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Pjonusta MS-félagsins

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

Skrifstofa félagsins er opin virka daga milli kl. 10 og 15. A skrifstofu mé
nalgast ymis konar freedsluefni, upplysingar, adstod, soluvoru og teeki-
feeriskort. Par er einnig haegt ad boka viotol vid félagsradgjafa, salfreeding
og studningsadila sem og namskeid, fyrirlestra og vidburdi. Starfsmenn
félagsins eru Ingdis Lindal og Berglind Olafsddtir.

Minningarkort. Heegt er ad panta minningarkort i sima 568 8620,
a msfelag.is eda msfelag@msfelag.is

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

Salfraedingur. Berglind J. Jensddttir, bydur studningsviotol & fostu-
dogum fra jandar 2022. Vid hofum opnad fyrir timabdkanir @ netinu, sja
msfelag.is eda i sima 568 8620.

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

Formadur. Hjordis Yrr Skuladdttir er med vidtalstima eftir samkomulagi.
Heegt er ad hafa samband med tolvupdsti @ hjordisyrr@msfelag.is

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

Spjallhépar / landsbyggdarhépar. Ymsir spjallhépar eru starf-
reektir vida um land og eru upplysingar um péa og tengilidi & heimasiounni.
Heegt er a0 sakja adstod og styrk til skrifstofu félagsins til a0 koma & eda
efla slikt starf, einnig med rafreenum haetti.

Namskeid. Almennt er stefnan st ad bodid er upp a hvert namskeid
begar naeg patttaka hefur nddst. Ahugasamir eru pvi hvattir til ad fylgjast
med og skra sig @ namskeid & heimasiounni, msfelag.is

MS-félag islands nytur styrkja fra:

Reykjavikurborg

| Stjornarrad islands
Heilbrigdisraduneytid
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Formannspistill

Pad er ad vissu leyti taknreent ad ég
skrifa minn fyrsta formannspistil i MS-
bladid med fagra haustsol i fangid.
Haustio er kannski tdkn um motlaetio
sem MS getur stundum verid manni
en solin tdkn um ad alltaf sé von, en
kannski fyrst og fremst takn fyrir hve
MS-félagid reyndist mér mikil stod vid
greiningu. P& er ég er pakklat traustinu
sem mér er veitt en pad ad taka vid jafn
abyrgdarfullu starfi sem pessu i midjum
heimsfaraldri er vissulega daskorun.
Blessunarlega hefur verid haldid vel &
spodunum og forveri minn skilar godu
bui sem ég vonast til ad leida afram af
festu og abyrgd. Pa eru starfsmenn félagsins einstak-
lega vandvirkar, skipulagdar og Urreedagddar konur.
Pad verdur gaman ad vinna med peer sér vid hlid naestu
misserin.

Starf MS-félagsins hefur proast i faraldrinum eins
og hja flestum félagasamtokum, en félagid bydur upp
& freedslu og likamsreekt auk ymissa vidburda & net-
inu. Netvidburdir gefa félagsmonnum og félki med MS
moguleika a ad seekja vidburdina 6h&d busetu, en einnig

Hjordis Yrr Skaladottir
formadur MS-félags Islands

er stundum &geett ad purfa ekki ad fara
a0 heiman til ad seekja sér fraedslu eda
félagsskap. Pad er p6 gott, nu pegar
slakad hefur verid Orlitid & séttvarnar-
reglum, ad hitta félaga, vini og félk sem
er i somu sporum og madur sjalfur.
Némskeid i raunheimum eru pvi hvert
& feetur 60ru ao fara i gang hja félag-
inu. Einnig er rédgjafapjonusta félagsins
a0 komast | edlilegar skordur. Starfid
heldur pvi vonandi afram ad dafna &
naestunni.

En félag er ekkert an félagsmanna
sinna. Pad er 6sk min ad na til enn fleiri
einstaklinga med MS og fa pa inn i fé-
lagid, fa inn fleiri adstandendur, heilbrigdisstarfsmenn
og adra velunnara. Einnig er pad 6sk min ad yfirvold
komi almennilegri skréaningu & laggirnar yfir folk med
MS. Pa mun ég einnig beita mér fyrir pvi ad hlustad sé &
edlilega krofu folks med fotlun um ad pad hafi vidunandi
hisnaedi ad bla i og pjonustu vid heefi hvers og eins.

Eg hlakka til starfsins med ykkur keeru félagsmenn
0g pakka 6llum peim sem leggja félaginu lid med einum
eda 00rum heetti.

simasofnun MS-félags
Islands

Okkar drlega simasofnun er nd hafin, en pad er fyrir-
teekid Markadsmenn sem sér um ad hringja i folk og
Oska eftir styrkjum fyrir hond félagsins. Fyrir 5.000 kr.
framlag feer félk sent borddagatal med myndum eftir
Eddu Heidranu Backman. Vid pokkum ollum peim sem
sja sér feert ao styrkja félagio.

Edda Heidrin Backman
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Stjérn MS-félags Islands starfsarid 2021-2022

Ny stjorn var kjorin & adalfundi félagsins i mai sidast-
lionum. Vid stjérnarskiptin kvaddi Bjorg Asta béroar-
dottir eftir fiogur ar sem formadur og fjogur ar sem
varamadur { stjérn par & undan. P4 lauk Olina Olafsdéttir
sinni atta dra stjérnarsetu, en hun hefur baedi verio ritari
og varaformadur félagsins. Ingdis Lindal feerdi peim
badum listmun eftir Péru Sigurpérsdéttur fyrir peirra fra-
beera og Oeigingjarna starf i pagu félagsins.

Ingdis og Bjérg Asta. Ingdis og Olina.

[ BN e A
Ny stjérn MS-félags Islands er nd pannig skipud: Fv. Berglind
Bjorgulfsdattir ritari, Ingveldur Jonsdéttir gjaldkeri, Lara Bjork
Bender varamadur, Alvar Oskarsson varaformadur, Eva
Porfinnsdéttir, varamadur og Hjordis Yrr Skuladéttir, formadur.
A myndina vantar Hauk Dér, medstjérnanda.

MS J FELAG ISLANDS

Jolaball i raunheimum

NU etlum vid ad leyfa okkur ad vera bjartsyn og
stefnum af fullum hug @ ad halda éarlegt jolaball
félagsins i Safnadarheimili Grenséskirkju pann 11.
desember milli klukkan 14 og 16. Nanari upp-
lysingar @ vefmidlum pegar neer dregur.

Toekifoeriskort til solu

Teekifeeriskort med myndum eftir Eddu Heidranu Back-
man, Tolla, Eggert Pétursson og Derek K. Mundell eru
til solu & skrifstofu félagsins. Kortin eru an texta og fast
i 2 steerdum. Pau henta vel baedi sem jolakort og med
hvers kyns gjofum. Blandadur pakki med 8 kortum og
umslogum kostar 2.000 kr.
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Hofdinglegur styrkur fra Vis

[ sumar hlaut MS-félagid hofdinglegan styrk fré VIS
- Vétryggingafélagi [slands. Undanfarid ar hofou vio-
skiptavinir VIS haft val um ad styrkja gédgerdarfélog vid
kaup 4 lif- og sjukdématryggingum & netinu. Eitt pusund
krénur runnu til gédgerdarfélags fyrir hverja milljén sem
vidskiptavinur valdi  tryggingarfjarheed. Styrkurinn kom
alfario fra VIS. MS-félag Islands var eitt priggja g6o-
gerdarfélaga sem haegt var ad velja og 4 pessu rima
ari sem verkefnid stoo yfir sofnudust 2.593.900 kr. fyrir
félagio.

Heimsmarkmid S.b.

Verkefnid fellur undir heimsmarkmid Sameinudu
pjédanna um sjélfbaera préun ndmer prjd sem beinir
kastliésinu sinu ad heilsu og vellidan og VIS stydur.
Sérstok dhersla er 16g0 & oflugar forvarnir i ndnu sam-
starfi vid vidskiptavinina. Pess vegna gatu vidskiptavinir
VIS styrkt pessi g6du mélefni pegar peir keyptu lif- og
sjukdématryggingar & netinui.

Gudmundur Oskarsson, markadsstjéri VIS, var
anaegdur med moéttdkurnar hjé vidskiptavinum VIS. , Vid
erum virkilega stolt og pakklat fyrir hversu vel vidskipta-
vinir okkar toku pessu framtaki. Enginn byst vid pvi ad

missa heilsuna en stadreyndin er su ad allir geta lent |

pvi. Lif- og sjukdématryggingar eru pvi mikilveegar til
pess ad draga ur fjarhagslegum afleidingum pess ad
veikjast alvarlega. Vio erum viss um styrkurinn nytast vel

i pvi mikilveega starfi sem gddgerdarfélogin sinna - og
erum stolt af pvi ad geta lagt okkar ad morkum, ekki sist
i pegar prengir a0 rekstrarumhverfi godgerdarfélaganna
i heimsfaraldrinum. Styrkurinn er pvi vonandi byr undir
bada veengi hja 6llum félogunum.”

Ord Gudmundar eru ord ad sonnu, pessi styrkur
kemur sannarlega ad géoum notum hja félaginu sem |
sinu starfi leggur &herslu & ad veita peim sem haldnir eru
MS-sjikdémnum og adstandendum peirra studning og
studla ad oflugri félags- og freedslustarfsemi. Félagio er
t.a.m. reglulega med freedslu um hin ymsu malefni tengd
heilbrigdum lifsstil og bydur radgjof og ndmskeid fyrir
MS-félk og adstandendur.

Fra afhendingu styrksins. Fv. Sveinn G. borhallsson, Berglind
Olafsdéttir, Hjordis Yrr Skuladéttir og Guomundur Oskarsson
forstodumadur solu- og markadsmala hja VIS.

MS-salurinn til leigu 2022

A0 svo stoddu er ekki mogulegt ad
fa sal MS-félagsins ad Sléttuvegi
5 leigdan en vonir standa til a0 pad
verdi haegt eftir aramét. | hisnaedinu
fer fram pjonusta vid viokvaeeman hop
og er ekki dseettanlegt ad taka neina
gheettu um COVID smit. Heegt er ad
leggja inn pantanir i sima 568 8620
eda med pvi ad senda tolvupdst &
msfelag@msfelag.is.

MS J FELAG ISLANDS
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Reykjavikurmarapon
Islandsbanka 2022

MS-félagid blés til eigin hlaupahatidar i Fossvoginum

it

lefni af Reykjavikurmaraponi [slandsbanka pann 18.

september sidastlidinn. Par voru meettir patttakendur 1
hlaupahépnum Svenni og vinir dsamt fleirum, en tutt-

ug

u hlauparar og einn hlaupahépur ékvadu ad hlaupa

til g60s fyrir MS-félagid i ar. Samtals sdfnudust 539.000
kronur sem koma ad géoum notum i starfsemi félagsins.

