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Félagsstarf 4 haustonn:

31. agust kl. 18-20.00
Kynningarfundur & starfi vetrarins, namskeidum, fundum og félagstarfi. Vid
hvetjum félagsmenn til ad fjolmenna og taka med sér gesti. Létt snarl { bodi.

17. september kl. 13
Adalfundur MS-félags Islands verdur haldinn laugardaginn 17. september
kl. 13.00.

Fundurinn fer fram i hisnaedi MS-félagsins, Sléttuvegi 5, Reykjavik.

Oktober — nanari timasetning auglyst sidar
Hugad ad heilsunni! Ahugaverd 6r-namskeid, kynningar og stuttir fyrirlestrar
um ymis malefni sem tengjast heilsunni, baedi likama og sél. Einnig verdur
bo0id upp & meelingar a blodprystingi, blodsykri ofl. Vid hvetjum félagsmenn
til ad fjolmenna og taka med sér gesti.

HUusid opnar eetid hélftima fyrir auglysta dagskra.

Styrkir til félagsins

[ tilefni af afmeeli MS Setursins fyrr 4 pessu ari feerdi Oddfellowstuka nr. 20,
Baldur, félaginu ad gjof sérhannad gongubretti og félagid Svolurnar feerdu
MS Setrinu nuddmedferdarbekk.

A sidasta vorfundi Lionsklibbsins Pérs var dkvedid ad veita MS-félagi
slands styrk ad uppheed kr. 150.000.

MS-félag Islands pakkar ofangreindum adilum innilega pann studning og
hlyhug sem peir syna félaginu med haéfdinglegum gjofum.

Pakkir

Undanfarin ar hefur MS-félagid efnt til simasofnunar medal almennings |
tilefni af Alpjédadegi MS sem haldinn var hatidlegur pann 25. mai sidast-
lidinn.

MS-félagid hefur naer enga fasta tekjustofna en reidir sig & velvilja al-
mennings og fyrirteekja i landinu til ad standa undir starfsemi sinni. Fyrir
ykkar tilstilli getum vid haldid uti 6flugu starfi og bodid upp @ ndmskeid og
ymiss konar pjonustu fyrir félagsmenn.

Vidtokurnar i ar hafa verid gédar og kunnum vid 6llum sem hafa styrkt
okkur bestu pakkir fyrir.
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Fra formanni

Keeru félagar,

Sidastlidinn vetur var farseell i starfi MS-
félagsins. Bodid var upp 4 fjolda ndm-
skeida sem voru vel sott af félagsmonn-
um. Freedslufundir voru haldnir ménadar-
lega og haldid var upp & 25 ara afmeeli
MS Setursins 4. april. Fjoldi gbdra gesta
meetti og var dagurinn velheppnadur |
alla stadi. A timamétum er gagnlegt og

N
f/

Berglind Gudmundsdéttir

pannig ad allri landsmenn féi notid peirrar
freedslu sem er i booi.

[ bessu bladi aetlum vid ad lita yfir sog-
una og raeda vid tvo af reyndustu tauga-
leeknum landsins, pa John Benedikz og
Sverri Bergmann. Peir hafa stadid vaktina
{ aratugi og hafa mikla reynslu af pvi a0
greina og medhondla MS-félk. Eg held
ad pad megi fullyrda ad flestir med MS
hafi hitt annadhvort John eda Sverri.

gaman ad rifja upp sdguna og huga ad
peim framforum sem ordid hafa. Vio MS-
folk getum verid stolt af peirri pjénustu sem stendur
okkar folki til boda.

Alpjodlegi dagurinn var haldinn midvikudaginn 25.
mai i pridja sinn. Dagskrain heppnadist vel, flutt voru
erindi og bodid upp & skemmtiatridi og veitingar. Fjoldi
folks lagdi leid sina til okkar og naut dagsins meo
okkur. Préatt fyrir risjott vedurfar i vor fengum vid gott
vedur. Aherslan 4 alpjéddeginum var MS og atvinnu-
bétttaka. | tengslum vid daginn var gert myndband sem
synir MS-félk @ mismunandi aldri vid leik og storf.

MS-félagid er félag allra landsmanna og vid hofum
haft pa stefnu undanfarin ar ad heimsakja lands-
byggdina. Lyfja- og ferdahdpur félagsins heimsotti pria
stadi i vor; Vestmannaeyjar, Borgarnes og Saudarkrok.
Vid hofum adur heimsott Vestmannaeyjar og Borgarnes
en Saudarkrok vorum vid ad heimseekja i fyrsta skipti.
Pad er alltaf jafn gaman ad fara Ut 4 land og s&kja
félaga okkar heim. Mottokurnar voru alls stadar gédar
0g mjog gagnlegt ad kynnast adstaeedum og pjonustu &
hverjum stad. Pad er ordinn fastur lidur i starfi félagsins
a0 seekja landsbyggdina heim og i haust munum vid
svo heimseekja fleiri stadi. Einnig hefur félagid pad ao
markmidi ad setja freedslufundi inn & heimasiouna okkar

A undanférnum manudum hefur nytt
MS-Iyf verid i umraedunni, Gilenya, en
pad er fyrsta lyfio i tofluformi. Vonir eru bundnar vid ad
pad lyf standi peim, sem taldir eru hafa gagn af, til boda
i lok pessa ars. Vio MS-folk viljum gjarnan sja hlutina
gerast hradar pegar ny lyf eru ad koma & markad en a
maoti megum vio ekki gleyma pvi ad pessi lyf eru mjog
oflug og fyllsta Oryggis parf ad geeta vid medferd og
eftirlit. Vonandi verdur Gilenya g6d vidbadt vid pau lyf
sem fyrir eru. Fallad er um Gilenya i grein sem Haukur
Hjaltason skrifadi fyrir bladio.

Einnig mun félagid @ haustmanudum bjoéda upp &
freedslufund um MS-Iyf og lyfjamedferdir. MS-félagid
mun dfram fylgjast med proun lyfja sem geetu gagnast
MS-félki og midla upplysingum. Starf vetrarins verdur
med svipudu snidi og si0asta vetur, namskeid og
freedslufundir. Eg hvet folk til ad skoda vel kynningar &
namskeidum og hafa samband vid skrifstofu til a0 skra
sig og fa frekari upplysingar. Studningur almennings og
félagasamtaka gerir okkur Kleift ad halda uti oflugu
starfi og er ég afar pakklat 6llum sem hafa lagt okkur
lid.

Berglind Gudmundsdéttir

VALITOR

www.kfc.is
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Alpjodlegi MS-dagurinn 2011

Prigji Alpjodlegi MS-dagurinn var haldinn & Sléttu-
veginum midvikudaginn 25. mai sidastlidinn. Yfirskrift
dagsins ad pessu sinni var MS og atvinnupatttaka.
Fjoldi gesta a ollum aldri naut sélarblidu og godra veit-
inga undir stjorn Sigridur Jéhannesdottur, varafor-
manns MS-félagsins. Avérp fluttu Anna Lila Gud-
mundsdottir, raéduneytisstjori velferdarraduneytisins og
Berglind Gudmundsdottir, formadur MS-félagsins.
Skemmtiatridi Gnnudust medal annars palestinsku trio-
arnir Mohammed Nazer og Naeel Rajabi og Vinir
Sjonna fluttu sitt vinseela Eurdvisionlag, Aftur heim.




Rannsdkn a pjalfun a minni
og einbeitingu hja folki med MS

Samkvaemt alpjédasamtokum um MS-sjukddéminn
finnur meira en helmingur folks med MS fyrir
einhverri vitreenni skerdingu. Undir vitreena skerd-
ingu fellur margs konar vandi og mé par nefna skert
minni, athygli og einbeitingu, skertan hugreenan
hrada, vanda tengdan mali og tali og skerta getu til
ad leysa prautir. Alpjodasamtokin um MS meela med
greiningu & vitreenni skerdingu hja folki med MS og
ef um skerdingu er a0 reeda meela pau med einhverri
tegund af vitraenni pjalfun.

Rannsoknir benda til ad med vitreenni pjalfun i tolvu
Sé heegt ad beeta minni, athygli og einbeitingu hja
almenningi og ymsum sjuklingahépum. Undanfarin
ar hefur umraedan svo aukist um ahrif vitreennar
pjalfunar & folk med MS. Til eru nokkrar rannsoknir
sem syna ad pjalfun skilar sjuklingum med MS
beettri getu & pessum svidum auk beettra lifsgaeda.
Ennpé er po fjoImorgum spurningum dsvarad eins
og hversu mikil pjélfunin purfi ad vera, hvers konar
bjéalfun sé arangursrikust og eins hvada vitreenu
peetti pjalfunin virkar best &.

Undirritud starfa oll @ Tauga- og heefingarsvidi
Reykjalundar og hafa dhuga 4 ad meta ahrif vit-
reennar pjalfunar @ minni og einbeitingu folks med
MS. Slikt hefur ekki verid gert markvisst hérlendis
og er einnig litt kannad erlendis. Vid 6skum eftir sem
flestum patttakendum og stefnum ad pvi ad peir
verdi ekki feerri en 60. Reiknad er med ad hluti patt-

Smari Palsson
taugasdlfraedingur
smarip@reykjalundur.is

Ol6f H. Bjarnadéttir
tauga- og endurheefingarleeknir
olofb@reykjalundur.is

takenda stundi vitreena pjélfun heima i télvu i 6 vikur
0g ad hinn hlutinn verdi viomid sem mun ekki stunda
markvissa pjalfun. Allir eru metnir i upphafi rann-
soknar og aftur ad 6 vikum lidnum. Stefnt er ad
endurmati ad 3 manudum lisnum. Oskad er eftir
patttakendum sem hafa ahuga a ad efla og
baeta minni og einbeitingu. Pjalfun fer fram f
tolvu og pvi eeskilegt ad viokomandi hafi adgang ad
nettengdri tolvu. Einnig er naudsynlegt ad sjuk-
démsgreining sé stadfest af taugasjukddmalaekni.

Avinningur pinn af patttdku  rannsékninni geeti
verid aukid minni, einbeiting og andlegt uthald en
rannsoknin gengur Ut & ad athuga pessa peetti.
patttaka i rannsokninni er pér ad kostnadarlausu en
um er ao reeda pjalfunarforrit & netinu sem alla jafna
kostar a0 nyta sér. Nidurstoour verda svo kynntar
fyrir félagsmonnum MS-félagsins. Engin kvéd
fylgir patttoku i rannsdékninni og viljir pu
haetta er pér frjalst ad gera pad hvenzer sem
er an pess ad geta til um astadu.

Nénari kynning @ ofangreindri rannsokn mun fara
fram & kynningarfundi MS-félagsins 31. dgust. Peir
sem hafa dhuga ad taka patt i pessari rannsokn eru
hvattir til a0 meeta @ fundinn. Ef pu kemst ekki &
kynningarfundinn en vilt taka patt pa getur pd haft
samband vid einhvern af undirritudum | gegnum
tolvupdst med upplysingum um nafn, kennitdlu og
simanumer.

] AN
Sigurdur Vidar
sélfreedingur
sigurdurv@reykjalundur.is
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Jakvaed leid til hreyfingar

Eftir Njoro Helgason

Fjorir, prir, tveir, einn, af
stad. Daemigerd nidur-
talning i keppnishlaupum.
10 kilometra. Halfu og
heilu maraponi. Reesing
sem tekur & pau sem
standa vid startlinuna. En
svo er tekid til fotanna.
Upplifun sem er engu

lik, ad vera patttakandi i
storum hopi ahugafolks
og keppenda. Binda fyrst
sko, fara sidan i bolinn og
loks i spandexbuxurnar
og sidan af stad.

Min hreyfing er nd ordin nokkud ¢6lik
pessari. NU fer ég eins oft og ég get
i sund pvi ad par get ég hreyft mig
vel og oheftur af vandamalum min-
um vid hreyfingu ati vid. llit er ad
draga feeturnar eftir fjogurra kilo-
metra gongu. P4 er miklu betra ad
fara i sundlaugina og geeta sin & pvi
ao fara ekki of langt. Fyrir mig eru
600 metrarnir yfirleitt hamarkio.

Svalt vatn best

Mér pykir svo gott ad fara i sund |
dag. A0 finna pad ad madur getur
hreyft sig nokkud vel og i leidinni
notid pess ad vera [ sundlauginni
okkar finu. Sundlaugin sem ég fer i
er Asvallalaug i Hafnarfirdi. Innilaug
sem Sundfélag Hafnarfjardar eefir
medal annars i og par sem sund-
kennsla skdlanna fer fram. En gest-
irnir komast vel ad brautunum
sinum. Sundlaugin er 50 metra long
med tveggja metra jafnadardypt.
Vatnid i henni er ferskvatn sem hitad
er upp med varmaskipti svo enginn

Njordur i lauginni

brennisteinsilmur er i henni. Laugin
er mikio notud sem keppnis- 0g
eefingalaug. Vegna pess er vatnid i
|6ngu lauginni frekar svalt.

Hitastig laugarinnar er mjog gott
fyrir mig. Hitastig sem ekki dregur ar
bvi ad kldra aefinguna sem byrjad er
4. Eftir eefinguna er tilvalid fyrir mig
a0 sitja i stiganum nidur i sund-
laugina. Sama hitastig og i sund-
lauginni sjélfri. Mér potti adur alltaf
gott ad fara i heitu pottana. Storfint
a0 fara [ heita pottinn eftir ad hafa
hlaupid um 16 kilbmetra i 12 stiga
frosti & hlaupatimabili minu.

NU sleppi ég pvi ad fara i heitu
pottana. Pad ad sitja i svolu vatninu
eftir sundid pykir mér gott. Slaka & i
svOlu vatninu  stiganum adur en ég
fer [ sturtuklefann.

Frelsid i vatninu

Eg hef g6da reynslu af pvi ad fara f
sund. Hreyfingin og frelsid i vatninu
er gridarlega gott fyrir mig. Petta
fann ég vel nu I haust og vetur. Fram

a0 aramotum for ég reglulega |
sund. En eftir aramét fram ad pask-
um for ég ekki neitt  laugina gédu.
Pad var vegna pess a0 pda var ég i
Teekniskélanum. Pad var of mikid
fyrir mig a0 fara f sund og eftir pad i
skolann.

Eg fann heilmikinn mun & lidan
minni eftir a0 ég heetti ad stunda
sundid reglulega og i vor ekki neitt.
Petta finn ég vel nuna eftir ad ég
lauk skélanum og for ad fara aftur |
sundlaugina. Pad tok sma tima ad
koma sér aftur i gang en ef ekki er
farid of langt er hreyfingin ekki til
annars en gods.

Midad vid reynslu mina af pvi ad
fara i sund get ég ekki annad en
meelt med pvi fyrir folk med MS. Eftir
a0 hafa lesid allmargar heimasiour
folks med MS og félagasamtaka
vida um sund fyrir MS-félk sé ég
margar greinar um ageeti pess ad
stunda sund. Greinar sem sannfeera
mig um ad ég sé a réttri leid. Hreyf-
ingin er mér mjog god, andlega og
likamlega. m



Hjalpin min - Gongustafur
Eftir Bergporu Bergsdottur

Pad er misjafnt hvada vidhorf vid MS-ingar hofum til hjalparteekja.

