir ad rada fjolbreytt-
um medferdarmoguleikum. Landslagid er gjorbreytt fra
bvi pegar ég var ad leera taugalaekningar i Stokkholmi
& tiunda dratug sidustu aldar. Préunin verdur liklega
afram hr6d og innan farra dra munum vid vita meira
um hverju Oll pessi nyja medferd skilar til langframa.
Vid munum vita meira um hvort sidkomin versnun veroi
fatidari; vonandi heyrir hdn sogunni til. Svo vantar okkur
lika svor vid pvi hve lengi halda eigi medferd afram, t.d.
hja sjuklingum sem farnir eru ad reskjast og hafa verio
kastalausir i langan tima.

[ 6llu falli pa hef ég lifad timana tvenna hvad MS
vardar. Fyrra timabilid folst i greiningu sem var sein og
medferd sem var 6ndg, seinna timabilid hefur falist |
stodugum framférum i greiningu og medferd. Gaman ad
hafa verid taugaleaeknir og upplifad svona! Full dstaeda er
til ad taka ekki mark & ollum gémlum télum um horfur
og fotlunarstig sjuklinga eftir svo og svo morg ar med
MS-sjikdéminn. Med pvi rynum vid aftur i timann en
ekki fram & vid.

Fg pakka keerlega peim Olafi
A. Sveinssyni, Torfa Magnussyni og Péru
Steingrimsdéttur fyrir yfirlestur og gagn-
legar dbendingar.

S

Haukur Hjaltason,
taugaleeknir




12

MS og barneignir:
Fannst eg yngjast

um 10 ar

Vidtal og myndir: Pall Kristinn Palsson

Gudrun Erla Sigurdardéttir er 39 dara
goémul. HuUn élst upp i Breidholtinu i
Reykjavik og byr par enn dsamt eigin-
manninum, Jéhannesi Geir Numasyni,
détturinni Apenu Carmen og pau eiga
von @ 6dru barni i névember ncestkom-
andi. Gudrun Erla var 22 dra géomul
begar hun greindist med MS.

,Eg var bin ad vera med einkenni f nokkurn tima,” segir
han, ,fra pvi ég var svona 17 eda 18 ara. Eg var mikio
preytt og slopp, var aldrei neitt virk { ipréttum eda sliku.
Eg hugsadi kannski ekki neitt sérstaklega um heilsuna
og kenndi pvi um slappleikann, hreyfdi mig ekki mikid,
bordadi ekki hollan mat, en pad var mest pessi preyta
0g slen sem hrjadi mig. Seinna meir for ég ad finna fyrir
dofa, til deemis  handleggjunum. Eg harkadi pad af mér
i byrjun en for loks til leeknis og 1ét tékka & pessu og pa
kom petta i 1j6s.”

Varstu pa fljét ad fa greiningu pegar pui leitadir
loks til leeknis?
,Ja, pad gekk nokkud hratt fyrir sig. Haukur Hjaltason
hefur verid taugaleeknir minn fré byrjun og reynst mér
afskaplega vel. Eg er med petta algengasta form sjik-
démsins, fae kost og endurbata. Um fimm &rum eftir
greininguna byrjadi ég fyrst ad nota haekju sem hjalpar-
teeki, pa fer MIS sem sé ad hefta mig eitthvad likamlega.
Petta var ari0 2005 og mér hefur hrakad smdm saman
sidan. Notadi fyrst eina heekju, svo tveer, svo gongugrind
og loks hjélastélinn. Kostin hafa komid nokkud reglulega
en mér hefur p6 fundist pau frekar mild. Eg hef ekki
misst sjon eda lamast verulega i kostunum. Pad er eink-
um prekid sem hefur minnkad jafnt og pétt.

Arid 2009 var astandio ordid pannig ad ég gat ekki

lengur unnid, pa var ég adeins i 30% starfi. Starfshlut-
fallid hafdi farid minnkandi i takt vid pad ad matturinn for
bverrandi. Eg for i skéla, eetladi ad leera bokhald, hugs-
adi ad pad geeti hentad mér. Eg hef b6 ekki n4d ad klara
pad ndm en stefni ad pvi ad gera pad.”

Ertu ekki a einhverjum MS-lyfjum?

,Eg er ntina 4 Mabthera, sem er gefid  aed tvisvar 4 4ri.
Eg hef fengid pad fjorum eda fimm sinnum. Adur hafdi
€g profad nokkur af pessum helstu lyfjum, medal annars
Tysabri.”

Gudrdn Erla og J6hannes Geir hofdu lengi reynt ad
eignast barn. ,Vi0 erum buin ad vera saman i 15 &r,
gift i 13 ar. Hann atti tvd born fyrir, en okkur langadi ad
eignast barn saman. Vid reyndum pad nanast fra pvi vio
byrjudum saman. En pad gekk ekkert og vid tokum pa
allan taeknifrjovgunarpakkann lika. Pad var po ekkert
a0 hvorugu okkar teeknilega séd og vid vorum bara
hvott til ad halda afram ad reyna. Pad tokst svo loksins
med glasafrjovgun [ hittidfyrra og vid eignudumst Apenu
Carmen 27. juli & sidasta ari. Og svo rimu halfu ari sidar
var0 ég alveg Oveent 6létt 4 natturulegan hatt og & von
& mér i névember naestkomandi.”

Oft er talad um ad pad sé gott fyrir MS konur ad
vera Oléttar — hvernig var pad hja pér?

,bad var algjorlega pannig hja mér. Eg fann ekki fyrir
medgongunni og fann varla fyrir faedingunni heldur.
Meér leid vel allan timann, engir kvillar hrjadu mig. Hins
vegar leid mér allan timann eins og ég veeri bara fyrsta
MS-konan ad eignast barn. Pad kviknudu hja mér alls
konar spurningar, til deemis var eitt pad fyrsta sem ég
velti fyrir mér hvort pad veeri gott fyrir MS-konu ad feeda
barn med nattlrulegum heetti, med tilheyrandi élagi a
likamann. Hvort ekki veeri edlilega ad taka barnid med
keisaraskurdi. Eg gerdi sem leikmadur rad fyrir pvi ad
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pad veeri best fyrir mig og fékk mjog jakveedar undirtekt-
ir vid pvi hja fagfélkinu. Svo pad var lengi vel planid ad
ég myndi faeda pannig. Eg yrdi bara sveefd vegna pess
a0 pannig slyppi ég vid meenudeyfinguna sem yfirleitt er
notud vid keisaraskurd. Pad voru mjog skiptar skodanir
um hvort 6heett veeri ad stinga mig i meenuna Ut af MS-
inu en ég fékk aldrei nein skyr svor vid pvi.

En svo purfti ég ad fara i rannsokn & spitalanum
vegna pess ad ég var med svo mikla samdreetti og
geeti verid a0 stefna i pad ad feeda barnid fyrir timann.
P& hitti ég annad fagteymi en hafdi annast mig fram ad
bvi og pau spurdu mig af hverju planid veeri ad ég feeri
i keisaraskurd. Pau skildu pad ekki alveg, og s6gdu
pegar ég hafdi Utskyrt petta med areynsluna og allt pad
sem ég hafdi heyrt vardandi feedingu og MS, ad pad
veeri ekkert sem segdi ad MS-kona geeti ekki feett med
edlilegum heetti, og geeti jafnvel verid lengur ad jafna
sig eftir keisarafeedingu. Petta vard til pess ad ég skipti
snarlega um skodun og dkvad ad faeda barnid med edli-
legum heetti. Og pegar til kom gekk pad alveg stérkost-
lega vel, ég missti bara vatnio einn daginn og var buin ad
feeda sex klukkutimum sidar. Eg 4ttadi mig & pvi ad pad
hafdi { rauninni verid ég sjalf sem lagdi pennan kurs med
ao fara i keisarann. Og audvitad hefdi verid gripid til pess
raos ef pad hefdi purft vegna einhverra vandamaéla eda
ef feedingin hefdi dregist of mikio & langinn.”

