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Fra skrifstofu:

Pjonusta MS-félagsins

Skrifstofa félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik er opin virka daga fra
kl. T0-15. Simi 568 8620 og netfang msfelag@msfelag.is. Skrifstofustjori er
Ingdis Lindal. A skrifstofu starfa f sjélfoodavinnu Berglind Gudmundsdéttir,
Bergpdra Bergsdéttir og Sigurbjérg Armannsdéttir. Peer hafa allar reynslu
af MS-sjikdémnum og pekkja vel til starfsemi félagsins. A skrifstofu
ma nélgast upplysingar um starfsemi félagsins og fa baklinga, bl6d og
freedsluefni tengt sjukdémnum. Starfsmadur & skrifstofu sér um skraningu
& namskeid, bokar ibudina og vidtalstima hja félagsradgjafa og formanni.
A skrifstofu eru til sélu minningarkort, gjafakort og teekifaeriskort. Minn-
ingarkort og gjafakort ma panta i sima 568 8620 eda & msfelag@msfelag.is.
Heegt er ad greida med greidslukortum eda millifeersiu.

Félagsradgjafi. Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi, er med vidtalstima
& fostudogum. Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal. Margrét hefur
starfad lengi hja félaginu og hefur géda pekkingu & MS-sjukdémnum. Hun
er einnig vel ad sér um ymis réttindamal. Margrét sér um ad skipuleggja
namskeid fyrir nygreinda, makanamskeid og foreldranamskeid.

Formadur er med vidtalstima & pridjudogum Kl. 13-15 eda eftir samkomu-
lagi. Gott er ad hringja @ undan sér og athuga med tima.

Svaedanuddari er med vidveru & manudogum. Nanari upplysingar og
timapantanir i sima 898 2970 (Ingdis).

A vefsidu og féshokarsidu félagsins eru reglulega birtar fréttir sem
tengjast félaginu og félagsménnum og upplysingar um vidburdi. A vef-
sidunni er einnig ad finna freedslu um sjukdéminn. Vefsidan er i stodugri
endurskodun og nyjum upplysingum beett vid reglulega. Einnig er par ad
finna myndir fra félagsstarfi og annan frédleik auk upplysinga um MS-
Setrid. Par er einnig ad finna upplysingar um spjallhépa og tengilidi félags-
ins vida um land. Haegt er ad saekja um styrk til félagsins til ad koma 4 fét
og/eda efla spjallhépa utan héfudborgarsveedisins.

ibid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9  Reykjavik stendur félagsménnum
og adstandendum til boda, sja nanar 4 vefsidu. Ibadin er f lyftuhisi og sér-
utbdin fyrir fatlada.

Purfi leigiendur & heimapjénustu eda heimahjikrun ad halda @ medan
peir dvelja i ibudinni, parf leigjandinn sjalfur ad ganga fra pvi &ur en hann
kemuriibudina. Sétt er um heimapjonustu hja Pérdisi Lindu Gudmundsdéttur
i Pjénustumidstod Laugardals- og Haaleitis, Sidumula 39, i sima 411 1500.
Sétt er um heimahjikrun hja méttokuteymi Heimapjonustu Reykjavikur i
sima 411 9600.
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Fra formanni

Keeru félagar, gledilegt ar.

[ upphafi &rs er oft litid til baka og gamla
ario kvatt og nyju fagnad. Horft er til
framtidar med jakvaedu hugarfari. pvi
midur voru fréttir i byrjun ars ekki til ad
auka mér bjartsyni vardandi pjonustu vid
MS-folk. Breytingar & ferdapjonustu fyrir
fatlad félk um dramétin sem beeta attu
pjonustuna hafa ad mestu ekki stadid
undir veentingum. Pjénustan er i morgum
tilfellum mun lakari nd. Pad er eins og
farid sé morg ar aftur i timann og reynslu
og pekkingu kastad. Hugsjonaandi
peirra sem byggdu upp pjonustuna med
folk i fyrirrami er horfinn. Margir eru f vanda vegna pess
a0 pjonustan er ekki i lagi, eru 6ttaslegnir og upplifa
oryggisleysi. Framkoman vid folkid er ekki seemandi
yfirvoldum.

Deilur innan heilbrigdiskerfisins, uppsagnir leekna og
nidurskurdur eru ahyggjuefni og erfidar peim sem
treysta @ pjonustuna. Feekkun taugaleekna er mikio
ahyggjuefni. NU er svo komid ad erfitt er ad fa tima hja
taugaleekni. Taugadeild LSH pjénustar MS-folk eftir
bestu getu og Jonina Hallsddttir taugahjukrunarfraed-
ingur er avallt bodin og buin ad svara spurningum t.d.
varOandi lyf, aukaverkanir og einkenni. Pad getur aftur &
moti reynst erfitt ad né i taugalaekni. Ef einstaklingur er
ekki med taugaleekni eda neer ekki sambandi vid leekni
er radid ad fara & bradamottoku LSH i Fossvogi.

Vardandi rannséknir & MS-sjukdémnum er margt
jakveett ad gerast. Nefna ma vinnu Ragnhildar Péru
Kéradottur, visindamanns, og samstarfsmanna hennar
sem m.a. rannsaka MS-sjikdéminn og reka visinda-
stofu i Cambridge & Englandi. Par er verid ad rannsaka
myelinid og heefni pess til vidgerda. Ragnhildur Pdéra
skodar pannig hvad gerist pegar heilinn gerir sjalfur vio
skemmt myelin sem geeti pa skyrt hvad fer Urskeidis
pegar hann gerir pad ekki. Pegar pessi skilningur liggur
fyrir er haegt ad proéa Iyf til ad auka heefileika heilans til
vidgerda og par med ad forda varanlegum afleidingum
kasta og jafnvel a0 fa einhvern getumissi til baka.
Vonandi skilar rannsoknarvinna, sem nu fer fram vioa
um heim & MS-sjukdéomnum, nidurstodum innan
skamms pannig ad vid sem lesum petta getum notid
afrakstursins. Einnig er mikid verid ad rannsaka versn-
unarform MS-sjikdémsins, sem engin lyf eru til vid enn,
en fjallad er um pa vinnu i grein i bladinu.

[ byrjun ars var byrjad ad gefa MS-
toflulyfid, Tecfidera. Lyfid er etlad fyrir
kastaform sjlikdémsins. | Skandinaviu er
goo reynsla af pessu Iyfi, virkni apekk
toflulyfinu Gilenya eda um 50% faekkun
kasta og aukaverkanir mildar og heettu-
lausar. Vonir eru bundnar vid ad petta lyf
geti komid i stad sprautulyflanna. Pad
veeri mikil bot fyrir marga ad losna vio
sprauturnar. Pa gagnast krabbameinslyf-
id MabThera peim vel sem eru med mjog
virkan sjukdém og hafa purft ad heetta 4
Tysabri eda Gilenya vegna aukaverkana.

Pad er 6heett ad segja ad norGanmenn
toku vel vid sér pegar peir fengu fundarbod fré MS-
félaginu um freedslufundi sem halda skyldi & Akureyri
10. 0og 11. oktéber sl. Fyrri fundurinn var fyrir uménnun-
aradila MS-félks, p.e. hjukrunarfélk, sjukralida, sjukra-
pbjélfara og ¢fagleerda og seinni fundurinn var fyrir MS-
félk og adstandendur peirra. Félagid hefur ekki adur
haldid freedslufundi fyrir uménnunaradila MS-félks en
pad var augljost @ meetingunni ad ahuginn var mikill.
Hofou ymsir & ordi ad stjornmalaflokkar meettu pakka
fyrir ef peir needu pessari meetingu @ sina fundi. Hatt 1
60 manns meettu & fyrri fundinn og hétt i 80 & pann
seinni. Haldin voru freedsluerindi um MS-félagid, sjuk-
déminn, einkenni og meodferdir og um studning fjol-
skyldunnar vid adlogun ad sjukdémnum.

Svona fundir eru ekki haldnir an pess ad margir
hjalpist ad. Pad ber sérstaklega ad pakka fjormenning-
unum; Joni, sem { draradir hefur haldid utan um hépinn
fyrir nordan, Hauki Dor, Jéa og Vilborgu, sem voru
Opreytandi vid allan undirbtning enda ,klikkadi“ ekkert.
Keerar pakkir fyrir allan undirbuning og frabserar mot-
tokur og keerar pakkir til allra peirra sem meettu

MS-félagid heldur ati 6flugri heima- og fésbokarsiou
bar sem midlad er til félagsmanna fréttum af félagstarf-
inu og barattumalum okkar. Vek ég sérstaka athygli
félagsmanna 4 namskeidum sem félagio stendur fyrir. A
voronn eru fyrirhugud nédmskeid fyrir nygreinda, for-
eldra og nédmskeid i ndvitund, sem er nytt ndmskeid hja
félaginu en ad auki standa nu yfir reidnamskeid, jafn-
veegispjalfun og joga.

A0 lokum pakka ég ollum peim sem styrkt hafa
félagid & einn eda annan hatt og gert okkur kleift ad
halda dti 6flugu starfi.

)

Berglind Gudmundsdattir.

Berglind Gudmundsdaéttir



MS-FELAG iSLANDS ER MED
HEIMASIDU 0G FESBOKARSIDU

Auk pess eru islenskar fésbokarsidur sem einstaklingar
standa ad og tengjast MS-sjukdémnum. Sumar eru
opnar ollum en inn & lokadar sidur parf ad senda beidni
um ad ganga i hépinn.

Hér eru taldar upp nokkrar sidur:

» Foreldrar og nanir ettingjar barna og ung-
menna med MS & islandi - lokadur hépur.
Foreldrar barna og ungmenna med MS geta skrifad &
siduna, fengid og/eda gefid studning og rad.

* Lifad med MS - Einungis fyrir MS greinda -
lokadur hépur. Einungis fyrir MS-einstaklinga til
pess ad spjalla saman um persénuleg og vidkvaem
mal sem halda & innan hopsins.

* MS og lifid — Spjallhépur um MS sjiakdominn —
opinn hépur. Fyrir MS-einstaklinga og adstandend-
ur peirra.

* MISFF — MS Fradslu og félagsmidstod — lokad-
ur hépur. Hopurinn hofdar til folks sem er virkt eda
me0 veega Utgéfu af sjakdémnum en hefur porf fyrir
a0 brjotast Ut dr einangrun og syna sig og sja adra
MS-félaga af og til. Hépurinn hittist & pridjudogum og
fimmtudégum kl. 14 { Arskégum 4, Mjéddinni og er
allt MS-félk velkomid.

+ Tecfidera - lokadur hopur. Fyrir MS-sjiklinga sem
eru & MS-lyfinu,Tecfidera, eda eru ad hugsa um ad
fara @ pad.

* Ungt félk med MS - lokadur hépur. Hopurinn
deilir jakvaedum hugmyndum, eignast vini sem glima
vid sama ,fyrirbeerid”, p.e. MS, og hefur himor fyrir
sjalfum sér og adstaedum sinum.

STYRKIR TIL FELAGSINS 0G
PAKKIR

MS-félagid pakkar ollum peim sem styrkt hafa
félagio & einn eda annan hatt med peningagjof-
um, kaupum & jolakortum og 6drum jdlavarn-
ingi, teekifeeriskortum og gjafakortum i teekja-
kaupasjod félagsins.

G6di  hirdirinn  styrkti
félagid sérstaklega um
600.000 kr. til utgafu
freedsluefnis.

g6di hirdirinn

Allur pessi studningur leggur grunn ad starfsemi
félagsins og verdur til pess ad félagid getur
bodid félagsmonnum namskeid, freedslu og adra
bjénustu.

PASKABINGO 0G
ALPJODADAGUR MS
Hid arlega paskabingd
félagsins verdur haldid

i MS-husinu laugardaginn
28. mars.

Alpjédadagur MS verdur
haldinn hatidlegur med
sumarhatio MS-félagsins

i MS-hdsinu midvikudaginn 27. mai.

B&dir vidburdirnir verda auglystir nédnar & vefsiou
félagsins og & fésbokarsidunni pegar neer dregur.

GJAFAKORT

NU er haegt ad kaupa falleg gjafakort hja MS-félaginu
par sem gjafaframlag rennur i teekjakaupasjod félags-
ins. Lagmarks framlag er 2.000 kr. en annars er verd
kortanna Gtakmarkad.

Gjafakortin eru tilvalin fyrir folk i afmeelisgjof, jolagjof
eda adrar teekifeerisgjafir. Heegt er ad fa kortin med
mismunandi myndum eftir Eddu Heidrdnu Backman og
Tolla sem prytt hafa kort félagsins undanfarin ar. Inn {
kortid er dritad med fallegu letri ad um gjafakort MS-
félagsins sé a0 reeda sem med pvi hefur méttekid gjafa-
framlag 1 teekjakaupasjod félagsins. Sjoonum er eetlad
ad fjarmagna teeki til notkunar 1 sjukrapjalfunarsal MS-
Setursins.

Kortin eru til solu & skrifstofu MS-félagsins ad Sléttu-
vegi 5 @ milli kl. 10 og 15 daglega og i sima 568 8620.

SUMARLOKUN

Skrifstofan verdur lokud fra
0og med manudegin-
um 29. juni til og meo
manudagsins 3. agust.




Namskeid a vegum MS-félags islands

NYTT NAMSKEID: NOVITUND

= finndu frid i floknum heimi

Timi: Einu sinni { viku i 8 vikur frd& manudeginum 16.
mars kl. 16-17:30. Lykur 11. mai.

Stadur: MS-husid, Sléttuvegi 5

Verd: 8.000 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborg-
arsveedisins geta sott um ferdastyrk. Innifalid i veroi er
geisladiskur og bok.

Lysing: Velkomin [ nuid er 8 vikna nudvitundar-nam-
skeid sem byggist 4 Mindfulness-Based Cognitive
Therapy (MBCT). Nuvitund, stundum kallad gjorhygli
e0a arvekni er pyding & enska ordinu mindfulness.

Nuvitund er su vitund sem skapast vid ad beina at-
hyglinni med dsetningi, & pessu augnabliki, ad pvi sem
er, eins og pad er, an pess ad dema.

[ nGvitundarpjélfun er tvinnad saman adferdum hug-
reennar atferlismedferdar og sélfreedi austraennar visku.
Nidurstodur rannsékna hafa synt fram @ ad ndvitundar-
pjalfun hefur jakvaed ahrif & vellidan, beetir heilsufar,
dregur Ur streitu, kvida og depurd. Hun felur i sér ad
lzera ad nema stadar ,hér og nu“, lata af sjalfstyringu
hugans og seettast betur vid pad sem er.

Med fraedslu, hugleidslueefingum og annarri hugar-
pjalfun er markmid namskeidsins ad ddlast meiri hugar-
ré og njéta betur lidandi stundar.

Namskeidid er skipulagt i samraemi vi0 metsolu-
bokina ,Finding Peace in a Frantic World“ eftir Mark
Williams og Danny Penman par sem sérstok éhersla er
l6g0 4@ ad na tokum 4 streitu daglegs lifs. Hver timi er 1
12 KIst. a0 lengd og meelt er med 30-40 mindtna heima-
vinnu & hverjum degi @ medan & ndmskeidinu stendur.
Leidbeinandi: Margrét Bardardottir sélfreedingur sem
hefur haldid fjolmorg ndmskeid i ndvitund fyrir almenn-
ing, ymsa sjuklingah6pa og & stofnunum.

Skraning & skrifstofu MS-félagsins, simi 568 8620.

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

Timi: Einu sinni 1 viku i 6 vikur kl.
Dagsetningar auglystar sioar.

Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.
Verd: 5.000 kr. Peir sem eru busettir utan héfudborgar-
sveedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Némskeidid er fyrir MS-folk med tiltdlulega
nyja greiningu (6 man. til 3 ar) og byggist 4 freedslu og
umraedum. Markmid néamskeidsins er ad folk freedist um
MS, kynnist 68rum med sjukdéminn og fai studning. A
dagskra verda umraedur um tilfinningaleg vidbrogo vio
sjukdémsgreiningunni og ahrif MS & daglegt lif. Kynntar
eru leidir til ad adlagast betur sjukdémnum og efla styrk
pétttakenda. Patttakendur eru 6-8. Heegt er ad stofna
sjélfshjalparhdp 1 lok namskeida.

