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Fra skrifstofu:
Pjonusta MS-félagsins

Skrifstofa félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik er opin virka daga milli k.
10 og 15. Siminn er 568 8620 og netfang msfelag@msfelag.is Starfsmenn
félagsins eru Ingdis Lindal og Berglind Olafsdéttir. A skrifstofunni ma nalgast
ymis konar freedsluefni, upplysingar, adstod og soluvoru, teekifeeriskort og
gjafabréf. A skrifstofunni er haegt ad boka viotol vid félagsradgjafa og studn-
ingsadila sem og namskeid, fyrirlestra og vidburoi.

Minningarkort ma panta i sima 568 8620, & vefsidunni okkar www.ms-
felag.is (hnappur nedst 4 forsidu) eda med tolvupdsti @ msfelag@msfelag.
is. Heegt er a0 greida med millifeerslu eda greidslukorti.

Nyr félagsradgjafi félagsins, Iris Eik Olafsdéttir, er med
vidtalstima @ midvikudogum. Heegt er ad panta vidtalstima
eda simavidtal 4 vefsidunni msfelag.is eda i sima 568 8620.
iris Eik er reyndur félagsradgjafi og einnig menntadur fjél-
skyldufreedingur. Margpeett pjonusta er i bodi, s.s. einstak-
lings-, hjéna/para- og fjolskylduvidtol, radgjof og studning-
ur. Hun veitir upplysingar um réttindamal og margvisleg
Urreedi og adstodar einstaklinga vid ad seekja rétt sinn.
Pjonustan er kostud af Reykjavikurborg og er félagsmonnum pvi ad kostn-
adarlausu. Sja nénari kynningu @ msfelag.is/Félagid/Pjonusta

Salfraedingur. Unnid er ad pvi ad tryggja framhald & sélfreedipjonustu &
vegum félagsins. Vonir standa til ad haegt verdi ad boka i fyrstu vidtolin nd i
oktéber en nanari timasetningar verda vel auglystar baedi 4 vefsiou félagsins
sem og fésbokarsidunni.

Formadur félagsins, Bjorg Asta Pérdardéttir, er med vidtalstima eftir sam-
komulagi. Heegt er ad hafa samband med télvupdsti 4 netfangid bjorgasta@
msfelag.is.

Fraedsluteymi félagsins hefur & ad skipa premur konum med MS sem
allar hafa dralanga reynslu og vidteeka pekkingu 4@ MS-sjukdémnum og
pekkingu & ad raeda viokveem malefni. Peer veita gjarnan vidtol sé dskad eftir
pvi. Sja kynningu & msfelag.is/Félagid/Pjonusta. Heegt er ad f& radgjof hja
freedsluteyminu eda dska eftir freedsluerindi, fyrir t.d. kennara, skolastjorn-
endur og/eda nemendur, leidbeinendur og félaga i félagsstarfi, vinahdpa

eda eettingja.

Ndamskeid a vegum MS-félags islands. MS-félagid bydur upp 4
fiolbreytt ndmskeid og ber par helst ad nefna namskeid fyrir nygreinda, ndam-
skeid fyrir adstandendur, foreldra og maka, sja nénar & vefsiounni, msfelag.
is/Félagid/Pjonusta. Par er einnig haegt ad skra sig & namskeid, sem eru
svo haldin um leid og neeg pétttaka naest. Ef bid er eftir namskeidi eda porf
& skjotri urlausn er einnig heegt ad boka tima i radgjof hja félagsradgjafa &
vefsidunni msfelag.is eda i sima 568 8620.

Spjallhépar / landsbyggdarhépar. Ymsir spjallhépar eru starfraektir
vida um land. Upplysingar um pa og tengilidi félagsins ma finna & msfelag.
is/Félagid/Pjénusta. Heegt er ad seekja um styrk til félagsins til ad koma & fot
og/e0a efla spjallhdpa utan hofudborgarsveedisins.
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Fra formanni

Keeru félagar

Pann 30. mai sidastlidinn var alpj6d-
legi MS-dagurinn haldinn hatidlegur
undir yfirskriftinni Mitt ésynilega MS.
Markmidio i &r var ad varpa ljési @ og
auka freedslu um ésynileg einkenni MS-
sjikdémsins. A heimsvisu voru haldnir
um 400 viéburdir i 79 16ndum og tok
MS-félag Islands pétt, likt og fyrri &r.
Hin dsynilegu einkenni MS-sjikdéms-
ins, sem geta verid erfidari vidureignar
en pau synilegu, eru nd i brennidepli

hefur ordid agengt med nokkur peirra
en pé er enn langt i land med onnur.
Eitt af daherslumélum félagsins var ad
baeta adgengi MS-félks og adstand-
enda peirra ad sélfreedi- og fjolskyldu-
radgjof. Slik pjonusta er i dag kostn-
adarsom en félagid hefur lagt sérstaka
dherslu 4 ad bj6da upp 4 slika pjonustu
gegn veegu gjaldi. Fyrsta skrefid var ad
baeta adstodu MS-félagsins til ad taka &
moti folki i radgjof. Félagio gerdi miklar
breytingar & hisnzedi auk pess ad taka

hja systurféldgum okkar vids vegar um Bjorg Asta Péroardotir [ notkun rafreent skraningarkerfi sem

heiminn. Skilningur @ peim fjolmorgu
MS-einkennum sem hafa ahrif 4 lif félks med MS, jafnvel
dagsdaglega, er naudsynlegur. MS-bladid er nu tileink-
a0 pessum einkennum.

MS-félagid hefur undanfarid lagt aukna aherslu &
ad stydja vio og efla ungt f6lk med MS. Arid 2018 var
metdthlutun dr styrktarsjodi félagsins sem styrkir ungt
folk med MS-greiningu til ndms og vid hvetjum jafn-
framt félagsmenn { MS-félagi Islands 4 aldrinum 18-30
ara og eru { ndmi ad saekja um styrk { sjédinn. A sidasta
adalfundi félagsins var i fyrsta sinn kosid i ungmennarad
félagsins sem sérstaklega er etlad ad vinna ad hags-
munum ungs folks med MS. MS-félagid hefur auk pess
tekid patt i ungmennastarfi norreena MS-rédsins par
sem starf ungs félks med MS er eflt innan radsins sem
og hvatt til samstarfs & milli landa.

Likt og fyrri ar hefur arid 2019 verid vidburdarikt og
félagid stodugt ad vinna ad umbotum & starfi félagsins,
félagsmonnum sinum til heilla. Arid 2017 f6r MS-félagio
i stefnumotun og hefur félagio unnid eftir fremsta megni
a0 peim verkefnum sem komu ur peirri vinnu. Félaginu

formadur MS-félags lslands.

gerir folki kleift ad panta tima i gegnum
netsidu. | vor ték svo til starfa sélfreedingur sem hefur
veitt félki med MS greiningu og adstandendum peirra
sélfreediradgjof. Ennfremur hefur ordid breyting & félags-
radgjof par sem Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi
MS-félagsins til margra dara, hefur lokid stérfum og Iris
Eik Olafsdéttir hefur tekid til starfa. Auk peirra hefur
félagid radio til sin framkveemdastjéra, Berglindi Olafs-
déttur, sem starfadi hja félaginu @ arunum 2008-2012.
Veenta md ad petta haust verdi vidburdarikt og
skemmtilegt par sem hin hefdbundna dagskra verdur
& sinum stad, p.e. ndmskeidahald og vidburdir 4 vegum
félagsins, en jafnframt mun félagid standa fyrir nyjum
vidburdum sem auglystir verda sérstaklega. Eg hvet
félagsmenn til a0 taka pétt i starfi félagsins sem og nyta
pa pjonustu sem félagid hefur upp & ad bjéda. AS lokum
vil ég pakka ollum peim sem hafa stutt starf MS-félags-
ins, ymist med fjarframlégum eda vinnu. Studningur
ykkar er dyrmeetur og um lei0 forsenda pess go0da starfs
sem unnid er hja félaginu.
Bjorg Asta bérdardéttir

Freedslukort um MS-sjakdéminn

Med bladinu fylgir freedslukort um MS-sjikdéminn med
dherslu & hin dsynilegu einkenni hans. Bergpéra Bergs-
déttir freedslufulltrai félagsins hafdi veg og vanda af gerd
kortsins og kunnum vid henni bestu pakkir fyrir. Haegt er
a0 nalgast fleiri eintok af fraedslukortinu med pvi ad hafa
samband vi0 skrifstofu félagsins. Freedslukortin eru kostud
af aheitum Ur Reykjavikurmaraponi islandsbanka.
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MS-félag Islands heidrar
Sigurbjorgu Armannsdoéttur

A adalfundi MS-félagsins pann 9. maf sidastlidinn var
Sigurbjérg Armannsdéttir gerd ad heidursfélaga. Vio
bad teekifeeri sagdi formadurinn Bjérg Asta bérdardéttir
medal annars:

,oigurbjorg kom ad undirbdningi fyrir opnun fyrstu
skrifstofu MS-félagsins 1985 pegar félagid opnadi skrif-
stofu i husi Krabbameinsfélagsins ad Skogarhlid i Reykja-
vik. Par st60 hun vaktina og adstodadi félagsmenn. Um
svipad leyti var byrjad ad undirbla dagvist sem opnadi
1986 og var Sigurbjorg dsamt fleiri frumkvodlum par |
fararbroddi. Arid 2003 var hin kjdrinn formadur félags-
ins og i hennar formannstid var byggt vid ndverandi
husnaedi ad Sléttuvegi 5. Sem formadur bardist hun
einnig fyrir nyjum lyfjlum fyrir MS-félk og ad Tysabri yrdi
adgengilegt fyrir pa sem af pvi hefdu gagn, en pad urdu
timamat 1 lyflamedferd pegar pad var tekid i notkun.

Sigurbjorg hefur avallt verid reidubtin ad leggja fé-
laginu lid med vinnuframlagi og freedslu. Leyst vel og af
trdmennsku hvert pad verkefni sem henni hefur verid
falid. Han er hvergi heett og starfar enn i ritnefnd og
a0 freedslumalum. Ennfremur situr hdn 1 stjorn MS Set-
ursins. Han byr yfir gifurlegri reynslu og pekkingu sem
nytist félaginu vel.

MS-félag Islands pakkar Sigurbjérgu fyrir hennar patt
i uppbyggingu félagsins og pjénustu vid MS-félk og
adstandendur peirra.”

Sigurbjérg Armannsdéttir feeddist 11. mars 1949 og fagnadi pvi
70 ara afmeeli na i ar. Han er Nordfirdingur ad eett en uppalin {
Hafnarfirdi. Sigurbjorg greindist med MS-sjikdéminn ung ad
aldri, eda innan vid tvitugt. HGn hefur fra arinu 1980, eda |
hartnaer 40 4ar, unnid ad hagsmunamalum MS-félagsins og
verid virkur félagi, setid i nefndum og stjérn asamt pvi ad vera
kjorin formadur 2003.

Stjérn MS-félags islands eftir adalfund 9. mai 2019: Berglind Bjorgulfsdattir ritari, Olina Olafsdéttir varaformadur, Alvar Oskarsson
medstjérnandi, Ingveldur Jonsdéttir gjaldkeri, Bjorg Asta Pérdardéttir formadur, Eva pPorfinnsdéttir varamadur og Lara Bjork

Bender varamadur.
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Borddagatal med
myndum Eddu Heiorunar

Félagid hefur dkvedid ad endurtaka leikinn fra fyrra ari og gefa Ut
borddagatal fyrir arid 2020 med fallegum myndum Eddu Heidrdnar
Backman. Helstu merkisdagar arsins eru merktir inn @ dagatalid og
heegt er ad skrifa inn @ pad sér til minnis auk pess sem & hverri sidu
er einnig haegt ad sja neesta manud & undan.

Dagatalio er listreent og fallegt og hefur ad geyma baedi vatns-
litamyndir og oliumyndir. Einkar hentugt til teekifeerisgjafa sem og i
pakkaleiki eda leynivinaleiki fyrir jolin.

Dagatalid kostar 2.500 kronur og verdur til s6lu & skrifstofu
félagsins og hja sdlumonnum vida um land. Einnig er heegt ad fa
pad sent gegn greidslu, sendingarkostnadur 250 kr.

Hufur og
fjolnota pokar

Heegt er ad kaupa fallegar hdfur & 2.500 kr. og hentuga
fislétta fjolnota poka & 1.500 kr. til styrktar MS-félaginu.

Heegt er ad ndlgast vorurnar a skrifstofu félagsins eda fa
beer sendar gegn greidslu sendingarkostnadar kr. 250 &
keypta einingu.

Hafid samband i sima 568 8620 milli kl. 10 og 15.

Jolakort MS-félags
Islands 2019

Jolakortid | ar skartar verkinu Hortensia eftir Pétur Gaut.
Verkid er oliumalverk, mélad a pessu éri. Kortin verda prentud
baedi med og an hefébundinna jola- og nyarskvedja og henta
pannig einnig sem gjafakort.

Kortin verda til solu & skrifstofu MS-félagsins ad Sléttuvegi
5 1 Reykjavik og hja sdlumonnum vida um land. Pau verda
kynnt nanar & vefsiou og fésbokarsidu okkar i byrjun névem-
ber. Kortin verda seld sjo saman i pakka & adeins 1500 kronur.

Blandadir pakkar med urvali korta sidustu ara fast einnig
& skrifstofu med og an j6lakvedja, sjo saman i pakka & 1500
krénur.
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Félagsstarf a haustonn

Hornsofinn
- opid hus - létt spjall og hannyrair

Hornsofinn fer aftur af stad pann 3. oktéber og verdur &
dagskra i vetur i MS-husinu fyrsta og pridja fimmtudag
i manudi milli klukkan 16 og 18. Skemmtilegar umreedur
0g handavinna fyrir p4 sem vilja. Leidbeinandi er Sesselja
Guojonsdattir textilkennari. Pad verdur heitt & konnunni
og jafnvel medoi. Allir velkomnir.