Sum okkar eru had peim og hafa ekkert val. Sum okkar vilja helst ekki
vita af peim fyrr en i lengstu 16g og vid skakkloppumst frekar um eins og
daudadrukkin heldur en ad stydja okkur vid staf eda haekju. Sum okkar
gera sér grein fyrir pvi ad hjalparteeki eru gero til ad adstoda folk sem &
vid einhverja fétlun ad strida og geta hjalpad vid ad audvelda okkur
daglegt lif.

Pad parf varla ad taka fram a0 vid eigum ekki ad skammast okkar fyrir
a0 nota hjdlparteeki. Pau eru til pess ad létta okkur lifid og vid eigum ad
hugsa hlylega til peirra og nota pegar peirra er porf.

Til eru gongustafir sem haegt er ad brjéta saman i fernt og hafa |
hlidartosku eda bakpoka. Pad parf pvi enginn ad sja ad vid erum med staf
meodferdis, ja nema pegar a parf ad halda. Pa getur heldur betur verid
gott ad vita af honum innan seilingar til ad ganga afram med reisn. AQ
auki eru pessir samanbrjotanlegu stafir ekki bara handheaegir heldur
einnig flottir.

Eg keypti minn staf i Drangey { Sméralind en einnig fast peir { Tosku-
og hanskabudinni & Skolavordustig, Eirberg & Stérhofda og jafnvel 4 fleiri
stodum. Verd peirra liggur & bilinu 5.900 - 7.900 kr.

AQ sjalfsogou er heegt ao stilla haed stafanna og til er stafur semer i & - _
XL, p.e. hentar vel havoxnu folki. = Berghdra med géngustafinn géda.

Pjonusta MS-félagsins

Skrifstofa félagsins ad Sléttuvegi 5 { Reykjavik er ad 6llu jofnu opin milli kl. 10 og 15 virka daga. A skrifstofunni
er heegt ad nalgast ymiss konar upplysingar og adstod, sem og panta tima hja félagsradgjafa, skré sig a
namskeid, panta ibudina ofl. Siminn er 568 8620 og tolvupdstfang msfelag@msfelag.is.

Formadur er med vidtalstima & pridjudogum og fimmtuddgum milli kl. 13 og 15. Gott er ad hringja 4 undan sér
og athuga med tima.

Félagsradgjafi er med vidveru 4 fostudogum. Heegt er ad panta vidtalstima eda simavidtal.

Svaedanuddari er med vidveru & manudogum, nanari upplysingar og timapantanir i sima 898 2970 (Ingdis).
ibid MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 i Reykjavik stendur félagsménnum og adstandendum til boda. Ibuidin er f
lyftuhusi og er sérdtbuin fyrir fatlada. Utbuinadur midast vid fidra og er einnig haegt ad leigja seengurfot og
handkleedi. Nanari upplysingar og myndir er ad finna @ heimasiounni.

MS Setrid, pekking, pjalfun, pjénusta er starfreekt i hisnaedi félagsins ad Sléttuvegi 5. [ MS Setrinu f&4 MS-
sjuklingar videigandi umonnun og endurheefingu. Nanari upplysingar @ heimasiounni og i sima 568 8630.
Spjallhdpar. A heimasidunni er ad finna upplysingar um spjallhépa og tengilioi félagsins vidsvegar um landio.
Veturinn 2011/2012 er haegt ad seekja um styrk til félagsins til ad koma a fot og/eda efla spjallhopa utan
hofudborgarsveedisins.

Minningarkort og gjafakort. Heegt er ad styrkja félagid med pvi ad senda minningarkort eda gjafakort i nafni
pess. Kortin m& panta i sima 568 8620 eda med tolvupdsti msfelag@msfelag.is Heegt er ad greida med
greidslukortum, millifeerslu eda girésedli. Aprentadur texti er 4 minningarkortum en haegt er ad rada texta 4
gjafakortum.
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Namskeid a vegum MS-félags islands

Eftirfarandi namskeid
standa félagsmoénnum

og adstandendum

beirra til boda. Oll
namskeidin eru haldin

ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik.

Néamskeidin eru haldin eftir porfum
og er naudsynlegt ad skra sig a skrif-
stofu félagsins i sima 568 8620 eda
meod télvuposti 8 msfelag@msfelag.is.
tarlegri ndmskeidslysingar mé finna &
heimasidunni www.msfelag.is.

VIRKNI OG VELLIiDAN

Timi: 4 eftirmiddagar i 2 kist i senn og einn
laugardagur

Verd: 3.500 kr.

Stutt lysing: Namskeidid er etlad folki med
eldri greiningu um MS-sjukdém (+5 &r) og er
fioldi patttakenda i hverjum hopi um 6-8 manns.
Meginmarkmid namskeidsins er ad folk fai gagnlega
freedslu og studning. Fagfolk veitir freedslu.
Leidbeinandi: Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi og
fjolskyldurddgjafi.

Moguleiki er & helgarnamskeidi fyrir landsbyggdarfolk.

Virkni og vellidan - umsdégn patttakanda
Sigvaldi Heidarsson, greindist med
MS fyrir 15 drum:

Pad sem mér fannst ég helst fa Ut
ar pvi ad taka patt i bessu namskeioi
voru morg ny sjonarhorn & malefni P
sem tengjast MS. Hluti sem madur hafdi ekkert
spad i en attu samt vid mann. Margt MS-félk 4 til
deemis vid ymis andleg einkenni ad strida, sem
pad gerir sér ekki grein fyrir, og parna fékk madur
umfjollun sérfreedinga um pau. Pad gerdi mér
mjog gott ad seekja ndmskeidid og ég get hiklaust
meelt med pvi fyrir adra.

NAMSKEID FYRIR NYGREINDA

Timi: 6-7 eftirmiddagar i 2 klst i senn

Verd: 3.500 kr.

Stutt lysing: Namskeidid er etlad folki sem hefur
nylega greinst med MS-sjukdéminn (6 man - 3 ar)
og er fjoldi patttakenda i hverjum hépi um 6-8 manns.
Meginmarkmid namskeidsins er ad folk fraedist um
sjukdominn og féi studning. Fagfolk veitir freedslu og
heegt er ad stofna sjalfshjalparhop 1 lok namskeidsins.
Leidbeinandi: Margrét Sigurdardattir, félagsradgjafi og
fiolskylduradgjafi.

Sérstok helgarnamskeid eru reglulega i bodi fyrir ba sem
bua & landsbyggdinni.

MAKANAMSKEID

Timi: 6 eftirmiddagar i 2 klst. { senn

Verd: 3.500 kr.

Stutt lysing: Namskeidid er fyrir maka MS-félks og
er fjoldi péatttakenda i hverjum hopi um 6-8 manns.
Namskeidid byggist & freedslu og umreedum um
akvedna efnispeetti. Einnig eru reeddar leidir til ad auka
lifsgeedi fjdlskyldumedlima. Fagfolk veitir freedslu.
Leidbeinandi: Sigridur Anna Einarsdattir, félagsradgjafi
og fj6Iskylduradgjafi.

Moguleiki er @ helgarnamskeidi fyrir landsbyggdarfolk.

MINNISNAMSKEID

Timi: 6 eftirmiddagar og 1 timi i eftirfylgd

Verd: 3.500 kr.

Stutt lysing: Namskeid fyrir einstaklinga med MS
sem vilja takast & vid minniserfidleika. Um er ad raeda
hopmedferd | litlum hépum par sem félk getur deilt
reynslu sinni og unnid saman vid ad finna lausnir &
vandanum.

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

NAMSKEID FYRIR 8-14 ARA BORN
MS-FOLKS

Timi: Helgarndmskeid meo eftirfylgd

Verd: 2.500 kr. Systkinaafslattur veittur.

Stutt lysing: Namskeidid er fyrst og fremst freedandi
og skemmtilegt namskeid fyrir born MS-félks og er |
samstarfi vid Systkinasmidjuna. Bornin fa teekifeeri til ad
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hitta 6nnur born  sdmu stodu i skipuldgdu og skemmiti-
legu umhverfi og reeda saman um margt sem tengist
pvi ad eiga foreldri med MS. Bornin f& innsyn inn i pad
hvernig takast ma & vid peer margbreytilegu adstaedur
sem geta fylgt pvi a0 eiga foreldri med MS og fa einnig
teekifeeri til ad leera meira um sjukdéminn.
Leidbeinendur eru Vilborg Oddsdéttir, félagsradgjafi
og Hanna Bjornsdattir, félagsradgjafi og MS i fétlunar-
freedum.

JAFNVAEGISNAMSKEID

Timi: Pridjudagar kl. 16-17 og fimmtudagar kI. 16-18
(2 hoépar).

Hefst 1. september og stendur til 15. desember

Verd: 1 x i viku kr. 4.000,- / 2x i viku kr. 6.000

Stutt lysing: Um er ad reeda sérteeka likamlega
pjalfun i hopi; jafnveegi, feerni og Gthald; freedslu og
slékun, T samstarfi vid endurheefingarmidstéd SIBS ad
Reykjalundi. Heegt er ad velja um ad vera einungis 4
fimmtudégum eda bida dagana. Aherslan er ¢lik eftir
dogum eda eins og hér segir:

bridjudagar: Upphitun, 20 min. stodvapjalfun med
aherslu 4 uthald, 20 min. stodvapjalfun med aherslu &
faernimidada kraftpjalfun. Teygjur og slokun i lok timans.
Fimmtudagar: Upphitun, 35 min. stodvapjalfun med
sérteekum afingum & jafnvaegi, stodu, hreyfistjorn og
fallviobragdi. Teygjur og slokun i lok timans.
Leidbeinendur eru sjukrapjélfarar fra tauga og endur-
haefingasvidi Reykjalundar.

YOGANAMSKEID

Timi: Manudaga og midvikudaga kl. 16.15-17.30
Laugardaga KI. 9-10.15 e0a kl. 10.30-11.45

Stutt lysing: Um er ad reeda Raja Yoga sem byggir 4
teygjum, styrktareefingum, ondun, dansi og hugleidslu
til a0 komast neer kjarnanum og fa meiri orku og
prott. Einnig er freedsla um yoga, heimspeki, matareedi,
sidfreedi, trd, medvirkni, orkustodvar ofl. Yoga er
heildreen visindi.

Leidbeinandi er Birgir Jénsson, Ananda Yoga.

HAM - HUGREEN ATFERLISMEDFERD

Timi: 12 vikuleg skipti, og 2 manadarlegir upprifjunar-
timar

Stutt lysing: Namskeidid er tlad folki med MS-
sjukdéminn og eru patttakendur i hverjum hépi um
10 manns. Hugreen atferlismedferd leggur aherslu &

Aukalan vegna sérparfa

Peir sem hafa skerta starfsorku, eru fatladir eda hreyfihamladir geta fengio
aukalan til ad gera breytingar a ibidarhisnzedi eda til ad kaupa eda byggja
husnzedi vegna sérparfa sinna. Lanid kemur til vidbétar 20 milljona kréna
hamarkslani ibtidalanasjéds eda 68rum fasteignavedlanum ad hamarki 20
milljbnum. Einnig er heimilt ad veita aukalan til forsvarsmanna peirra sem

bua vid sérparfir.
]
[ |
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a0 vio tileinkum okkur hugsun og hegdun sem beetir
adsteedur okkar og lidan.
Leidbeinandi er Pétur Hauksson, gedleeknir.

MS, KONUR 0G KYI\ILiIE /
MS, KARLAR OG KYNLIF

Timi: Einn dagur og eftirfylgd

Verd: 2.500 kr.

Stutt lysing: Namskeidid er etlad folki med MS-
sjukdéminn og eru patttakendur i hverjum hopi um
10 manns. MS getur haft ahrif & kynlif og nand i
sambondum en MS hefur 6lik ahrif 4 einstaklinga hvad
pad snertir. Efnispeettir 4 ndmskeidinu eru MS og néin
samskipti, bein og 6bein ahrif MS & kynlif og kynsvorun,
leidir til Urbéta og gott kynlif. A namskeidinu verda
fyrirlestrar, unnin verda stutt verkefni og umreedur. |
upphafi namskeids verdur farid i namskeidsreglur sem
audvelda patttoku.

Leidbeinandi er Jona Ingibjorg Jonsdottir, hjukrunar-
0g kynfraedingur.




Fingolimod, nytt lyf vido MS

Eftir Hauk Hjaltason taugaleekni @ taugadeild LSH

Fingolimod (markadssett undir
heitinu Gilenya) er nytt lyf vid
MS-sjukdémnum sem sett
verdur a islenskan markad nu

i haust 2011. betta er fyrsta
MS-lyfid i téfluformi og parf pvi
ekki ad gefa med sprautu eda
innrennsli eins og pau lyf sem
notud hafa verid undanfarin

ar (interferon-beta, glatiramer
acetate og natalizumab: eda
Betaferon, Rebif, Avonex, Copaxone og
Tysabri eins og markadsheiti peirra lyfja
er). Notkun fingolimods er hafin fyrir
nokkru i Bandarikjunum og er ad hefjast
a Nordurlondunum um pessar mundir.
Vidamiklar rannsoknir standa ad baki.

Haukur Hjaltason

Fingolimod hemur vidtaka (s.k. sfingosin-1-fosfat vio-
taka) & hvitum blédkornum og heftir med pvi ferd peirra
ur eitlum yfir i bloéoras og i vefi likamans. Petta dregur ur
bélgumyndun i heila og maenu MS-sjuklinga.

Notkun

Fingolimod verdur notad i skammtasteerdinni 0,5 mg, ein
tafla 4 dag. | peim rannséknum sem liggja lyfinu ad baki
hefur arangur pess vid MS-sjukdémnum verid & milli
bess drangurs sem komid hefur i ljés vid rannsoknir &
natalizumabi og 6drum fyrrgreindum lyfjum. Rannsokn-
irnar hafa synt ad fingolimod i fyrrnefndum skammiti
hemur éarlega kastationi um 54% { samanburdi vid
arlega kastationi pess sjuklingahéps sem fékk lyfleysu f
stad fingolimods (arleg kastationi var 0.16 kost hja peim
sem fengu fingolimod og 0.40 hja hinum). Auk pessa
hafa rannsoknir synt fram & arangur gegn fjolgun breyt-
inga sem sjast vid segulémun (s.k. T1 og T2 breyting-

um) og ad fingolimod dregur ur fjolda
pbeirra breytinga & segulémunarmyndum
sem syna upphledslu skuggaefnis og
endurspegla bélgu i heila og maenu MS-
sjuklinga. Sidast en ekki sist hefur komid
i lj6s ad lyfid dregur Ur heettu & fotlun og
ryrnun & heilavef sem MS sjaklingar geta
buid vid.

Aukaverkanir

Aukaverkanir fingolimods, sem sérstak-
lega parf ad huga ad, eru nokkrar.

Vid toku fyrstu t6flu getur heegt a hjartsleetti og er af
peim sokum meelt med ad sjuklingar dvelji @ sjukrahusi
eda leeknastofu fyrstu sex klukkustundirnar eftir ad
taflan er tekin. Auk pess parf a0 geeta sérstaklega ad
sjuklingum med sbgu um hjartasjukdéma eda peim
sem taka hjartalyf.

