Lifsstilsbreyting og mitt MIS

Eftir Sélveigu Sigurdardoéttur

Fyrir fimm arum var ég komin @ mina
endast60. Var vid pad ad gefast upp.
Heilsan var ordin pad slok ad ég gat
varla meir.

Eg hef verid greind med MS-sjikdéminn sidan 2003. En
fyrsta stéra kastio mitt var &rid 1996. pad var pa greint
sem ofpreyta og mikid vinnuélag. Eg bjé og starfadi f
London & peim tima og for i gegnum endurheefingu til
a0 komast aftur til vinnu.

Eg vard 6frisk ad déttur minni 1997 og akvad ad flytja
heim til Islands. Komin 6 manudi & leid vard ég mikio
veik og dvaldi & medgongudeild Landspitalans fram ad
feedingu. Pad var litid heegt ad rannsaka mig pa og voru
uppi alls konar tilgatur um veikindi min. En eftir & ad
hyggja var petta stort MS-kast sem er vist ekki algengt
& medgongu.

Avrin lidu og heilsan for hratt nidur 4 vio. Eg vard 6frisk
ad drengnum minum 2003 og su medganga gekk ad-
eins betur. En eftir ad drengurinn feeddist fékk ég stort
kast og stadfesta MS-greiningu. Eg var sett 4 alls konar
lyf sem i sumum tilfellum gerdu mig preyttari og veikari.
Annad virkadi betur. Pessi hreedilega MS-preyta var
erfidust & timabili og lyfid Modial vard minn besti vinur.

Eg hef lifad med offitu nanast alla mina tid. Verid ansi
dugleg f megrunum og skyndikdrum alveg fra barnsaldri.
Min fyrsta minning um megrun er ad vera leidd hond |
hond af médur minni { Linuna. Par var folk vigtad i hverri
viku og mikid klappad & fundum ef folk |éttist. En pad var
puad yfir allt ef folk pyngdist. Pessar minningar eru ekki
gddar. Og i dag mundi ég kalla petta megrunarofbeldi.

Eg var & timabili ordin ansi h4d lyfjlum ad minu mati.
A0 vakna ad morgni og byrja @ verkalyfjum. Morgun-
maturinn ekkert endilega forgangsatridi. A timabili var
ég 4 sprautulyfjum sem gerdu mig ennpé veikari og man
ég eftir ad hafa sprautad mig og att svo sélarhring 4 eftir
f hreinu helviti. Eg gat ekki ordid sofid nema & svefnlyf-
jum og punglyndid sem fylgir oft svona veikindum var
ansi sleemt og ég purfti medul vid pvi.

Eg hef alltaf haft mjog g6da leekna sem hafa unnio
med mér og viljad mér sem allra best. Fengid gdda hjalp

i heilbrigdiskerfinu. Og pakka
fyrir hjélpina.

Fyrir fimm arum var ég svo
sem sagt komin & endastoo
med mina heilsu. Eg var buin
ad prufa allt a0 mér fannst.
Alltaf [ sjukrapjélfun, i vidtol-
um hja leeknum og i leit ad
undraformdlu  sem  mundi
hjalpa mér. Eg gat ekki seett
mig vid ad petta eetti ad vera
svona. A timabili var ég svo
sleem af Résrauda ad ég var til lengri tima & syklalyfjum.
Hver skamturinn & feetur 60rum vegna sykingar i andliti.
Rosraudi er sarsaukafullt fyrirbeeri og erfitt ad eiga vid.
Eg fér  gegnum erfida lazermedferd 4 timabili og jafnadi
mig ageetlega en alltaf for i sama horfid.

Langtima syklalyfjamedferd for ekki vel med mig.

Einn daginn eftir ad hafa horft 4 [sland i dag og séd
umfjollun um likamsreektarstodina Heilsuborg vaknadi
su von ad kannski veeri petta stadur fyrir mig. Likams-
reektarstadir voru ekki stadir sem ég hef stundad mikio
i gegnum tidina. Ju, ég hafdi eins og svo margir keypt
mér askriftarkort en litid meett & hinar ymsu stddvar. En
eitthvad kveikti i mér parna og eftir sma hik dkvad ég ad
skra mig a arsnamskeid hja Heilsuborg. Sagdi vid sjélfa
mig eftir ad hafa skrifad undir drssamning: ,Hvad ertu
ndna buin ad koma pér at i1

Eg var ordin pad pung ad likamsreektarfét i iprottar-
verslunum possudu ekki @ mig. Og var mikid pusluspil
ao finna sér fot i reektina til ad byrja med. Fyrstu vikunum
gleymi ég aldrei. Eg meetti prisvar f viku [ &fingar med
stérum hoépi. Vid vorum o6ll & misjofnum stad i hreyfigetu
0g var séd til pess ad vid faerum ekki fram ar okkur.