Umsjon: Margrét Sigurdardéttir og Sigridur Anna
Einarsdattir, félags- og fjolskylduradgjafar. Fleira fagfolk
kemur einnig ad namskeidinu.

17:30-19:30.

FORELDRANAMSKEID

Timi: Fostudagur kl. 13-17. Dagsetning auglyst si0ar.
Stadur: Sléttuvegur 5, 103 Reykjavik.

Verd: 2.500 kr. Peir sem eru busettir utan héfudborgar-
sveedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrir foreldri/a sem eiga upp-
komin eda yngri born med MS-sjukdéminn og byggist
a freedslu, umreedum og studningi. Fraedsla verdur um
MS-sjukdéminn og ahrif greiningar MS & foreldra og
aora fjolskyldumedlimi. Fjallad verdur m.a. um samskipti
fjolskyldumedlima, tilfinningar, adlogun, medvirkni og
streitu. Taugaleeknir veitir freedslu og svarar spurning-
um pdétttakenda. Umreaedur & namskeidinu gefa patt-
takendum teekifeeri til ad reeda og midla reynslu sinni og
kynnast 6drum foreldrum f svipudum adstaedum.
Umsjon: Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi og
Sigridur Anna Einarsdattir, félagsradgjafi. Peer eru badar
med sérmenntun i hjéna- og fjolskyldumedferd.

Namskeid i bodi 4 voronn 2015 eru med fyrirvara um lagmarkspatttoku. itarlegar lysingar ma finna 4

heimasidunni www.msfelag.is. Skraning & namskeidin og upplysingar fast 4 skrifstofu félagsins i sima

568 8620 eda med tolvuposti & msfelag@msfélag.is.
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Foreldrar barna og ungs félks med MS

Eftir Margréti Sigurdardottur, félagsradgjafa

Algengt er ad folk sem
greinist med MS-sjukdéminn
sé & aldrinum 20 til 50 éra,
aftur 8 méti geta born einnig
greinst med MS. Erlend
rannsokn syndi ad 2,7-5% af
einstaklingum med MS eru
greindir fyrir 16 ara aldur.

Fraedsla um MS-sjikdominn

Mikilveegt er fyrir foreldra ad fa freedslu

um MS til pess ad éatta sig @ einkennum sjukdémsins
og lidan barns sins. Foreldrar purfa ad fa vitneskju um
a0 sérhver adili med MS hefur dlika sjukdémsmynd
0g pad sama gildir um bérn med MS. Foreldrar geta
ordid raovilltir og hreeddir, pegar peir geta ekki fengio
upplysingar um framvindu sjukdémsins, né gert plon
eda vitad hvad er best ad gera i stodunni. Stadreyndin
er su ad MS-sjukdémurinn leggst misjafnlega pungt
& einstaklinginn, sumir f& mild og veeg einkenni, adrir
aftur @ mati fleiri og varanleg einkenni.

Foreldrar og tilfinningar

Born og foreldrar hlakka gjarnan til pess dags pegar
bornin verda sjélfstaed og geta séd um sig sjalf. Eitt af
megin verkefnum foreldra er ad undirbda bérmnin undir
a0 verOa abyrgir, sjalfsteedir og nytir pjoofélagspegnar.
Langvinnir sjukdémar sem stundum fylgir fotlun, geta
haft ahrift & pessar veentingar.

Foreldrar eru oft med tilfinningar sem likjast ferd f
russibana og svipar til tilfinninga barnsins, samt eru
peer kroftugri vegna peirrar pekkingar og skilnings sem
foreldrarnir hafa. Hreedsla, reidi, sorg og ahyggjur eru
tilfinningar, sem foreldrar (um allan heim) finna fyrir
begar heilsu og 6ryggi barns peirra er stofnad i heettu.
Margir foreldar finna fyrir sektarkennd og velta fyrir sér
hvad peir hafi gert rangt. Jafnframt heettir foreldrum til
ao finna fyrir hjalparleysi og 6tta gagnvart erfidleikum
sem peir geti hugsanlega ekki leyst. Pess vegna er
brynt ad foreldrar hafi adgang ad heilbrigdisstarfsfélki
sem veitt getur freedslu og studning svo andleg lidan
pbeirra megi verda betri.

Vidbrogd ungra barna vid greiningu MS

Adlogun barna ad greiningu MS helst i hendur vid
aldur peirra og proska, einnig hefur hugarastand for-
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Margrét Sigurdardottir

eldra mikil &hrif par &. Sé foreldri kvidid,
pa verdur barnid ad oOllum likindum pad
einnig og hafi foreldrar dhyggjur pa mun
barnid einnig hafa paer. Born parfnast
huggunar og vitneskju um ad pau muni
verda i lagi og i umsja foreldra/foreldris.

Ung born eru einstakir hugsudir sem
lifa f ndinu og syna sjaldan hreedslu um
framtidina. Til ad hjdlpa peim parf ad
byrja & adlogunarferlinu.

* Gefid barninu upplysingar i samraemi

vi0 proska pess. Svarid spurningum
barnsins, an pess ad gefa meiri upplysingar en
bad getur tekid 4 moti.

» Veri0 vakandi fyrir breytingum sem geta pytt ad
barnid finni fyrir streitu.

* Sé barnid tregt vid ad fara i skélann, hafi minni
einbeitingu, eigi erfitt med svefn og syni 6vanalega
arasarhneigd, pa er pad allt merki um steitu sem
parf a0 skoda og reyna ad skilja.

+ Versni hegdun barnsins, eins og ad fara ad sjuga
bumalfingur, pissa undir eda fa braediskast, hego-
un sem barnid var l6ngu heett ad syna, getur pad
veri0 visbending um streitu.

Born purfa & foreldrum sinum ad halda til ad opna sig
og takast & vid peer tilfinningar sem pau finna fyrir.
Hlustid med geetni & hvad barnid segir og segir ekki og
skodid leidir sem geta hjalpad pvi ad tala um pad sem
er efst [ huga pess. Pydingarmikio er ad taka eftir, ef
barnid leetur i ljos otta sem heegt er ad draga ur, pad
hjélpar pvi vid ad na innri ro.

Vidbrogd unglinga vid greiningu MS

Vidbrogd unglinga eru ad maorgu leyti lik og hja yngri
bornum, pau purfa & sannleikanum ad halda og fa
upplysingar sem pau geta medtekid og tryggingu fyrir
ad pau muni verda i lagi og ad foreldrar peirra muni
sja um pau. Sama gildir um yngri born, ungir unglingar
geta oft ekki horfst i augu vid greininguna og eru likleg
til a0 verda hreedd vid pad sem pau geta ekki tjao
sig um. Eldri unglingar geta haft meiri tilfinningu fyrir
stadreyndum um MS og finna pess vegna fyrir mun
meiri ¢tta fyrir framtidinni. Unglingar eins og boérnin
likja gjarnan eftir hugarastandi foreldra sinna. Heidarleg
samskipti, studningur og ast hjélpar peim ad adlagast
peim vidfangsefnum sem fylgja MS og dregur Ur Otta



pbeirra vid framtidina. Pad parf ad vera vakandi fyrir ein-
kennum punglyndis sem geta birst hja unglingum.

bunglyndi, preyta og uthaldsleysi
Punglyndi og tilfinningasveiflur eru frekar algengar hja
fullordnu folki med MS, en stundum getur verid erfitt
a0 greina punglyndi. Pad er vegna pess ad nokkur
einkenni punglyndis eru einnig mjog lik einkennum
MS, en pau er m.a.: Preyta eda skortur & preki, heaegari
hreyfingar, breyttar svefnvenjur, finna fyrir gagnsleysi,
erfidleikar vi0 ad hugsa skyrt og vid ad einbeita sér.
Erfidara getur verid ad taka eftir punglyndi hja téaning-
um, sem stundum syna einkenni punglyndis med pvi ad
vera mikid Utivid eda i skélanum, frekar en ad draga sig
i hlé og vera daprir eda leidir. Preyta getur komid i veg
fyrir a0 barnid geti verid i fullu ndami, eda gongufeerni
hindrad t.d. um langa ganga skolans. Pa parf ad reeda
vi0 skolayfirvold og gera sérstakt plan. Studningur vio
fiolskyldur getur hjélpad baedi foreldrum og bérnum vid
ad adlagast ad greiningu MS.

Hugraenar breytingar

Talid er ad um einn pridji barna og unglinga med MS-
sjukdéminn sé med einhverjar hugreenar breytingar,
oftast vaegar. Rannsoknir gefa géda von um ad geta
aukio skilning og medferd & pessum mikilveega peetti.
Medal barna sem greina fra hugrasnum breytingum eru
minniserfidleikar ef til vill algengasta umkvortunin. Born
geta tt i erfidleikum med minnid sem snertir munnleg-
ar upplysingar (upplysingar sem pau heyra) sem og
sjonreenar upplysingar (upplysingar sem pau sja). Born
sem finna fyrir erfidleikum vid a0 medtaka munnlegar
upplysingar/freedslu geta t.d. att erfitt med ad muna
pad sem fram for i kennslu i skélanum.

Syni barn merki um hugreena erfidleika, getur verid
gagnlegt ad fa taugasalreedilegt mat fyrir barnid hja
taugasdlfreedingi. Erlendis er i préun hugreen endur-
heefing sem sinnt er af taugasalfreedingum, idjupjalfum
og talmeinafreedingum. Enn eru einungis faar rann-
soknir sem stydja notkun hugreennar endurheefingar
fyrir fullorona med MS, en vontun virdist vera & rann-
soknum & dhrifum hugreennar endurhzefingar fyrir born
og unglinga med MS. Samt sem adur er 4litid ad pessi
teekni geeti oroid arangursrik pegar sérteek vitreen starf-
semi verdur ljésari og meiri pekking feest. Med pvi ad
00last meiri skilning & einkennum barnsins verda for-
eldrar betur i stakk banir til ad hjalpa 66rum vid ad skilja
sjukdéminn.

Lidan systkina
Eins og adrir 1 fjdlskyldunni geta systkini einstaklings

med MS haft margskonar tilfinningar ad takast & vid,
pegar brédir eda systir peirra greinast med MS:

« Otti vid framtidina - Hvad verdur um fjdlskyldu
okkar? Mun ég einnig fa& MS? Mun brddir minn
(eda systir) verda i lagi?

» Reidi - Af hverju er petta ad gerast i okkar fjol-
skyldu? Af hverju er petta ad koma fyrir mig? Pad
er ekki sanngjarnt. Allt er breytt hja okkur. Enginn
tekur lengur eftir mér. Af hverju eru mamma og
pabbi i uppnami?

+ Leidi - Mun lifid einhvern timann breytast pannig
ad pad verdi eins og adur? Systir (brédir) min
gerir ekkert med mér lengur. Mamma og pabbi
eru alla daga leid.

+ Sektarkennd - Gerdi ég eitthvad sem olli pessu?
Af hverju er ég alltaf svona reidur?

Systkini verda oft fyrir vonbrigdum pegar pau missa
athygli foreldra sinna og finna svo fyrir sektarkennd yfir
gremju sinni. Foreldrar purfa ad svara spurningum
barna sinna & pann hatt sem proski peirra segir til um,
en samreedur um MS geta komid ad gagni. A0 foreldrar
tjai sig um hve leid eda 6adgengileg pau geta stundum
verid, getur verid huggun. Systkini eru oft frekar hljoolat
um tilfinningar sinar og geta purft meiri athygli vid ad
lata [ ljos pad sem hvilir & peim. Gefid bornunum sér-
stakan tima, til ad deila skodunum, knusa og einnig tala
um og gera hluti sem hafa ekkert med MS ad gera -
pad getur gagnast peim vel.

Adlogun ad MS

Born og unglingar syna oft hve prautseig pau geta
verid pegar pau takast & vid vidfangsefni sem fylgt geta
MS. Opeegilegt getur samt verid hve dutreiknanlegur
MS-sjakdémurinn er, en med skipulagningu og opnum
samskiptum, eetti pad ekki ad takmarka pad sem
barnid er feert um ad taka sér fyrir hendur. Grundvallar
markmid fyrir barnid er ad vera virkt og taka patt i
margvislegum dhugamalum og idju. Mjog mikilveegt er
ao foreldrar komi i veg fyrir ad barnid noti sjukdéminn
sem asteeOu fyrir a0 geta ekki gert hluti. Born purfa
a0 adlagast peim askorunum sem pau standa frammi
fyrir, hvort sem um er ad reeda skolann eda daglegt
lif. Pydingarmikid er ad foreldranir breyti ekki hegdun
sinni gagnvart barninu. Sé pad gert med pvi ad draga
ar hlydni og breyta reglum pa mun pad eingdngu préa
vandamal fram & veginn.

Rannséokn a adlogun og lidan foreldra

Erlend rannsékn syndi ad & punglyndis-profi skorudu
foreldrarnir sem &ttu barn med MS heerra, en sam-
anburdarhépur sem étti heilbrigd born. Meaedur barna
med MS voru greinilega ahyggjufyllri en fedurnir og
liklegri til a0 nota margvislegar adlogunar leidir. Litil
pbekking & MS var tengd minni dnzegju i sambandi
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para og geedum samskipta. Fram komu tengsl milli
takmarkadrar freedslu um veikindi barnsins og almenns
skilnings & haefni sem foreldri. Nidurstada rannsoknar-
innar syndi ad skortur & freedslu um MS geti haft ahrif
& lidan fjolskyldunnar, valdid kvida og haft &hrif & heefni
foreldra. Foreldrar purfi studning vid ad verda upplystari
um MS, til pess ad geta ordid haefari og anaegdari |
hlutverki sinu og adlagast & arangursrikan hatt.

Hér eru nokkur atridi sem geta verid gagnleg fjol-
skyldum sem eru ad adlagast MS-sjukdémnum:

+ Studningur. Fjolskyldur sem bera sig eftir studn-
ingi farnast betur i daglega lifinu vid ad adlagast
MS. Okkur gengur betur pegar vid erum tengd
vi0 adra sem skilja okkur og stydja.

+ Heidarleg samskipti. Pad pydir meira en ad vera
ekki 6sannsogull. Ad tja sig um erfidar tilfinningar,
pott pad geti verid erfitt. Petta felur i sér ad hlusta
ekki adeins 4 ordin og vera umburdarlyndari fyrir
tilfinningum sem latnar eru i ljés, sem og hvatning
vi0 ad halda &fram ad tja sig.

+ Halda i vonina. Vonin er kraftmikid afl sem heldur
okkur gangandi. [ 8rveentingu okkar er hun lifslin-
an. Pad einstaka vid vonina er ad hdn er smitandi.
Sért pu ekki vongdd/ur pba er rétt ad leita uppi
einhvern sem er pad.

A0 lokum ma geta pess ad born med MS geta vaxio
ar grasi og ordid fullnytir patttakendur i pjodfélaginu
og lifad gédu og dnaegjulegu ifi. Askorun foreldra er
ad leera & hvern hatt er best ad lifa med pessum oOut-
reiknanlega sjukdomi og & sama tima adstoda barnid
vid ad takast 4 vid unglingsérin. Arin sem eru stundum
flokin og med peim sveiflum sem fylgt geta. Hlutverk
foreldra er ad hjdlpa barninu vid ad verda sjalfsteedur,

z

sjalfsoruggur fullordinn einstaklingur og 4 sama tima

lzera ad takast 4 vid hans/hennar MS, sem mun verda
mikilveegur hluti i ferlinu.