Fingolimod getur aukid heettu 4 sykingum vegna
faekkunar sem verdur @ hvitum blédkornum i blédi vio
notkun pess. | rannsékn par sem fingolimod var borid
saman vid interferon beta 1a (Avonex) urdu tvo dauds-
foll vegna veirusykingar medal sjuklinga sem fengu
fingolimod i 1,25 mg skammti, sem er heerri skammtur
en sa sem er og verdur notadur vid medferd & MS.
Vegna pessa parf ad fylgjast vel med fjolda hvitra bl6d-
korna medan & medferd stendur og medferd verdur
ekki hafin hja sjuklingum med alvarlega sykingu, auk
pess sem til greina kemur ad gera hlé 4 medferd eda
jafnvel heetta henni, geri alvarlegar sykingar vart vid
sig. Sjuklingar purfa pvi ad vera vel & verdi gagnvart
sykingum og greina fra sykingareinkennum verodi peirra
vart. Hja sjuklingum sem ekki hafa fengid hlaupabdlu er
meelt med ad athugad sé hvort peir hafi motefni gegn
hlaupabdlu i blédi. Ef motefnin finnast ekki pa getur
purft ad bolusetja vid hlaupabdlu og fresta medferd
med fingolimod um einn manud. Bdlusetning gegn
hlaupabdlu er ekki hluti af ungbarnabdlusetningum &
islandi.
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Timabundin bjugsofnun getur ordid i augnbotnum
(sem getur haft ahrif @ sjon) og pvi meelt med skodun
hja augnleekni 3-4 manudum eftir a0 medferd hefst
0g &0ur en hdn hefst hjg sjuklingum med ségu um
svokallada adubolgu (uveitis) i augum, sykursyki, og
hugsanlega adra augnsjukdéma. Auk pess er rétt ad
augnleeknir skodi sjuklinga sérstaklega verdi peir varir
vid sjontruflanir i annan tima.

Fingolimod getur orsakad haekkun & lifrarprofum og
bvi parf ad fylgjast sérstaklega med peim med bléd-
prufum eftir ad medferd er hafin.

Nokkur tilvik af krabbameini hafa komid fram
rannsoknum & fingolimod en orsakatengsl pessa vid
fingolimodmedferdina eru pd enn oviss.

Meginreglan

[ Evrépu er fingolimod sampykkt sem medferd vid MS
& somu dbendingum og natalizumab. Meginreglan
verdur pvi st ad sjuklingar hafi reynt eldri sprautulyfin
(beta-interferon eda glatiramer acetat) an naegjanlegs
arangurs, eda hafi ekki polad pau.

Enn 4 eftir ad dkveda hvernig verdur stadid ad gjof
fingolimods hér & landi og hvernig avisun pess verdur

Fyrsta MS-lyfid i t6fluformi.

hattad. Med hlidsjon af nidurstodum peirra rannsokna
sem liggja fyrir er asteeda til ad fagna tilkomu pessa lyfs.
Pad hefur kroftuga og géda virkni vid MS-sjukdémnum
og virdist polast vel. Pad sama gildir hins vegar fyrir
petta lyf eins og onnur ny lyf ad reynsla @ oryggi pess
liggur ekki fyrir, og pa er sérstaklega dsteeda til ad hafa
i huga alvarlegar sykingar og krabbamein. Vandadur
undirbdningur fyrir notkun og gott eftirlit eftir ad notkun
er hafin skiptir miklu mali. m

Mundu mig

SagaMemo fyrir gott minni!

SagaMemo inniheldur virk efni tr -
tihvonn og blagresi. SagaMemo er fyrir ;
ba sem vilja vidhalda gédu minni.

(]
SAGAMEDICA

www.sagamedica.is




Mataraedi og blodsykurinn

Eftir Berglindi Gudmundsdottur

Eg eetla ad fjalla almennt

um mataraedi og hvernig vid
getum haldid bl6dsykrinum
jofnum yfir daginn. Eg er
ahugamadur um matareedi
og hef lesid um og kynnt mér
matareedi i yfir 20 ar.

Pad sem ég hef leert 4 pessum arum er

vinnsluadferdir med beettum taekjum og
aukinni pekkingu. Kornid var unnid meira
og nutimafeedi Ur hvitu hveiti tok vid af
gréfari kornafurdum. | dag er hlutfall kol-
vetna | feedunni mjog héatt og stér hluti
kolvetnanna er mikid unninn og auo-
meltanlegur.

Sykur er sérstaklega varasamur en
innihaldslysingu matveela eru efnin talin
upp eftir vigt og ef sykur er fyrstur i upp-

ad hafa hlutina einfalda: BORBUNM MAT.
P& & ég vid ad vi0 eigum ad borda mat
sem heitir n6fnum sem vid pekkjum, ekki ndmeri eda
heiti sem vid getum ekki borid fram eda lesid.

Bordum hreinan mat. | gegnum aldirnar hefur mad-
urinn bordad pad sem landid gefur af sér og er i raun
aleeta. A sfdustu drum hdfum vio farid ad fleekja malin.
Pad eru alltaf ad koma nyir matarkurar: pillur, duft og
efni sem eiga ad brenna fitu og losa okkur vid stéran
maga. Bordum graenmeti, avexti, kjot, fisk, grofar korn-
vorur og godar oliur. Eldum matinn sjalf og bordum
minna | einu; kaupum meiri gaedi en bordum minna.
Fyrir ekki svo 16ngu var oll fita skadleg en nu syna rann-
soknir mikilveegi fituneyslu. Eins er med D vitaminid, nu
syna rannsoknir ad vid purfum meira af D vitamini en
adur var talid. Godar upplysingar og beaeklinga um
matareedi er unnt ad ndlgast 4 heimasiou Landleeknis-
embeettisins; www.landlaeknir.is, en par er ad finna efni
LyOheilsustoovar.

Blédsykurinn

Hugum ad blédsykrinum og hvers vegna pad er svo
mikilvaegt fyrir okkur ad halda blédsykrinum jofnum yfir
daginn. Stor hluti af daglegri feedu mannsins eru kol-
vetni. Kolvetni eru naudsynlegur orkugjafi og mikilvaeg-
ur hluti af feedu okkar. Matareedi hefur breyst mikio i
gegnum aldirnar. Kolvetnaneysla hefur aukist og einnig
hefur vinnsla kolvetna breyst. Fyrr @ timum pegar
vinnsluadferdir voru frumsteedar bordadi madurinn
kornid minna unnid, heilt eda gréfmalad. Kornid var
trefiarikt og meltist haegt. Med timanum préudust

Berglind Gudmundsdaéttir

talningunni er of mikill sykur i vorunni.
Pad fleekir lika malid ad pad eru margar
tegundir sykurs, t.d. byggmalt, maisseetuefni, dextrin,
friktosi og sykrosi. Latum ekki plata okkur en ef vio
atlum medvitad ad borda sykur pa er pad i lagi
(nammidagar), en verum a vardbergi gagnvart matveel-
um sem eru latin lita Ut fyrir ad vera annad en pau eru.

Kolvetnin

En skiptir méli fyrir okkur hvort kolvetnin eru audmelt
eda tormelt? Audmeltanleg kolvetni hafa medal annars
bessi ahrif:

e auka likamsfitu og heettu 4 ofpyngd

e auka heettuna 4@ sykursyki og jafnvel krabbameini

e auka bl6dfitu og heettu 4 hjarta- og eedasjukdémum

e draga ur andlegri skerpu

e draga ur likamspoli

e haekka blodprysting

En hvernig meltast, brotna kolvetnin og sterkja nidur
i likamanum?

Meltingin hefst i munni. Vid tyggjum matinn og hann
blandast munnvatni sem i eru meltingarensim. Sterkjurik
feeda eins og pasta, braud og kartoflur verdur seetari
eftir pvi sem vid tyggjum hana lengur. Feedan blandast
enn frekar f maganum. [ smapdrmum eru kolvetni brotin
nidur i glikdsa (pragusykur), avaxtasykur (friktésa) og
galaktésa. Smaparmarnir sja svo um ad flytia pessi
neeringarefni til lifrarinnar.

Lifrin stjérnar  raun efnaskiptunum par sem nanast
allt sem vid boréum fer i gegnum lifrina og hun &kvedur
hvert skuli senda neeringarefnin. HUn leetur fra sér

BORDA REGLULEGA. HZAFILEGUR FJOLDI MALTIPA ER 4-6 A DAG. BORDA LITID AF AUDMELTUM
KOLVETNUM OG bA ALDREI EIN OG SER (P.E. HAFA PROTEIN OG/EDA FITU MED).
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glikodsa Ut i blooid eda geymir glikdsann sem glykogen
pangad til blédsykur leekkar og likaminn parfnast meiri
blodsykurs. Pegar lifrin hefur sleppt gltikésanum Ut i
bl6aid sér eedakerfid um ad flytja neeringuna til vefjanna.
Misjafnt er hversu hratt feeda sem inniheldur kolvetni
breytist | glukdsa sem berst Ut § bl6did. Pegar likaminn
hefur brotid sterkjuna nidur og breytt i glukdésa flyst
hann sidan i frumur likamans og vid brennum honum.
Bl6Aglukdsi er annad ord yfir blédsykur. Ymist notar
likaminn glukésann strax eda hann safnast upp i voov-
um eda breytist i fituforda til sidari nota.

Insilin

Parna kemur insulinid til ségunnar. Insulin er lykilinn ad
nytingu glikosa. Pad er ekki n6g ad glukdsinn sé til
stadar 1 blodinu pvi frumurnar purfa ad taka hann upp
til ad geta nytt hann til orkuframleidslu. Insulin er
hormon sem brisid framleidir og sér pad um ad koma
glikésanum pangad sem hans er porf. Eldsneytid sem
likaminn vill helst er glukdsi sem hann framleidir sjalfur
ur sterkju og sykrum (kolvetnum) sem eru i feedunni.

Ef neytt er feedu sem meltist haegt, t.d. heilkorn, berst
glukdsinn heegt Ut i blédrasina og pa losar brisid heefi-
legt magn insulins til ad flytja glukésann inn i frumurnar.
Framleidsla glukdsa og insulins er i jafnveegi og okkur
lidur vel. Ef neytt er feedu sem meltist hratt og mikio
magn glukdsa berst hratt Gt i bl6drasina bregst brisid
vid med pvi ad framleida mikid magn af insulini. Pegar
frumurnar eru mettar af glukdsa sér insulinid um ad
flytjia umframmagn glikésa T fitufordann.

Ef insulinmagn heekkar of oft, sem gerist ef vid
bordum of mikid af sykurrikri feedu, t.d. hvitt braug,
verGa frumurnar onemar fyrir glukésanum og hann
heldur til  blédrasinni. Petta dstand er skadlegt fyrir
frumurnar, likaminn losar meira insulin og reynir ao
leidrétta astandid. Petta studlar ad pvi ad frumurnar
verda onaemar fyrir insdlini, likaminn kallar @ meiri
glukdsa og pad myndast vitahringur. Petta dstand getur
leitt til aunninnar sykursyki. Pegar blodsykurinn fellur og
frumurnar fa ekki orku, verdum vid preytt, syfjud og
okkur lidur illa. Pa reynum vid ad bjarga astandinu meo
pvi ad fa okkur t.d. sukkuladi, sykur, gos, kaffi eda
annad sem haskkar blédsykurinn hratt. En petta er bara
lausn sem varir stutt, fyrr en varir erum vid aftur komin {
sama vitahringinn.

Ferlinu sniid vid

Til ad losna vid sveiflur i bl6dsykri er radid ad breyta yfir
i matareedi med kolvetnum sem brotna haegt nidur |
likamanum. Med pvi erum vid ad koma 4 jafnveegi i

losun glikésa og instlins. Avinningurinn er medal
annars pessi:

e Aukin orka. Faedi med goédum kolvetnum sem
meltast heaegt, blédsykurinn helst jafn og par med
er stodugt orkufleedi. Ef neytt er feedu med kol-
vetnum sem brotna hratt nidur, rykur blédsykurinn
upp og fellur svo hratt. P4 verdum vid svong, orku-
laus og likaminn kallar @ meiri skjétfengna orku.

e Stodug orka er god fyrir heilann. Um 40% af
glukésanum sem vid neytum fer i ad orva heilann.
Minni og athygli verda betri.

e (360 ahrif 4 hjarta og eedakerfi. Insulinid sér um ad
breyta umframmagni af glukésa 1 fitu sem medal
annars safnast fyrir i e2dum.

e Fxdi med gréfum kolvetnum inniheldur meira af
trefjum. Trefjar yta undir pyngdartap og minnka
heettu @ vandamalum f ristli og i meltingarfaerum.

Prétinafurdir eins og kjot, fiskur og egg innihalda

engin kolvetni. Fita inniheldur heldur engin kolvetni.
Sterkjurikar feedutegundir eru braud, morgunkorn,
korntegundir, pasta, kartoflur og hrisgrjon. Likaminn &
audvelt med ad breyta pessum fedutegundum f
glukdsa. Lausnin er ekki ad heetta a0 borda pessar
feedutegundir, eins og gert er i megrunarkdrum sem
byggjast @ mikilli prétin og fituneyslu, heldur ad velja
grof braud og gréfar korntegundir sem hafa minni ghrif
a blodsykursstigio. Einnig parf ad huga ad samsetningu
méltida og passa ad hafa prétein og fitu med kolvetn-
unum. Protein og fita haegja & teemingu magans. Vatn-
leysanleg trefjaefni haegja einnig 4 upptoku kolvetna.

Pessi grein er adeins kynning og visa ég i baekur sem

flalla um petta efni. Par er haegt ad finna toflur yfir
matveeli og ahrif peirra & blédsykurinn. m

Heimildir:

Pollan, Michael: Matareedi, Handbék um hollustu, Salka, Reykjavik, 2010
Foster, Helen: Nidur med sykurstudulinn, PPforlag, 2004

Paluin, Fredrik: Blédsykurinn, békin um sykurstudulinn, PPforlag, 2003



Ur Eyjafiréi:

Husamal, kjaramal - og 1jod ur Graenuhlid

Eftir Jon Ragnarsson

Pegar voradi og ég gat farid ad velta mér
upp ur moldinni i gardinum, leid mér sem
ungum manni med endalaust prek, sem
p6 gekk & pegar a reyndi en lidanin og
tilfinningin géd. Pad voru pé vedurbrigdi
i lofti og petta hvita sem vid kollum snjo
var stundum ad morgni a jordinni. Préatt
fyrir pad tok gardurinn minn vel vid sér
en i honum eru po6 kalblettir eftir veturinn
sem ég parf ad takast & vid. Pad er lika
svolitid kal i sélartetrinu { mér. Veturinn var ekki gédur
fyrir okkar folk og ég sa MS-sjukdéminn i sinni verstu
mynd. A vorddgum misstum vid unga konu fré Husavik
sem ég kynntist og hdn kom til okkar & fund er hun
dvaldist & Kristnesi. Blessud sé minning hennar og ég
votta fjolskyldu hennar mina dypstu samud. Einnig sé
ég a0 sumu af okkar folki fer aftur og ég bid i 6preyju
eftir betri lyfjlum svo heaegt sé ad heegja & pessari proun.
Af hverju parf petta ad gerast hja pessu unga folki
nd a pessum timum pegar ny lyf eru komin eda rétt
handan hornsins? Pid sem komid ad pessum malum i
heilbrigdiskerfinu - i gudanna bsenum takid hendur ur
rassvasanum og farid ad vinna vinnuna ykkar i okkar

pagu.
Gardhus

Hopurinn hefur verid i sumarfrii fra fundum vetrarins og
hittist ekki fyrr en i haust. Traustio og trdnadurinn innan
hépsins er hins vegar pannig ad vid erum i sambandi
yfir sumarid, eftir 6drum leidum, en gédur matur Greif-
ans bidur haustsins. Leeknirinn okkar er aftur kominn
til starfa, vonandi endurngerdur eftir dvol i Svipjéd og
laedumst vid i kring um hann & tanum til ad feela hann
ekki fra aftur.

