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Fra skrifstofu

Félagsstarf a voronn:

22. febraar 2012 kl. 18-19.30:

Skemmtikvold. Notaleg kaffihisastemming og létt skemmtun.

31. mars 2012 kl. 13-15:

Paskabingd. Paskaegg af ollum steerdum og geréum i vinning. Spjaldid
kostar kr. 250. Heegt verour ad kaupa veitingar @ veegu veroi.

25. april 2012 kl. 18-19.30:

Freedslufundur. Néanar auglyst si0ar.

23. mai 2012 kl. 16-18:

Alpj6dadagur MS haldinn hatidlegur. Sumarhéatid & Sléttuveginum og opid
hus i MIS Setrinu. Nanar auglyst sidar.

Husid opnar eetid halftima fyrir auglysta dagskra.

Styrkir til félagsins:
Pokasjoour styrkti okkur um kr. 500.000.

I Reykjavikurmaraponi [slandsbanka hlupu 86 einstaklingar i pagu
MS-félagsins og ein bodhlaupssveit. Samtals s6fnudust kr. 714.337 i heit.
Ad auki fengum vid 100.000 kr. styrk fra Alcan 4 Islandi fyrir tilstilli hlaupalids
alversins ,Fast and the furious”.

A nylidnu &ri barst okkur rausnarlegur arfur. Olafur Gislason fré Akranesi
arfleiddi MS-félagio ad hluta eigna sinna eda kr. 2.349.299.

MS félagio pakkar af heilum hug ollum peim sem styrktu félagid a arinu.
Styrkir og gjafir til félagsins eru undirstada allrar starfsemi félagsins og gera
okkur Kleift a0 halda uti 6flugu starfi.

Byr undir badum

Hid einstaka listaverk ,Byr undir bad-
um” eftir Eddu Heidriinu Backman, sem
malad er med pensil i munni, pryddi
j6lakort MS-félagsins & nylidnu ari. Vio-
tokurnar voru hreint Ut sagt otrulega
gb0ar og aldrei selst jafnmorg j6lakort
og nu. Vi hofum pvi dkvedid ad endur-
taka leikinn og hefur Edda Heidrin
pegar lofad okkur fallegri mynd fyrir
jolakortid i ar.

Kortid var einnig prentad an hefdbundinna jola- og nyarskvedja og er
pannig afram til solu sem teekifeeriskort, til nota & afmaelum eda 6drum
merkisvioburoum. Mynd Eddu Heidrunar var jafnframt prentud sem plakat
i 150 tolusettum eintokum i steerdinni A2 (42 x 59,4 cm). Plakatid kostar
10.000 kronur og feest, likt og kortin, & skrifstofu félagsins ad Sléttuvegi 5
(opid KI. 10-15). Simanumerid er 568 8620 en einnig heegt ad hafa
samband me0d télvupdsti msfelag@msfelag.is.
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Edda Heidrdn med pensilinn.
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Fra formanni

Keeru félagar,

Eg 6ska ykkur gledilegs ars og pakka
lidio ar. Megi nytt ar feera okkur gledi og
hamingju. Haustmisserid for vel af stag,
fioldi nédmskeida i bodi sem félagsmenn
voru duglegir ad nyta sér. A kynningar-
fundi i lok agust var medal annars kynnt
rannsokn & pjalfun @ minni og einbeitingu
hja folki med MS, sem Tauga- og heef-
ingarsvid Reykjalundar st6d ad. Mjog
goo pétttaka var medal MS-félks og er
starfsfolk Reykjalundar mjog pakklatt
fyrir pad hvad MS-folk tok beidni um pétttoku vel.

Reykjalundur syndi einnig ad hér & landi stondum
vid framarlega i endurhaefingu MS-félks og tok i haust
inn hép 1 pjélfun, nénar er fjallad um pad i bladinu.
Setrid var med sitt drlega opna hus, en til sélu voru
fallegir munir @ goou verdi. Lyfjahdpur heimsatti Akur-
eyri og Reykjanes. Pad er mjog aneegjulegt ad geta
bodi MS-félki freedslu { sinni heimabyggd. Oflugt hépa-
starf er 4 badum stodunum. Pad var gaman og gagnlegt
a0 sxkja pessa hopa heim.

Mikil umreeda var & haustmanudum um lyfid LDN
(Low-Dose-Naltrexone) og hélt MS-félagio kynn-
ingarfund par sem okkar &geeti taugaleeknir Sverrir
Bergmann flutti freedsluerindi um lyfid og svaradi
spurningum. Pad er rétt ad undirstrika ad LDN er
ekki MS-lyf en hefur gagnast morgum med gigt og
fleiri sjukdoma, ad takast 4 vi0 preytu og verki.

En pa ad fyrirbyggjandi MS-lyflum. Margir bida
eftir lyfinu Gilenya sem er fyrsta fyrirbyggjandi
MS-Iyfid 1 tofluformi og hefur synt géda virkni f
tilraunum. Vonandi verdur petta lyf komid i notkun
innan farra manada. Pad er p6é pannig ad Gilenya
verdur ekki fyrsta lyf sem MS-félk reynir, pad parf
fyrst ad reyna frumlyfin eins og Rebif, Avonex og
Copaxone. Ef pau gagnast ekki, pa er Gylenya mogu-
leiki. Oll pessi fyrirbyggjandi lyf gagnast mérgum og
er dvisad & kasta-endurbata sjukdomsferlid. Pad er
mjog sorglegt ad horfast i augu vid ad ekki er enn
komid lyf sem geeti komid ad gagni vid siversnum
sem margir med MS glima vid. Vonandi verdur pad |
framtidinni, en pad gagnast ekki peim sem eru f
brynni porf ndna. Timinn er okkur svo dyrmeetur og
erfitt ad bida.

Eg finn vel ad pad er ad prengja ad hja folki pen-
ingalega. Baedi hja okkar folki sem parf ad lata baetur
duga sér til framfeerslu og hinum almenna launa-
manni. Sifellt er verid ad skera nidur, auka alégur og

Berglind Gudmundsdattir.

draga Ur pjonustu. Eins er erfitt pegar
breytingar verda & greidslupatttoku og
botaflokkum. Folk parf ad vera vel vak-
andi og leita til adila sem pekkja pessi
mal og geta gefid rad og adstodad vio
umsoknir. Hja MS félaginu starfar félags-
radgjafi sem er vel ad sér um réttindamal.
Félagid nidurgreidir og styrkir
rausnarlega oOll ndmskeid sem haldin eru.
Markmid félgsins er ad kostnadur vio
namskeid hindri ekki MS-félk i ad saekja
sér freedslu og pjonustu. Félagid vonast
til a0 geta haldid uppi pjonustu vid
félagsmenn med sama haetti og adur. Eg hvet félk til ad
skoda vel kynningar @ namskeidum sem eru i bladinu,
skoda heimasiduna okkar og hafa samband vi0
skrifstofu til ad skra sig og fa frekari upplysingar.

Fg afar pakkl4t 6llum sem hafa lagt okkur lid. Studn-
ingur almennings og félagasamtaka gerir okkur Kkleift ad
halda ati 6flugu starfi.

Berglind Gudmundsdattir

a husnadismarkadnum
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Ahrifarikt lyf gegn vissum
einkennum i MS-sjakdéomnum

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Undanfarna manudi hefur talsverd
umraeda verid medal MS-félks um

goa ahrif lyfsins Naltrexone i lagum
skdmmtum a ymis einkenni sjukdomsins.
Lyfid hefur til skamms tima ekki verid
almennt notad gegn vissum einkennum
MS-sjukdémsins, en mogulegt er ad pad
eigi eftir ad breytast.

,Lyfi0 Naltrexone hefur verid pekkt i marga aratugi, en
pad hefur verid notad til ad koma i veg fyrir ofneyslu
afengis eda morfinskyldra lyfja,” segir Sverrir Bergmann
taugasérfreedingur, sem farinn er ad beita lyfinu i
medferd vid MS-einkennum. P4 er pad notad i skommt-
um sem eru a0 minnsta kosti 50 til 100 milligromm &
dag. Eg hef ekki spurt um hvort Iyfid hafi verié notad f
pessum tilgangi hér.”

Litlir skammtar

Sverrir segir pad hafa verid i kringum 1985 ad banda-
riskur taugaleeknir og lifedlisfreedingur, Hirani, fékk pa
hugmynd ad lyfid geeti nyst folki allt allt 6druvisi.

,Petta byggist 4 pvi ad pad fer eftir steerd skammtar-
ins hvernig Iyfid virkar. Ef pad er gefid { 50 - 100 milli-
grommum endist pad allan solarhringinn, en ef pad er
bara i 3-4,5 milligrommum, eda jafnvel enn minni
skommtum, pd virkar pad adeins sem slikt i tvo til prja
klukkutima. Hirani dakvad ad reyna petta medal annars
hja folki med MS til ad draga Ur preytu. Sidar kom i lj6s
ad pad gat einnig dregid ur verkjum og spésmum eda
stifni. Einnig hefur pad gad ahrif & starfsemi pvagblodr-
unnar. Allt eru petta velpekkt einkenni sem MS-félk
getur buid vid, og sem pad hefur tekid onnur lyf vid, en
Naltrexone hafdi g6d ahrif & oll pessi einkenni. Lyfid er
faanlegt vida i Bandarikjunum i pessum laga skammti,
af pvi er nafnid dregid ,low dose” eda lagskammta
Naltrexone, almennt skammstafad LDN. Pad feest lika i
Evrépu, i Noregi, Bretlandi og Skotlandi. Pad er lyf-
sedilsskylt. Eg veit ekki um meginlandio, en vida faest
petta ekki i pessum litlu skommtum. Pad verdur pa ad
bua pad til med pvi ad mylja téflurnar nidur og leysa
upp i einhverjum heettulausum vokva, pannig ao t.d. i
einum millilitra af vokvanum sé eitt milligramm af efninu.

Pad er athyglisvert ad petta lyf er ekki og hefur aldrei
verid til umraedu i MS-békmenntunum okkar ad ég best
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Sverrir Bergmann.

veit, svo vid erum ekki gjorn & notkun pess, vid hofum
varla vitad af pvi. S& timi sem lyfid hefur verid notad |
bessum tilgangi i Evrépu er miklu styttri en i Banda-
rikjunum, eda adeins um 10 &r. Pad verdur lika ad koma
fram ad pad er alveg désannad ad lyfid fyrirbyggi ad
einhverju leyti framgang MS-sjukdémsins sem sliks, pott
pbad geti dregid ur vissum einkennum hans. En p6 eru
dbendingar um fyrirbyggjandi  &hrif vegna eflingar
o6naemiskerfisins og hja allstorum hépi hefur ekki greinst
virkni  sjukdémnum. En hér er ekkert sannad og heimildir
ekki ndgu vissar, en athugun er hafin. Tolfreedin er pannig
ad lyfid virdist gagnast um 7 af hverjum 10 sem taka pad
- sem er reyndar ansi gott hlutfall.”

Orvar framleidslu endorfins

Hvernig virkar LDN?

,Pad hafa verid gerdar nokkrar rannséknir & lyfinu og
€g hef kynnt mér peer. Peer eru hins vegar afar ofull-
neegjandi og pvi erfitt ad leggja mat & peer. En pad sem
Naltrexone gerir er a0 setjast 4 dkvedna vidtaka i heil-
anum, pannig a0 efni sem kallast endorfin kemst ekki
a0 peim. Endorfin er morfinid sem verdur til i okkur
sjalfum og framleitt i heilanum. Ahrif pess eru ad lata
okkur lida betur, pott pad dugi ekki alltaf til. Pegar
Naltrexone er gefid  svona litlum skammti, og pad
virkar { svona stuttan tima, gerist pad ad endorfinid neer
ekki ad hafa ahrif. En eftir um prja klukkutima er su
hamlandi virkni horfin og pa svarar likaminn pvi pannig
ad framleida margfalt meira magn af endorfininu. Ahrifin



verGa pau ad preytan hverfur og verkjaproskuldurinn
heekkar til muna. Efid fer auk pess ekki bara um
heilann heldur at um allan likamann, sem hefur medal
annars pau ahrif ad nyrnahetturnar fara ad framleida
meira af streituhormoninu cortisoni, sem hefur einnig
jakveed ahrif & preytu.

Petta er pad sem gerist og upplifunin er alveg raun-
veruleg. Eg hef fylgst med nokkrum taka lyfid hér heima
og ahrifin eru veruleg og sannfeerandi i flestum tilfellum.
Folkid er heett ad vera jafn preytt og sumir hafa getad heett
ad nota verkjalyf. Pad er lika gledilegt ad & peim aldar-
fioroungi eda svo sem lyfid hefur verid notad med pessum
heetti hafa ekki komid upp neinar vidvarandi aukaverkanir
ad radi og alls engar alvarlegar.

Hja sumum virkar lyfid ekki og til er ad pad hafi jafnvel
neikvaed ahrif, pad er ad folk verdur preyttara. Félk sem
tekur Interferon Beta getur ekki notad lyfid par sem LDN

eflir énaemiskerfid & medan hid fyrrnefnda beelir virkni
bess. Eg verd ad itreka ad rannséknir eru ekki naegjanlega
gddar enn sem komid er en pad er farid ad skoda petta
miklu betur.”

Hvernig getur félk nélgast lyfid?

,Eins og gildir um énnur lyfsedilsskyld Iyf gerir folk pad
i gegnum leekninn sinn. Lyfid er ekki bannad hér & landi,
en pad hefur hins vegar ekki verid til i apétekum. Eg hef
bvi sétt um pad fyrir félk i Gtlondum, adallega Skotlandi.
Pad er po liklegt ad pad komi fljétlega i apdtekin hérna.
Engu skal po frekar spad og best ad hafa & fyrirvara.”

Hversu margir hafa préfad lyfid hér a landi?

Eg veit pad ekki," segir Sverrir. ,pad hafa nokkud
margir Utvegad sér pad an minnar milligdngu. Sjalfur hef
€g nuna lidsinnt 26 MS-einstaklingum med Naltrexone.
Pad hefur ekki gagnast peim 6llum, en flestir tala um
stérbeetta lidan.” m

Samnorraen radstefna ungs folks med MS

Fyrirhugad er ad halda samnorreena radstefnu ungs
folks med MS & Nordurldondum 1 Svipj6d neesta sumar.
Um er a0 reeda verkefnatengda radstefnu med 5-6
patttakendum fra hverju landi. Sviarnir hafa yfirumsjon
med skipulagningunni og hafa valid sem verkefni ad
setja @ stofn sérstakar heimasiour etladar ungu folki
med MS 1 hverju Nordurlandi fyrir sig.

Nékveem stadsetning og fyrirkomulag liggur ekki fyrir
enn, en vist er p6 ad radstefnan verdur haldin i Svipjéo

og ad allir patttakendur verda ad vera undir pritugu.
Radstefnu- og ferdakostnadur verdur ad miklu leyti fjar-
magnadur med styrkjum.

pratt fyrir ad allar upplysingar liggi ekki fyrir enn
viljlum vid auglysa eftir dhugasdmum patttakendum til
ad taka pétt f radstefnunni fyrir {slands hénd. Heegt er
a0 hafa samband vid skrifstofu félagsins i sima 568 8620
eda me0 tolvupdsti msfelag@msfelag.is m

Samstarf MS-félags islands og Atlantsoliu

MS-félag [slands og Atlantsolia hafa gert med sér sam-
starfssamning um afslattarkjor fyrir félagsmenn og styrk
til félagsins. Félagsmonnum i MS-félaginu bydst afslatt-
ur af eldsneyti hja Atlantsoliu og afslattur hja samstarfs-
adilum Atlantsoliu. Af hverjum litra af eldsneyti sem
keyptur er med MS-félags deelulykli rennur svo 1 kréna
i styrk til félagsins. Vio hvetjum alla til ad kynna sér pau
kjor sem eru i bodi og styrkja félagid med pvi ad fa sér
deelulykill hja Atlantsoliu.

Félagsmonnum i MS-félaginu sem kjésa ad kaupa
sitt eldsneyti hja Atlantsoliu bydst na afslattur sem hér
segir:

Fastur 5 kréna afslattur pr. litra & einni valdri AO stod,
en 4 krona afslattur 4 ollum 6drum AO stédvum, og af

e Ssakty wum Daslulyldl
afe Mty breyes
M5 FELAG [SLANDS mﬁﬂmﬂ" ‘

hverjum keyptum litra med MS-félags deelulykli rennur
1 kréna 1 styrk til félagsins.

Stadbundin tilbod & AO stodvum beetast ofan &
bodinn afslatt.

A afmelisdegi deelulyklahafa veitir deelulykilinn
félagsmonnum 10 kronur | afslatt. Petta gildir ekki med
60rum tilbodum svo sem 5 kréna Atlantsoliudogum,
eda med 00rum sérkjorum hja hagsmuna- eda adildar-
samtokum.

Seekja parf um deelulykil eda uppfeera deelulykil &
http://www.atlantsolia.is

Atlantsolia er einnig i samstarfi vi0 fyrirtaeki sem veita
deelulyklahofum afsleetti af rekstrarvorum. Pessi fyrir-
teeki versla m.a. med varahluti og rekstrarvorur fyrir bif-
rei0ar. Nanari upplysingar & www.atlantsolia.is. Einungis
parf ad syna deelulykil til ad njota sérkjara. m
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Namskeid a vegum MS-félags islands

MS-félagid aformar ad bjoda upp & eftirfarandi namskeid nu a@ vorénn, sem
haldin verda i husi félagsins ad Sléttuvegi 5, 103 Reykjavik. Ahugasamir
eru vinsamlega bednir um ad skra sig sem fyrst. Skraning fer fram &
skrifstofu MS-félagsins ad Sléttuvegi 5, i sima 568 8620 eda med télvuposti

msfelag@msfelag.is

FORELDRANAMSKEID

MAKANAMSKEID

Timi: Laugardaginn 27. april kl. 10-14/15.

Stadur: His MS-félags Islands ad Sléttuvegi 5, 103
Reykjavik.

Verd: 3.500 kr.

Lysing: Namskeidid er fyrir foreldra sem eiga uppkomin
eda yngri born med MS-sjukdéminn og byggist a
freedslu, umreedum og studningi.

Fraeedsla verdur um MS-sjukdéminn og ahrif grein-
ingar MS 4 foreldra og adra fjolskyldumedlimi. Fjallad
verdur m.a. um samskipti fjolskyldumedlima, tilfinningar,
aologun, medvirkni og streitu. Taugaleeknir veitir freedslu
0g svarar spurningum pétttakenda.

Umreedur @ namskeidinu gefa patttakendum teekifeeri
til a0 reeda og midla reynslu sinni og kynnast 60rum
foreldrum  svipudum adsteedum.