Oll fidlskyldan getur fundid fyrir ahrifum MS og purft
a0 adlagast sjukdémsferlinu. Pannig reynir mjog 4
prautseigju fjolskyldunnar, heefileikann til ad seettast vid
ordinn hlut og bregdast vid Ut frd bestu forsendum
hverju sinni. Fjolskyldumedlimir purfa ad breyta hlut-
verkum sinum i takt vi0 peer krofur sem sjukdomurinn
gerir @ hverjum tima. Ljost er a0 MS sjukdéomurinn er
aukio alag 4 fjolskylduna. Pvi er pydingarmikid fyrir for-
eldra og born peirra ad hafa adgang ad godri pjonustu
heilbrigdisstarfsfélks par sem pau geta fengid freedslu,
radgjof og studning eftir porfum.

MS-félagid hefur bodid upp & ndmskeid fyrir foreldra
(barna og uppkominna einstaklinga med MS) sem hafa
verid sott af foreldum baedi af hofudborgarsveedinu og
landsbyggdinni. Nytt ndmskeid verdur haldid med vor-
inu.
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Mikilvaegi hreyfingar fyrir heilsuna

eftir Berglindi Gudmundsdottur

Laugardaginn 17. januar sl. stodu
Parkinsonsamtokin & lslandi fyrir
fyrirlestri um mikilveegi hreyfingar
fyrir heilsuna i Gullteigi 4 Grand
Hotel. Fyrirlesari var Ingibjorg H.
Jonsdottir. Ingibjorg er professor
i hreyfingu og heilsu vid Gauta-
borgarhaskéla og forstodumadur
Streiturannséknarstofnunar Gauta-
borgar.

Fyrirlesturinn var mjog é&huga-
verour og mun €g fjalla um helstu
atridi sem komu fram.

Flestir geta hreyft sig
meira en peir gera
Hreyfigeta okkar er mismunandi
og parf ad taka mid af pvi. Flestir
geta hreyft sig meira en peir gera.
Likaminn er samansettur dar 11
liffeerakerfum, t.d. vodva-, tauga-,
meltingar- og sogaedakerfi. Liffeera-
kerfin purfa mat, svefn og hreyf-
ingu & hverjum degi til ad virka og
starfa. Pad er okkur jafn mikilveegt
a0 hreyfa okkur eins og ad neerast
og sofa. Madurinn er gerdur til ad
hreyfa sig og pad er ekki fyrr en &
allra sidustu arum sem teeknin tok
af okkur voldin og madurinn kemst
nu upp med ad hreyfa sig mjog litio.

Sofinn kallar

Madurinn parf ekki lengur ad
ganga langar vegalengdir til ad afla
faedu. Vid keyrum i budina og leggj-
um sem neest dyrunum. Pad er
innbyggt i okkar gamla heilbd ad
begar peaegilegur sofi er til stadar pa
kallar sofinn ,leggstu og sparadu
hreyfinguna®.

Hversdagshreyfing i daglegu lifi
er i morgum tilfellum farin. Hreyfing
er ekki lengur hluti af daglegu lifi.
P& koma heilsureektarstodvar til
sogunnar og greitt er fyrir hreyf-
ingu. Hreyfing er einnig oft tengd
vio atlit - i kjélinn fyrir jolin“.
Avinningurinn af hreyfingu er fyrst
og fremst beett lidan og minni heetta
& lifstilssjukdomum. Betra utlit er
svo bonus.

Aldrei of seint ad byrja
Hreyfingu parf ad hugsa Ut fra pvi
a0 beeta heilsuna og halda liffeera-
kerfunum i lagi. En hvar & ad byrja?
Pad er haegt ad byrja & pvi ad
ganga i kringum bordid heima hja
sér og svo ma fjdlga ferdum. Sidan
er neesta skref ad fara Ut og ganga |
kringum husid sem sidan verdur ad
hring 1 hverfinu.

Ingibjorg midar vid ad 150 minat-
ur & viku veeri s hreyfing sem veeri
hverjum manni naudsynleg. Pad eru
30 mindtur & dag, 5 daga vikunnar.

Avinningur hreyfingar
Hreyfing kemur aldrei i stad lyfja.
Avinningur hreyfingar er fyrst og
fremst beett likamleg heilsa og and-
leg lidan verdur betri. Pjalfun held-
ur heilanum virkum, beedi likamleg
pjalfun sem og andleg virkni eins
og a0 rada krossgatur.

Hreyfing skiptir mali & ollum aldri
0g pa sem eiga erfitt med hreyfingu
parf a0 adstoda. Hreyfing getur
seinkad einkennum  hja MS-

einstaklingum, dregid ur kvida og
bunglyndi og hefur jakvaed ahrif &
hjarta- og eedarkerfi. Styrktarpjélfun
er mikilveeg. Pad er mikilveegt ad
hafa vodva, vodvauppbygging beetir
jafnveegid og getur dregid Ur heettu
& beinbrotum.

Hvert litid skref

skiptir mali

Pad getur verid erfitt a0 koma sér |
ratinu med hreyfingu. P4 parf ad
vinna med hugann, hrésa sér fyrir
arangur og hugsa uppbyggilegar
hugsanir. P4 er bara ad byrja, hvert
liti0 skref skiptir mali. Pad sem er
innbyggt i okkur fra gamalli tid - ad
borda pegar naegur matur er til og
hvila sig pegar feeri gefst & - a ekki
lengur vid. Hreyfing er okkur lifs-
naudsynleg sama hvad okkar gamli
heili hvislar ad okkur.



Ur Eyjafiroi
Skammdegishankar

eftir Tdémas Gudmundsson

Pad er ekki radist 4 gardinn, par sem hann er laegst-
ur ad eetla sér pa dul ad reyna ad feta i fétspor Jons
T. Ragnarssonar (Jonna) og gerast si sona, upp ur
burru, einhvers konar fréttaritari MS-bladsins hér &
Eyjafjardarsveedinu.

MS-ingar i Eyjafiroi

Eins og venjan er hittumst vid MS-félagar hér { firdinum
fyrsta midvikudagskvold hvers ménadar og faum okkur
eitthvert géometi i svanginn og sitjum svo mett og
gloo fram eftir kvoldi og spjollum um landsins gagn og
naudsynjar eins og verkast vill i hverjum saumaklibbi
eda Lionsklubbi eda Rotaryklibbi ja eda Kiwanisklibbi
og hvad peir nu heita allir pessir klibbar. Umraeduefnin
eru margvisleg en eitt pykist undirritadur geta fullyrt ad
sjaldan er reett um pad sem einhverjir utanadkomandi
geetu nu haldid ad standi okkur ef til vill ngest. Pad er
MS sem ber ekki oft & géma nema pé helst ef vid faum
margfroda S.A.S.-lida, p.e. Sérfreedinga Ad Sunnan &
okkar fund.

Fyrir margt longu, ca. aldarfjéréungi, férum vid ad
koma saman heima hja hvort 60ru, til ad krinkast &
u.p.b. 8-10 stykki af greindu folki, flestir meira segja
beerilega vel greindir, med MS. Petta var audvitad fyrir
daga internetsins svo vid h6foum nu ekki miklum frod-
leik a0 midla um krankleikann, nema pa helst pvi hvern-
ig hann hefdi proast i okkar eigin skrokki, par sem
ekkert okkar hafdi nédkveemlega somu sogu ad segja af
pessum forunaut, sem vid vonudumst til ad myndi nu
ekki fylgja okkur um alla framtid, pvi alltaf voru & skot-
spoénum sogur um nyjar uppgovtanir i hinum merkilega
heimi leeknavisindanna (helstu heimildir MS-bladid og
einstoku frétt i dagblodum eda Gtvarpi) um ad innan
nokkurra dra, manada eda jafnvel vikna, veeri veentan-
legt Iyf, eda jafnvel lifselexir, sem kvaedi skrattakollinn
katinn & augalifandis bragdi.

Sérfraedingar ad sunnan

NU-nd. Pann 11. oktéber sidastlidinn fengum vid & okkar
fund fridan og skoruglegan fjogurra kvenna S.A.S.-flokk
skipadan peim Sigurbjorgu Armannsdéttur fundar-
stjora og formanni emeritus, Margréti Sigurdardéttur
félagsradgjafa, Berglindi Gudmundsdottur formanni
MS-félagsins, og Bergpdéru Bergsdottur gjaldkera, sem
sjast & mynd umkringja, hvern annan en Jonna (Jon T
Ragnarsson).

L[ g —
Jonni og S.AS. konurnar.

Greinarhofundur (yst til vinstri) i hopi fundargesta.

Pessar konur hofou margt og merkilegt ad segja
peim 80 fundarmonnum, p.e. MS-félki og adstandend-
um pess. Formadur dvarpadi fundinn og sagdi okkur
hvad veeri helst & dofinni hja félaginu, Margrét félags-
radgjafi fjalladi um pad hversu vandasamt pad veeri fyrir,
ekki adeins pa sem greindir hafa verid med MS, heldur
allt pad naerumhverfi, p.e. fjolskyldu, vini og vinnufélaga,
a0 laga sig a0 pessum Oveenta forunaut. Bergpora
gjaldkeri, sem hafdi hlaupid i skardid fyrir forfalladan
hjukrunarfraeding, flutti fyrirlestur um blessada lyfjaflor-
una og tokst henni pad frabeerlega, Ikt og hdn veeri
lyfleeknaprofessor ad undirbla kandidata undir mikil-
vaegt prof, greinilega von manneskja & ferd. Svo var pad
Sibbupéttur fundarstjéra sem ekki brast frekar en fyrri
daginn med allskyns efingar og uppéateeki enda von ur
handboltanum og parna stodd i helsta ipréttahdsi
Akureyrar.

A0 lokum petta: Sa sem hér pikkar & lyklabord 6skar
lesendum MS-bladsins geefuriks ars i von um ad
visindamonnum lanist ad setja saman eitthvert lyf eda
einhver rad, sem ekki adeins stodvar eda heldur i horf-
inu gangi krankleikans okkar, heldur snui préuninni vid
og beeti pann skada sem MS-id hefur valdi okkur fram
ao pessu.



Samskiptamidillinn shift.ms

Eftir Heidu B. Hilmisdottur, varaformann MS-félagsins

Ad vera med MS pydir ekki ad
pu purfir ad gefa drauma pina
upp a batinn heldur parftu bara

ad endurhugsa hvernig & a0
lifa pa.

George Pepper var 22 ara pegar hann
fékk MS-greiningu. [ kjolfar greiningar-
innar fékk hann sjo kst @ 15 manudum.
Petta var edlilega erfid lifsreynsla fyrir
hann og prétt fyrir hop gdédra vina fann
hann porf fyrir ad tala vio annad folk f
somu stoou. Hann fékk pvi nokkra vini sina med sér til
a0 bua til samskiptasiou fyrir ungt folk med MS til ad
audvelda peim ad finna félaga til ad spjalla vio.

Med stort hjarta

Petta virkadi vel fyrir George og marga pa sem skradu
sig, bvi vefurinn hefur bara steekkad og dafnad sidan.
Pad ma segja ad & bak vid samskiptavefinn www.shift.ms
sé litid teymi med stort hjarta en pau eru prjd sem halda
uti vefnum og fjarmagna hann med styrkjum vida ad.
Markmidid er ad vefurinn sé stadur par sem MS-félk
getur leitad upplysinga, fundid vini og fengid rad og

Heida B. Hilmisdottir

fundid nyjar leidir til ad lata drauma sina
reetast. A sidunni vonast pau til ad félk fai
kraft og innbldstur til einmitt pess.

Allt er leyfilegt a0 segja og virding
borin fyrir pvi ad engar tvaer manneskjur
eru eins og parfir félks eru mismunandi.
A samskiptavefnum er trinadi heitid og
folk talar vid pa sem pad vill, beedi ny-
greindir og peir sem hafa haft MS { lengri
tima. Madur skréir stadsetningu &
heimskorti svo audvelt er ad finna folk
naleegt sér eda lengra i burtu.

Lika fyrir islendinga
[ dag eru 5.500 manns skradir inn 4 vefinn frd mérgum
ldondum og vefurinn er i stodugri préun til ad verda pad
jakveeda og styrkjandi samfélag sem markmid standa til.
Pad eru til deemis hopar parna inni sem folk getur skrad
sig ; mismunandi aldur, hopar fyrir 16nd, mommur, ny-
greindir, kvikmyndaklubbur og margt, margt fleira. Pau
hafa einnig fengid sérfreedinga til ad svara spurningum
folks sem tengdar eru sjukdéomnum og medferoum.
Pessi vefur er ad sjalfsdgdu opinn éllum [slendingum
sem vilja skré sig. Pad kostar ekkert ad taka patt og allt
efni er adgengilegt 4 ensku. =
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Félag i uppsjavarveioum
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Nytt merki MS-félags islands’

[ J
I\/IS) FELAG [SLANDS

A sidasta adalfundi MS-félags
[slands var kynnt nytt merki félags-
ins, sem hannad og Utfeert var af
Hogna Sigurpérssyni, honnudi. Um
nalgun sina ad hdénnun merkisins
segir hann:

,POtt pad sé kannski ekki bein-
linis til nein formdla fyrir honnun &
merki pa styOst ég alla jafnan vid
nokkrar grunnreglur i préunarferl-
inu sem merki MS-félagsins er
teeknilega séd gott deemi um, alveg
6had pvi hvort pad falli ad einstak-
lingsbundnum smekk. Hér & ég vid
atridi eins og sveigjanleiki; ad haegt
sé a0 birta merkid i mismunandi
steerd og lit, ad hluta eda heild an
pess ad pad glati audkenni sinu. Til
deemis er pad einskonar sjoprof a
panpol merkisins hvort haegt sé ad
koma pvi til skila med pvi ad krota
utlinur pess med kulupenna & serv-
éttu. Og merki MS-félagsins st6dst
pad prof.

Svo er pad téknraeni hlutinn sem
er ekki sidur mikilveegur pétt pad
geti verid erfidara ad gera grein fyrir
Ollu pvi sem byr ad baki. En i pessu
merki, sem og flestum 6drum sem

Hogni Sigurpérsson, hdnnudur.

ég hef hannad, stjornast formid po
alltaf af einhverri ékvedinni grunn-
hugsun. Flestir myndu liklega alykta
sem svo a0 grunnhugsunin & bak
vido merki MS-félagsins sé ,bléom*
en formfraedilega gekk ég i raun at
frd& hugsuninni um ,fjclda sem
umlykur tiltekio malefni®. Blomid er
audvitad einnig til stadar i myndun
merkisins med sina augljosu ja-
kveeOu merkingu.

Og ég geeti svo sem fjallad 1
longu mali um allar peer peelingar
sem koma vid sdgu i svona vinnu-
ferli en peer eru fyrst og fremst
verkfeeri fyrir honnudinn. Pegar ollu
er & botninn hvolft parf svona merki
audvitad sjélft ad geta talad sinu
mali og vakid peer kenndir sem pvi
er eetlad ad standa fyrir.”

Midja blémsins og stilkurinn tékna heila og meenu MS-einstaklingsins
sem sjukdomurinn hverfist um. Kronublddin 5 eru takn fyrir pad sem MS-
. einstaklingur parf @ ad halda til ad takast & vid sjukdéminn og lifa sem bestu
lifi: MS-samtok - Studning - Pjénustu - Leeknavisindi - Freedslu. BlIémid i
heild er takn fyrir blémlega og bjarta framtid MS-félks og félagsins.
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Nyir fraedslubaeklingar vaentanlegir

eftir Bergporu Bergsdottur

Fjorir nyir freedslubaeklingar um MS-sjukdéminn

eru veentanlegir a vormanudum:

MS-sjukdémurinn - Almennur frédleikur

MS-sjukdémurinn - Hugreen feerni

MS-sjukdémurinn - Skapgerd og hattalag

MS-sjukdémurinn - Tilfinningavidbrégo

Freedslubaeklingarnir verda sendir félagsmonnum en
auk pess i skola, til apdteka, spitala, heilbrigdisstofn-
ana og umonnunaradila. Baeklingarnir munu pannig
ekki einungis nytast MS-einstaklingum heldur einnig
fjolskyldum peirra, vinum, skolafélogum/vinnufélogum,
kennurum/leidbeinendum og heilbrigdisstarfsfolki.