Jola-kosy-stund

Midvikudaginn 27. névember kl 17-19. Késy jolastemm-
ing I skammdeginu. Hlustum & jolalog, haegt verdur ad
bua til j6laskreytingar undir leidsogn blémaskreytis (efni
& kostnadarverdi) eda bara spjalla saman. Upplysingar
um skraningu og ver0 @ heimasiounni og samfélags-
midlum pegar neer dregur. Heitt sikkuladi med rjoma og
smakokur i bodi.

Joélaball

Hid arlega jolaball fyrir félagsmenn verdur haldid pann
7. desember Kl. 14-16 i safnadarheimili Grenséskirkju.
HUsid opnar k. 13:30. Nénari upplysingar a vefsiou og
samfélagsmidlum pegar neer dregur.

10 hamingjurad

ur smidju jakveedrar salfreedi

- med Asdisi Olsen

Midvikudaginn 23. oktéber
kl. 20:00 bj6dum vid upp &
fyrirlesturinn 10 hamingjurad
ar smidju jékveedrar sélfreedi
med Asdisi Olsen hjd Ham-
ingjuhdsinu  hasnzedi MS
félagsins ad Sléttuvegi 5.
Skemmtilegur og umbreytandi
fyrirlestur sem vekur hlatur
og eflir folk til ddda. Ahersla

& hrifandi upplifanir og hagnyt verkfeeri til ad efla
jakveett hugarfar, vellidan og arangur i lifi og starfi.
Allir velkomnir @ medan husram leyfir. Léttar veitingar

verda i bodi.

MS-salurinn til leigu

MS-félagid er med einstaklega gédan sal
til leigu ad Sléttuvegi 5 sem tekur 60-70
manns | saeti. Salurinn er leigdur Gt fyrir
hvers kyns mannfagnadi; veislur, fyrirlestra
og fundi, um helgar og eftir kl. 17 virka
daga. Vidburdi parf ad vera lokid fyrir kl. 22
og vinveitingar eru ekki leyféar & stadnum.

Mjoég gott adgengi er ad salnum og er
hann buinn skjévarpa, pian6 og bordbun-
aoi. Heegt er ad leigja hljodkerfi af félaginu.

Nénari upplysingar & skrifstofu i sima
568 8620.
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Reykjavikurmarapon Islandsbanka

[ Reykjavikurmaraponi Islandsbanka sem
fram for laugardaginn 24. agust sidastlidinn
blidskaparvedri sofnudust 1.540.000 krénur.
Sjotiu  einstaklingar og einn hlaupahdépur
hlupu fyrir MS-félagid ad pessu sinni.

Hvatningarstod félagsins var ad venju Uti
4 Granda vid Olis Ananaustum og einnig
for hluti hopsins til ad hvetja patttakendur |
skemmtiskokkinu afram.

[ ar er fyrirhugad ad nota 4heitin til ad
standa straum af kostnadi vid kynningar-
efni sem freedir folk um o&synileg einkenni
MS-sjukdémsins asamt pvi ad renna styrkari
stodum undir hina ymsu pjénustu sem félagio
veitir félagsmonnum sinum, s.s. sélfreedipjon-
ustu og styrkja ungt félk med MS til nams.

Petta var frabeer dagur og pid vorud fra-
beer Oll sem eitt, hlauparar, styrktaradilar,
hvatningarlid og adrir studningsmenn. Fram-
lag ykkar er 6metanlegt. Keerar pakkir! Klapplidid st6d sig vel og hlaut gédar undirtektir.

G69 stemming a paskabingoi

Paskabing6id okkar var ad venju haldid helgina fyrir
paska og meetti fjoldi barna og fullordinna til ad freista
geefunnar. Vinningar voru pdaskaegg af ollum steerdum
og gerdum, auk gjafapoka fra Innnes sem innihéldu alls
konar godgeeti.

Bing6stjori var hin roggsama Helga Kolbeinsdottir.
Hin eilift glada Vigdis Ingolfsdattir seldi bingospjold af
miklum méd, Olina Olafsdéttir s& um veitingaséluna og
Ingdis Lindal annadist allan undirbuning og ték myndir.
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Var prinsessan

a bauninni
med MS?

Osynileg einkenni MS

Fullyrda ma ad ésynileg einkenni MS falli i skugga

peirra synilegu. Einnig, ad einkenni eins og lamandi preyta,

hugrcenir erfidleikar og persénuleikabreytingar, njéti takmarkads

skilnings og samudar samfélagsins. Folk virdist almennt eiga erfitt

med ad atta sig & pvi sem pad ekki sér og skilur og velur pa gjarnan

ad lita undan og latast hvorki sja né heyra. Petta er midur, pvi ésynileg

einkenni eru ekki sidur erfid ad takast & vid og jafn hamlandi i daglegu

lifi og hin synilegu einkenni.

Hér & eftir verdur ymsum ésynilegum einkennum MS
lyst. Upptalningin er 16ng svo hafa verdur i huga ad
enginn feer 6ll einkennin og margir, sem betur fer, upp-
lifa adeins f& eda jafnvel engin dsynileg einkenni.

Finna ma go0 rao til ad takast a vid einkennin, beedi
fyrir MS-greinda og adstandendur, inn & msfelag.is,
undir Ly7, einkenni og medferdir.

Breytingar a persénuleika

og hattalagi

Pegar talad er um breytingar @ personuleika og hattalagi

einstaklings pydir pad ad viokomandi bregst vid & annan

hatt en honum var adur eiginlegt. Pessar breytingar eru

yfirleitt erfidar vidureignar, ekki adeins fyrir folkid sem

gengur i gegnum peer heldur einnig fyrir peirra nanustu.
Skellur (blettir) i heila geta valdid breytingunum

og reedur stadsetning og umfang blettanna miklu um

hverjar peer verda og p.a.l. hverjar afleidingarnar verda

& daglegt lif einstaklingsins. Lyf geta stundum valdid
timabundnum breytingum & hattalagi eda skapi og
sorgarferli i kjolfar greiningar og breytinga @ hogum,
sérstaklega ef sjukdomsgangur &gerist hratt, getur
valdio atferlisbreytingum.

Hins vegar purfa breytingarnar alls ekki ad tengjast
MS-sjukdémnum heldur einhverju allt 60oru.

Algengastar eru:

¢ bunglyndi.
Synt hefur verid fram @ ad meira er um punglyndi hja
einstaklingum med MS, borid saman vid einstaklinga
med adra alvarlega sjukdéma, par sem rannsoknir
benda til ad MS-skellur & akvednum stodum i heila geta
valdio punglyndi.

Preyta og ahugaleysi er einkennandi fyrir punglyndi
en einnig getur punglyndi komid fram sem reidi gagn-
vart 6drum. Punglyndir einstaklingar geta upplifad upp-
gjof og litla lifslongun, peir geta haft ahyggjur, verid
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kvionir, med sjélfsasakanir og sektarkennd, fundist peir
vera litils virdi og jafnvel verid 1 sjalfsvigshugleidingum.

Sumir fela punglyndi sitt & bak vid gladlegt yfirbragd.
Peir geta virst vera mjog katir og ahyggjulausir, jafnvel
ofurkdtir, en ef peir eru spurdir nanar um lidan sina
vidurkenna peir ad & bak vid katt yfirbragd eda gledi-
grimu sé ad finna sorg og uppgjof.

punglyndi ber alltaf ad taka alvarlega og er best, fyrr
en sidar, ad leita adstodar fagfolks, t.d. heilbrigdisstarfs-
folks, hjdlparsimans 1717 eda netspjalls Rauda krossins.
P& bydur MS-félagid upp & pjonustu salfreedings fyrir
MS-greinda og adstandendur peirra, sem um ad gera
er a0 nyta sér.

¢ Tilfinningasveiflur.

Ef einstaklingur glimir vid miklar tilfinningasveiflur pydir
pad ad hann getur ekki stjornad tilfinningum sinum &
videigandi hatt. Viokomandi reedur pa ekki vid ad hemja
grat sinn, hvort sem er yfir gledividburdum eda dapur-
legum atburdum, auk pess sem hann getur ordid reio-
ur vegna smamuna. Geta reidiviobrogadin jafnvel ordid
ofsafengin og dr Ollu samhengi vid edli atburdarins.
Pessi sami einstaklingur getur samt synt edlileg reidi- og
sorgarvidbrogd vid adstaedur par sem pad & vid.

* Stjornlaus hlatur og/eda gratur.

Stjornlaus hlatur og/eda grétur pydir ad einstaklingurinn
getur, 6had pvi skapi eda dstandi sem hann er i, skyndi-
lega sprungi0 Ur hlatri eda farid ad hagrata, an pess
ao vilja pad og an pess ad geta heett. Pad gerist vegna
pess ad su starfsemi heilans sem & ad draga dr tilfinn-
ingasveiflum er skert. Pegar viobrogo einstaklings pykja
ovideigandi verdur pad oft vandraedalegt fyrir hann, sem
og folkid sem hann umgengst.

¢ Tilefnislaus bjartsyni.
Vid tilefnislausa bjartsyni, eda ofurkeeti, er bjartsyni og
gledi i hroplegu 6samraemi vid raunverulegt astand.

Einkenni MS eru margbreytileg og
einstaklingsbundin. Pau geta ymist
verid likamleg eda hugreen, synileg eda
6synileg, timabundin eda varanleg.
Mismunandi er ad hve miklu leyti

einkennin hafa ahrif & daglegt lif.

Einstaklingurinn getur verid mjog éraunseer 4 hvad hann
raunverulega getur, hann getur skort eda haft brengl-
ada skynjun & eigin veikindi og stritt vi0 hugreen ein-
kenni, eins og minniserfidleika og skort a@ einbeitingu
og yfirsyn.

Sumir telja tilefnislausa bjartsyni vera ,paegilegt ein-
kenni“ sem komi i veg fyrir ad peir séu eda verdi sorg-
maeddir og langt nidri. Hins vegar upplifir ndanasta fjol-
skylda og fagfélk oft vandamal i tengslum vid pessa
ofurkeeti, sérstaklega pegar viokomandi ofmetur getu
sina i adstaedum par sem adrir eru hadir honum.

¢ Tilfinningadodi.

Pegar tilfinningar dofna eda minnka vegna personu-
leikabreytinga synir einstaklingur ekki edlilegar tilfinn-
ingar eins og gledi, sorg eda reidi, sem kann ad virka &
adra sem témleeti. | einhverjum tilvikum upplifa einstakl-
ingarnir pennan tilfinningadoda sem 6beerilegan eda
6polandi en i 6drum tilvikum finna peir ekki fyrir honum
vegna brengladrar vitundar um vandann. Erfitt getur
verid ad skilja pessi vidbrogd, sérstaklega fyrir nanustu
fjolskyldu viokomandi.

* Brenglud sjikdémsskynjun/-vitund.

Einstaklingur getur ad hluta eda 6llu leyti misst heefileik-
ann til ad skilja pa stédu sem hann er i, p.e. hann van-
eda ofmetur eigin getu og tekur ekki rokum. Getur slikt

Margrét Sigridur Gudmundsdéttir greindist med MS fyrir 6 arum:

,Framan af sjukdémsganginum var jafnveegisleysi mjog ad hrjd mig. Eg slagadi
pegar ég gekk og vard oft ad stydja mig vid veggi eda husgogn. Pa var ég oft
hreinlega spurd ad pvi hvort ég vaeri buin ad f& mér of mikié nedan { pvi. Eg held ad
margt MS-félk hafi upplifad petta. En um leid og ég var buin ad fa gongustaf heettu
pessar athugasemdir, pa var petta 6synilega MS-einkenni ordid synilegt eda ad pad
veeri a0 minnsta kosti eitthvad ad hrja mig annad en afengi. Onnur ésynileg einkenni
eru mattleysio og taugapreytan sem getur slegid mann alveg nidur an nokkurrar
synilegrar ytri asteedu, og svo alls konar verkir sem tengjast sumir ofurneemi i htio-
inni, snertiskyninu pannig ad ég finn mig oft i sporum ,,prinsessunnar @ bauninni*.
NU er ég fyrir longu komin  hjélastdl og & erfitt med flestar hreyfingar en verd samt
fyrir pvi ad adrir halda ad ég geti miklu meira en ég geri, jafnvel peir sem eru lika
MS-sjuklingar en eru ekki med jafn langt genginn sjukdém og ég.”

MSbladid
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Likamleg og synileg einkenni eru flestum
skiljanleg og njéta samudar samfélagsins
en pvi midur virdist hid sama ekki gilda
um 6synileg einkenni sjukdémsins.
Pau eru po ekki sidur erfid ad takast &
vid og jafn hamlandi i daglegu lifi og hin
synilegu einkenni.

valdid agreiningi i samskiptum, t.d. pegar kemur ad pvi
a0 reeda viokvaem og erfid malefni eins og heefileikann
til a0 aka bil.

Pad getur verid erfitt fyrir hans nanustu ad skilja ad
venjuleg rokhugsun og rokfeersla hefur ekkert ad segja
- ekki vegna pess ad einstaklingurinn vill ekki skilja,
heldur vegna pess ad hann er 6faer um pad.

* Homlulaust hattalag.
Sumir geta att pad til ad hegda sér & dvideigandi hatt,
p.e. peir virdast missa tilfinninguna fyrir almennum
félagslegum vidmidunum. Deemi um pad er til deem-
is skert démgreind, skortur & samug, tillitsleysi gagn-
vart tilfinningum og pérfum annarra og skilningsleysi a
almennu velseemi i félagsskap annarra.

Einstaklingurinn getur til deemis komid med &vio-
eigandi athugasemdir eda truflad samtdl, eitthvad sem
hann hefdi aldrei gert fyrir veikindin.

* Minna frumkvcedi/sinnuleysi.

Einstaklingur getur verio vel faer um ad halda afram med
eitthvad sem honum er komid af stad med p6 honum sé
omaogulegt ad byrja a einhverju. Hann hefur pvi kannski
ekki frumkvaedid ad pvi ad rada i upppvottavélina, po
honum gangi verkid vel sé honum komid af stad med
bad. Petta er vegna pess ad pessum tveimur adgeroum,
a0 byrja & einhverju og ad vinna verkefni, er stjornad
frd mismunandi stodum i heilanum og eru peer pvi ekki
beintengdar adgerair.