Fyrstu vikurnar afdi ég bara 4 stdl. Eg komst ekki
nidur & golf af pvi ég hafdi engan styrk til ad komast
upp aftur. Vikurnar lidu ansi hratt og med timanum for
a0 renna upp fyrir mér ad ég veeri komin til ad breyta
um lifsstil en ekki i eitthvad atak sem hefdi byrjun og
endi. Pad var mikill éttir og stor pressa tekin af mér. Og
for ég ad njota mikid betur ad meeta i raektina sem og a
studnings -og freedslufundi i Heilsuborg.
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Af hverju ad breyta um lifsstil? Af
hverju ekki bara drifa i pessu og afa
sem 60 og borda négu litid pannig
ao likaminn Iéttist hratt og 6rugg-
lega og ég steedi uppi sem grannur
einstaklingur. Pannig hafoi ég alltaf
Sé0 petta fyrir mér. Ad einn daginn
yrOi ég mjé kona. Pessi brenglada
imynd fauk Ut i vedur og vind eftir
pvi sem timinn leid i Heilsuborginni.
Eg for ad skilja allt mikid betur. Af
hverju feedan er okkur mikilveeg,
hreyfingin, hvildin og svefninn.

Ar [ svona freedslu par sem
einstaklingur er byggdur upp & ja-
kveedan hatt lidur hratt. Eftir pad var
ég ordin allt onnur kona. Stéllinn
sem ég &fdi & var komin Ut i horn
og dynan & gélfinu var ordin minn
vinur og ekkert mal ad standa upp
eftir eefingar. Pad var stor sigur.

A bessu eina 4ri losadi ég mig vid lyfin min haegt og
rolega. Og min ,lyf“ i dag eru omega og D-vitamin. Hver
dagur sem ég er lyfjalaus er stérsigur fyrir mig. Pad getur
vel verid ad ég purfi & lyfjum ad halda seinna meir og pa
tek ég pvi bara.

En svona lifsstilsbreyting gerist ekki af sjélfu sér. pad
er mikil vinna & bak vid svona breytingu. Og hugurinn er
oft & yfirsndningi um ,hvad ef? og ,hvad svo?”

En med meira sjélfstrausti gerast hlutir sem kannski
voru mér 6hugsandi hér adur.

Af hverju skiptir feedan svona miklu mali? Fyrir mitt
leyti skiptir feedan 6llu. Eg breytti haegt og rélega um
faedu. En fyrir mér var ekkert bannad. Loksins var peim
kafla lokid i minu lifi. Bod og bonn virka litid @ mig.

Pad ad taka lifsstilinn sinn i gegn pydir ad pad parf
a0 gefa ymsa hluti smam saman upp 4 batinn. Leera ad
skilja matt feedunnar og af hverju sum feeda gerir gott
og onnur ekki.

Eg var Pepsi Max-kona i mérg ar. Gekk fyrir daeet
gosdrykkjum og allavega tveir litrar 4 dag voru keeldir fyrir
mig eina. Eg for ekki ad sofa ad kvoldi nema vitandi ad
kalt Pepsi Max bidi min f morgunsério. | dag tri ég pessu
varla sjalf. Og hef ekki komid naleegt gosdrykkjum i 5 &r.

Pad vard mikil breyting & likamanum vid ad losna und-
an gosinu. Vatnid tok yfir og i dag elska ég vatnid sem ég
aour kom varla néleegt. Fyrir utan hvad vatnid er okkur

Sélveig: ,Eg bordadi af mér 50 kil

mikilveegt er pad lika ansi hressandi.
En vatnid eitt og sér var ekki eina
breytingin. Smdm saman kom ég
mér upp reglu vardandi maltidir. For
a0 skilja mikilveegi pess ad neera lik-
amann vel. Og ad borda faedu sem
hjalpadi likamanum ad vinna betur.

Morgunmaturinn er til deemis
nina min daglega gledistund. P&
sest ég nidur med minn morgun-
mat, sem oft & tidum er chiagrautur
med heimalagadri mondlumjolk og
heimalogudu musli. Med pessu fee
ég mér dvexti og drekk halfan liter
af vatni. MUsliid blanda ég sjalf og
med helling af fragjum pvi meltingin
fyrir mér skiptir miklu mali. A0 koma
meltingu { gang a0 morgni og finna
likamann vakna.