Hvad um pad. Lifid heldur afram og vid verdum ad
spila Ur pvi sem vid héfum og lifa lifinu eftir pvi. Eg hef
mikinn félagsskap af hundinum minum sem stundum
hagar sér eins og smahvolpur og vedur hér um allt og
passar upp & kettina pvi hann veit ad pad er hans vinna
ad halda peim fra. Eg gat talid konunni minni { trd um
ad okkur sarvantadi garohus til ad setja i gardinn undir
allskonar dét sem safnast ad, p6 svo ad pad sé skur
innbyggdur { pallinn og einnig hus fyrir born til ad leika
sér . Eftir talsverda umreedu par sem ég beitti ollum
minum vidfreega sjarma sampykkti hidn petta, enda
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Jén Ragnarsson.

vitad sem svo ad pad yrdi pa fridur fyrir mér
i einhvern tima.

Par sem ég vil vera l6ghlydinn madur
sotti ég um leyfi fyrir pessu hysi hja skipu-
lagsfulltrda, en par & bae voru menn litt
hrifnir par sem fyrir voru a l6dinni tveir
skrar sambyggdir pallinum. Eg fékk heim-
sokn fra fulltrda, ekki einu sinni heldur
tvisvar, og var mér farid ad lida eins og ég
veeri ad fara ad reisa hahysi. Eg gerdi fulltria
ljost ad ef sampykki fengist ekki pa feeri pessi kofi samt
upp. Eg hefdi bara minna ummal 4 honum og pyrfti ekki
sampykki hans, en hann veeri pa velkominn i heimsokn
i kaffibolla og spjall, ekki i einhverjum embeettiserindum.
Eg hef grun um ad peir hafi haft gaman af priéskunni,
enda fékk ég skriflegt leyfi sent daginn eftir. Hysid er
komid upp snyrtilegt  alla stadi og notad sem geymsla
til ad byrja meg, til ad halda fridinn. En { framtidinni eetla
ég ad vera me0 verkfeerin min parna og adstodu fyrir
dutl allskonar og er parna kominn adstada til ad halda
vid stirdum puttum og til ad halda sér & hreyfingu. Mér
finnst svo mikilvaegt ad hafa einhver verkefni til ad halda
einhverri likamlegri getu og jakveaedni til ad gera hlutina.
Mér er alveg sama pétt hlutirnir mistakist. Eg reyni bara
aftur og aftur par til einhver drangur neest, stundum
vart merkjanlegur en oftar einhver.

Fellihysi
Sumarid er timi Utiverunnar hja mér pvi pa er gott ad
komast um og mér lidur vel undir berum himni. Vi
hjénin eigum gamalt en vel med farid fellihysi sem nytist
okkur vel og er til stadar pegar husbéndinn, pad er ég,
er { studi til ferdalaga. NU var ég i studi til ad leggja allt
undir og fara hringinn, hvorki meira né minna, enda
hef ég akaflega gaman af ad 6gra mér og minum MS-
sjukdémi. Eg haféi afskrifad slik ferdalog fyrir allnokkru,
enda buinn ad ferdast mikid um landid okkar & husbil
sem vid attum adur en MS bankadi & dyr, og buinn ad
sannfaera mig um ad ndg veeri skodad.

Svo reyndist ekki vera pvi enn var haldid af stad. NG
a jeppa med fellihysi i eftirdragi, ad égleymdri konunni
og dottursyni mér til halds og trausts, og svo honum
Pjakki sem situr i Oryggisbelti i aftursaeti og fylgist
vel med. Ferdalagido gekk pokkalega, farid var austur
um, i Myvatnssveit, Hallormsstad og eins og leid la {
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Greenuhlidarbéndinn Oskar Hlidberg skutlar ndgrannakonu
med hjélastélinn hennar.

]

Gardhusio umdeilda.

Skaftafell og sidan haldid afram par til komid var aftur
til Akureyrar. Petta er heegt ef tekinn er neegur timi og
passad upp a hvildina en ég saknadi pess ad geta ekki
skodad mig betur um, par sem ég er heldur tregur til
gangs. En gott var ad njéta nattdrunnar i rélegheitum
og einnig ad sitja med goda bok i paegilegum stal Uti vio
i skdgivoxnu umhverfi  ré og needi. Petta endurnaerir
likama og sél og leidinlegir hlutir gleymast eins og MS
og pess héttar fylgifiskar.

Kjaramalin

Eg hef Iitid skrifad um kjaraméal okkar aumingjanna enda
nanast fengid somu krénutdlu  laun i mérg undanfarin
ar. Ekki hafa pau haekkad, heldur ryrmad ef eitthvad er,
og ekki a feeri medalmannsins ad skilja petta samspil
lifeyristekna og tekna fra Tryggingastofnun. Oftast
hefur petta verid pannig ad ef einn haekkar pa leekkar
hinn og talan pvi stadid i stad. NG hillir undir einhverja
leidréttingu fré J6honnu og er pad vel en ég tek pessu
me0 fyrirvara og vil lata verkin tala, ekki bdinn ad eyda
fyrirfram eins og madur gerdi i gamla daga, pa gomlu
goou daga pegar madur gat migid standandi. NU sit ég
vid slika i6ju og tek 6llu med gét. Eg hreinlega nenni
ekki ad ergja mig yfir hlutunum, heldur tek ég hverjum
degi fagnandi og lifi lifinu eins vel og haegt er og spila
ar pvi sem er til, ekki pvi sem hugsanlega verour.

Pjakkur er gédur félagsskapur.

Eg vil hvetja ykkur - hvort sem pid sitjio  hjélastél eda
med einhverja likamlega fotlun - ad muna ad @ medan
heilabuid er i einhverju lagi og hjartad sleer sin slog
b4 lifum vid og lifum vel. Eg eetla ad ljika pessu med
sendingu fra ¢dalsbéndanum i Greenuhlio:

Greenuhlidarbéndinn og blessud konan hans
pau baksa enn vid petta med einn af sonum sinum.
Pau stiga enn pa saman, pennan villta dans
svo engin purfi ad missa af draumum peirra finum.

Og draumar peirra byrja vid dagsins fyrsta lj6s

er daggarperlur hverfa vid sélar ljéssins geisla.
bau fara pa & feetur og stiga svo til fjéss

Par kiinum bydst, pa heljar mikil veisla.

Su veisla mun par standa fra morgni fram a kvéld
er preyttar kyrnar vilja leggja sig og sofa.

bzer halla sinu hofdi i basinn sérhvert kveld

pzer eflaust munu drauma sina lofa.

Og draumar peirra sntast um nytt og betra fjés
talsvert meira rymi og birtu betri glugga.

Mikid betri heilsu og aldrei slokkt sé ljos

svo par hvergi sjai, nokkurs stadar skugga.

[ Iifi flestu & jordu er skuggi talinn bol

svo bagt er hann pa oftast vid ad bla.

En eitt er ljost ad pvi ég & samt vol

ad lithum ljésum, avallt mun ég hlda.
Hlidberg



MS-féolk er duglegt og skemmtilegt folk

Vidtal: Pall Kristinn Palsson - Myndir: Olafur Solvi Pélsson

John Benedikz og Sverrir Bergmann
hafa verid helstu taugasérfreedingar
MS-félks & islandi i meira en 40 ar. Nina
er John ordinn 77 ara og Sverrir 75, og
um nokkurt skeid hefur legid i loftinu ad
peir muni senn lata af stérfum og setjast
i helgan stein. En pad er ekki audvelt ad
heetta starfi sem hefur ad storum hluta
einnig verid hugsjon, eins og ritstjori
MeginStodar komst ad pegar hann
skrafadi stundarlangt vio pa kollegana

i leeknamidstddinni Domus Medica, par
sem badir hafa haft adstodu um arabil.

Eg hef i gegnum tidina &tt fjdlmorg vidtél vid John og
Sverri hvorn um sig, en aldrei hitt pa saman. Badir eru
afar vidreedugdadir; Sverrir malhreifari, John hlédreegari.
Og pad virdist liggja beinast vid ad hefja spjallid med pvi
ad spyrja hvort fyrrgreind stadheefing sé ekki rétt ad
peir hafi verio helstu leeknar MS-félks undanfarna fjora
aratugi.

Sverrir: Pad er kannski ekki okkar ad tala um slikt
opinberu vidtali, en stadreynd engu ad sidur ad vid
John vorum darum saman peir tveir sem onnudust
mestalla taugaleeknisfraedilega pjénustu & Islandi, og
ekki adeins fyrir MS-folk. Pad er sagt med fullri fullri
virdingu fyrir kollegum okkar. Vid erum ekkert a0 tala
illa um neinn, en vid vorum hinir virku. Vio unnum miklu
meira en nokkrir adrir taugasérfreedingar.

John: Eg get alveg tekid undir petta. Vid unnum tiu
sinnum meira en hinir.

A bessum fyrstu arum ykkar upp Gr 1970 var algengt
ad folk fengi ekki ad vita ad pad veeri med MS fyrr en
l6ngu eftir ad einkennin hofdu komid fram; af hverju var
pad?

Sverrir: J34, pa tok yfirleitt miklu lengri tima ad vita
hvort folk veeri med MS. Madur for mest eftir sogu og
einkennum vidkomandi, folk purfti hafa fengid kost sem

voru adskilin i tima og lika i rimi innan taugakerfisins ef
orda ma pad svo & islensku. Rannsoknir & peim tima
voru ekki négu afgerandi til ad stadfesta sjukdominn.
Segulémun  var ekki komin til  sdgunnar,
meaenuvokvaskodun var ekki eins dreidanleg, og
taugagreiningar, eins og hrifrit, heldur ekki afgerandi.
Pad var heegt ad Utiloka vissa svipada sjukdéma med
blédprufum, en i raun og veru vard madur ad fara eftir
innseei sinu til vidbotar sjukdémssogunni. Greiningin
byggaist 4 pessu. En pad er alveg rétt ad madur beid
oft med ad segja folki fré greiningunni og asteedan var
s ad madur var ekki alveg viss.

John: Eg hafdi b4 vinnureglu ad vaeri ég viss um ad
viokomandi veeri med MS pa sagdi ég honum eda
henni fra pvi. En ekki ef pad var ovist. Ef folk spurdi pa
hvort pad veeri ekki med MS svaradi ég pvi til ad ég
geeti aldrei sagt pad heldur. Madur getur aldrei fullyrt
neitt um pad.

Sverrir: Nei, pad er rétt.

John: Petta 4tti nd vid um flestar greinar leeknis-
freedinnar & pessum arum.

Sverrir: Pegar horft er svona langt aftur i timann pé
kemur i lj6s a0 pad hefur alltaf verid til einhvers konar
fyrirbyggjandi medferd, pott umdeilt veeri hvort hin eda
pessi keemi a0 gagni og folk adhylltist sumt eins og
trdarbrogd. En alvoru fyrirbyggjandi medferd fékkst
ekki fyrr en komid er fram yfir 1990, pegar interferonlyfin
komust i notkun. Vid getum svo deilt um gagnsemi
peirrar medferdar. ..

John: Mér finnst vid eiginlega bara fyrst nina vera
komin med virka medferd, med Tysabriinu. Samt er ég
ekki heldur alveg buinn ad atta mig & pvi lyfi, hvada
gagn pad geri i raun og veru. En allir eru vodalega
gladir med pad.

Sverrir: J4, madur er ekki farinn ad sja hvada gagn
Tysabri gerir til lengri tima litid. Ljost er ad pad feekkar
kostum og pau verda mildari, jafnvel hverfa, og svo
virQist oft fylgja pvi betri lidan. Preyta, sem er svo
algengt einkenni MS, minnkar hja mérgum og sama
gildir um verkina. Eg pekki félk sem hefur nu tekid lyfid
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Sverrir og John i matstofu Domus Medica.

i bradum fjogur ar og pad leetur vel af pvi, en hvad
verdur sidan i framhaldinu veit madur ekki.

John: Eg held reyndar ennpd ad priggja daga
haskammta steramedferd hafi betri dhrif en flest annad
og held ad pad dragi ur framgangi sjukdomsins. Erlend
tolfreedi segir kannski eitthvad annad, en pad nota
heldur engir stera eins og vid gerum hér & landi.

Sverrir: Eg tel ad vid hofum annast okkar félk
akaflega vel. Vid vorum alltaf til taks & degi og néttu og
gerdum allt eins vel og vid kunnum ad gera.

John: Vid pekktum okkar sjuklinga lika betur en
almennt gerist nuna.

Vantar meiri sérheefingu ndna i MS, ad leeknar
einbeiti sér ad MS og engu 60ru?

Sverrir: Nei, vi0 hofum alltaf fengist vid alla
taugasjukdoma.

John: Pad er naudsynlegt ad taugaleknar séu
alhlida en sérheefi sig ekki i einum sjukddémi. MS er svo
fiolpeettur sjukdémur og vid ndlgumst hann med
hlidsjon af 6llum 6drum skyldum sjukdémum, til deemis
bandvefssjukdomum eins og Raudum dlfum. Margir
taugasjukdomar eru 6naemiskenndir - og péa er ég ekki
a0 segja ad orsokin sé i dnaemiskerfinu, en pad hlytur
alltaf ad fara { gang pegar bilun verdur i taugakerfinu.

Pad getur vel verid ad pegar 6naemiskerfid leysir upp
myelin i MS ad pad sé pa bara ad vinna & 6edlilegu
myelini. En ef vid einblindum bara & einn sjukdom
veerum vio ad tapa heildarmyndinni.

Nuna hefur adgengi ad leknum verid mikio til
umreedu.

John: pad er gifurlega mikilveegt ad folk hafi gott
adgengi ad taugaleekni sinum. Margra manada bid eftir
viotali getur i sjalfu sér haft verulega skadleg ahrif &
lidan folks. Pad situr og veltir sér upp Ur alls kyns
hlutum sem getur leitt pad inn i tdma vitleysu. Ef folk
getur nad i okkur til deemis simleidis tiltdlulega fljétt pa
dregur pad ur 66ryggi og kvida.

Sverrir: Petta er harrétt. MS-félk byr vid mikid 66ryggi
um hvernig sjukdémurinn eigi eftir ad proast hja hverjum
og einum. Oftast kemur hann fram pegar félk er ungt og
b4 sveipast framtidin mikilli évissu. Eg tel reyndar ad vid
John hofum badir haft géd ahrif & félk i gegnum tidina.
Folk hefur yfirleitt haft mjog greidan adgang ad okkur
og vi0 oft talad fra pvi kvidann og ahyggjurnar. Pad er
einfaldlega go0 leeknisfraedi ad tala vid folkid.

John: Svo eru horfur MS-félks betri hér 4 fslandi en
vidast annars stadar, pad hafa rannsoknir og reynslan
synt okkur. MS er mildari sjakdémur hér. ..
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Sverrir Bergmann: bad er einfaldlega g6d leeknisfreedi ad tala vid folkid.