Petta astand getur verid mjog ergilegt fyrir adra fjol-
skyldumedlimi ef peir skilja ekki vandamalid. Peir telja
jafnvel ad einstaklingurinn sé latur, geri of miklar krofur
eda ad hann geri alltaf rad fyrir ad adrir geri pad sem
parf ad gera.

Sjontruflanir

Pegar vid faum sjontruflanir pa getur pad haft marg-
visleg ahrif @ patttoku i daglegu lifi. Til deemis mé& alls
ekki aka bil @ medan sjonin er skert og erfitt getur reynst
ad sinna skala, vinnu og heimili.

Algengar sjontruflanir MS-greindra er sjontauga-
boélga sem getur byrjad sem mis sar verkur aftan eda
vid annad augad. Sjénin minnkar pa yfirleitt 4 nokkrum
dogum en eftir nokkurn tima, allt fra nokkrum dogum
upp i vikur, dregur Ur einkennum og sjonin fer ad verda
edlileg aftur. Sumir f& p6 varanleg einkenni med verri
sjon og breyttu litaskyni, sérstaklega peir sem fa siend-
urteknar sjontaugabolgur.

Tvisyni getur verid til annarrar eda beggja hlida eda
begar horft er upp. Tvisyni getur fylgt sérstakt tif eda
slattur i sjonsvidinu vegna samtimis truflana i fylgihreyf-
ingum augnanna. Rykkjast pa augun 6sjélfratt taktfast
til peirrar hlidar sem horft er til og nefnist slik truflun
augntin.

Skyntruflanir

Skyntruflanir geta komid fram i hvada hluta likamans
sem er, tekid yfir litid eda stort svaedi og verid til stadar
hvort sem hud er snert eda ekki. beer geta verid veegar,
fra dofa sem vart truflar viokomandi, upp f illpolanlegan
verk. Peer geta valdid mismiklum épaegindum og ahrifum
& athafnir daglegs lifs. Til deemis geta skyntruflanir valdio
vandraedum { kynlifi.

Vinkona min, Margrét Sigridur, sem einnig er med
MS, fullyrdir ad prinsessan & bauninni hafi dbyggilega
verid med MS og pjadst af skyntruflunum. Eins og svo
margir MS-greindir, pjadist prinsessan i evintyrinu
vegna ofurngems likama sins pegar han fann fyrir agnar-
smarri baun undir mérgum dynum. Ofurneemi er ein
tegund skyntruflana.

Daemi um skyntruflanir eru:

e Dofi/néladofi

e Kladi/ofsakladi

e Verkur eda pyngsli fyrir brjosti

e Rafstraumur

e Tilfinningaleysi i hud

e Ofurnaemi, eins og prinsessan i avintyrinu
pjadist af

e Breyting & hitaskynjun i hud, svo sem bruna-
tilfinning, p.e. eins og hidsveedid sé yfir
gasloga, eda kuldi, p.e. innri kuldi, beinverkir,
hand- og fotakuldi

e Almenn 6paegindi i hug, t.d. eins og haft sé
gummiband um uInlid, 6kkla eda brjostkassa.

Sem daemi, pa getur dofi i fingrum aukid heettuna & pvi
ad brenna sig pegar komid er vid heita hluti eins og
potta. Einnig getur verid erfitt ad vinna finvinnu, skrifa,
kleeda sig eda halda & bolla, hnif eda 6drum hlutum &
oruggan hatt, pvi heetta er & a0 madur missi hluti ar
hondum sér. P& geta peir sem eru dofnir i fétum att pad
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& heettu ad detta. Mikill dofi i andliti getur sidan aukid
heettuna 4 ad bita { munnholdid eda i tunguna & medan
madur bordar eda tyggur.

Hita- og kuldaskyn getur einnig truflast. Pa parf ad
geeta varudar hvort sem skrdfad er fra vatni eda tekio
um heita potta, diska, bolla eda annad vidlika. Sama 4
vid um keelipoka sem settir eru & hio.

Skynjun frd had, vid pad eitt ad strjika hendi eftir
hudinni, getur lika brenglast og gefid rong skilabod. Til-
finningin fra hadinni getur einnig verid 6paegileg, jafnvel
sarsaukafull, vid pad eitt ad fara i bad eda fa sand @ milli
tdnna. Sumir upplifa pa tilfinningu ad vera eins og med
sandkorn i skénum pegar peir ganga eda sem ad peir
fletti blodum med vettlinga & hondum pegar tilfinning
fingrum er litil eda brenglud.

[ upphafi sjikdémsferlis geta skyntruflanir verid hiuti
af eda eitt einkenna | kasti sem hverfa pegar kastio
gengur yfir. Sidar i sjukdémsferlinu geta paer ordid meira
vidvarandi og pa att pad til ad vera breytilegar i styrk og
eoli.

Pvagblédruvandamal

Margir sem eiga vi0 pvagblodruvandamadl ad strida
hugsa ekki um annad en hvar naest verdur komist &
salerni, peir skipuleggja ferdir med stadsetningu salerna
i huga eda halda sig bara heima. Folk freistast til ad
drekka mun minna en porf er & eda jafnvel sleppir pvi
a0 drekka.

Slikt er mjog sleemt, pvi naudsynlegt er ad drekka
naegjanlega, u.p.b. tvo til prja litra 4 sélarhring, til ad
halda likamsstarfseminni gangandi. Ef vokvainntaka er
of Iitil eykst heetta & pvagfeerasykingu, nyrnabilun o.p.h.

Hafa skal i huga ad erfidleikar med pvagblodruna eru
ekki alltaf MS-sjukdomnum ad kenna, po allt ad 75%
MS-greindra eigi i einhvers konar vandreedum med
teemingu pvagblédrunnar. Einkennandi fyrir MS er ad
folki verdur ,bratt” og & af peim sokum & heettu ad na
ekki & salerni og missa par med pvag.

Mismunandi er ad hve miklu leyti
einkennin hafa ahrif & daglegt lif.
Sumir finna litid og sjaldan fyrir
einkennum @ medan adrir upplifa mérg
og erfid einkenni, jafnvel oft eda stédugt.

Enginn fcer 6ll einkennin.

Pvagbldédruvandamal geta verio:

* Ofvirk pvagbladra.

Stédug og skyndileg porf fyrir ad teema blodruna.
Taugarnar senda bod til bl6dru um teemingu po6 adeins
litid magn af pvagi sé i blédrunni.

¢ Lausheldni.
Erfidleikar med ad halda pvagi. Tid og skyndileg porf
fyrir losun.

e Erfidleikar vid ad teema blédruna.
Einstaklingur getur beedi haft vandamal med ad byrja
pvaglat en einnig ad hafa ekki tilfinningu fyrir pvi hvort
bladran sé tom. Pvagfleedid er ekki mikid og kemur
med hléum. Petta kallar & tidar klésettferdir og jafnvel
pvagleka & milli peirra.

A msfelag.is ma finna mérg hagnyt rad!

Pvagfcecerasyking
Pvagfeerasyking er nokkud algeng medal einstaklinga
med MS og getur verid sarsaukafull. Asteedur hennar
eru m.a. erfidleikar vid ad teema pvagblodruna, notkun
pvagleggija, erfidleikar vid ad vidhalda g6du hreinleeti vio
grindarbotn, minni hreyfigeta og bl6druldmun.

Heetta er @ a0 sykingin fari i nyrun ef ekki er brugdist

Kristran Péra Hallgrimsdéttir greindist med MS fyrir 22 arum:

JIsjakinn er mjog g6 samliking hja henni Bergpéru. Steersti hluti hans sést ekki &
yfirbordinu og pad sama méa segja um einkenni MS-sjikdémsins. Eg pekki sjalfa
mig i mérgum einkennum sem koma fram parna undir yfirbordinu. Vissulega ekki
ollum, enda & ekki allt vid hja ollum, en hvad mig vardar eru pad einkum preytan
0g pvagvandamalin, pott ég kannist alveg vio fleiri. Pad er ekki adeins upplysandi
fyrir adra en MS-félk ad freedast um pessi 6synilegu einkenni, MS-sjuklingurinn
hefur lika gagn af pessu, ég man ad ég var lengi framan af sifellt ad dsaka sjalfa
mig um leti 4dur en ég gerdi mér grein fyrir ad um MS-preytu veeri ad reeda og ad
taugapreyta veeri allt annad fyrirbeeri en preyta sem stafar af likamlegri areynslu.”
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Mo6rg géd rad til ad takast @ vid einkenni
MS er ad finna & vefsidunni msfelag.
is. Einnig bydur félagid upp & rddgjof

sdalfraedings sem baedi MS-greindir og

adstandendur peirra hafa adgang ad.

fliott vid. | apoteki er heegt ad kaupa pvagprufuglés og
sérstaka strimla til ad kanna hvort um sykingu sé ad
reeda eda ekki. Lika er haegt ad fara med pvagprufu &
heilsugaeslustdd.

Mikilveegt er a0 vera & ver0i gagnvart einkennum
pvagfeerasykingar pvi hun getur aukid & MS-einkenni
og likst MS-Kkasti.

Stadbundin einkenni geta verid, eitt eda fleiri:

e Tio pvaglat

e Neeturpvaglat

e Litid pvag i einu

e Mikil pvaglatsporf

e Svidi vid pvaglat

e pvagio er dokkt og/eda gruggugt
e llla lyktandi pvag

e BI6d i pvagi

e Verkur yfir blodrustad
e Kvid- og bakverkir
e pvagleki/pvagteppa

Almenn einkenni geta verid, eitt eda fleiri:

e Har likamshiti (getur lika verio an hita)
e Hrollur

e Slappleiki

o Ogledi/uppkdst

e Nidurgangur

e Breyting @ medvitundarastandi

Hugrcaenir erfidleikar

Hugreenir erfidleikar eru ekki 6algengir medal MS-
greindra og geta verid mjog hamlandi. Eins og med per-
sonuleikabreytingar geta hugreen vandamal verid erfid
vidureignar fyrir alla adila en p6 er ymislegt til rada. Finna
ma goo rad & vefsiounni.

Hugreenir erfidleikar geta valdid vandkvaedum mea:

¢ FEinbeitingu og athygli

e Nam og minni

e Skipulagningu og lausn vandamala

e Malskilning og malnotkun

e Sjoénminni, sjonskynjun og fjarleegdarskyn

Hugreen vandkveedi geta orsakast af MS-blettum i heila,
verid af sdlfreedilegum toga eda vegna aukaverkana
lyfja. Hugraen vandamal eru po ekki alltaf MS-sjukdémn-
um um ad kenna.

Haegdavandamal

A0 eiga i einhvers konar vandreedum med heegdir er
morgum mikid feimnismal. Audvelt er a0 segja ad svo
eigi ekki a0 vera, par sem ad hafa haegdir 4 a0 vera
monnum jafn edlilegt og hvad annad. Sem betur fer
eru vandreedin { langflestum tilvikum audleysanleg, sja
frekara lesefni inn & msfelag.is.

Mikilveegt er ad hafa reglulegar heegdir pvi annars
eykst heettan & pvagfeerasykingu par sem erfidara vero-
ur ad teema pvagblodruna auk pess sem oll almenn
likamleg og andleg 6peegindi aukast.

Haegdavandamal purfa alls ekki ad tengjast MS. [ MS
eru vandamalin tengd truflunum & skilabodum a milli
heila og ymissa hluta meltingarkerfisins, aukaverkunum
lyfja, hreyfingarleysis og pess hattar.

Heegdavandamal geta verid:

* Hoegdatregda og éreglulegar hcegair.
Heegdatregda er pegar einstaklingur hefur heegdir
sjaldnar en prisvar i viku. Orsok heegdatregdu og 6reglu-
legra haegda getur verid minni hreyfing, ad vickomandi
drekkur ekki neegjanlega eda bordar ekki nég af trefja-
riku feedi. Einnig getur asteedan verid aukaverkun lyfja,
spasmar, preyta og/eda minni tilfinning i grindarbotni.

* Hoegdaleki.

Heegoaleki er pad pegar viokomandi hefur ekki stjorn
& heegdum sinum og getur p.a.l. misst haegdir. Orsokin
getur verid framhjahlaup (n.k. nidurgangur), minni til-
finning i endaparmi eda minni stjorn & endaparmsopi,
ofnotkun & haegdalyfjlum, akvedid matareedi og sykingar
i meltingarvegi.

Lamandi preyta (MS-preyta)

Lamandi preyta, 60ru nafni MS-preyta, er ekki venjuleg
preyta sem edlilegt er ad folk finni fyrir eftir areynslu eda
erfidan dag heldur er um ibyngjandi preytu ad reeda
sem gerir einstaklingi erfitt fyrir i daglegum athofnum.
Preytan hverfur yfirleitt ekki eftir stutta hvild og er ekki
audveldlega hrist af sér.

MS-preytan er algengt einkenni og er stundum rugl-
a0 saman vi0 leti adur en sjukdémurinn er greindur.
Geta dsakanir um leti reynst pungbeerar pegar einstakl-
ingurinn er pjakadur af lamandi preytu.

MS-preyta er ein helsta &steeda pess ad MS-greindir
hverfa snemma af vinnumarkadnum.

MSbladid



Talerfidleikar

Talerfidleikar eru mismunandi en fyrir flesta eru vanda-
malin tiltdlulega veeg og vidradanleg. Talerfidleikar eru
helst pvoglumeelgi eda dskyrt tal og ad raddstyrkur og
radd- eda taltaktur truflast.

Maélstol er hins vegar sjaldgeeft einkenni MS en pad
er pegar einstaklingur & erfitt med ad finna ord eda skilja
adra. Viokomandi getur att i erfidleikum med ad skilja
talad mal eda fylgjast med floknum samraedum, lesa, tala
og skrifa. Hann tjdir sig & annan hatt en &0ur, en hugreen
feerni hans er 6breytt, ad 0dru Gbreyttu.

Orsok talerfidleika geta verid MS-blettir 4 peim sveed-
um heilans sem styra malskilningi og tali eda skoéddud
taugabod til andlits- hals- og brjostvodva, m.a. til lungna,
pbindar, raddbanda, vara, tungu og nefhols.

Talerfidleikar aukast ef einstaklingur er undir alagi,
finnur fyrir MS-preytu eda méttleysi og hja peim sem
eru med lengra genginn sjukdém. Einnig geta einkenni
versnad pegar einstaklingur er i MIS-kasti.