,Petta var nd pad helsta. En reyndar kom mér lika &
Ovart ad pad veeru engin hjélparteeki til stadar fyrir MIS-
konu med nyfeett barn eda fatlada foreldra. Pau fann ég
hvergi. Eg hafdi talad vid alla pessa adila med hjélpar-
teeki og verslanir, en enginn kannadist vid aukagreejur
til a0 tengja vid hjdlastdl til ad geta haft barnid hja sér.
Eg sé b6 4 Youtube einhverjar festingar svo haegt veeri
a0 setja barnastél framan 4 hjélastél og @ Pinterest sa
€g rim sem ég geeti latid sérsmida fyrir mig. J6i smidadi
pannig fyrir mig tvo rim, annad sem ég gat haft alveg
upp vid rimstokk minn og pannig togad stelpuna beint
yfir til min og svo hitt rimid sem er pad hatt ad ég get
farid undir pad & hjolastélnum. En petta s& ég bara &
Pinterest, allar hjélpartaekjamidstodvar, Oryrkjabanda-
lagid og félog fatladra - enginn var med neitt sem hjalp-
adi hreyfihémludum meedrum med nyfeedd born. Eg
sendi meira a0 segja fyrirspurnir um petta inn i MS-h6pa
& Facebook, en enginn hafdi tekid pessi mal fyrir. Madur
barf algjérlega ad greeja petta sjalfur. Eg vil p6 alls ekki
hljoma eitthvad bitur, mér pétti petta bara svo skritid.”

,J4, €g hef heyrt petta en pad hefur ekki komid hja mér,

Gudran og Apena. ,,Okkur langadi ad eignast barn saman.”

a0 minnsta kosti ekki enn. Kannski er pad vegna pess
hversu flj6tlega ég vard 6frisk aftur. Eg er p6 ekki alveg
eins hress og adur en ég vard 6létt fyrst og medan a
beirri medgdngu stéd. Eg hef heldur ekki haft neitt naedi
til ad hugsa um sjélfan mig pennan tima, fara f leikfimi og
svoleidis. Eg get alveg stadio eitthvad f faeturnar en svo
hefur pad bara einhvern veginn préast pannig ad ég er
alltaf i stélnum. Pegar ég var 6létt tok ég ekki sénsinn &
ad detta og hélt mig vid stélinn. Eftir feedinguna hef ég
nanast verid med Apenu i fanginu, svo ad ég hef meira
0g minna setio i stélnum og litid hugsad um ad standa
upp og hreyfa mig eda hugad ad minni eigin likamlegri
heilsu. Og madur veit heldur ekki alveg hvad er hvad |
bessum malum. Eg er nokkud viss um ad ég geti nad
mér adeins betri llkamlega en ég er ndna. Eg vil ekki
skella 6llu & emmessid.”

~Sem betur fer er Apena Carmen alveg o6trilega paegi-
legt barn. HUn var bara téIf merkur vid faeedingu svo hdn
var létt og peegileg i fangi. HUn er niu kilé ndna en ég get
p6 enn lyft henni upp af golfinu. Hun hefur alveg verid
laus vi0 magakveisur og ekki vaknad éedlilega mikio &
néttinni, sefur vel, bordar og drekkur vel. Eg var med
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Erla, Apena og Joéhannes bida eftir ad fjdlskyldan steekki i
névember.

hana i prjad manudi a brjosti, ég vildi pad en svo purfti
€g a0 byrja 4 lyfjunum aftur. Og purfti sidan heetta aftur
begar ég vard Olétt aftur.

Mig langar ad minnast & eitt. Mér finnst vanpekking
og hugsunarleysi gagnvart MS vera of mikid i umhverf-
inu. Sumt félk atti til deemis erfitt med ad samgledjast
mér pegar ég vard olétt aftur. Madur sé jafnvel folk setja
upp skelfingarsvip og hugsa hvad ég veeri ad gera sjalfri
mér — og sumir s6gou beint hvernig eetlardu ad fara ad
bessu? Eg veit ad petta er ekki illa meint, en fafreedin er
svo mikil um MS-sjukdéminn. Pad eru svo margir sem
virdast halda ad Iif pess sem greinist med MS sé bara
buid. Vissulega getur lifid med MS verid erfitt, en er ekki

lif allra einhvern tima erfitt? Pad pydir ekki ad madur geti
ekki notid gledistundanna. Og p6é madur geti ekki farid
Ut ad hlaupa med barninu sinu pa gerir madur bara eitt-
hvad annad sem gaman er ad.”

Hugsardu mikid um framtidina - hvernig hlutirnir
verda pegar bornin - og pu sjalf - verdid eldri?
,Eg hef ekki gert mikid af pvi. Adur en ég vard 6létt fyrst
hugsadi ég um ad ég veeri ordin dalitid veik, hafandi ver-
id lengi { hjdlastélnum og er ordin petta gémul. Atti ég
eftir ad geta eignast barn og annast pad? Eg var alveg
sma smeyk en um leid og ég vissi ad ég veeri 6létt yngd-
ist ég um 10 ar og bara gleymdi pvi a0 ég veeri med MS.
Eg reyni lika alltaf ad hugsa f lausnum. Eins og ég segi
ba veit ég a0 ég & ekki eftir ad geta gert hvad sem er
med bornunum, en péa geri ég bara pad sem ég get gert
med peim og nyt pbess. Og pad sem ég get ekki getur
pabbi peirra gert med peim eda adrir i fjolskyldunni. Og
ég get alveg farid med og tekid patt i pvi sem er i gangi
& minn hatt.

Pad skiptir lika miklu méli ad eiga géda ad og ég er
alveg otrulega heppin med pad ad eiga stéra og svo
flotta fjolskyldu sem hefur hjalpad mér gridarlega mikid.
Til deemis byr magur minn og hans fjolskylda i sama husi
og vid. Par er ung freenka sem hefur mikinn éhuga 4 ad
passa krakka. Petta hjalpar néttirlega pegar madur get-
ur ekki lengur gert allt hundrad prosent. Pad fylgja lika
ymsir jakvaedir hlutir pvi ad vera oryrki. Til deemis kem ég
Apenu Carmen ari fyrr inn i leikskélann. Madurinn minn
gat tekid niu manada feedingarorlof, sem sagt beedi minn
og sinn hluta. Eg fae pannig Iika hjalp fra kerfinu. Eg mun
bara taka framtidinni eins og hun kemur og finna peer
lausnir sem bjodast & hverjum tima.”
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Heida Bjorg Hilmisdottir hoetti sidastlidid vor eftir atta ar sem
varaformadur MS-félags islands. Undanfarin tvé ar gegndi han
einnig stodu formanns Samtaka norrcenu MS-félaganna.

Heida Bjorg hefur nu snuid sér ad pdlitikinni sem varaformadur
Samfylkingarinnar og fulltrdi hennar i borgarstjérn Reykjavikur.

Pall Kristinn Palsson reeddi vid Heidu Bjérgu um starfio med MS-félaginu og framtidarsynina a@ pessum timamétum f lifi hennar.

Heida Bjorg Hilmisdéttir kynntist fyrst MS-félagi Islands
pegar Hilmir sonur hennar greindist med sjukdéminn
adeins ellefu ara gamall arid 2009. ,Vid vissum ekkert
um sjukdominn og hofoum mikla porf fyrir upplysingar,”
segir hun pegar vid hittumst @ heimili hennar i Voga-
hverfinu einn hinna sjaldgaefu sélardaga sumarsins &
hofudborgarsveedinu. ,MS-félagid reyndist okkur mjog
vel pegar vid leitudum til peirra. Eg fann pé fliétt ad peer
hofou litla reynslu af MS i bérnum, enda Hilmir ad ég
held fyrsta barnid sem kemur til félagsins.

Eg for svo ad lesa mér til um sjikdéminn og komst ad
bvi ad pad eru liklega um fimm til sjo bérn 4 [slandi med
MS & hverjum tima. Eg hugsa ad pad séu pé & hverj-
um tima kannski bara eitt til tvd born sem hafa fengid
greininguna svona snemma. Pessi born og adstand-
endur peirra purfa ad glima vid alveg nyjan veruleika
og pad er audvitad mjog mikilveegt ad pau geti fengio

adstod strax vid greiningu. Pad er mikid &fall fyrir barn
a0 fa greiningu, enn meira en fyrir foreldrana. Pannig
a0 mér fannst eftir a0 mesta afallid var gengio yfir hja
okkur fjolskyldunni mjog mikilveegt ad skila adstodinni
sem okkur hafoi verid veitt til baka til félagsins med pvi
ad vinna vid ad efla skilning og studning vid fjolskyldur
beirra barna sem greinast ung. Eg hef fra upphafi { starfi
minu fyrir MS-félagid lagt mikla aherslu & fjolskylduna,
a0 adstandendur fai stuoning.”

Flokid astand

Hvernig hefur gengid hja Hilmi fra pvi hann
greindist?