Leidbeinendur eru Margrét Sigurdardottir, félags-
radgjafi og Sigridur Anna Einarsdéttir, félagsradgjafi.
peer eru badar med sérmenntun i hjéna- og fjolskyldu-
meofero.

HAM - HUGREEN ATFERLISMEDFERD

Timi: Haldid eftir porfum.
Lysing: Namskeidio er fyrir folk med MS-sjukdéminn.
Hugreen atferlismedferd leggur aherslu & ad vid til-
einkum okkur hugsun og hegdun sem beetir adstaedur
okkar og lidan.

Néamskeidio er i 12 vikuleg skipti, med 2 manadar-
legum upprifjunartimum.

LeiGbeinandi er Pétur Hauksson, gedleeknir.

Timi: Hefst pridjudaginn 7. febrdar kl. 17.

Verd: 3.500 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
sveedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrir maka folks med MS og
byggist 4 freedslu og umreedum.

Tilgangurinn med nédmskeidinu er ad folk i svipadri
stoou hittist og deili reynslu sinni og fai freedslu. Fjallad
verdur um streitu, tilfinningar, ahrif MS & fjolskyldulifid,
sjukdéminn, slokun og fleira.

patttakendur eru 6 til 8. Namskeidid er i 6 skipti og
stendur { 4 til 6 vikur. | lok ndmskeids er heegt ad stofna
sjalfshjalparhdp.

Sigridur Anna Einarsdéttir félagsradgjafi og fjol-
skyldu- og hjonaradgjafi hefur umsjon med namskeio-
inu. Fleira fagfélk kemur einnig ad ndmskeidinu.

Maguleiki er @ pvi ad halda namskeidid um helgi fyrir
landsbyggdarfélk.

MINNISNAMSKEID

Timi: Haldid eftir porfum.

Verd: 3.500 kr. Peir sem bua utan hofudborgarsveedis
geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeid fyrir einstaklinga med MS sem vilja
takast 4 vid minniserfidleika. Um er ad raeeda hopmedferd
i lithum hépum par sem folk getur deilt reynslu sinni og
unnid saman vid ad finna lausnir @ vandanum. Farid er
yfir helstu minnispeetti eins og ad leera ad muna betur
eftir n6fnum, baeta ndmsarangur, muna eftir andlitum,
télum ofl. Logd er ahersla @ heimavinnu og reglulegar

Akureyri
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patttakendur eru 4-5 og er ndmskeidio 6 skipti dsamt
einum tima [ eftirfylgni nokkrum vikum sidar.

Leidbeinandi er Claudia Osk H. Georgsdéttir, tauga-
salfreedingur.

MS OG KYNLIF

Timi: Haldid eftir pérfum. Einn dagur.

Verd: 2.500 kr.

Lysing: MS getur haft dhrif & kynlif og nénd i sambond-
um en MS hefur ¢lik &hrif 4 einstaklinga hvad pad
snertir. Sjonum manna hefur of sjaldan verid beint ad
bessu vidfangsefni og jafnvel rannséknir verid af skorn-
um skammti. Undanfarin ar er i e rikari meeli farid a0
beina sjonum ad lifsgeedum einstaklinga sem lifa med
MS og peim askorunum sem peir upplifa i sambandi vio
nain samskipti.

Efnispeettir & namskeidinu: MS og ndin samskipti,
bein og 6bein dhrif MIS & kynlif og kynsvorun og nuver-
andi pekking & pvi svidi. Einnig verdur farid i leidir til
urbdta og hugtakio ,gott kynlif”.

Kennsluadferdir: fyrirlestrar, stutt verkefni, umreedur.
[ upphafi namskeids verdur farid { ndmskeidsreglur sem
audvelda patttoku.

Leidbeinandi: Jona Ingibjorg Jonsdottir, hjukrunar-
og kynfreedingur.

Ath. Namskeidid er haldid fyrir hvort kyn um sig.

VIRKNI OG VELLIiDAN - FYRIR MS-FOLK
MED ELDRI GREININGU (+5 AR)

Timi: Haldid eftir porfum.

Verd: 3.500 kr. Peir sem eru busettir utan hofudborgar-
sveedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidio er aetlad MS-félki med eldri grein-
ingu og er viomidio ad folk hafi greinst med sjukdéminn
ekki skemur en fyrir 5 arum. Namskeidid byggir m.a. &
freedslu um adlogun, hlutverkabreytingar, streitu- og
preytustjornun, félagsleg Urraedi (atvinnuendurheef-
ingu, menntun o.fl.) samskipti, sjalfsstyrkingu, slokun
og hvernig er haegt ad lifa ,heilbrigdu lifi med MS”.
Umreaedur verda um efnispeettina og einhver verkefni
|6g0 fyrir. Freedsla er i hondum fagadila. Markmidid
med namskeidinu er ad patttakendur fai freedslu, taki

patt i umreedum og hafi moguleika & ad setja sér
markmid til pess ad 6dlast meiri lifsgaedi og vellidan.

Ndmskeidid er haldid i 6 skipti { 2 Klst. i senn og patttak-
endur verda 6-8. Haegt verdur ad stofna sjélfshjalparhép i lok
namskeidsins.

Umsjon med namskeidinu og leidsogn er i hdndum Mar-
grétar Sigurdardottur, félagsradgjafa og fjolskylduradgjafa.

Moguleiki er & pvi ad halda ndmskeidid um helgi fyrir
landsbyggdarfolk.

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

Timi: Hefst pridjudaginn 6. mars kl. 17.
Verd: 3.500 kr. Peir sem eru busettir utan héfudborgar-
sveedisins geta sott um ferdastyrk.
Lysing: Namskeidid er fyrir MS-félk med tiltélulega nyja
greiningu (6 man. til 3 ar) og byggist & freedslu og um-
reedum. Markmidid er ad folk freedist um MS, kynnist
66rum med sjukdéminn og fai studning. A dagskra
verda umraedur um tilfinningaleg vidbrogo vio sjuk-
démsgreiningunni og ahrif MS & daglegt lif. Kynntar eru
leidir til a0 adlagast betur og efla styrk patttakenda.
patttakendur eru 6-8 og namskeidid er i 6-7 skipti,
2 klst. vikulega. Heegt er ad stofna sjélfshjalparhop i lok
namskeida.

Leidbeinandi er Margrét Sigurdardattir félagsradgjafi
og fjolskylduradgjafi. Fleira fagfolk kemur einnig ad
namskeidinu.

Moguleiki er & pvi ad halda ndmskeidid um helgi fyrir
landsbyggdarfolk.

JAFNVAEGIS- 0G STYRKTARPJALFUN

Athugid: Fullbékad er i namskeidid.

Timi: Hofst fimmtudaginn 5. jandar 2012. Timar eru alla
pridjudaga kl. 16-17 og fimmtudaga kl. 16-17 / 17-18.
Verd: 4.000 kr. f. T x {viku / 6.000 kr. f. 2 x i viku.
Lysing: Namskeidid kallast ,Sérteek likamleg pjalfun i
hopi; Jafnveegi, feerni og Uthald; Freedsla og slokun® og
er { samstarfi vio endurhefingarmidstéd SIBS ad
Reykjalundi. Nédmskeidid midast fyrst og fremst vio
pjalfun & jafnveegi, stodu og hreyfistjorn, krafti og Ut-
haldi hja MS-folki. Pjalfunin er faernimidud og i formi
stodvapjalfunar i hépi og verdur 10g0 dhersla & ad ogra

Fjallabyggd
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getu hvers einstaklings. Freedsla verdur um jafnveegi
hvildar og hreyfingar og hreyfivirkni i daglegu lifi med
umreedum og afhendi. Teygjur og stutt slokun verdur i
lok hvers tima. Aherslan er 6lik eftir dsgum, eda eins og
segir hér fyrir nedan:

bridjudagar: Upphitun, 20 min. stddvapjalfun med
aherslu & uthald og 20 min. stodvapjalfun med aherslu
& feernimidada kraftpjalfun. Teygjur og slokun i lok
timans.

Fimmtudagar: Upphitun, 35 min. stédvapjalfun med
sérteekum e&fingum & jafnveegi, stodu, hreyfistjorn og
fallvidbragadi, teygjur og slokun i lok timans.

Néamskeidid stendur i 16 vikur i senn og er haegt ad
velja um ad vera einungis & fimmtudégum eda bada
dagana.

Leidbeinendur eru sjukrapjalfarar fra tauga- og
endurheefingarsvioi Reykjalundar.

SYSTKINASMIBDJAN - GRUNNNAMSKEID
FYRIR 8-14 ARA BORN MS-FOLKS

Timi: Namskeidid er haldid eftir porfum. Helgarnam-
skeid me0 eftirfylgni.

Verd: 2.500 kr. Systkini fa afslatt og peir sem bua utan
hofudborgarsvaedisins geta sott um ferdastyrk.

Lysing: Namskeidid er fyrst og fremst freedandi og
skemmtilegt namskeid fyrir born MS-félks.

Markmid namskeidsins eru:

1. A0 veita bornum MS-folks tekiferi til ad hitta
onnur born I skipulogdu og skemmtilegu umhverfi.
A0 geta hitt onnur born MS-félks hefur ymsa
kosti. | fyrsta lagi getur pad minnkad einmana-
kennd barnsins. Patttakendur komast fljott ad pvi
a0 paod eru lika adrir sem upplifa pa dneegju og
askorun sem pau upplifa. Namskeidin eru byggo
upp & afslappandi hatt og med ékvednu afprey-
ingar- og skemmtanagildi sem hvetur til vinskapar
0g pess ad patttakendur deili med 6drum. Vin-
skapur bydur upp & é&framhaldandi studning fyrir
patttakendur. Skemmtigildi nédmskeidanna gerir
pbau dnaegjuleg og er hvatning til ad meeta.

2. A0 veita bornunum teekifeeri til ad raeda vid jafn-
aldra sina & jakvaedan hdtt um margt sem tengist
bvi ad eiga foreldri med MS.
patttakendur deila reynslu sinni med jafnoldrum

sem skilja skin og skurir pess sem fylgir pvi ad
eiga foreldri med MS.

3. Ad veita bérnunum innsyn i pad hvernig takast md

a vio paer margbreytilegu adsteedur sem fylgja pvi
ad eiga foreldri med MS.
Born MS-félks standa reglulega frammi fyrir ad-
steedum sem énnur bérn gera ekki. A ndmskeid-
inu freedast bormin um ymsar leidir til ad meo-
hondla breytilegar adsteedur.

4. Ad veita bornunum teekifeeri til ad leera meira um

Sjukdom foreldris.
Born MS-félks hafa porf fyrir upplysingar, til pess
ad svara bzedi peirra eigin spurningum og spurn-
ingum vina, skolafélaga og okunnugra. Nam-
skeidid gefur patttakendum teekifeeri til ad leera
um pau ahrif sem sjukdémur foreldrisins getur
haft & Iif pess.

Hvad er gert 4 namskeidinu?

A namskeidinu er fyrst og fremst unnid Gt fra ofan-
greindum markmidum, p.e. ymis verkefni leyst, stada
innan fjolskyldunnar skodud, utan hennar og medal
vina. Reett hvernig leysa ma ur erfidleikum, i gegnum
ymsa skemmtilega leiki. Pad sem skiptir meginmali er ad
hvert og eitt barn fai ad njota sin sem best og tja sig a
pann hatt sem pvi hentar best.

patttaka i namskeidinu:

+ Gefur bornunum aukid sjalfstraust.

+ QGerir pau betur i stakk buin til ad takast & vid
sterkar tilfinningar eins og t.d. reidi, vonbrigdi og
sektarkennd.

+ Leidir til pess ad bornin fa aukinn skilning &
sjukdémi foreldris sins og porfum.

* Pau kynnast 6drum krokkum sem eru i svipudum
adsteedum og heyra ad pau eru ekki ein med
upplifanir sinar.

+ Leidir til betri samskipta innan fjolskyldunnar og
medal vina.

» Bornin verda sattari med hlutskipti sitt.

Leidbeinendur & namskeidunum eru: Vilborg Odds-

dottir, félagsradgjafi og Hanna Bjornsdottir, félags-
radgjafi og MA i fotlunarfreedum.

Umsagnir peirra barna sem soétt hafa Systkinasmidj-

una eru @ pann veg, a0 hun hafi gefio peim meiri
pekkingu & mismunandi fétlun og pau hafi fengid taeki-
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feeri & ad tala saman og pess vegna leert svo mikid
um mismunandi adsteedur sinar, p6 ad pau eigi
einnig margt sameiginlegt. Pad sé lika svo gott ad
koma og tala um hluti vid hvort annad, sem pau
geti ekki talad um vid annad félk, eins og t.d. vini
sina.

YOGANAMSKEID

Timi: Hofst manudaginn 2. jandar 2012. Timar eru
alla ménudaga og midvikudaga kl. 16.15-17.30 og
laugardaga kl. 9-10.15 eda Kkl. 10.30-11.45

Verd: 4.500 kr. kr. @ manudi fyrir 3 skipti i viku.
Lysing: Um er reeda svokallad Raja Yoga (konung-
legt yoga), en pad samanstendur af ollu yoga,
Hatha, Karma, Bhakti, Ashtanga og Pranayama
yoga. Notadar eru teygjur, styrktareefingar, ondun,
dans og hugleidsla til ad komast naer kjarnanum
og fa meiri orku og prott. Einnig er fraedsla um
yoga, heimspeki, matareedi | og I, sidfraedi, tr,
medvirkni (a0 sleppa tokunum), orkustodvar ofl.
Yoga er heildreen visindi.

Hopurinn er ekki stér og pvi verdur kennslan
personumidadri og leidbeinandi getur betur fylgt
hverjum og einum eftir.

Leidbeinandi: Birgir Jonsson, Andanda Yoga.

Aukalan vegna sérparfa

beir sem hafa skerta starfsorku, eru fatladir eda hreyfihamladir geta fengiod
aukalan til ad gera breytingar a ibudarhiisnzedi eda til ad kaupa eda byggja
hisnaedi vegna sérparfa sinna. Lanié kemur til vidbétar 20 milljona kréna
hamarkslani ibidalanasjods eda 68rum fasteignavedlanum ad hamarki 20
milljonum. Einnig er heimilt ad veita aukalan til forsvarsmanna peirra sem

bua vid sérparfir.
|
[ |
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Alhlida pjalfun a Reykjalundi

Undir lok nylidins ars téku fimm einstaklingar med MS
patt i fjogurra vikna endurheefingarpjalfun & Reykjalundi
i Mosfellssveit. Dagskrain var sambland af freedslu og
pjalfun, beedi likamlegri pjalfun og pjélfun hugreenna
bétta svo sem minnis og ordanotkunar. Ahersla var
medal annars 10g0 @ markmidssetningu og skipulagn-
ingu solarhringsins, en sidast en ekki sist ad leera & hid
naudsynlega jafnveegi milli hvildar og verkefna i daglegu
lifi.

Leidbeinendur komu uUr ymsum fraedigreinum:
leeknar, hjukrunarfolk, sjukrapjélfar, idjupjalfar, (tauga)
sélfreedingar, talmeinafraeedingar og fleiri.

Einstaklingarnir (utan einn) bjuggu & Reykjalundi
medan & namskeidinu st6d. Samveran 4 kvoldin var
ekki sidur mikilveeg en dagskrdin & daginn. Hopurinn
kynntist dgeetlega og nadi vel saman. Dagskrdin
spannadi pannig timann fra pvi félk vaknadi @ morgnana
0g uns pad lagadist til svefns & kvoldin, baedi formlega
og oformlega.

Petta er i fyrsta sinn sem félk med MS fer i gegnum
svona héppjalfun & Reykjalundi. Arangurinn var pad

Hépurinn, sitjandi f.v., Sigurborg Olafsdéttir og Bergpéra
Bergsdoéttir, standandi f.v. Valgeir Sigurjénsson, Lilja
Eiriksdottir og Jalius Rafn Juliusson.

jakveedur ad til stendur ad halda pessu afram.
patttakendur eru & einu mali um ad hafa fengid mikid Ut
ar pjalfuninni og gefa starfsfolkinu og ollum adbunadi a
Reykjalundi sin bestu medmeeli.

Leeknar geta avisad a pjalfun a Reykjalundi. =
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MS FELAG ISLANDS

emsp

Eftir Sverri Bergmann taugasérfreeding

| lok arsins 2006 akvad
Evrépusamband MS-félaga
(EMSP) ad gera tilraun til pess
ad skra alla MS-sjuklinga i sex
[6ndum i Evrépu. Hugmyndin
var su ad gera Evropuskra

yfir MS-félk og yrdi pessari
skraningu haldid afram og

béa jafnframt i fleiri [6ndum
Evrépu sidar, ef tilraunin
skiladi arangri. Til patttoku i
tilraunaverkefninu voru valin
auk Islands: England, Pélland,
Rumenia, Spann og Pyskaland.

Meér var svo falid ad leida petta starf hér heima. Pessari
tilraun lauk i &rslok 2009 og skiladi ekki peim drangri
sem veenst hafdi verid. Reyndar var ekki einhugur um
eina MS Evrépuskra - fremur ad skraning um MS-félk
veeri til { hverju landi Evrépu og heegt yroi ad skiptast &
upplysingum um mikilveeg atridi er liggja skyldu til
grundvallar akvorounum og adgeroum fyrir MS-félk og
studludu um leid ad aukinni pekkingu & MS-sjukdéomn-
um og medferd vid honum. Upplysingarnar skyldu
verda grundvollur ad sameiginlegum stadli fyrir heil-
brigdispjénustu og félagslega pjonustu vid MS-folk i
Evrépu. Pessu tilraunaverkefni lauk i arslok 2009 sem
fyrr segir og 16ndin fimm sem med okkur voru skiludu
ekki peim drangri sem aetlast hafdi verid til.

Evrépusamband MS-félaga hefur hleypt annarri
konnun af stokkunnum og eetlar sér 4-11 ar i verkefnid.
A0 nokkru eru nu valin énnur 1ond i kénnunina, en vid
erum &horfendur ad préuninni  bili enda eina landid
sem nadi vidunandi drangri | fyrstu atrennu. Hér & eftir
mun ég reifa helstu atridin sem par komu fram.

Algengi MS-sjiikdémsins a islandi

Vid vitum ekki ndkveemlega hversu margir eru med
MS-sjlikdéminn 4 islandi. Kénnun okkar lauk i drslok
2009 og hofoum vid péa skrad 371 einstakling med MS
hér & landi. Par af toku 358 virkan patt i kdnnuninni og
liggja upplysingar peirra til grundvallar peim nidurstddum
sem hér fara a eftir. Peer eru vel markteekar enda na
peer til naer 96% skradra einstaklinga med MS i arslok
2009. Vid0 hofum svo ad auki upplysingar um 40
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einstaklinga med MS & drunum 2010 og
2011 og er pa algengid ordid 411. Vid
aetlum ad enn séu 6skrad 5% einstaklinga
- pannig ad hér séu up.b. 430 ein-
staklingar med MS, eda sem svarar 1,35
einstaklingi @ hverja 1000 ibua i landinu.
Ekki er synt fram & ad MS sé algengari &
einhverjum stédum 4 landinu fremur en
00rum, enda pott mismunar geeti fer
algengid aldrei yfir 1,7 & hverja 1000
ibla vidkomandi stada og hefur pvi ekki
tolfreedilegt gildi.