Beeklingurinn  Almennur frédleikur er skrifadur
af Bergpdru Bergsdéttur. Um faglegan yfirlestur sa
Haukur Hjaltason taugaleeknir 4 taugadeild Landspitala
Haskolasjukrahusi.

Stiklad er & stéru um pad helsta er brennur 8 MS-
folki, sérstaklega pegar pad hefur nylega fengid grein-
ingu. Handbdkin kemur pé ekki sidur ad gagni fyrir pa
sem lengra eru gengnir med sjukdoéminn.

Greining er mikid afall fyrir MS-einstaklinginn og ad-
standendur hans par sem folk er yfirleitt i bloma lifs sins
vid greiningu og lifid framundan. Sjukdémurinn er 6ut-
reiknanlegur par sem einkenni eru mjog misjofn og
geta lagst mispungt 4 einstaklinga. Ovissa um framtio-
ina, svo sem um nam, vinnu, stofnun fjélskyldu og pess
hattar er pvi mikil. Naudsynlegt er a0 fa réttar upplys-
ingar og freedslu til ad takast & vid dottann sem fylgir
ovissunni.

I handbokinni er MS-sjikdémnum lyst; t.d. hvad er
MS?, hvad gerist i MS-kasti?, medhondlun kasta og
kenningar um orsok MS. P& er kafli sem lysir 6llum
sjukdémsmyndum MS. | 68rum kafla er flestum likam-
legum einkennum sjukdémsins lyst og g60d rad gefin til
a0 takast 4 vid pau. Adeins er stuttlega komid inn &
lyflamal og medferdir par sem stodugt er eitthvad nytt
a0 gerast i peim efnum, sem betur fer. P4 er kafli med
almennum géoum radum og upplysingum um hjalpar-
teeki, umfjollun um barneignir, kynlif og samskipti.
Einnig er horft & sjukdéminn med augum maka, barna
og foreldra. Ad lokum er kynning @ MS-félaginu og
MS-Setrinu.
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Beeklingarnir prir; Hugreen feaerni, Skapgerd og
hattalag og Tilfinningavidbrogd eru stadfeerdir og
pyddir ur donsku af Bergporu Bergsdottur. Um fagleg-
an yfirlestur s& Claudia Osk Georgsdéttir, yfirtaugasal-
freedingur i taugateymi Reykjalundar. Beeklingarnir eru
skrifadir af evropskum taugasalfreedingum og Kliniskum
salfreedingum.

Einkenni MS geta verid beedi likamleg og hugreen.
Beeklingarnir prir taka & pvi sidarnefnda. Hugraen ein-
kenni i MS-sjukdémnum eru MS-einstaklingum mjog
erfid pvi pau eru oft & tidum ekki sjaanleg og 60rum pvi
litt skiljanleg. Pad er lika oft erfitt fyrir MS-félk og fjol-
skyldur peirra ad tala um erfidleika sem tengjast pess-
um einkennum. Einstaklingarnir verda pvi oft fyrir bard-
inu a@ fordémum sem born og ungt folk eiga sérstaklega
erfitt med ad takast & vid.

En fordémar byggja oft & pekkingarleysi og pvi pykir
félaginu naudsynlegt ad radast i gerd pessara freedslu-
beeklinga sem eru upplysandi og gefa géd rad til ad
takast & vi0 vandann.

Hugraen faerni. Baeklingurinn fjallar um hvernig og
hvers vegna MS getur haft dhrif & hugreena feerni
MS-einstaklinga, svo sem minni, einbeitingu, hugsun
og innseei og hvad sé til rada. Ekki upplifa allir MS-
einstaklingar ofannefndar hugreenar breytingar og oft
er um ad raeda vaeg einkenni eda timabundin. Samt
sem &0ur er asteeda til pess ad vera & verdi gagnvart
pessum einkennum.

[ beeklingnum er (tskyrt hvernig taugasalfreedileg
skodun fer fram og hagnytar dbendingar gefnar um



hvernig heegt er ad medhondla hugraenar breytingar
svo peer hafi ekki rikjandi ahrif & daglegt Iif. Einnig er
atskyrt hvernig hugreenar breytingar geta haft ahrif &
annao folk.

Skapgerd og hattalag. Flestir MS-einstaklingar upp-
lifa & einhverjum timapunkti tilfinningar eins og sorg,
gremju eda reidi yfir pvi ad hafa fengid sjukdéminn og
a0 purfa ad lifa med honum. Pessi tilfinningaviobrogo
eru mjog skiljanleg beedi fyrir MS-einstaklinginn sem
og hans nanustu en langflestir hafa p6 moguleika @ pvi
ad vinna ur pessum tilfinningum.

Miklu erfidara er hins vegar ad skilja pzer breytingar
4 héttalagi og skapgerd MS-einstaklings sem orsakast
af skemmdum (MS-6rum) i heila, sem MS-sjikdémurinn
veldur.

Ekki upplifa allir pessar breytingar en margir 6ttast
beer hins vegar sem og adstandendur peirra.

Beeklingurinn hefur pvi ad geyma upplysingar sem
auka skilning, gefa rad og valkosti sem oft geta dregid
ar vanlidan. | honum er lyst nokkrum af helstu breyting-
um sem ordi0 geta 4 héttalagi og skapgerd dsamt pvi
a0 koma med godar abendingar um hvernig takast ma
& vid vandann.

Tilfinningavidbrégd. Baklingurinn lysir algengustu
tilfinningavidbrogdum MS-félks dsamt pvi ad koma
med tillogur um hvernig haegt er ad takast & vid pau.

[ honum er farid i gegnum pad hvernig pad er ad
ganga | gegnum sorg og missi og hvad pad er sem
getur haft ahrif & sorgarferlid. Einnig er farid i gegnum
tilfinninavidbrogd eins og reidi og pirring, étta, kvida og
ahyggjur, afneitun, o6raunveruleikatilfinningu, tilfinn-

gédi hirdirinn
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LIFE WITHOUT LIMITATIONS

VELFERDARRADUNEYTID

Goai hirgirinn, Eirberg, Fastus, Stod,
velferdarraduneytid, Oryggismidstddin og Ossur
styrktu utgafu baeklinganna.

ingafleekjur, punglyndi, sektarkennd, skomm, vonir og
veentingar. P4 er fjallad um streitu og MS og vidbrogo
annarra vio MS, eins og fjdlskyldu, vina, barna, sam-
starfsmanna og vinnuveitenda. Einnig er komid inn &
radgjof, studning og medferd, eins og salfreedirddgjof,
félagslegan studning, sjélfshjalparhépa og Iyf.

Hogni Sigurpdrsson, grafiskur -hénnudur, sd um
hénnun og umbrot beeklinganna og Asgerdur
Bergsdattir, islenskufraedingur, sa um yfirlestur.

G6ai hirdirinn og velferdarraduneytid dsamt Eirbergi,
Fastus, Stod, Oryggismidstodinni og Ossuri styrktu Cit-
gafu baeklinganna en auk pess rann andvirdi styrkja
sem sOfnudust i Reykjavikurmaraponinu 2014 sér-
staklega til pessa verkefnis.

MS-félagid pakkar 6llum pessum adilum keerlega
fyrir.
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Alltaf dadst ad MS-folki

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Maria Porsteinsdéttir sjukrapjalfari hefur
tengst MS-félagi Islands nanast fra
stofnun og var um skeid formadur pess.
Maria hefur lengst af starfsferli sinum
verid désent vid Haskéla [slands og sinnt
kennslu i sjukrapjalfun uns hin komst a
eftirlaunaaldur arid 2013. Hér 4 eftir litur
han yfir farinn veg og rifjar medal annars
upp adsteedur og vidhorf folks a fyrstu
arum MS-félagsins.

LEg lzerdi sjtkrapjalfun 1 Noregi og fér nyttskrifud ad
vinna 4 Reykjalundi 1966. Eg vissi pa Iitid um sjik-
déminn, en margt MS-félk kom alls stadar af landinu
i endurheefingu & Reykjalundi @ peim tima, sumir einu
sinni & ari. Svo voru nokkrir sem komu fré Reykjavik
stuttu eftir bradakast, en po var enn @ pessum arum
akvedin hreedsla vid likamseefingar, ad peer geetu hafa
sleem &hrif & MS. Vidhorfid var samt ad breytast, til
deemis & Reykjalundi, en vid sjukrapjélfararnir vorum
mikid latnir rada ferdinni { peim efnum. Eg fékk flidtlega
mestan dhuga & taugasjukdémum og fékk flesta sem
attu vid pd ad strida i pjalfun hja mér. Folk ad jafna sig
eftir heilabloofoll, med parkinson eda MS, folk af ollum
stigum pjédfélagsins og & ymsum aldri. MS-hépurinn
var kannski minnstur en mér potti hann ansi sérstakur.
Madur skildi strax hvad petta var erfidur sjukdémur og
svo spiladi aldurinn mikid inn { petta, af pvi MS kemur
fram 1 folki svo snemma 4 lifsleidinni.”

Grethe Morthens

,Svo gerdist pad ad Grethe Morthens kom sem sjuk-
lingur & Reykjalund og var par i nokkud margar vikur,
pad var annadhvort 1970 eda "71. HUn hafdi fengid
ansi sleemt kast og nadi sér mjog vel, en &tti svo eftir ad
koma oft sidar. Grethe var mjog sérstok perséna, hun
var frd Danmorku og fér strax ad tala um hversu langt
Vid veerum 4 eftir hér 4 Islandi. Pad veeri engin freedsla
og litid vitad um MS, og ad pad skapadi 6parfa dlag &
folk ad vera med sjukddém sem enginn vissi neitt um.
Hun nefndi ymis deemi um pad, t.d. ad folk héldi oft ad
han veeri undir dhrifum afengis vegna gongulagsins og
margir eettu erfitt med ad skilja breytilega hegdan sjik-
démsins. MS-félkid sjalft vissi lika ansi Iitid um hvers
konar sjukdom pad atti vid ad strida. Sumir fengju ekki
einu sinni ad vita pad, leeknarnir segou pvi ekki fra pvi.
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Henni fannst petta ekki négu gott og for ad setja sig
inn 1 hvernig pessum malum veeri hattad i Danmaorku.
Par var allt annad uppi & teningnum, par starfadi félag
sjuklinga, sem var dgeetlega pekkt i samfélaginu og
almenningur vissi sitthvad um pennan sjukdom.

Grethe vakti mann virkilega til umhugsunar. Hun
sag0i medal annars ad pad pyrfti ad drifa i ad stofna
MS-félag & Islandi og gera &tak { freedslumalum fyrir
sjuklinga, adstandendur og allan almenning. Eg var
henni alveg samméla og einhvern tima pegar vi0 erum
a0 tala um petta 4 Reykjalundi benti ég henni d@ ad reeda
petta vi0 taugaleeknana. Hun for stuttu sidar i skodun
nidur 4 Landspitala og kom tilbaka med peer fréttir ad
Sverrir Bergmann hefdi sagt ad félagid veeri til. Hun
sag0i pa: Nu, hver er formadur pess? Og Sverrir
svaradi: Ja, pad er nu bara ég. Sverrir hvatti Grethe,
fyrst hdn hefdi pennan mikla dhuga @ malefninu, ad
taka vio formennsku f félaginu og drifa pad upp. Eg ték
undir petta, en pa sagdist hin ekki treysta sér til pess,
hun veeri svo |éleg 1 islensku og kynni ekki félagsstor.
Eg var hins vegar alveg sannfeerd um ad hun veeri rétta
manneskjan [ petta, hun var svo einstaklega 6flug og
drifandi. Einnig fannst mér rétt ad pad veeri manneskja
med sjukdéminn sem gerdi petta. Pannig ad ég lofadi
henni ad ég skyldi hjélpa henni. [ framhaldinu uréum vid
mjog godar vinkonur og vorum mikid i sambandi pott
hun utskrifadist af Reykjalundi.

Grethe gerdist reyndar ekki formadur alveg strax, en
byrjadi & pvi ad kynna sér hverjir veeru i félaginu og
meeta 4 fundi. Pad myndadist sidan litill kjarni sem for
ad hittast reglulega. Petta vorum vid Grethe, Margrét
Olafsdéttir og Selma Samuelsdéttir, sem vann & log-
freediskrifstofu hja logfreedingi sem hjalpadi okkur ad
gera drog ad 16gum fyrir félagid. | fyrstu voru félags-
fundirnir alltaf haldnir f Hatuni 12, fhisneedi Sjélfsbjargar.
Vid hofdum pad skemmtilegt, vorum med Kkaffi og kokur
0g svona, en einnig freedslu og upplysingar. Vid auglyst-
um fundina og fylgdumst vel med nyju folki, sem oft var
nybiid ad fa greiningu en vissi Iitid um MS. A pessum
tima var ennpéa dalitil hraedsla vid ad tala of mikid um
sjukdéminn, pad var erfitt ad greina hann og tok
idulega langan tima og leeknarnir vildu ekki skapa oétta
hja folki ad asteedulausu.”

Modir og kennari i Hi

[ Danmérku er pad reglan ad sjuklingar séu ekki for-
menn MS-félagsins; talid ad pad sé hreinlega ekki hollt
fyrir pa ad vera undir pvi élagi . ..



Maria borsteinsdaéttir. ,Madur skildi strax hvad petta var erfidur sjukdémur.”

,Ja&, enda sag0i Grethe pad. Pott hin teeki ad sér &
endanum formennsku i tvo ar, pa sagoi huan mjog fljot-
lega ad pad veeri ekki rétt ad sjuklingur veeri formadur
og hun vildi ad ég teeki vid pvi hlutverki. Eg vildi pad
ekki, hafdi pad mikid ad gera i vinnunni ad ég treysti
mér ekki til ad sinna pvi négu vel. Eg eignadist déttur
mina 1973 og 1975 for ég i framhaldsndm til Kanada og
var par til hausts 1977, pa kom ég heim og for ad vinna
& Landspitalanum. Svo fér ég ad kenna i Haskdlanum
en nam f sjukrapjalfun hafdi byrjad hér 1976. Eg byrjadi
sem stundakennari en &dur en langt um leid var ég
komin par f fullt starf, og hef verid par sidan.

Medan ég var i Kanada var ég alltaf { sambandi vid
Grethe. Vid vorum ordnar mjog ndnar, ekki sist eftir ad
ég eignadist dottur mina. Bleer heitir hun, (ég fékk leyfi
fra nafnanefnd til ad gefa henni pad nafn, pétt sidar yrdi
pad bannad um tima sem kvenmannsnafn). Grethe
studdi mig mikid i médurhlutverkinu og ég kom oft heim
til hennar. Pad ma eiginlega segja ad hun hafi verio
besta vinkona min og halfgerd mamma lika, enda var
hun 10 arum eldri en ég. HUn gekk i gegnum skilnad &
pessu timabili og pad var ansi erfitt hja henni, med alla
strékana sina. Pad erfidasta fyrir mig var ad hun fékk sér
tvo siamsketti og einn pudluhund. Bleer hafdi mikid of-
naemi gegn hvoru tveggja, pannig ad ég gat aldrei verid
med hana nema orstutta stund hja Grethe. Eg purfti pvi
ad lata hana i possun pegar ég heimsatti Grethe, og
pad potti mér erfitt, pvi ég var nogu mikid fra henni

vegna vinnunnar. En Grethe fann nu lausn & pvi, taladi
vi0 ndgrannakonu sina sem atti krakka og Bleer var
send til hennar pegar hun poldi ekki lengur vid vegna
ofngemis.”

Formadur

Grethe var fyrsti formadur MS-félagsins dr rodum sjuk-
linga 1978-'80, en svo kom Margrét Gudnaddttir veiru-
freedingur I eitt &r og sidan pu [ fiogur ar. ..