Félagio sendir pakkir til allra sem toku patt i ar, hvort

sem peir hlupu, gengu, sendu éheit, hvottu eda studdu,
fyrir peirra framlag.

.

Margrét Olafsdoéttir
1. april 1926 - 23. mars 2012

Kvedja fra MS-félagi islands og MS Setrinu

Margrét Olafsdéttir, Magga okkar, Iést pridjudaginn 23.
mars sl. Margrét faeddist 1. april 1926 og atti pvi stutt i
95 dra afmeelid. Han greindist ung med MS-sjukdéminn
en & peim arum eda um 1945 var talad um virus i maenu-
vokva.

Margrét var ein af stofnfélogum MS-félagsins 1968
en pa var virusinn kominn med nafn, MS-sjukdémur.
Hun var fyrsti gjaldkeri félagsins og gegndi pvi starfi i
morg 4r. Arid 1998 vard hun fyrsti heidursfélagi MS-fé-
lagsins.

Pegar dagvist MS-félagsins, sidar MS Setrid, var
opnud 1986 var hun par med fyrstu starfsmonnum.
Sidar 4 lifsleidinni atti han eftir ad nyta sér pa pjénustu
sem par er i bodi. HUn undi hag sinum vel i Setrinu og
leit @ pad sem annad heimili sitt. Fra arinu 2019 dvaldi
hiun & Hrafnistu.

Margrét tengdist MS-félaginu sterkum bondum i ara-
tugi. HUn var avallt bodin og buin ad taka patt i starfi
til styrktar MS-félaginu og Setrinu, baka fyrir arlegan
basar, pakka og selja jolakort, og sauma grjénapoka
svo fatt eitt sé nefnt. Henni var mjog umhugad um starf
félagsins og velferd MS-sjuklinga og éatti fjoimarga vini
i beim hopi.

Margrét lifdi svo sann-
arlega timana tvenna
var@andi greiningar- og
medferdardrraedi - sjuk-
démsins en han tokst 4
vid sjukdéminn af aedru-
leysi og skynsemi. Hun
var mjog minnug og var
oft leitad til hennar ef
rifia purfti upp nofn, ar-
t6l og atburdi. HUn hafdi
beegilega neerveru sem
samferdafolk  hennar
naut gods af, var avallt
jakveed, hégveer og 6drum fyrirmynd og hvatning. Til
hinsta dags hélt hun reisn sinni, gédu minni og gestrisni.

MS-félagid og Setrid votta adstandendum hennar
dypstu samud og pakka hjartanlega aratuga samvinnu,
samveru og vinattu.

Margrét Olafsdéttir.

Berglind Gudmundsdaéttir
Bergpora ,Bergsdc’)ttir
Sigurbjorg Armannsdattir
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Skellur - Ungt folk med MS

Félagshopur ungra, nygreindra einstaklinga med MS
steekkar dfram og pd ad adsteedur i samfélaginu hafi
haft ahrif & starfsemi okkar eins og hja flestum, pa latum
vid ekki deigan siga og holdum afram ad gera okkar
besta til pess ad sameina hopinn. Veraldarvefurinn hefur
komid sterkt par inn, baedi innan Facebook hopsins,
lifandi umreedna @ WhatsApp og vidburdir med hjalp
Teams og sambeerilegra forrita.

A adalfundi og EMSP radstefnu

A adalfundinum { maf hreyfdist adeins til pegar kosid var
i stjérnina og vid birtum persénulegri kynningar i kjol-
farid 4 Instagram reikningi MS-félagsins.

Nokkur okkar héldu sidan & radstefnuna EMSP 2021
og fengum gd6dar vidtokur, skiptumst & reynslu og
raédum vid annad folk med MS fra fjolmorgum londum,
fengum ad heyra flutning & markmidum og vonum er-
lendra hjdkrunarfreedinga sem vinna ad malum MS félks
i sinu heimalandi og reyndist pad virkilega frodlegt og
ahugavert.

Algengasta hreyfingin

Seinna var gerd 6formleg konnun & hvers konar hreyfing
veeri algengust i hopnum okkar og bar ganga og/eda
flallganga par af en yoga og/eda pilates hreppti annad
seetid po ad almenn likamsreekt hafi verid naleegt. Var
gaman ad sja hversu margir toku patt, enda vitum vid
hve mikilveeg og skemmtileg hreyfing getur verid pegar
vi0 veljum pad sem hentar okkur best.

Vidhorfs- og streitustjornun

Pad var dneegjulegt ad sja hve morg komu & vinnustof-
una okkar med Dale Carnegie er sneri ad vidhorfs- og
streitustjornun sem tol i verkfeeratoskuna okkar pegar
vid medhondlum ad lifa sem best med MS sjikdémnum

SKELLUR 0g auka vellidan i okkar daglega lifi.
Fylgist med okkur
Froeedsluerindi i netstreymi
18. november 2021 § 30. november 2021

kl. 17
- MS og kynlif
Freedsluerindi um MS og kynlif &

netinu, Aslaug Kristjansdottir, kyn-
freedingur.

MS J FELAG [SLANDS

kl. 17 - Preyta:
Osynilegt einkenni
MS

Freedsluerindi um MS og preytu,
Sigran  Olafsdéttir, salfraedingur.
Byggt & baeklingnum breyta: Osyni-
legt einkenni MIS sem heegt er ad finna & vef félagsins
undir Félagid - Utgéafa.

MSbladid



Allir eiga a0 rett a greioum
adgangi ad pjonustu ohao busetu

Samantekt: Pall Kristinn Palsson

A dégunum fundudu Hjérdis Yrr Skaladéttir, formadur MS-félagsins og Berg-

péra Bergsdéttir, freedslufulltrai MS-félagsins, med fulltrdum taugadeildar

Landspitalans, lceknunum Hauki Hjaltasyni (HH) og Olafi Arna Sveinssyni (OAS)

og Joninu Hallsdéttur (JH) yfirhjukrunarfroedingi. Tilgangurinn var ad fara yfir

stodu madla hvad vardar pjonustuna sem MS-félki bydst & islandi i dag.

Adgengi ad pjonustunni

Samraedurnar hoéfust & malefnum MS-folks & lands-
byggdinni og adgengi pbess ad leeknispjonustu. Félaginu
hafa borist kvartanir um afskiptaleysi, til deemis fra folki
a Sudurnesjum og Akureyri. Einnig kvartar félk & hofud-
borgarsvaedinu yfir hversu erfitt og langan tima pad
getur tekid a0 komast i vidtal hja taugaleeknum.

OAS: Vio stefnum audvitad ad pvi ad allir hafijafn gott
adgengi ad leeknispjonustu 6had busetunni. En svo er
pad dalitio tilviljunarkennt hvar madur lendir i kerfinu, hja
hverjum og hvar. Opin simapjénusta getur verid mjog ja-
kvaed en gerir miklar krofur til pess sem svarar i simann.
Spurningarnar eru af 6llum toga og stundum erfidar og
sa sem svarar verour helst ad pekkja viokomandi, ségu
hans eda hennar og jafnvel hafa verid i sambandi vid
lzekni vidkomandi. Svo pad er meira en ad segja pag, il
deemis fyrir Joninu ad fa simtal fra einhverjum sem hun
pekkir ekki og svorin hljéta ad verda eftir pvi. Petta gerir
malid ansi snuid i praxis.

HH: Petta getur verid tviskipt. Fyrir greiningu getur
verid erfitt ad komast ad hja leekni. Pad eru leeknar uti
i bee og svo er heegt ad leita til okkar a spitalanum.
Folk byrjar oftast hja sinum heimilisleekni og feer tilvisun
afram. Eg er alveg samméla pvi ad pad etti ad vera til
opinn pjénustusimi en pad er spurning hvad hann getur
pjénad miklu. Pjénustusiminn er kannski { rauninni siminn
hja Joninu og lika siminn i afgreidslu taugadeildarinnar.
Sjuklingar hringja i pessa sima og bidja um samtal vid
okkur leeknana ef pa grunar ad peir séu ad fa kast eda
hafa einhverjar adrar spurningar vardandi sinn sjukdém

og sina medferd. Eg held og vona ad peir sjiklingar sem
eru { eftirliti hér hja okkur & Landspitalanum liti svo & ad
betta sé greid leid fyrir pa, po vid getum ekki alltaf svarad
peim samstundis eda samdaegurs. Vi reynum ad sinna
peim eins vel og vid getum. Vardandi landsbyggdina,
Akureyri og adra stadi, pa a folkid par einnig ad geta
nytt pessa leid. Svo ad i minum huga er pessi pjonusta
til stadar, pott 6rugglega megi alltaf betrumbeeta hlutina.

JH: Pad er hringt i mig alls stadar af landinu og ég geri
ekki greinarmun & pvi hvort folk sé hja okkur eda ekki.
Vid hofum ekki reglulegt eftirlit med peim einstaklingum
sem eru hja sérfreedingum Uti [ bee. Ef laeknir Uti i bee
setur einstakling 1 lyflamedferd vid MS er hann sjélfkrafa
kominn undir eftirlit hja sérfreedingi hér 4 taugadeildinni,
hann skiptir um laekni. Pad kemur sem sé enginn utan
ar bee 1 eftirlit hja okkur nema leeknir viokomandi hafi
bedid um pad. Vardandi Akureyri, pa er ég lika i sam-
bandi vid taugasérfreedinginn par og samskipti okkar
hafa verid mjog g6d. Eg get heldur ekki afgreitt mal
hans skjdlstaedinga nema hann komi ad peim lika. Eg
hef alltaf samband vid pann taugalaekni sem er abyrgur
fyrir medferd viokomandi einstaklings. Eg hef pannig
a0 langmestu leyti eftirlit med peim sem eru i medferd.
Ef einstaklingur er ekki i medferd hja taugaleekni getur
hann samt alveg haft samband og leitad rada. En pa visa
ég yfirleitt i byrjun & heimilisleekni viokomandi sem rétta
adilann til ad visa 4 taugasérfreeding. Vardandi sima-
pjonustu pa erum vid alltaf med mottokuna hérna og
afgreidslan er opin fra 8 til 3 & daginn. Par eru tveir mot-
tokuritarar sem svara i simann og peer vita nakvaemlega

netto
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hvada einstaklingar heyra undir hvern hjukrunarfreeding.
Pegar ég er ekki i vinnu eru adrir hjukrunarfraedingar
sem taka yfir og pegar peer eru ekki i vinnu tek ég peirra
svi0 lika medfram minu. Vid leysum sem sagt alltaf hverja
adra af pegar svo ber undir hér & deildinni. Simanimer
peirra sem na ekki beint i gegn eru tekin nidur og hringt
i pa pegar timi gefst til pess. Allir sem eiga hingad erindi
eiga pannig ad hafa greidan adgang ad okkur.