,Hilmir fékk parna i upphafi mjog alvarlegt kast, sem
gerdi a0 verkum ad hann for fljétlega a lyf sem draga
eiga Ur framgangshrada sjukdémsins. Ntina ma segja
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Heida Bjorg Hilmisdéttir: ,pad er ekki haegt ad sitja bara heima og rausa um hvad allt sé 6mogulegt.”

a0 sjukdémurinn sé i nokkru jafnveegi, en astandio er
samt flokid, hann er dalitid hreyfihamladur og oft mjog
preyttur. Hann er med kastagerd sjukdomsins og pad
er buid ad profa @ honum oll lyf sem geta komid ad
gagni. Hann er ndna 4 pessu nyja tilraunalyfi sem heitir
Mabthera og er gefid &0 tvisvar 4 ari. Hann var adur
& Tysabri og pad var fyrst pegar hann fékk pad lyf sem
sjukdoémurinn komst i eitthvert jafnvaegi. Fram ad pvi var
hann sifellt ad fa kost og breytingar. En svo neyddist
hann til ad heetta 4 Tysabri pegar hann byrjadi ad mynda
motefni gagnvart pvi. Hann er med margar skellur i
myelininu samkveemt seguldémun og petta gengur ekki
allt til baka.

Pad var mikid afall fyrir Hilmi ad fa sjukdéminn & sinum
tima, pott hann skildi ekki alveg strax hvad pad pyddi.
En hann fann ad hann gat ekki lengur gert allt sem hann
hafdi getad 4dur likamlega séd. A prettan 4ra afmaelinu
hans purftum vid til deemis ad senda alla gestina heim
af pvi hann var svo preyttur ad hann vard hreinlega ad
leggja sig, gat ekki haldid sér vakandi. Pad var mikio
afall og ekki allir gestirnir sem skildu pad og patti frekar

ovenjulegt ad vera rekinn heim Ur afmeeli prettan ara
drengs. Pad voru alls konar slikar erfidar uppakomur
sem fengu hann til ad atta sig & stodunni.

Og pad gilti um okkur foreldrana lika. Vid reyndum {
fyrstu ad vera jakvaed og bjartsyn og erum pad ad morgu
leyti enn. Mér fannst samt skritid verandi péa stjornandi i
stéru fyrirtaeki, ad vita ekkert um MS-sjikdéminn. Eg var
pa deildarstjori eldhtss og matsala Landspitalans, med
200 starfsmenn. Eg hugsadi med mér hvad pad hefdi
verid sleemt hefdi einhver starfsmanna minna komid til
min og sagst vera med pennan sjukdom. Meér finnst
vi0 almennt i samfélaginu purfa ad vita meira af pvi pad
eru p6 nokkud margir med MS og lifsgeedi peirra geta
oltid mjog mikid & pvi hvernig umhverfid tekur @ pvi. Pad
var onnur dsteeda fyrir pvi ad mig langadi ad fara i MS-
félagid, ekki bara bornin, heldur lika ad ég vil ad MS-félk
verdi synilegra i samfélaginu. Pad parf ad koma pvi inn
i vitund félks ad pott einhver sé med MS geti hann att
nokkud edlilegt og gott lif. Pad getur Gtheimt studning
og sveigjanleika en pad parf oft ekki mikid til ad MS-félk
geti stundagd sitt ndm eda sina vinnu.”
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,JU, peer hafa gert pad, ekki sist hvad
lyfin vardar. Pegar vid kynntumst
pessu fyrir brédum tiu drum var Tysa-
bri alveg nytt lyf og orfair sem fengu
pad. NU er pad notad almennt og
enn nyrri lyf hafa beest vid sem med-
ferOarurreedi. En ég man ad ég for oft
og taladi vid Sverri heitinn Bergmann
taugaleekni sem starfadi mikid med
MS-félaginu. Hann reyndist okk-
ur mjog vel en sagdi einhvern tima
pegar ég var a0 velta ollum pessum
lyflamalum fyrir mér, ad hann hefdi
haldid pegar hann var ad leera & sin-
um tima ad leekning @ MS veeri bara
handan vid hornid, ad radgatan um
sjukdéminn veeri ad fara ad leysast.
Sidan voru lidin morg ér, ja half old,
og endanleg leekning enn ekki fundin, Sverrir sagdi ad
€g skyldi ekki hugsa of mikid um hana, ekki bida eftir
lausninni, betra veeri ad einbeita sér ad pvi hvernig haegt
veeri ad lifa med sjukdéminum og beeta medferdarur-
reedin. Mér potti petta skynsamlegt, pvi pad er erfitt
a0 vera stodugt ad bida eftir endanlegri laeekningu sem
leetur svo & sér standa. Audvitad vonumst vid eftir leekn-
ingunni, en petta virdist dkaflega snuid deemi. Mikilveeg-
ast virdist vera ad geta stodvad framgang sjukdoémsins
strax vid greiningu, mér finnst margt MS-félk binda vonir
vid pad.”

,Eg hugsadi ekkert um pad til ad byrja med. Svo var
hringt { mig einn daginn og ég bedin um ad gefa kost &
mér [ stjornina sem adstandandi. Eg vildi ad sjélfsdgdu
leggja mitt af morkum, enda komist ad pvi hvad félagid
gerir mikio fyrir folk og fannst ég standa i pakkarskuld vid
pad. Parna er unnid gridarlega mikilvaegt og eigingjarnt
sjalfbodalidastarf. Mér fannst alveg magnad pegar ég
byrjadi i stjorninni ad sja folk vinna par fast margar
stundir i hverri viku, alveg kauplaust. Stydja sjuklinga,
adstandendur, ferdast um landid og halda freedslufundi
og margt fleira sem er i sjalfu sér ekki sjélfsagt ad folk
geri. MS-félagid er mun oflugra en efni standa kannski
til fjarhagslega og midad vio fiélda félagsmanna. Eg daist
Oendanlega mikid ad pessu folki.”

Komin i stjérnina var Heida Bjorg nédnast umsvifalaust
gerd ad varaformanni félagsins. ,Pad stod einhvern veg-
inn pannig @ ad pad hentadi ekki 66rum i stjérninni svo

Megd fjolskyldunni. F.v. Hilmir Jokull, Hrannar B. Arnarsson, Sélkatla Péll, Seer6s Mist,
Isold Embla og Heida Bjorg.

ég tok pad ad mér. Berglind Gudmundsddttir var pa
formadur og Bergpdra Bergsdottir gjaldkeri. Bergpdra
hafdi jafnframt sinnt erlendum samskiptum en Gskadi
eftir ad losna undan pvi. Eg var bedin um ad gera petta
og var alveg til i pad. Neestu arin for pvi hluti sumar-
leyfisdaga minna i pessi erlendu samskipti sem eru
mjog gagnleg fyrir félagid, baedi sérstaka samstarfio vid
félogin & hinum Nordurlondunum og svo evropska sam-
starfid. Par sjaum vid marga gdda hluti sem vid getum
nytt til eftirbreytni en einnig, og pé sérstaklega i gegnum
evropska samstarfid, hvad vid hofum pad i rauninni gott
hér & [slandi. Stundum var sjokkerandi ad sja muninn &
l6ndum innan Evrépu hvad vardar stodu folks med MS,
til deemis 1 lyfjamalum. Okkur pykir sjalfsagt ad allir med
MS féi pau lyf sem talin eru henta peim best, en pad er
alls ekki pannig i sumum [6ndum f Evrépu. Nordurléndin
koma best Gt i pessum samanburdi. Okkar velferdarkerfi
eru sterkust og pad er beinlinis mjog synilegt pegar
malefni MS-folks eru annars vegar.

Pad beetast sifellt fleiri félog i evropsku samtokin og
starfid er i stodugri préun. Pegar ég kynntist pvi fyrst
var mesta aherslan a lyflamalin, og hreinlega verid ao
bida eftir lyfjum sem virkudu & framgang sjukdémsins.
Sidan, eftir ad betri lyf hafa komid fram, hefur &dherslan
meira veri0 ad feerast yfir & hvernig heegt sé ad lifa
med sjukdéminum almennt, hjikrunina, endurhaefingu,
mélefni adstandenda, einkum maka og par fram eftir
gotunum. Svo hefur feerst i aukana ad stofnud sé al-
pj6dleg rannsoknarteymi um sérstok svid, til deemis um
sjukdémsgerdina siversnun, sem er erfidasta gerd MS
og minnst til af virkum medferdardrreedum gagnvart,
og MS i bérnum sem parfnast einnig sérstakra Urreeda
sem eru minna préud en drraedi fyrir fullordna. Eg tel ad
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Stjorn norreenu MS-samtakanna 2016. Heida Bjorg fyrir midju, yst til vinstri Helga Kolbeinsdéttir, ritari samtakanna.

samstarf MS-félaga pvert & 16nd skipti miklu mali og hafi
ahrif & aherslur i proun medferdardreeda vid sjukdéomum,
pannig ad pad séu ekki bara stéru lyfjafyrirtaekin sem
raoi ferdinni i peim efnum.