,Ja, eftir tvd ar sem formadur komst Grethe & pa
skodun ad hun eetti ekki ad vera pad lengur. Eg sagdist
ekki geta tekid petta ad mér, af fyrrgreindum dstaedum.
Eg var p6 alltaf med og vildi gera pad sem ég geeti til ad
efla félagid. Vid Grethe férum til deemis saman til
Danmerkur, par sem hun setti sig i samband vid danska
félagid, og sottum norreena fundinn. Vid kynntum okkur
lika endurheefingu og fengum bod fyrir fjora sjuklinga
a0 fara hédan & MS-stofnun i Danmaorku. Eitt sinn var
norreen fundur i Stokkhdélmi og Gréta treysti sér ekki il
a0 fara @ hann, pannig ad ég for ein pangad. Pa var
fundur Alpjédasambandsins (MSIF) haldinn par & sama
tima. Eg meetti 4 hann sem aheyrnarfulltrdi og kynntist
bar félki, sem vildi endilega ad [sland keemi inn  sam-
bandid strax & naesta fundi. P4 kom f ljés ad hann yroi
haldinn i Japan og ég sagdi ad okkar litla félag hefdi
ekki rad 4 pvi ad senda fulltria alla leid pangad og ég
ekki heldur sjalf. Nokkru sidar hringdi forseti MSIF i mig
0g tjadi mér ad sambandid veeri med styrki fyrir ny félog
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Grethe Morthens. ,Eg var sannfaerd um ad hiin veeri rétta
manneskjan i petta, svo einstaklega 6flug og drifandi.”

svo pad yrai allt greitt fyrir mig, baedi ferdir og uppihald.
Petta var 1980 og pannig exladist pad ad vid gengum
inn T Alpj6dasambandid.

Grethe pressadi stodugt & mig og ég feerdist stodugt
undan pvi ad taka ad mér formennskuna. Margrét
Gudnadattir var pekkt fyrir rannsoknir sinar i veirufraedi
og haféi mikinn dhuga & MS, enda ein af kenningunum
ad veirusykingar eigi pétt { sjikdémnum. Eg man ekki
hver stakk upp & henni en alla vega fékk Grethe hana til
a0 verOa formadur. Starfsemi félagsins breyttist hins
vegar talsvert af pvi Margrét var svo upptekin i sinu
visindastarfi, pannig ad pegar leid ad naesta adalfundi
sagdi Grethe ad pad yrdi ad finna nyjan formann. Svo
gerdist pad ad ég purfti ad fara nordur i Skagafjord |
jarGarfor fodur mins og adalfundurinn var einmitt
haldinn & peim tima. Pegar ég kom aftur i baeinn til-
kynnti Grethe mér ad ég veeri ordinn formadur - ég var
sem sagt kosin in absentia - og ekkert um annad ad
ree0a en ad hlita pvi. Pad var heldur ekki lengur pannig
a0 formadurinn veeri allt i 6llu, hépurinn ordinn svo
goour og samsteedur, svo ég seetti mig alveg vid petta
hlutskipti. Grethe sjalf var heldur alls ekki heett ad vinna
fyrir félagid. HuUn var &fram primus moétor og sagoi
manni fyrir verkum alveg pangad til han Iést i arsbyrjun
1982.°

Stéru timameétin 1986

I jantar 1985 for ég f arsleyfi til Astraliu og tilkynnti med
fyrirvara ad ég segdi af mér formennskunni pess vegna.
Sumir s6gdu ad einhver myndi bara leysa mig af en ég
pvertok fyrir pad, skipta pyrfti um formann enda veeri
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bad lika ordid timabeert. Gyda Olafsdéttir var pa ordin
virk [ félaginu, en var p6 treg til ad bj6da sig fram til
formanns. Eg hvatti hana til pess, enda syndist mér pad
gaoour kostur, til deemis hafdi hin god sambaond vio alls
konar ahrifafélk og fyrirtaeki, sem ég hafdi ekki. Adur en
ég for ut var byrjadur undirbuningur ad pvi ad félagio
keemist | pokkalegt hiisnaedi med starfsemina. | fyrstu
vorum vid ad hugsa um freedslu- og fundaradstddu en
jafnframt var komin & kreik hugmyndin um dagvist fyrir
MS-sjuklinga. Skilningur var farinn ad vakna hja yfir-
voldum fyrir pvi ad pessi hopur veeri vanreektur og pyrifti
& svona adstoou ad halda, med sjukrapjalfun og 6drum
studningi. Og med opnun MS-heimilisins i Alandi 9
ario 1986 sem Gyda og hennar félk &tti adalheidurinn
af, urdu stér timamét { ségu félagsins. Eg hafdi vissar
ahyggjur af pvi a0 félagid veeri ad reisa sér hurdaras
um oxl, en pad reyndist ekki vera og pvi hefur vegnad
vel sidan.

Eg kom aftur heim 1986 og var { eitt 4r, og fér svo
aftur Gt til 1989. Eg var par i ndmi, vinnu og rannsékn-
um. En pétt ég veeri ekki i eins nanum tengslum vid fé-
lagid & medan ég var f Astraliu, b4 fylgdist &g alltaf naid
med gangi mala og ég kynnti mér til deemis hvernig
bliid veeri ad MS-félki { Astraliu. Pegar ég kom heim
1989 var allt annar hépur tekinn vid forystunni i félag-
inu, med Gydu i broddi fylkingar, svo péatttaka min vard
aldrei jafn mikil og adur en ég for ut, pott ég hafi allar
gotur sidan meett & fundi og uppakomur @ vegum fé-
lagsins og sitji nu 1 stjorn Setursins, eins og dagvistin
kallast nina.”

Mikill studningur almennings

Hvernig finnst pér stadan nuna hja félaginu mead tilliti til
sogunnar?

,Eg tel félagid hafa nad gifurlegum drangri. begar ég
var ung og oreynd var ég alltaf full addaunar & folki med
MS, fannst pad sérstaklega duglegt. Beedi vegna pess
hvad petta er erfidur sjikdomur, sem reedst & folk &
unga aldri og er svo 6utreiknanlegur og snuinn. Og
petta finnst mér enn pann dag i dag. Mér finnst petta
reyndar eiga vi0 um adra sjuklingah6pa sem syna
otrdlega horku og dugnad. Pad purfti mikid atak i byrj-
un til ad koma félaginu af stad, ekki sist vegna pess hve
litid var vitad um sjukddéminn og leeknarnir tregir til ad
fullyrda eitthvad um hann og hverjir veeru med hann. En
smam saman nadist til folks Ut um allt land. Vid fengum
held ég mikinn hljomgrunn hja almenningi vegna pess
a0 petta er sjukdémur sem kemur fram snemma 4 lifs-
leidinni, hja ungu folki sem er kannski ad stofna fjol-
skyldu og & allt Iifid fyrir hondum, pad fékk mikinn
studning og samuo.

Myndin i huga félks af MS var lika lengi svo sveesin.
Fyrst var folki sagt ad pad veeri med bolgu i meenunni



0g enginn vissi svo sem hvad pad pyddi. Nafnid heila-
0g meenusigg potti lika fremur éhuggulegt sjukdéms-
heiti. Pess vegna var ékvedio ad kalla sjukdéminn MS,
p.e. ad nota skammstafunina fyrir Multiple Sclerosis.”

Horfur MS-folks hata lika breyst mjog mikid; allt annad
ad greinast med MS ndna en fyrir 40 drum, ekki satt?

,Ju, pott ekki sé enn fundin leekning vid sjukdomn-
um, pa hefur 6ll medferd vid einkennum hans tekid
framférum. En vid bidum enn eftir leekningunni. Eg tel
reyndar ad pad styttist { ad vid skiljum orsakirnar og allt
samhengid i sjukdomsmyndinni. En freedslan er jafn
mikilveeg og adur og folk med MS parf studning. Pad
parf stddugt ad minna & sjukdéminn enda paétt mikil
framfor hafi ordid i peim efnum og audveldara ad afla
sér upplysinga en adur. MS-félagid stendur sig vel i
freedslu og studningi og MS Setrid gegnir mikilveegu
hlutverki. Eg held ad Grethe min veeri bara nokkud
anaegd med pa framfor sem hefur att sér stad sidan
hun hoéf barattuna. Blessud sé minning hennar.”

Ungur sjukrapjélfi 4 Reykjalundi.

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reykjavik Parket og golf
Lyfjaver ehf Passion Reykjavik
Lysi hf Pall V Einarsson slf
Laeknasetrid ehf Palmar ehf

Léndun ehf PG bjénustan ehf
Margt smatt ehf Pixel ehf

Marké partners ehf Pixlar ehf

Marport ehf Pizza Royal ehf, s: 551 7373 &
Matbordid ehf 554 7373
Matthias ehf Plain Vanilla
Malarasmidjan ehf Plastco ehf

MD vélar ehf, wvw.mdvelar.is  Poulsen ehf

Meba-Rhodium
Menntaskdlinn i Reykjavik
Merkismenn ehf

Nasdaq Iceland

Nexus afpreying ehf

Prentsmidjan Leturprent ehf
Prentsmidjan Oddi hf
Promennt ehf

Pure Spirits ehf

Pokkun og flutningar ehf

Neytendasamtokin Rafsvid sf
Ninukot ehf Vinna um vida Rafstjérn ehf
verold Raftioni ehf
N6i-Sirius hf Rafteekjapjénustan sf
Nyi 6kusk§|inn ehf Rafver hf
N):/Ja ?endlbl’lzla,stbdln h_f Rannsoknamidstdd islands
lelf]cssl?gsunarSJodur atvinnu- Rarik ohf
Oddgeir Gylfason, tannleeknir Ratsjd ehf
og leeknir Reykjavik Residence Hotel
Oliuverzlun [slands hf Reykjavik letterpress ehf
Optimar Iceland Reykjavikurborg
Orkuvirki ehf Rikki Chan ehf
Olafur borsteinsson ehf Rima Apdtek

Osal ehf RJ Verkfraedingar ehf

Samtok starfsmanna fjar-
malafyrirtaekja-SSF
Sedlabanki islands

Semoco ehf, bilaverkstaedi
Suzukipjénustan

SFR stéttarfélag i almanna-
pjénustu

Sigurraf ehf

Sinus ehf

Sjévargrillid ehf
Sjukrapjalfunarstddin ehf
Skoélavefurinn.is
Skoverslunin Bossanova

Skovinnustofa Hallddrs
Gudbjérnssonar

Slippfélagid ehf

Slokkvilid héfudborgarsveed-
isins bs

Smith og Norland hf

Smidapjénustan ehf

Sportbarinn

Sterna hépferdabilar

Stilling ehf

Stjérnuegg hf

Stélpi ehf-alhlida vidgerda-
pjonusta

Stélpi gamar ehf, Gdmaleiga-
og sala

Sveinsbakari

SVb-Samtdék verslunar og
pjénustu

Soluturninn Vikivaki
Talnakoénnun hf

Tanndlfur, tannlaeknastofa
Tannleeknar Mj6dd ehf

Tannlaeknastofa Barkar
Thoroddsen

Tannleknastofa Fridgerdar
Samuelsdéttur

Tannleeknastofa Gisla
Vilhjalmssonar

Tannlaeknastofa Gudrinar
Haraldsdéttur

Tannlaeknastofa Sigurdar
Bjorgvinssonar

Tannleeknastofa Sigurjéns
Arnlaugssonar ehf

Tannlaeknastofa Sélveigar
Porarinsdottur ehf

Tannréttingar sf

TBG ehf

Teiknistofan Arkitektar
THG Arkitektar ehf

Tilraunast6d Haskéla islands i
meinafraedi

Timberland Kringlunni og
Timberland Laugavegi

Tort ehf
Ténastddin ehf
Trackwell hf
Tolvar ehf

Ura- og klukkuverslun
Gilberts O Gudjonssonar

Uti og inni sf
VA arkitektar ehf
Vagnasmidjan ehf
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Bergpdra Bergsdattir pyddi og skrifadi

Undir lok névember sl. stodu
MSIF, alpj6dasamtok MS-félaga,
fyrir kKlukkutima netfundi um
versnun i MS-sjukdomnum sem
opinn var félégum um allan heim.
Fyrir svorum satu préfessorarnir
og sérfreedingarnir i MS; Alan
Thompson og Olga Ciccarelli.
Fyrir fundinn hafdi MS-félogum
gefist kostur & ad senda inn
spurningar og aod sjalfsogou lét
MS-félagio ekki sitt eftir liggja.

Flestir sem greinast med MS-sjukdéminn greinast med
MS 1 kdéstum (relapsing-remitting) par sem einkenni
koma fram en ganga sidan til baka. Pannig getur gengid
& i morg ar. Eftir pvi sem lidur & sjukdémsferlid breytist
hins vegar edli sjukdémsins hja mérgum og einkennin
verda meira vidvarandi og fotlun eykst (secondary
progressive). Einnig er hépur MS-félks sem upplifir
aldrei nein kost heldur versna einkenni sjukdémsins
jafnt og pétt fra upphafi (primary progressive). Hja
tveimur sidasttoldu hépunum er talad um versnun i MS
en vid pvi eru engin sérstok lyf til eins og vid MS i kost-
um. Asteedan er einhver edlisleegur munur sem visinda-
monnum hefur enn ekki tekist ad atta sig alveg & og pvi
ekki tekist ad proa lyf sem heegja & eda hindra pessa
versnun og jafnvel leekna. A undanférnum misserum
hefur aukin dhersla verid 16g0 & rannsoknir @ versnun
i MS, sérstaklega med tilkomu samtakanna Progressive
MS Alliance, PMSA, sja nanar hér sioar.

Medfylgjandi eru spurningarnar sem lagdar voru fyrir
fundinn og samantekin svér vid peim. [ lok greinarinnar
eru vefslodir & fyrirlesturinn og eftirrit af honum.

1. Afhverju er engin medferd til vid versnun

i MS og hverjar eru dskoranirnar?

Pad hafa att sér stad margar rannsoknir i gegnum
tidina og margt hefur dunnist en & medan vid skiljum
ekki hvad gerist pegar einstaklingum versnar an kasta,
m.a. afhverju taugahrornun veldur versnun péa er erfitt
ad proéa lyf. Pad er flokid ad rannsaka versnun i MS en
vonandi verdur ekki langt ad bida par til medferd finnst.
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2. Afhverju hafa ekki verid gerdar

meiri rannsoknir & versnun i MS?

Folki finnst ad par sem ekki sé til medferd
pbad sé ekkert ad gerast. Raunin er hins
vegar s a0 margar og miklar rannséknir
eiga sér stad vida um heim po engar peirra
hafi leitt til medferdar. Asteedan er eins
0g adur segir; floknar rannsoknir, ad ekki
er vitad hvad veldur versnun sjukdéms-
ins an kasta en eins er mikill 6kostur ad
hafa rannsoéknirnar svona émarkvissar og
dreifdar um allan heim. Pvi gekkst MSIF
fyrir stofnun samtakanna Progressive MS
Alliance &rid 2012.

3. Hvad er Progressive MS Alliance?

Progressive MS Alliance (PMSA) eru samtok MSIF
og nokkurra o6flugra MS-félaga og sambanda vida
um heim. Tilgangur PMSA er ad vera stefnumarkandi,
styrkja fjarhagslega og sameina rannsoknir @ versnun i
MS til ad nyta sérfreedipekkingu og fjarmagn sem allra
best.

Verkefnin eru mymorg; pad er naudsynlegt ad pekkja
uppbyggingu sjukdémsins, skilja hvad gerist i vefjum
folks med versnandi MS, skilgreina markmidin med
medferdum & sjukdémnum, gera tilraunarannsoknir og
sidan steerri og hnitmidadri rannsoknir og finna meeli-
kvarda til ad meta nidurstodur rannsékna (Ut fra. Einnig
er gridarlega mikilveegt a0 rannsaka einkennatengdar
medferdir og endurheefingu.

4. Hvad er ahugaverdast i ranns6knum

a versnun i MS i dag?

Ahugaverdast er ad skilgreina medferd sem heegir &
versnuninni med pvi ad rannsaka hvad gerist | sjuk-
démnum og hvad veldur versnuninni. Til pess pyrfti
a0 rannsaka MS-sjuklinga myndreent (MRI) eda med
Klinisku mati.