Svefnraskanir

Svefntruflanir eru ekki deemigerd MS-einkenni en eru
samt algengar og oft 6greint vandamal. Svefnraskanir,
bar & medal svefnleysi, keefisvefn og fétadeird, geta
haft veruleg ahrif & getu einstaklingsins i daglegu lifi og
aukid & MS-preytu. AG medhondla svefntruflanir getur
bvi beett lifsgeedi verulega og haft jakveed ahrif & onnur
MS-einkenni, einkum hugraena feerni, preytu, punglyndi
og verki.

Svefntruflanir geta verid erfidleikar med ad sofna,
erfidleikar vid ad vidhalda svefni (vakna um néttina eda
ekki geta sofnad strax) og/eda vakna of snemma.

Orsakir svefntruflana geta verio:

e Spasmi og vodvaspenna
e Taugaverkir og/eda stodkerfisverkir
e Fotadeird

Einstaklingar med MS geta
upplifad ymis einkenni sem likjast
MS-einkennum en eiga sér allt adrar

orsakir en i MS-sjukdémnum.

e Kvidi, stress, punglyndi og/eda ahyggjur

e Aukaverkanir lyfja

e pvaglatsporf

e Hrotur og/eda keefisvefn

e Mikil preyta eftir daginn

e Stuttur svefntimi

e Kyrrseta og litil virkni

e Skortur & dagsljosi yfir daginn, sem getur haft
ahrif & svefnmynstur

e MS-skemmdir & pvi sveedi heilans sem hefur
med svefn ad gera

Taugaverkir

Taugaverkir tengjast skoddudum taugabodum. Peir geta
verid mjog sarsaukafullir og preytandi og haft mismikil
ahrif & lidan og virkni i daglegu lifi. Taugaverkir koma
skyndilega og einkennast af kroftugum verkjaskotum
sem standa oftast yfir i 10-20 sekdndur  einu, en sjaldan
meira en i mindtu. Einkennin koma oft i bylgjum, allt ad
100 sinnum & dag.

Taugaverkir geta komid hvar sem er i likamanum.
Pegar taugaverkir koma fram i fotleggjum er pad oft
ranglega greint sem brjosklos.

Taugaverkir eru margs konar:

¢ MS-fadmlagio.

Talad er um MS-fadmlagid pegar einstaklingi finnst eins
og hann hafi péttbundid band eda teygju um brjést-
kassann (& sveedinu @ milli hals og mittis) eda finni fyrir

Elin Bjork Gunnarsdéttir greindist med MS fyrir 15 arum:

,Eg var mjég lengi Gtivinnandi eftir ad ég greindist og notadi adallega sumarfriin
min til ad fara til leeknanna Ut af sjtikdéminum. Eg vildi helst ekki ad félk vissi ad ég
veeri med MS og taladi ekki mikid vid mina nanustu um astandid 4 mér, &tti mest
vid petta med sjalfri mér fyrstu arin. Eg er bara pannig gerd og bardist pvi mjog
lengi vid 6synileg einkenni MS d0ur en adrir féru ad taka virkilega eftir peim, adur
en sum peirra urdu synileg. Petta voru atridi eins og mikid punglyndi, ofsapreyta,
magnleysi, alls konar verkir og svefnerfidleikar. Mér pykir jakveett ad ntiina sé verio
a0 draga pessi 6synilegu atridi fram - eda upp a yfirbordid eins og i myndinni af

isjakanum.”
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Sem betur fer feer enginn &l einkenni
sjukdémsins og haegt er ad medhdndla
morg einkenni med gédum darangri.

prystingstilfinningu fré annarri hlid likamans. Sumum
finnst erfitt eda sart ad anda.

Pessi lysing & einkenninu getur hins vegar att vio mun
alvarlegra dstand, eins og brjostverk eda hjartaverk. bad
md pvi alls ekki skrifa brjostverk sjélfkrafa & MS-fadm-
lagid, heldur leita tafarlaust & Brddavaktina verdi and-
brengsla eda brjostverkja vart nema ad hofou samradi
vi0 leekni.

MS-fadmlagid er einnig ad finna i hondum eda fotum,
t.d. um uInlid eda um okkla, og lidur einstaklingnum pa
jafnvel eins og hann sé stodugt med hanska, i prongum
sokkum eda i stigvélum. Sumir fa pessa tilfinningu um
hofudid.

MS-fadmlagid getur verid allt fra pvi ad vera Iétt pirr-
andi til ad vera mjog sarsaukafull tilfinning. Tilfinningunni
er helst lyst sem prystingi, verk, ertingi eda brunatilfinn-
ingu. Eins og med adra taugaverki geta peir stadid stutt
0g skarpt yfir i stuttan tima en lika verid langvarandi.

Orsokina er ad leita i skemmdum taugabodum og, |
tilviki fadmlags um brjostkassa, spasma f litlum vodvum
sem liggja & milli rifbeinanna sem hjalpa til vid ad penja
Ut brjéstkassann pegar andad er.

¢ Lhermitte's einkennid.

Lhermitte’s er deemi um taugaverki sem geta komid
skyndilega en vara stutt. Pad stafar af truflun ofarlega
i halsmeenu og lysir sér eins og ad rafstraumur skjotist
nidur maenuna og jafnvel Gt i Gtlimi pegar einstaklingur
beygir hofudio fram.

¢ Priburataugaverkur.

Verkurinn lysir sér eins og rafstraumsverkur 00rum
megin | andliti. Priburataugin styrir pvi ad kyngja og
tyggja. Geta verkirnir verid pad sleemir ad erfitt verour
a0 borda og drekka, bursta tennur eda brosa & medan
pbetta dstand varir.

* Verkir vegna skyntruflana.

Einstaklingur finnur pa ekki eingdngu fyrir dofa, heldur
naladofa, aukinni snertividkveemni, kulda, brunatilfinn-
ingu o.fl.

Verkir

Margir pjast af verkjum fra vodvum og lidamotum.
Verkirmnir geta stafad af spasma, rangri likamsbeitingu

og bodlgum, frd meltingarvegi og vegna kyrrsetu eda
hreyfihdmlunar.

Tiltdlulega algeng einkenni vid meenutruflunum eru
dofi og 6not i hondum og fétum.

Verkir geta komid og farid snogglega, verid tima-
bundnir eda varanlegir. Peir geta verid polanlegir, en
lika verid dbeerilegir og stodugir og haft ahrif & lidan og
virkni { daglegu lifi.

Verkir geta aukist vid hita, kulda, eftir Iélegan svefn,
preytu, hreyfierfidleika, lagt sjalfsmat, einmannaleika eda
bunglyndi. Pa getur hjalpad ad leita lausna vid pessum
einkennum samhlida medhondlun verkja.

Svimi
Svimi stafar af taugaskada & svaeedum sem samreema
skynjun og viobrogo vid upplysingum sem einstaklingur-
inn feer frd augum og Gtlimum um likamsstodu sina.
Svimi er algengt MS-einkenni og getur tengst kasti
en einnig verid vidvarandi einkenni. Svimi getur valdid
Ostodugleika, fallheettu og 6gledi.
Rétt er ad hafa i huga ad svimi er algengt einkenni
medal folks og getur pvi orsakast af morgu 6dru en MS.

Lokaord

Eins og segir i inngangi, njota ésynileg einkenni tak-
markads skilnings samfélagsins. Erfidast er po fyrir
MS-greinda ad meeta skilningsleysi og fordomum frg
fidlskyldu, vinum og vinnufélogum.

Pad er von min ad pessi yfirferd hér ad ofan auki
gagnkveeman skilning hlutadeigenda og skapi grundvall
a0 samreedum um eitthvad sem geeti verid, eda jafnvel
hafi verid, vandamal en aldrei verio reett.

Freedsla eykur skilning og minnkar fordéma. G0 rad
og mikinn frédleik er ad finna & vefsidunni msfelag.is og
hvet ég MS-greinda, adstandendur og dhugasama til ad
renna i gegnum siduna og freedast um sjukdominn og
hugsanlegar afleidingar hans.

Bergpéra Bergsdottir
freedslufulltrai

Greinin er byggd 4 Utgefnum beeklingum MS-félagsins, Persénuleiki og
hattalag, Hugreen feerni, Tilfinningavidbrogd og vefsidunni mstrust.org.uk

MSbladid
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Sumarhatio a Alpjéoadegi MS

Sumarhéatid MS-félagsins var ad venju haldin i sél og
sumaryl @ Sléttuveginum i tilefni Alpj6dadags MS. Raud-
hetta, dlfurinn og grisinn Ur leikhépnum Lottu meettu &
svaedid og léku leikritid um Raudhettu og ulfinn. | kjol-
farid tr6d Jon Sigurdsson, betur pekktur sem Jon 500
kall ur Idolinu, upp og spiladi @ gitarinn sinn og song
morg mjog skemmtileg 16g sem flestir pekktu. Bodid var
upp & andlitsmélun og var gaman ad sja m.a. glada litla

einhyrninga, kisur og tigrisdyr skoppa um. Pylsubillinn
omissandi fra Atlantsoliu var & stabnum og is var i bodi
Emmess.

Virkilega skemmtilegur eftirmiddagur med godu folki,
géoum skemmtiatridum og géoum veitingum.

Keerar pakkir fyrir komuna géou gestir og bestu pakkir
til allra peirra er [6gdu hond & plog!

MSbladid
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Einstaklega gefa
ad vinna fyrir M

Margrét Sigurdardoéttir er hoett sem félagsradgjafi MS-félags Islands

eftir ad hafa gegnt pvi starfi allar gotur fra arinu 1993. Verkefnin

hja MS-félaginu hafa verid afar fjlbreytileg, svo sem ad koma & fét

fjdlskyldupjénustu par sem einstaklingum med MS-sjukdéminn, pérum

og 60rum fjolskyldumedlimum gefst kostur & radgjof og medferd.

Onnur verkefni hafa medal annars verid mat & félagslegum adstcedum

einstaklinga og fjolskyldna, réttindamadl, skipulagning pjénustu og

namskeida. Margrét hefur jafn lengi starfad fyrir MS Setrid, dagvistina,

og par mun hun starfa dfram.

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Hvernig kom pad til ad pu gerdist

félagsradgjafi MS-félagsins?

,Parna snemma 4 sidasta aratug sidustu aldar heimsatti
€g vinkonu mina sem var med MND-sjukdéminn og var
4 dagvist MS-félagsins sem péa var til hisa i Alandi 9.
Gyda heitin Olafsdéttir var par formadur félagsins, hin
var skolasystir min og vissi a0 €g hafoi leert félagsraogjof
0g baud mér ad koma til starfa hja peim sem slik i hluta-
starfi og ég sl6 til. Og sidan eru lidin oll pessi ar."

Og hver voru fyrstu verkefni pin hja MS-félaginu?
,Medal fyrstu verkefna var ad koma & laggirnar sjalfs-
hjalparh6pum, en danska MS-félagid hafdi bodid upp a
slikt Urreedi um drabil og gefist vel. Sidan téku vid ndm-
skeid fyrir maka, nygreinda og helgarndmskeid fyrir por.
Auk pess namskeid fyrir folk med eldri greiningu, pad er
5 ar eda lengur, og nyjasta namskeidid er fyrir foreldra
félks med MS, en pegar hafa nokkur slik verid haldin og
likad mjog vel.

Fyrstu arin var ég oftast ein med namskeidin, en sidan
fékk ég adra félagsradgjafa i samstarf og méa par nefna
sérstaklega Sigridi Onnu Einarsdéttur, sem einnig er

med sérmenntun i hjona- og fjolskylduradgjof/medferd,
en sidastlidin ar hefur hun alfarid séd um néamskeidin
fyrir nygreinda og makana. Adrir félagsradgjafar sem
komu ad namskeidunum voru til deemis Jonina heitin
Gudmundsdattir, en han var pa i adalstarfi & taugaleekn-
ingadeild LSH.”

bu forst lika i meira nam, ekki satt?
,Ju, pad gerdi ég og lauk MA-grédu i félagsradgjof ario
2004 vid Haskdla fslands. Lokaverkefni mitt var rann-
sokn & félagslegum adsteedum og adlogun einstaklinga
med MS-sjikdéminn. Adur, eda 4rid 1997, hafdi ég
lokid tveggja dra sérndmi i hjona- og fjolskylduradgjof
og -medferd, 4 vegum Endurmenntunar H. I. Auk pess
lauk ég eins ars nami i HAM, hugreenni atferlismedferd,
& vegum sOmu stofnunar. Pessu til vidbdtar hef ég sott
allmargar radstefnur erlendis um MS-sjukdéminn og
fengid teekifeeri til ad kynna namskeid sem ég hef haldid
a vegum félagsins. Par vakti mesta athygli helgarnam-
skeidid fyrir por.”

A peim tima sem pu hefur starfad fyrir félagid hafa
ordi0 talsverdar breytingar @ sjukdémshorfum og ad-

MSbladid



ndi
>-folk

steedum MS-félks 4 Islandi; hverjar
eru peer helstu ad pinu mati?
,Pad hefur ymislegt breyst a
undanférnum arum og virdist sjuk-
démurinn [ einhverjum tilvikum vera
ordinn mildari en dadur. Tilkoma
MS-lyfija hefur ad o6llum likindum
haft talsvert um pad ad segja. Onnur
skyring geeti verid ad undanfarin ar
hefur verid 16g0 mun meiri dhersla a
pjalfun, svo sem likamsreekt, gong-
ur, sund og sérhaefda sjukrapjalfun.
Pad ad félk haldi sér i godu likam-
legu formi hefur synt sig a0 beeta
beedi likamlega og andlega lidan
folks. Pad geeti mogulega hafa haft
einhver ahrif & préun sjukdémsins.
Auk pess leggja nana fleiri med MS
aherslu & hollt mataraedi. Svo eru
margir sem reyna ad fordast alag og
streitu, en allmérgum einstaklingum
med MS finnst mikid dlag geta ytt
undir versnun einkenna sjukdoms-
ins. Bandarisku MS-samtdkin telja ad fleiri og verri ein-
kenni komi gjarnan fram pegar dlag er mikid. Sidan
pegar dregur Ur streitu virdast einkennin valda minni
Opaegindum eda ekki eins erfioum.”