Sverrir Bergmann

Nygengi MS-sjikdémsins a islandi

[ kénnun okkar er elsta nygreining fré 4rinu 1953. Erfitt
er a0 meta gildi arlegra greininga fyrir arid 1990, eda
par til fyrir roskum tveimur dratugum. En & sidustu 20
arum hafa greinst & bilinu 10-24 4 4ri hverju. A arunum
2003-2009 hafa greinst ndleegt 20 einstaklingar med
MS ad medaltali 4 ari hverju - med breytileika fra 15-
24. Taka verdur pessum tolum med vissum fyrirvara pvi
nokkrir peirra  MS-einstaklinga sem vid fengum
upplysingar um eftir arslok 2009 eru greindir fyrr. Mali
skiptir pé ad eftir ad marktaekt nygengi liggur fyrir
verour ekki séd ad komid hafi timabil markteekrar
skyndiaukningar eda feekkunar arlegra nygreindra MS-
einstaklinga.

Kynjaskipting

Peir 358 MS-einstaklingar sem toku patt i konnun
okkar fyrir drslok 2009 skiptust svo eftir kyni ad konur
voru 258 og karlar 100. Petta jafngildir pvi ad af hverjum
10 einstaklingum med MS séu 7,2 konur og 2,8 karlar.
pott teknir séu med peir MS-einstaklingar sem ekki
luku kénnuninni og peir MS einstaklingar sem skradir
eru & arunum 2010 og 2011 breytist petta kynjahlutfall
ekki.

A hvada aldri greinist MS?

Samkvaemt kénnun okkar greinist félk ad medaltali vid
35 dra aldur, en neer po allt fra 11 &ra aldri til 69 ara
aldurs. A0 éliti og pekkingu MS-félksins sjélfs er po
upphaf sjukdémsins nokkud fyrir greiningu og spannar
aldurinn fré 9 dra til 66 ara og veeri medalaldur vid pa
greiningu 27 ar. Vio hofum kannad petta nanar og |
okkar hépi hafa 124 greinst & aldrinum 25-34 dra og



114 4 aldrinum 35-44 dra. 50 greinast eftir 44 dra aldur
og upp ad 54 &ra aldri, en adeins 11 sidar og upp ad 65
ara aldri. Yngri en 25 &ra greinast 59 einstaklingar og
par af 4 yngri en 14 ara. Medalaldurinn i kdnnunarhopi
okkar var 49 dar og jafn hja konum og korlum.

Myndir MS-sjiukdéomsins

MS-sjukddémurinn hefur nokkrar myndir. Algengast er
ad einkenni komi i kbstum og ad hlé sé & milli peirra. En
eftir timabil med kostum og hléum virdist virkni sjuk-
démsins annad hvort lokid eda vid tekur stodug versnun
akvedinna einkenna. Onnur mynd sjlikdémsins getur
verid pessi siversnun fré upphafi. | kénnunarhépi okkar
reyndust 6 einstaklingar adeins hafa fengid eitt kast, og
pott fravik sé i myndum MS verdur greiningin til med
rannsoknum sem stadfesta eda Utiloka adra svipada
sjikdoéma. 321 i hépnum hofou sjukdomsmyndina kost
med hléum, en af peim voru 81 komnir yfir & stig
siversnunar pannig ad fidldinn 4n siversnunar er 246. |
pessum tveimur hépum 4an siversnunar eru pvi neer
70% folks med MS.

Heildarfjoldi peirra sem fengu siversnun er 111 og
par af eru 17 med siversnun fra upphafi sjikdémsins. |
heild er pannig siversnun hja rosklega 30% folks med
MS. Gangur sjukdémsins er ekki alveg s& sami hja
konum og korlum, hvad svo sem veldur. Seinni siversn-
un eda siversnun fra upphafi er algengari hja korlum en
konum, eba hja 44% karla samanborid vi0 28% hja
konum.

Fyrstu einkenni MS

Hver eru fyrstu einkenni MS-sjikdémsins? | kénnun
okkar métti tilgreina allt ad fimm einkenni vid byrjun MS
0g pvi stundum vandmetid hvad beri ad telja sem fyrsta
einkenni eda adaleinkenni pott onnur fylgi med. Hja 70
einstaklingum, eda 19%, var fyrsta einkenni sjontauga-
bélga og preyta var til stadar hjd sama fjdlda og
stundum hid einasta fyrsta einkenni. 5% lystu truflun &
pvagstjornun, og stundum sem hinu einasta byrjunar-
einkenni, en 2% eda feerri lystu einkennum sem rekja
matti til breytingar @ hugraenum skilningi, punglyndis,
verkja einna saman eda jafnvel floga. Langflestir, eda
70%, hofdu byrjunareinkenni ein sér eda med 60rum
fré truflun & skyn- eda hreyfikerfi. Hid fyrra i mynd dofa
eda truflun & hita- og kuldaskyni og hid sidara sem
mattleysi, klaufsku eda Ostodugleika sem pd vardar

beedi kerfin. 18% lystu fyrstu einkennum fra truflun &
starfi heilatauga einum sér eda med 68rum einkennum.

Fotlun og myndir MS-sjiikdomsins

Fotlun hja félki med MS er meeld & sérstokum meeli-
kvarGa sem byrjar i tolunni 0 og endar i tolunni 10.
NUllid pydir ad vonum enga fotlun en tian ad lifi sé lokid.
Vid nefnum pennan meelikvarda & heldur |élegri islenzku
EDSS, sem stendur fyrir Expanded Disability Status
Scale og er einfaldast ad pyda sem fotlunarstig.
Medalstig fotlunar meeldist eftir kvarda pessum fyrir alla
i hopi okkar 2,97. Tolfraedin er mikilveeg og hefur sina
kosti en lesa verdur vandlega Ur henni og hafa verdur {
huga mislangt sjukdémsferli folks i kbnnunarhépnum.

[ hépnum voru 258 einstaklingar med fotlunarstig fra
0-3,5. Petta eru fleiri en sem nemur naer 73% hopsins.
Fotlun sem fer ekki yfir stigid 3,5 er neesta litil. 47 ein-
staklingar voru med fotlunarstig 3,5-6,5, eda u.p.b. 14%
hopsins. Hér er ordin nokkur til talsverd fotlun eftir pvi
sem heerra fer i stigum. Einkum minnkar hreyfigeta,
uthald og orka og hvort tveggja skerdir lifshattu vio-
komandi. P4 koma um 13% hdpsins med fotlun sem er
umfram 6,5 stig og ad 9,5 stigum. Hér er ordid um
verulega fotlun ad reeda og flestir parfnast adstodar,
pott mismikil sé, til pess ad komast i gegnum athafnir
hins daglega lifs og starfsgeta ad vonum alvarlega
skert.

Sumir vilja meina ad veenta megi mismikillar fotlunar
eftir pvi hvernig sjukdémurinn byrjar. Pvi hefur verid
haldid fram ad heppilegasta byrjunareinkennid m.t.t.
hugsanlegrar fotlunar sé sjontaugabdlga. Hja okkur
meeldist medalfotlunarstig pessa hops 2,85 samanborid
vio fotlunarstigid 3,25 hja ollum hinum, og medalstigio
3,84 par sem byrjunareinkenni voru fra hreyfikerfi. Petta
er skradur talnaleikur, en pydingu hans ber ad taka
med fyrirvara. | kénnun okkar kom einnig fram ad
medalfotlunarstig fram til arsins 1989 var 4,14 saman-
borid vid 2,97 &rid 2009. Bylting i fyrirbyggjandi medferd
hofst upp dr arinu 1990, hvort sem han hafi valdid
minnkandi medalfotlun ad sannad veroi.

Su fotlun sem eftir stendur tengist einkennum sem
komid hafa i kdstum. Fotlunarstig fer nokkud eftir alvar-
leika kasta, en ekki eftir fjolda kasta einum saman, né
heldur verdur sidari siversnun rakin til fjolda kasta.
Fotlunin getur falist i skertri hreyfifeerni eda skyn-
truflunum, sem og hugarorku. En dberandi er preytan
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sem til stadar er pratt fyrir litil Gnnur greinanleg einkenni,
en 185 eda 52% hdpsins hofou einkennagefandi preytu
pétt onnur fotlunareinkenni vaeru mismikil og jafnvel
nanast engin.

Tengt fotlunarstiginu er svo su nidurstada ad af 100
korlum i hépnum voru 53 starfandi, en af konunum 258
voru 89 starfandi. Hér er mikill munur 4, en pad vill
gleymast ad kona sem sér um born og heimili er i fullu
starfi sem enginn sér eda greinir. Ororkulifeyri hofou 59
karlar og 170 konur, og byrjun & toku ororkulifeyris
reyndist a0 medaltali vera 4 V2 ari eftir greiningu MS-
sjukdémsins. Hafa verdur i huga ad um tima a.m.k. var
MS metinn sjukdémur til 6rorku vegna kostnadarpatt-
toku pott ekki keemi til greidslu lifeyris.

Greining og rannsoknir
MS-sjukdémurinn greinist nu fyrr en adur eftir ad hann
gerir vart vi0 sig hja folki. S var tidin ad sjukdoms-
greiningin byggaist neer eingdngu & sogu og einkenn-
um einstaklinganna vid skodun. Petta snerist ndnast um
bad ad félk hafdi fengid kost. Pau voru adskilin f tima og
komu med einkennum fra olikum svaeedum midtauga-
kerfisins. Petta var myndin sem einkennist af kostum
med hléum og pad gatu lidid morg ar milli kasta og par
med langt i greiningu sjukdémsins fra upphafi hans.
Erfidara var ad greina MS par sem sjukdémsmyndin var
siversnun fra byrjun, en engum pekkjanlegum kdstum
fyrr til ad dreifa. Utilokadir voru adrir hugsanlega likir
sjukdémar med rannséknarmoguleikum fyrri tima.

Petta er nétturlega sagnfraedi og pjonar ekki miklum
tilgangi, en p6 er pad nu svo ad saga og skodun skiptir
verulegu mali vid greiningu MS. Vid sem komnir erum
til &ra, og jafnvel einnig vits, vitum ad rannsoknir purfa
ekki ad syna nein greiningarmerki, hvorki seguldomun
né masnuvokvasyni. En pessi vitneskja er ekki hja stad-
reyndakynslédinni, hvorki hja leeknum né trygginga-
félogum. Préun rannsoknaradferda hefur nu stytt bidina
eftir greiningu MS. Hrifrit sem syna mein i brautum f
midtaugakerfi, pott ekki séu einkenni, réda ekki miklu
um greiningu. Breytingar i meenuvokva eru heldur ekki
sérteekar fyrir MS, en gefa p6 abendingu um pann
sjukdom ef til stadar eru hja fleirum en 9 af hverjum 10.
[ kénnun okkar var skodadur maenuvokvi hjg 332 ein-
staklingum og sérkenni fundust hja 307.

Mestu mali skiptir, sem greiningaradferd, segulém-
rannsokn af midtaugakerfi — heila og meenu. Su rann-

sokn hefur verid framkveemd hér fré arinu 1991. A
pessum myndum ma sja@ breytingar sem eru nénast
deemigerdar fyrir MS-sjikdéminn, baedi ad utliti og af
stadsetningu. Pessi rannsokn hefur 6drum fremur leitt
til snemmri greiningar & MS en adur var. NU ma greina
MS myndreent pétt adeins hafi verid einu kasti til ad
dreifa. | konnun okkar héfou 332 farid  segulémrann-
sokn. Medaltimalengd fra upphafi MS-sjukdémsins til
greiningar hans var i konnun okkar fyrir allt timabilid 7
ar. Medaltimi pessi var p6 11 ar fram til arsins 1990 en
4 @r par eftir en pa er seguldmunarrannséknin komin
hingad. Medaltimalengdin heldur p6 é&fram ad vera
svipud fra fyrstu einkennum sem MS-félk finnur og til
greiningar, eda 6-7 4r. A badum timabilunum eru pé
deemi um dratugabil fra fyrstu einkennum til greiningar
og er mérgum skyringum til ad dreifa.

Kénnun okkar syndi ad adgangur ad taugasérfraed-
ingum er i raun gédur og audveldur og bidin stutt og
styttri hér en vidast annars stadar. Adgangur ad rann-
soknum er einnig audveldur og bidtimi skammur. Sér-
freedingar geta stjornad endurtekningum rannsékna
audveldlega og pa sérlega segulémrannséknum til ad
fylgja eftir m.a. drangri medferda og virkni MS-sjik-
démsins.

Meodferd

[ rannsékn okkar kom fram ad nénast allir njéta pess
sem vid nefnum einkennatengda medferd. Hér er til
deemis att vio medferd vid preytu, verkjum, pvagvanda,
stifni og 6drum skyn- og hreyfivanda, sem og driftleysi
og kvida. Petta sama gildir hvad vardar medferd & miklu
sjaldgeefari einkennum eins og flogum. Oftast er um
lyflamedferd ad reeda en vissulega einnig adra medferd
0g pa margvislega og breytilega pjalfun og endurhaef-
ingu eftir edli einkenna. P4 hafa fleiri en 80% i konnun
okkar fengid medferd i kostum og pa einkum med
sterum. Fair nota sérteek 6hefdbundin lyf reglulega eda
til langtima.

Kemur pa ad fyrirbyggjandi medferd. Hun a sér ara-
tuga reynslusogu og tekur til margra efna med misjomn-
um og stundum engum érangri. Markteek fyrirbyggj-
andi medferd kom fyrst fram fyrir rimlega tveimur éra-
tugum og er sifellt ad verda arangursrikari med rann-
soknum, mati og lyfjapréun sem enn heldur afram &
braut godrar virkni og minni aukaverkana.

[ kénnun okkar kom { ljs ad 195 einstaklingar, eda
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

A. Margeirsson ehf.

Adalvik ehf.

Alsmidi ehf.

Apparat ehf.

Argos ehf.- arkitektastofa Grétars
og Stefans

Arkis ehf. - Arkitektar

ATOZ Alhlida vidskiptaradgjof sf.

Atvinnuhus ehf. - fasteignasala

Auglysingastofan ENNEMM ehf.

Auglysingastofan Korter

Austri ehf.

Alnabeer ehf.

Aman ehf.

Arbaejarapétek ehf.

Arni Reynisson ehf.

Asbjorn Olafsson ehf.

B. Arnason byggingapjénusta ehf.

B.B. Bilasalan ehf.

B.J. Endurskodunarstofa hf.

B.K. flutningar ehf.

B.M. Valla ehf

Bakkavor Group hf.

Bako Isberg ehf.

Bakverk-Heildsala ehf.

Bandalag lslenskra Farfugla

Barnaleeknapjénustan ehf.

Barnatannleeknastofan ehf.

Betra grip ehf.

Betri bilar ehf.

Bianco Kringlunni

Bifreidabyggingar sf.

Birkir Baldvinsson hf.

Bilaméalun Sigursveins Sigurdssonar

Bilasmidurinn hf.

Bilaverksteedi Jons T. Hardarssonar

Biéhljéd ehf.

Blada og innheimtupjénustan

Blikksmidurinn hf.

Blématorgid

Blémaverksteedi Binna ehf.

Booztbar/Isbar

Boreal ehf. - Ferdapjonusta

Borgarbilastddin ehf.

Borgarbldd ehf.

Bokautgafan Hélar ehf.

Bokhaldspjénusta Arnar
Ingélfssonar

Bolstrarinn

Bolstrun Oskars Sigurdssonar

Bélsturverk sf.

Bon-Fus

Brimborg ehf.

Brimdal ehf.

Bros-auglysingavorur ehf.

BSRB

Congress Reykjavik,
radstefnupjénusta

Danfoss hf.

Danica sjavarafurdir ehf.

Dansreekt J.S.B.

Duktak ehf.

Duandur ehf. - Ferdadiskotek/
karaoke

Dvalar og hjakrunarheimilid Grund

Dyraspitalinn i Vididal ehf.

Ecco a Islandi

Efling stéttarfélag

Eignamidlunin ehf.

Elding Trading Company

Ellen Ingvadéttir 16gg. domtulkur og
skjalpydandi

Endurskodun Flékag6tu 65 sf.

Endurskodunar- og
békhaldspjonustan ehf

Endurskodunarskrifstofa Sigurdar
Gudmundssonar

Erla ehf.

Ernst & Young

Esja Geedafeedi ehf.

Eyrir Fjarfestingafélag ehf.

F&F Kort ehf.

Fasteignakaup ehf.

Fasteignasalan Gardur

Fasteignasalan Husid

Faxafl6ahafnir

Felgur-smidja ehf.

Ferd og saga

Ferré ehf.

Ferskar kjotvorur hf.

Félag békagerdarmanna

Félag islenskra hjukrunarfreedinga

Félagsbustadir hf.

Finka méalningarverktakar ehf.

Fi6lver ehf.

Forum Légmenn

Fraktflutningar ehf.

Frjé quatro ehf.

Frumkénnun ehf. - Tjénaskodun

Freedslumidstod Of

Froken Julia ehf

Fonix ehf.

G.A. hdsgégn ehf.

G.B. Tjonavidgerdir ehf.

Gallabuxnabudin - Kringlunni

Gardmenn ehf.

Gaski ehf. - Sjukrapjélfun

Genis ehf.

Gilbert Grsmidur Laugavegi 62

Gissur og Palmi ehf.

Gjogur hf.

GLAMA / KiM Arkitektar ehf.

Gléey hf.

Gléfaxi ehf. blikksmidja

Gluggasmidjan ehf.

Grant Thornton endurskodun

Grésteinn ehf.

Grenséskirkja

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn

Gudmundur Jénasson ehf.

Gull & silfur ehf.

Gullkistan

Gullkdnst Helgu S: 561 6660

Gullsmidurinn i Mjédd

Gunnar Eggertsson hf.

Gyllti kétturinn ehf.

H.H. rddstefnupjénustan S: 8997467 Jens Gudjonsson hf.

H:N - Markadssamsskipti ehf.

Hafgeedi sf.

Hafnarsmidjan ehf.

Hagbét ehf.

Hagi ehf.

Halldér Jonsson ehf.

Hamborgarabdlla Témasar ehf.

Hamborgarabulla Témasar
Geirsgotu

Happdreetti Haskola islands

Harka ehf.

Haukur Porsteinsson tannlaeknir

Héfell ehf.