MS: Lika peir sem eru utan af landi?

JH: J4, ég fee mjog morg simtdl alls stadar af landinu.

MS: En 4 fundum okkar med Akureyringum og Sud-
urnesjamonnum hefur komid fram ad félki par finnst pad
vera afskipt og pad fai ekki drlausn sinna méla af pvi pau
eiga ad fa hana i sinni heimabyggad.

HH: Ef porf er 4 sérhaefori MS-pjonustu pa er siminn
okkar opinn og 4 ad geta sinnt pessu beerilega. Pad
& ekki ad vera gerdur neinn greinarmunur & folki Ut
& landsbyggdinni og pvi sem byr hér & hofudborgar-
svaedinu.

Stada islands i alpjédlegum
samanburadi

MS-félag Islands tekur patt i alpjédlegu samstarfi MS-
félaga, einkum @ Nordurlondunum og Evrépu i vidara
samhengi. | nyttkominni skyrslu Evrépusamtakanna er
notast vid ymsa meelikvarda i samanburdi & stodu MS-
sjuklinga & milli landanna. A peim meelist island nedar en
bau I6nd sem vid kjésum helst ad bera okkur saman vid.
Til deemis pykir hér skorta heildreena stefnu stjornvalda
um medferd vid MS og taugasjikdémum almennt, engin
midlaeg skra er hér til yfir MS-sjuklinga, auk pess sem

hér skortir fleiri taugaleekna og sérheefda hjukrunar-
freedinga. — Hver er afstada ykkar til pessara ébendinga?
Veeri heegt ad studla ad meiri samvinnu MS-félagsins og
taugadeildar LSH til ad baeta Ur pessum atridum?

OAS: | pessum malum verdur madur alltaf ad spyrja
sig hvao verid sé a0 meela og hversu vel er pad meelt.
Pad er alveg ljost ad petta eru allt atridi sem vid purfum
a0 beeta hja okkur, vid pyrftum ad vera med betri skran-
ingu og svo framvegis. En ég vil meina ad petta séu
atridi sem komi engan veginn nidur 4 medferd MS-félks
hér 4 landi. Eg pekki petta vel fra Svipj6d, par sem ég
starfadi hatt i tolf ar. Pessi atridi snda mest a0 akvednum
rannsoknum, og ad geta kallad fram tolur vardandi eitt
0g annad, sem pykir mjog flott i sjalfu sér. En i praxis,
pegar madur meetir sjuklingi pa hefur petta mjog litid ad
segja. Svona leidarvisar purfa vissulega ad vera til stadar
ad einhverju leyti, en petta eru samt hlutir sem vid sem
erum ad vinna vid pessi mal pekkjum vel. Hér innanhuss
eru til verklagsreglur um eitt og annad sem vid forum
eftir. Vid veroum lika ad hafa i huga ad vid erum famenn
pj6d. Pad er ekki haegt ad bera okkur saman vid millj-
6napjodir par sem hopar af félki gera ekkert annad en
ad vinna vid MS. Pad er einfaldlega ekki raunhaeft og ég
get ekki séd neitt i hinum hefdbundna praxis hja okkur
sem er eitthvad verra en pad sem gengur og gerist hja
samanburdarlondunum.

HH: Pessi atridi eru ofarlega & 6skalistanum hja okk-
ur, svo sem itarleg skra yfir félk med MS. Vid erum alltaf
ad vonast til ad fa fleiri leekna og hjukrunarfraedinga, en
deildin hefur buid lengi vid lagmarksmaonnun af ymsum
asteedum. Pad veeri beedi gaman og vissulega til gagns
ef vi0 myndum halda skra yfir sjuklingana og medferd

F ||,

Hjallastefnan

Virnet

Gleedir £03

blomaaburdur
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Olafur Arni Sveinsson.  Haukur Hjaltason.

peirra. En par fyrir utan vil ég meina ad pjonustan vio
MS-félk sé bysna géd hér a landi, pott pad komi ekki
fram & svona alpjodlegum meelikvordum. Audvitad heyr-
um vid annad slagid umkvartanir og soégur um ad hvad
hefdi matt fara betur. Talandi um bid eftir ad komast |
segulémun, sleeman adgang ad okkur ef félk grunar ad
pad sé ad fa MS-kast og svo framvegis, pa held ég ad
Ovida | heiminum sé pessi bidtimi eitthvad mikid styttri
en hja okkur.

MS: J4, greiningarferlid virdist lika farid ad ganga
hradar og oruggara fyrir sig. Sogum um langan bidtima
eftir greiningu hefur faekkad mjog mikid sem berast til
félagsins. Finnst ykkur ekki sjalfum pad ganga hradar
ao greina MS?

OAS: Ju, mikil 6skép. En vid komum alltaf aftur ad
peirri stadreynd ad pad parf mannafla til pess ad gera
hlutina vel.

Sidkomin versnun

Talid barst sidan ad peirri gerd MS-sjukdémsins sem
kallast sidkomin versnun. Pad er kallad eftir meiri studn-
ingi fyrir folk sem er komid f siversnun og svo fyrir enn
lengra komna. Pad vanti sérstakt teymi leeknis, hjukr-
unarfreedings, félagsfraedings, salfreedings, idjupjalfa
svipad og er fyrir MND-sjuklinga.

HH: Pad er einhver hluti eldra MS-félks, sem hefur
ordid utundan ad einhverju leyti eda nadi ekki ad fa
virka medferd i upphafi sjukdémsferlisins. Eg vona ad
hopurinn med siversnun fari mjog minnkandi af pvi vio
setjum folk e fyrr & fyrirbyggjandi virka medferd. Pad er
a0 minnsta kosti von okkar og trd, pott timinn eigi eftir
ao leida i 1j6s hvernig pessi medferd virkar til langframa.
Pad eru deemi um folk hja okkur sem er i fyrirbyggjandi
medferd en fer svo haegt versnandi og madur sér pad
ekki alltaf strax pegar versnunin er ad gerast, heldur
meira svona i baksynisspeglinum. Madur attar sig a
bvi ad vidkomandi er ordinn eitthvad verri en hann var
fyrir ari sidan. Og madur sleppir 6gjarnan peirri medferd
sem er i gangi, pvi pad er ekki haegt ad gera svo margt
annad. Pad eru allmargir sjuklingar hja mér sem svona

Joénina Hallsdéttir.

Hjordis Yrr Skaladéttir.

Bergpdra Bergsdattir.

er komid fyrir og ég fylgi peim eftir i einhverskonar utan-
umhaldi. Vid reedum sjukrapjalfunina og peer parfir sem
koma upp og sjalfsagt ma alltaf betur gera, en pad er
pa had mér pvi ég er ekki heilt teymi. Vardandi teymi pa
vantar okkur { rauninni starfsfolk hér til ad mynda pad.
Hér & Landspitalanum eru til deemis bara orféir sjikra-
pjélfarar. Pad er mikid talad um petta MND-teymi, en ef
vid eetlum ad mynda MS-teymi pa pyrftum vid lika ad fa
starfsfélkid ar MND-teyminu til ad vera i MS-teyminu
0g 4@ endanum erum vid bara me0 eitt stort teymi sem
heitir MIND-teymid & manudogum og MS-teymid & mio-
vikudégum og svo framvegis. Og ég veit ekki hvernig
vid settum ad proéa pad teeknilega. Eg held vid purfum
ad nota daldid vel pad sem vid hofum, svo sem utan-
umbhald leeknis, pad eru vissar sjukrapjalfunarstodvar Uti
i bee, eins og Styrkur, sem ma ad vissu leyti kalla eins
konar MS-teymi pvi pad hefur sinnt MS-folki afskaplega
vel. Pangad leitar folk yfirleitt ekki fyrr en pad er ordid
brennt af sinum sjukdémi og byr vid einhver 6paegindi
e0da fotlun fra einum degi til annars. En vid hér & deildinni
erum med akvedid teymi og leidbeinum sjuklingum Ut fra
pekkingu okkar. Pad er eiginlega su teymisvinna sem er
i gangi. Hér komum vid aftur ad famenninu, vid pyrftum
a0 vera & miklu steerri spitala til ad geta rekid sérstok
teymi fyrir sérhvern sjuklingahdp.

JH: [ dag eru nokkrir MS-einstaklingar i MND-teym-
inu og pad er dalitid vidkveemt ad bjoda MS-folki ad
fara i pad teymi. Pad er lika til visir ad Parkinson-teymi
en vi0 erum alltaf med somu starfsmennina og pad eru
takmork fyrir pvi hvad peir geta tekid mikid a0 sér. Eina
teymid sem starfar reglulega er MND-teymid og sem
betur fer eru svo fair einstaklingar par inni ad haegt er
ad halda utan um pad. Félk med MS og Parkinson er
svo margfalt fleira og pa er reynt ad veita studninginn
4 hverjum stad, allt landid um kring. A héfudborgar-
svaedinu fer pad fram i hverfunum. Pannig virkar petta {
dag. | MND-teyminu eru prestur, sélfreedingur, sjikra-
bjalfari, idjupjalfi og félagsradgjafi. Vardandi adra sjuk-
démshopa hef ég adgang ad ollum slikum adilum og ég
leita til peirra 6spart eftir porfum hvers og eins - en pad
heitir bara ekki teymi.

MSbladid



MS: Vid vitum samt um allnokkra MS-einstaklinga
sem pyrftu svipad utanumhald og feest hja MND-teyminu.

HH: Pétt teymid heiti MND-teymi samkveemt hefd,
pa hafa par verid sjuklingar med adrar greiningar. En
€g er sammadla pvi ad pad veeri mjog eeskilegt ad auka
krafta og Utvikka teymid pannig ad pad geeti sinnt 6rum
sjuklingum i meira meeli. Pad er sjélfsagt ad halda peirri
hugsun mjog & lofti ad auka getu okkar til ad pjon-
usta betur MS-einstaklinga sem strida vid mikla fotlun.
Beedi vegna fotlunar sinnar og vegna pess ad pad hefur
kannski ekki krafta til a0 skaffa sér pessa pjonustu sjlft.
Vid eigum ad halda dfram ad banka & dyrnar hja stjérn-
voldum til ad fa pessa pjonustu fyrir pa sem purfa & pvi
a0 halda, hvada sjukdémsmida peir hafa annars & sér.