Hafa verid gerdar rannséknir sem

syna breytingar a sjukdéomnum?

,EKKi svo ég viti og pess vegna get ég pvi midur ekki
vitnad 1 rannsoknir um hvort fleiri fai mildari MS nd en
adur. Eg vona ad framkveemd verdi rannsékn hér 4 landi
i ndinni framtid svo heaegt verdi ad meta betur framgang
sjukdémsins og hvort breytingar hafi ordid til hins betra.”

Hver er pin framtidarsyn

a starfsemi MIS-félagsins?

,Eg tel afar mikilveegt ad MS-félagid lati framkvaema
vidhorfskdnnun sem ndi til helst alls MS-folks hér & landi

og fa pannig fram skodanir félksins 4@ hvada pjénustu
pad telur pydingarmikid ad félagid bjédi upp & og 4
hvern hatt félagio eigi a0 starfa. Er folk enn hlynnt ndm-
skeidunum sem bodid hefur verid upp &, eda meetti til
deemis bjoda upp & helgarnamskeid sem landsbyggdar-
folk geeti einnig tekid patt i. Slikt var reyndar i bodi fyrir
nokkrum &rum og gafst vel. A ad bj6da &fram upp 4
HAM-namskeid? Namskeid fyrir born? Namskeid um
,Nuvitund™? AEtti a0 endurvekja helgarndmskeid fyrir
por, sem félagid baud upp 4 fyrir allnokkrum arum, og
vid Anna félagsradgjafi héldum? Parandmskeidin fengu
mjog gb0a umsogn pétttakenda og er ein leid til ad
studla ad betra sambandi para og ad pau fai freedslu.
Pad hafa feerri sott makanamskeidin undanfarin ar,
sennilega vegna betra adgengis ad freedslu og pess
vegna tel ég ad bjoda meetti i meira meeli upp a para- og
fiolskylduviotal.”

MSbladid
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reyna ny Urraedi. Petta pyddi a0 yfir-
leitt voru hugmyndir minar um adur-
nefnd namskeid sampykktar, sem
félagsmenn og fjolskyldur peirra hafa
sidan getad nytt & prautagdngu sinni.”

Hvernig hefur freedslan breyst

a undanférnum arum?

,Par sem bodid hefur verid upp 4
talsvert mikla freedslu & fyrrnefndum
namskeidum, pa er rétt ad nefna, ad
fra pvi ég hof storf 4 taugaleekninga-
deild LSH, sem var & sinum tima 4
Grensasi, og hja MS-félaginu, hefur
ordid gridarleg breyting @ hve folk
med MS og fjdlskyldumedlimir peirra
eru ordin betur upplyst i dag og
frodari um MS-sjukdéminn. Beedi

A alpjodlegri MS-radstefnu i Berlin 4rid 2003. F.v. Svavar S. Gudfinnsson, Margrét,

Sigpradur Olafsdéttir og Pérey Gisladéttir.

Fleira sem pui telur ad félagid geeti

beitt sér fyrir i nainni framtid?

,Ja, pbad meetti efla pa fjdlskyldupjonustu sem félagio
veitir og hafa greidan adgang ad fagfolki, pad er félags-
radgjafa, salfreedingi, hjukrunarfreedingi eda 66rum heil-
brigdisstarfsménnum. Eg er ekki ad meina ad MS-félagid
eigi a0 bjoda upp 4 alla pessa pjonustu, heldur pyrfti
a0 vera meira samrad vid taugadeild LSH um verka-
skiptingu. Undanfarin ar hefur félk verid mun yngra
begar pad feer greiningu um MS. Pess vegna parf ad
halda afram ad reyna ad fa fram hvada Urraedi henta
best pessum einstaklingum. Svo parf ad na betur til
karlmanna sem greinst hafa med MS, en pad virdist vera
erfidara fyrir pa ad leita til félagsins og seekja pjonustu
eins og namskeid, viotol eda annad sem er i bodi. P6 ma
taka fram ad sma breyting hefur ordid hvad pad vardar
hin allra sidustu ar.

Pad parf sidan ad efla pjonustu vid folk med MS
sem byr & landsbyggdinni. Beedi med namskeidum og
adgangi ao fagfolki. Svo parf ad beina sérstakri athygli
ad peim einstaklingum sem bua vid erfidar afleidingar
sjukdémsins, jafnvel med mikilli fétlun og koma betur til
mats vid Oskir peirra og parfir. Pad geeti til deemis falist
i ad bjoda upp 4 adstod vid ad stofna studningsteymi,
para- og fjoskylduvidtol eda onnur Urreedi.”

pu hefur starfad med mérgum stjérnum
MS-félagsins i gegnum arin ...

.Ja, 0g ég hef &vinlega att mjog gott samstarf vid peer,
0g peer konur sem gegnt hafa formennsku hverju sinni
avallt synt dhuga og framsyni vid ad koma til méts vio
félagsmenn sina @ sem bestan hatt og 6hreeddar vid ad

hefur internetid att sinn patt i pvi og
heilbrigdisstarfsfolk sinnt  freedslu-
peettinum meira en adur. Oft vildi
dragast ad leeknar segdu fra sjukdémsgreiningunni, en
pd ma nefna ad med taekninyjungum sem eru fyrir hendi
i dag var0 audveldara ad greina sjukdéminn. Svo ma
ekki gleyma ad mikil péggun rikti fyrir nokkrum aratug-
um um greiningu alvarlegra sjukdéma almennt og var
pad i hondum leekna ad meta hvort og hvenaer skyldi
sagt fra sjukdémsgreiningunni. Petta gilti einnig um adra
langvinna sjukdoma.

MS-félagid hefur stadid fyrir 6flugri freedslustarfsemi
undanfarin ar med pvi ad gefa Ut pyddar baekur um
MS og ekki fyrir 16ngu var hrint i framkvaemd utgafu
vandadra og itarlegra beeklinga um MS-sjukdéminn og
mikilvaega peetti sem snda ad honum. Svo vil ég nefna
a0 ég hef 4tt einstaklega gott og aneegjulegt samstarf
gegnum &rin vid taugasérfreedinga, hjukrunarfreedinga,
félagsradgjafa og annad fagfolk a@ taugaleekningadeild
LSH. Avallt gekk vel ad leita til taugasérfraedinga eins
og Finnboga Jakobssonar, John heitins Benediktz og
Sverris heitins Bergmann, og hin sidari ar Hauks Hjalta-
sonar og Joninu Hallsdéttur hjukrunarfreedings um ad
koma 4 adurnefnd namskeid og midla freedslu og pekk-
ingu og svara fyrirspurnum patttakenda. Petta hefur
verid dmetanlegt fyrir félkid og um leid mikill studningur.
Auk pess hefur reynslumikid fagfélk MS Seturs, sjlkra-
bjélfari, hjukrunarfreedingur og idjupjélfi sinnt freedslu &
namskeidunum um langt skeid, sem hefur verid mjog
mikilveegt og likad 4geetlega. | pessu starfi minu il
margra ara fyrir MS-félagio hef ég svo ekki sist kynnst
morgu frabeeru folki sem haldid er MS, sem hefur verid
einstaklega leerdomsrikt og gefandi ad vinna fyrir og a
sama tima kynnast elju peirra og dugnadi i sjukdéms-
gdngu sinni.”

MSbladid



id stydjum MS-félag Islands

Reykjavik

100 Iceland ehf

A. Margeirsson ehf

Activity Iceland

Advania héfudstodvar

Adalvik ehf

Alda eignarhaldsfélag ehf

Arka heilsuvorur ehf

Arkitektastofan OG ehf

Arkis arkitektar ehf

ASK Arkitektar ehf

Atlantik ehf

Auglysingastofa P&0

Alnabzer ehf, verslun

Altak ehf

Arbzejarapétek ehf

ATVR Vinbuair

B.O.B sf

Batik ehf

BBA/Legal ehf

Ber ehf

BG pipulagnir ehf

BGI mélarar ehf

Bifreidastillingar Nicolai

BilaGlerid ehf

Bilamélun Sigursveins
Sigurdssonar

Bilasmidurinn hf

Bilaverksteedi Jons T Hardarsonar

Bjarnar ehf

Bladamannafélag lslands

Blikksmidjan Gléfaxi hf

Borgarpylsur

Bokautgafan Hélar ehf

Bélstrarinn ehf

Braut Bilasala ehf

Brim hf

Brimdal ehf

Braskur harsnyrtistofa,
s: 587 7900

Café Loki

Danska kréin

Dohop ehf

Drifa efnalaug og pvottahus
Duktak ehf

Efling stéttarfélag
Eignaskipting ehf
Eignaumsjon hf

Eir ehf

Elan margmidlun ehf

Ernst & Young ehf

Ferill ehf

Félag islenskra hjukrunarfreedinga
Félag skipstjérnarmanna
Fiskmarkadurinn ehf

Finka ehf, malningarverktakar
Fjarfestingamidlun islands ehf
Fjarstod ehf

Formverk

Fétaadgerdastofan friskir feetur

Fétaadgerdastofan Geefuspor

Fulltingi sIf

Gards Apotek

Gastec ehf

Gaski sjukrapjalfun ehf

Gatun ehf, békhaldspjonusta

GB Tjénavidgerdir ehf

Geotek ehf

Gistihusio Vikingur ehf

Gjogur hf

GLAMA-KIM arkitektar

Grafia-stéttarfélag i prent- og
midlunargreinum

Gullkistan skrautgripaverslun -
www.thjodbuningasilfur.is

Gullsmidurinn i Mjédd

Gullsmidi, skartgripahdnnun

Hagi ehf-Hilti

Hagkaup

Hargreidslustofa Hrafnhildar ehf

Harsnyrtistofa Déra

Haérsnyrtistofan Aida

Harsnyrtistofan Arnarbakka ehf

HEI - Medical Travel-www.hei.is

Heildverslunin Glit ehf

Hekla hf

Henson sports

Hja GudjonO ehf

Hétel Leifur Eiriksson ehf

Hétel Lotus

Hotel Odinsvé

Hreinsiteekni ehf

Husalagnir ehf

Hvita husid hf, auglysingastofa

Hofdakaffi ehf

Iceland in a day ehf

Icelandair Cargo ehf

Icelandair Hotels

I'm Iceland

Innigardar ehf

Isavia

i pokahorninu

sbillinn, pti pekkir mig 4 bjéllunni

islensk endurskodun ehf

islenska auglysingastofan

fsloft blikk- og stalsmidja ehf

J. S. Gunnarsson hf

JA Logmenn ehf

Jafnveegi ehf, Aveda

Jarn og gler hf

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar

Jens Gudjonsson ehf, skartgripa-
verslun

JHM Sport ehf
Kaffi Milané ehf
Kemi ehf-www.kemi.is

Haedar- og
hallastillanlegt bak

Haedarstilling
med gaspumpu
eda rafmagni

Bremsa

Haedarstillanlegir
uppfellanlegir armar

Hallastillanleg seta

Snuningur & setu

KJO ehf

Klépp Arkitektar-Verkfraed-
ingar ehf

KOM almannatengsl

Kdlus ehf

KTM og Husqvarnaumbodid &
Islandi

Kvika banki hf

Landslag ehf

Landsnet hf-www.landsnet.is

Landssamband légreglumanna

Landssamtok lifeyrissjoda

Lausnaverk ehf

Lashusid ehf

Lifandi visindi

Litsyn ehf

Leeknasetrid ehf

Légreglustjérinn & héfudborgar-
svaedinu

Marport ehf

Matthias ehf

M@larameistarar ehf

Malningarvorur ehf

Multivac ehf

Murarameistarafélag Reykjavikur

MyCar ehf - Okkar bilaleiga

Nasdaq verdbréfamidstdd hf

MSbladid

Nexus, Gleesibae

N6i-Sirius hf

Nyskdpunarsjédur atvinnulifsins

Nytt Skil slf

Oddgeir Gylfason, tannleeknir og
leeknir

Origo

Orka ehf

Orkuvirki ehf

Ott6 auglysingastofa ehf

0. Johnson & Kaaber ehf

Osal ehf

OV jardvegur ehf

Pétur Stefansson ehf

Pixel ehf

Pizza King ehf

Raflax ehf

Rafstilling ehf

Rafstjérn ehf

Rafsvid sf

Raftidni ehf

Rannsokna- og haskolanet
Islands

Ratsja ehf

Rasin sf, rafverktaki
Reiknistofa bankanna hf
Reykjavikur Apdtek
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Andleg heilsa
MS-folks a Islandi

- Utdrattur ar rannsékn Hénnu Heidu Larusdéttur

Rannsdéknir erlendis frd hafa synt ad andleg heilsa folks med MS er

lakari en hjd peim sem ekki eru med sjukdéminn. Par sem sjukdédmurinn

er outreiknanlegur, leggst adallega a ungt félk i bléma lifsins og hefur

margvisleg neikvoed dahrif i for med sér, cetti ekki ad koma & évart ad

andleg veikindi eru algengari en hjad 6drum. Andleg heilsa hefur ekki

verid skodud hja félki med MS 4 islandi og var pvi lokaritgerd til BSc

gradu i sdlfroedi vid Haskdélann i Reykjavik varid i pad malefni.

Gerd var rannsékn sem hafdi pad ad markmidi ad skoda
stédu andlegrar heilsu félks med MS 4 islandi og bera
gognin saman vio folk sem ekki var med sjukdéminn.
Alls téku 364 manns pétt, 152 greindir med MS og 212
ekki med MS. Patttakendur svorudu fiorum stodludum
spurningalistum er varda andlega heilsu dsamt almenn-
um spurningum sem bunar voru til fyrir rannséknina.
Spurningarnar voru i stuttu mali um kvida-, punglyndis-,
streitu- og preytueinkenni. Rannsoknir erlendis fra hafa
synt ad folk med MS pjaist meira af ofangreindum ein-
kennum en adrir sem ekki eru med sjukdéminn og pvi
var dhugavert ad skoda hvort nidurstodur rannsoknar-
innar veaeru { samraemi. P4 voru einnig spurningar f rann-
sokninni er voroudu studning sem félk med MS telur
sig fa (studningur frd maka, vinum, fjolskyldu eda utan-
adkomand), ahrif hreyfingar & andlega lidan og hvort
munur veeri 4 svorum @ spurningalistunum hja eldri
patttakendum og yngri.