Harfinnur ehf.

Hargreidslustofa Heidu

Hargreidslustofa Hollu
Magnusdéttur

Hargreidslustofa Rognu

Hargreidslustofan Apena

Hargreidslustofan Harmidstddin

Héarsnyrtistofa Déra

Hataekni ehf.

Heildverslunin Glit ehf.

Heilsubrunnurinn ehf.

Heilsuvorur ehf. -- www.arka.is

Heimabié/James Bond

Helgason og Co. ehf.

Henson hf.

Hitastyring hf.

Hitateekni hf.

Hjélpraedisherinn 4 [slandi

Hjoélbardaverkstaedi Sigurjons ehf.

HM Flutningar ehf.

Hétel Cabin ehf.

Hétel Floki

Hétel Fron

Hotel Leifur Eiriksson ehf.

Hétel Odinsvé

Hétel Reykjavik best western

Hreinsibilar ehf.

Hringrés hf.

Hugmét ehf.

Husgagnaverslunin Ondvegi
- Lifum ehf.

Hyrna ehf.

Hofdakaffi ehf.

Iceland Seafood ehf

Icelandair Cargo ehf.

IcePharma

IDNO

10ntré ehf.

INOX ehf

[sbuid Vesturbzejar ehf.

islandspéstur hf.

islensk endurskodun ehf.

[slensk erfdagreining

islenska auglysingastofan

islenska umbodssalan hf.

J.K. Bilasmidja hf.

J.S. Gunnarsson hf.

Jafnveegi - Aveda ehf

Jardfreedistofan ehf.

JBS ehf. - Nonnabiti

Jeremias ehf.

JGG ehf.

Jén og Oskar

Joén Sigmundsson skartgripaverslun

K. Pétursson ehf.

Kaffi paris

Kaffibarinn ehf.

Kandis ehf.

Katla - Edal hf.

Kemis ehf.

Kirkjugardar
Reykjavikurpréfastsdeema

Klépp hf. vinnustofa Arkitektar-
Verkfreedingar

KOM Almannatengsl
Hofdatorgi

Korall sf.

Kristjan b. Haraldsson

Kdlan séluturn, vidoleiga og isbid

Kvikk pjénustan ehf.

Lambafell ehf.

Landfestar ehf.

Landsnet hf.

Landssamband kuabsenda

Landssamband slokkvilids- og
sjukraflutningamanna

Landsvirkjun - Samfélagssjodur

Lashsid ehf.

Legis ehf. Logfreedistofa

Listasafnid Hotel Holt ehf.

Listvinahusid

Litir og fondur - Handlist ehf.

Lifland hf.

Lifstykkjabudin ehf.

Lj6sin ehf.

Loftstokkahreinsun ehf S. 5670882

Lost

LPO - Logmannsstofa Pals
Olafssonar hdl

Lyfjaver apotek

Lysi hf.

Leeknasetrid ehf.

Loéggildir Endurskodendur ehf.

Logmannsstofa Olafs G.
Gustafssonar

Logregluskali rikisins

Mannréttindaskrifstofa Islands

Marké Partners ehf.

Marport ehf.

Mélarameistarafélagid

Méalarameistarar ehf.

Maélaramidstddin ehf.

MD Vélar ehf.

MEBA - Magnus E. Baldvinsson sf.

Melabudin ehf.

Menn og mys ehf.

Merkismenn ehf.

Meyjarnar - Kvenfataverslun

Mirage slf.

Motus ehf.

Moai ehf.

Mur- og mélningarpjénustan
Hofn ehf.
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54%, voru & eda hofdu verid & fyrirbyggjandi medferd.
Vert er ad baeta pvi vid ad nd pegar pessi grein er
skrifud vid arslok 2011 hefur peim fjolgad verulega sem
eru & fyrirbyggjandi medferd og eru neer 300, eda
naleegt 70% peirra 430 sem vid eetlum ad séu ni med
MS i okkar landi. | kénnun okkar eru greinilegar abend-
ingar um ad fyrirbyggjandi medferd og god einkenna-
tengd medferd mildi MS-sjukdéminn verulega, eins og
einnig ma rada af breyttu medaltalsfotlunarstigi eftir
1990. Enn er p6 6sannad hvort pessar medferdir fyrir-
byggi seinni siversnun eda siversnun fra upphafi.
Raunar deilum vid um hvort sjukdémsmyndin siversnun
fréd upphafi sé nokkud til, heldur ad fyrri kost hafi verid
fa og mild og pess edlis ad vidkomandi hafi peim engu
skeytt. Pau geetu hafa birst i preytutimabili einu saman
og & henni verid skyringar eins og mikil vinna og jola-
annirnar.

Pad er alveg augljost, og ma kannski til pess rekja
hversu fa vio erum og hversu vel vid pekkjumst, ad
adgangur ad sérfreedingum, rannséknum og medferd
er skjotari, audveldari og almennari hér en i nokkru
00ru Evropulandi. Adkoma rikissjo0s er ad visu a liku
reki og annarra slikra. Hér erum vid til fyrirmyndar og er
undir pad tekid. Vid eettum ad vera stadallinn pd svo
alltaf megi betur gera.

Stuttlega um MS-félk

Er MS-félk & [slandi eitthvad 6druvisi en vid hin sem
land petta byggjum? Hvort sem MS-félki likar pad betur
ela verr er svarid nei og &tti ekki a0 koma & odvart.
Hvad vardar til deemis hjuskaparstodu og barneignir er
allt pad sama ad pvi er vid best pekkjum, pott vid
beitum ekki tolfreedinni. Hid sama gegnir um menntun.
Fjoldi peirra sem ljika sérnami & einhverju svidi er hinn
sami og annarra [slendinga. 25% MS-félks hofou lokid
haskaélanami en talan er nalaegt 23% fyrir alla islendinga.
Starfsgetu nytir MS-félk til hins itrasta eins og fram er
komid, og verdur par ekki til pess eins litid hversu
margir njota ororkulifeyris pvi fyrir pvi eru fleiri en ein
asteeda. Matsgerdir MS-félks segja svo framhaldid.

Matsgerdir MS-folks

[ kénnun okkar var MS-félki gert ad meta sjalft marg-
vislega peetti. Ekki verda peir allir upptaldir hér, en
medal annars var spurt um hvort pad hefdi verid
naegjanlega freett um MS-sjukdéminn pegar hann var

greindur hja pvi. Pessu svorudu 247 jatandi en 102 hins
vegar neitandi. Nokkrir kunnu ekki svar. Pa var folk
bedid ad meta adgang, moguleika og gaedi heilbrigdis-
og félagslegrar pjonustu eftir porfum hvers og eins.
Petta mat var undantekningarlitid jakveett, p.e. ad
greidur adgangur veeri ad leknum, sérfreedingum,
rannsoknum og hvers kyns margpeettri medferd og
naudsynlegu eftirliti. Petta er i fullu samreemi vid pad
sem hér er fyrr fram komid.

MS-félk var einnig bedid um ad meta gaedi félags-
legrar pjonustu, sem pad eetti kost & veeri hennar porf.
Voru nidurstodur jakveedar en vissulega aberandi
hversu allir reyna ad klara sig sem mest sjélfir, eda pa
med adstod sinna nanustu, vid pad sem upp & vantar. |
jos kemur einnig  konnun okkar ad heilbrigdiskerfio
veitir kostnadarpatttoku vegna margvislegrar umonn-
unar sem ekki verdur hja komist og eins vegna kaupa
hjélparteekja par sem peirra er porf, en mikid vantar upp
& kostnadarpatttoku heilbrigdiskerfisins i hugsanlegum
breytingum & heimilum vegna edli fotlunar MS-félks.

Pa var folk ad pvi spurt hvenzer pad teldi ad MS-
sjukdoémurinn hefdi fyrst gert vart vid sig og hja fleirum
en 7 af hverjum 10 var pad nokkru og jafnvel I6ngu fyrr
en greining atti sér stad i kjolfar kasts eda siversnunar.
Litid hafdi verid fram hja edli einkenna eda pau talin
skiljanleg vegna adsteedna og ekki &steeda ad leita
leeknis. Oft var par til ad dreifa preytutimabilum.

Fleiri en 70% pekktu myndina i MS-sjukdémi sinum.
47 pdétttakendur lystu einkennum annarra langvinnra
sjukdéma hja sér og peir verid greindir sem slikir. Hér
var um ad raeda ymsar og olikar gerdir sjukdéma og pvi
engin akvedin tengsl annarra langvinnra sjukdéma vid
MS-sjikdéminn ad greint yroi.

Nokkur frekari matsatrioi MS-folks sjélfs skulu enn
upp talin: 205 lystu edlilegri hreyfifeerni, en 145 einhverri
skerdingu & henni. 309 s6gdust alveg geta hugsad um
sjalfa sig, en erfidleikar voru hja 36 og 10 purftu adstod.
233 gatu sinnt Ollum daglegum porfum sinum, en 109
attu i einhverjum erfidleikum og 14 purftu adstodar vid.
Aberandi margir voru med verki, en adeins 19 med b4
mikla, 199 voru medvitadir um pa, en 136 verkjalausir.
Mikill kvidi og punglyndi var hja 7, vottur eda einhver
hja 144, en hvorugt til stadar hja 200.

P& var folk bedid a0 meta Gedlilega preytu, sem er
allt annad og meira en pad sem vid finnum ad loknum
vinnudegi og horfin er ad morgni. Medaltalid hér var
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4,89 en preytuleysi er nullid og yfirpyrmandi
breyta er tian. Medaltalid hér er midja vegu,
en &tti ad vera undir tveimur i pad mesta og
ekki samfellt dstand. MS-félk var einnig bedid
a0 meta minni sitt, par sem nullio @ meeli-
kvardanum var null, en tian mjog mikil minnis-
skerding. Medaltalid reyndist 2,2 og veeri

TENA

~_ ) Fagleg og persénuleg

pjonusta

Jéhanna Runélfsdéttir sjukralidi,
leidbeinir skjdlstcedingum Si,
einstaklingum med pvagleka og

Oskandi ad su tala og ekki heerri gilti fyrir
okkur ol T landinu. Vid greiningu MS-sjik-
démsins taldi hoépurinn godan tilfinningalegan
studning sinna nanustu 8,54 ad medaltali af
10 stigum mogulegum. Eins og fram kemur |
Ollum pessum tolum svorudu ekki allir 358
alltaf hverjum matslid.

Pess er svo enn ad geta ad 320 i hopnum
voru medlimir { MS-félagi Islands.

Samantekt helstu nidurstadna

Nidurstddur kénnunar hja MS-félki & Islandi
fra drinu 2006 fram til arsloka 2009, og med
vidbotarupplysingum um fjolda til éarsloka
2011, benda til a0 eetla megi ad nu séu u.p.b.
430 einstaklingar 4 Islandi med MS. Af
hverjum 10 einstaklingum med MS eru rosk-
lega 7 konur og teeplega 3 karlar (7,2/2,8).
Jofnunartala nygreindra einstaklinga med MS
sidastlioin 10 ar er néleegt 20 og ekki synt
fram & faraldra. Greining MS-sjukdémsins
verdur oftast & dratugunum 25-34 dra og
35-44 dra, en allt fra 9 ara til 69 dra aldurs.
Medalaldur vid greiningu er 35 ar en medalaldur vid
fyrstu einkenni 27 ar.

MS-sjikdémurinn finnst medal skyldmenna og eett-
ingja hja 21,5% einstaklinganna en ekki er synt fram a
rikjandi eettgengi. 70% MS-félks hafa enga eda veega
fotlun sem er leegri en 3,5 stig en eftir mislangt sjuk-
domsferli. 70% hafa MS sjukdéminn eingdngu i kasta/
hléa mynd, en 30% fa seinni siversnun i sjukdémnum
eda hafa mynd siversnunar fra byrjun og fylgir pvi
heerra fotlunarstig.

peettir heilbrigdispjonustu eru jakveedir og audveldur
adgangur ad leeknum, sérfreedipjonustu, rannsdknum
og medferd. 54% njota almennrar einkennamedferdar
og fyrirbyggjandi medferdar, en samkveemt siOustu
upplysingum munu peir nina vera nastum 70%.

adstandendum peirra og veitir
réogjof vardandi hjukrunarvorur.

Rekstrarvorur [y
- vinna med pér RW

Réttarhalsi 2 « 110 Reykjavik
Simi: 520 6666 * Fax: 520 6665
sala@rv.is ® www.rv.is

RV Unique 050112

Félagslegir peettir eru vel vidunandi pétt sums stadar
megi baeta pjonustuna. Sammynd MS-félks er vid adra
islendinga en vegna fatlana, pétt mismiklar séu, er meiri
skerding a starfsgetu og fleiri 4@ ororkulifeyri vegna
bessa en svarar medaltali.

bakkir

Eg vil pakka 6llu MS-félki fyrir einkar jakveedar undir-
tektir og hjélp vid pessa konnun en an pess hefdi hun
aldrei skilad nidurstodum eda arangri. Upplysingarnar
eru ekki nafntengdar og pannig trinadarmal pott paer
geymi tilgang konnunarinnar. Peer verda heldur ekki
lagdar sem slikar inn i Evrépuskrana pegar han verdur
ao veruleika, pott midlad verdi upplysingum & bord vid
peer sem birtust hér ad framan. m
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A0 gledjast yfir pvi sem madur hefur

Vidtal: Pall Kristinn Palsson - Mynd: Olafur Sélvi Palsson

Osk Laufey Ottarsdéttir er 32 4ra. Hun er
forsprakki MS-hdpsins i Reykjanesbee,
tok viod i arsbyrjun 2008 og hefur verid
bad sidan. Petta er 6flugur hopur, i
honum eru hatt i 20 manns sem hittast
einu sinni i manudi.

Osk Laufey var einmitt ad bua sig undir jélahladbord
Reykjanesshdpsins pegar ég heimsotti hana @ heimili
hennar i Innri Njardvik nd fyrir jlin. — Og pa var hdn
einnig a0 koma Ur ljosamedferd i Blaa loninu.

,Eg er nefnilega Iika med sdrfasis,” segir Osk Laufey.
,HUdsjukdoémaleeknirinn minn er alveg sannfaerdur um
a0 pad sé aukaverkun af MS-lyfi sem ég for 4, Copaxone,
sem ég sprautadi i mig @ hverjum degi. P4 byrjadi ég a0
f4 bletti og hef barist vid sérfasis sidan. Eg var samt
afram & pessu lyfi i niu manudi, en er nd komin a
Tysabri sem gengur miklu betur. Eg var lika mikid veik
begar ég var 4 Copaxone, fékk margvislegar aukaverk-
anir og svo for ég 4 Metatrexat, sem er krabbameinslyf,
af pvi ég var ordin svo sleem af sorfasis. Pad var heilmikill
baggi, ég var 16gd inn & huddeildina i Fossvoginum, for
i jorumedferd og hef stundad Blaa 16nid. En petta er ad
lagast. Eg reyndi Avonex lika en vard svo veik af pvi og
b4 akvad leeknirinn minn ad ég feeri 4 Tysabri. Eg hef
notad pad nuna i tvd ar og ekki fengid eitt kast allan
pann tima og litlar sem engar aukaverkanir. Mér finnst
heilsan hafa verid & uppleid fra pvi, ég fee stodugt meiri
orku og Uthald. Eg mun pé liklega byrja & nyju pillunni,
Gilenya, pegar hun kemur. Krabbameinslyfid var nefni-
lega 6naemisbeaelandi og leeknirinn ottast ad ég sé |
aheettu pess vegna gagnvart heilasykingunni sem fylgt
getur Tysabri.”

Gifurlegt afall
Hvernig byrjadi MS hja pér?

Eg vard fyrir gifurlegu &falli pegar Stefanfa yngri
systir min Iést af slysforum @ Spani &rid 2003 og pad
virdist hafa leyst sjlikdéminn Ur leedingi hjd mér. Eg
hafdi aldrei fundid fyrir honum &dur en fékk prji MS-
kost mjog fljétlega eftir ad han do. Prja kost & premur
manudum. Eg fér b6 ekki i réttu rannsoknirnar pa. Eg
missti heyrn & 60ru eyranu - pa fér ég bara til hals-,
nef- og eyrnaleeknis, sem skildi ekkert i pvi hvad var |
gangi og lét mig fa steratoflur. [ hin tvo skiptin for ég
ekki til leeknis, jafnveegisskynid brengladist, og svo hélt
€g a0 ég veeri bara med svona mikla vodvabolgu i OxI-
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unum. Eg haf6i heldur enga pekkingu 4@ MS. Enginn
minni fjolskyldu er med sjukdéminn, en pé hef ég heyrt
ad langdmmusystir min hafi liklega verid med MS.*

Hveneer fékkstu pa greininguna?

,Ja, pad gerdist ekkert um nokkurt skeid. Svo &rid
2005 féekk ég sjontaugabdlgu og vard alveg blind &
00ru auganu. P4 for ég i taugarannsoknir og greindist |
framhaldinu med MS 1 jandar 2006. Déttir min var pa
priggja ménada gomul og ég hafdi af og til fundid &
medgongunni fyrir mikilli preytu og taugaverkjum f
héndunum. Eg gat til deemis oft & tidum ekki lyft eda
haldid & déttur minni nyfeeddri vegna beirra. Eg vissi
ekkert hvad var i gangi fyrr en ég fékk sjontaugabdlguna
og foér ad fara  rannsoknir. A peim tima fér ég ad lesa
mér svolitid til um MS-sjukdéminn par sem laeknirinn
sem var med mig taladi um ad verid veeri a0 rannsaka
hvort ég veeri med pann sjukdém. P4 for mig ad gruna
hvad petta geeti verid. Pess vegna bra mér heldur ekki
mikid pegar ég fékk stadfest ad ég veeri med MS.
Frekar ad mér Iétti vid pad. Systur minni, sem er hjdkr-
unarkona, bra hins vegar mikid og sé bara strax fyrir sér
hj6lastolinn.”

Myrkrid best

Hvernig hefur pér svo gengid ad lifa med MS?

LAulvitad er petta stundum hundfult og getur gert
mann alveg brjdladan i skapinu. Erfidast er preytan og
Uthaldsleysid og svo er ég haldin mikilli birtufeelni. Eg
poli til deemis ekki ad vera uti i mikilli s6l og nota pykkar
gardinur fyrir stofugluggana. Eg var reyndar ekki mikill
soldyrkandi &0ur, hef alltaf notid min best { myrkrinu. En
mér finnst ekkert annad koma til greina en ad vera
jakveed og reyna ad fa pad besta Gt ur lifinu.”

Svo varstu 4 timabili mjog virk i MS-félaginu. ..