MS: Strandar petta @ peningaleysi eda skorti 4 fag-
folki?

OAS: Pad hefur mikill darangur nadst i medferd vid
MS med fyrirbyggjandi lyfjunum sem fram hafa komid
& sidustu arum, en eins og Haukur segir pa eru enn
svo margir  hopi eldri sjuklinga sem nadu ekki ad fa pa
meoferd. Peir bua vid0 mesta fotlun og finnst morgum
peir hafa verid skildir eftir. En pad a ekki ad skipta mali
hvar folk er statt i sinum sjukddémi. Pad 4 ad hafa greidan
adgang ad sinum taugaleekni og hjukrunarfraedingi og
vera | virku eftirliti. Pad parf ad meeta peim vanda-
malum sem upp koma vid vaxandi siversnun, hvort sem

fastus.is

pad er preyta, pvagbladran, sispennan, gongugetan og
svo framvegis. Pad veeri vissulega betra ad geta med-
hondlad oll vandamalin & sama stad, undir einum hatti,
en ekki dreift & marga stadi.

JH: Pad eru margar urlausnir i bodi sem folk veit
kannski ekki um. Og vid & spitalanum vitum ekki um
parfir allra Uti i samfélaginu & hverjum tima. Vid tokum
a0 sjalfsdgou a peim vandamalum sem koma inn @ okkar
bord og vid hofum moguleika & ad leysa.

HH: bjonustan er til stadar en vandamalid er kannski
a0 miklu leyti folgid [ skorti & samheefingu og skilvirkni
peirra kerfa sem vid buum vid hér & landi. Annars vegar
hofum vid heilbrigdiskerfid og hins vegar félagslega
kerfid. Umdnnun félks med erfida sjiukdéma og mikla
fotlun kemur dr bddum pessum kerfum sem meettu
tala betur saman. Medvitund stjérnvalda og fagadila
ur badum kerfum um pessa annmarka er po sifellt ad
aukast og par med opnast teekifeerin til ad gera pjonust-
una enn betri.

MS: VIS-félagid pakkar gott samstarf vid taugadeild-
ina. Sérstaklega hvad pid erud dugleg ad hvetja folk til
a0 hafa samband vid okkur, afhenda baeklinga fra okkur
0g stydja okkur 4 ymsan hatt.

JH: MS-félagio er lika sterkt félag og ég vil Oska
ykkur pess ad vera pad afram.

MS: Takk fyrir.

SNUNINGSLOK

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

MASTER TURNER SNUNINGSKERFID

* Fyrir pa sem purfa mikla adstod vid hagreedingu i rimi
*  Gerir uménnunaradilum kleift ad snua/hreyfa folk a4 audveldari hatt
med betri likamsbeitingu, jafnvel haegt ad nota folkslyftara

QUICK ON SNUNINGSTEYGJULOK

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

Nanari upplysingar veitir Sandra Hjalmarsdéttir
soluradgijafi a netfangio sandra@fastus.is

Veit & vandada lausn

Opid man - fim 8:30 - 17:00, fés 8:30 - 16:15
Sidumuli 16 | 108 Reykjavik | Simi 580 3900 | fastus.is

MSbladid
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MS-prek og jogq

a netinu

Leitid &

ad hépnum
+~MS-prek og jéga”
og bidjio um
inngdngu til ad

fa adgang ad
cefingunum!

MS-félag islands bydur & netinu Sllum
sem ahuga hafa upp aléttar prek-,
styrktar- og lidkunarcefingar a pridju-
dégum og fimmtudogum kl. 11:15. Hver
timi er 40-45 mindtur.

/Efingarnar henta breidum hopi pétttakenda, audvelt er
a0 adlaga peer eigin hrada, akefd og getu og peer flestar
ma gera annad hvort sitjandi i stdl eda standandi.

Pridji hver timi er jogatimi sem mun samanstanda
af mjuku joga par sem beedi verda gerdar eefingar og
teygjur sem lidka og styrkja likamann, annadhvort i sitj-
andi stodu eda standandi par sem stdll er til studnings.

P4 munu allir timar byrja @ dndunaraefingum par sem
unnid er meo taugakerfid og ljuka med slokun i sitjandi
stoou.

Leidbeinendur eru buridur Ardis Porkelsdéttir einka-
pjalfari hja Flott Prek og Gudny Petrina Poérdardottir
jogakennari.

buridur Ardis borkelsdéttir hefur dsamt eigin-
manni sinum Poradi rekio fyrirteekio Flott Prek sidastlidin
6 ar sem kemur ad styrktar - og prekpjalfun fyrir ein-

staklinga & 6llum aldri @ Sudurnesjum, péa sérstaklega i

Sudurnesjabee. Baedi Puridur og eiginmadur hennar eru
menntadir IAK einkapjalfarar. Fyrr 4 arum spiladi Pury
handbolta & milli pess sem hun atti bornin peirra hjona
fjogur. Hun hefur alla tid stundad likamsreekt og hefur
verio virkur patttakandi i ymsum prekmo6tum sidastlidin

augor®

13 ar. Asamt pvi ad starfa sem pjélfari hefur bury sidast-
lidin &r starfad hja Audarstofu sem er adstada fyrir heldri
borgara i Gardinum, Sudurnesjabeae, par sem bodid er
upp a ymiskonar fondur og samveru.

Guony Petrina Poérdardottir er med jogakenn-
araréttindi (RYS 200) fra Maui Yoga Shala, Hawaii, med
meginaherslu 4 Hatha Yoga og Vinyasa. Asamt pvi ad
hljéta pau réttindi hefur Gudny tekid ymis énnur styttri
kennaranamskeid hérlendis, p.a.m. i krakkajoga, Yoga
Nidra og Yin Yoga. Hun hefur fra arinu 2017 unnid
vid jogakennslu en hof fyrst kennslu i Sporthdsinu |
Reykjanesbae og i grunnskdéla Sandgerdis vid kennslu
i krakkajoga. Haustid 2019 hlaut Gudny svo kennara-
réttindi sem Foam Flex kennari og Happy Hips kennari
en sama haust hof han starf sem einn af kennurum
Jakkafatajoga og Happy Hips. Pa lauk Gudny Roll Model
Method pjalfun vorid 2021. Auk pess ad vinna nu vid
j6ga - og Happy Hips kennslu i jogasetrum i Reykja-
nesbae (Om Setur, Orkustdd) og ibréttamidstodvum
Sudurnesjabagjar hefur Gudny fra arinu 2017 unnid vid
hoptimakennslu & svidi styrktar - og prekpjalfunar hja
Flott Prek i Sudurnesjabee. P4 vinnur Gudny einnig sem
hlaupapjélfari 3N pribrautardeildar Njarovikur i Reykja-
nesbee dsamt pvi ad koma ad almennri hlaupapjélfun
einstaklinga i Sudurnesjabae og Reykjanesbee. Gudny
stundar nid ndm vid [AK styrktarpjalfun og hyggst kldra
pad nam vorid 2022.

MSbladid



Sjésund MS-folk i
sjosundi

Sisteekkandi hépur MS-félks hittist i Nauthoélsvik og fer i
sjosund @ manudogum kl. 16:30. Par gefst frabeert teeki-
feeri til ad keela, kjafta, synda og svamla saman.

Allir eru velkomnir. Ahugasémum er bent 4 ad 6ska
eftir adgangi i facebookhdpinn ,.Sjésund MS félks” til ad
fylgjast med.

Likamspjalfun i Styrk

Sjukrapjalfun Styrkur bydur upp & nytt pjalfunarnam-

skeid fyrir einstaklinga med skert jafnvaegi og pa sem

nota gonguhjélpartaeki. Timarnir mida ad pvi ad efla jafn-

veegi, hreyfifeerni, styrk og andlega vellidan.

e Hoéptimarnir eru undir leidsogn sjukrapjélfara en pjalf-
unin er avallt einstaklingsmioud.

e Pjalfunin fer fram siddegis, tvisvar i viku, i frabeerri
aefingaadstodu Styrks.

e Ahersla er 16g0 4 ad hafa timana fjdlbreytta og
skemmtilega.

o Ahugasamir geta sent fyrirspurn & belinda@styrk-
urehf.is

Namskeid:

Sterkari EG

Hamingjan er i pinum hondum og verdur ekki tynd i gardi annarra!

Hvernig ert pa ad reekta pinn gard?

Pad er avallt askorun ad leera eitthvad nytt um sjalfan sig.
Sjélfsreekt er mikilveegur partur af pvi ad vaxa og dafna
sem manneskja. Petta sjalfsreektarnamskeid sprettur
ur adferdafraedi markpjalfunar. Markpjalfun getur verid
valdeflandi og pvi gd0 leid vid ad stydja folk  sjalfsraekt.

Markmidid med namskeidinu er ad efla hvern einstak-
ling. Hver og einn vinnur med sina styrkleika og lifsgildi,
pannig eflist sjalfsmyndin og styrkurinn.

Vid hittumst [ fidgur skipti { 1,5 kist.  senn. | hverjum

tima er eitt pema tekid fyrir, vid
notum ymsar leidir til ad finna
styrkleika hvers og eins.
Leidbeinandi er Asta Gudrin
Gudbrandsdattir, PCC markpjalfi.
Némskeidid verdur haldid i hdsi
MS-félagsins ad Sléttuvegi 5 og
hefst pridjudaginn 18. janudar klukkan 16:30.
Skréning & msfelag.is eda i sima 568 8620.

grY RKUVR

OKKAR STOD

P

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

f?
!

Sem STODVINUR stydur pu félagid
med méanadarlegum framlégum.

Fadu upplysingar i sima 568 8620
engin binding!

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

kt. 520279-0169

MSbladid
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Mig langar ad lata
gott af mer leida

Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Hjordis Yrr Skuladéttir var kjérin nyr formadur MS-félags islands & rafreena

adalfundinum i mai sidastlidnum. HUn er kennari ad mennt, gift priggja barna

médir og byr med fjélskyldu sinni i Hafnarfirdi. Hjérdis Yrr greindist med MS

sjukdéminn fyrir sex arum.