Sverrir: John hefur fengist mikid vid faraldursfreedi-
rannsoknir I gegnum drin og einnig ég i seinni tid. En
finnst pér, John, sjukdémurinn hafa vera ad breytast og
verda enn mildari en fyrir 30-40 arum?

John: Fyrir 50 drum var hlutfall karla og kvenna med
sjukdéminn einn @ moti einni. Og karlar fara oftast verr
at dr sjukdémnum en konur. P4 sa folk strax fyrir sér
hjélastéla og mikla fotlun pegar talad var um MS. Nuna
er hlutfallid pannig ad konur eru 70% MS-sjuklinga og
peer eru frekar med pessa mildu utgafu. Einnig voru
mildari dtgafurnar ekki greindar @ sinum tima, pannig
ad su heildarmynd sem blasir vid okkur i dag er ad MS
sé mildari sjukdémur en fyrir 50 arum.

Sverrir: John hefur morgum sinnum ordid
heimsfreegur fyrir kenningar sinar um MS. Eitt af pvi
sem hann kom fram med var hugtakid ,benign MS,
sem pydir mild Utgédfa sjukdémsins og pad var alveg
nytt Gti i hinum stéra heimi. Par pekktu menn fyrst og
fremst MS sem erfidan sjukdom. Eitt af pvi sem skyrir
betta er ad vid héfum nad til nanast allra Islendinga
med MS, og sjdum pvi hina raunverulegu heildarmynd,
& medan adeins neest til hluta sjuklinga i flestum 6drum
[6ndum.

John: [ pessu sambandi er b6 vert ad taka fram ad
pott vid tolum um milda utgafu af MS, pa er MS alltaf
Opeegilegur sjukdomur.

Er pa ekki steerri hluti pjodarinnar greindur med MS
en aour?

Sverrir: Pegar vid byrjudum
vorum Vvio | sjalfu sér med ranga
greiningu hvad petta vardar. P4 var
talad um 0.8 per 1000 ibda, en pad
var ekki rétt. Vid skiptum pessu
nidur i prja flokka: stadfest MS,
liklega MS og hugsanlega MS og
yfirleitt var peim sidasta sleppt, pott
hann geeti alveg verid med MS. Svo
forum vio 1 hlutfallid 1 per 1000 og
nuna virdist hlutfallid vera 1.4 per
1000. Fjoldi nygreindra & ari er
nokkud breytilegur en er ad
medaltali 15 til 20. Heildarfjoldi
islendinga med MS er nuna |
kringum 450 og pa ma hafa i huga
a0 lengri lifialdur folks hefur talsvert
a0 segja i peirri tolu.

Mér finnst eins og MS sjukdomurinn sé ordinn
mildari en adur, en get ad sjalfsogou haft rangt fyrir
mér. Pad eru ymis atridi sem stydja petta, til deemis ad
fyrirbyggjandi medferdir eru ordnar betri en &0ur, ad vio
ndum ad medhondla einkenni betur en &dur, folk sem
er ekki alltaf med verki og ekki alltaf preytt, pad klarar
sig betur. Svo veltir madur fyrir sér hvort svona sjuk-
doémar geti breyst i edli sinu sjélfir. En fyrir MS-félk fylgir
sjukdéminum sama 60ryggiod, enginn veit sina framtio
- 0g [ pvi sambandi skiptum vid leeknarnir miklu mali.

Pid erud nu af peirri kynsl6d sem vildi leysa gatuna
um MS og finna laekningu.

John: Eg veit pad ekki... Varst pu svoleidis, Sverrir?

Sverrir: J4, ég var pad. Pott ég geti ekki sannad pad
finnst mér MS-sjukdomurinn vera einhvers konar
vidvarandi syking, eitthvad sem likaminn losar sig ekki
vid. Undir einhverjum dkvednum skilyrdum blossar hun
upp og byr til afmarkadar skemmdir. En ég er svo sem
alveg jafn neer og fordum. Sumir myndu segja ad
starfsemi 6neemiskerfisins veeri roéng, en svo geeti lika
verid rétt eins og John benti & d0an ad pad radist &
myelinid vegna pess ad myelinid sjalft er ekki i lagi. En
mér finnst sem sagt eins og MS-folk sé alltaf med pest
eda einhverskonar flensu. Eg vil lika segja um MS-félk
ao pad er einstaklega duglegt folk. ..

John: Og skemmtilegt folk. ..
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Sverrir: J4, en pad byr einhvern
veginn vi0 petta astand og svo
blossa kostin upp. Svo kemur hitt
pegar astandid hverfist yfir i sjuk-
domsgerdina sem vid kollum seinni
siversnun... Hvad er pd i gangi?
Hvad segir pu um pad, John?

John: Pad held ég ad sé spurn-
ing um annad stig vionams i tauga-
kerfinu. Pegar vid byrjudum vissum
vid ekkert um MS og ndna vitum
heldur ekkert um hvad orsakar
sjukdéminn. Skilningur okkar & pvi
hvernig sjukdémurinn hegdar sér
hefur hins vegar storlega aukist. y
Okkur gengur betur ad greina og
meohondla sjukdéminn en adur. En
pad fer otrdlegur timi f lestur, finnst
bér pad ekki Sverrir?

Sverrir: Ju, madur verdur ad vera duglegur ad lesa.
Pad birtast pvilik 6grynni greina um sjukdominn. Margt
af pvi er tom della sem madur afskrifar strax en madur
parf samt a0 fara i gegnum petta allt og hafa opinn
huga. Pad eru vissar kenningar ad koma fram ad
undanfornu sem manni finnst engan veginn geta
passad og allt ad pvi faranlegar.

John: pPag er af pvi svo margir eru alltaf i pvi ad finna
upp hjolio.

Sverrir: En pegar madur les pessar kenningar sem
manni finnast engan veginn geta verio réttar, pa hugsar
madur til pess ad pad méa heldur ekki afskrifa allt. Pad
koma ad lokum upp skyringar - péa er ég ekki bara ad
tala um MS - sem enginn gat I4ti0 sér detta i hug og
menn berja bara i bordid og segja: Hva, var petta svona
fiandi einfalt?! En hvad vardar greiningu pa er komin allt
onnur teekni sem styour hana.

Var segulémunin bylting fyrir ykkur?

John: Sko, greining sjukdémsins byggist 95% 4
sjukdémssogunni og hinni klinisku athugun leeknisins.
Segulémun stydur eda stydur ekki greininguna. Han er
hjalparteeki. Adalatridid er ad leeknirinn kunni ad hlusta
& sjuklinginn og tengja saman pad sem hann er ad
segja og pad sem laeknir sér vid ad skoda hann. Eg tel
reyndar ad vid séum ordnir pannig ad ef vio getum ekki

John Benedikz: Vilji MS-sjuklingur fa tiltekna medferd og engin leeknisfraedileg rok
meela gegn pvi, pa 4 hann ad fa pa medferd.

greint sjuklinginn & fyrstu fimm mindtunum pa gerum
vi0 pad aldrei.

Sverrir: J4, petta er alveg harrétt. Vio John buum
lika a0 pvi ad vera badir aldir upp i mjog klinisku
umhverfi. Eg held pad hafi haft 4hrif 4 okkur.

John: Vi purftum ad bjarga okkur &0ur en oll pessi
teekni kom fram. Vid purftum ad ,vera“ segulémun adur
en segulémun vara til.

Sverrir: Ef vid eettum ad gagnryna yngri kollega
okkar, pa veeri pad ad peir eru ekki nogu duglegir vid
a0 hlusta & sogur sjuklinganna, og einblina meira &
nidurstoour meelitaekjanna. Meeliteekin gera vissulega
sitt gagn, en adalatridid er ad hlusta.

Hvad finnst ykkur um spennuna sem kemur 60ru
hvoru upp | sambandi leekna og MS-sjuklinga - t af
pbvi ad pad geti fengid meiri og betri Urlausn en pad feer,
sbr. Tysabriumraeduna?

John: Pad er buid ad taka Tysabriid Ur hondum
okkar, pad er bara ékvedin nefnd sem Urskurdar um
hver feer Iyfid.

Sverrir: Allur adgangur ad medferd fyrir folk sem
leitar til okkar Johns, svo lengi sem hun snertir ekki
nyjustu og dyrustu fyrirbyggjandi lyfin, er greidur. En
pegar um er ad rada lyf sem fer i gegnum lyfjanefnd
spitalanna er pad pannig ad vid sem storfum ekki
lengur & spitdlunum erum bara einhverjir kjanar ati f
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Ekki alveg heettir enn...

bee. Eg hef talad mali mjdg marga um ad komast &
Tysabri, en pad er langt fra pvi ad pad hafi gengid med
alla.

John: Mér finnst ad vilji MS-sjuklingur f& tiltekna
medferd og pad séu engin leknisfreedileg rok sem
meeli gegn pvi ad pa eigi hann ad fa pa medferd.

Sverrir: Hjartanlega sammala!

John: En Iyfid er skammtad og folki sem vinnur i
embeettinu er stillt upp vid vegg. Pad er augljost mal,
um leid og madur heyrir ad 20 eda 50 eda 100 manns
eigi a0 fa eitthvert lyf pa veit madur ad verid er ad
skammta pad.

Mannréttindasattmali Sameinudu pjédanna kvedur
einnig & um ad allir eigi rétt 4 ad fa bestu hugsanlegu
medferd & hverjum tima sem bydst. ..

John: J34, annad er vanvirda vid folk. Pad er okkar
skodun, en pad hlustar enginn & okkur lengur. Vid erum
oronir svo gamlir.

Vid verdum ad tala um MS-félagid; pid hafid unnid
svo mikid med pvi i gegnum arin.

Sverrir: Ja, pad er nu adallega John. Hvad mig
&hreerir var pad pannig ad eftir ad ég kom hingad heim
Ur nami var ég platadur til ad verda formadur MS-
félagsins. Med mér voru tveer gédar konur, Sigridur
Stephensen sjtkrapjélfari og Ol6f Rikardsdottir fra

&z
ETTILI B

e Hegt ad nota vid hallandi loft,
timbur/gifsloft og mikla lofthaed.

ER 1 l1EIE)

Studningsstongin er hjélpar- og dryggisteeki sem audveldar folki ad vera virkt og athafnasamt vid daglegt lif &n pess
ad purfa ad reida sig & adra. Margir l0jupjalfara, sjikrapjlfarar og leknar hafa meelt med studningsstongunum fyrir sina skjolstaedinga.

o Audveld i uppsetningu. l 9 Y¢

* Engar skrifur eda boltar. \ La

o Tjakkast milli lofts og gofs. '.;{5//\)
vilji.is

.léttir pér lifio
Simi 856 3451 » www.vilji.is

Sjalfsbjorgu og Oryrkjabandalaginu. Vid gerdum nu
ekki mikid, satt ad segja, en svo kom upp su stefna ati
Evropu ad leeknar &ttu ekki ad vera formenn svona
félaga heldur félkio sjélft. Par med for petta Gr minum
hondum og pad lidu morg ar par sem ég kom par litid
vid ségu. Eg vissi audvitad alltaf af félaginu og fylgdist
med Oflugri uppbyggingu pess og John var mikilveegur
pétttakandi i pvi. En svo aftur ndna allra sidustu arin,
eftir a0 John heetti i Setrinu, pa hef ég verid par einu
sinni [ viku til vidtals og einnig verid radgjafi fyrir stjorn
MS-félagsins, til deemis tekid patt i kynningum pess &
landsbyggdinni og @ ymsum freedslufundum & Sléttu-
veginum. En sjélf uppbygging félagsins er hluti af pvi
stéra og merka starfi sem John hefur unnid um dagana.

John: Ja, ég étti einfaldlega pvi lani ad fagna ad
starfa med peim duglegu konum sem voru | stjorn
félagsins. Svo vil ég sérstaklega minnast & Oddnyju
Larusdattir, sjukralida ur Hafnarfirdi. Han var ad minum
démi helsta hetjan i uppbyggingu dagvistarinnar, fyrst
Alandi og sidan & Sléttuveginum. Eg gerdi eiginlega litio
annad en ad sampykkja pad sem hun lagdi til. Mér potti
mikill missir pegar hun heetti hja félaginu.

Og svo vill John ekki gera meira ar sinum peetti |
uppbyggingu MS-félagsins; finnst annarra ad fjalla um
pad og meta. En pad virdist nokkud ljost ad peir félagar
eru ekkert alveg ad heetta storfum & neaestunni; eda
hvad?

Sverrir: Eg segi fyrir mig ad 4 medan ég er { pvi
formi sem ég er, pa er ég alveg til i ad halda afram
adeins lengur. En pa held ég ad pad verdi meira eins og
John gerir, pad er ad vera radgjafi. Ekki taka ad mér folk
eins og heimilisleeknir, €g mun heetta pvi. En ef einhver
bidur um mat mitt og 4lit pa er ég til med ad veita slikt.

John: Pad sem heldur mér mest gangandi, ordinn
77 dra, er hvad mér finnst petta ennpd gaman. Audvitad
hefur madur dregid mikid saman seglin, mér pykir nina
alveg nég ad vinna hélfan daginn. En ég hlakka &
hverjum degi til a0 koma & stofuna. m

* Margir aukahlutir i bodi.

* Falleg og nitimanleg honnun.

o Passar allstadar og tekur itid plass.

o Vidurkennd af Sjlikratryggingum
[slands, hjalpartaekjamidstod.

[Stuaningsstangirnar hafa fengid verdlaun fyrir notagildi, 6ryggi og honnun & alpjool hjalpartekjasyning

i USA.]
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Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Reykjavik

1912 ehf.

A. Margeirsson ehf.

Adalvik ehf.

Allrahanda ehf.

Allt fint ehf.

Alsmidi hf.

Arctic rafting ehf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og
Stefans

Arkir ehf.

Arkitektastofan Uti og inni sf.

Arkis ehf. - Arkitektar

Artis ehf.

Athygli ehf.

ATOZ Alhlida Vidskiptaradgjof sf.

Atvinnuhs ehf. - Fasteignasala

Auglysingastofan Hvita husid ehf.

Alnabeer ehf.

Altak ehf.

Aman ehf.

Arbegjarapétek ehf.

Arnason - Faktor ehf.

Arni Reynisson ehf.

Asbjorn Olafsson ehf.

B.B. Bilasalan ehf.

B.J. Endurskodunarstofa hf.

Bakkavor Group hf.

Bakverk-Heildsala ehf.

Bananar ehf.

Bandalag slenskra Farfugla

Bandalag kvenna i Reykjavik v/
Hallveigarstig

Baréattukvedjur frd SEM - samtok
endurheefdra meenuskaddadra

Barnaleeknapjénustan ehf.

Barnatannlaeknastofan ehf.

Betri bilar ehf.

Bifreidastjérafélagid Frami

Birkir Baldvinsson hf.

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar

Bilasmidurinn hf.

Bilaverkstaedi Jons T. Hardarssonar

Bi6hlj6d ehf.

Bladamannafélag islands

Blai Turninn

Blikksmidurinn hf.

Blémastofa Fridfinnss

Blématorgid

Blémaverksteedi Binna ehf.

Bonito ehf. Friendtex - Praxis

Booztbar/isbar

Boreal ehf. - Ferdapjénusta

Borgarbldd ehf.