,Ja, ég for @ namskeid fyrir nygreinda, var par med
fimm 60rum stelpum. Par kynntist ég Sondru Poris-
déttur og vid reyndum ad blasa lifi i starfid hja yngra
MS-félki. Pad gekk vel i byrjun en entist pvi midur ekki.
Pad breytti lika miklu fyrir mig ad flytja til Reykjanes-
beegjar. Eg er tveggja barna médir og heilmikid stuss f
kringum pau. Strékurinn er tolf dra, hann heitir Bjartur
Bleer, og stelpan, Stefania Gudrun, er sex dra, Stefania
var skird 4 afmeelisdegi ndfnu sinnar heitinnar, 23. okto-
ber og pé var ég i MS-kasti.”

Alltaf a fullu

Osk Laufey segist pannig gerd ad hin purfi alltaf ad
hafa mikid fyrir stafni. ,Eg fér ung Ut & vinnumarkadinn



Osk Laufey: ,Eg trii pvi ad einn gédan vedurdag verdi fundin leekning vid MS.*

og hef unnid hin ymislegustu storf i gegnum  tidina.
Foreldrar minir voru i verslunarrekstri um langt arabil og
ég vann mikid hja peim sem unglingur. Pegar MS-sjuk-
doémurinn kom inn 1 |if mitt hafdi ég rekid sjoppu sem
pau attu i Breidholtinu um priggja dra skeid, en sjalf
voru pau pa med verslun i Kringlunni. Upp ur pvi for ég
ad finna fyrir pvi ad ég poldi ekki lengur eins vel og
a0ur mikid dlag og stress. Eg akvad pvi ad skella mér f
nam og byrjadi 4 ad fara i grunnnam fyrir Keili hja Mid-
stod simenntunar @ Sudurnesjum. Pad var sex manada
strembid nam og pad gekk & ymsu hja mér, enda ekki
byrjud & Tysabri pa. En petta hafdist, ég komst & Tysabri
og for i Keili.”

Osk Laufey lauk haskdlabranni { Keili @ Midnesheidi f
febrdar 2011 og ékvad i framhaldinu ad prdéfa 16gfraedi-
nam i Haskolanum i Reykjavik sidastlidio haust. En hun
hefur nu dkvedio ad leggja 16gfraedina til hlidar f bili. ,Eg
fann pad vel fyrir MS-sjukdomnum f svo strembnu
nami. Eg hafdi ekki eins mikid Gthald og parf til ad lesa
frd morgni til kvolds. Auk pess var mjog preytandi ad
aka tvisvar @ dag a milli Reykjanesbeejar og Reykja-
vikur.”

Hvad eetlardu pé ad gera neest?

»Ja, pad er margt i bodi og margt sem kemur til
greina ad gera. Eitt adaldhugamal mitt er myndlist. Eg
hef teiknad og malad fra unga aldri og aldrei ad vita
nema €ég snudi mér ad henni. Sem unglingur dreymdi
mig um ao verda myndlistarkennari pegar ég yroi stor,
svo kannski fer ég bara i kennarandm neesta haust.
Naest 4 dagskra hja mér hér og na er hins vegar ad

undirbla ad flytja aftur til Reykjavikur. Ekki par fyrir, mér
hefur 1idid mjog vel i Njardvikum, en pad hentar mér
einfaldlega betur ad vera i baenum. Par bua foreldrar
minir og audveldara ad f& possun fyrir krakkana.”

bad sem mestu skiptir
Ertu bjartsyn & framtidina?

J4, ég er pad,” segir Osk Laufey. ,Eg vona ad nyja
lyfid virki eins vel & mig og Tysabri hefur gert. Eg trii pvi
ad einn gddan vedurdag verdi fundin leekning vid MS,
eda mogulegt ad stddva alveg framgang sjukdémsins,
pott ekki verdi kannski heegt ad leekna allt sem hefur
skemmst. Svo venst petta dstand. Eg hef aldrei verid
hreedd um ad eiga eftir ad enda i hjdlastél. Audvitad
lzedist stundum ad manni einhver kvidi fyrir framtidinni,
sérstaklega eftir mikil dlagstimabil, en eins og ég segi
pa hef ég ekki fengid kast sidan ég byrjadi & Tysabri.

Mér finnst mikilveegt ad gledjast yfir pvi sem madur
hefur, og pad sem skiptir mig mestu mali eru bornin
min. Bjartur er ordinn pad gamall ad hann skilur alveg
hvad um er ad reeda. Hann hefur lika farid & namskeid
hja MS-félaginu fyrir born sem eiga foreldra med MS,
og pad gerdi honum gott. Svo spurdi ég Stefaniu um
daginn hvort hun vissi hvad MS veeri og pa svaradi hun:
,Ja, pad er exem.” En hun gerir sér nu grein fyrir ad oft
a tidum er ég ekki alveg fullfrisk, pad er pegar ég er
breytt og pirrud og hef ekki tthald i ad leika vid hana. |
dag reyni ég ad lifa i satt vi0 sjukddéminn og passa mig
a0 dreifa dlaginu svo ég keyri mig ekki i kast, en ég var
mjog gjorn @ ad gera pad hér adur fyrr.”



A ferdalagi med MS

Eftir Berglindi Gudmundsdottur

Moérgum okkar med MS, sérstaklega
peim sem eru med skerta géngugetu og
uthald, getur vaxid i augum ad ferdast til
dtlanda. [ pessari grein tla ég ad segja
fra minni reynslu og gefa goo rad sem
geta nyst 60rum.

Fyrir okkur sem erum gongufeaer med eda an hjalpar-
teekja er mjog skynsamlegt ad nota hjolastol @ flugvollum
og ferdalagi erlendis. Gangar & flugvollum geta verid
langir og ansi lyjandi, 6ll orkan fer i ad komast um og
|itid eftir til ad njota ferdarinnar. Ad ég tali nd ekki um ad
meeta Utkeyrdur & afangastad.

A flugvellinum

Eg for til Amerfku sidastlidid sumar og tok pa dkvéroun
a0 ég eetladi ad nota hjolastdlinn til ad spara orku og
geta notid ferdarinnar. Eg leit 4 stélinn sem sjélfsagt og
naudsynlegt hjalparteeki. Eg valdi ad taka stdlinn minn
med en eins er unnt ad panta hjélastdl a flugvelli og pa
er einstaklingur keyrour ad flugvél og séttur svo vid
landgang erlendis.

Fyrir brottfor parf ad panta hjolastélaadstod hja flug-
félagi og senda upplysingar um pyngd og steerd hjdla-
stéls, ef ferdast er med eigin stdl. | minu tilfelli innritadi
ég stolinn med farangri og ték hann med mér i gegnum
oryggiseftirlit og frihdfn og ut ad flugvél, par sem stoll-
inn var tekinn og settur i farangursgeymsiu.

Eg t6k med mér um bord i flugvélina pad sem er
laust & stélnum og getur tynst, sessu og lausa fot-
skemla. Pessa hluti hafdi ég i handfarangri. Mikilvaegt er
ad kynna sér vel reglur um téskupyngd og hvad ma
hafa mikid med sér. Pad er mjog leidinlegt ad lenda i pvi
a0 vera me0 of punga tosku og purfa 4 flugvelli ad fara
a0 taka upp Ur toskum og setja i handfarangur. Reglur
um farangur eru mismunandi eftir pvi hvert er verid ad
fara og eins & hvada farpegarymi er flogid. Einnig eru
reglur um pyngd handfarangurs mismunandi eftir pvi
hvort um Ameriku- eda Evropuflug er ad raeda.

Einnig parf ad kynna sér vel reglur um handfarangur,
sja til deemis http://www.icelandair.is/information/. Tal-

bad kom sér vel ad hafa gédan hjélastél & ferdalaginu.

andi um handfarangur pa sa ég pegar ég beid & flug-
vellinum i Minneapolis, buin ad fara i gegnum 6ryggis-
eftirlit, konur sem drégu upp Ur handfarangri prjéna og
heklunal. Prjénarnir voru oddhvassir finir sokkaprjonar!

God nyting
Eg var sétt 4 stdl fra flugvelli vid landgang erlendis.
Stollinn sem beid min i Minneapolis var svo stér ad
hann hefdi rimad prja, en pad er nu allt svo stort |
Ameriku. Stéllinn minn beid svo hja farangrinum og pa
smellti ég i hann sessunni og setti fétskemlana &.
Stollinn nyttist mér sidan vel & ferdalaginu. Nytingin
var sérstakleg goo i stérum verslunarmidstodvum. Pa
notadi ég hann sem studning og tindi i hann vérur. Eg
gat verslad og skodad mun meira en ég hefdi annars
gert og var ekki dauduppgefin eftir daginn. Stéllinn var
allt i senn innkaupakerra, gongugrind og seti. Pad ad
taka stolinn med gerdi pad ad verkum ad ég gat farid &
stadi sem ég hefdi annars sleppt, svo sem i dyragaro, a
sofn og um gotur borganna sem vid heimséttum.
Ferdin var mér til dnaegju og einnig peim sem féru
med mér, pvi skert gdbngugeta min og Uthald var ekki
ad eydileggja ferdina fyrir ferdafélogum. Eg hvet pvi pa
sem eru med skert Uthald og gongugetu ad skoda
pann kost ad nyta sér hjolastolapjonustu & flugvollum
e0a fara med eigin stol. m
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http://www.icelandair.is/information/

MS og hiti - Asperintrikkid

Eftir Sigurbjérgu Armannsdéttur

Vid MS-folk vitum ad hiti getur
haft mikil ahrif & einkenni
sjukdomsins. Pau geta magn-
ast og ny einkenni gert vart vio
sig. bvi er ahugavert ad rifja
upp ytarlega grein sem Gardar
Sverrisson tok saman fyrir
Megin Stod arid 1998 um ahrif
hinna ymsu éareita 8 MS sem
Dr. Lous J. Rosner, professor

i taugasjukdémum vid UCLA,
telur vert ad gefa gaum.

Einn kaflinn i samantekt Gardars fjallar um hita og MS
og par kemur eftirfarandi fram:

,PO svo flest okkar hafi fyrir pvi 6yggjandi reynslu
hvernig hiti getur aukid @ MS einkenni, fer pvi fjarri ad
bessi ahrif hafi alltaf verid vidurkennd. A fiérda 4ara-
tugnum dlitu leeknar ad hiti vaeri MS sjuklingum til géds,
0g margir radlogdu sérstaka hitamedferd. Par ed lasknar
vissu ad tioni MS for vaxandi eftir pvi sem fjeer dro
midbaug réaologou peir gjarnan sjuklingum & nordleegum
slédum ad flytja sig 1 hiyrra loftslag. | dag vitum vid ad
haekkun likamshita um einungis halfa gréddu, fimm
kommur, hvort heldur er fyrir ahrif ytri hita eda sykingar,
getur ekki einungis valdio pvi ad gomul einkenni taki sig
upp timabundid, heldur einnig ad ny einkenni lati & sér
kreela. Menn voru varla fyrr bunir ad atta sig @ pessum
ahrifum hitamedferdar en farid var ad nota hana til ad
komast neerri um pad hvort viokomandi veeri med MS.
NU var med 66rum ordum talid liklegt ad vid veerum
med MS ef vid pyldum illa gémlu hitamedferdina.

Pad getur tekid nokkurn tima fyrir folk ad gera sér
grein fyrir samhenginu milli hitans og MS-einkenna,

A

—

Sigurbjérg Armannsdéttir.

sérstaklega ef heitt bad, heitir pottar eda
gufa eru fastir lidir i daglegum venjum.
Smam saman ettu po flestir ad geta
fundid at dr pvi sjlfir hvad peir geta
bodid sér i pessum efnum, pvi pad er
sidur en svo einhlitt. A medan einn getur
leyft sér ad vera stundarfjoroung i
fjérutiu gradu heitu vatni getur annar
misst alveg mattinn og farid sér ad vooda
vid somu adsteedur. Sama gildir pegar
legid er { heitri sél. Einn kann ad koma
hress og endurnaerdur Ur sélbadi medan
Klukkustund i sél verdur til pess ad
annar missir sjonina. Einkenni sem pessi, sem veroa
fyrir ahrif ytri hita, eiga pad p6 sammerkt ad i langflestum
tilvikum ganga pau til baka & innan vid solarhring,
jafnvel & einni til tveimur klukkustundum.

Ekki er fullljést hvort mikill hiti getur komid af stad
nyju kasti. Liklegt pykir pé ad svo geti verid pegar
likamshiti haekkar verulega vegna séttar, en sidur pegar
um utanadkomandi hita er ad reeda. Engu ad siour er
pad god regla fyrir MS-sjuklinga i kasti, og pa sem ekki
eru bunir ad jafna sig eftir kast eda finna til einkenna,
a0 fordast ad vera i of miklum hita, hvort heldur er um
ad reeda heit bdd, gufu eda solb6d. Lendi menn i vand-
reedum vegna hita geta peir gripid til pess einfalda rads
a0 taka inn asperin. Pad feest reyndar ekki hér a landi
en panodil, parasetamol, paratabs eda onnur sam-
beerileg hitaleekkandi lyf gera sama gagn. Pau leekka
likamshita og geta lagad og komid i veg fyrir einkenni &
bord vid sjontruflanir. P& geta kaldir bakstrar komid ad
géoum notum.”

Vi hofum morg okkar reynslu af pvi hve sotthiti
getur farid illa  okkur. Vid verdum mattfarin og finnum
oft fyrir meiri dofatilfinningu og missum eins og dalitio
samband vid hendur og feetur og verdum ,Barba-
pabbaleg”. Petta er mjog Opeegilegt astand og okkur
ekki hollt en sem betur fer geta hitalaeekkandi lyf hjalpad
0g sjélfsagt ad nota pau.

Pvi er svipad farid med mikinn umhverfishita og sama
raoio virkar par. Morg okkar hafa bjargad utanlands-
ferdinni med ,asperintrikkinu® eins og vid segjum
gjarnan. Sidustu sumur hefur vedurblidan hér & landi
einnig verio slik ad full porf er & ad taka hitaleekkandi lyf
til ad fa mattinn aftur i kroppinn.

Pessi adferd er ein af mérgum sem Iéttir lifid og
hjélpar okkur i dagsins onn.

Hvers vegna attum vid ad sla hendi & moti pvi? m
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Fréttir fra Nordurlondum

Eftir Berglindi Olafsdéttur og Bergbéru Bergsdéttur

Berglind Olafsdéttir og Bergpéra Bergs-
dottir séttu norreenan fund MS-félaga i
Turku i Finnlandi i oktdber sidastlionum.
Hér skyra peer fra pvi markverdasta sem
bar bar 4 géma. Inn & tenglasafni sem
finna ma & vefsiou MS-félagsins er ad
finna tengla & flestar vefsidur norreenu
félaganna.

Svipj6d - NHR
Lyfjamal:

30 fa nu lyfio Gilenya sem er nyjasta MS-lyfid0 og i

tofluformi. A heimsvisu fa 25.000 lyfid; 15.000 { Banda-

rikjunum, 5.000 i Evrépu og 5.000 sem taka patt |

rannsoknum 4 lyfinu. Lyfid kostar pad sama og Tysabri.
Um 200 fa na lyfio Fampyra, gongulyfid svokallada,
en talid er ad um pridjungur peirra er pad nota finni ad

einhverju leyti fyrir beettri gongugetu. Allir sem fa Iyfid 1

Svibjéd eru med seinni siversnun MS og pvi ekki 8 MS-
lyflum. Lyfid pykir dyrt en vonast er til ad verdio leekki &
arinu.

Sativex hefur fengid sampykki yfirvalda en pad pykir
gagnast vel gegn spasma. Vonast er til ad Iyfid verdi
tekid i notkun i mars naestkomandi.

Nygreindir:

A alpjédlega MS-deginum | maf verdur veentanlega
kynntur nyr vefur med namskeidum fyrir nygreinda,
beedi fyrir hopa og einstaklinga. Annars er reglulega
bodid upp & ymis namskeid fyrir nygreinda einstaklinga
med MS.

Almennt:

A arinu sem var ad |ida stéd NHR fyrir radstefnum vitt

og breitt um landid par sem tilgangurinn var ad draga

fram vandkveedi peirra sem haldnir eru sjukdémi med

langvarandi taugaverkjum. G6d adsokn var ad radstefn-

unum sem beedi sjuklingar og heilbrigdisstarfsfolk sottu.
Ennfremur var gerd gangskor ad pvi ad kynna betur

Unnid er ad baeklingi um spasma sem gefinn verdur Gt
i tengslum vid fundaherferd um petta efni & pessu ari.

NHR er ad leggja lokahénd & bok um MS og atvinnu-
lif med vidtolum vid MS-félk, félk er tengist atvinnulifinu
0g leekna. Bokinni er atlad ad gefa atvinnurekendum
upplysingar um stodu félks med MS. Med betri medferd
sem bydst i dag og godu vidhorfi & vinnustad eru
moguleikar MS-félks til atvinnupatttoku goadir.

[ Svibj6d eru uppi hugmyndir um ad nyta sér danska
Jflex-job” kerfid sem snyst um pad ad fatladir hafi
moguleika til atvinnu & eigin forsendum. Bl&sid var til
radstefnu i desember sl. pangad sem bodadir voru
stiornmalamenn og folk dr atvinnulifinu til ad gefa
adilum kost & pvi ad vidra skodanir sinar um malio.

NHR kynnti skyrslu sem synir fram @ mismunandi
aodstoou folks til endurheefingar eftir busetu. Skyrslan
vakti mikla athygli, ekki sist stjornmalaflokka og syndi
fram & naudsyn pess ad setja fram stadladar vio-
midunarreglur.

P& byour NHR nG upp & logfreediradgjof fyrir félaga
sina til ad leida pa i gegnum frumskog laga og reglu-
gerda. Um 30 nyta sér pessa radgjof & manudi.

NHR stdd i pridja sinn fyrir tveimur fjolskylduvikum sl.
sumar par sem 20 fjélskyldum, par sem foreldrarnir eru
me0 taugasjukdom eda taugaskada, var bodio ad taka
patt. Margt var gert sér til skemmtunar og pétti vel hafa
tekist til. Fjolskyldurnar kynntust hver annarri og gatu
skipst & reynslu og upplifun.

Danmoirk - Sclerose foreningen
Lyfjamal:

Fyrstu MS-sjuklingarnir hafa na fengid MS-Iyfid Gilenya
i tofluformi. Gefid hefur verid Gt ad farid verdi heaegt |
sakirnar, par sem lyfid er nytt og langtimaahrif enn 6viss
og a0 ekki fai allir lyfio pd peir 6ski pess. Evropska
lyfjaeftirlitid gaf gongulyfinu Fampyra greent lj6s i 4r,
eftir ad hafa upphaflega neitad pvi um markadsleyfi, en
leyfid er po skilyrt og parf lyfjafyrirteekio Biogen Idec ad
koma fram med fleiri sannanir um virkni lyfsins &
komandi &ri. Heegt er ad fa lyfid Sativex, gegn spasma,

ahrif spasma og hvernig spasmi hefur ahrif & lifsgeedi. 1 Danmérku eftir dvisun fra sérfreedileekni. | lyfinu
pRARS,, i
& %, 1982822017
Rauda [jonid //a L7/
si0an1989 :5 5 /i 4 i
k> £ : :
Dgard™
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Fulltraar norreenu MS félaganna.