,Vorid 2015 finn ég fyrir miklu méttleysi, & erfitt med ad
labba og leid allri eitthvad svo undarlega,” sagdi Hjordis
pegar ég heimsétti hana @ dogunum og spurdi fyrst
venju samkveemt hvernig sjukdémurinn hefdi gert vart
vid sig hja henni. ,Eg tengdi pad p6 ekki vid ad ég veeri
ad f4 einhvern sjukdém. Eg hafdi dottid 4 hjéli haustid
&our og handleggsbrotnad mjog illa og verio fra vinnu
um alllangt skeid. Eg hafdi alltaf verid dugleg ad hreyfa
mig, hj6ladi og gekk mjog mikid en i kjolfar handleggs-
brotsins minnkadi pad verulega og ég leit & mattleysid
sem fylgikvilla af pvi. Eg reyndi ad nd mér upp f fyrra
form, for upp 1 Heidmark ad labba i hlidunum en péa bra
svo vid ad ég komst ekkert 6studd og skildi ekkert f
pessu. Petta var ekki eins og ég atti ad venjast.

Svo for ég ad finna fyrir doda, dofnadi Ut fra midju og
til ad byrja med vinstra megin, sem leiddi nidur i feetur
0g upp og fram i fingurgéma. Folk i kringum mig var um
bessar mundir farid ad horfa undarlega & mig, og pad
var ljost ad petta var ekki bara leti og slen. Pa for ég a
heilsugeesluna hér i Hafnarfirdi og par tok @ moti mér
alveg einstaklega goour leeknir. Hann s ad pad var eitt-
hvad a0 en gat po ekki greint hvad. Hann gaf mér gédar
leidbeiningar um hvernig ég eetti ad haga mér neestu
vikuna og ef astandid breyttist ekkert skyldi ég koma
til hans aftur. Ekkert lagadist, mér versnadi bara heldur
en hitt, sérstaklega f fétunum. Eg hringdi i leekninn sem
sendi mig med bréf inn & bradamotttoku Landspitalans
og sag0i ég skyldi ekki fara padan aftur an pess ad fa
ad hitta taugaleekni. Eg gerdi pad og endadi med pvi ad
bida i ellefu klukkutima eftir taugaleekni sem sa strax ad
pad var eitthvad i 6lagi  taugakerfinu minu. Pa tok vio bid
eftir pvi ad komast i segulémun og fa sidan greiningu Ur
henni. Pad leid pannig ramur manudur fra pvi ég leitadi

fyrst til leeknis og pangad til greiningin 1a fyrir. Pegar ég
fékk greininguna hitti ég fyrst taugaleekninn sem ég hef
verid med sidan. Enchtuja Bold Suchegin heitir hin og
ég er mjog dnaegd med hana.

Mér fannst taka daldid langan tima ad fa greininguna
0g pad var komid sumar. Pad var audvitad mikid sjokk
ad vera komin med Slaeknandi sjukdém. Eg hafdi alls
ekki reiknad med pvi. Madurinn minn var med mér a
spitalanum pegar ég fékk MS-greininguna. Pegar heim
var komid tokum vid pa akvordun ad senda krakkana
okkar samdaegurs upp i sumarbustad til foreldra minna.
Vid vildum vera ein og medtaka pessi alvarlegu tidindi.
Vid skutludum peim aleidis, maettum mommu a midri leid
0g ég held ég hafi aldrei upplifad adra eins rigningu a
slandi og parna pegar vid faerdum krakkana yfir { hennar
bil. Petta Urhelli var svo tdknreent, likt og undirstrikun &
vitneskjunni um ad nu yroi lifid ekki aftur eins og pad var
aour. pad var nyr ferdafélagi kominn til sbgunnar, pessi
6leeknandi sjukdémur, MS.*

Ekki lata emmessid stjorna

Hjordis eetladi po ekki ad lata sjukdéminn hafa ahrif & sig.
Fyrst i stad var madur sem sagt i sjokki. Svo for ég upp
& deild og hitti Joninu Hallsdottur hjakrunarfreeding sem
er alveg rosalega 6flug talskona pess ad ,halda afram” -
bara halda afram og ekki ldta emmessio stjorna ferdinni.
Ju, vissulega taka tillit til sjukdémsins en lata hann ekki
stjorna sér og ekki kenna honum um allt. Sem ég gerdi
talsvert 1 byrjun. Ef ég fékk til deemis verk i magann pa
kenndi ég emmessinu um pad, ekki pvi sem ég hafdi
bordad. Madur getur ekki klint ollu & emmessid en pad
tekur samt ddlitinn tima ad leera ad lifa med sjukdéminum.
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i vor kynntist ég hvad pad gerir manni gott ad vera med graena fingur. Madurinn minn byggdi grédurhds fyrir mig par sem 4 ég
alveg yndislegar stundir i ndvitundinni.“ Ljésm. Gudrdn Hinriksdaéttir.

Eg eetladi fyrst ad fara petta bara 4 priéskunni. Eg
var i rosalega skemmtilegri vinnu @ pessum tima, var ad
innleida spjaldtolvunotkun nemenda i skélanum par sem
ég kenndi. Pad var krefiandi starf, mikid fjér og leeti. Eg
vann meira en goou hofi gegndi, lagdi mig alla fram og
bad kom nidur 4 orkunni, batteriin kldrudust. Arid 2018
tokum vid hjonin pa akvordun ad sodla alveg um, ég for
i veikindaleyfi, vid leigdum husid okkar og forum oll fjol-
skyldan & flakk um Evrépu (innsk. ytarleg frasogn Hjor-
disar um pad evintyri birtist i 2.tbl MS bladsins i fyrra).

Folkid mitt benti mér & ad hefdi ég ekki greinst med
MS hefdum vid liklega aldrei farid i pessa ferd. Pad getur
nefnilega stundum verid blessun ad fa eitthvad sem leetur
mann hugsa 60ruvisi um stad og stund. Hvers virdi er pad
sem ég tek mér fyrir hendur, set orkuna mina i? MS-sjik-
démurinn er svo einstaklingsbundinn og éutreiknanlegur
a0 madur veit ekki hvad morgundagurinn mun bera {
skauti sér. Eg veit p6 ad ef ég beiti mér af allri orku T eitt-
hvad, pa mun ég purfa ad taka mér gddan tima eftir 4 til ad
hlada batterfin. Eg er pvi farin ad hugsa betur um hvad ég
geri, hvad skiptir meira méli en annad, og pessi ferd okkar
fiolskyldunnar var okkur ollum alveg étralega mikils virdi.”

Leidin ad rétta lyfinu

Hjérdis Yrr er med pé gerd MS sjlikdémsins sem kemur
i kostum. ,0Og pegar ég greindist 2015 var ég strax sett

4 fyrirbyggjandi lyf. Eg byrjadi ad sprauta mig einu sinni
i viku med Avonexi. Mér fannst pad mjog erfitt, ég vard
svo veik og fékk flensueinkenni eftir hverja sprautu og
var i einn til tvo sélarhringa ad jafna mig. Pad er ansi
mikid ad f4 pad einu sinni  viku. Eg fékk pa annad
sprautulyf, Pledigry, sem ég tok & tveggja vikna fresti.
Eftir pad tok ég pillulyfid Aubagio sem hafdi mjog leidin-
lega aukaverkun, punglyndi og ég purfti pa lika a0 taka
lyf gegn pvi. Loksins fékk ég svo lyfid sem ég er @ enn i
dag, rituximab, sem svinvirkar 4 mig. Eg hef ekki fengid
mjog morg kost fra greiningunni, kannski bara tvo til prju
ibyngjandi kost.”

Heldurdu ad pu hafir fengid kost jafnvel 16ngu adur
en pu greindist?

,J4, bad held ég. | baksynisspeglinum er ljgst ad ég
hafdi verid med dofa i hondunum T talsvert morg ar par
& undan. Finn stundum ekki i puttunum hvort ég held &
nal eda bladi. Eg leitadi til leeknis med petta i kringum
2003 og fékk bara pau svor eda petta veeri klemmd taug
eda vodvabdlga sem myndi lagast af sjélfu sér. Sem pad
gerdi p6 aldrei. Einnig arid 2008, pa missti ég matt i fot-
um. P4 var ég nybuin ad feeda barn og tengdi méttleysid
bvi, var bara mjog fegin ad geta notad barnavagninn
sem gongugrind og pad gekk til baka & einhverjum tima.
J4, petta tel ég ndna ad hafi verid MS-kost.

[ seinni tid hefur késtunum farid feekkandi en géngu-
getan fer heegt og heegt dalandi svo pad er spurning
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hvort ad sjukdémsmyndin min sé ad hverfast yfir i pad
sem Kkallast sidbuin siversnun. Timinn verdur svo bara ad
leida  lj6s hvernig petta & eftir ad proast hja mér.”

Labbadi framhja hjélastélnum

Ottastu ad pu eigir eftir ad verda f6tlud og purfir til
deemis ad nota hjdlastol?

,Eg 4tti svoldio erfitt 4 timabili med ad kyngja pvi ad
purfa kannski ad nota hjolastol. Petta var 2018, adur
en vid forum 1 ferdalagio langa, og vid vorum & leidinni
{ sumarfri 4 ftaliu. Eg pantadi flugvallaradstod, vissi ad
ég geeti fengid hjdlastél og sparad pannig orkuna vid
komuna til ftaliu. Hjélastéll vid landgdngutréppuna var
svo pad fyrsta sem ég sa pegar €g steig ut ur flugvélinni,
og tveer adstodarmanneskjur bidu vid hann. Og ég bara
labbadi framhja peim. Eg gat ekki hugsad mér ad setjast
[ hjolastolinn, pad hljop i mig eitthvert helvitis stolt.
Madurinn minn og krakkarnir urdu mjog hissa & pessu,
en ég strunsadi &fram inn  flugstddina. Eg gat alveg
labbad petta, en vard sidan miklu preyttari fyrir vikio.

En eftir petta hef ég oft notad hjolastol pegar pad
hefur verid i bodi, til deemis & sofnum, og péa hjélpa
krakkarnir vid ad yta mér afram og finnst pad bara mjog
skemmtilegt. Svo pad er hluti af pvi ad leera ad lifa med
sjukdémi ad nyta sér pau teeki og tol sem Iétt geta undir
me0d manni pegar adstaedur krefjast pess. Pad er lika alls
ekkert pad versta sem fyrir mann getur komid ad purfa
a0 nota hjdlastél. Hjdlastéllinn pyadir fyrst og fremst frelsi
vi0 a0 komast & milli stada. Pad er svo annad mal ad
adgengi fyrir folk i hjélastélunum er alltof vida alls ekki
noégu gott. Pad er mal sem ég vil beita mér fyrir ad radin
verdi bot 4.

Hvernig er pa vidhorf pitt til MS sjukdémsins sex
arum eftir greininguna?