Nidurstédur syndu ad folk med MS skoradi t6lfraedi-
lega markteekt heerra a ollum spurningalistum sem
meela andlega heilsu samanborid vi0 dgreinda en
heerri skor pyda meiri einkenni.

Mestur munur var & skorum a@ milli hépa pegar kom ad
preytueinkennum en pad kemur ekki & 6vart par sem
allt ad 80% peirra med MS upplifa preytu sem getur
haft umtalsverd hamlandi ahrif 4 daglegt lif. Minnstan
mun var ad finna & milli skora hépa & streituspurninga-

listanum. Pad kemur einnig ekki & dvart par sem allir lifa
vi0 akvedna streitu i lifinu og eru einstaklingar misnaemir
fyrir henni. Pessar nidurstodur gefa til kynna ad folk med
MS byr vid verri andlega lidan en adrir og er pad i sam-
reemi vid nidurstdour rannsokna erlendis fra.

ba kom einnig fram ad einstaklingar med MS sem
nutu meiri félagslegs studnings en adrir upplifdu minni
bunglyndis- og streitueinkenni og synir pad hversu
mikilveegt pad er ad folk med MS hafi gott studnings-
net.

Pess ma geta a0 0,9% pdatttakenda svorudu ad peir
upplifdu engan studning fra maka, fjolskyldu, vinum eda
utanadkomandi adilum en flestir sdgdust fa studning fra
fiolskyldu eda 68% (haegt var ad haka vid fleiri en einn
valmoéguleika). Nidurstdour Ur rannséknum erlendis fra
syna ad studningur hefur god ahrif 4 andlega heilsu og
lifsdnaegju og pvi var buist vid ad hann hefdi einnig ahrif
& minnkun kvida- og preytueinkenna en ekki einungis &
minnkun punglyndis- og streitueinkenna.

P& métti sja a0 hreyfing virtist minnka upplifada preytu
hja peim stundudu likamsraekt samanborid vid pa sem
ekki hreyfou sig. Athyglisvert var ad ekki var haegt ad
finna marktek tengsl & milli likamsreektar og pung-
lyndis-, kvida- og streitueinkenna hja hépnum med MS
en markteek tengsl voru & milli allra spurningalista og
hreyfingar hja hépnum sem ekki var med MS.
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betta bendir til ad hreyfing minnki einkenni & 6/lum
meelikvoroum andlegrar heilsu hja folki sem ekki er
med MS en minnkar einungis preytueinkenni hja folki
med MS.

Petta getur verid vegna pess ad félk med MS finnur oft
fyrir margvislegum likamlegum einkennum likt og sars-
auka, svima og doda sem getur dregid Ur jakvaedum
einkennum hreyfingar.

Einnig kom i ljds ad félk med MS sem var 40 dra og
eldra, pjadist af meiri preytu en félk sem var ekki med
sjukdominn i sama aldurshopi.

pvi virdist MS hafa meiri ahrif & eldri aldurshopinn en
pann yngri pegar kemur ad preytueinkennum. Pessar
nidurstddur eru dhugaverdar par sem eldra félk byr
oftast ekki vid somu streituvaldandi adsteedur og yngra
folkid, likt og ungaborn & heimilum og peningaahyggjur.

Gefur petta til kynna ad preytan er vidvarandi og enn-
ba vandamal pegar félk med MS verdur eldra pratt
fyrir streituminni atburoi.

Nidurstodur pessarar rannsoknar gefa mikilveega inn-
syn [ andlega heilsu félks med MS & [slandi. bar sem
aherslan virdist oftast vera 16gd a likamleg einkenni

MSbladid

sjukdomsins i heilbrigdiskerfinu er ekki sidur mikilveegt
a0 andleg heilsa sé tekin til greina par sem nidurstoour
rannsoknar benda til ad hun sé verri en hja 6drum. Dulin
einkenni sjukdomsins eru erfid vidureignar og ekki sidur
gtakanleg en pau likamlegu og oft verri. Mikilveegt er
a0 skimad sé eftir einkennum sem benda til andlegrar
vanlidunar strax vid greiningu sjukdoémsins svo heaegt sé
a0 veita videigandi medferd og koma i veg fyrir frekari
vandamadl. Einnig veeri rad ad veita adstandendum upp-
lysingar um mikilveegi studnings auk pess ad freeda pa
um aukna heettu 4 andlegri vanlidan hja félki med MS
svo haegt sé a0 taka betur eftir einkennum.

[ hnotskurn benda nidurstédur rannséknar & ad trbdta
er porf og fleiri rannsoknir parf ad gera til ad fa nanari
upplysingar um andlega st6du félks med MS & Islandi
ba parf aukna umraedu svo haegt sé ad taka fleiri skref
i dtt ad videigandi urbotum fyrir folk med sjukdominn
sem finnur fyrir andlegri vanlidan.

Hanna Heida
Larusdéttir

Lesendur sem vilja kynna sér rannséknina betur geta farid inn &
https://skemman.is/handle/1946/33240
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Norrcenn fundur

i Lithaen

Dagana 7. og 8. mai sidastlidinn var
haldinn drsfundur Norrcens rdds
MS-félaga (NMSR) i Vilnius i Lithden.
Helga Kolbeinsdoéttir for a fundinn fyrir
hond MS-félagsins, en hann satu full-
traar fjogurra af fimm adildarléndum
radsins: Noregs, Danmerkur, islands og
Svipjédar en Finnland sa sér ekki feert
ad senda fulltraa i petta sinn.

Tilgangur radsins er a0 skapa samradsvettvang fyrir
|6ndin fimm par sem pau geta skipst & reynslu og
sameinad krafta sina [ barattunni fyrir baettum Kjor-
um MS-félks og adstandenda peirra. Ra0id skipa baedi
starfsfolk félaganna, fulltrdar Ur stjérnum sem og ungir
fulltrdar. fsland gegndi nylega formennsku i radinu, sem
nu er i hondum Noregs, en radio hefur meod fjarstyrkjum
studlad ad uppbyggingu félagsins okkar sidastlidin tvo
ar. A fundinum var farid yfir helstu mél 4 dagskré adildar-
landanna, fjdrmal radsins, alpjodamal, stodu og framtid
samstarfs ungra fulltrda rédsins, flarmognun nys Nor-
raens pekkingarseturs og kynning & norskri rannsokn a
eftirfylgni vid MS-folk i heilbrigdiskerfinu.

Helstu mal a dagskra

=== DANMORK Torben Damsgard var fulltrdi
Danska félagsins & fundinum, en med honum var ungur
fulltrdi peirra, Annette Nielsen. Torben greindi fra pvi ad
Danir eru nu byrjadir ad nota eigio starfsfolk vid sima-
safnanir, mikill kostnadur var af pvi ad kaupa pjonustu
af fyrirtaeekjum og dkvaou pau pvi ad profa ad keyra
petta innanhuss 1 ar. Starfsfélk danska félagsins hringdi
i einstaklinga sem pegar voru & lista yfir styrktaradila
félagsins, sem og alla medlimi sina, og leitudu eftir
styrkjum.

Reynsla peirra er ad innra teymi neer betur til med-
lima sinna og er medvitadra um hverju styrkur peirra
getur dorkad innan félagsins. brétt fyrir ad styrkjendum
félagsins hafi feekkad, hefur simhringiteyminu tekist ad
safna inn somu upphaed og adur par sem peim tokst ad

sannfeera folk um ad gefa steerri upphaed. Verkefnid fer
bvi afar vel af stad og ljost ad Danir munu halda &fram
pessu fyrirkomulagi.

Auk pessa hefur gengio afar vel ad afla tekna med
bvi ad ganga hus Ur hisi. | Danmérku gilda strangar
reglur um hverjir megi standa fyrir slikri s6fnun og parf
a0 uppfylla strangar krofur til ad vidhalda leyfinu, takist
viokomandi ad afla pess. Danska félagid feer leyfid einn
dag & ari (sunnudag & milli klukkan 10 - 16) til a0 ganga
i hus og safna peningum fyrir félagid. Mogulegt er ad
setja pening i bauk eda millifeera & félagio med farsima
(svokallad mobilepay), sem er mjog vinseell kostur meo-
al peirra sem ekki hafa reidufé og reynslan hefur synt ad
peir sem borga med simanum gefa heerri upphaedir en
beir sem gefa sedla og klink i baukinn. [ 4r hafa safnast
neer 7 milljionir danskra kréna og yfir 3000 sjalfboda-
lidar hafa tekid patt i verkefninu. Pad liggur gridarleg
skipulagsvinna ad baki séfnuninni og getur verid erfitt
ao fara ekki fram Ur fjgrhagsaeetiun sem gerir rad fyrir
a0 kostnadurinn sé ekki meiri en 33% af pvi sem safn-
ast. Facebooksofnun hefur einnig verid ad skila godu
an mikillar fyrirhafnar, um 1.5 milljénir DKK sofnud-
ust hja danska félaginu i fyrra og um 100.000 NOK &
manudi hja pvi norska. Sélfreedipjénusta er vel nytt hja
danska félaginu og til ad koma til méts vid pa sem bua
& landsbyggdinni er n bodid upp & Skype-samtdl vid
sélfreedinga.

=== SVIPJIOD i Svibjdd er pad Neurofrbundet, eda
Taugasamtokin, sem halda utan um malefni MS-félks
og framkveemdastjori samtakanna, Kristina Niemi, var
fulltrdi peirra & fundinum dsamt Petru Nilsson. [ Tauga-
samtokunum er MS steersta einingin, en einnig ma
nefna parkinson og flogaveiki. Nylega var stofnad félag
ungra MS-greindra innan félagsins. Félagid hefur sina
eigin stjorn, skipada ungu félki med MS, en heyrir undir
Taugasamtokin.

Taugasamtokin hafa undanfarid aukid pjonustu sina
vi0 adstandendur og & sidasta ari voru haldnar prjar
raostefnur fyrir adstandendur 4 ¢likum stodum { landinu.
Ahugavert ad um 400 manns fengu adstod hja seenska
taugafélaginu & sidasta éri til ad saekja mal fyrir dom-
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F.v.: Annette Nielsen, ungur fulltrdi fra Danmorku, Lise John-
sen, formadur norska MS-félagsins, og Helga Kolbeinsdéttir.

stélum. Flest mélin voru i tengslum vi0 Ororkubeetur,
sérstaklega vegna hugreenna einkenna, svo sem preytu.

s= NOREGUR Fulltrtiar Noregs 4 fundinum voru
Lars Ole Hammersland fyrrum formadur og kona hans
Sissel, Lise Johnsen nykjorin formadur og Mona Enstad
framkvaemdastjori dsamt ungum fulltrda, Bjarna Dag-
bjartssyni. Bjarni Dagbjartsson var i ar valinn formadur
ungmennaradsins (ungutvalger), skipad af fjérum ung-
um einstaklingum med MS. Norska MS-félagid hefur
i dag 26 unga fulltria sem hittast arlega, en i fyrra var
haldiod jafningjanamskeid fyrir alla ungu fulltrdana i Nor-
egi. Ungu fulltrdarnir gegna pvi hlutverki jafningja i sinu
umdeemi, en hver ungur fulltrdi er tengdur sinni deild
félagsins, eftir hvar hann byr i Noregi (deildirnar eru
25 talsins). A adalfundi i névember var Lise Johnsen
kosin formadur félagsins, en hun tekur vid af Lars Ole
Hammersland sem hefur gegnt pvi hlutverki sidastlidin
sex ar.

Helsta verkefni félagsins undanfarid hefur verid ad
kanna geedi endurhaefingar fyrir MS-folk um gjorvallan
Noreg. Lise Johnsen er verkefnisstjori og greindi fra pvi
sidar & fundinum (sja nedar). P4 ma einnig nefna ad pad
hafa komid fyrirmeeli fré oryggisradi (PRAC) evropsku
leeknasamtakanna (EMA) um ad takmarka purfi notkun
a lyfinu Lemtrada vegna alvarlegra aukaverkana. Petta
hefur ahrif & RAM-rannsdknina sem kynnt var & sio-
asta fundi, sem er stor samanburdarrannsokn er kannar
geedi stofnfrumumedferdar samanborid vid adrar meo-
ferdir, medal annars lyfid Lemtrada, en rannsakendur
hafa nd brugdid & pad rad ad opna fyrir fleiri lyf, svo sem
Mavenclad og Ocrevus, i samanburdarrannsékninni svo
unnt sé ad finna n6gu marga patttakendur.

== FINNLAND Finnland sendi ekki fulltrda 4 fund-
inn { &r. Ahugavert { skyrslunni peirra er verkefni sem
snyr ad pvi ad kortleggja MS i bornum i Finnlandi og
auka skilning og pekkingu @ MS i bornum. Verkefnid,
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F.v.: Sissel Hammersland fra Norska félaginu, fyrir midju
fyrrum formadur EMSP og Bjarni Dagbjartsson, formadur
norska ungmennaradsins.

sem varir { tvo ar, byrjadi i mars. NU pegar er ljost a0
engin skraning er til yfir fjolda barna med MS i Finn-
landi og medferdarirreedi eru olik eftir landshlutum.
Naudsynlegt er ad auka pekkingu @ pessari greiningu
hja heilbrigdisstarfsfolki, svo haegt sé ad koma auga
& hana fyrr. Vidbrogo vid verkefninu hafa verid mjog
jakveed og margir MS-greindir hafa lyst pvi ad einkenni
sjukdémsins hafi komid fram pegar & barnsaldri, og
liklegt ad fjoldi barna med MS sé steerri en pau sem
greinast ar hvert. Heidi Sandholm stjérnar verkefninu
og vill gjarnan eiga samstarf vid adra sérfreedinga sem
starfa med bornum med MS & hinum Nordurléndunum,
heaegt er ad hafa samband vid Heidi & netfanginu: heidi.
sandholm@neuroliitto.fi

atmm ISLAND Undirritud kynnti skyrsluna um starf-
semi okkar fra sidasta fundi. Mikil anaegja er hja Nor-
reena radinu med uppbyggingu starfs 4 Islandi.