Borgarpylsur

Bokhaldspjonusta Arnar Ingélfssonar

Bélstrarinn

Bélstrun Oskars Sigurdssonar

Bélsturverk sf.

Bon-Fus

Brimborg ehf.

Brimdal ehf.

Brimrin ehf.

Bros-auglysingavorur ehf.

BSR ehf.

BSRB

Baendasamtok [slands

Congress Reykjavik,
radstefnupjénusta

Danfoss hf.

Danica sjavarafurdir ehf.

Dimon Lina ehf.

Duandur ehf. - Ferdadiskotek/karaoke

Dvalar og hjukrunarheimilié Grund

Dyrasimapjénusta Gests

Dyraland ehf.

Dyraspitalinn i Vididal ehf.

Efling stéttarfélag

Efnalaugin Udafoss sf.

Eggert Kristjansson hf.

Egilsson hf.

Eignamidlunin ehf.

Ellen Ingvadéttir 16gg. démtulkur og
skjalpydandi

Endurskodun Flékagdtu 65 sf.

Endurskodun og reikningsskil hf.

Equant 4 [slandi ehf.

Erla ehf.

Erluis

Ernst & Young

Esja Geedafeedi ehf.

Extén ehf.

Eyrir Fjarfestingafélag ehf.

Fasteignasalan Gardur

Faxafléahafnir

Felgur-smidja ehf.

Ferd og saga

Ferill ehf. - Verkfraedistofa

Ferskar kjotvorur hf.

Félag bokagerdarmanna

Félagsbustadir hf.

Firmaskra Islands

Forum Légmenn

Fosshétel

Fraktflutningar ehf.

Freedslumidstod Of

Fréken Julia ehf

Fonix ehf.

G.A. hasgogn ehf.

G.B. Tjénavidgerdir ehf.

Gallabuxnabugdin - Kringlunni

Gardmenn ehf.

Gastec ehf.

Gaski ehf. - Sjukrapjalfun

Gissur og Palmi ehf.

Gjogur hf.

GLAMA / KiM Arkitektar ehf.

Glébrystingur ehf.

Gléey hf.

Gluggasmidjan ehf.

Grand hétel Reykjavik

Grésteinn ehf.

Grensdéskirkja

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn

Gudmundur Jénasson ehf.

Gull & silfur ehf.

Gullkistan

Gullsmidurinn i Mjédd

Gunnar Eggertsson hf.

H.H. radstefnupjénustan

Haagensen ehf.

Hafgeedi sf.

Hafnarsmidjan ehf.

Hagbét ehf.

Halldér Jénsson ehf.

Harka ehf.

Harfinnur ehf.

Hargreidslustofa Heidu

Hargreidslustofa Hollu Magnusdéttur

Hargreidslustofa Régnu

Hargreidslustofan Harmidst6din

Harsnyrtistofa Déra

Harsnyrtistofan Grand

Harsnyrtistofan Greifinn

Hataekni ehf.

Heildverslunin Glit ehf.

Heilsubrunnurinn ehf.

Heilsuvérur ehf. -- www.arka.is

Heimabié/James Bond

Heimsferdir hf.

Helgason og Co. ehf.

Henson hf.

Herrafataverslun Birgis ehf.

Hjalpraedisherinn & islandi

HM Flutningar ehf.

Hétel Cabin ehf.

Hétel Leifur Eiriksson ehf.

Hétel Odinsvé

Hreinsibilar ehf.

Hreyfill

Hreyfing - heilsuraekt - Framvordur

Hrif - Heilsuefling innan fyrirteekja

Hringréas hf.

HU - Vegamét

Hugmét ehf.

Hofdakaffi ehf.

Hoskuldur Seemundsson

Icelandic Fish & Chips ehf.

Icelandic Group

IcePharma

18jupjélfafélag Islands

IDNO

1ontré ehf.

ISAGA ehf.

isbud Vesturbzejar ehf.

islandspéstur hf.

[slandsstofa

islensk endurskodun ehf.

Islenska umbodssalan hf.

is6l ehf.

ipréttabandalag Reykjavikur

J.K. Bilasmidja hf.

J.S. Gunnarsson hf.

Jafnveegi - Aveda ehf

Jardfraedistofan ehf.

Jens Gudjénsson hf.

Jeremias ehf.

JGG ehf.

K. Nordfjord ehf

K. Pétursson ehf.

Kaffi Sélon

Kandis ehf.

Katla - Edal hf.

Kapélska kirkjan 4 islandi

Kemis ehf.

Kj. Kjartansson hf.

Kloépp hf. vinnustofa Arkitektar-
Verkfraedingar

KOM Almannatengsl|

Kristjan G. Gislason ehf.

KTM island ehf

Kulan séluturn, vidoleiga og isbud

Kvika ehf.

Kvikk pjénustan ehf.

Keelitheimur ehf.

Keeliteekni

Lambafell ehf.

Landar ehf.

Landssamband eldri borgara

Landssamband sl6kkvilids- og
sjukraflutningamanna

Lauganeskirkja

Léshusid ehf.

LETURPRENT

Lindin, kristid utvarp Fm:102,9

Listasafnid Hotel Holt ehf.

Litagledi ehf, mélningarpjénusta
5.8931955

Litir og fondur - Handlist ehf.

Lifland hf.

Ljésin ehf.

Loftstokkahreinsun ehf S: 893 3397

Lyfjaver apétek

Lysing hf.

Leeknasetrid ehf.

Loggildir Endurskodendur ehf.

Logmannsstofa Gudbjarna
Eggertssonar ehf.

Légmannsstofa Gudbjarna
Eggertssonar ehf.

Légmannsstofa Marteins Méssonar

Légmannsstofa Olafs G. Gustafssonar

Magnus Andrésson

Mannréttindaskrifstofa Islands

Marport ehf.

Mélarameistarafélagid

Mélarameistarar ehf.

Méalaramidstddin ehf.

Malarasmidjan ehf.

MD Vélar ehf.

MEBA - Magnus E. Baldvinsson sf.

Menn og mys ehf.

Merkismenn ehf.

Motus ehf.

Moadir Nattdra ehf.

Myllan Braud hf.

Meedrastyrksnefnd Reykjavikur

Mork ehf. grédrarst6d

NASDAQ OMX Kauphéllin 4 Islandi

Nexus

Nyi dkuskélinn ehf.

Nyja sendibilast6din hf.

Og Fjarskipti ehf.

Oliudreifing ehf.

Opin kerfi ehf.

Optima

Opus légmenn ehf.

Opus légmenn ehf.

Orkuvirki ehf.

0. Johnsson & Kaaber ehf.

Olafur borsteinsson ehf.

Osal ehf.

Parlogis hf.

Penna ehf.

PG bjonusta ehf.

PH Eignir ehf.

Pipar og salt

Pixel Prentpjénusta ehf.

Pipulagnaverktakar ehf.

Pldsmarkadurinn Hatuni 10b ehf.

Prikid

PWC Leagal

Pokkun og flutningar ehf.

R.J. Verkfreedingar ehf.

Rafés ehf.

Rafco ehf.

Rafneisti ehf.

Rafstilling ehf.

Rafsvid sf.

Raftidni ehf.

Rafteekjapjonustan sf.

Rafpjonustan ehf.

Rakarastofan sf.

RARIK hf.

Reki hf.

Rekstrarfélagid Kringlan

Rikki Chan ehf

Rolf Johansen & co. ehf.

Rossopomodoro veitingastadur

Rotary-umdaemid 4 fslandi

S.B.S. innréttingar

S.IiBS.

Sameinadi lifeyrissjédurinn

Salarrannsoknarfélag islands

Sedlabanki Islands

Seljakirkja

SFR - Stéttarfélag i almannapjénustu

Shalimar veitingastadur

Sigurborg ehf..

Sindrafiskur ehf.

Sinus ehf.

Sjélfsbjorg Landssamband Fatladra

Sjélfsteedisflokkurinn

Sjémannadagsrad

Sjovélar ehf.

Sjtikrapjalfunarstod Onnu K. Ottesen

SKALLI

Skartgripaverslun og vinnustofa
Eyjélfs

Skerjaver ehf.

Skolphreinsun Asgeirs

Skorri ehf.

Skégarbeer, hjdkrunarheimili

Skéverslunin Bossanova hf.

Skévinnustofa Halldérs
Gudbjornssonar

Skulason & Jénsson ehf.

Slokkvilid Hofudborgarsveedisins

Snyrti- og tiskuvoruverslunin
Sigurboginn

Snyrtistofan Arsél i Grimsbae

Sneeland Grimsson ehf. Hépferdabilar

Sokkabudin Cobra

Sportbarinn ehf.

Stansverk ehf.

Stepp ehf.

Stilling hf.

Stja sjukrapjalfun ehf.
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Af erlendu samstarfi

emsp

Eftir Berglindi Olafsdéttur og Bergbéru Bergsdéttur

| maf sidastlidnum var haldinn fundur
norreenu MS-félagana samhlida

fundi EMSP (European MS Platform).
Greinarhofundar séttu fundina fyrir hond
MS-félagsins.

Norrzena MS-radio

Sameiginlegt fyrir 6ll Nordurlondin er mikill spenningur
fyrir komu fyrstu MS-téflunnar, Gilenya (Fingolimod). |
Ollum léndum er hafinn undirbdningur ad pvi ad fa
sampykki parlendra lyfjaeftirlitsstofnana og dakveda
reglur um medferd og val & sjuklingum. Pad virdist po
ekki etla ad vera jafnaudvelt i Ollum I6ndum, sist |
Noregi. Par vilja yfirvold fa sannanir fyrir samfélagslegri
ardsemi af pvi ad gefa Gilenya umfram eldri og ¢dyrari
lyf. Noregur mun pvi ad likindum ganga aftur i gegnum
sama ferli og med Tysabri. [ 6llum [6ndum er reynt ad
leggja sérstaka dherslu 4 ungt félk med MS en misvel
gengur ad na til ungs folks.

Fyrir norraena fundinn skila oIl MS-félogin skyrslu um
hvad efst er @ baugi og um starfsemi félaganna halfa
arid par 4 undan. Island greindi frd ndmskeidum og
félagsstarfi sem i bodi er fyrir félagsmenn og sagdi fra
fundum sem ferda- og lyfjahdpur MS-félagsins hefur
haldid & landsbyggdinni til a0 segja fra starfsemi
félagsins og lyflamalum. Ur skyrslum hinna landanna
verdur hér teept & pvi helsta:

Noregur

Norska félagid hefur ad undanférnu lagt dherslu & born
og ungt folk med MS. Félagid telur ad morg born séu
med MS en an réttrar greiningar. Félagid skipulagdi pvi
malping & MS-daginn par sem fenginn var bandariskur
sérfreedingur { bornum med MS. Markmidid var ad
auka skilning og pekkingu folks um ad born geti lika
fengid MS. Slikt auki likur @ greiningu & byrjunarstigi og
bornin fai pannig videigandi lyflamedferd, skélagongu
vid heefi og foreldrarnir fullnaegjandi og naudsynlegar
upplysingar.

P& st6d félagid einnig fyrir helgarnéamskeidi par sem
fiolskyldum barna med MS var gefinn kostur & pvi ad
hittast og kynnast, skiptast a reynslu og fa fraedslu.

[ flestum deildum félagsins vitt og breitt um landid er
fulltrdi eda tengilidur ungs félks med MS. Félagio reynir
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ao standa fyrir fundum pessara fulltrda arlega pannig
a0 fara megi yfir pau mélefni sem efst eru & baugi
hverju sinni og snerta ungt félk med MS. A sidasta
fundi var til deemis reett um vidbrogd vid pvi pegar
einstaklingur hefur ekki lengur sjélfkrafa rétt til sjukra-
peninga og taka parf dakvoroun um hvort vickomandi
hafi moguleika & pvi ad koma (aftur) & vinnumarkad.
Svipj6d

[ Svibj6d er ekki sérstakt MS-félag heldur er félagid,
NHR, samtok félks med alls konar tauga- og hreyfi-
l[dmunarsjukdoéma, svo sem, auk MS, Parkinson, heila-
bléofall, heilalbmun og peirra sem hafa fengid axli i
heila eda maenu.

[ skyrslu félagsins kom medal annars fram ad gefin
hafi verid Ut bok sem etlad er ad auka almenna vitund
um MS og dlik einkenni sjikdémsins. Henni er jafnframt
etlad ad auka vitund heimilisleekna um ¢lik einkenni
sjukdémsins svo peir verdi feerari um ad greina MS-
einkennin 4@ byrjunarstigi pannig ad senda megi
viokomandi strax afram til taugaleeknis. Pannig féi folk
med MS svo fljétt sem audid er tilhlydilega medhondlun
0g studning. Bokin er einnig atlud stjornmalamonnum
0g 00ru heilbrigdisstarfsfolki til a0 auka skilning peirra a
pvi ad med réttri og timanlegri greiningu og medferd
aukist moguleikinn & betra lifi félks med MS, auk pess
sem pad er samfélagslega hagkveemt. (A Islandi hafa
Sidareglur gddra starfshdtta um réttindi og lifsgaedi olks
med MS-sjukddminn verid gefnar Ut { sama tilgangi.)

P& hefur félagid stadio fyrir helgarnamskeidum par
sem ungt folk hittist og feer freedslu um sjukdéminn,
medhondlun, daglegt Iif med MS og um félagid. Petta
hafa verid vinsael nédmskeid. Saenska félagid hefur
einnig stadio fyrir fraedslu fyrir nygreinda og er nu verid
a0 préa namskeidin pannig ad pau verdi haegt ad seekja
& netinu.

Danmork

Danska MS-félagid skyrdi fra pvi ad peim pyki sem
skorti & skilning sveitarfélaga @ réttindum fatladra.
Medal annars hefur verid mikil umraeda um kostnadar-
patttoku sveitarfélaga i rafskutlum til fatladra en malefni
fatladra eru hja sveitarfélogum { Danmaorku. Malid er ad
fram til 2008 voru skutlurnar flokkadar samkvaemt
[6gum sem hjalparteeki. Pannig var fotludum heimilt ad



fa rafskutlur @n endurgjalds en po6 ekki til eignar, &
sama héatt og hér gildir um hjalparteeki. Eftir kvortun fra
sveitarfélagi voru rafskutlur skilgreindar upp a nytt sem
neysluvara og pannig er sveitarfélogum nd einungis
skylt ad greida helming kostnadar vid nyja skutlu. Med
bessu er verid ad segja ad rafskutlur séu fotludum ekki
naudsynlegar og ad haegt sé ad notast vid onnur
hjalparteeki, svo sem hjolastdla, til ad komast & milli
stada og i budir. Danska MS-félagid hefur na hafio
undirbdning ad malsokn til ad fa skilgreiningu & rafskutlu
breytt aftur til fyrra horfs.

Finnska félagid mun fagna 40 dra afmeeli sinu neest-
komandi haust og verdur haldid upp & pad med ymsu
moti, svo sem ritgerdar- og ljésmyndasamkeppni, mal-
pingum, fraedslukvoldum og rannséknum ymiss konar.