P& er einnig mikilvaegt ad vega og meta nidurstodur
tilraunarannsokna svo haegt sé ad nyta peer afram i
Kliniskar rannsoknir sem meta hvort lyflamedferd er
arangursrik eda ekki. Einnig er mikilvaegt ad reyna ad
greina og meta sjukdomsproun MS-einstaklinga sem
eru i versnun. EKKi sist eru lyfjapréfanirnar sem kanna
virkni lyfja ahugaverdar.
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5. Hver er besta medferdin vid versnun i MS i dag?
Eins og stadan er i dag er ekki til nein sérstok medferd
vid versnun i MS. Best gerir madur i pvi ad lifa gédu og
heilsusamlegu lifi, borda hollan mat og stunda likams-
raekt. MIS-folk i versnun pjdist oft af ymsum einkennum
svo sem erfidleikum med hreyfingar, pvagblodru og
skjalfta. Pad er afar naudsynlegt ad medhondla oll pessi
einkenni med lyfjum eda endurhaefingu par sem pad
eykur lifsgaedi einstaklingsins til muna.

6. Eru nyjar lyfjamedferdir skammt

undan? (spurning Islands)

Ekki spurning. Margar lyfjapréfanir eru i gangi, beedi
a nyjum lyfjum sem og & eldri lyfjum (MS-lyf og Iyf
vid 00rum sjukdomum) til a0 kanna hvort pau gagnist
vid versnun. Svo eru tilraunapréfanir i gangi sem eru
ekki komnar eins langt & veg. Pad & vid um profanir
4 verndun midtaugakerfisins, p.e. ad verja myelinid
(verndandi fitulag utan um taugasima taugakerfisins)
skemmdum vegna MS-sjukdémsins og svo profanir &
endurnyjun myelinsins, p.e. ad endurnyja skemmdar
taugabrautir og fa pannig einhverja tapada getu ein-
staklingsins til baka.

7. Geta stofnfrumur gagnast?

Stofnfrumur hafa mikid verid i umreedunni @ moérgum
undanférnum darum og miklar vonir bundnar vid peer.
Stofnfrumur beela bélgur og hvetja til vidgerda @ myelini
e0a til endurnyjunar. Pessir eiginleikar geta verid mjog
gagnlegir i MS.

Stadan er sU ad margar litlar rannséknir hafa verid
framkveemdar og adrar eru i gangi sem skoda
mismunandi gerdir stofnfrumna. Peer hafa synt ahuga-
verdar nidurstodur en engar peirra hafa p6 verid af-
gerandi. Pad parf steerri rannsoknir eda tengja saman
bessar smeerri til ad fa meira afgerandi nidurstodur.

Pad er pvi kannski of snemmt ad segja ad parna sé
moguleiki en po er alltaf von. Pad er a.m.k. vel pess virdi
a0 horfa til stofnfrumna. Ef folk vill taka patt i stofn-
frumurannsoknum purfa pad ad vera vidurkenndar
rannsoknir og alls ekki neitt annad.

8. Hver er pattur endurheefingar og likamsraektar?

Endurheefing er naudsynleg til ad takast & vid versnun
{ MS. Pad er mjog mikilvaegt ad beeta hreyfanleika og
pol folks, halda hugreenni starfsemi virkri, hjalpa til vio
ad halda folki i vinnu eda hjalpa folki til vid ad koma
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aftur til vinnu, ef pad vill. Pad beetir lifsgeedi og dregur
dr ahrifum einkenna.

Medferdin er alltaf einstaklingsbundin, p.e. medferd
fer eftir stodu og getu hvers og eins. En likamsraekt etti
ao vera hluti af daglegu lffi allra.

9. Er verid ad rannsaka endurnyjun

myelins eda verndun taugabrauta?

Ja. Pad sem gerist i versnun MS er ad myelin og tauga-
simar skemmast og pvi er mjog aridandi ad leita leida til
vidgerda og ad vernda midtaugakerfid.

Stofnfrumurannséknir hafa synt &geetisdrangur vid
endurnyjun & myelini. Ahugi 4 verndun taugakerfisins
gagnvart skemmdum & ekki eingdbngu vid um MS-
sjukdéminn heldur einnig um ymsa adra taugasjuk-
déma. Margar lyfjarannsoknir eru i gangi & lyfjlum sem
nu pegar eru i notkun og sem hafa taugaverndandi
ahrif. Deemi um slikar rannsoknir eru MS SMART
Bretlandi og SPRINT MS i Bandarikjunum.

Vid hja MSIF leggjum dherslu & petta svid og i gegn-
um Progressive MS Alliance vonumst vid til ad gera
miklu fleiri rannsoknir sem 1 fyllingu timans munu leida
til medferda.

10. Hvernig er vitad hvort lyf virki i
versnandi MS pegar ekki er vitad hvernig
préoun sjukdémsins er an peirra?
Pegar lyf hefur fengid markadsleyfi heilbrigdisyfirvalda
pa pykir oruggt ad pad virki. P4 er lyfid buid ad fara i
gegnum margra éara tilraunaferli og profa pad gagnvart
lyfleysu. | tilraunaferlinu er horft til ymissa pétta, eins
og Utkomu ur MRI-sneidmyndatokum par sem haegt
er a0 sja breytingar & vefjatapi (skemmdum & myelini)
og hvort pa raunverulega hafi haegt & versnunni (fjélda
skemmda) hja peim sem taka lyfid @ moti peim sem
fengid hafa lyfleysu. Einnig er horft til annarra patta eins
og upplifun einstaklingsins sjélfs p6 pad verdi aldrei
meginpéattur rannséknarinnar.

Einstaklingur parf ad hafa tekid MS-Iyf i am.k. 6-12
manudi til a0 meta hvort pad hafi haegt @ versnun eda
honum jafnvel batnad.

11. A ég ad halda afram ad sprauta mig med
interferon, sem hafa stoppad 6ll kost, pé
sjukdémur minn sé ad proast yfir i versnun MS?
Helstu ahrif interferén-lyfja er ad draga ur MS-kdstum
og ef Iyfid vinnur vel pa feer einstaklingur ekki kost. En
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Olga Ciccarelli.

Alan Thompson.

hvad ef einstaklingur feer ekki lengur kdst en honum er
heegt og sigandi ad versna - & hann pa ad heetta 4 lyf-
inu? Og ef lyflamedferd er heett, hefjast pa kostin aftur?

Vid pessu er ekki einfalt svar. MS er mjog mismunandi
a milli einstaklinga og pvi er afar mikilvaegt ad allir sjuk-
lingar reedi vid taugaleekni sinn um hvad best er ad
gera.

Vio héfum stundum tilhneigingu til ad heetta ad taka
lyf pegar pad er ahrifarikt en pad er eitthvad sem vid
eettum ao fordast ad gera.

12. Versnar kérlum hradar en

konum i siversnandi MS?

Ja, ymislegt bendir til pess hvad vardar sidkomna
versnun | MS (secondary progressive), badi lik-
amlega sem hugreent. | frumkominni versnun MS
(primary progressive) er munurinn @ milli kynja 6ljés-
ari. Mismunur @ milli kynja er po frekar einstaklings-
bundinn, fremur en kynbundinn, en petta er sannarlega
bess virdi ad skoda betur.

13. Hvernig er haegt ad taka

patt i kliniskri rannsokn?

Til ad fa upplysingar um hvada rannsoknir eru i gangi
er haegt ad skoda vefsiour, t.d. vefsiou MSIF. P& hafa
sumar rannsoknir eigin vefsiour. Pad er lika heegt ad
leita til MS-félaga sem morg hver vekja athygli & rann-
séknum sem eru i gangi.

Best er ad byrja 4 pvi ad hafa samband vid tauga-
leekni sinn eda taugadeild sjukrahdss ef ahugi er & pvi
ad taka patt i einhverri rannsékn. Laeknir parf ad leita
upplysinga um rannséknina og Ut & hvad hun gengur.
Hann upplysir sidan MS-einstaklinginn um rannséknina
0g um skilyrdi fyrir patttoku.

14. Er haegt ad segja med fullri vissu um hveneer
einstaklingur er kominn med si6komna versnun
MS eftir ad hafa verid med kastaform MS?

Nei, pad er ekki haegt par sem ekki er til neitt prof sem
tekur af vafa um pad. Hins vegar pegar einstaklingur
skyrir fra versnun einkenna an pess ad hafa fengio
skyr kost yfir einhvern tima, t.d. 2-3 ar, pa gefur pao
visbendingu um ad taugaskadar aukist an kasta.

15. Er pess virdi ad skoda nanar hvad

er likt med Alzheimer og MS?

[ taugarannséknum er oftast verid ad rannsaka hvern
sjukdom eda hverja sjukdémsmynd fyrir sig en pad
er po heegt ad leera mikid & pvi ad horfa pvert & alla
taugasjukdoma. Pad 4 sérstaklega vid um versnun i
MS par sem vid vitum ad um vefjaskemmdir, vefjatap
og taugahrornun er ad raeda, sem svipar til annarra
taugasjukdoma eins og Alzheimer.

Pad er mikilveegt ad rannsaka hvad veldur tauga-
hrornun par sem enginn skilur til hlitar hvad gerist par.
Ef haegt er ad nyta visbendingar fra einum sjukdomi
sem getur &tt vid annan, pa er pad mjog gagnlegt.

16. Leggur Progressive MS Alliance aherslu

a rannsoknir & 6naemi eda sjalfsofnaemi?

PMSA leggur dherslu & allt sem talid er ad geti valdi
versnun i MS og par spilar 6neemiskerfid, baedi sjélfsof-
naemiskerfid og medfeedda dnaemiskerfid stort hlutverk.
Medfeedda dneemiskerfid er kannski minna rannsakad
svo meiri ahersla er 16gd & pad nuna. Sérstaklega er
verid ad kanna hvada ahrif dnaemiskerfid hefur & nidur-
brot myelins og taugahrornun og hvernig petta tengist
saman.

17. Hvada ahrif hefur mataraedi og neering

a MS og hver er avinningurinn?

Ekki hefur verid synt fram & ad sérstakt matareedi hjélpi
til vid a0 haegja 4 eda stddva framgang versnunar i
MS. Folki er p6 ad sjalfsogou frjdlst ad reyna hvada
mataraedi sem pad kys. Besta radid er heilsusamlegur
lifsstill, ad stunda likamsraekt og borda hollan mat.

18. Getur Alemtuzumab (=Lemtrada, lyf sem ekki
er markadssett 4 islandi) gagnast vid versnun?
Pad hefur ekki verid synt fram @ ad Alemtuzumab gagn-
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Vid vitum hins vegar ad Alemtuzumab hefur mjog
jakveed ahrif & MS med kostum pannig ad sjuklingar
upplifa ekki kdst og finna fyrir meiri hreyfanleika.

En hefur pad ad baela nidur kdst og bélgur fré byrjun
sjukdoémsins ahrif & framvindu sjukdémsferilsins, p.e.
eru tengsl @ milli kasta i upphafi (bdlgu) og versnunar
(taugahrornunar) sidar meir? Veldur eitt 60ru og er
annad vidbragd vid hinu? Pvi er erfitt ad svara.

Svo virdist sem stddug og mjog limsk taugahrérnun
eigi sér stad strax fra upphafi sjukdémsferilsins. A MRI-
sneidmyndum MS-einstaklinga, sem fylgst hefur verio
me0d frd byrjun sjukdomsferils peirra, ma sja ad po peir
hafi mikio af MS-blettum pegar peir eru i kasti ma einn-
ig sja heegfara vefjatap strax fra upphafi og ekki vist ad
bélgubeelandi lyf hafi dhrif & pad.

19. Eru tengsl & milli MS og heilaryrnununar

til lengri tima liti6? Hvad er heilaryrnun?

Heilaryrnun er ryrnun 4 heilaberki stéra og litla heila en
par liggja medal annars stjornstodvar fyrir hreyfingu og
skynjun. Allir einstaklingar verda fyrir heilaryrun, p.e.
vi0 topum Oll taugafrumum yfir tima. Pad er hluti af pvi
a0 eldast. En po einhver heilaryrnun eigi sér stad er til
stadar sveigjanleiki heilans pegar eftirlifandi vefir adlaga
sig ad ryrnuninni og bua til nyjar tengingar til ad halda
virkni afram @ vidunandi hatt.

Pad er vidurkennt ad MS-folk tapar heilarymd hradar
en adrir og a0 pad sem gerist i versnun MS er ad
heilaryrnun verdur enn meiri. Pad er dsteedan fyrir pvi
ao heilaryrnun er notud sem meelikvardi & Utkomu Ur
kliniskum rannséknum. Pvi parf ad finna medferd sem
haegir & eda dregur Ur heilaryrnun.

20. Eru rannsoknir i lifedlisfreedi mikilveegar
til pess ad finna laekningu vid MS?
Lifedlisfreedirannsoknir eru mjog mikilveegar vegna pess
ad vid vitum ad MS virkar & edlilega lifedlisfraedilega
ferla eins og 0sjélfrada taugakerfio.

Vid vitum lika ad lifedlisfreedileg vellidan, sérstaklega
i kringum hjarta-, e2da- og 6ndunarkerfid, er mjog mikil-
veeg pvi ad med timanum hefur folk tilhneigingu til ad
gera minna og minna svo likamlegt astand pess verdur
sifellt verra. Hvort sem pad segir okkur meira um undir-
liggjandi peetti sem styra MS er dvist.

Petta er pvi kannski ekki grundvallaratridi i uppgotv-

21. Skodun ykkar & CCSVI og nylegum
rannsoknum um ahrif kélesterol-laeekkandi

lyfija sem eiga ad auka blodfleedi?

Rannsoknir syna ad CCSVI hefur engin ahrif @ heilann
eda 4 versnun MS. Pad er pvi ekki haegt a0 meela med
CCSVI-adgerd par sem engar sannanir eru fyrir pvi
ad huan skili arangri. (CCSVI er kenning italsks leeknis,
Zamboni, frd 2009 um ad laekning vid MS felist i pvi ad
vikka Ut hélseedar til ad auka bldoflaedi en Zamboni vill
meina a0 MS-félk hafi prengri halsaedar en adrir).

Pad er hins vegar ahugavert ad lita adeins til kélest-
erol-leekkandi lyfja (statin). Pau hafa verid rannsokud i
nokkrum rannséknum gegn MS i késtum en nidur-
stodur hafa ad mestu verid neikvaedar. Hins vegar var
greint fra nylegri rannsokn 4 statin gegn versnandi MS
i The Lancet (virt leeknatimarit) par sem nidurstadan var
st ad lyfid hefdi jakveed ahrif & baedi heilaryrnun og
hreyfanleika eda fotlun.

Um var ad reeda fasa-2 rannsokn (lyfjaranns6knum
er skipt { prju stig, sja hér aftar). Hun var ekki stér og pvi
er naudsynlegt ad framkveema umfangsmikla fasa-3
rannsokn sem fyrst. SU rannsokn yrdi tilvalid alpjodlegt
samvinnuverkefni MS-félaga og jafnvel Progressive MS
Alliance.

Mjog ahugavert vid statin er ad pad virdist hafa ja-
kveed ahrif & versnun MS en ekki MS i kdstum sem
gefur visbendingar um hvad gerist i versnandi MS.

22. parf ad eyda og endurreesa

ofnaemiskerfid til pess ad laekna MS?

Nei. MS-folk hefur breytilegt ofneemiskerfi - pad virkar
a0 mestu vel og jafnvel of vel stundum. Pad parf pvi
frekar ad moéta pad eda stilla af, p.e. ad reyna ad hafa
ahrif & énaemiskerfid pannig ad pad starfi edlilegar. Ad
eydileggja og sidan endurreesa er svolitid ofgafullt.

23. Eru gerdar rannsoknir med starfreenni
segulébmun & versnun i MS?

Heilinn er mjog oflugur en flokio liffeeri. Pad hafa verid
gerdar, og paer munu verda fleiri, rannsoknir med starf-
reenni seguldomun en med pvi sést hvernig heilinn virkar
pegar hann feest vid verkefni.