Vid hofum leert mikid af systurféldgum okkar & Nord-
urlondum, svo sem um fjaroflunarleidir. Danska félagid
er til deemis mjog lunkid i finna gddar leidir i pvi efni.
Vid hofum svo haft mikid samstarf vid norska félagio
vardandi Utfeerslu jafningjastudnings, sem hefur préast
ar pvi ad vera bundinn vid sérhvert sjuklingafélag yfir
til margra félaga innan Oryrkjabandalagsins. Sviar eru
lika framarlega f jafningjastudningi og vid hofum kynnt
okkur peirra adferdir. Finnar hafa verid med sérstaka
aherslu & studning vid MS-folk uti i atvinnulifinu. Félagio
par rekur endurheefingarstod, sem er um margt svipud
MS Setrinu okkar, en pad er lika med radgjafa sem fylgja
einstaklingum Ut & vinnustadina og adstoda i samskipt-
um peirra og vinnuveitendanna um hvernig best sé ad
haga malum pannig ad henti ollum best. Pannig hofum
vid margvislegt gagn af samstarfinu vid pessi félog.”

,J&, ég hef verid pad undanfarin tvo ar og reyndi ad nyta
pann tima til ad efla tengsl okkar vid hin félogin. Med
formennskunni feer madur meiri innsyn i starf allra fé-
laganna, einfaldlega meiri upplysingar fra hverju og einu
peirra um hvad sé i gangi. Pad var mjog frodlegt. Vid
stéoum medal annars ad samnorreenum hringbordsum-
reedum um born og MS, par sem fagfélki fra ollum
l6ndunum var bodin pétttaka. Vid héfum einnig verio
a0 skoda stofnun samnorrannar pekkingarmidstodvar
... JU, pad hljomar eins og eitthvert his en er pad ekki
heldur pydir ad einhver hafi pad hlutverk ad safna saman
upplysingum um rannsoknir og pekkingu @ MS-sjuk-
déminum & Nordurlondunum, sem haegt sé sidan ad
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visa & ef fyrirspurnir berast um eitthver tiltekin atridi, til
deemis fra fjoImidlum. Par yrdi til stadar besta pekking a
hlutunum & hverjum tima.

Vid héfum auk pess verid ad studla ad auknum teng-
ingum & milli ungs félks med MS & Nordurléndunum.
Pad er kannski sa hépur sem hefur att einna erfidast
med ad nd saman. Helga Kolbeinsdottir styrdi pessu
verkefni og pad var gerd stuttmynd med patttoku ungs
folks fra ollum Iondunum. Hun tékst mjog vel og gagnast
vonandi 6dru ungu félki sem er ad greinast med MS.
Bodskapur hennar er ekki sist ad pad sé vel haegt ad lifa
goou lifi med MS og oftast engin asteeda til ad sokkva
sér { algjort punglyndi vid ad greinast med sjukdominn.

Mér fannst petta mjog gagnlegur timi og mikill heidur
ad fa ad gegna formennsku i pessu radi. Vid erum aud-
vitad langminnsta félagid @ Nordurléndunum, og viss
askorun hvort vid geetum stjoérnad pessu starfi. En pad
gekk alveg prydilega og ég vona ad samstarfid haldi
afram a0 blémstra. Pad eru vissar breytingar i gangi hja
félogunum, préunin er i pa att ad sameinast félogum um
adra taugasjukdéma. Sumir hafa dhyggjur af pvi ad pad
leidi til pess ad MS-sjuklingum verdi ekki eins vel sinnt
begar félogin fara ad nd utan marga sjuklingahdépa. Sliku
fylgja 6rugglega baedi kostir og gallar, en vid vonum ad
norreena samstarfid haldi dfram okkur ollum til hags-
bota.”

,P6 ad stadan 4 Islandi sé ad mérgu leyti mjég g6d midad
vi0 onnur l6nd er vissulega ymislegt sem vid gaetum gert
betur. Okkur hefur til deemis langad til a0 geta opnad
husid okkar meira og betur fyrir félki, verid med oflugri
starfsemi neer félagsmonnum okkar. Okkur finnst vid
einnig purfa ad na enn betur i gegn til alls almennings,
pannig ad skilningurinn & MS aukist, pvi pad virdast enn
vera vissir forddmar og vanpekking i gangi gagnvart
sjukdéminum. Eg trti ad pad eigi eftir ad breytast, en
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betta er klarlega eitt af verkefnum dagsins. Svo tel ég
ad félagio purfi ad vinna meira ndid med sjukrahdsinu,
Landspitalanum, sérstaklega i kringum pad pegar folk
er ad greinast me0 sjukdéminn pannig ad utanumhaldid
verdi oflugra. | Gautaborg  Svibjéd eru til ad mynda
namskeid fyrir nygreinda haldin & sjélfu sjukrahdsinu,
sem stendur fyrir peim dsamt MS-félaginu & stadnum.
En petta 4 audvitad ekki bara vid um MS-sjukdéminn.
Petta er miklu steerra mél og a reyndar vid um allt heil-
brigdiskerfid 4 [slandi.”

| politikina
Sidastnefnt leidir samtalid yfir i ad Heida Bjorg skuli
vera heett [ stjorn MS-félagsins og komin i pdlitikina
sem varaformadur Samfylkingarinnar og i borgarstjéorn
Reykjavikur.

,Ja, pad er ein af asteedum pess ad ég er komin
i politikina ad mig langar til ad vinna pessum malum
brautargengi 4 peim vettvangi. Pad ad eignast heilbrigt
barn sem verour skyndilega svona mikio veikt og atta sig

a 6llum hindrunum kerfisins var rosalegt. Eg hefdi aldrei
getad trdad ad pad veeri svona flokid. Og mig langar til
a0 nota pessa reynslu i stjornmalunum. Pad er ekki haegt
ao sitja bara heima og rausa um hvad allt sé€ 6mogulegt.
Madur verdur ad reyna ad gera eitthvad i malunum,
leggja sjélfur eitthvad af morkum til pess ad betrumbeaeta
hlutina. Félk med MS er i mjog misjofnu formi fra degi til
dags. Pad parf ad bua vid sveigjanleika sem tekur mid af
bessari stadreynd. Oll kerfi, hvort sem er  skélakerfinu
ela & vinnumarkadnum, virdast hins vegar ganga ut fra
pvi ad allir séu eins alla daga. Ef heegt veeri ad koma &
sveigjanleika i kerfinu vaeri mikid dunnid. Petta er eitt af
minum helstu barattumalum.

Eg er akaflega pakklét fyrir pad traust sem MS-félk
hefur synt mér svona lengi, &tta ar. Og ad f& ad vinna
fyrir pessi norreenu samtok. Pott ég sé heett 1 stjorninni
mun ég verda afram virk i félaginu og mun afram vilja
vinna ad pvi ad vid finnum leidir til ad stydja born og
a0standendur. Petta hefur verid gridarlega gefandi og
€g sé ekki eftir einni sekiindu sem hefur fario i starfid.”

(2 Heimsferdir
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Hargreidslustofa Hrafnhildar ehf
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Husalagnir ehf

Husvernd ehf

Hofdakaffi ehf

Hofdi fasteignasala

I‘m Iceland

Internet 4 Islandi hf

[ pokahorninu

[slandsstofa

islensk endurskodun ehf

islenska auglysingastofan

islenskir endurskodendur

[sloft blikk- og stalsmidja ehf

ismar ehf

isold ehf

is6l ehf

is-spor ehf

J. S. Gunnarsson hf

Jafnveegi ehf, Aveda

Jarn og gler hf

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar

Jon Bergsson ehf
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Motus ehf
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Rafstilling ehf
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Radgjafarmidstdd landbinadarins
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Rikki Chan ehf
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Rolf Johansen & Co ehf
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Stilling ehf
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TBG ehf
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Rannsokn a

svefngaeoum folks
med MS a Islandi

Fyrirhugad er ad gera rannsékn a svefngoedum félks med MS 4 islandi.
Rannsakandi er Adalbjorg Albertsdéttir, hjukrunarfraedingur sem hefur reynslu
af hjukrun félks med MS, og meistaranemi vid HA. Leidbeinendur meistara-
verkefnisins eru préfessor vid heilbrigdissvido Haskélans & Akureyri, dbyrgdar-
madur rannséknarinnar, og Bjorg Porleifsdéttir, lektor vid laeknadeild Haskdla
islands. Einnig var leitad adstodar hja MS-félaginu.