Finnsk rannsékn bendir til ad helsta hindrun pess ad
vinnuveitendur radi fatlad folk i vinnu sé skortur a
trausti, auk fordéma i gard fatladra. Sérstakar adgerdir
munu verda kynntar sem mida ad pvi ad koma folki
(aftur) 1 vinnu. Félk sem hefur skerta vinnugetu er ekki
einsleitur hépur og hefur pvi margt ad bjéda a vinnu-
markadi.

| Finnlandi hefur pjénustupdrf aldradra og fatladra
aukist eins og & hinum Nordurléndunum. [ pvi 4rferdi
sem nu er pydir pad minna flJarmagn & hvern einstakling
er parfnast pjéonustunnar og feerra starfsfolk. Sveitar-
félog hafa sameinast og pjonustan verid einkaveedd.
Jafnhlida hefur eftirlit sveitarfélaga med pjonustunni
versnad. Ny log eiga pd ad auka valmoguleika folks um
hvernig pad nytir sér pjénustu til aldradra og oryrkja. pvi
midur er pad po svo ad sveitarfélogin veita mismunandi
bjénustu og pvi skiptir buseta viokomandi mali. Finnska
MS-félagid rekur endurheefingarstofnanir, medal annars
dagvist og hefur pad fundid vel fyrir nidurskurdi f
starfsemi sinni.

EMSP

Radstefna EMSP (European MS Platform) ad pessu
sinni bar yfirskriftina hydlpar- og leekningateeki fyrir MS-
félk. Fyrirlesarar komu vida ad og fjolludu um margvisleg
malefni, svo sem mikilveegi patttoku sjuklinga i vinnu
evropsku lyfjastofnunarinnar, fyrirbyggjandi  MS-Iyf,
medferdir vid sposmum, upplysingar um ymiss konar
hjalparteeki og margt fleira.

Préfessor Michel Clanet, forseti ECTRIMS i Frakklandi
freeddi okkur um MS-Iyf. A pessum vettvangi hefur
pegar verid reett mikid um lyfid Gilenya (Fingolimod),
sem vonandi verdur adgengilegt 4 Islandi 4 pessu &ri.
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Bergpéra og Berglind: A pessum vettvangi freedumst vid um
margvisleg malefni og rannsoknir sem tengjast sjikdémnum
og deilum reynslu okkar med 6drum.

Clanet for einnig yfir helstu asteedur pess ad lyfinu
Movectro (Cladribine) var synjad um markadsleyfi i
Evrépu, en par vo pyngst aukin tidni krabbameins |
patttakendum f kliniskum préfunum lyfsins. Hann kynnti
einnig rannsoknir & lyfjunum Teriflunomide, Laquinimod
og Fumarate. Hann sagdi fra pvi ad a svidi lyfja til inn-
toku um munn veeri ad vaenta mismunandi lyfja sem
virka @ mismunandi hluta 6éneemiskerfisins og meo
mismunandi 0ryggi, en mikilla breytinga veeri ad veenta
i meoferd sjuklinga @ naestu 2-3 arum.

Sprautulyfid Tysabri (Natalizumab) var einnig til
umraedu. Fronsk gogn syna ad eftir eitt ar & lyfinu hefur
ordi0 46% framfor hja sjuklingum samkveemt EDSS
kvardanum og 48% framfor eftir tvo ar. Heettan @ PML-
heilabdlgu er heest eftir meira en 24 inngjafir, minnkar
svo eftir 36 inngjafir en fer aftur heekkandi eftir 42
inngjafir. Ymsar leidir hafa verid reeddar til ad minnka
heettuna @ pvi ad sjuklingar fai pessa heettulegu
aukaverkun, svo sem ad profa sjuklinga fyrir veirunni
sem veldur honum.

A0 lokum kynnti Clanet rannsoknir @ sprautulyfinu
Alemtuzumab en rannsoknir & pvi eru nu i 3ja fasa.
Ymsar aukaverkanir og heettur hafa komid i ljés vid
notkun lyfsins en bida verdur frekari nidurstadna.

Fleira ahugavert

Talsvert var reett & fundinum um kannabis sem meofero
vid sposmum og péa i formi munnudalyfsins SATIVEX,
bar sem ,vimu“ ahrifum efnisins hefur verid eytt, sem
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hefur synt g6dan drangur i medferd & sposmum. Lyfid
hefur pegar verid sampykkt til notkunar i nokkrum
|6bndum, til deemis Bretlandi, Spéni, Pyskalandi og
Danmorku.

Marijke Duportail, idjupjalfi flutti einkar ahugaverdan
fyrirlestur um breytingar sem heegt er ad gera & heimil-
um og vinnustdédum til ad audvelda daglegt Iif. | fyrir-
lestrinum voru margar myndir sem s0gdu meira en
morg ord og bendum vid & heimasidu EMSP www.
emsp.org par sem haegt er ad nélgast sleedur fra ollum
fyrirlestrum radstefnunnar.

P& deildi Daniel Cooper, ungur MS-ingur fréa Bret-
landi, reynslu sinni af pvi ad nota pvaglegg. Daniel var
mjog einleegur og opinskar i frdsdgn sinni og uppskar
mikio lo6fatak. Erfidast fannst honum ad vidurkenna ad
hann pyrfti & pessu hjélparteeki ad halda og leera 4 pad,
en eftir ad hann var kominn upp & lagid med ad nota
pad, hefur pad audveldad Iif hans til mikilla muna.

Angela Smith Davies, sjukrapjélfari fra Bretlandi,
kynnti nyja teekni [ hjélparteekjum til ad audvelda gang
og handahreyfingar. Préad hefur verid taeki sem fest er
um kélfa og gefur bod i taugar sem stjorna lyftivodum
fotar. Bergporu baudst svo ad profa slikt teeki og fannst

henni pad athyglisvert. Samsvarandi teeki hefur verid
proad fyrir handleggi. Spennandi verdur ad sja frekari
proun & pessu svidi og hveneer vid munum eiga kost &
ad fé slik teeki hér 4 Islandi.

Unga folkid

Samhlida rddstefnunni var haldid svokallad ungdéms-
bing. Vid pessar bradungu stollur vorum reyndar of
gamlar til ad sitja hana en umreedum og nidurstooum
var midlad til allra. Patttakendur voru 20 fra 14 Iondum
og héfou fré miklu ad segja. | stuttu mali voru nidur-
stédurnar 4 pa leid ad ungt folk vill taka patt i starfi MIS-
félaga en & sinum forsendum. Naudsynlegt er ad ungt
folk eigi sér fulltrda i stjérnum félaganna og geti haft
ahrif & starfid. Einnig var reett um mikilveegi félagslegra
midla svo sem fésbdkarinnar og hvatt til stofnunar slikra
sidna.

Pessir vordagar | Brussel voru péttskipadir og fr60-
legir. Patttaka i alpjédlegu samstarfi, einkum norreenu
og evropsku, gefur okkur  MS-félaginu mikid. A pess-
um vettvangi faum vid 6metanlegt teekifeeri til ad freed-
ast um margvisleg malefni og rannséknir sem tengjast
sjukdéomnum og deila reynslu okkar med 6orum. m
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Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Stjérnuegg hf.

Stolpi ehf.

Studio Granda ehf.

Styrktarfélag lamadra og fatladra

Sveinbjorn Sigurdsson hf.

Sveinsbakari ehf.

Svipmyndir

Syningakerfi ehf.

Solufélag gardyrkjumanna

T. ARK teiknistofan ehf

Takk hreinleeti ehf.

Talnakdnnun

Talpjélfun Reykjavikur ehf.

Tannalfur sf.

Tannlaeknastofa Bjoérns borvaldssonar

Tannleeknastofa Gudranar
Haraldsdéttur

Tannlaeknastofa Jon Birgis
Baldurssonar

Tannleeknastofa Sigurjéns
Arnlaugsson ehf.

Tannleknastofan Gleesibeae

Tannréttingar sf.

Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar

Tannsmidi Marteins

Teiknistofan Trod - tst.is

Teiknivangur, teiknistofa

TGM Réadgjof

Tilraunast6d Haskdla lslands i
meinafreed

Timaritid Lifandi Visindi - Elisa
Gudrun ehf.

Tjénamat og skodun ehf.

Toppfiskur ehf.

Ténastodin ehf.

Trausti Sigurdsson tannleeknir

TREX Hopferdamidstddin ehf.

Trésmidjan Jari ehf.

Tanpdkupjénustan ehf.

Teeknigardur hf.

Télvar ehf.

Télvu- og verkfraedipjonustan

Télvu-og teeknipjonustan hf.

Urridafoss ehf.

Utfararstofa islands ehf.

Utfararstofa kirkjugardanna

Utgerdarfélagio Frigg ehf

Utkall ehf.

Valholl fasteignasala ehf.

Varahlutaverslunin Kistufell ehf.

Varmés ehf.

Veidikortid.is

Veidipjénustan Strengir

Veitingahtsid Cartisé

Veitingahsid Jomfrdin ehf.

Verdlistinn v/Laugaleek

Verkfreedistofan Afl og Orka hf.

Verkfreedistofan Ice Consult ehf.

Verkfreedistofan VIK ehf.

Verkfaerasalan ehf.

Verkis hf.

Verksyn ehf.

Vernd - Fangahjélp .

Verslunarteekni ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.

Verslunin Rangé sf.

Vesturgardur ehf.

Vélvik ehf.

Vid og Vid sf.

Viking-hus ehf.

VM - Félag vélstjora og
malmteeknimanna

VSO radgjof ehf.

Wilsons Pizza ehf.

paktak ehf.

bin verslun ehf.

brainn Skéari ehf.

bverfell ehf.

Ogurvik hf.

Orninn Hjél ehf.

Seltjarnarnes

About Fish [slandi ehf.

Arctica Finance ehf

Horn i horn, parketlagnir

Lég og réttur ehf.

Nesskip hf.

Prentsmidjan Nes ehf v.Nesfrétta

Seltjarnarneskirkja

Tannlzeknastofa Ragnars O.
Steinarssonar ehf

Onn Verkfreedistofa ehf.

Vogar

Café Blue - Blatt ehf

Harsnyrting Hrannar

V.P. Vélaverksteedid ehf.

Képavogur

A P Varahlutir - Verslun ehf.

Allianz hf.

Allt mdgulegt ehf.

Arinsmidi A-O - J6n Eldon Logason

Arnarljés

Axis htisgogn hf.

B & T bilaréttingar og sprautun ehf.

Babysam Skeifunni 8

Béra Sigurgeirsdottir

Bifreidaverkstaedi Fridriks Olafssonar

Bifreidaverksteedid Toppur

Bilalokkunin hf.

Bilapvottast6din Lodur ehf.

BJ-verktakar ehf.

Bjorg Traustadoéttir

Bliki- Bilamalun og réttingar ehf.

Blikkform ehf.

Blikksmidjan Vik ehf.

Body Shop

Bokasafn Képavogs

Bokun sf. Endurskodun

Brostu ehf.

Bunustokkur ehf.

Byggdapjonustan, békhald og radgjof

Cafe Adesso

Conis ehf. - Verkfreediradgjof

Debenhams Sméralind

Digraneskirkja

DK Hugbunadur ehf.

Egilsborg

Eignarhaldsfélag Brunabdtafélags
Islands

Einar Beinteins ehf. - Dikalagnir- og
Veggfédrun

EXPO v/Byko ehf.

Fasteignamidstddin Hus og hybyli ehf.

Ferdafélagar ehf.

Ferli ehf.

Fiskbudin

Frikirkjan Kefas

G. Sigurdur Jéhannesson ehf.
Gistiheimilio BB 44
Grasavinafélagid Gunnarshélma
Grodrastddin Stord

Hannes Wohler & co
Hardbakur ehf.

Hefilverk ehf.

Hellur og gardar ehf.

Hexa ehf. heildverslun

Hilmar Bjarnason ehf., rafverktaki
Hépferdabilar Teits Jonassonar ehf.
Hugbunadur hf.

isform sf.

islandsspil sf.

islenskt marfang ehf.
Jarnsmidja Odins ehf.

Jén og Salvar ehf.

Klukkan verslun

Landvélar ehf.

Listinn - www.listinn.is
Ljésvakinn ehf.

Loft og rafteeki ehf.
Modelskartgripir

Nesstél ehf.

Nian ehf.

Nian ehf.

Nobex ehf.

Pottagaldrar Mannreekt i matargerd

Prjénastofan Anna sf.

Purgo ehf.

Radio-Raf

Rafbreidd ehf.

Rafgeisli ehf.

Rafholt ehf.

Rafkép-Samvirki ehf.

Rafmidlun ehf.

Rafport ehf.

Rafsetning ehf.

Rafteekjavinnustofa Einars
Stefanssonar

Reynir bakari ehf.

Réttir bilar ehf.

Saumagallery JBJ

Sebenhams Smaralind

Sjukranuddstofa Silju

Sméri s6luturn

Sneaelandsskoli

Sélsteinar ehf

Stikuvik ehf. Byggingarfélag - Elka

Stimpill ehf.

Stiflupjénustan ehf.

Sudurverk hf.

Sumarseela

Tannleeknastofan Smarinn

Tannleekningastofa Péris Gislasonar

Tannsmidastofan sf.

Tinna ehf.

Vaki - Fiskeldiskerfi hf.

Varmi ehf.

Vegamélun ehf.

Veitingapjonusta Larusar Loftssonar

Vélaleiga Auberts

Vidd ehf.

VSI Oryggishénnun og radgjof ehf.

Xit hérstofan

borvar Hafsteinsson

pvegillinn

Gardabaer

Andromeda

Bokasafn Gardabaejar

Bokasafn Gardabeejar

Endurskodun og radgjof ehf.

Gardabeer

Geislateekni ehf. - Laser-pjénustan

Golfpjonusta islands - Parketlangir
og slipun

H. Filipsson ehf.

Hafnasandur hf.

Hannes Arnérsson ehf.

Hurdaborg - Crawford hurdir

Jarnsmidja Arna H. Jonssonar ehf

Klinisk tannsmidja Kolbranar

Loftorka ehf.

Marel ehf.

Sportis ehf

Stéalsmidjan ehf.

Tannleeknastofa Engilberts
Snorrasonar

Val-As ehf.

Vefur ehf.

Verkhoénnun - Teeknisalan ehf.

Wiirth 4 [slandi ehf.

Oryggisgirdingar ehf.

Hafnarfjordur

1711 ehf.

Adalskodun hf.

Alexander Olafsson ehf.

As - fasteignasala ehf.

Barkasuda Gudmundar ehf.

Batteriid ehf.

Bessastadasokn

Bilaverk ehf.

Blikksmidi ehf.

Byggingafélagid Sandfell ehf.

Dalakofinn sf. - Firdi

DS lausnir ehf.

Eirikur og Einar Valur ehf.

Endurskodun Omars Kristjanssonar

Fiskistofa ehf.

Fjardarkaup ehf.

Fjérukrain ehf.

Flarlampar hf.

G. Ingason hf.

G.S. murverk ehf.

Gamla Vinhusid - A. Hansen

Gullfari ehf.

Gunnars Majones hf.

H. Jacobsen ehf.

Hagtak hf.

Hérgreidslustofan Lina lokkafina sf.

Harsnyrtistofan Bjort

Hédinn Schindler lyftur hf.

Hladbeer Colas hf.

Hélshus ehf.

Hvalur hf.

fs-ror ehf.

Kjarnamdr ehf.

Kvikmyndahsid ehf.

Kérfubilar hf.

Logfreedimidstodin ehf.

Logmannsstofa Loga Egilssonar ehf.

Maélmsteypan Hella hf.

Musik og sport

Mynstrun ehf.