,Sjikdémurinn fer aldrei. Eg finn fyrir honum & hverj-
um degi. Pad er adallega gobngugetan sem er sleem, ég
skynja pad i hverju skrefi sem ég stig. En svo adlagast
madur astandinu, heettir a0 taka eftir sumum einkennum,
pau eru bara parna. Pad eru 6tal hlutir sem ég hef purft
ad seetta mig vid en lika ymislegt sem ég get nytt mér. Af
pvi ad hreyfigetan er svona skekkt pa er ég komin med
P-merki { bilinn minn og get lagt ndleegt inngangi margra
stada sem ég parf ad komast 4. Pad audveldar mér lifid
og gerir mér Kleift ad taka patt i margskonar athofnum.
Eg nota sessu { bilnum sem audveldar mér ad komast

inn og Gt Gr honum. Eg 4 gédan vinnustdl sem audveldar
mér hlutina pegar ég er ad elda og brasa. Pad eru sem
sagt alls konar hjélparteeki sem ég er ordin satt vi0 ad
nota vi0 daglegar athafnir.”

Eigin fordomar verstir

Hjordis Yrr er kennari ad mennt og vinnur vid pad f
hlutastarfi. ,Eg er { halfu starfi og er aftur komin { spjald-
tolvuinnleidingu i grunnskola. Pad er otrulega lifandi
og heldur mér vio efnid. Pad er vissulega krefjandi ad
vinna med krokkum og unglingum, en pau eru lika akaf-
lega skemmtilegt folk. Vinnuveitandinn er einnig fullur
skilnings @ minum sjukdémi sem er afar mikilveegt.”

MS sést yfirleitt ekki & folki ...

,Nei, og pad getur leitt til ranghugmynda um raun-
verulegt astand folks. Sumir vilja jafnvel veena folk um leti
og einhvern aumingjaskap. Eg tel slik vidhorf og pekk-
ingarleysi p6 vera & undanhaldi og hef sjalf aldrei verio
feimin vid ad segja fré pvi ad ég sé med MS. Eg held
lika ad pad versta i pessu sambandi séu kannski manns
eigin fordémar. Madur etlar sér sjalfur ad gera allt og
geta allt eins og adur. Pad tok mig alveg talsverdan tima
a0 komast yfir mina forddma gagnvart sjélfri mér og
seetta mig vi0 breytinguna sem ordin var @ minu Iifi.”

Kvidirdu pa ekki framtidinni?

.Eg veit ekki hvad gerist 4 morgun. Enginn veit f raun
og veru hvad gerist & morgun. Eg velti pessu bara ekki
fyrir mér og held ad ég sé ekki haldin framtidarkvida.
Pad er ymislegt sem madur getur gert sjélfur til ad beeta
astand sitt. Eg hef til daemis verid ad taka mataraedi mitt {
gegn og fordast streitu sem mest. Neikveed streita hefur
sleem ahrif & emmessio og til ad sigrast @ henni er hug-
myndafraedin  kringum ndvitund 6flugt teeki. Eg hef farid
& nokkur namskeiod og lesid greinar og baekur um petta
efni. Svo 1 vor kynntist ég hvad pad gerir manni gott
ad vera med greena fingur. Eg sédi i vor fleiri ptsund
plontum, blémum, graeenmeti og davoxtum og allskonar,
baedi inni og uti. Madurinn minn byggai lika grodurhds
fyrir mig i sumar, par & ég alveg yndislegar stundir i nd-
vitundinni. Hvad vardar hreyfingu pa stunda ég sjosund
0g svo reyni ég ad hjola eda labba daglega til og fra
vinnu, er svo heppin ad skolinn minn er stutt fra heimili
minu. Eg fer  sjtkrapjlfun til ad efla styrk og jafnveegi
0g svo bjodum vid hja MS félaginu upp & afingapro-
gromm & netinu sem heegt er nalgast hvenaer sem er.

=
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Fjolskyldan vid lok tveggja ara evintyrsins i ristum Wolfsteinkastala i Oberpfalz i Pyskalandi. Fv. Pérarinn Pérarinsson, Ran,
Hjordis Yrr, Breki og Ulfur.

Adur en ég greindist var ég f rauninni mjog medvitud
um mikilveegi pess ad hreyfa sig, hjoladi mikid, hljép og
gekk & fjoll. Nuna pykir mér skemmtilegast i sjésundinu
og finnst pad gera mér mjog gott.”

Einstakt félag

Hvernig kynntistu MS-félaginu?

.Pegar ég greindist var mér strax & taugadeildinni
bent & MS-félagid og ég hvott til ad nyta pjénustuna
sem pad hefdi upp 4 ad bjéda. Eg dkvad ad fara ad peim
radum, gekk i félagio og skradi mig strax @ namskeio fyrir
nygreinda. Pad namskeid reyndist pad besta sem ég gat
gert fyrir sjalfa mig. Par komst ég ad pvi ad ég veeri ekki
ein { pessari stédu. Eg hitti folk sem var ad fara f gegnum
nakveemlega somu hluti og ég sjalf. Pott folkid i hopnum
veeri um margt afar ¢likt og i mismunandi dstandi pa vor-
um vid samt oIl f somu sporunum @ pessum tima, nybuin
a0 fa pessi tidindi og med somu 6svorudu spurningarnar

um hvad folst i peim hvad vardadi lifid padan i fra. Vid
hofum sidan haldid sambandi, vorum nokkud dugleg
a0 hittast adur en kérénufaraldurinn skall &. Fjolskylda
min for lika & ndmskeid fyrir adstandendur MS-félks og
fékk mikid Gt ar pvi. Pad skiptir lika ekki sidur mali fyrir
adstandendur a0 f& upplysingar og studning vio ad atta
Sig 4 breyttri stodu og fyrir sjuklinginn sjalfan.

MS-félagio er alveg einstakt og ég for pvi ad taka e
meiri pétt { félagsstarfinu. Eg lenti svo f viburdanefnd-
inni sem skipuleggur allskonar vidburdi, og pegar Bjorg
Asta tilkynnti ad han myndi ekki gefa afram kost & sér
sem formadur akvad ég ad sla til og bjoda fram krafta
mina i pad embeetti. Mig langar ad lata gott af mér
leida og er ég hugsa til baka til pess tima sem ég fékk
mina MS-greiningu fannst mér félagio sem sagt skipta
skopum fyrir mig og mina og vil leggja mitt af morkum til
a0 pad haldi &fram ad vera jafnoflugt i ad veita folki afram
pa mikilveegu pjonustu og pad hefur veitt mér.”

Verslunin Alfheimar

Jakob og "gr

Valgeir ehf.

G. Skiilason Qo

vélaverksteedi o

Domino’s
Pizza
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Ncering og matarceoi
i MS-sjukdomi

Hér er komid heildstcett fraedsluefni a

islensku um nceringu og matarcedi sem
sérsnidid er ad félki med MS-sjukdéminn.
Pad eru nceringarfrcedingarnir Gudlaug
Gisladéttir @ Landspitala og Thelma Run
Runarsdéttir @ Reykjalundi sem eru hof-
undar efnisins sem tekur einnig til patta
eins og parmafléru og ofvirkrar pvag-
blédru. Pa koma pcer fram med géd rad
vid undirbuning maltida og upplysinga-
toflur um foedutegundir. Formala ritar
Séley Gudrun Prdinsdottir, yfirlceknir
tauga- og hcefingarteymis a Reykjalundi.

Matreidslumeistarinn Steinar P6r Porfinnsson & Krisku
préadi uppskriftir. Hann setur fram spennandi uppskriftir
a0 s6sum og kryddlogum asamt medleeti, sem hentar
baedi med Kjuklingi og fiski og heegt er ad setja saman &
mismunandi vegu. Pessar uppskriftir eru einungis til ad
gefa folki hugmyndir a0 matreioslu.

Utlitshénnun, myndir og umbrot baeklingsins var svo
i traustum hondum Hogna Sigurporssonar, grafisks
honnudar, sem & einnig heidurinn af honnun merkis fé-
lagsins sem og freedslubaeklingapakka félagsins.

Heegt er ad panta baeklinginn i pésti hja félaginu eda
nalgast hann & heimasfdunni undir Félagio - Utgéfa.

Ur upphafsoréum baeklingsins:

,Algeng spurning medal einstaklinga med MS er hvort

einhver dkvedin feedutegund eda akvedi0 matareedi geti
haft -ahrif 4 eda stodvad proun sjukdomsins. P ekki
sé til akvedid mataraedi eda matur sem getur stodvad
préuninina, getur heilsusamlegt matareedi haft ahrif &
einkenni og er afskaplega mikilveegt fyrir almenna lidan.

- Mismunandi matarcedi og MS

MS medferdir midast ad pvi ad draga ur einkennum,
takmarka tioni MIS kasta og haegja & proun sjukdéms-
ins. Medferdir virka oft misjafnlega vel eda peim fylgja
einhverjar aukaverkanir. Fyrir vikid leitast margir ein-
staklingar med MS vid ad gera breytingar & sinum lifsstil,
b.m.t. breytingar & matareedi til pess ad reyna ad hafa
ahrif & sjukdéminn medfram MS medferdinni.

Vidsvegar @ netinu ma finna fjoldann allan af mis-
géoum upplysingum og rédleggingum hvad vardar mat-
areedi einstaklinga med MS. Ma par nefna mjélkurlaust
faedi, Paleo og graenmetisfaedi, Ketomataraedi, Midjaro-
arhafs-, Swank-, gldtenlaust eda sykurskert mataraedi
0g svo meetti lengi telja. Raunin er pd s ad enn eru
engar visindalegar sannanir sem stydja pad ad eitthvad
akvedid mataraedi hjélpi einstaklingum med MS. Ymis-
legt er po vitad um einstaka neeringarefni likt og mikil-
veegi D-vitamins og Omega-3 fitusyra.

Ho«féu.
vabknsbrisa
allkaf vid

hondina hvar !

sem pi ferd.
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£f pvagid er Ljbst bendir bad il ad ba
sért ad drekia neegilegan vokva

Pegar breytingar eru gerdar & matareedi er mikilvaegt
ad huga ad neeringar- og orkuinnihaldi. /Eskilegt er ad
takmarka unnar matvorur, mettada fitu, sykur, salt og
seetindi en auka magn dvaxta, greenmetis, sjavarfangs
og Omettadrar fitu. Naudsynlegt er a0 neerast reglulega
til pess ad innbyrda pa orku og neeringu sem porf er a.
Vanneerdur einstaklingur er liklegri til ad kljast vio meiri
og erfidari einkenni heldur en vel naerdur einstaklingur.