Rannsoknirnar ganga ekki adeins Ut & ad taka kyrr-
stodumyndir af heilanum heldur er skodad hvad gerist i
heilanum pegar vid framkveemum eda hugsum eitthvad.
Med pvi feest alvoru innsyn i hvada breytingar veroa |

un 4 medferd vid versnun i MS.
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heilanum vid virkni og par med hvernig MS getur haft
ahrif 4 heilann og heilastarfsemi.

P4 eru pessar rannsoknir einnig mjog gagnlegar
hvad vardar endurheefingu einstaklinga svo heaegt sé ad
takast 4 vid vandamal tengd heilastarfsemi og par med
beeta heilastarfsemina.

24. Hvad pydir pad pegar talad er
um fasa-1, -2 og -3 rannsoknir?
Pad lysir mismunandi stigum visindarannsokna.

Fyrst eru gerdar tilraunir & dyrum, ef visindamadur
telur sig hafa fundid eitthvad @ rannsoknarstofu sem
geeti haft ahrif & midtaugakerfid og par med moguleg
jakveed ahrif & MS. Petta er gert til ad kanna hvort lyfid
sé mogulega heettulegt.

Neest er gerd litil oryggisrannsokn & litlum hopi folks
sem ekki er med MS.

AO pvi loknu eru MS-sjuklingar teknir inn i litla rann-
sokn, sem midar ad pvi a0 skoda aukaverkanir og or-
yggi medferdar. SU rannsokn er pad sem kallast fasa-1
rannsokn.

Ef fasa-1 rannsokn gefur gdda raun er gerd fasa-2
rannsokn sem er steerri og midar ad pvi ad kanna verk-
un og gagnsemi lyfsins. | fasa-2 rannsékn er ekki
endilega verid ad horfa & kliniska meelikvarda heldur er
MRI-myndgreining notud eda prétein skodud i blodi
eda maenuvokva.

Ef nidurstada fasa-2 rannsoknar er jakveed er gerd
fasa-3 rannsokn. Pad er stor, afmarkandi, klinisk rann-
sokn sem leidir til markadssetningar lyfs ef nidurstédur
rannsoknar benda til pess ad dvinningur af notkun pess
er meiri en ahaettan.

Petta tekur allt sinn tima, allt ad 10-12 é&r. Ef hins
vegar er talid ad lyf sem pegar er i notkun fyrir adra
sjukdéma geeti gagnast i MS-sjukdémnum pa tekur
ferlid mun skemmri tima, fer jafnvel beint i fasa-2 eda
fasa-3 rannsokn. NU pegar eru nokkrar rannséknir |
gangi 4 eldri lyfjum gagnvart versnandi MS sem leida
vonandi til medferda innan skammes.

25. Er verid ad rannsaka einhver lyf sem notud
eru vid 6drum sjukdémum og sem lofa gédu?
Ja, enda mjog mikilveegt a0 kanna gagnsemi pekktra
lyfia vid MS sem notud eru eda hafa verid notud vid
o0rum sjukdémum. Daemi um slik lyf eru kolesterol
leekkandi lyf (statin) sem sagt er fra hér ad framan. Vid
vitum ad pau leekka kdlesterdl og draga Ur dhaettupatt-
um auk pess sem vid hofum nu visbendingar um ad
pau kunni ad gagnast vid versnandi MS. Petta & p6 eftir
a0 skoda betur med fasa-3 rannsokn.

Pad er einnig verid ad rannsaka margar lyfjategundir
sem notadar eru vi0 flogaveiki og sem vitad er a0 hafa
taugaverndandi ahrif. Deemi um slikt lyf er Phenytoin
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sem veri0 er a0 profa hvort hafi taugarverndandi ahrif
sjontaugabdlgu en einnig er verid ad skoda lyfi0
Lamotrigine.

26. Virkar surefnismedferd a versnun i MS?
Surefnismedferd sem medferd vid MS hefur verid pekkt
i 30 ar en rannsoknir allan pennan tima um ahrif pess
hafa p6 ekki sannad virkni hennar. Pad eru po einhverj-
ir sem nyta sér pessa medferd (ekki heegt 4 fslandi)
og viljla meina ad han auki Gthald. Eftir allan pennan
notkunartima er ekki mikill ahugi @ pvi ad kanna virkni
surefnismedferdar nénar.

27. Er Fingolimod (Gilenya) eins heettulegt

og €ég hef lesid um a netinu?

Pad er med lyf eins og Gilenya ad ollum lyfjum fylgir
listi af aukaverkunum, m.a.s. magnyl. Pvi er naudsynlegt
a0 vega og meta i hvert skipti sem Iyf er tekid hvort
avinningur af notkun pess vegi upp @ moéti aheettu eda
hugsanlegum aukaverkunum. MS-einstaklingur parf
ad vera medvitadur um aukaverkanir en jafnframt um
hvada gagn lyfid getur gert fyrir hann.

Pad mé& segja ad eftir pvi sem Iyfi0 er oflugra pa eru
meiri aukaverkanir. Pad skyrir hvers vegna 6flug lyf med
miklar mogulegar aukaverkanir eru ekki notud vid
veegum MS. En ad sjélfsogdu er edlilegt ad nota sterk
lyf vid erfidum sjukddémi og pvi purfa leeknir og sjukling-
ur a0 reeda saman um hvada medferd hentar best.
Naudsynlegt er ad fylgst s€ mjog vel med sjuklingi &
medan hann er i medferd, med reglubundnu eftirliti og
blédprufum.

28. Ef mér veeri sagt nina ad ég veeri

med versnunarform sjukdémsins,

hvernig liti framtid min at?

Eins og stadan er i dag er adalatridid ad hugsa vel um
sjalfan sig; lifa heilbrigdu lifi, borda hollt og stunda lik-
amsraekt. Margt ahugavert er ad gerast 4 rannsoknar-
svidinu sem vert er ad fylgjast med, pa sérstaklega hja
Progressive MS Alliance. Svo er lika alltaf heegt ad

seekja um ao taka patt i tilraunaverkefnum.

Vefslodir:

http://www.msif.org/about-us/global-research-collaboration/progressive-ms/

http://www.msif.org/about-us/global-research-collaboration/progressive-ms/
progressive-ms-webinar-transcript/#sthash.zQp5Uazx.dpuf
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http://www.msif.org/about-us/global-research-collaboration/progressive-ms/

Ur leik og starfi MIS Seturs

Gljufrasteinn heimséttur, f.v. Olina, Kristbjorg, Vigdis, Linda,
Addy, Brynjar, Heimir og Asta.

Vinkonurnar Osk og Sigrin sem lék & piané fyrir fjoldasong.

¥ : _ i o ,; e
Svolurnar alltaf tryggar MS-félaginu. Hér afhenda peer Asta Denise byr til fallegar jélaskreytingar. Edda Heidrtin
krosspjalfa sem Jona vigir. mundar pensil i bakgrunni.
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Kynnisferd starfsmanna MS Seturs
og MS-félags Islands til Belgiu

eftir purioi R. Sigurdardéttur, framkveemdastjora MS Seturs

Pad var gladbeittur hopur 17 kvenna
sem meettur var a Sléttuveginn kl. 05.00
ad morgni fimmtudagsins 26. september
sidastlidinn. Forinni var heitid til Belgiu
nanar tiltekié ad heimseekja National
MS Center i Melsbroek. Priggja manna
ferda- og freedslunefnd starfsmanna sa
um ad skipuleggja ferdina, par sem allt
gekk upp.

[ MS Setrinu er 16gd dhersla 4 ad starfsfélk vidhaldi og
auki pekkingu sina med simenntun og kynnisferdum,
skjolsteedingum til gbda. Sidan &rid 2001 hefur starfs-
folk heimsott endurheefingastadi i fimm Evrépulondum
sem sérheefa sig i endurheefingu einstaklinga med MS.
Pad eru I6ndin: Irland, Skotland, Danmérk, Noregur og
sidast Belgia.

Markmid pessara ferda er eins og fyrr segir ad vio-
halda pekkingu, kynna okkur pa pjonustu sem MS-
einstaklingum stendur til boda, styrkja tengslanet og a0
efla starfsandann.

MS i Belgiu
Tekid var vel & moti okkur af leekn-
ingaforstjora sjukrahussins, dr. Tom
Meurrens, sem sagdi okkur fra
sogu og uppbyggingu stofnunar-
innar og skipulagi. Sidan var okkur
skipt upp eftir starfssvioum og
skodudum vid nanar hinar ymsu
deildir med starfsmonnum peirra.
ibdar Belgiu eru um 10,8 milljén-
ir,  landi sem er teplega 1/3 af
[slandi. Um 10.000 einstaklingar, ca
1/1000, eru greindir med MS sjuk-
déminn og érlega greinast um 450
manns, sem er svipad nygengi og
hér & landi, ca 4/100.000.

“nRussELs

Dr. Tom Meurrens ték & méti hépnum.

Arid 1957 var farid ad huga ad sérstakri pjonustu
fyrir einstaklinga med MS. Med gédri hjalp fra systra-
reglu, sem Utvegadi hdsneedi og 160 fyrir frekari bygg-
ingu, tékst ad koma stofnuninni 4 fét. | byrjun voru 20
legurymi og toku nunnurnar pétt i daglegum rekstri
dsamt umonnun sjuklinga.

Kynnisferdir efla starfsandann.

§ a Eirberg
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A Grand platz i Brussel.

[ dag er stofnunin, National MS Center i Melsbroek,
pekkt fyrir framdrskarandi pjonustu i heimalandi sinu og
& alpjodavettvangi. Markmid stofnunarinnar er ad
greina, medhondla og endurheefa félk med MS og adra
taugasjukdoéma med lik einkenni.

Margpaett starfsemi
Starfseminni er skipt i prju svid: legudeildir, gongudeild
og MS skodla/freedslu.

Legudeildirnar eru 6 med 134 rdmum, pangad koma
einstaklingar i 4-6 vikur ad beidni laeknis og farid er yfir
helstu peetti 1 lifi hvers einstaklings, p.e. likamlegt, and-
legt og félagslegt astand einstaklingsins metid. Ef vio-
komandi parf t.d. tannleeknapjonustu eda skodun hja
kvensjukdoma- eda augnlaekni er adstada @ stadnum
fyrir sérfreedinga ad meta og medhondla einstaklinga.

Allir sjuklingar fara i vidtal hja sélfreedingi, pvi vidur-
kennt er a0 langvarandi veikindi hafa ekki eingbngu
ahrif & einstaklinginn sjélfan heldur og einnig fjolskyldu
hans og naerumhverfi.

Mikil dhersla er 16gd @ tndunar-og raddeefingar og
bar geta verid 4-6 einstaklingar i medferd i einu. Pessar
tveer deildir, sélfreedi og talmeinafreedi, voktu sérstaka
athygli okkar, ad o0dru leyti er pjonustan svipud peirri
sem vi0 eigum ad venjast hér & landi.

Gongudeild tekur @ moti um 70 einstaklingum & dag
par sem einstaklingum eftir Utskrift er fylgt reglulega
eftir. Einstaklingar Ur neerumhverfinu eiga sidan mogu-
leika & a0 koma einu sinni til tvisvar i viku & dagdeild par
sem peir fa umonnun og endurhaefingu.

Ondunarpjélfun vakti 6skipta athygli okkar. Anna Marfa préfar
teekin og Heba fylgist &hugasém med.

[ MS-skélanum fer fram markviss freedsla fyrir ny-
greinda og adstandendur peirra, dpekkt peim nam-
skeidum sem MS-félagid stendur fyrir hér & landi.

Allir starfsmenn MS Seturs, 16 ad tolu auk Ingdisar
frd MS-félaginu, féru i pessa ferd og nutum vid sam-
verustundanna. Farid var i skodunarferd um borgina og
bordad saman & fallegum veitingastooum, slikar sam-
verustundir efla starfsandann.

Kynnisferd sem pessi vekur upp umraedur um hvar
vi0 stondum i samanburdi vi0 adrar pjodir. Auk pess
veitir han okkur nyja syn og hugmyndir i umonnun og
endurheefingu einstaklinga med MS.
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Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Reykjavik
Varahlutaverslunin
Kistufell ehf

Vefnadarvoruverslunin
Virka ehf

Veidipjénustan Strengir
Veitingahusid Lauga-As
Verdbréfaskraning islands hf

Verkfraedistofa J6hanns
Indridasonar ehf

Verkfraedistofan Afl og
Orka ehf

Verkfraedistofan VIK ehf
Verkfeerasalan ehf
Verksyn ehf
Verslunartaekni ehf
Vélsmidjan Harka hf
Vélvik ehf

Vid og Vid sf

Vissa ehf

Vinbarinn ehf

VSO Radgjof ehf
Zymetech ehf

Pér hf

bérarinn G. Valgeirsson
Ogurvik hf

Orninn ehf

Seltjarnarnes
Nesskip hf
Nyjaland ehf
Sjavarsyn ehf
Vogar
Kvenfélagid Fjéla
Nesbuegg ehf
Kdpavogur
ALARK arkitektar ehf
Allianz 4 [slandi hf
AP varahlutir ehf
AF Hus ehf
Asborg slf

Bifreidaverksteedid Toppur ehf

Bilakleedningar hf

Bilaskjdl,bifreidasmidja

Bilasprautun og réttingar
Hjartar

Bliki bilamalun & réttingar ehf

Blikkform ehf
Blikksmidjan Vik ehf
Bdkasafn Kdpavogs

Byggdapjonustan bdkhald og
radgjof

Einar Beinteins ehf -
Duklagningameistari

Elfa Gudmundsdoéttur
tannleeknir, s:564 6250

Elva Bjork Sigurdardéttir
tannlaeknir

Farice ehf
Fatahreinsun Képavogs

Fidesta ehf, vidskiptaradgjof
og onnur rekstarradgjof

Fix ehf

Flugfélagid Atlanta hf

G. Sigurdur J6hannesson

goddi.is

Gunnarshélmi grasavinafé-
lag ehf

Hamraborg ehf
Héakon Bjarnason ehf
Hefilverk ehf

Hilmar Bjarnason ehf, raf-
verktaki

Hjortur Eiriksson sf
Ingi hépferdir ehf
Init ehf

ISA stal

isfix ehf
Jarnsmidja Odins
Képavogsbaer
Krafla ehf
Laxakort ehf
Ljésvakinn ehf
Loft og rafteeki ehf
Lyfjaval ehf

Légmannsstofa Gudmundar
bérdarsonar og fasteigna-
sala K6pavogs

Mannraekt og menntun ehf
Menntaskdélinn i Képavogi
Pottagaldrar ehf

Profill tannrétting slf
Rafholt ehf

Rafmidlun hf

Rafnar ehf

Rafport ehf

Rafteekjavinnustofa Einars
Stefdnssonar

Radgardur, skiparadgjof ehf
Reynir bakari

RS snyrtivorur - L'occitane
S.Gudjonsson ehf
Saumastofa Susénnu
Sigmenn ehf
Slokkviteekjapjénustan ehf

Sélarfilma ehf

Soguferdir ehf

Tannhjdl ehf
Tannleeknastofa Hallfridar
Tannsmidastofan sf
Teitur hépferdabilar ehf
Valka ehf

Veitingapjonusta Larusar
Loftssonar

Verkfreedistofan Hamraborg
sf

Vetrarsdl ehf, verslun

Vélaleiga Auberts
Hdgnasonar ehf

www.weleda.is
Ymus ehf, heildverslun

Gardabaer
Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Bilasprautun Islands ehf
Fagval ehf

First Class ehf

Gardabeer

Gardasokn

Geislateekni ehf-Laser-pjén-
ustan

Hannes Arndrsson ehf
J.J.R. trésmidir sf

KAPP ehf

Maréas ehf
Matveelateekni ehf

S.S. Golf ehf

Samey ehf

Sambhentir

Uranus ehf

Val-&s ehf

Vérukaup ehf, heildverslun
Waurth & islandi ehf
Oryggisgirdingar ehf
Hafnarfjordur