Fjarmal

Steersti Utgjaldalidur Norraena radsins & sidasta ari var
styrkur til uppbyggingar & islenska MS-félaginu. Annars
stendur Norreaena radio vel fjarhagslega og & gédan sjoo
pratt fyrir ad gengid hafi verid & hann undanfarid.

A fundinum var reett hvort pad aetti ad leekka félags-
gjoldin. Akvedid var ad petta pyrfti ad reeda sérstaklega
& haustfundinum og taka afstodu til pess hversu stéran
Sj00 raoid purfi ad hafa og endurskoda félagsgjold |
samraemi vio pad.

Alpjodamal

Torben Damsgéard situr i stjorn Evrépusambands
MS, eda EMSP, og greindi frd stodu mala. EMSP er i
breytingarfasa, & sidasta ari var valin ny stjorn og péa
komu inn nyir einstaklingar fréa nyjum l6ndum sem hafa
purft tima til ad setja sig inn 1 starfid. Steersta verkefni
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Helga og Lars Ole Hammersland, fyrrum formadur norska
MS-félagsins.

nyrrar stjornar hefur verid ad fa fjarmagn, &our var 1,5
milljon evra & ari normid, en nu er su tala ordin um 1
millién 4 4ri. Asteedan er st ad EU styrkir ekki lengur
samtok fyrir eina sjukdémsgreiningu heldur einungis
regnhlifarsamtok fyrir margar. Afleidingin er st ad EMSP
hefur purft ad feekka verkefnum medan pau leita annarra
leida til fjarmognunar. Naudsynlegt er a0 samtokin verdi
ekki of had lyfjafyrirteekjum svo pau haldi sjélfsteedi sinu
og leiti annad til ad afla fjarmagns. Jette Bay sem hefur
verid fulltrdi Nordurlandanna i stjorn heimssambandsins
(MSIF), forfalladist, og fengum vid pvi ekki kynningu &
stoou mala par i petta sinn, en Torben minnti @ mikilvaegi
pess ad Nordurlondin eigi fulltrda i stjorn MSIF.

Ungir med MS

Ungu fulltrdarnir, Bjarni og Annette, meettu baedi 4 fund
ungra fulltrda sem var haldinn samhlida Norreena fund-
inum sidastlidid haust. Bjarni kynnti nidurstodur sam-
starfsins, en & fundinum féru ungu fulltrdarnir yfir hver
stadan veeri @ ungmennastarfi i londunum fimm. EKKki oll
Nordurléndin hafa ungmennarad eda fulltrda f stjornum
félaganna, nokkud sem ungu fulltrdunum finnst aeski-
legt ad sé. Likt og a0ur kom fram hefur i Svipj6d verid
stofnad eigid félag fyrir ungt félk med MS innan Neuro-
forbundet, sem starfar sjalfsteett og hefur eigin stjormn.
Fundurinn reeddi hvert &etti ad vera markmidid med
samstarfi ungra fulltrda og hver & framtidarsynin ad
vera. Nidurstada fundarins var ad meginmarkmidid sé
a0 ungu fulltrdarnir skiptist @ reynslu og londin lyfti
hvort 6dru upp, pannig er heegt ad leera af pvi sem vel
gengur, til deemis { Danmaorku, og taka til eftirbreytni par
sem uppbygging starfs gengur ekki eins vel. Akvedio

var ad I6ndin fimm velji 1-2 unga fulltréa til ad senda
& haustfund NMSR 1 oktéber 4 naesta ari, og lata for-
mannslandio vita fyrir 15. 4gust. Pad er naudsynlegt ad
fulltrdarnir séu vel inni [ starfsemi sinna félaga og séu
tilbunir ad taka & sig skuldbindingu [ hlutverkinu i tvo ar.
Norraena radio greidir kostnad af pvi ad senda fulltréiana
& fundinn. Bjarna og Annette var falid ad Utbua dagskra
fyrir fund ungu fulltrdanna, sem sidan verdur send Ut til
landanna fimm.

Norreent pekkingarsetur

Torben greindi fra stddu mala hvad vardar norreent
bekkingarsetur. NMSR hefur pegar fengid 150.000
DKK fra Norraena velferdarradinu (NVC). Fleiri styrkum-
soknir liggja inni og tlit fyrir ad fiarmognun & verkefninu
takist. Skilyrdi styrksins fra NVC er medal annars ad oll
fiarmognun verkefnisins sé i hofn adur en byrjad er & pvi.
Torben lagadi til vid fundinn ad danska félagio feeri pess
a leit vio NVC ad fa ad hefja verkefnid nu pegar, pratt
fyrir ad flarmognun sé ekki lokid. Fundurinn sampykki
petta, en verdi NVC vid beidni danska félagsins pa mun
verkefnid fara af stad fljotlega. Fyrsta verk veeri pa ad
kanna hvada gogn eru pegar til stadar @ Nordurlondun-
um hvad vardar MS-sjiklinga (Patient reported data).
Félogin purfa pa ad fela einhverjum adila i hverju landi
fyrir sig petta verkefni pegar par ad kemur, viokomandi
parf ekki ad vera fagadili, n6g er ad viokomandi viti
hvern & ad spyrja, eda hvar eigi ad hefja leitina. Verkefnio
myndi svo greida fyrir pa vinnu (deetlad ad pessi fyrsta
gagnasofnun taki um viku). Nanari upplysingar munu
koma skriflega fra Danmorku pegar svar hefur fengist
frda NVC.

Bara bokin gerir engan klékan
~Bare bok, gjor ingen klok"

Arid 2017 syndi medlimarannsékn norska MS-félagsins
ad pad var mikil éaneegja med pa eftirfylgni sem MS-
sjiklingar fengu eftir greiningu. | kjdlfarid var akvedio
a0 kanna adsteedur & heilbrigdisstofnunum um landid
pvert og endilangt. Eftir ad hafa fengid 350.000 NOK
[ styrk fyrir verkefnid var settur @ fét rannsoknarhépur
sem samansto0 af folki Ur stjorn félagsins sem og full-
trda jafningjastudningsins sem félagid bydur upp &, en
pau vildu styrkja tengsl peirra vid heilbrigdisstarfsfolk
sem sinnir MS-félki. Auk pessa skipudu hépinn fulltriar
ur deildum félagsins & landsvisu og heilbrigdisstarfsfolk
sem hefur tengsl vid félagid. Lise Johnsen, nudverandi
formadur norska MS-félagsins var verkefnastjori, en hun
kynnti verkefnid fyrir okkur @ fundinum. NU pegar hefur
hopurinn heimsott alla 21 stadina par sem MS-folk feer
medhondlun i Noregi og talad vid taugaleekna, tauga-

MSbladid



hjukrunarfreedinga, leeknaritara og heilbrigdisstarfsfélk
& hverjum stad fyrir sig.

Medal pess sem var kannad var hversu langur timi
lidur fré pvi ad greining feest og medferd hefst. Upp-
lifun Lise var ad petta veeri kappsmal & peim stofnunum
sem pau heimséttu, en flestir voru med einhvers konar
adgerdaraeetlun i gangi til ad stytta pennan tima eins og
unnt er. Almennt voru leeknar jékveedir gagnvart sam-
radi vio sjukling, en margir 6skudu po eftir pvi ad leeknir
teeki akvordun fyrir sig hvad vardar val @ medferd. Oftast
er mest eftirfylgni vid pa sem velja lyfamedferd, og heett
vid ad hinir detti Ur kerfinu. Petta er erfidur vandi ad
eiga vid og i sumum tilvikum 6skadi pessi hopur sjalfur
ekki eftir ad fa tilbod um eftirfylgni, heldur vildi hafa
frumkveaedi ad pvi ad hafa samband og panta tima ef
eitthvad bjatadi a.

Adgengi ad heilbrigdisstarfsfélki var misjafnt eftir
landshlutum, algengt var ad MS-hjukrunarfraedingar
hefdu fastan simatima, til deemis einn dag i viku. Eitt af
pvi sem hépurinn kom auga & var ad geedi viotala sem
MS-félk fékk vid taugalaekni eda MS-hjukrunarfreeding
voru misjofn og pd gjarnan vegna pess ad eftir fyrsta vio-
tal er einungis bodid upp 4 30 mindtur. A svo knéppum
tima er ekki haegt ad raeeda mjog margt og pvi veigrar
folk sér vi0 a0 taka upp erfid og kreflandi umraeduefni
sem kunna ad liggja pvi & hjarta, til deemi pau sem varda
hugraenar breytingar eda kynlif.

Rannsoknarhépurinn fékk pa hugmynd ad Utbua
spjold og dreifa til leekna og hjukrunarfreedinga med 6
umraeduefnum sem er mikilveegt ad taka upp med MS-
sjuklingum. Sumir stadir budu upp 4 namskeid i kjolfar
greiningar en pad var mjog misjafnt eftir landshlutum
og ekki var til neinn stadall fyrir hvernig namskeidin
eettu ad vera uppbyggd eda hvada upplysingum pau
eettu ad midla, en meirihluti peirra sem féru & namskeid
var anaegour med pau. Flestum var visad & MS-setrid |
Hakadal, en i Areandal er folk sjélfkrafa skrad & nam-
skeid vid greiningu og parf pa ad afskra sig ef pad vill
ekki taka patt. Namskeidin eru pvi almennt i hondum
heilbrigdisstofnananna og litid eda ekkert samstarf vid
félagio um pau.

Annad sem hépurinn kom auga a er ad mjog fa tilbod
eru fyrir pa sem glima vid hugreenan eda gedreenan
vanda og sjaldgeeft ad sjukrahusin bjodi upp a sélfreedi-
pjonustu. MS-félagid hefur sott um styrk til ad halda
afram med verkefnid, og vill koma fram med einhvers
konar adgerdardeaetiun til ad taka & pessum vanda og
beeta og auka geedi eftirfylgni vid MS-félk um allt land.

Haustfundur 2019 i Danmorku

NU er komid ad Danmorku ad halda fundinn, sem verdur
i Kaupmannahofn 1 lok oktéber naestkomandi.

MSbladid

Fra vinstri: Lise Johnsen, Mona Enstad, framkveemdastjori
norska MS-félagsins og ritari NMSR, og Helga Kolbeinsdattir.
Sitjandi: Sissel Hammersland.

Adalfundur Evropusamtaka
um MS (EMSP)

| kjolfar Norreena fundarins héfst adalfundur Evrépu-
samtaka um MS, eda EMSP. Undirritud sat fundinn sem
fulltrdi fslands og greiddi atkvaedi fyrir hond félagsins.
EMISP var stofnad arid 1989 og samanstendur af sér-
freedingum um MS sjukdéminn og stjérn kjorinna fulltriia
ar rodum 43ja adildarfélaga. Adalmarkmid samtakanna
er ad studla ad samradi landanna, par sem haegt er ad
skiptast & reynslu og pekkingu og leera hvort af 6dru,
med pad fyrir augum ad beeta lifsgaedi MS félks sem og
adgengi a0 medferd og patttoku & vinnumarkadi.

Eitt af adalverkefnum samtakanna er ad safna gogn-
um um MS 1 adildarlondum samtakanna, ymist beint fra
MS-sjuklingum eda fulltrdum peirra (patient reported
data) svo heegt sé ad rannsaka framgang sjukdémsins
0g hvernig best sé ad medhondla hann (best practice),
samanber verkefni eins og MS Data alliance sem kynnt
var stuttlega & fundinum. Annad dhugavert verkefni er
sérmenntun i MS fyrir hjukrunarfreedinga, en sum Nord-
urlandanna hafa pegar nytt sér petta tilbod fyrir sitt
heilbrigdisstarfsfolk.

Pema radstefnunnar i ar var heilaheilsa @ taekniold.
Reett var hvada ahrif teekniveeding gagna hefur & heil-
brigdispjonustu, sem og rannsoéknir & MS i adildar-
londunum og hvada moguleika petta bydur upp & |
framtidinni.

Samantekt:
Helga
Kolbeinsdéttir



Vid stydjum MS-félag islands

Reykjavik

Reykjavikurborg

Rikki Chan ehf

Rima Apdtek

Rolf Johansen & Co ehf

Samtok starfsmanna fjarmala-
fyrirtekja - SSF

Salarrannsdknarfélag Reykjavikur

Seljahlid, heimili aldradra

SHV pipulagningapjénusta ehf

SiBS

Sjtikralidafélag Islands

Sjukrapjalfun Styrkur ehf

Sjukrapjélfunarst6din ehf

Skolphreinsun Asgeirs sf

Skorri ehf

Slokkvilid hofudborgarsveedisins
bs

Sprinkler pipulagnir ehf
Stansverk ehf

Stilling ehf

Stja, sjukrapjélfun

Styrja ehf

Suzuki 4 Islandi

Seetrar ehf

Soéluturninn Vikivaki
Tannlzknastofa Arbaejar ehf

Tannlaeknastofa Gudrdnar
Haraldsdéttur

Tannlaeknastofa Témasar
Einarssonar

Taramy.is - Erf ehf

TBG ehf

Technik pjonusta og sala ehf
TEG endurskodun ehf

Terra Export ehf

Thai matstofan ehf

THG Arkitektar ehf

Tonastddin ehf

Teekniskdlinn - skdli atvinnulifsins
Tolvar ehf

Ullarkistan ehf

Umbddamidlun ehf

Upp-slattur ehf

Utfarapjonusta Runars
Geirmundssonar

Uti og inni sf

VA arkitektar ehf
Vagnasmidjan ehf

Varma & Vélaverk ehf

VDO ehf

Verkfreedistofan Skipasyn sf
Verkfeerasalan ehf
Verslunarteekni ehf
Verslunin Alfheimar
Vinnumalastofnun