Vid sofum u.p.b. einn pridja hluta eevinnar og svefn
er mikilveegur fyrir heilsu og vellidan. Pad skiptir ekki
bara mali ad nd neegum svefni, heldur lika ad svefn-
inn sé samfelldur. Ef svefn yfir néttina er oft rofinn
vegna ymissa truflana, pa er talad um ad svefngeedi
séu minnkud vegna svefntruflana. Pessar svefntruflanir
geta verid af ymsum orsokum t.d. hrotum maka, birtu
e0a 00rum utanadkomandi truflunum. En svefntruflanir
geta lika legio hja einstaklingnum sjélfum, og tengjast til
deemis verkjum, neeturpvaglatum, keefisvefni, fotadeird
eda langvarandi svefnleysi (e. insomnia).

Samkveemt erlendum rannsdknum eru svefntruflanir
hja folki med MS algengar, vangreindar og geta haft nei-
kveedar afleidingar fyrir heilsu félks. Pad er pvi mikilveegt
a0 folk geri sér grein fyrir pvi ef pad hefur svefntruflanir
og leiti til leeknis til ad fa greiningu & peim. Pa er haegt
ad medhondla svefntruflanirnar og beeta pannig svefn-
geedin.

Freedilegt yfirlit
Svefntruflanir virdast vera toluvert algengari hja folki
med MS heldur en almennt gerist. Samkvaemt erlendum
rannsoknum er algengi svefntruflana hja félki med MS &
bilinu 44-85%. Petta breida bil skyrist ad einhverju leyti
af pvi hversu margir ¢likir spurningalistar eru notadir,
p.e. hversu itarlega er spurt um svefntruflanir.
Svefnleysi (e. insomnia) er talid ein af algengustu
svefntruflunum hja almenningi og allt ad 10-15% hafa

svefnleysi. En algengi svefnleysis hja félki med MS er
toluvert meira eda um 32-40%. Adrar svefntruflanir eins
og fotadeird, keefisvefn, roskud deegursveifla og neetur-
pvaglat virdast lika vera algengari hja félki med MS
heldur en 6drum. Raunar hefur einnig komid i ljés ad
svefntruflanir hja folki med MS eru verulega vangreind-
ar. Rannsokn Brass og félaga (2014) syndi ad af peim
38% sem hofou liklega keefisvefn skv. nidurstodum Ur
spurningalistum hofou einungis 4% verid greind meo
keefisvefn af leekni. Svipad gilti um svefnleysi, um 32%
glimdu vid svefnleysi en einungis 11% hofou fengid
ba greiningu og 37% reyndust vera med fotadeird, en
einungis 12% hofou fengid pa greiningu hja laekni. Enda
alyktudu rannsakendur ad pessi haa tioni svefntruflana
og mikla dagpreyta hja folki med MS benti til pess
ao svefnvandamal geti verid falinn vandi hja folki med
MS. Fleiri rannsakendur hafa einnig komist ad peirri
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nidurstodu ad svefntruflanir hja félki med MS séu van-
greindar.

Rannsoknir hafa verid gerdar til pess ad skoda tengsl
svefntruflana hja félki med MS vid skert minni, heilsu-
tengd lifsgeedi og pess ad fa MS-kast. Nidurstodur
benda til pess ad svefntruflanir hafi sleem dhrif @ minni,
dragi Ur lifsgeedum og auki jafnvel likurnar & pvi ad fa
MS-kast. Pad er p6 ekki haegt ad fullyrda um orsok og
afleidingu Ut fra pessum rannséknum og petta pyrfti a0
rannsaka nanar.

Tengsl svefntruflana vid preytu (e. fatigue) hja folki
med MS hafa verid toluvert rannsokud, en preyta er
eitt algengasta einkenni MS. Prjar rannsoknir hafa hver
um sig synt fram & ad svefntruflanir skyri um fjoroung
af preytu hja folki med MS. Nidurstdédur rannséknanna
benda til pess ad med pvi ad medhondla svefntruflanir
markvisst hja folki med MS, pd sé haegt ad minnka
preytu umtalsvert. Pad var einmitt stadfest i rannsokn
Cote o.fl. (2013) sem syndi fram & pad, ad med pvi ad
medhondla svefntruflanir hja folki med MS, pa minnkadi
alvarleg preyta umtalsvert. Petta var einnig stadfest |
rannsokn Braley o.fl. (2014), par sem tengsl| keefisvefns
vid preytu voru skodud sérstaklega. Par kom i ljés ad
med pvi ad greina og medhondla keefisvefn & arangurs-
rikan hétt veeri haegt ad minnka preytu hja folki med
MS um 11-40%. Pessar nidurstodur syna Otvireedan
avinning pess ad svefntruflanir séu medhondladar &
arangursrikan hatt.

Vio heimildaleit fundust engar islenskar rannséknir
um svefngaedi eda svefntruflanir félks med MS.

Fyrirhugud rannsékn

Markmid pessarar rannsoknar er ad afla grunnupplys-
inga um svefngeedi og svefntruflanir hja félki med MS &
Islandi. ZEtla m4 ad aukin pekking og vitund um &standid
eins og pad er studli ad beettri greiningu og medferd
svefntruflana, pegar peer eru til stadar, hja félki med MS.

[ rannsékninni verdur eftirfarandi kannad med spurn-
ingalistum: svefngaedi, svefnleysi og fotadeird. Nokkrar
fleiri spurningar verda i konnuninni, eins og hvort ao
neeturpvaglat eda verkir trufli svefn. Pad eetti ekki ad
taka meira en um 10-15 mindtur ad svara kénnuninni |
heild. Mikilveegt er a0 péatttaka i kdnnuninni verdi neegi-
lega mikil til ad nidurstddur verdi markteekar. Vil ég nota
teekifeerio til ad hvetja sem flesta med MS-sjikdéminn
til a0 taka patt.

Samvinna vid MS-félagid

Adstod MS-félagsins vid framkvaemd rannséknarinnar
er dmetanleg! Keerar pakkir! Sérstakar pakkir feer Berg-
boéra Bergsdattir, fraedslufulltrai MS-félagsins, fyrir fag-
lega adstod. MS-félagid hefur bodid adstod vid ad nalg-
ast pétttakendur i gegnum tolvupdstlista félagsins og
etlar a0 kosta vefsl6dina sem konnunin verdur stadsett
a. Allir félagsmenn & postlista MS-félagsins munu fa
sendan hlekk & vefslédina par sem konnunin verour
vistud. Par sem MS-félagid heldur ekki skra yfir pad
hverjir félagsmanna hafa MS og hverjir ekki, pa verdur
fyrsta spurning kdnnunarinnar hvort ad viokomandi hafi
fengid MS-greiningu hja laekni. Ef svarid vid peirri spurn-
ingu er nei pa er konnuninni sjalfkrafa lokid fyrir pann
adila. Fullrar nafnleyndar verour geett og videigandi leyfi
fengin fra Persénuvernd og Visindasidanefnd. Azetlad er
a0 konnunin byrji i oktdber 2018. Pad er einleeg von
undirritadrar ad sem allra flestir sjai sér feert ad taka patt
og leggi pannig dyrmeett 160 & vogarskalar pekkingar {
pagu folks med MS.
Rannsoknarnidurstodur verda birtar |
meistaraverkefni, i timaritsgrein og fyrir-
lestrum m.a. fyrir félaga MS-félagsins.
Godar kvedjur til ykkar allra!

Adalbjorg Albertsdattir,
hjakrunarfraedingur

Loggiltur malarameistari | S: 770 1400
www.litamalun.is | malun@litamalun!
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Stofnfrumu-
meodferd vio MS

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

JEg vil endilega koma stofn-
frumumedferdinni & framfeeri vid
MS-folk,” segir Erna Bjork Jéhannes-
déttir. Hun er 38 ara gomul og byr |
beenum Asker i Noregi dsamt eigin-
manninum Bergi Hallgrimssyni og
sonum beirra, Steinari 12 dra og
Daniel 7 éara. Pangad fluttust pau
arid 2012, i kjolfar efnahagshrunsins.
Eirfkur starfar vid tolvuvidgerdir en
Erna Bjork hefur unnid & sambyli fyrir
proskahamlada unglinga.