Fg er Iitid f unninni matvoru  dag.
Vil hreinan gédan mat. Einfaldan mat
sem stendur med mér. Engar 6fgar samt pvi pad er aldrei
gott. Eg borda mikid af greenmeti og geri mikio af gédum
réttum dr greenmeti og baunum. Hef farid @ ndamskeio
hérna heima vid ad leera inn @ mitt nyja matareedi og hef
einnig farid & nokkur némskeid i London. Pad ndamskeid
sem stendur upp ur er ,RAW food” ndmskeidid par sem
ég leerdi ad bua til svo margt sem ég nyti mér i dag pott
ég sé ekki hrafeedis eda vegan alfarid.

Eg borda kjot, fisk, kjtkling, egg og allt petta sem er
hreint og gott. En kjot gerir mig heldur preytta og ég kys
ad borda pad sjaldan. Vegna MS-preytu vanda ég val &
feedunni. Suma daga er ég preyttari en adra og pa vel
ég einfaldan mat sem likaminn vinnur audveldlega Ur.

Eg vil meina ad ég hafi bordad mig hraustari. Og
bordad af mér 50 kilo. Eftir situr hraustari kona sem kann
ad meta Iffid. | dag vanda ég mig vid matseld og lifid
sjalft. AQ verda hraustari og geta hreyft sig med dnaegju
er svo mikil gjof og hana ber ad vernda.

[ dag meeti ég yfirleitt imm sinnum f viku { reektina og
|63in eru minir vinir. Hér adur var ég ekki fyrir ad lyfta
pbungu en i dag elska ég pad. Ad finna vodvana styrkj-
ast og kraftinn sem pvi fylgir eflast. Likamsraekt er mér
lifid sjalft. Godir gongutdrar og sprettir hafa fylgt mér a
sumrin. Og ad geta reimt skéna & feetur og tekid sprett
Ut I nattarunni er alseela.

Pad eru komin fimm ar sidan ég byrjadi i Heilsuborg



og hlutirnir féru ad taka breytingum til g6ds. Eg vann mér
inn traust 4 sjalfa mig. Eg fann hvernig heilsan efldist og
hugurinn vard skyrari og bjartari. | dag starfa ég  Heilsu-
borg med adkomu ad pvi ndmskeidi sem ég byrjadi 4 og
kallast Heilsulausnir. Eg kem ad pessu nadmskeidi med
freedslu & betri feedu og hvernig heegt er ad breyta litlhum
hlutum sem eru samt svo mikilveegir. Vid erum saman
med pessa freedslu ég og Erla Gerdur Sveinsdttir laeknir
Heilsuborgar. Og vil ég meina ad Erla Gerdur hafi hrein-
lega bjargad minu lifi &amt svo morgum sem par starfa
og hafa komid ad pessu ferdalagi minu ad beettari heilsu.

[ dag fee ég oft spurninguna: ,Jeeja, ertu bara leeknud
af MS?“ Nei, ég er ekki leeknud af MS en ég leerdi ad
virda sjukdéminn og vinna med en ekki & moti honum.
Eg lit ntina 4 MS sem vin sem ber ad hlta ad. Ef ég fer
vel med pennan vin minn er hann ansi ljufur pott oft sé
preytandi ad hafa hann i eftirdragi. Vid vinnum saman
i dag.

Med faedunni er haegt ad breyta morgu i att ad betri
heilsu en pad parf polinmaedi og tru. | dag starfa ég med
Evrépusamtokum EASO ( European Association for the
study of Obesity) og sit par i sjiklingaradi. Eg tek patt f
radstefnum um alla Evrépu og fee ad taka patt i hinum
ymsu storfum sem lita ad breyttum lifsstil. Sogurnar
innan hépsins mins eru oft & tidum atakanlegar og folk
er ad glima vid hina ymsu sjukdéma dsamt offitunni. En
oll erum vid nd samt & peirri skodun ad breyttur lifsstill
sé eitthvad sem er pess virdi a0 taka patt .

Oll viljum vid verda hraustari og ad [ifid sé audveldara
og pad er svo sannarlega pess virdi ad gera sitt besta. |
dag Iit ég framtidina bjartari augum. Eg er ekki hreedd vid
sjukdoéminn minn og lifi ekki lengur i 6tta um hvad verour
ef ég veikist illa.

Lifid er nefnilega nuna.

Engu 60ru er okkur lofad.

Svo gerum vid okkar besta fyrir likama og sdl.