AC-Raf ehf

Aflhlutir ehf

Alexander Olafsson ehf
Altis ehf

Batteriid Arkitektar ehf
Bilaleiga Route 1 Car Rental
Christel - heildverslun slf
Eirikur og Einar Valur ehf
EO-Tréverk sf

Fasteignasala Gunnars
Olafssonar

G.S. murverk ehf
Gaflarar ehf, rafverktakar

Hagstal ehf

Hagtak hf

H-Berg ehf

Hella ehf, malmsteypa
Hédinn hf

Hédinn Schindler lyftur hf

Hladbaer-Colas hf, malbik-
unarstod

Hélshus ehf

Hopbilar hf

Husamalarinn ehf

Hvalur hf

islenskir endurskodendur,
radgjof ehf

[sror ehf

JAK. ehf

Jénas Pér Gudmundsson,
heestaréttarlogmadur

Kjartan Gudjénsson,
tannleeknir

Keaenan veitingastadur
Lagnameistarinn ehf

Likkistuvinnustofan
Fj6lsmid ehf

Logfreedimidstddin ehf
Matbeer ehf

Musik og Sport ehf
Opal Sjavarfang ehf
Pappir hf
Rafgeymasalan ehf
Rennilist
Sjukrapjalfarinn ehf
Snittvélin ehf
Spennubreytar

Spirall prentpjénusta ehf
Stélnaust ehf
Stigamadurinn ehf
Strendingur ehf
Sudulist Ylir ehf
Svalpufa ehf

Tannleknastofa Hardar V
Sigmarssonar sf

Trefjar ehf
Umbuddamidlun ehf
Utvik hf
Verkalydsfélagid Hlif
Verkping ehf

Vidir og Alda ehf

VSB verkfraedistofa ehf
bvottahusid Faghreinsun
Alftanes

Dermis Zen slf
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjanesbeer

Afangar ehf-hreinleetisvérur
B & B Guesthouse
Bilaleigan Rent 4x4
BilrGdupjonustan ehf
Brautarnesti

Dacoda ehf

DMM Lausnir ehf
Fiskbud Keflavikur ehf
Husagerdin ehf, trésmidja
IGS ehf Keflavikurflugvelli
Kostur matvoruverslun
Plastgerd Sudurnesja ehf
Pulsuvagninn i Keflavik
Reiknistofa fiskmarkada hf
Reykjanesbeer

Rorvirki sf
Sigurjonsbakari

Skipting ehf

Skolar ehf

Snyrtistofan Dana ehf
Sudurflug ehf

Toyota Reykjanesbae
TSA ehf

UPS 4 Islandi

Verkalyds- og sjomannafélag
Keflavikur og nagrennis

Verkfreedistofa Sudurnesja hf

Verslunarmannafélag
Sudurnesja

Vokvatengi ehf

Grindavik
Flutningapjénusta Sigga ehf
Grindavikurbeer

Hafsteinn Seemundsson
Jens Valgeir ehf

Martak ehf

Northern Light Inn

O S fiskverkun ehf

Silfell ehf

Veitingastofan Vor ehf

Visir hf

porbjérn hf

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf
Nesmdr sf

Gardur

Amp rafverktaki ehf

GSE ehf

Veitingastadurinn Tveir vitar
borsteinn ehf

Maosfellsbaer
Bilamalunin Orninn ehf
Blikksmidjan Borg ehf
Dalsbu ehf

Dalsgardur ehf, grédrarst6d Grundarfjérdur H.V. umbodsverslun ehf-
Fagverk verktakar sf Suda ehf Heklu S,0|luumbod
Hus-inn ehf Olafsvik Hafnarbddin

Hamraborg ehf

Orkubu Vestfjarda ohf
Sjukrapjalfun Vestfjarda
Skipsbaekur ehf

Hysi - Merkar hf
Mosfellsbakari
Mur og meira ehf

Fiskverkunin Valafell
Ingibjorg ehf
Litlalon ehf

Nonr?i “t,"' ehf Verslunin Kassinn ehf Teeknipjonusta Vestfjarda ehf
Ré}/kjab_l{lﬁ ehf _ Snafellshaer Verkalydsfélag Vestfirdinga
Sjukrapjalfun Mosfellsbaejar . . Pristur - Ormsson
Vélsmidian Orri ehf Gistihtsid Langaholt 4

elsmigjan Urri e Snefellsnesi Bolungarvik

Vélsmidjan Sveinn ehf Bolungarvikurkaupstadur

Flugrata Bolungarvik-
Isafjordur
Sigurgeir G. J6hannsson ehf

Hellissandur
Kristinn J. Fridpj6fsson ehf
Noénvarda ehf

Akranes
Akraborg ehf
Fasteignasalan Hakot

Fasteignasalan Valfell Badardalur Vélsmidjan og MjoInir ehf

Grastec ehf Dalabyggd Sudavik

Sjtkrapjalfun Georgs Ratsel Budardal eht Saoavikurhreppur
Janussonar Vetis ehf Flateyri

Skaginn hf-borgeir og Ellert Reykhélahreppur Gisting og kajakaleiga

Snoékur verktakar ehf porungaverksmidjan hf, Greenhofda

Stedji ehf vélsmidja Reykhdlum Patreksfjoréur

Straumnes ehf, rafverktakar isafjérour Groédurstddin { Moshlid

Verslunin Bjarg ehf Bilasmidja S.G.B. ehf Oddi hf, fiskvinnsla-ttgerd

Vidar Einarsson 6ku-
kennsla ehf

borgeir og Ellert hf

Protefix

Borgarnes - tannlim, padar og hreinsitoflur

Dyraleeknapjénusta
Vesturlands ehf

Eyja- og
Miklaholtshreppur

Ferdapjénustan
Husafelli ehf

Harsnyrtistofa Margrétar

J.K. Lagnir ehf

PJ byggingar ehf

Rjukandi

Reektunarstddin Sydra-
Lagafelli ehf

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskjérdeemi

Sigur-gardar sf
Skorradalshreppur
Solo hérsnyrtistofa sf
Traktorsverk ehf

Vatnsverk ehf, Gudjon og
Arni, s: 823 0073 & 892
4416

Vélabeer, bila- og bavéla-
verksteedi
Vélaverksteedi
Kristjans ehf
Reykholt Borgarfirdi
Gardyrkjustddin Sélhvorf

Stykkishélmur ‘
Sjavarborg ehf :

Kynntu pér malid
- faest i apotekum

Hafdu samband og sjadu hvad ég get gert fyrir pig
- 0rugg og personuleg pjonusta.

ADAL-TANNSMiDASTOFAN
iris Bryndis Gudnadoéttir

kliniskur tannsmidameistari og tannteeknir
Hatdni 8 « jardheed « simi 552 5511 ¢ irisbg@vortex.is
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Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Talknafjoréur
Bokhaldsstofan Télknafirdi
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf
T.V. Verk ehf
Télknafjar6arhreppur
Porsberg hf

Bildudalur

Melédiur minninganna
Reynimel

bingeyri

Tengill, rafverktaki

Hoélmavik

Hélmadrangur ehf

Hétel Laugarhdll

Uggi SF-47

Drangsnes

Utgerdarfélagid Gummi ehf

Arneshreppur

Hotel Djapavik ehf

Hvammstangi

Hanaping vestra

Blondués

Hunavatnshreppur

Samstada, skrifstofa
verkalydsfélaga

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf

Sveitarfélagid Skagastrond

Vik ehf

Saudarkrékur
FISK-Seafood ehf
Idnsveinafélag Skagafjardar
Kaupfélag Skagfirdinga
Skinnast6din hf

Steinull hf

Tengill ehf

Vérumidlun ehf

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi
Ferdapjonustan Bakkafl6t
Siglufjorour

Primex ehf

Akureyri

Akureyrarbeer

AK smidi ehf

Asco ehf, bilarafmagn

B. Snorra ehf

Baldur Halldérsson ehf

Baugsbot ehf, bifreidaverk-
stedi

Bifreidaverkstaedi
Bjarnhédins ehf

Brynja ehf

Daglegt braud ehf
Eining-10ja

Félagsbuid Hallgilsstédum

Grédrarstdodin Réttarholl ehf,
www.rettarholl.is

Gréfargil ehf

Hagpjonustan ehf
Harstadiéid Sunna ehf
Holdur ehf, bilaleiga

isgat ehf

Knattspyrnufélag Akureyrar

Légmannshlid 16gfreedipjon-
usta ehf

Légmannsstofa Akureyrar ehf
Malbikun KM ehf

Midst6d ehf

Pedromyndir ehf

Raftakn ehf - Verkfraedistofa
S.S. byggir ehf

Sambherji ehf

Samvirkni ehf

Sjukrahusid & Akureyri
Soélskdgar ehf

Tannleeknastofa Arna Pals
Halldérssonar

Tannlaeknastofa Mérthu
Hermannsdéttur

Timbra ehf,byggingarverktaki

Toyota Akureyri

Vegbuinn ehf-Gripa- og voru-
flutningar

Veislubakstur - Betra braud

Verkval ehf

Vélaleiga Halldérs G
Baldursson ehf

Vélsmidjan Asverk ehf

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun

Seebjorg ehf

Vélaverkstaedi Sigurdar
Bjarnasonar ehf

Dalvik

G.Ben utgerdarfélag ehf

Katla ehf, byggingafélag
Kussungur ehf
Salka-Fiskmidlun hf
Vélvirki ehf, verkstaedi
Olafsfjorour

Arni Helgason ehf, vélaverk-
steedi

Gistihas Joa
Hrisey
Eyfar ehf

Husavik

Atvinnuproéunarfélag
bingeyinga hf

Bilaleiga Husavikur ehf

Békaverslun bérarins
Stefanssonar

E G Jonasson rafmagnsverk-
steedi

Farfuglaheimilid Arbét - Berg

Gistiheimilid Arbdl

Gistiheimilid Sigtin ehf-www.
gsigtun.is

Hofdavélar ehf

Skébud Hasavikur ehf

Stéruvellir ehf

Trésmidjan Rein ehf

Vikurraf ehf

Okuskoli Hasavikur

Laugar

Kvenfélag Reykdeela

Nordurpdll ehf, trésmidja

Myvatn

Fjalladyrd ehf

Jardbodin vid Myvatn

Vogar, ferdapjonusta

Kopasker

Keldunes ferdapjonusta www.

keldunes.is
Vokvapjonusta Képaskers ehf
Porshofn
Ferdapjénusta baenda
Haki ehf
Svalbardshreppur

Vopnafjérdur

Bilar og vélar ehf

Ljosaland ehf, verktakafyrir-
teeki

Egilsstadir

Austfjardaflutningar ehf

Bilamalun Egilsstédum ehf

Bokrad,bokhald og rad-
gjof ehf

Bolholt ehf
Dagsverk ehf
Midas ehf
PV-pipulagnir ehf
Skdgar ehf
Skogreekt rikisins

Skrifstofupjonusta
Austurlands ehf

Okuskdli Austurlands sf
Seydisfjorour

Gullberg ehf, Gtgerd
Seydisfjardarkaupstadur

Borgarfjorour eystri
Alfacafé

Reydarfjorour

Heilsuhreysti, sjukrapjalfun

Launafl ehf

Teergesen, veitinga- og gisti-
has

V.V. vélar sf

Eskifjordur

Egersund [sland ehf

Fjardaprif ehf

H.S. Leekning ehf

Slokkviteekjapjénusta
Austurlands ehf

Neskaupstadur

Fjardahotel

G.Skulason vélaverksteedi ehf

Harstofa Sigridar ehf

Sildarvinnslan hf

Tannlaeknastofan

Faskradsfjordur
Lodnuvinnslan hf
Voggur ehf

Stodvarfjérdur
Astrés ehf

Hofn i Hornafirdi
Bokhaldsstofan ehf
Ferdapjénustan Gerdi

Funi ehf, sorphreinsun
Rdésaberg ehf

Sigurdur Olafsson ehf
Skinney-binganes hf
Sveitafélagid Hornafjoréur
Vélsmidja Hornafjardar ehf
Oryggi og geesla ehf
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Selfoss

Arvirkinn ehf

Baldvin og borvaldur ehf
Bisk-verk ehf

Bokakaffid

Bunadarfélag
Grafningshrepps

Bunadarfélag
Villingaholtshrepps

Byggingafélagid Laski ehf
Fasteignasalan Arborgir ehf
Fléahreppur
Formax-Paralamp ehf
Fossvélar ehf

Gardyrkjustddin Sydri
Reykjum 4 ehf

Gesthus Selfossi, gistihts og
tjaldsveedi

Heilbrigdisstofnun Sudurlands
Hotel Geysir

Javerk ehf

Jeppasmidjan ehf

K.p Verktakar ehf

Kvenfélag Grimsneshrepps
Kvenfélag Hraungerdishrepps
Mattur sjukrapjalfun ehf
Mjélnir, vorubilstjérafélag
Nesey ehf

Pylsuvagninn Selfossi vid
brdarendann

o8
Virnet

Ve OSSUR.

LIFE WITHOUT LIMITATIONS

 biogen idec |

™

¢ Lysing

gerzyme

A SANOFI COMPANY

Rafvélapjénusta Selfoss ehf
Reykholl ehf

Reykhtsid Utey

Set ehf, roraverksmidja
Smidsholt ehf
Tannleknapjénustan.is
Valdimar Ingi Gudmundsson
Pj6onustumidstddin

Hverageradi

Dychem 4 islandi
Gardyrkjustod Ingibjargar
Hamrar ehf, plastidnadur

Heilsustofnun NLFI - heilsu-
stofnun.is

Hveragerdiskirkja
Kjoris ehf

Litla kaffistofan
Porlakshofn
Bergverk ehf
Jarnkarlinn ehf
borlakshafnarhéfn
Olfus

Eldhestar ehf
Stokkar og steinar sf
Olfusverk ehf

Stokkseyri
Hasteinn ehf

Fladir
Fogrusteinar ehf

) /4
isLenskA (R
GAMAFELAGID

o

ISNIC
netté

O'pi/cirf fyriv heimilid!

PORT hénnun

Hrunamannahreppur
islenskt greenmeti

Hella

Fannberg ehf

Hestvit ehf

islenskar hestaferdir ehf
Kanslarinn veitingahus
Kvenfélagid Sigurvon
Verkalydsfélag Sudurlands

Hvolsvollur

Ferdapjénusta baenda Stéru-
Mork

Ferdapjonustan Hellishélum
ehf

Héradsbokasafn Rangeeinga
Vik

Hotel Katla

Hrafnatindur ehf
Kirkjubaejarklaustur

Geirland ehf, hétel og veiting-
arekstur

Hétel Laki
Icelandair Hétel Klaustur

//; l Vid stydjum pig

Vestmannaeyjar

Bessi ehf

Bilaverksteedi Sigurjons
Bragginn sf, bilaverksteedi
D.b.H ehf, sjukrapjélfun
Eyjablikk ehf

isfélag Vestmannaeyja hf
J.R. verktakar efh

Langa ehf

Lifeyrissj6dur Vestmannaeyja
Midstddin ehf

Net ehf

Physio ehf

Pipulagningapjénustan
Vatnsveitan ehf

Teiknistofa Péls
Zophoniassonar ehf

Vestmannaeyjabaer
Vélaverkstaedid bor ehf
Vinnslustédin hf
Voruval ehf

bekkingarsetur
Vestmannaeyja

STOD sérfraedingar i
hjalpartaekjum
KYNNTU PER VEFINN OKKAR - WWW.STOD.IS

| Tronuhrauni 8 | 220 Hafnarfirdi | Simi 565 2885 | www.stod.is | stod@stod.is
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Dagurmn er bara allt annar

AT
Ota haframjolid er framleitt ur "-—i.l ;_ ,:4 -f'.-* er einfaldur og hollur morgun-
100% sérvoldum hofrum sem eru : ;ﬁ_":;""‘.af e/ verour med hau hlutfalli af
flokkadir, valsadir og sidan ristadir ,f‘f"_;;} SR fidlsykrum, trefjarikur og

mettandi og dugar pér
langt inn i daginn. -

til a8 auka enn & bragdgeedin. ) 4
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