Erna greindist med MS 24 ara og
gekk vel T fyrstu, en svo for henni
ad versna. ,Eg var med Sverri Berg-
mann sem laekni og hann hjalpadi
mér mjog mikid. Eg byrjadi & Copaxo-
ne, for sidan & Tysabri og pad gekk
rosalega vel i ein &tta ar. En svo purfti
€g a0 heetta & pvi, var komin med
hatt motefnastig gegn pvi, og laekn-
irinn minn hér i Noregi vildi ekki ad ég héldi pvi afram.
Medan ég var @ Tysabri var MS bara sofandi, ég fékk
engin kost eda nein einkenni. En pegar ég heetti & pvi
fékk ég sleemt kast og upp ur pvi for verulega ad halla
undan feeti hjd mér. Pad eru prjli &r sidan. Eg var sett &
lyfid Lemtrada, sem &tti a0 gefa einu sinni @ ari og sidan
ef pad virkadi vel atti ég ekki ad koma aftur fyrr en eftir
6 ar til a0 fa afyllingu. Pad gerdi mér hins vegar ekkert
gagn, mér hélt bara stédugt afram ad versna og loks
sag0i leeknirinn minn ad pad eina i stodunni veeri ad ég
feeri i stofnfrumumedferd.”

Hvernig gekk hun fyrir sig?

,Stofnfrumumedferdin for fram & sjukrahdsinu i Bergen
i mars & pessu ari. Pad var byrjad & pvi ad taka ar mér
bléd i gegnum vél i fimm klukkutima og stofnfrumurnar
sfadar Ur blédinu i sérstakan poka og bl6did svo latid
aftur inn i mig @ 60rum stad. Petta var alveg magnad
ferli, svona svipad og blddskilun hja félki med alvarlega
nyrnabilun.”

Fjolskyldunni likar vel ad bda i Noregi.

Eru stofnfrumurnar ekki adallega

i beinmerginum?

JU, ég fékk eitthvert sterkt lyf, krabbameinslyf, sem
losadi um stofnfrumurnar i beinmergnum pannig ad
peer foru Ut i bl6did. Paer voru sidan sfadar Ur blodinu
pessari Vél og settar i poka. Petta ferli tok heila viku og
€g var mjog veik @ medan. Stofnfrumurnar voru frystar
og viku seinna voru peer vaktar upp og peim deelt aftur
inn 1 bl6did. Og ég fann mun & mér strax um kvoldio. Eg
var komin [ hjélastdl pegar ég fér i medferdina. Ndna fer
€g [ sjukrapjalfun tvisvar i viku og get alveg labbad um
heima hja mér. Eg er ekki & neinu MS-Iyfi ntina, tek bara
Vortex sem & a0 hindra sykingar i blodinu.”

Hverjar eru batahorfurnar?

,Besta nidurstadan geeti ordid st ad ég nai mér alveg
aftur. Onaemiskerfi mitt er komid f lag og ég er komin
aftur med kraft  lappirnar. Eg parf ad leera ad labba aftur,
en ég er po ekki farin ad geta hlaupid.”
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Hafa margir fengid pessa medferd?
,Eg var niimer 38 hér { Noregi ad f& hana. Petta er frekar
nytt. Eg veit ekki til ad nokkur hafi fengid petta 4 slandi."

Er petta pa ekki bylting i medferd MS?

JMér finnst pad, algjorlega. Adur en ég fékk stofn-
frumurnar aftur var ég i mjog sleemu astandi og fann
eins og ég segi strax mun eftir ad fa peer. Eg &tti ordio
mjog erfitt med ad tala, var til deemis heett ad geta tjad
mig & norsku en premur dogum eftir ad ég fékk stofn-
frumurnar aftur var pad ekkert mal. Petta var mjog skritio

Hvernig sérdu framtidina fyrir pér?

,Eg horfi bjértum augum til framtidarinnar. Eg trii 4 ad
pessi medferd muni gera mikid gagn og ég tel mig mjog
heppna ad hafa flutt til Noregs par sem folki stendur
hdn til boda.”

Er petta dyr medferd?

,Eg burfti ekki ad borga krénu. Mér finnst ad félk heima
4 Islandi sem er 1 svipadri stddu og ég var eigi ad fa
pessa medferd. Og vona ad islensk stjornvold bjadi folki
hana. Pess vegna vildi ég segja fré pessu nuna - i von

allt saman.”

um ad adrir geti fengid pessa medferd.”

Ngju med 50 ara afmaeelid

Reykjavik

Verslunin Ranga

Vélsmidjan Harka hf

Vélvik ehf

Vid og Vid sf

VM - Félag vélstjéra og malm-
teeknimanna

VSO Radgjof ehf

Wiium ehf

www.tst.is

Yndisauki ehf

Pérarinn G. Valgeirsson

Okumennt ehf

Seltjarnarnes

H.O. & B. sf

Horn i horn ehf, parketlagnir
Nesskip hf

Tannlzeknastofa Ragnars O
Steinarssonar ehf

Vogar
Arktik Rok Motel ehf
Krass ehf

Képavogur

Adesso ehf

ALARK arkitektar ehf

AF Hus ehf

Bak Hofn ehf

Bazaar Reykjavik ehf

Bifreidastillingin ehf

Bifreidaverksteedi Jonasar ehf

Bifreidaverksteedi Képavogs ehf

Bilakleedningar hf

Bilaverksteedi Kjartans og
borgeirs sf

Bilstal ehf

Bjartur rafverktaki ehf

Blikkform ehf

Blikksmidjan Vik ehf

Bossanova ehf

Brammer island ehf

dk hugbunadur ehf - www.dk.is

Ergo fiarmdgnunarpjonusta
Islandsbanka

Formbdlstrun ehf

GK heildverslun ehf

GSG ehf

Gunnar Leifsson ehf

Hagblikk ehf

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki

Hjortur Eiriksson sf

Idex ehf

Idnvélar ehf

ISA stal

Isfix ehf

Ispan ehf, gler og speglar

fstal ehf

JO lagnir sf

JS lj6sasmidjan -
Slattuvélamarkadurinn

JS-hus ehf

Kofar og hus ehf

Krafla ehf

Landvélar ehf

Linan ehf

Loft og rafteeki ehf

Logmannsstofa Gudmundar
pérdarsonar

Rafholt ehf

Rafmidlun hf

Rafport ehf

Rafvirkni ehf

RS snyrtivorur, L'occitane

Saumastofa Stisonnu

Skalli

Sportvérur

Straumkul ehf

Sudurverk hf

Soguferdir ehf

Séluturninn Sméri

Teitur hépferdabilar ehf

Tengi ehf

Utfararstofa [slands ehf

Vatn ehf

Vatnsborun ehf

weleda.is

Ymus ehf, heildverslun

Gardabcer
66° Nordur
Ab-brif ehf

Fagval ehf

Fimir ehf

Gardabeer

Geislateekni ehf - Laser pjénustan
Hafnasandur hf
Hargreidslustofan Cle6 ehf
Hinrik Kristjdnsson
Hitakerfi ehf

Hjallastefnan ehf

Loftorka Reykjavik ehf
Pipulagnaverktakar ehf
S.S. Golf ehf

Spong ehf

Val - As ehf

Vélsmidja Porgeirs ehf.
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjordur

220 hérstofa ehf

Aflhlutir ehf

Alexander Olafsson ehf

Dekkjasalan ehf

Efnaméttakan hf

Eirikur og Einar Valur ehf

EO-Tréverk sf

Félag bryta

Fjardarkaup ehf

Fjardarmot ehf

Fjorukréin-Hétel Viking

Flarlampar ehf

gardyrkjan.is

Gamapjénustan hf

Gunnars mejones ehf

H. Jacobsen

Hafnarfjardarh6fn

Hagmaélun slf

H-Berg ehf

Hella ehf, malmsteypa

Hladbeer-Colas hf, malbikunar-
st6o

Hvalur hf

I.T. lagnir ehf

Ishestar ehf

Kjartan Gudjénsson, tannlaeknir

Kvikmyndaverstédin ehf

Keenan veitingastofa

MSbladid

Logsyslan ehf
Musik og Sport ehf
Myndform ehf
Nonni Gull

Opal Sjavarfang ehf
Pylsubarinn Hafnarfirdi
Rafgeymasalan ehf
RB rdm, Hafnarfirdi
Runir verktakar ehf
Sjukrapjélfarinn ehf
Smidurinn pinn slf
Spirall prentpjonusta ehf
Strendingur ehf
ThorShip