Sativex er ad finna kannabis-efni en lyfid er pannig ur
gardi gert a0 ekki er heetta & pvi ad peir sem pad taka
anetjist lyfinu.

Ungir med MS:

Folbreytt starfsemi er fyrir unga med MS i Danmaorku
og ma lesa um pad & http://www.scleroseforeningen.
dk/ATTAK aspx. Hvetjum vid ungt folk til ad fara inn a
siduna og koma skilabodum afram til MS-félagsins sjai
pad eitthvad dhugavert sem pad getur hugsad sér ad
taka patt .

Almennt:

Medlimir MS-félagsins fengu moguleika & pvi ad
spreyta sig a tonlistarsvidinu pegar peim baudst ad
senda inn til félagsins hugmyndir ad eigin songlagi
félagsins. Vidbrogd voru mjog géd og vard ein innsend
hugmynd tveimur Utvoldum og pekktum lagahéfundum
innblastur ad laginu ,Jeg vil rejse jorden rundt” eda Eg
vil ferdast um heiminn.

Danska félagid & 44 smahysi i nagrenni Grenaa 4
Jotlandi, sérhonnud fyrir hreyfihamlada, til Utleigu allt
arid, sja www.dronningensferieby.dk. Betra er ad boka
med goédum fyrirvara ef atlunin er ad fara um sumar-
timann. Dronningens Ferieby liggur alveg vid strondina
umkringdur dasamlegri nattdrufegurd. Ekki er langt f
vinseela skemmtigarda eins og Djursland og Legoland.
Husin taka allt a8 5 manns f gistingu hvert. Margir [s-
lendingar hafa notfeert sér adstoduna og erum vid sér-
staklega bodin velkomin. Baedi er heegt ad hafa
samband beint vi0 Dronningens Ferieby, sja vefsiou
peirra, en einnig er heegt ad hafa samband vid MS-
félagid s. 568 8620 til ad f& upplysingar og adstod vid
fyrirspurnir eda bokun.

Noregur — MS-forbundet
Lyfjamal:
Norska félagid hefur ahyggjur af pvi ad fjarhagslegir
hagsmunir frekar en faglegir styri pvi hvada lyf verda
fyrir valinu fyrir nygreinda MS-sjuklinga. Préunin hefur
verid su ad stor hluti nyrra sjuklinga eru settir & lyfio
Exstavia (ekki i bodi & Islandi), sem er lang Odyrasta
MS-Iyfid i Noregi, nema sértilvik kalli & annad. Leeknum
er uppélagt ao velja lyf i samradi vid sjuklinginn en svo
er ekkifreynd. Nygreinda MS-sjuklinga skortir pekkingu
og yfirsyn og byrja pvi @ peim lyfjum sem sjikrahusio
velur peim. [ Noregi greida sjukrahusin fyrir hin hefo-
bundnu “gémlu” MS-lyf en einnig fyrir Gilenya-toflurnar
sem er langdyrasta lyfid. Sjukrahusin greida p6 ekki
fyrir Tysabri. Fleiri og fleiri fara & Tysabri en par sitja ekki
allir vid sama bord par sem misjafnt er & milli hérada
hversu margir fa lyfid & hverjum stad 1 hlutfalli vid sjuka/
hofdatolu.

Gongupillan Fampyra hlaut markadsleyfi i Noregi |
oktéber sl. og eru nd um 80 sem taka pilluna. Mérgum
pykir hun gefa goéda raun.

Boérn med MS:

Afram er ahersla norska MS-félagsins 4 born med MS
med pvi m.a. ad veita barnaleeknum gagnlegar upplys-
ingar. Félagid ottast ad fjoldi barna hafi ekki fengio rétta
sjukdémsgreiningu og pau pannig ekki fengid athygli
eda medferd med videigandi heetti. Félagid bydur upp a
namskeid fyrir fjolskyldur barna med MS par sem
dherslan er 10g0 @ vandamal er tengst geta skdlagongu
veikra barna og hvernig betur ma adlagast skolakerfinu.
Skolamél valda fjolskyldum barna med MS hvad mest-
um ahyggjum.

21


http://www.scleroseforeningen.dk/ATTAK.aspx
http://www.scleroseforeningen.dk/ATTAK.aspx
http://www.dronningensferieby.dk

//; I Vio stydjum pig

30ar "

1982-2012

VID STYDJUM PIG!

STOD byadur til opinna freedslufunda
reglulega allt afmeelisarid 2012.

Frodlegir fyrirlestrar, erlendir og innlendir
gestir og spennandi vidfangsefni.

KYNNTU PER DAGSKRANA A WWW.STOD.IS
HI6kkum til ad sja pig!

| Trénuhrauni 8 | 220 Hafnarfirdi | Simi 565 2885 | www.stod.is | stod@stod.is
| Orkuhusinu | Sudurlandsbraut 34 | 108 Reykjavik | Simi 565 1991

Almennt:

Tveir beeklingar [ rod fleiri, sem veentanlegir eru fra
félaginu, hafa verid gefnir ut; ,Kort om MS" eda MS |
stuttu méli og ,A leve med MS* eda Ad lifa med MS,
sem sendur er ollum nyjum félogum.

Finnland - MS-Liitto

Lyfjamal:

Gilenya hefur markadsleyfi fré mars 2011 og feest |
apotekum en pykir dyrt. Fampyra hefur einnig markads-
leyfi fra juli 2011 en feest ekki i apétekum. Sativex er
einungis heegt ad fa med sérstakri tilvisun. 18 sjuklingar
i Finnlandi fa @ pann hatt lyf sem inniheldur kannabis.

Endurhaefingarmidstédin i Masku:

Ollum patttakendum & norraena fundinum var bodid til
Masku til ad skoda endurheefingarstddina sem finnska
MS-félagid @ par og rekur. Minnir hin um margt &
Reykjalund po okkur stollum peetti meiri stofnanabrag-
ur & peirri finnsku. Endurhaefingin byggir @ sama grunni
og hér heima: idjupjalfun, sundi, freedslu og likamlegri
bjalfun 1 teekja- og fbréttasal. Gott ef vid 4 Islandi erum
ekki betur og fleiri teekjum buin! Adbunadur t.d. inni &
herbergjum er po ollu nytiskulegri par en hér.
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A fidlmennum fundi finnska MS-félagsins sl. sumar
var alyktad um naudsyn pess ad folk med tauga-
sjukdoma fai eins snemma i ferlinu og heegt er
moguleika & endurheefingu til ad auka lifsgeedi.
Dregid hefur verid ar endurheefingu undanfarin
misseri vegna nidurskurdar til heilbrigdismala. Pannig
er t.d. endurhaefingarmidstddin i Masku ekki fullnytt
midad vid getu til a0 taka & mati sjuklingum og pykir
pad midur.

Endurheefingarmidstodin i Masku er ein priggja
sem tekur nu patt i rannsokn & landsvisu um tauga-
sélfreedilega endurheaefingu MS-sjuklinga. 102 MS-
ingar taka patt og er skipt i tvo hépa. Annar feer 3ja
manada endurheefingu en hinn hépurinn ekki. Froo-
legt verdur ad sja nidurstoduna.

Almennt:

Ny reglugerd um hjélparteeki mun liklega taka gildi
nu i arsbyrjun. Henni er atlad ad stadla adferdir |
mismunandi sveitarfélogum og sjukrahdsum vid mat
& porf fyrir hjdlparteeki. Finnar sja teekifeeri i a0 horfa
til hinna Nordurlandanna sér til eftirbreytni.

Félagid hefur gefid ut handbok, pa fyrstu af fleiri
veentanlegum, sem eetlud er nygreindum med MS.
Hun segir fra sjukdomnum, einkennum, adlogun,
medferoum, endurheafingu og hvad pad pydir ad
purfa ad lifa med MS.

Sérfreedingar félagins hafa gefid Gt leidbeiningar
um hvernig skipuleggja megi tima til &finga. Paer eru
sérstaklega eetladar folki sem eiga i erfidleikum med ad
hreyfa sig e0a nota hjélparteeki og/eda hjolastol. Leid-
beiningarnar syna @ myndraenan hatt eefingakerfi fyrir
viku i senn. beer geta nyst vel til radlegginga og vid mat
a hreyfigetu viokomandi einstaklings.

island - MS-félagid

[ skyrslu sem [sland lagdi fram fyrir fundinn var sagt fra
MS-deginum sem haldinn var i maf sl.; stodu lyflaméla
hér a landi; rannsékninni sem gerd var | vetrarbyrjun
um virkni vitreennar pjalfunar & MS-félk, unnin i sam-
vinnu salfreedideildar Haskéla fslands, Mentis Cura og
MS-félagsins; jafnveegis- og styrktarpjélfuninni i MS-
heimilinu sem er i samstarfi vid Reykjalund; frd Under
Pressure verkefni evropsku MS-samtakanna par sem
verkefnastjérinn og ljésmyndari komu til Islands og
vioudu ad sér upplysingum um stoou MS-folks &
islandi; um ferda- og lyfiahép félagsins sem heldur
fundi & landsbyggadinni fyrir félagsmenn sina og annad
ahugafélk; um heilsudaginn sem haldinn var i oktéber
sl.; um fjaraflanir félagsins og fré pvi pegar Sverrir
Bergmann, okkar keeri leeknir og mannvinur, fékk
falkaorduna 17. juni sl. m



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

Meedrastyrksnefnd Reykjavikur

N &M ehf.

NASDAQ OMX Kauphéllin 4 islandi

Nexus

Neytendasamtokin

NovaMed slf.

Nyi 6kuskélinn ehf.

Nyja sendibilastddin hf.

Oddgeir Gylfason Tannlaeknastofa

Oliudreifing ehf.

Opin kerfi ehf.

Optimar island ehf.

Orkuvirki ehf.

Ostabudin Skdlavordustig

0. Johnsson & Kaaber ehf.

Olafur borsteinsson ehf.

Osal ehf.

Parlogis hf.

PG bj6nusta ehf.

Pixel Prentpjonusta ehf.

Pipulagnaverktakar ehf.

Plastpipur ehf.

Plasmarkadurinn Hatani 10b ehf.

PMT - Plast, midar og teeki ehf.

Poulsen ehf.

Prentlausnir ehf.

PWC Legal

R.J. Verkfreedingar ehf.

Radisons SAS 1919

Rafés ehf.

Rafco ehf.

Rafeindastofan Sénn ehf.

Rafha ehf.

Rafstilling ehf.

Rafsvid sf.

Raftidni ehf.

Rafteekjapjonustan sf.

Rakarastofa Grims ehf.

Rakarastofan sf.

Rannis - Laugavegi 13

RARIK hf.

R&dgjof ehf

Reimapjénustan - Reimar og
Boénd ehf.

Reki hf.

Rekstrarfélagid Kringlan

Réttarholtsskoli

Réttingaverk ehf.

Rikki Chan ehf

Rolf Johansen & co. ehf.

S.B.S. innréttingar

SIiBS.

Salon Reykjavik ehf.

Samfélagid

Samtok starfsmanna
fijarmalafyrirteekja

Salarrannsoknarfélag islands

Securitas hf.

Seljakirkja

Setberg bokaltgafa

SFR - Stéttarfélag i
almannapjénustu

Sigurborg ehf..

Sindrafiskur ehf.

Sinus ehf.

Sjélfsbjorg Landssamband Fatladra

Sjémannadagsrad

Sjovélar ehf.

Sjovik ehf..

Sjukrapjélfunarstod Onnu K.
Ottesen

Sjukrapjalfunin Heil og Seel ehf.

Skartgripaverslun og vinnustofa
Eyjolfs

Skolphreinsun Asgeirs

Skorri ehf.

Skégarbeer, hjukrunarheimili

Skoverslunin Bossanova hf.

Skévinnustofa Halldérs
Gudbjornssonar

Skulason & Jénsson ehf.

Slaturfélag Sudurlands

Slokkvilid Hofudborgarsveedisins

Smith & Norland hf.

Snyrtistofan Arsél i Grimsbze

Snyrtistofan Gydjan ehf.

Snezeland Grimsson ehf.
Hopferdabilar

Sokkabudin Cobra

Sportbarinn ehf.

Sprinkler-pipulagnir ehf.

Stilling hf.

Stja sjukrapjélfun ehf.

Stjérnuegg hf.

Stélpi ehf.

Styrktarfélag lamadra og fatladra

Suzuki bilar hf.

Sveinbjorn Sigurdsson hf.

Sveinsbakari ehf.

Svipmyndir

SVb - Samtok verslunar og
pjénustu

Syrfell ehf

Sostrene grene  Kjosk ehf

T. ARK teiknistofan ehf

Talnakénnun

Tandur hf.

Tannalfur sf.

Tannleeknafélag islands

Tannleeknastofa Gudranar
Haraldsdéttur

Tannleeknastofa Ingdlfs Eldjarn

Tannleeknastofa Jon Birgis
Baldurssonar

Tannleeknastofa Sigurjons
Arnlaugsson ehf.

Tannleekningastofa Fridleifs
Stefanssonar

Tannréttingar sf.

Tannsmidastofa Kristins
Sigmarssonar

Tannsmidi Marteins

Teiknistofan Trod - tst.is

Teiknivangur, teiknistofa

Teinar slf.

TGM Radgjof

Themis ehf, Idgmannsstofa

THG Arkitektar ehf.

Tilraunastod Haskola islands i
meinafreed

Timaritid Lifandi Visindi - Elisa
Gudrtn ehf.

Tj6namat og skodun ehf.

Toppfiskur ehf.

Ténast6din ehf.

Ténskéli Gudmundar

Trausti Sigurdsson tannlaeknir

TREX Hoépferdamidstodin ehf.

Trésmidja Magnusar F. Jonssonar
sf.

Trésmidjan Jari ehf.

Tanpokupjénustan ehf.

Teeknipjonustan sf.

Tolvar ehf.

Tolvu- og verkfreedipjonustan

Tolvu-og teeknipjénustan hf.

Ullarkistan ehf.

Umslag ehf.

Urridafoss ehf.

Ulfarsfell ehf.

Utfararstofa islands ehf.

Utgerdarfélagid Frigg ehf

Utkall ehf.

VA Arkitektar ehf.

Valholl fasteignasala ehf

Varahlutaverslunin Kistufell ehf.

Veidikortid.is

Veidipjonustan Strengir

Veitingahusid Carts6

Verdbréfaskraning [slands hf.

Verkfraedistofan Afl og Orka hf.

Verkfreedistofan VIK ehf.

Vernd - Fangahjalp .

Verslunarteekni ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.

Verslunin Kiss

Verslunin Métor

Verslunin Rang4 sf.

Vélvik ehf.

Vikivaki ehf.

Virka ehf.

Vifilfell hf.

Vikur-6s ehf.

Vinbarinn

VM - Félag vélstjora og
malmteeknimanna

VR

Vorslusviptingar ehf.

Zetor ehf

b. Porgrimsson & co.

baktak ehf.

bingvallaleid ehf.

bin verslun ehf.

bj6dgardurinn Pingvéllum

bjénustuibudir og félagsmidstod
Furugerdi 1

bréunarfélag Islands

bvottahis A. Smith ehf.

Okumeelar ehf.

Orninn Hjél ehf.

Seltjarnarnes

About Fish [slandi ehf.

Bergd - Sandblastur ehf.

Felixson ehf.

Ljésmyndastofa Erlings

Leeknisfreedileg myndgreining ehf

Log og réttur ehf.

Matur og lyf ehf.

Nesskip hf.

Parketpjonusta - Falleg golf ehf.

Prentsmidjan Nes ehf v.Nesfrétta

Seltjarnarneskirkja

Sjéavarsyn ehf.

Seevar bila og batarafmagn

Tannlaeknastofa Ragnars O.
Steinarssonar ehf

Vogar

Toggi ehf.

V.P. Vélaverksteedid ehf.

Képavogur

Alur blikksmidja ehf.

Arinsmidi A-O - Jén Eldon Logason

Arnarljés - Loggiltur sjukranuddari

Arnarverk ehf.

Axis hisgogn hf.

AF-his

Asborg sf.

Bifreidaverkstaedid Toppur

Bilalokkunin hf.

Bilapvottastddin Lodur ehf.

Biljofur ehf.

Bliki- Bilam&lun og réttingar ehf.

Body Shop

Bokasafn Képavogs

Bokun sf. Endurskodun

Bragi Por - Ljésmyndun ehf.

Byggdapjonustan, békhald og
radgjof

Cafe Adesso

Conis ehf. - Verkfreediradgjof

DK Hugbunadur ehf.

Egilsborg

Eignarhaldsfélag Brunabotafélags
Islands

EK Kennsla & bjonusta ehf.

Ferli ehf.

Fiskbudin

Fjolvirki ehf.

G. Sigurdur Jéhannesson ehf.

Gistiheimilid BB 44

Grasavinafélagid Gunnarshélma

Hafid - Fiskiprinsinn

Hannes Wéhler & co

Hefilverk ehf.

Hellur og gardar ehf.

Hilmar Bjarnason ehf., rafverktaki

Hringds ehf.

Hviti beer ehf

isa stal ehf. - www.isastal.is

Islandsspil sf.

Islenskt marfang ehf.

isnes ehf.

Jakveett ehf.

Jarnsmidja Odins ehf.

JBJ Design

JO lagnir sf.

Jon og Salvar ehf.

Kjothusid ehf

Klukkan verslun

Kriunes ehf.

Landvélar ehf.

Lindabakari ehf.

Listinn - www.listinn.is

Ljésvakinn ehf.

Loft og rafteeki ehf.

Lyfjaval - Bilaap6tek

Légmannsstofa SS ehf.

Maras vélar ehf.

Modelskartgripir

Nesstal ehf.

Norm-X ehf.

Oxus ehf. heildverslun

PH Eignir ehf.

Pottagaldrar Mannraekt i matargerd

Prj6nastofan Anna sf.

Purgo ehf.

Pust ehf.

Rafkép-Samwvirki ehf.

Rafmidlun ehf.

Rafport ehf.

Rafsetning ehf.

Reynir bakari ehf.

Réttingaverkstaedi Hjartar

Réttingapjonustan ehf.

Réttir bilar ehf.

Reesting BT ehf.

Samtok sveitarfélaga 4
hoéfudborgarsvaedin

Skerping sf.

Slokkviteekjapjénustan

Sélning hf.

Stimpill ehf.

Stiflupjénustan ehf.