Oll erum vid 6lik og bad sem hentar sumum parf ekki
endilega ad henta 6drum. Sumum lidur betur af pvi ad
sleppa ékvednum feedutegundum, t.d. mjolkurvorum,
kjoti eda kornvorum. Pad parf pé avallt ad huga vel ad
pvi hvad kemur inn i stadinn fyrir pad sem tekid er Ut.
Ef mj6lkurvorur eru teknar Ut parf t.d. ad geeta pess ad
innbyrda neegilegt magn af kalki, B12 vitamini og pro-
teini. /Eskilegt er ad radfeera sig vid laekni eda naeringar-
freeding adur en breytingar eru geroar.”

Ein af girnilegu uppskriftunum:
Risareekjusalat med avokaddsalsa

Heegt ad sleppa reekjunum og pa er komid fyrirtaks
avokaddsalsa

16 stk. risaraekjur

12 stk. ananas

2 stk. avokado

1 msk. kapers

1 msk. raudlaukur

75 gr. klettasalat

1-2 stk. ferskur eldpipar (chilli)

20 gr. Engifer

Engifer er fint saxadur og steiktur med risareekjum.
Latid reekjurnar kolna.

Ananas og avokado skorid i fallega teninga.
Raudlaukur saxadur mjog smatt.

Eldpipar skorinn { fina strimla.

Ollu blandad saman i skal og reekjur settar saman vid.

MSbladid
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MS-félagid 6flugt i starfi OBI

Sigurbjoérgu Armannsdéttur var a dog-
unum veitt vidurkenning fyrir storf sin
hjé Oryrkjabandalagi islands i veislu
sem haldin var i tilefni 60 ara afmcelis
bandalagsins.

,Eg hef setid 1 hinum ymsum hépum og nefndum hja
OBI frd pvi um 1990,"“segir Sigurbjérg, ,svo sem kjara-
nefndinni, hdpnum sem kom ad yfirtdku sveitarfélaga
& mélefnum fatlads folks fra rikinu, var lengi formadur
i hvatningarverdlaunahépnum, kjornefndinni, par sem
€g sit enn i dag, og sidan tekid pétt i alls konar vinnu-
fundum og pingum & vegum bandalagsins. Eg vil lita
svo & ad vidurkenning til min sé ekki sist vidurkenning
til framlags MS-félags Islands f starfi OBl f gegnum 4rin.
Vid hofum &tt par mjog 6fluga fulltrda, svo sem Hafdisi
Hannesdattur sem var lengi i stjorn bandalagsins, Gard-
ar Sverrisson fyrrverandi formann OBI og niverandi
formann Brynju hussjods, Ingveldi Jonsdottur, Mariu
Pétursdottur og Ingibjorgu Snorradéttur sem farid hafa
fyrir mélefnah6pum pess og nu sidast var verid ad kjosa

Hjordisi Yrr formann MS-félagsins f stjrnina. Svo pad er
Oheett ad fullyrda ad MS-félagio hafi lagt sitt af morkum
til Oryrkjabandalagsins. Pad er audvitad regnhlifarsam-
tok sjukra og fatladra hér & landi og geetir hagsmuna
peirra i storu malunum, svo sem adgengis-, hiisnaedis-
og kjaramalunum.”

Af starfi Evropusamtaka
MS-félaga - EMSP

MS Barometer

MS Barometerinn tekur pulsinn é@ stodu félks med MS
i Evropu med pad ad leidarljosi ad setja alpjodleg vio-
mid fyrir pjénustu og medferd. Island feer par 54 stig
af 100 mogulegum og er pad einkum skortur & stefnu-
morkun og ranns6knum sem dregur okkur nidur, en vio
stondum okkur mun betur pegar kemur ad adgengi ad
lyfjum og medferdum. Til samanburdar er Noregur med
57 stig, Svipj6d med 59 og Danmaork med 76. Forsvars-
menn verkefnisins setja svo fram tilmeeli um Urbaetur &
slandi sem snua ad pvi ad koma 4 heildsteedri stefnu
fyrir taugasjukdéma og par med talid MS-sjukdéminn,
setja & laggirnar innlenda skré um taugasjukdéma og
fjdlga starfandi taugaleeknum og hjukrunarfreedingum
sem sérheaefa sig i MS-sjukdémnum. Pessi tilmeeli hafa
einmitt mikinn samhljém vid peer dherslur sem MS-fé-
lagid hefur ad leidarljési i starfi sinu pessi misserin.

Ahugasamir geta kynnt sér verkefnid betur & vefsiou
bess msbarometer.eu

Rafrecen radstefna

Annad &rid i rod var érleg radstefna samtakanna haldin
med rafreenum heetti. Aherslan { ar var & hjdkrun f
viou samhengi og sérstok dagskra einnig fyrir hjikr-
unarfreedinga. Pa var fundur fyrir unga folkid og fjol-
morg onnur erindi & dagskra, svo sem ahrif COVID-19,
bolusetning gegn veirunni, preyta, innrennslismedferoir
gegn MS, svefnvandamal i MS ofl. Haegt er ad kynna
sér efni radstefnunnar frekar @ vefsidunni emsp.org/
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névember. Dregi0 verdur Ur réttum lausnum og haft samband vid vinningshafa.



id stydjum MSfélag islands

Reykjavik

115 Security ehf.

A. Margeirsson ehf.
Adalblikk ehf.

Argos ehf. arkitekar
Arkitektar Laugavegi 164
Arkitektastofan OG ehf.
Arkis arkitektar

Arkping Nordic

Ask arkitektar

Atorka ehf.

Alnabaer
Bakarameistarinn ehf.
BBA Fjeldco ehf.

Ber ehf.

Birtingur ehf.

Bilamalun Sigursveins ehf.
Bilasmidurinn hf.
Bilaverksteedi Einars Pdrs
Bil-Pro ehf.

Bjarnar ehf.

Bjarni Arnason
Blématorgid ehf.
Boékautgafan Hdlar ehf.
Bokhaldsstofa Reykjavikur ehf.
Bdlstrarinn ehf.
Bélsturverk sf
Breidagerdisskoli
Brunahdnnun slf.

Braskur hérstofa ehf
Brynja leigufélag

BSRB

Dansreekt-JSB ehf.
Dokkan slf.

Effect ehf harsnyrtistofa
Einingaverksmidjan ehf
Eyjasél ehf.

Eyrir Invest hf.

Fakta ehf.

Félag islenskra hljomlistarmanna
Félag skipstjornarmanna
Fiskbid HéImgeirs

Finka ehf.
Fiarfestingamidlun [slands
FjoIskylduheimilid Asvallagétu
Fotoval ehf.
Fétaadgerdastofa Kristinar
Fétaadgerdastofan Friskir faetur
Gardurinn kaffihds

GB Tj6navidgerdir ehf.
Gilbert Grsmidur slf.
Grisinn ehf.

Gullborg leikskoli
Gullsmidurinn i Mjédd

H Gestsson ehf.

Hagi ehf.
Hamborgarabdilla Témasar
Hampidjan

Hardbakur ehf.

Harka ehf.

Haugen Gruppen

Heildverslunin Glit
Heimili fasteignasala ehf.
Heimsbilar ehf.

Henson sport

Hitastyring hf.

Hétel Leifs Eirikssonar ehf.
Hringras ehf.

Hofdakaffi ehf.
[sbilatitgerdin ehf.
islensk endurskodun ehf.
fsloft blikk og stalsmidja ehf.
ipréttaleekningar ehf.

J.E. Skjanni ehf.

JHM sport

Jon Trausti Hardarsson
JPD ehf.

K.H.G. pjénustan ehf.
Kemi ehf.

Kjothéllin

Kofar og has

KOM ehf.

Kélus ehf. Seelgeetisgerd
Landslag ehf.

Landsnet hf.
Landssamtok Lifeyrissj6da
Lashsid ehf.

Loftleidir
Malbikunarstddin Hofdi
Mannds ehf.

Marport ehf.

Multivac ehf.

Nyi Okuskélinn ehf.

Orka ehf

Otté Auglysingastofa hf
0.Johnson & Kaaber
Osal ehf.

OV Jardvegur

Pfaff hf.

Rafstjérn ehf.

Rafsvid sf.

Ragnheidur Kristjansdottir
Ratsjé ehf.

Radhus ehf.

Rima Apdtek ehf.

RJC, Rolf Johansen & Co ehf.

Sameyki

SHV pipulagnapjénusta ehf.
Sjtkralidafélag Islands
Sjukranuddstofa Oskars ehf.
Skil sf.

Smidapjénustan ehf.
Sprinkler pipulagnir ehf.
Stja sjukrapjélfun
Straumkul ehf.

Suzuki-bilar hf.

THG Arkitektar ehf.
Ténastddin ehf.
Umbudamidlun ehf.
Utgerdafélagid Frigg ehf.
Uti og inni sf.

VA Arkitektar ehf.

Upplifdu frelsi og
aukin tekiferi

10 km/klst

Hamarksdraegni
54 km

Verd 549.000 kr.

Vagnasmidjan ehf.

Veritas [ogmenn slf
Verkfraedistofan Skipasyn ehf.
Verkfeerasalan ehf.
Verslunartaekni ehf.

Verslunin Brynja ehf.

Vid og Vid sf.

Vérukaup ehf.

Seltjarnarnes
Félagspjonusta Seltjarnarness
Horn i Horn ehf.

Keto6 ehf.

Sagteekni ehf.

Képavogur
Arnardalur sf.
AF-Hus ehf.

Asborg slf

Bak Hofn ehf.
Bazaar Reykjavik ehf.
Bifreidastillingin ehf.

Bifreidaverksteedi Kopavogs ehf.

Bilakleedningar ehf.
Bilaskjol ehf.
Biumbium ehf.
Blikksmidjan Vik ehf.
BRA ehf.

MSbladid

DK Hugbunadur ehf.
Energia veitingahus
Ferli ehf.

Frimann Sturluson
Geymsla Eitt ehf.

GG Sport

Glermenn ehf.

Goddi ehf.
Gudmundur bérdarsson
Gudrun Haraldsdéttir
Hagblikk ehf.
Herramenn ehf.
Hilmar Bjarnason ehf.
I6nadarlausnir ehf.
isfix ehf.

JSO ehf.

Kambur ehf.

Loft og rafteki ehf.
Malbiksvidgerdir ehf.
Malarameistarar ehf.
Rafgeisli ehf.
Rafmidlun hf.

Rubix island ehf.
Samlind-Bilstél ehf.
Tengi ehf.

Olgerd Reykjavikur ehf.
Skalli slf.
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Vid stydjum MSfélag Islands

Gardabcer

Apo6tek Gardabeejar
Fagval ehf

Freyding ehf.
Geislateekni ehf.
Hagrad ehf.

Hannes Arnérsson
Hésandur ehf.

Ingi Hopferdir ehf.
Krékur ehf.