Trefjar ehf
Umbuddamidlun ehf
Verkalydsfélagid Hlif
Verkvik-Sandtak ehf
Verkping ehf
Vélsmidjan Altak ehf
Vidir og Alda ehf

Reykjanesbcer
Bilrddupjénustan ehf
Bustod ehf

Dacoda ehf

Eldey Airport Hotel ehf

EQ Raf ehf

Gull og Honnun ehf
Happy Campers ehf

Hoétel Keflavik ehf

IceMar ehf

M2 Fasteignasala & Leigumidlun
Nesraf ehf

Plastgerd Sudurnesja ehf
Rdin, veitingasala
Reiknistofa fiskmarkada hf
Rorvirki sf, Lidvik Gunnarsson
SB Trésmidi ehf
Sigurjénsbakari
Sjtikrapjalfunin Asja ehf
Skartsmidjan

Skélar ehf

Sudurflug ehf

UPS 4 [slandi



MS Setrid

Nyr forstooumadur

Puridur Ragna Sigurdardottir heetti sidast-
i6id vor sem forstodumadur MS Seturs
eftir 20 ara farseelt starf. Vid starfinu hefur
tekio Ingibjorg Olafsdéttir - hver er hiin?

,Eg er Vesturbaeingur 1 hid og har,
maoair, verdandi tengdamdédir og hjukr-
unarfreedingur. Eg 4 tvd bérn og 13 4ra
gamlan hund. Allan minn starfsferil hef
€g unnid vid umonnun og hjukrun og hef
pvi vidtaeka reynslu @ pvi svidi. Margir |
fjélskyldunni minni hafa hafa einnig unnid
og vinna i heilbrigdisgeiranum.

Eg bekki einstaklinga sem hafa greinst
med MS og hef einnig hjikrad einstak-
lingum med MS i minu starfi.

Eg s6tti um starf forstddumanns MS
Setursins af einskeerum dhuga, vegna
gb0s ordspors pess og dhuga & ad starfa vid dagpjon-
ustu. Med pvi starfi er ég einnig ad loka minum ,fag-
lega” hring, p.e. peirri pjonustu sem ég hef ahuga & ao
starfa vid. Eg hef unnid sem deildarstjéri 4 bréadadeild,
verid forstddumadur i félags-og pjénustumidstdd, vann
( prju ar sem forstodumadur heimilissvids & S6lheimum
i Grimsnesi og si0ustu atta ar sem forstodumadur &
hjukrunarheimili.

Dagpjonusta er ad minu viti frabeert Urreedi sem gef-
ur morgum einstaklingum kost 4 ad buda lengur heima.

Ingibjorg Olafsdéttir 4 vinnustofu MS setursins.

Pjonustan parf ad sinna peim pattum sem naudsynlegt
er til a0 svo geti verid. Ma par nefna atridi eins og
booun, sjukrapjalfun, idju, heitan mat og sidast en ekki
sist er pad ad sinna pvi félagslega og rjufa félagslega
einangrun. Pjénustan & ad taka mid af porfum, dhuga,
getu og 6skum allra. Med pvi ad bjoda upp a fjdlbreytta
dagskra er moguleiki ad n4 til flestra. NU hef ég starfad
hér sfdan i vor og list vel & framhaldid. A MS Setrinu er
mjog jakveedur starfsandi, par vinnur frabeert starfsfélk
og ég hlakka mjog svo til frekara samstarfs.”

namingju med 50 ara afmeelid

[LLYEIA
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TAKNIGREINA FISK

www.fit.is

NSLAN
KAMBUR ehf
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Reykjanesbcer

Verkalyds- og sjomannafélag
Keflavikur og nagrennis

Verkfreedistofa Sudurnesja hf

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Vikuras ehf

Vokvatengi ehf

Grindavik

Bakariid Hérastubbur ehf
Einhamar Seafood ehf
Lagnapjénusta borsteins ehf
Northern Light Inn

0 S fiskverkun ehf

TG raf ehf

Veitingastofan Vor ehf

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Kvenfélagid Hvot

Nesmur sf

Sandgerdisbaer
Verslunarfélagio Abét

Gardur
Variant ehf
Porsteinn ehf

Mosfellsbecer

Byggingarverktaki Ari
Oddsson ehf

Elektrus ehf - [6ggiltur rafverktaki
Elmir-teppapjonusta ehf
Fagverk verktakar sf
Gudmundur S Borgarsson ehf
Hésteinn ehf

Hlin Blémahus

Jon Audunn Kristinsson

LEE rafverktakar ehf
Mosfellsbakarf

Mur og meira ehf

Nonni litli ehf

OP skrtidgardyrkja ehf

Pétur ehf

Reykjabid ehf

Sjukrapjalfun Mosfellshaejar
Vélsmidjan Orri ehf

Akranes
Akraneskaupstadur

Bifreidastod Pordar b.
bérdarsonar

Bilasala Akraness ehf - Bilds
Fasteignasalan Hakot

Grastec ehf

Hvalfjardarsveit

Hofdi hjukrunar- og dvalarheimili
Knattspyrnufélag [.A.

Nordurdl ehf
Sementsverksmidjan hf
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar
Smurstdd Akraness sf

Snokur verktakar ehf

Spolur ehf-Hvalfjardargéng
Valfell fasteignasala

Vélsmidja Olafs R
Gudjénssonar ehf

Borgarnes
B. Bjornsson ehf
Buvangur ehf
Dyraleknapjénusta
Vesturlands ehf
Eyja- og Miklaholtshreppur,
Sneefellsnesi
Golfkltibbur Borgarness
Kaupfélag Borgfirdinga
Landnamssetur [slands
PJ byggingar ehf
Samtok sveitarfélaga &
Vesturlandi

Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverksteedid
Borgarness sf

Sodulsholt ehf

Vatnsverk Gudjon og Arni ehf

Velverk ehf

Reykholt
Gardyrkjustddin Sélbyrgi

Stykkishélmur

Asklif ehf

Bdékhaldsstofan StykkishéImi ehf
Hofdagata 1 ehf

Narfeyri ehf

Grundarfjordur
Gudmundur Runélfsson hf, utgerd
bjénustustofan ehf

Olafsvik
Fiskverkunin Valafell
Ingibjérg ehf

Sncefellsbeer
Budakirkja
Hellissandur
Breidavik ehf

Buadardalur

Dalakot, gistiheimili og veitinga-
stadur

Reykhélahreppur

Pérungaverksmidjan hf

isafjordur

Arctic Fish ehf

Bilasmidja S.G.B. ehf

Ferdapjonustan i Heydal

Félag opinberra starfsmanna &
Vestfjordum

GG malningarpjonusta ehf

Hamraborg ehf

Kaffihusid Husid

Orkub Vestfjarda ohf

Samgéngufélagid -
Www.samgongur.is

Skipsbaekur ehf

Tannsar & Torfnesi sf

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf

Prymur hf, vélsmidja

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Sigurgeir G. J6hannsson ehf

Flateyri
Litlabyli Guesthouse ehf

Patreksfjordur
Slaghamar ehf
Vestmar ehf

Talknafjordur
Stéra-Laugardalssokn
T.V. Verk ehf

Bildudalur

islenska kalkpérungafélagid ehf
Pingeyri

Tengill, rafverktaki
Hoélmavik

Hétel Laugarhall
Kollafjardarnesskirkja

Drangsnes
Grundaras ehf

Arneshreppur
Arneskirkja

Hvammstangi

Geitafell - Seafood Restaurant
Hétel Hvammstangi

Hunaping vestra

Steypust6din Hvammstanga ehf

Blondués
Afangi ehf
Gladheimar sumarhus,

s: 820 1300
Hunabokhald ehf
Hunavatnshreppur
Kvenfélag Svinavatnshrepps

Pdntunar og vidgerdarpjonusta
Villa ehf

Skagabyggd
Sportvik ehf
Stéttarfélagid Samstada

Skagastrénd
Sveitarfélagid Skagastrond

Saudarkrokur

Baékhaldspjénusta KOM ehf

Dégun ehf

Héradsbokasafn Skagfirdinga
Safnahusinu

Hlidarkaup

Lykill sf

Pedersen ljgsmyndapjénusta

Sjukrapjalfun Sigurveigar ehf

Steinull hf

Sveitarfélagid Skagafjordur

Tengill ehf

Vérumidlun ehf

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

MSbladid

Ferdapjonustan Bakkaflot -
www.riverrafting.is

Ferdapjénustan Lauftuni

Hestasport - Avintyraferdir ehf

Stefanssynir ehf

Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili ehf

Siglufjéraur

Adalbakarinn ehf

Hlid Siglufirdi ehf

Tunnan prentpjénusta ehf.