Sudurverk hf.
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MS Setrid

Hakadalur heimsottur

Eftir Helgu Torfadéttur, Kristbjorgu Ran Valgardsdéttur og Sigpradi Olafsdéttur

Pann 22. september sidastlidinn foru allir
starfsmenn MS Setursins i hopferd til
Osl6 par sem atlunin var ad skoda MS
midstodina par i landi. MS midstddin er
stadsett i Hakadal sem er fallegur dalur

i 35 km fra Oslo, h6fudborg Noregs.
Midstddin var opnud arid 1976 og er eina
endurheefingarstofnunin i Noregi sem er
einungis fyrir folk sem greinst hefur med
MS og eru par 28 rymi fyrir einstaklinga
med sjukdéminn.

Mjog vel var tekid @ maéti okkur og fengum vid freedslu
um ymsa hluti tengda MS og norska heilbrigdiskerfinu,
til deemis um hugraena endurheefingu, erindi um
starfsemina @ MS midstodinni svo og hvernig
heilbrigdiskerfid virkar fyrir MS greinda i Noregi. Auk
pess var farid med okkur i skodunarferdir um midstddina,
baedi almenna skodunarferd par sem allt var skodad og
svo for hvert starfssvid og skodadi pad sem i bodi var a
peirra svidi. Hér 4 eftir er etlunin ad segja stuttlega fra
ferdinni og peirri starfsemi sem fram fer & midstodinni.

Einstaklingurinn og adstandendur

[ Hakadal er bodid upp & nokkur prégrémm sem nytast
ymist einstaklingnum sjélfum eda peim sem standa
honum neest. Eftirfarandi listi synir hvad par er i bodi;

a) Upplysinganamskeid. Pad stendur yfir i 10 daga
og fer fram tvisvar sinnum & &ri. Er &tlad ny-
greindum og eru adstandendur velkomnir til ad
taka patt ad hluta til eda fullu. Ahersla er 16g0 &
freedslu um sjukdoéminn, hdpavinnu og ad byggja
upp tengslanet hja hverjum og einum.

b) Endurheefingaraval: Stendur yfir { 3-4 vikur en pa
koma allir 28 einstaklingarnir inn & sama tima og
fylgjast ad @ medan peir eru i Hakadal. Mikilvaegt
er ad einstaklingarnir setji sér markmid med dvol-

Ahugasamir starfsmenn ad hlusta & fyrirlestur
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Anne Kristine synir okkur stadinn.

inni og séu virkir patttakendur, likamlega, andlega
og félagslega.

Atvinnuleg endurhaefing er fyrir pa sem eru enn-
pa uti & vinnumarkadi i fullu eda hlutastarfi. Einnig
fyrir pa sem o6ska eftir pvi ad komast aftur i vinnu.
Hugreen endurheefing er atlud peim sem upplifa
vaega hugreena skerdingu.

¢) FHolskyldudval: Stendur peim fjdlskyldum til boda
par sem annad foreldrid er greint med MS og
born eru & skolaaldri. Markmidid er ad adstoda
fiolskylduna vid ad nd betri tokum & hversdagslifinu,
beeta samskipti og byggja upp tengslanet.

d) Rddgjof og freedsla um MS: Haldin eru freedslu-
namskeid um MS fyrir heilbrigdisstarfsfolk, skola-
krakka og adrar stéttir. Einnig eru reglulega
fengnir nemar i verknam.

bverfagleg vinna

Fjolmargar starfsstéttir eru @ MS midstodinni og starfa
bar [ pverfaglegu teymi sem vinnur ad pvi a0 einstakl-
ingarnir fai sem mest Gt dr dvolinni. Teymid saman-
stendur af:

1. Taugaleeknum sem veita radgjof, mat og samtal.
Sja einnig um lyfiameoferair.

2. Taugasélfreedingum, en peir framkvaema tauga-
séalfreedilegt mat og adstoda i kjolfarid einstaklinga
vi0 ad velja starfsgrein, ndm, endurheefingu og
fleira. Freeda um vidbrogdin vid pvi ad greinast
med kroniskan sjukdém, asamt peim hugreenu
breytingum sem verda i kjolfarid og hvernig 4 ad
takast 4 vi0 peer.

3. Sjukrapjélfurum sem leggja dherslu 4 ad beeta
likamlega hreysti og sjélfstraust. Leggja fyrir ymis
prof, adstoda vid markmidssetningu og Utbua
afingadeetlanir sem farid er eftir & medan dvol



stendur og pegar heim er komid.
Bj6da upp 4 einstaklingsmed-
ferdir en einnig fjolda af hopmed-
ferdum, til deemis morgunleikfimi,
stolaleikfimi, grindarbotnseefingar,
hjélapjalfun, gonguferdir, slokun,
pilates og sundpjalfun.

4. [9jupjélfum sem adstoda einstakl-
inginn vid ad bjarga sér i ADL
(athofnum daglegs lifs). Freeda
og hjélpa einstaklingum vid val &
hjélparteekjum, adlogun heima
fyrir og f vinnu.

5. Félagsrddgjofum sem veita rad-
gjof um atvinnu, nam, fjarhag, fjol-
skyldulif, réttindi og beetur. Ad-
stoda vi0 a0 byggja upp faglegt og félagslegt
tengslanet heima fyrir.

6. Hjukrunar- og adstodarfolki sem sér um naudsyn-
lega umonnun og hjukrun. Framkvaemir hjdkr-
unarmat ef pess parf. Veitir radgjof i sambandi vid
pvagvandamél, lyfjagjof, neeringu, meltingu og
adra likamlega og andlega kvilla. Radleggur um
umonnun og hjukrun heima fyrir og hafa sam-
band vid pa sem ad pvi koma.

7. Starfsfolki i/ eldhusi sem leggur éherslu & ad bua til
gdoan heimilismat ur fersku hraefni. Heldur néam-
skeid [ matreidslu & réttum til ad setja i orbylgju-
ofn. Veitir einnig einstaklingssamtol ef pess parf,
til deemis vegna ofneemis, 6pols, offitu og van-
neeringar. Hefur gefid Ut baskling um matareedi
fyrir einstaklinga med MS.

8. Tomstundakennurum sem hafa pad markmid ad
skapa notalegt umhverfi medan & dvol stendur.
Adstoda einstaklinga vid ad finna sér ahugamal
sem vidkomandi geeti vidhaldid pegar heim er
komid. Hvetja einstaklingana til ad taka patt i
félagslegum og menningarlegum atburdum.
Atburdirnir eiga sér oftast stad seinnipart dags, &
kvoldin og um helgar.

Lifsgaedi

S& skjolsteedingahdpur sem MS midstodin einblinir &
eru einstakingar med fotlunarstig 2 og 3. A stigi 2 eru
peir sem eru med tiltdlulega nyja greiningu og hafa litla
likamlega fotlun. Folk & pessu stigi hefur dkvedna porf
fyrir upplysingar og longun til ad takast @ vid sjuk-

Hépurinﬁ fyrir utan MS Midstddina.

~ &, g <« N

déminn og ad lzera ad lifa med honum. A stigi 3 eru peir
sem hafa eldri greiningu og hafa midlungs likamlega
skerdingu. Folk & pessu stigi hefur porf fyrir ad adlaga
sig breyttum adsteedum og getu til ad takast & vid
daglegt Iif.

A MS midstédinni er umhverfid skodad i tengslum
vid fjolskyldu, vinnu og félagslif, og hvad betur meetti
fara par. Mikil dhersla er 16gd & freedslu og folk getur
valid hvad pad vill freedast um. Daemi um fraeedslu er:
fiolskyldan og MS, likamleg virkni, mataraedi, preyta,
lifsgeedi, kvidi og punglyndi, grindarbotninn, pvag og
haegdavandamal og ad lifa med MS.

Hver umsokn er skodud gaumgeefilega af sérstoku
innlagningarteymi. | henni purfa ad koma fram skyr
markmid med dvolinni og ad ahugi sé & endurhzfingu.
Helst parf ad syna fram @ ad moguleiki sé & bata, pad er
a0 segja a0 teekifeeri sé 4 a0 beeta og/eda vidhalda
geedum lifs. Haegt er ad senda inn nyja umsokn ef um
versnun er ad reeda eda ef miklar breytingar eru @ ao-
steedum eda lifi folks p6 svo ad vidkomandi hafi dvalist
bar nylega.

Ef grunur leikur @ ad um prysting fra 66rum er ad
reeda, eins og til deemis fra fjolskyldu eda heilbrigdis-
starfsfolki, pa er haft samband vid vidkomandi og
gengid ur skugga um ad pad sé hans 6sk ad vinna |
sinum malum.

Petta var i heildina mjog ahugaverd ferd og gaman
ao fylgjast med pvi sem verid er a0 gera annars stadar.
Vid viljum koma & framfeeri keerum pokkum til allra sem
gerdu okkur kleift ad fara i pessa ferd og svo til peirra
Noregi fyrir frébaerar moéttokur. =
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MS Setrid

i HAM i Setrinu

Eftir Margréti Sigurdardéttur og Sigpridi Olafsdéttur

Vid undirritadar h6fum badar lokid
nami i hugreenni atferlismedferd hja
Endurmenntun Hi. | framhaldi af pvi
hofum vid bodid upp @ namskeio i
hugraenni atferlismedferd fyrir hopa
(5-7 manns) i MS Setrinu. Namskeidid
er haldid i 9 skipti f rama klukkustund,
eda 75 minatur i senn.

Markmidin med namskeidinu eru:
* A0 kynna fyrir félki hugreena atferlismedferd.
* A0 skoOa hvernig lagt sjalfsmat getur préast |
aesku og/eda seinna 4 lifsleidinni.
* A0 skoOa hvernig lagt sjélfsmat getur haft ahrif a
hegdun og viobrogo folks.

Oll héfum vio akvednar hugmyndir um okkur sjalf, t.d.
,€g er & midjum aldri, hdvaxinn og stunda (tivist®. Vid
getum verio full sjalfstrausts i dkvednum adsteedum og
& dkveonu svidi en vantreyst okkur @ 6orum.

En hvernig metum vid okkur sjélf? Hvers virdi erum
vid sem personur og hvada skodun hofum vid @ okkur?
Pad getur verid jakveett viohorf gagnvart okkur sjalfum,
t.d. ,ég er god manneskja, ég er mikils virdi“ og pad
getur verid neikveett viohorf, t.d. ,,ég er sleem manneskja,
€ég er einskis virdi®.

Alit pitt & sjalfum pér er byggt 4 reynslu pinni f Iffinu
og skilabodum fra 66rum um pad hvernig einstaklingur
bu ert (td. fré foreldrum, fjolskyldumedlimum eda
kennurum). Hafi reynsla pin verio tiltolulega jakvaed méa
buast vid ad viohorf pitt til sjalfs pins sé jakveett. Ef
reynsla pin i lifinu hefur hins vegar verio baedi anaegjuleg

Sigpradur Olafsdéttir.

Margrét Sigurdardattir.

og einnig erfid & koflum (eins og hja okkur flestum) pa
er mogulegt ad vidhorf pitt sé breytilegt, pad fer eftir
kringumsteedum. Ef reynsla pin hefur einkennst af
motleeti og erfidleikum pé er liklegt ad vidhorf pitt gagn-
vart sjalfum pér sé neikveett.

Lagt sjalfsmat getur haft vidteek ahrif & hugsanir og
fullyrdingar folks um sjélft sig, s.s. sjalfsasakanir, sjalfs-
efi; hegoun, s.s. erfidleikar med ad vidurkenna parfir
eda lata i ljos skodanir sinar; tilfinningar, s.s. depurd,
kviOi, sektarkennd, skomm, vonbrigdi, reidi; og likams-
astand, s.s. preyta, orkuleysi, spenna. Lagt sjalfsmat
getur verid sarsaukafullt og haft skadleg ahrif 4 allt lifid.
Lagt sjélfsmat getur verid hluti af 60ru vandamali, eins
og bunglyndi, eda proast vid pad ad greinast med
langvinnan sjukdom.

A ndmskeidinu tskum vid deemi um félk sem er ad
glima vid lagt sjalfsmat, hvernig pad préadist og hvernig
pad tekst & vid sin vandamal med hugreenni atferlis-
meoferd. Hugreen atferlismedferd er byggd & hug-
myndinni um ad hafa skodun & okkur sjalfum, skodun
sem hefur reetur sinar i reynslu okkar. m

+,

@ctavis

hagur i heilsu
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MS Setrid
Annir a adventu
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kyldi Helga vera ad hugsa®?

. S QSR R s, a2 1
Hja morgum er heimsoékn i Setrid fastur lidur i jélaundirbdningi.

Hadin gerd klar fyrir jolin. 10 nemendur ar Ténlistarskola Reykjavikur skemmtu okkur med leik og séng.
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Stod 30 ara

Fraedslufundir allt afmaelisario

‘ Stodteekjafyrirteekid Stod hf. fagnar prjatiu ara afmeeli 4 pessu ari og stendur af pvi tilefni
fyrir opnum freedslufundum reglulega allt afmeelisario.

"z

Hja Stod starfa ni 29 manns 4 Islandi og fimm hja
détturfyrirteekinu Bandagist.dk i Danmérku. | starfs-
mannahdpnum eru stooOteekjafraedingar, skosmidir,
stodteekjasmidir, proskapjélfi og fleira reynslumikio
folk. Stod leitast vid ad veita einstaklingum, sem vegna
meidsla, fotlunar eda veikinda purfa @ studningi vio
likama sinn ad halda, framurskarandi pjénustu sem
byggd er & sérpekkingu og reynslu starfsmanna. Enn-
fremur kappkostar Stod ad veita sérfreedingum og
starfsmonnum & endurheefingar- og beeklunarsvidi
pjénustu med upplysingamidlun og studningi, svo peir
eigi audveldara med ad sinna skjdlstaedingum sinum.

Stodkerfisvandamal

Fyrirtaekio var stofnad i oktober 1982 og er nu leidandi
4 svidi stodtaekja- og hjélpartaekjapjénustu @ Islandi.
Stod starfar @ opinberum Utbodsmarkadi, par sem
samkeppni er mikil, en megnid af peim vorum og
bjénustu sem Stod selur er bodid Ut af Rikiskaupum, &
vegum Sjukratrygginga Islands. Stod hefur stéra
markadshlutdeild i spelkuframleidslu, gervilimasmidum,
hjélastélum og gongugrindum, og hefur naid samstarf
vid Hjdlpartaekjamidstdd Sjtikratrygginga [slands.

,otod hefur ekki verid dberandi fyrirteeki utan heil-
brigdisgeirans 4 Islandi. Fagleg vinnubrogd, sérfraedi-
pekking og gott starfsfolk hefur hins vegar sannarlega
skilad sinu til samfélagsins fyrir pa sem eiga vid stod-
kerfisvandamal ad strida eda purfa & hjalparteekjum ad
halda,” segir Elias Gunnarsson, framkveaemdastjori
Stodar.

Fyrirlestrar og kynningar

[ tilefni af timamétunum stendur Stod fyrir ellefu
opnum fyrirlestrum og kynningum, allt afmeelisarid. Par
fialla sérfreedingar Stodar og ymsir samstarfsadilar,
erlendir jafnt sem innlendir, um hin ymsu mal sem
tengjast stod- og hjalpartaekjum og 60ru pvi sem getur
audveldad peim lifid sem purfa & slikum studningi ad
halda. Freedslufundirnir eru 6llum opnir en er &tlad ad
hofda sérstaklega til starfsfolks og nemenda i
heilbrigdisgeiranum, sem og vidskiptavina. Fraedslu-
fundirnir verda ymist i hjalparteekjasal Stodar i Tronu-
hrauni 8 eda & Hotel Hafnarfirdi, sem er til hisa
steinsnar frd Stod, 4 Reykjavikurvegi 72. Heildar-
dagskra arsins og nanari upplysingar er ad finna &
vefnum www.stod.is. =
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Képavogur

Tannleeknastofan Smérinn

Tannleekningastofa Péris Gislasonar

Tannsmidastofan sf.

Tinna ehf.

Toyota 4 [slandi

Tréfag ehf.

Varmi ehf.

Vegamalun ehf.

Veitingapjénusta Larusar
Loftssonar sf.

Vélaleiga Auberts

Vilji ehf. - Studningsstangir
www.vilji.is

Vidd ehf.

Vinekran Bourgogne ehf.

bpakpappapjénustan ehf.

Pokki ehf.

Porvar Hafsteinsson

béra Hildur J6nsdottir

Gardabzer

Andromeda

Benjamin Gudmundsson

Bokasafn Gardabeejar

Endurskodun og radgjof ehf.

Gardabeer

Gardaflug ehf.

Geislateekni ehf. - Laser-pjénustan

Gluggar og gardhus ehf.

H. Filipsson sf

Hafnasandur hf.

Haraldur Boédvarsson & Co. ehf.

Hildur Kristjansdottir

Jarnsmidja Arna H. Jonssonar ehf

K.C. Malun e hf.

Kartofluverksmidja bPykkvabeejar hf.

Loftorka ehf.

Leeknatorg sf.

Matveelateekni ehf.

Naust-Marine

Rafteeknipjénusta Trausta ehf.

Sportis ehf

Stalsmidjan ehf.

Sveinn Benediktsson

Val-As ehf.

Voérukaup ehf.

Wiirth 4 fslandi ehf.

Oryggisgirdingar ehf.

Hafnarfjéréur

Adalskodun hf.

Arena heildverslun sf.

As - fasteignasala ehf.

Batteriid ehf.

Bifreidaverksteedi Brands
Sigurdssonar

Blikksmidi ehf.

Byggingafélagid Sandfell ehf.

Dalakofinn sf. - Firdi

DS lausnir ehf.

Endurskodun Omars Kristjans-
sonar slf.

Fiskvinnslan Utvik ehf

Finpussning ehf.

Fjardargrjot ehf.

Fjardarkaup ehf.

Fldrlampar hf.

G. Ingason hf.

G.S. murverk ehf.

Gamla Vinhusid - A. Hansen

Glerpré ehf

Gunnars Majones hf.

H. Jacobsen ehf.

Hafnarfjardarh6fn

Hagtak hf.

Heildverslun Cristel Johansen

Héadinn Schindler lyftur hf.

Hladbeer Colas hf.

Holshus ehf.

Hvalur hf.

Hoénnunarhusid ehf.

isror ehf.

Kvikmyndahusid ehf.

Kvikmyndaverstddin ehf.

Lagnameistarinn ehf.

Loégfreedimidstodin ehf.

Légmannsstofa Loga Egilssonar
ehf.

Malmsteypan Hella hf.

Mynstrun ehf.

Opal Sjavarfang ehf.

P.H. Verk ehf.

Pappir hf.

PON Pétur O. Nikulasson ehf.

Prentsmidjan Steinmark sf.

Rafal ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

Reistara ehf.