Loftorka Reykjavik ehf.
Nyprif ehf.

Ragnar Gudjénsson
Samhentir Kassagerd hf.

Hafnarfjordur

220 Harstofa ehf.
Aflhlutir ehf.

Barkasuda Gudmundar ehf.
Blikksmidi ehf.
Burger-inn ehf.
Begjarbakari hf.
Dekkjasalan ehf.

DG pipulagnir

Eirikur og Einar Valur ehf.
Eldvarnarpjénustan ehf
Faghreinsun
Fjardargardar ehf.
Fjardargrét ehf.
Fjardarkaup ehf.
Fjardarmét ehf.
Flarlampar ehf.

Frimann og Hélfdan
Gtfararpjénusta

Gaflarar ehf.

Grindverk ehf.

GS Mdrverk ehf.

GT Verktakar ehf.
Gudmundur Arason ehf.
Gunnars ehf.
Hafnarfjardarh6fn
Hagmalun

Hagstal ehf.

Hella ehf.

Hédinn Schindler lyftur ehf.
Hladbeer-Colas hf.
Hélshus ehf.
Hépferdabilar Vikings
Mdsik og sport ehf.
Rennilist ehf.
Strendingur ehf.

Thor Shipping ehf.
Trefjar ehf.

Verkfreedistofan Afl og Orka ehf.

Vélsmidjan Altak ehf.
VSB-Verkfraedistofa ehf.

Keflavik

B&B Guesthouse ehf.
DMM Lausnir

Ellert Skdlason ehf.
M2 fasteignasala ehf.

24
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Rain ehf

Reykjanesbeer

Rérvirki sf.

Skélamatur ehf.

Visir, félag skipstjérnarmanna

Grindavik

Déra Birna Jonsdattir
Grindavikurbeer

Guesthouse Borg
Lagnapjénusta Porsteins ehf.
0.S. Fiskverkun ehf.

Papas Pizza

porbjorn hf.

Sandgeradi
FMS ht.

Gardur
Aukin okuréttindi ehf.
Porsteinn ehf.

Njardvik
Bokhaldsstofa Geirs
EO Raf ehf.

Godur kostur ehf.
Gull og hénnun ehf.
TM Bygg ehf.

TSA Verktakar ehf.

Mosfellsbcer
Afltak ehf.

Ari Oddsson ehf.
Arkform

Algluggar JG ehf.
Bara Sigurdladottir
Fagverk verktakar ehf.
Gardmenn ehf.
Glerteekni ehf.

Gudmundur S Borgarsson ehf.

Handverkstzedid Asgardur
Klépp arkitektar ehf.
Mosfellsbakari ehf.

Nonni Litli ehf.

Pegasos slf.

Siggi-Dukari ehf.
Stansverk ehf.

Akranes

Akra Guesthouse

Bifreidastod Pordar b Pérd ehf.
Bilasala Akraness ehf.
Fasteignasalan Hékot ehf.
Grastec ehf.

Verslunin Bjarg ehf.

Borgarnes
Dyraleeknapjonusta Vesturlands
Golfklubbur Borgarness
Ferdapjonustan Husafelli ehf.
Margrét Grétarsdottir
Orlofsbudir Svignaskardi

Flatey
Hafsteinn Gudmundsson

Grundarfjordur
bjénustustofan ehf.

Olafsvik
Litlalon ehf.

Hellissandur
Nénvarda ehf.

Budardalur
Asklif ehf.

Reykhdlahreppur
bérungarverksmidjan hf.

MSbladid

isafjordur
Arctic Seafarm ehf.
Hamraborg ehf.
Skipsbaekur ehf.
Vatnspipa ehf.

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Fiskmarkadur Vestfjarda
GOK hisasmidi ehf.
Sigurgeir G J6hannsson ehf.

Sudureyri
Bilasmidja S.G.B. ehf.
Duggan slf.

Talknafjordur
Asa Jonsdéttir bokhaldsstofa

Hvammstangi
Slaturhis KVH ehf.

Blondués
Afangi ehf.
Blondudsskali

Skagastrond
Trésmidja Helga Gunnarss ehf.

Saudarkrékur
Arskoli
Bilaverksteedi KS
Ddégun ehf.
Fisk-Seafood

Fjélbrautarskéli Nordurlands
vestra

Nordurés BS
Steinull hf.

Varmahlid
Hestasport
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Vid stydjum MSfélag Islands

RV.IS

Framdrsbharandi

fyrirtaki

Siglufjoérour
Grunnskdli Fjallabyggdar

Akureyri
Akureyrarkirkja
Asco ehf.
Asverk ehf. vélsmidja
Baugsbét ehf.
Betra Braud ehf.
Blikkras ehf.
Eignaver fasteignasala
Endurhefingarstddin ehf.
Enor ehf.
Fasteignasalan BYGGD ehf.
Finnur ehf.
Fjordungssjikrahdsid 4@ Akureyri
Gardteekni
Gardverk ehf.
Grddrastodin Sélskégar
Grofargil ehf.
HSH Verktakar ehf.
Hvitasunnukirkjan & Akureyri
Joéhanna Ragnarsdéttir
Menntaskélinn & Akureyri
Norlandair ehf.
Pipulagnapjonusta

Bjarna Fannberg
Samher;ji
Samvirkni ehf.
SS Byggir ehf.
Svalbardsstrandarhreppur
Velferdarsvid Akureyrar

Grenivik
Grytubakkahreppur

Hllféar- og sottvarnarvorur
-1 mlklu Orvali

Dalvik

BHS ehf.
Dalvikurskadli
Hibylamalun ehf.
Seeplast Iceland ehf.

Olafsfjoraur

Arni Helgason ehf.
Freymundur ehf.
Sjémannafélag Olafsfjardar

Hrisey
Narfi Bjdrgvinsson

Hisavik

E.G. J6nasson

Gardreektarfélag Reykhverfinga
Hlad ehf.

Hofdavélar ehf.

Safnahsid & Husavik
Steinsteypir ehf.

Stéruvellir ehf.

Laugar
Framhaldsskoélinn & Laugum

Myvatn
Geitey ehf.
Vogar ferdapjonusta ehf.

Koépasker
Vékvapjénusta Képaskers ehf.

Pérshofn
Adalbjorg Jonasdattir
Svalbardshreppur

Rekstrarvorur
- fyriv \p\q oq‘p\nn vinnustad

Verslun RV er opin virka daga kl.8-17 ‘
og laugardaga kl. 11-15

Bakkafjordur
K Valberg slf.

Vopnafjordur
Haraldur Jonsson
Pétur Valdimar Jénsson

Egilsstadir
Arsverk ehf.
Bokrad Bokhald og radgjof ehf.
Dagsverk ehf.
Flj6tsdalshérad
Gunnarstofnun
Héradsprent ehf.
Jénval ehf.
Kaska ehf.
Myllan ehf.
Rafey ehf.

Reydarfjordour

Afl starfsgreinafélag

Fjardarveitingar ehf.

FOSA, félag opinberra
starfsmanna

Launafl ehf.

Skiltaval ehf.

Teergesen ehf.

Eskifjordur
Egersund Island ehf.
RH Grofur ehf.

Neskaupstadur
Sildarvinnslan hf.

Faskradsfjordur
Sneeljés ehf.
Véggur ehf.

MSbladid

Stodvarfjordur
Landatangi ehf.

Breiddalsvik
Héradsdyralaeknir

Hofn i Hornafirdi
Bjérn borbergsson
Sveitarfélagid Hornafjordur
bingvad ehf.

Selfoss

Bifreidaverksteedid Klettur

Bjorn Hardarson

Buhnykkur sf.

Edalbyggingar ehf.

Eyvindartunga ehf.

Fossvélar ehf.

Gdd Stemming ehf.

Grofupjénusta Steins ehf.

Gullfosskaffi ehf.

Hjé Maddy ehf.

Hreingerningarpjonusta
Sudurlands

Kokugerd H.P. ehf.

Renniverksteaedi Bjorns

Reykhall ehf.

Reektunarsamband Fléa &
Skeida

Smidsholt ehf.

Sudurtak ehf.

Hverageradi
Ficus ehf.

Fléra gardyrkjustod
Kjoris ehf.

Raftaug ehf.

Porlakshoéfn
Bergverk ehf.

Olfus

Ben Media

Grédastédin Kjarr

Fludir
Hrunamannahreppur

Hella

Bilaverksteedid Raudaleek ehf.

Hestvit ehf.
Héradsbokasafn Rangaeinga

Hvolsvéllur
Arni Valdimarsson

Vestmannaeyjar
Bragginn bilaverkstaedi sf.
Eyjablikk ehf.

Fréar ehf.

Lifeyrissj6dur Vestmannaeyja
Nethamar bilaverksteedi ehf.
Vélaverksteedid Por ehf.



woolroom

HEILNZAEMAR OG LIFRZANAR ULLARSVEFNVORUR.

Flestir pekkja frabaera eiginleika ullarinnar i Utivistarfatnadi Ullardynur, ullarkoddar, ullarseengur,
og getum vid nu notid yfirburda hennar i svefnvérum lika. ullarhlifdarlék, ullarmjuktoppar

Ullin hitar i kulda og keelir i hita. Lifreen yndisleg bémull og lifreen ssengurverasett.

umlykur svo allar okkar ullarvérur.
Barna- ullardynur, ullarkoddar,

Allar ullardynurnar okkar eru sérframleiddar i peirri steerd ullarseengur, ullarhliféarlék

sem oskgé er, svo ad pér gefist kostur & ad nyta afram og lifreen ssengurverasett.
eiginn rumbotn t.d.

ENDURVINNANLEGT, ENDURNYTANLEGT, HEILNZAEMT OG LiIFRANT ER OKKAR HJARTANS MAL!

www.woolroom.is | S:777-1333
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Stiegelmeyer hjukrunarrum

V6ndud hjukrunar- og sjukrarum i Urvali. Rafdrifin og med fjolda stillinga.

Troja
gongugrind

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

Erisamning vio
Sjukratryggingar Islands

Studlaberg heilbrigdistsekni ehf.

er innflutnings- og pjonustufyrirtaeki,
sem &dur var heilbrigdissvid
Eirbergs. Starfsfolk er menntad

d svidi heilbrigdisverkfraedi,

hjukrunarfraedi og idjupjalfunar. Markmid okkar eru ad efla heilsu, auka lifsgaedi, audvelda storf og daglegt lif
Syningarsalur er ad Stérhéfda 25.

Verkstaedid Storhdfda er med Eirberg L STUBLABERG
bjénustusamning vio TLIL  Feirigoisteekni

Sjikratryggingar Islands.

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