Akureyri

Akureyrarhofn

Baldur Halldérsson ehf
Baugsbat ehf, bifreidaverksteedi
Bilaprydi

Blikkrés ehf

Efling sjukrapjélfun ehf
Eining-l8ja
Endurhefingarstddin ehf
Enor ehf

Eyjafjardarsveit

Framtal sf

Grddrarstddin Sélskdgar ehf
Grofargil ehf

Halldér Olafsson, tr og skartgripir
Harsnyrtistofan Samson
HSH verktakar ehf

Husprydi sf
Hvitasunnukirkjan Akureyri
Héldur ehf, bilaleiga
kraftbilar.is

Légmannshlid 16gfraedipjon-
usta ehf

Medferdarheimilid Laugalandi

Nordurorka hf

Pedromyndir ehf

Pipulagningapjénusta Bjarna F
Jénassonar ehf

Rofi ehf

S.S. byggir ehf

Sambheriji ehf

Samvirkni ehf

Sjalfsbjorg endurhafingast6d

Sjukrahusid @ Akureyri

Stigur endurheefing ehf

Verkval ehf

Vélaleiga HB ehf

Osp sf, trésmidja

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjérn ehf

Vélaverksteedi Sigurdar
Bjarnasonar ehf

Dalvik
EB ehf
Vélvirki ehf, verksteedi



Hrisey

Narfi Bjérgvinsson

Huasavik

Bilaleiga Husavikur ehf

E G Jonasson rafmagnsverksteedi

Farfuglaheimilid Arbét - Berg

Fiallasyn Runars Oskarssonar ehf
- www.fjallasyn.is

Gistiheimilio Arbl

Heidarbeer

Kvenfélag Lj6svetninga

Skébud Husavikur ehf

Steinsteypir ehf

Stéruvellir ehf

Vermir sf

Vélaverkstaedid Arteigi

Vikurraf ehf

Laugar

Kvenfélag Reykdeela
Myvatn

Dimmuborgir guesthouse
Vogar, ferdapjonusta

Kopasker
Gistihusid Skudlagardur
Vokvapjonusta Képaskers ehf

Raufarhofn
Onundur ehf

Poérshofn
Svalbardshreppur

Vopnafjordur

Hofssékn, Vopnafirdi

Ljésaland ehf, verktakafyrirtaeki
Pétur Valdimar Jénsson

Egilsstadir
Austfjardaflutningar ehf
Bokrad, bokhald og radgjof ehf
Bélholt ehf

Flj6tsdalshérad

Har.is

Héradsprent ehf
Héradsskjalasafn Austfirdinga
Hétel Eyvindara
Skrifstofupjénusta Austurlands ehf
Seenautasel ehf

Okuskdli Austurlands sf

Reydarfjordur
Heilsuhreysti, sjukrapjalfun
Launafl ehf

Stjérnendafélag Austurlands
Tél og Teeki sf

Teergesen, veitinga- og gistihis

Eskifjordur
Egersund Island ehf
Fjardaprif ehf

Neskaupstadur
G.Skulason vélaverkstaedi ehf

Hildibrand Hétel - kaupfélagsbar-
inn, s: 477 1950

Samvinnufélag utgerdamanna
Sildarvinnslan hf
Tannlzeknastofan

Ténspil ehf

Verkmenntaskoli Austurlands

Faskradsfjordur
Véggur ehf

H6fn i Hornafirdi
Birkifell ehf

Ferdapjonustan Arnanes
Ferdapjonustan Geroi

Funi ehf, sorphreinsun

Kaffi Hornid

Sveitafélagid Hornafjordur
Uggi SF-47

bingvad ehf, byggingaverktakar
Oryggi og geesla ehf

Orcefi
Ferdapjénustan Svinafelli-www.
svinafell.is

Selfoss

Baldvin og Porvaldur ehf

Bdkakaffio

Bahnykkur sf

Bunadarsamband Sudurlands

Gesthus Selfossi, gistihts og
tjaldsvaedi

Gullfosskaffi vid Gullfoss

Haghok ehf

Hja Maddy ehf

Hétel Gullfoss

Kvenfélag Hraungerdishrepps

Leigubilar Sudurlands ehf

Lumen ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid brdar-
endann

Fagleg og personuleg

pjonusta

Vio leidbeinum skjdlstaedingum Si, einstaklingum med pvagleka og

adstandendum peirra og veitum rddgjof vardandi hjukrunarvérur.

TENA Men

TENA Lady
TENA Pants
TENS

TENA Stip

Rafmagnsverksteedi Jens og
Réberts ehf

Rafvélapjénusta Selfoss ehf
Reykholl ehf

Reykhuisid Utey

Selfoss veitingar ehf

Smidsholt ehf

Sudurtak ehf Brjansstédum 2
Sveitarfélagid Arborg
Tannleeknastofa Sudurlands ehf.
Teeki og tél ehf

Umbodssalan Art ehf

bingborg ullarvinnsla og verslun
Osterby-hér

Hveragerdi
Dvalarheimilid As
Ficus ehf

Fléra gardyrkjustod
Hétel Ork
Hveragerdiskirkja
Raftaug ehf

borlakshofn

Bergverk ehf

Hreingerningarpjonusta
Sudurlands - Hreint um allt
sudurland

Jarnkarlinn ehf
borlakshafnarhofn

Olfus

Eldhestar ehf
Gljufurbustadir ehf
Ingdlfsskali ehf, s: 662-3400

Laugarvatn
Asvélar ehf

Héradsskalinn
- www.heradsskolinn.is

MSbladid
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Rekstrarvorur

- vinna med pér Rv

Réttarhalsi 2 » 110 Reykjavik
Simi: 520 6666 * Fax: 520 6665
sala@rv.is * rvis

Middalskirkja
Fladir

Fladasveppir ehf
islenskt graeenmeti ehf

Hella

Bilaverksteedid Raudalaek ehf
Dyraleeknamidstodin ehf
Kanslarinn veitingahts

Ket6 ehf

Kvenfélagid Sigurvon

Hvolsvéllur

Ferdapjonusta baenda Stéru-Mork
Ferdapjonustan Hellish6lum ehf
Kross Austur Landeyjum
Skégasafn Skégum

Torf tinpdkuvinnsla ehf

Vik

Hétel Dyrhélaey

Hrafnatindur ehf

Reynissékn

Kirkjubcejarklaustur
Icelandair Hétel Klaustur

Vestmannaeyjar
Ahaldaleigan ehf

Bila- og vélaverkstzaedid
Nethamar ehf

Bilaverksteedi Sigurjéns

D.b.H ehf, sjukrapjalfun

isfélag Vestmannaeyja hf
ipréttabandalag Vestmannaeyja
Midstddin ehf

Os ehf

Skipalyftan ehf

Tvisturinn ehf

bekkingarsetur Vestmannaeyja
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HVITA HUSID / Actavis 815070

| éttir & verknum

Paratabs 500 mg filmuhudadar t6flur, innihalda parasetamol sem tilheyrir flokki lyfja sem kallast verkjalyf. Paratabs er notad gegn veegum til
midlungi miklum verkjum og til ad leekka hita. T6fluna skal gleypa med glasi af vatni. Lesid vandlega upplysingar & umbudum og fylgisedli fyrir notkun lyfsins.
Leitid til leeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid 8 www.serlyfjaskra.is
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JLIL
L oo BERG

pantheral

Lettir og liprir hjolastolar fra Panthera

* Einfaldir i notkun og g6d setstada
* Audvelt ad setja i bil, taka afturhjdlin af og fella bakid nidur
* Fjolbreytt urval af sessum og aukahlutum

Radgjof veitir Johanna Ingolfsdéttir idjupjalfi
i sima 569 3186 eda & johanna@stb.is

Markmid okkar eru ad efla heilsu, auka lifsgaedi, audvelda storf og daglegt lif

§> Eirberg UL sTUPLABERG

_LI-LI_ Heilbrigdistaekni

Studlaberg heilbirgdisteekni ehf. o Stérhéfda 25 110 Reykjavik ¢ 569 3180 ¢ stb.is
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