Vérn, 6ryggisfyrirteeki

Wiium ehf

www.tst.is

Zymetech ehf

bérarinn G. Valgeirsson

prir Frakkar hja Ulfari, veitingahuis
Orninn - hjél
Seltjarnarnes

H.O. & B. sf

Horn i horn ehf, parketlagnir

Vogar

Arktik Rok Motel ehf
Képavogur
Adesso ehf

AP varahlutir ehf
Arnardalur sf

AF Hs ehf

Bazaar Reykjavik ehf
Bifreidastillingin ehf

Bifreidaverksteedi Képavogs ehf
Blikksmidjan Vik ehf

CamptEasy ehf

dk hugbdnadur ehf - www.dk.is

Elva Bjork Sigurdardéttir, tann-
leeknir

Ferli ehf

Flotgdlf ehf

Flugfélagio Atlanta hf

GG Sport

GK heildverslun ehf

Glermenn ehf

glerpro.is

goddi.is

Guadjon Gislason, duklagninga-
meistari

Hagblikk ehf

Hamraborg ehf

Hardbakur ehf

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki

Hjortur Eiriksson sf

Hvisl ehf

Idex ehf

I6nadarlausnir ehf

Ingi hopferdir ehf

ishusid ehf

Jon Adolf ehf

JS ljésasmidjan - Slattuvéla-
markadurinn

Kambur ehf

Krafla ehf

Landmétun sf

Lindakirkja

lindesign.is

Linan ehf

Loft og rafteeki ehf

MHG verslun ehf

Nitro Sport ehf

~a NN

ESKJA

MSbladid

Nyprif - reestingaverktaki ehf
Olafssynir ehf

Parki

Rafport ehf

Rakarastofan Herramenn

RS snyrtivorur, L'occitane
Saumastofa Stsénnu

Skalli

Slot ehf

Stiflupjonustan ehf
Sudurverk hf

Soguferdir ehf

Soluturninn Sméri

Teitur hopferdabilar ehf
Ungmennafélagid Breidablik
Vatnsborun ehf

Gardabcer

Blikkidjan ehf

Elektra ehf

Fjallatindar ehf

Gardabeer

Gardasokn

Geislateekni ehf - Laser pjonustan
Gda-Linda szlgeetisgerd ehf
Hannes Arndrsson ehf
Hitakerfi ehf

Hjallastefnan ehf

Icewear

Krokur

Loftorka Reykjavik ehf
Pipulagnaverktakar ehf

S.S. Golf ehf

Samhentir

Vorukaup ehf, heildverslun
Oryggisgirdingar ehf

Hafnarfjordur

Aflhlutir ehf

Aros ehf

Betri Bygging ehf

Bodunarkirkjan.is - Utvarp Bodun
FM 105,5

Efnaméttakan hf

Eirikur og Einar Valur ehf

Eldvarnarpjénustan ehf

Firring ehf Meindyravarnir

Fjardargardar ehf

Flensborgarskaélinn

Fldrlampar ehf

G.S. marverk ehf

Gaflarar ehf, rafverktakar

GT Verktakar ehf

Gunnars mejones ehf

H. Jacobsen

Hafnarfjardarhofn

Hagmalun slif

Hladbeer-Colas hf, malbikunar-
stod
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Verdlaunakrossgata

[ krossgatunni er ad finna malshatt, sem verdlaun verda veitt fyrir

lausn &. Verdlaunin eru dagatal MS-félagsins fyrir arid 2020.

Sendid lausnina med nafni og simandmeri & netfangid
msfelag@msfelag.is eda komid vid a skrifstofunni fyrir 1. des.
Dregi0 verdur ur réttum lausnum. Tilkynnt verdur um vinningshafa
& heimasiOu félagsins, 5. des., og hringt i vinningshafa i kjolfarid.

MSbladid
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Vid stydjum MS-félag islands

Sudurnesjabaer

Hafnarfjordur
Hvalur hf

I.T. lagnir ehf.

Ingvar og Kristjan ehf

ishestar ehf

islenskir endurskodendur/rad-
gjof ehf

Musik og Sport ehf

Musik og sport ehf

Pylsubarinn Hafnarfirdi

Rafgeymasalan ehf

Rennilist

Ranir verktakar ehf

Sjukrapjalfarinn ehf

Smidaverk ehf

Stélpi Gamar

Strendingur ehf

ThorShip

Uthafsskip ehf

Utvik hf

Verkfraedistofan Afl og Orka ehf

Vélsmidjan Altak ehf

Vélsmidjan Kofri ehf

Vidir og Alda ehf

VSB verkfreedistofa ehf

Reykjanesbcer

Allt Hreint reestingar ehf

Bed and Breakfast - Keflavik
Airport

Bergnet ehf

Dacoda ehf

DMM Lausnir ehf

Eldey Airport Hotel ehf

Ferdapjonusta Reykjaness ehf

geoSilica Iceland ehf

Gull og Honnun ehf

M2 Fasteignasala & Leigumidlun

Maron ehf

Reiknistofa fiskmarkada hf

Rorvirki sf, Ladvik Gunnarsson

Sjtkrapjalfunin Asja ehf

Sleeging ehf

TM Bygg ehf

UPS 4 slandi

Grindavik

Bakariid Hérastubbur ehf
BESA ehf
Grindavikurbeer

Papas pizza, s: 426 9955
Stakkavik ehf

Visir hf

borbjorn hf
Sandgeradi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Nesmur ehf

Gardur
Pall Bragason ehf

Mosfellsbcer
Afltak ehf

Byggingarverktaki Ari Oddsson
ehf

Elmir-teppapjonusta ehf
Gudmundur S Borgarsson ehf
istex hf

Mosfellsbakarf

Nonni litli ehf

Reykjalundur endurhaefing
Skélatinsheimilid
vinilparket.is

Akranes

Bifreidastod bordar b. pérdarsonar
Bilasala Akraness ehf - Bilas
Gallery Snotra

Grastec ehf

Hvalfjardarsveit

Knattspyrnufélag I.A.
Sementsverksmidjan hf
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar
Smurst6d Akraness sf

Valfell fasteignasala

Verslunin Bjarg ehf

Borgarnes
Blémasetrid - Kaffikyrrd
Borgarbyggd

Dyraleeknapjonusta Vesturlands
ehf

Golfklibbur Borgarness
Harsnyrtistofa Margrétar
Jorvi hf, vinnuvélar
Kaupfélag Borgfirdinga
Kvenfélag Stafholtstungna
Limtré Virnet ehf.

Loftorka Borgarnesi ehf

Reektunarstodin Sydra-Lagafelli
ehf

Samtok sveitarfélaga @ Vesturlandi

Sprautu- og bifreidaverksteedid
Borgarness sf

Sodulsholt ehf

Reykholt
Gardyrkjustddin Varmalandi
Stykkishélmur

H. Tholl ehf

Hétel Breidafjordur
Stjérnendafélag Vesturlands
Grundarfjordur
bjénustustofan ehf
Olafsvik

Ingibjérg ehf
Sncefellsbeer
Budakirkja

Gistihtsid Langaholt

Hellissandur
Noénvarda ehf

Budardalur

Dalabyggd

Dalakot, gistiheimili og veitinga-
stadur

Reykhélahreppur

pérungaverksmidjan hf

isafjordur

Akstur og léndun ehf

Avrctic Fish ehf

Félag opinberra starfsmanna &
Vestfjordum

Hamraborg ehf

Jon og Gunna ehf

Orkubu Vestfjarda ohf

Samgongufélagid-www.samgong-
ur.is

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf

Vestfjardaleid ehf

Prymur hf,vélsmidja

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Vélsmidjan-MjéInir ehf
Sudavik
Sudavikurhreppur
Flateyri

Litlabyli Guesthouse ehf

Patreksfjordur
Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf
Grédurstddin { Moshlid
Vestmar ehf

Villi A ehf

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi

Gistiheimilid Bjarmalandi,
s: 891 8038

Stéra-Laugardalssokn
Pingeyri
Grillir ehf

Hoélmavik
Hétel Laugarholl

Arneshreppur
Arneskirkja

Hvammstangi

Slaturhus KVH ehf
Steypustddin Hvammstanga ehf

Blondués

Blondudskirkja

Hunavatnshreppur

isgel ehf

Pontunar og vidgerdarpjénusta
Villa ehf

Skagabyggd

MSbladid

Saudarkrékur

Ddgun ehf

Eftirleeti - snyrtistofa og verslun
Sjukrapjélfun Sigurveigar ehf
Steinull hf

Sveitarfélagid Skagafjordur
Verslunarmannafélag Skagafjardar

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi

Siglufjérdur
Siglfirdingur hf

Akureyri

AUTO ehf, bilapartasala
Asco ehf, bilarafmagn
Baugsbét ehf, bifreidaverksteedi
Betra braud

Butur ehf

Eining-19ja
Endurhefingarstddin ehf
Enor ehf

Fasteignasalan Byggd
Finnur ehf

Framtal sf

Gardverk ehf

Grodrarstodin Sélskogar ehf
Halldér Olafsson, tr og skartgripir
Harsnyrtistofan Samson
Hvitasunnukirkjan Akureyri
Knattspyrnufélag Akureyrar
Kollgata Arkitektur
Kraftbilar ehf

Lagnalind ehf

Légmannshlid l6gfreedipjon-
usta ehf

Medferdarheimilid Laugalandi

Menntaskélinn 4 Akureyri

Norlandair ehf

Pedromyndir ehf

Pipulagningapjénusta Bjarna F
Jonassonar ehf

Rafmenn ehf

S.S. byggir ehf

Samheriji ehf

Sjalfsbjorg endurheefingast6d

Sjukrahusid @ Akureyri

Stigur endurhefing ehf

Straumrés hf

Svalbardsstrandarhreppur

Tannleeknastofa Hauks og Bessa

Timbra ehf, byggingarverktaki

Verkval ehf

Vélaleiga HB ehf

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjérn ehf

Vélaverksteedi Sigurdar
Bjarnasonar ehf



Vid stydjum MS-félag islands

Dalvik

Dalvikurbyggd

Hibylamalun, mélningarpjén-
usta ehf

Olafsfjoraur

Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi

EMO ehf

Sjémannafélag Olafsfjardar

Hrisey

Narfi Bjérgvinsson

Huasavik

Bilaleiga Husavikur ehf

E G J6nasson rafmagnsverksteedi
Framsyn, stéttarfélag
Gistiheimilio Arbl

Heidarbeer

Menningarmidstdd bingeyinga
Skébud Husavikur ehf
Storuvellir ehf

Trésmidjan Rein ehf

Fosshall
Lundarbrekkukirkja

Laugar

Kvenfélag Reykdeela
Myvatn

Dimmuborgir guesthouse
Jardbdadin vid Myvatn
Vogar ferdapjonusta

Képasker
Vokvapjonusta Képaskers ehf

boérshofn
B.J. vinnuvélar ehf
Svalbardshreppur

Bakkafjordur
K Valberg slf

Vopnafjordur
Pétur Valdimar Jénsson
Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir
Austfjardaflutningar ehf
Bokrad, békhald og radgjof ehf
Gistihusio - Lake Hotel Egilsstadir
Har.is

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Jonval ehf

Midés ehf

Myllan ehf, s: 470 1700
Okuskéli Austurlands sf
Seydisfjordur
Seydisfjardarkaupstadur
Reydarfjordur

Launafl ehf

Skiltaval ehf

Teergesen, veitinga- og gistihls
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Eskifjordur
Egersund Island ehf
Fjardaprif ehf
Glussi ehf, vidgerdir
H.S. Leekning ehf
R.H.grofur ehf

Neskaupstadur

Hildibrand Hétel - kaupfélagsbar-
inn, s: 477 1950

Nordfjardarkirkja
Sildarvinnslan hf
Tannleeknastofan
Verkmenntaskdli Austurlands

Faskrudsfjordur
Lodnuvinnslan hf

Hofn i Hornafirdi

Bessadyr ehf

Birkifell ehf

Bilaverksteedi Gunnars Pélma ehf
Bjarnanessokn

Ferdapjonustan Arnanes

Funi ehf, sorphreinsun

Hofn Inn Guesthouse

Kaffi Hornid

Klifa ehf, ferdapjénustan
Gerdi ehf

Sveitafélagid Hornafjorour
Oryggi og geesla ehf

Selfoss

Bilaleigu Selfoss - Car Rental
Selfoss

Buhnykkur sf
Edalbyggingar ehf
Fléahreppur

Fagleg og personuleg

pjonusta

Vid leidbeinum skjélstaedingum Si, einstaklingum med pvagleka og
adstandendum peirra og veitum rédgjoéf vardandi hjokrunarvérur.
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TENA Men

TENA Lady

TENA Pants.
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Gesthus Selfossi, gistihts og
tjaldsvaedi

Grodrarstodin Artangi ehf
Gullfosskaffi vid Gullfoss

Hja Maddy ehf

Kokugerd H P ehf

Lumen ehf

Malarinn Selfossi ehf

Mattur sjukrapjalfun ehf
Mommumatur Selfossi
Pipulagningapjénusta Ottés slf
Reykhdll ehf

Reykhdsio Utey

Smidsholt ehf

Sveitarfélagid Arborg
Tannleeknastofa Sudurlands ehf.
Ullarverslunin bPingborg ehf
Vinnuvélar Svinavatni
Osterby-har

Hveragerdi

Fléra gardyrkjust6d

Heilsustofnun NLFf - heilsustofn-
un.is

Hétel Ork

Hveragerdiskirkja

Kjoris ehf

Raftaug ehf

Porlakshéfn

Bergverk ehf

Hreingerningarpjénusta
Sudurlands - Hreint um allt
sudurland

Jarnkarlinn ehf
borlakshafnarhofn

MSbladid
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Rekstrarvorur
- ®yrirpig 09 binn vinnustad

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

Olfus
Eldhestar ehf
Fludir
Fludasveppir ehf
Varmaleekur ehf

Hella

Freyding ehf
Hagakirkja

Hestvit ehf

Ket6 ehf
Sudurpréfastdeemi

Hvolsvollur

Eyvindarhélasokn, Austur-
Eyjafjéllum

Kvenfélagid Hallgerdur

Skdgasafn Skégum

Vik

Reynissokn

Volcano Hotel

Kirkjubcejarklaustur
Ungmennafélagid Armann

Vestmannaeyjar
Bilaverkstaedi Sigurjéns

D.b.H ehf, sjikrapjalfun
Grofupjonustan Brinks ehf
[sfélag Vestmannaeyja hf
ibréttabandalag Vestmannaeyja
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Midstédin ehf

Prentsmidjan Eyrin hf

Teiknistofa Pals Z6phdnias-
sonar ehf

Tvisturinn ehf
Vélaverksteedid Por ehf
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