Ranir Verktakar ehf.

Saltkaup hf.

Skerpa - renniverksteedi

Spennubreytar

Spirall og kassabtdin

Stigamadurinn ehf

Svavar Simonarson v/Kristbjorg
RE-95

Syningaljés

Teeknistél ehf

Umbddamidlun ehf.

Utfararpjénusta Hafnarfjardar

Varma og Vélaverk ehf.

Veislulist ehf

Veitingastofan Keenan

Verkalydsfélagid Hlif

Verkping ehf

Vidir og Alda ehf.

VSB verkfreedistofa

Alftanes
GP. Arkitekter ehf.
Pélkristall ehf. Handskorinn kristall

Keflavik

Alex bila-og gistihus vid Leifstod
Bilradupjénustan ehf
Bokasafn Reykjanesbeejar
Bustod ehf.

Dacoda ehf. Hugbtnadargerd
DMM Lausnir ehf.

Fitjar Flutningar ehf.
Fj6lbrautaskéli Sudurnesja
Geimsteinn ehf.

Grimsnes ehf.

Happi ehf.

Hargreidslustofa Onnu Steinu
Harsnyrtistofan Hélmgardi sf.

islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.

Pylsuvagninn Tjarnargétu

Rafbru sf.

Réin ehf.

Reiknistofa fiskmarkada hf.

Rekstrarpjonusta G.b. ehf.

Reykjanesbeer

Rorvirki sf.

Samkaup hf.

Tannleknastofa Einars
Magnussonar ehf.

Triton sf. - Tannsmidastofa

Varmamét ehf.

Verslunarfélagid Abét ehf.

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Visir félag skipstjérnarmanna 4
Sudurnesjum

Keflavikurflugvollur

Midnesheidi ehf.

Sudurflug ehf. Bygging 787

Grindavik

BESA ehf.

Bryggjan ehf.

Flutningapjénusta Sigga ehf.

Grindavikurbeer

Hafsteinn Seemundsson

Haustak ehf.

Jens Valgeir ehf.

Martak ehf.

Marver ehf.

Northen light inn

Seafood Union ehf.

Silfell ehf.

Sjémanna- og vélstjérafélag
Grindavikur

Stjornufiskur ehf

Veitingastofan Vor

Visir hf.

borbjérn hf.

Sandgerdi
Krass ehf.
Sjavarmal ehf.

Gardur

Amp Rafverktaki ehf.

Aukin Okuréttindi

Bifreidaverksteedi Sigurdar
Gudmundssonar

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum
Gardvangur

Verkmdttur ehf

Njarodvik

AA Verktakar ehf.
Bilabadid
Bdékhaldspjénustan ehf.
Fitjavik ehf.
Husabygging ehf.
Oliuverslun islands hf.
Rafverkstaedi I.B. ehf

Mosfellsbaer

Bilamalunin Orninn ehf.

BJ Mélun ehf.

Bootcamp ehf.

Heilsuefling Mosfellsbaejar

Heilsugeeslustd
Mosfellsleeknisumdaemis

Hlégardur - Veislugardur

[sfugl ehf.

istex hf. islenskur textilidnadur

Mur og meira ehf.

Reykjabuid ehf.

Réttingaverksteedi Jons B. ehf.

Sélbadsstofa Mosfellsbeejar

Akranes

Akraborg ehf.

Bifreidastod b.b.b. ehf.
Bilver ehf.

Hardarbakari

Harhus Kotlu

Hjukrunar og dvalarheimilid Hof0i
Hvalfjérour hf.

Markstofa ehf.

P 21 - Trocadero ehf.
Runélfur Hallfredsson ehf.
Smurstddin Akranesi sf.
Stedji ehf.

Straumnes ehf., rafverktakar
Verslunin Bjarg ehf.

Verslunin Einar Olafsson ehf.

Vélsmidja Olafs R. Gudjénssonar
ehf.

Vidskiptapjonusta Akraness ehf.

Vignir G. Jénsson ehf.

Borgarnes

Blémaborg

Békhalds og télvupjonustan ehf.

Dyraleeknapjénusta Vesturlands
ehf.

Ensku husin, gistiheimili vid Langé

Framkéllunarpjénustan ehf.

Geedakokkar ehf.

Harsnyrtistofa Margrétar

Hotel Bra ehf.

Jorvi ehf. vinnuvélar

Landbtinadarhaskdli Islands

Landndmssetur islands

Loftorka Borgarnesi ehf.

Matstofan ehf.

PJ byggingar ehf - Hvanneyri

Solo hérgreidslustofa

Vélaverkstaedi Kristjans ehf.

b.G. Benjaminsson

bjonustumidstddin Husafelli ehf.

Borgarfjardarsveit
Ferdapjonustan Signyjarstddum
Sélhvorf ehf. Gardyrkjubyli
Stykkishélmur
Ferdapjénustan Krakuvor
HringHétels Stykkishélmur ehf.
Malflutningsstofa Sneefellsness ehf
Narfeyri ehf.

Rannséknarnefnd sjéslysa
Seefell ehf.

Grundarfjoérdur

Hjalmar hf.

Kaffi 59

Ragnar og Asgeir ehf.

Olafsvik

Fiskmarkadur [slands hf.

bin Verslun Kassinn

Hellissandur

Félags- og skdlapjon. Sneefellinga

Hradfrystihis Hellissands hf.

K.G. Fiskverkun ehf.

Noénvarda ehf.

Sjavaridjan Rifi hf.

Budardalur

Kolur hf.

Rafsel Budardal ehf.

Skrifstofa Dalabyggdar v/dvalarh.
Silfurtins

isafjérour

Akstur og I6ndun ehf

Félag opinberra starfsmanna &
Vestfjoroum

Fraedslumidstod Vestfjarda

Gamla bakariid ehf.

H.V.-umbodsverslun ehf.

Hamraborg ehf.

Hétel isafjorour

Isafjardarbzer

Skipsbaekur ehf.

Syslumadurinn & isafirdi

Tannsar & Torfnesi

Tréver sf.

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.

Utgerdafél. Kjslur

Verkalydsfélag Vestfirdinga

Vélsmidja Isafjardar hf.

Vélsmidjan Pristur ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Bolungarvik

Fiskmarkadur Bolungarv.og
Sudureyrar ehf.

Jakob Valgeir ehf.

Radhus ehf.

Sérleyfisferdir

Sigurgeir G. J6hannsson ehf.

Vélvirkinn sf.

Sudavik

Sudavikurhreppur

Vikurbudin ehf.

Flateyri

RKi Onundarfiardardeild

Patreksfjordur

Fjélval Verslun

Flakkarinn

Grédurhusid i Moshlio

Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi

Oddi hf.

Vestmar ehf.

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Télknafirdi
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.
TV - Verk ehf.

Bildudalur

Melddiur minninganna
bingeyri

Brautin sf.

Tengill sf.

Bru

S.G. Verksteedi ehf

Hélmavik

Kaupfélag Steingrimsfjardar

Sparisj6dur Strandamanna

Nordurfjéréur

Hétel Djupavik ehf.

Hvammstangi

Braud- og kékugerdin hf.

Ferdapjonustan Deeli, Vididal

Hunaping vestra

Steypust6d Hvammstanga

Veidifélag Arnarvatnsheidar og
Tvideegru

Veitingaskalinn Vidigerdi

Blondués

Bunadarsamband Hunapings og
Stranda

Heidar Kr. ehf

Hanavatnshreppur

Ljén Nordursins Restaurant -
Blondubdl og gisting s: 892 3455

Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Sjéavarliftaeknisetrid BioPol ehf.

Skagabyggd

Sveitafélagid Skagastrond

Trésmidaverksteedi Helga
Gunnarssonar

Vik ehf.

Saudarkrékur

Bifreidaverksteedi Kaupfélags
Skagfirdinga

Bokhaldspjénusta K.O.M. ehf.

Fisk - Seafood hf.

Kaupfélag Skagfirdinga

K-Tak hf.

Ljésmyndapjénustan ehf.

Sjavarledur hf.

Skinnast6din ehf.

Steinull hf.
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Stod ehf. - verkfreedistofa

Tengill ehf.

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Jaliussonar
Verslunarmannafélag Skagafjardar
Vinnuvélar Gudmundar og Skila sf.
Vorumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonusta baenda
Ferdapjonustan Bakkaflot
Hestasport - /vintyraferdir ehf.
Langamyri freedslusetur
Hofsé6s

Heidran G. Alfredsdottir
Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili
Siglufjordur
Adalbakarinn ehf.

Fiskbuid Siglufjardar
Gistihlsid Hvanneyri
Grunnskoéli Fjallabyggda
Grunnskaéli Fjallabyggoa
HM Pipulagnir ehf.

Akureyri

Akureyrarbeer v/Ipréttamidstod
Giljaskdla

AK Smidi ehf.

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.

Bifreidaverkstaedid Baugsbot ehf.

Bilasalan Os ehf.

Bjarg likamsreektarstdd

Blda Kannan ehf.

Blikkréas ehf.

Bokautgafan Tindur - www.tindur.is

Braudgerd Kr. Jénssonar & Co.

Bugardur - Bunadar- samband
Eyjafjardar

Butur ehf.

Daglegt braud ehf.

Efling sjukrapjalfun ehf.

Eining Idja

Eldvarnarmidstdd Nordurlands ehf.

Endurhzefingarstdd Sjalfsbjargar

Eyjafjardarsveit

Farfuglaheimilid Storholti

Festa ehf.

Félagsbuid Hallgilsstodum

Fj6l-Umbod ehf.

Gardverk sf.

Gleraugnasalan Geisli hf./Kaupangi

Grand pvottur ehf.

HAG - bjénustan ehf.

Hargreidslustofan Eva

Harstidi6id Sunna ehf.

HG Verktaki ehf.

Hnyfill ehf.

Huasprydi sf.

J.M.J. herrafataverslun

Jokla ehf. - flugkaffi

KFJ Kranabilar ehf.

Kjarnafeedi hf.

Ljésgjafinn ehf.

Légmannsstofa Akureyrar ehf.

Légmannsstofan ehf.

Malbikun KM

Malningarmidstddin ehf.

Medferdarheimilid Laugalandi

Midstod ehf.

Netkerfi og tolvur ehf.

Nordurorka

Plastidjan Bjarg - I18julundur

Polyhudun Akureyri

Pélarhestar ehf

Raftéakn ehf.

Rofi ehf.

Sambherji hf.

Samvirkni ehf.

SBA Nordurleid

Sélskégar ehf.

Steypust6d Akureyrar ehf.

Straumras ehf.

Strikid Veitingastadur

Tannleknastofa Ragnheidar
Hansdéttur

Trésmidjan Borkur hf.

Trésmidjan FjoInir hf.

Vélaleiga Halldérs G Bald ehf.

Vélfag ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

Vinaris ehf

Grenivik

Darri ehf.
Grytubakkahreppur
Pharmarctica ehf
Dalvik

Ektafiskur
Hybylamélun

Salka Fiskmidlun hf.
Vélvirki ehf.

Olafsfjérour
Freymundur ehf.

Fjallabyggd

Grunnskéli Fjallabyggdar

Hrisey

Ferjan Eyfar

Hvatastadir ehf. Eingrunarst6d
Geeludyra Hrisey

Husavik

Alverk ehf.

Bilaleiga Husavikur ehf.

Békaverslun bérarins Stefanssonar

Gistiheimilid Arbél - www.simnet.
is /arbol

Heidarbeer veitingar sf.

Hofdavélar ehf.

Jardverk ehf

Kvenfélag Reykdeela

Minjasafnid Ménarbakka

Rafmagnsverkstzedi E.G.J6nasson
ehf.

Stéruvellir ehf.

Tjérneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.

Vermir sf.

Vélaverkstaedid Arteigi

Vikursmidi ehf.

Okuskoli Hasavikur ehf.

Oryggi Vikurraf ehf

Laugar

bingeyjarsveit

Reykjahlid

Fjalladyrd

Képasker

Budin Koépaskeri ehf.

Héradssjodur
Eyjafjardarprofastsdaemis

Rifés hf.

Vokvapjénusta Képaskers ehf.

Raufarhéfn

Onundur ehf.

borshofn

ALA EHF.

Geir ehf.

Trésmidjan Bra

Vopnafjoéréur

Ljosaland ehf verktakar
Vopnafjardarhreppur
Egilsstadir
AFL-Starfsgreinafélag
Arsverk ehf

Bilamé&lun Egilsstédum ehf.
Boékrad, bokhald og radgjof ehf.
Bélholt ehf.

Fellabakari

Fljotsdalshérad

Fotatak - Fétaadgerdastofa
Hitaveita Egilsstada og Fella
Kuapp ehf

Menntaskdélinn & Egilsstodum
Midas hf.

PV-pipulagnir ehf.

Skaégreekt rikisins
Skrifstofupjén. Austurlands ehf.
Seenautasel ehf.

Tindaberg ehf.

Verkfreedistofa Austurlands hf.
Verslunin Skégar ehf.
Seydisfjorour

Brimberg ehf.
Seydisfjardarkaupstadur
Reydarfjordur
Austurglugginn

Fjardabyggd

Launafl ehf.

Teergesen ehf.

Eskifjorour

Egersund island ehf.

Eskja hf.

Fiskimid ehf.

Fjardaprif ehf.
Neskaupstadur

G. Skdulason vélaverksteedi ehf.
Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.
Sildarvinnslan hf.

Faskridsfjorour

Dvalar og hjakrunarheimili aldradra
Uppsalir

Lodnuvinnslan hf.

Voggur ehf.

Stodvarfjordur

Brekkan

Breiddalsvik

Hakon Hansson - Dyraleeknirinn &
Breiddalsvik

Hoéfn

Ferdapjonusta Brunnavéllum

Ferdapjonustan Gerdi

Ferdapjonustan Stafafell i Loni

Funi ehf. - Sorphreinsun

Hornabraud ehf

is og evintyri ehf.

Jaspis Harsnyrtistofa ehf.

Jokulséarlon ehf.

Malningarpjonusta Hornarfjardar sf.

Résaberg ehf.

Skinney - binganes hf.

Vélsmidjan Foss ehf.

brastarholl ehf.

Oryggi og gaesla ehf.

Fagurhdlmsmyri

Félagsbuid Hnappavollum

Selfoss

A.B. skélinn ehf.

Bifreidaverksteedid Klettur ehf.

Bisk-verk ehf.



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Bokautgafan Bjork Verslunin iris, Kjarnanum Laugarvatn ehf. Kirkjubaejarklaustur

Bunadarsamband Sudurlands Vinnuvélar - Svinavatni FlGdir Ferdapjonustan Geirlandi ehf.

Bunadarsamband Sudurlands Olfus ehf. Asgerdi Il ehf. Hétel Laki

Dyraleeknapjénusta Sudurlands ehf Hveragerdi Fludasveppir ehf. Vestmannaeyjar

E.B. Kerfi ehf. Hvitahsio Alifuglabuiid Audsholti / Gullegg Fogrusteinar ehf. Ahaldaleigan ehf.
skemmtistadur Blikksmigja A. Wolfram Vélaverksteedio Klakkur Bessi ehf.

Efnalaug Sudurlands ehf. Dvalarheimilid As Hella Bilaverksteedi Sigurjons

Esekiel ehf. Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi

Fj6lbrautarskali Sudurlands v/
bokasafns

Fossvélar ehf.

Freedslunet Sudurlands

Gardyrkjust Sydri-Reykjum 4 ehf.

Gesthus Selfoss ehf.

Golflist ehf.

Hestakréin

Hétel Gullfoss - Biskupstungum og
Brattholti

J.p Bilar ehf.

Jeppasmidjan ehf.

Kertasmidjan ehf.

Kvenfélag Grimsneshrepps

Nesey ehf.

Rafvélapjénusta Selfoss ehf.

Renniverkstaedi Bjorns Jenssen

Reykhtsid Utey ehf.- www.utey.is

Réttingar og malun ehf.

Reektunarsamband Fléa og Skeida

Sigurdur Agust ehf.

Tannleeknastofa borsteins

Veidisport ehf - www.veidisport.is

Veitingastadurinn Menam ehf.

Verslunin Arborg

Gardplontusalan Borg
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Hamrar ehf. - Plastidnadur
Heilsustofnun N.L.F.I.

Hotel Ork - Orkin veitingar
Hveragerdiskirkja

Kjoris ehf.

Raftaug ehf.

SGB ehf.

Okukennsla Eyvindar
Porlakshéfn
Baejarbokasafn Olfus
Fiskmark ehf.

Frostfiskur ehf.

Hafnarvogin

Kjarr ehf.

Sveitarfélagid Olfus
borlakshafnarkirkja
Stokkseyri

Durinn ehf. - www.durinn.is
FI6d og fjara ehf.

Pétur Ragnar Sveinsson ehf.
Laugarvatn

Asvélar ehf.

Bilapjonustan

Fannberg ehf

Hestvit ehf.

Kanslarinn ehf.

Kvenfélagid Sigurvon

Lundur hjdkrunar og dvalarheimili
Pakkhisid ehf. Byggingavéruversl.
Rangé ehf.

Verkalydsfélag Sudurlands
Vorufell

Hvolsvéllur

Arni Valdimarsson
Buadfong/bu.is ehf.

Byggdasafnid Skégum
Héradsbokasafn Rangeeinga
Krappi ehf.

Kvenfélagid Bergpora i Landeyjum
Vik

Gistihusid Gardar

Hotel Hofdabrekka ehf
Hrafnatindur ehf.

Klakkur ehf.

bérisholt ehf. - périsholtsgulréfur

Bilaverksteedid Bragginn sf.

Eyjataxi

Framhaldsskolinn i
Vestmannaeyjum

Frér ehf.

Galleri Prydi - Ramin ehf.

Harstofa Viktors

Heimaey ehf. pjénustuver

Hétel Vetmannaeyjar

Huginn ehf.

isfélag Vestmannaeyja hf.

Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun

Net hf.

Os ehf.

Pétursey ehf.

ehf.
Ufsaberg hf.

Vestmannaeyjabaer
Vélaverkstaedid Por hf.
Vinnslustddin hf.
Voruval ehf.

bekkingasetur Vestmannaeyja

Teiknistofa Pals Zéphéniassonar

b Eirberg

Lyftir 80% af likamspyngd.

Stillt eftir pyngd notanda
0g passar i armstéla.

Hjalpar til vid ad setjast nidur

Lyftisessa

og standa upp. Y-

Fyrirferdarlitil.

Bord og studningur

Hreyfanlegt bord til ad hafa vid stol eda
sofa. Nytist einnig sem studningur pegar
stadid er upp. Stillanleg bordhaed.

Opid virka daga kl. 9 -18 og & laugardégum kl. 11 - 16 « Eirberg « Stérhéfda 25 « Simi 569 3100 « eirberg.is a
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