Nonni Gull

P.H. Verk ehf.

Pappir hf.

PON Pétur O. Nikulasson ehf.

Pylsubarinn

Rafal ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

RB Rum ehf.

Reistara ehf.

Runir Verktakar ehf.

S.B.J. réttingar ehf

Saltkaup hf.

Silo Grofupjénusta ehf.

Sjukrapjélfarinn ehf.

Skerpa - renniverksteedi

Spennubreytar

Stigamadurinn ehf

Svalpufa ehf.

Syningaljés

Tannlzeknast. Agusts J. Gunnarssonar

Tannlaekningastofa Hardar V.
Sigmarssonar sf.

Tor ehf.

Teekni - Stél ehf.

Umbddamidlun ehf.

Uthafsskip ehf.

Varma og Vélaverk ehf.

Veitingastofan Keenan

Verkalydsfélagio Hlif

VSB verkfreedistofa

Keflavik

Alex bila-og gistihus vid Leifstdd

B & B Guesthouse ehf.

DMM Lausnir ehf.

Eggert og Laufey ehf. - Ungé

Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.

Fasteignasalan Asberg.

Fjdlbrautaskéli Sudurnesja

Geimsteinn ehf.

Grimsnes ehf.

Hargreidslustofa Onnu Steinu

Husanes ehf.

isfoss ehf.

islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.

Réin ehf.

Reiknistofa fiskmarkada hf.

Rekstrarpjénusta G.P. ehf.

Reykjanesbeaer

Soho Veislupjonusta

Starfsmannafélag Sudurnesja

Tannleeknastofa Einars Magnussonar

Triton sf. - Tannsmidastofa

Utfararpjénusta Sudurnesja

Verslunarfélagid Abét ehf.
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MS Setrio 25 ara

eftir Purioi Rognu Sigurdarddéttur, framkveemdastjora Setursins

Pann 4. april sidastlidinn fagnadi MS
Setrid 25 ara starfsafmeeli sinu. Var
anaegjulegt ad sja hversu margir komu
og fégnudu pessum timamotum med
okkur starfsfolki og notendum. bar matti
sja fyrrum starfsmenn, adstandendur,
bjénustuadila, birgja og adila fra
Velferdarraduneyti og Tryggingastofnun
rikisins svo einhverjir séu nefndir.

Pad voru kraftmiklir MS-félagar sem stofnudu Dagvist
MS-félags Islands arid 1986. beir pekktu félagsmenn
sem sokum fotlunar vegna MS-sjukdémsins hofou litid
fyrir stafni og einangrudust heima fyrir.

Prir pessara félaga eru enn tengdir starfseminni og
er peim pakkad sérstaklega fyrir 6tult starf og tryggo |

Elin borkelsdéttir, Margrét Olafsdéttir, og Sigurbjérg Armanns-
déttir. Peim var pakkad sérstaklega fyrir 6tult starf og tryggd i
pagu félagsmanna.

it
Svanfridur med déttur og barnabdrnum.
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pbagu félagsmanna en per eru Elin Porkelsdottir,
Margrét Olafsdéttir, og Sigurbjérg Armannsdaéttir.

[ upphafi var Dagvistin opin 3 daga f viku, pa séttu 15
manns pjénustuna og starfsmenn voru 5. | dag seekja
um 75 einstaklingar pjonustu MS Setursins sem veitt er
af 16 starfsmonnum og er starfsemin opin alla virka
daga milli kI 8 og 16. Fyrstu 14 arin s& MS-félag Islands
um rekstur starfseminnar en arid 2000 var rekstrarformi
breytt og hdn gerd ad sjélfseignarstofnun. Rekstrarleyfi
er fyrir 40 einstaklinga 4 dag.

Ekki eru pad eingongu MS-félagar sem saekja pjon-
ustuna pott peir hafi allan forgang. Vid veitum einnig
60rum yngri einstaklingum, fotludum eda langveikum,
endurheefingu og adstod vid athafnir daglegs lifs. Fer
pad eftir adstaeedum hverju sinni og geta peir einstakl-
ingar purft ad bida.

Markmid starfseminnar er ad veita faglega og géda
pjonustu, til ad hver einstaklingur eigi audveldara med
a0 takast 4 vi0 breyttar adstaedur T lifi sinu.

Kristbjérg og bPuridur med Svévu og Séndru starfsménnum
Fastus sem feerdu MS Setrinu loftdynu ad gjof.

Puridur asamt Résu G Bergporsdéttur og Laru Bjornsdéttur fra
Velferdarradi.



Til ad pad megi takast sem best leggjum
vi0 dherslu @ ad hafa i okkar rodum vel
menntad og &hugasamt starfsfolk sem
myndar god tengsl vid notendur, fjol-
skyldur peirra og pa pjonustuadila sem
tengjast hverjum og einum.

Af peim 16 starfsmonnum sem starfa vio
MS Setrid hafa 10 peirra starfad hér lengur
en 10 ar. Starfsmannavelta er litil og synir
bad hversu vel vid naerumst 1 starfi okkar.

MS-félag Islands er okkar sterki bakhjarl
sem & husnaedid vid Sléttuveg og flestan
pann teekjakost sem vid hofum yfir ad rada.
Par ber ad pakka peim fjolda félaga-
samtaka og einstaklinga sem lagt hafa
félaginu lio.

Pegar liti0 er yfir farinn veg er daneegjulegt
a0 sja hvernig starfsemi MS Setursins
hefur vaxid og dafnad & sidastlionum 25
arum

MS-félagid fylgdi starfseminni dr grasi til
14 &ra og sidan hefur hdn haldid dfram ad
proskast i takt vid tidarandann.

Keerar pakkir til ykkar allra. m
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Fyrrverandi starfsmenn komu i heimsékn: Stella, Ragnheidur,
Elsa. Berglind dsamt tveim Svélum sem géafu medferdarbekk.
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Hreyfing sem medferdariurraedi i MS

Eftir Hebu Magnusdattur, sjukrapjélfara MS Setrinu.

bjalfun er eitt af lykilatrioum
bess ad heegja a og draga ur
afleidingum MS-sjukdémsins,
pott ekki sé haegt ad leekna
hann. Rannsdknir syna ad
pjalfun veldur aukningu

a bolguminnkandi efnum
innan taugakerfisins sem
draga almennt ur ahrifum
sjukdomsins.

Pad skiptir miklu mali i medferd & MS ad draga ur
bélgumyndunum i likamanum. Samanburdur var gerdur
a einstaklingum med MS, par sem annar hépurinn var {
goari pjalfun en hinn ekki. Kom 1 ljés vid segulémun ad
beir sem voru i géori pjalfun voru med feerri or/bletti &
heila og meenu. Einnig voru blettirnir frekar minni en hja
kyrrsetufélkinu.

Vid pjalfun eykst einnig framleidsla taugavaxtar- og
bodefna (BDNF og NGF), préteina sem skipta miklu
mali i vexti, vidhaldi og vidgerdum & taugafrumum heil-
ans og meenu. Pannig hafa fundist visbendingar um ad
pjalfun dragi ur ryrnun heilavefs af voldum sjukdémsins
og verji andlega getu og efli minnid.

Breytt vidhorf

Um 1970 var pvi haldid ad MS-sjuklingum ad fordast
bjalfun par sem talid var ad hun yki 4 vandamalid. | dag
eru margar godar rannsoknir sem benda til pess ad
likamleg pjalfun auki likamlegt atgervi og starfsgetu
folks & fyrstu stigum sjukdémsins og vidheldur starfs-
getu folks med allt fra midlungs til fremur mikillar fotl-
unar af voldum sjukdémsins.

Audvitad parf pjalfunin ad vera snidin ad padrfum
hvers og eins. Mikilveegt er ad taka tillit til dagsformsins
og hvila sig inn & milli efinga til ad fordast ofkeyrslu.
Pegar byrjad er & pjalfun (aefingum) er mikilveegt ad

Heba Magnusdattir.

fara rélega af stad og byggja rélega upp
alagio. Meelt er med ad na um 30 mindtna
akafri pjalfun fimm daga vikunnar fyrir
besta arangur, en oll pjalfun skiptir mali.

Pad eru sterkar visbendingar um ad
likamleg pjélfun, hvort heldur lofthad (t.d.
hlaup, ganga, hjélareidar) eda styrktar-
&fingar, beeti voovastyrkinn og skili sér i
beettri gongugetu. Baett gongugeta pydir
a0 vid lengjum pann tima sem vid erum
feer um ad hugsa um daglegar parfir
okkar.

Vitahringur kyrrsetulifs

Algeng einkenni MS, svo sem minni vodvakraftur,
spasmi og preyta, leida oft til vitahrings kyrrsetulifs.
Kyrrsetulifid eykur likur @ ad vid préum med okkur ymsa
adra sjukdoma, svo sem beinpynningu, kranssedasjuk-
déma, hdan blédprysting, hatt kélesterdl, offitu, heila-
bléofall, punglyndi og édkvednar tegundir krabbameins.
En med pjalfun getum vid dregid ur likum & ad fa pessa
sjukdéma og aukid lifsgeedi okkar med pvi ad auka pol,
uthald, lidleika og voodvastyrk likamans.

Lengi hefur verid sannad ad likamleg pjalfun Iéttir
lund og eykur almenna vellidan folks. Oft er meelt med
likamlegri pjalfun sem hluta af medferd gegn punglyndi
par sem pjalfun eykur framleidlsu & taugabodefninu en-
dorfiini, sem gefur aukna vellidunartilfinnigu og haekkar
sarsaukaproskuld likamans.

Pad eitt ad byrja a0 afa gefur pér aukid sjalfstraust,
bu tekur dbyrgd & sjélfri/sjalfum pér. Vio purfum oll ad
trda & okkur sjdlf, ad vid getum tekid petta verkefni ad
okkur, tekid stjorn & eigin medferd og pannig okkar
eigin velfero. m
Efni medal annars tekio fra:

Science News (ScienceDaily, feb.10,2010); Overcoming Multiple Sclerosis.org -Exercise
Sport Medicine 2008; Exercise and Brain Heath-Implication for Multiple Sclerosis

.-_l Landsvirkjun

@ctavis

hagur i heilsu

SMITH &
NORLAND
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Hreyfingin gagnast meér best

segir Gudrun Sigridur Eiriksdottir

Guorun Sigridur Eiriksdéttir greindist med MS &rid
1995. Hun er einnig flogaveik og skrifadi lengi MS-
einkennin 4 hana. ,Eg fékk ymis kdst sem gengu yfir 4
misjafnlega longum tima en for ekki til leeknis vegna
beirra af pvi ég hélt petta veeri bara flogaveikin. Smam
saman var0 mér po ljost ad pad veeri eitthvad annad og
meira ad mér og eftir nokkur sveesin kost arid 1995
nefndi ég petta loks vid Sverri Bergmann, sem var
taugaleeknir minn vegna flogaveikinnar. Hann var fljotur
ad 4tta sig 4 ad ég veeri einnig med MS.”

Eftir ad hafa greinst med tvo langvinna sjukdéma
akvad Gudrdn ad reyna ad gera eitthvad til ad draga ur
ahrifum peirra. ,Adur var ég bara nagli og beit 4 jaxlinn.
Eg haféi verid med flogaveikina sidan ég var barn og
huan hafoi skemmt mikio fyrir mér Iifid 4 unglingsarunum,
en ég reyndi samt ad leida hana sem mest hja mér. Eg
byrjadi ad nota hakju, af pvi ég var farin ad draga
annan fétinn, og bjé mér til prégramm. Eg var kennari
og hafdi verid i veikindaleyfi i heilt 4r. Eg préfadi svo
aftur og for i sérkennslu en pad kom flj6tlega i ljos ad
petta var of mikid éalag fyrir mig og eftir annad
veikindaleyfi akvad ég ad heetta alveg ad kenna.”

Gudrun for ad stunda sjukrapjalfun hja MS-félaginu.
,Mér fannst pad mjog gott, enda farin ad purfa adstod
heima vi0. Pad var &fall ad geta ekki lengur gert allt sjalf,
en hja MS-félaginu s& ég ad margir voru i verri stodu en
ég og ég gat meira ad segja hjalpad sumum hér. Eg
kom alla virka daga til a0 byrja med fram ad hadegi,
formid er best @ morgnana. Nuna er ég reyndar heett a0
koma & fostudégum. | byrjun purfti ég ekki ad taka
modiodal fyrr en undir hddegid, en nuna parf ég pess til
a0 komast af stad & morgnana (modiodal er lyf sem
gefur MS-félki orku). Eg er bara med mitt sérsnidna
&fingaprégramm. Eg stundadi likamspjalfun mikid 4dur
fyrr og veit pvi alveg hvad ég er ad gera.

Eg vinn mikid med Hebu sjukrapjalfara og finn ad
hreyfipjalfunin er pad sem gagnast mér best. Hun
dregur Ur spésmum og linar verki, en ég er mikil
verkjamanneskja og hef préfad ymislegt vio peim i

Guodrdn og Heba i sjakrapjalfun i MS Setrinu.

gegnum tidina, en hreyfingin vinnur best 4 peim. Eg
held pad hljéti ad gilda fyrir alla ad hreyfa sig sem mest.
Fyrir ekki svo l6ngu sidan gilti pad vidhorf ad folk eetti
ekki ad pjélfa pegar pad veeri i kstum. Eg geri pad hins
vegar i minum kostum, sem standa yfirleitt lengi yfir, og
er sannfaerd um ad pad gerir mér gott. Eg geri bara
adeins minna i senn og hvili mig vel & milli. Mér finnst
pad heldur ekki rokrétt ad gera ekkert annad en ad
liggja og hvila sig, pad er ekki pad sem heldur manni
gangandi. Madur verdur ad virkja vodvana, pad er
adalmalio.” m

ONS

NOI SIRIUS

FIT®

FELAG IDN- DG
TAKNIGREINA

Fjaroargrist ..
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Visir félag skipstjornarmanna 4
Sudurnesjum

Keflavikurflugvéllur

Flugpjonustan, Keflavikurflugvelli

Midnesheidi ehf.

Sudurflug ehf. Bygging 787

Grindavik

Bryggjan

Eldhamar ehf.

Flutningapjénusta Sigga ehf.

Grindavikurbeer

Marver ehf.

Seafood Union ehf.

Silfell ehf.

Veitingastofan Vor

Visir hf.

Sandgerdi

Drifas ehf.

Krass ehf.

Nesmdr ehf.

Gardur

Amp Rafverktaki ehf.

Aukin Okuréttindi

Bifreidaverksteedi Sigurdar
Gudmundssonar

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum
Gardvangur

Njardvik

AA Verktakar ehf.

Békhaldspjénustan ehf.

Fitjavik ehf.

Oliuverslun [slands hf.

Trausti Méar Traustason,
murarameistari

Mosfellsbeer

Alafoss - verksmidjusala ehf.

Gardplontustddin Gréandi

Heilsugeeslustéd Mosfells-
leeknisumdaemis

Hlégardur - Veislugardur

isfugl ehf.

Monique van Oosten

Reykjabuid ehf.

www.lost.is

Akranes

Bifreidastdd b.p.p. ehf.

Elkem Island ehf.

GT teekni ehf.

Hardarbakari

Markstofa ehf.

Rundlfur Hallfredsson ehf.

Smurst6din Akranesi sf.

Stedji ehf.

Straumnes ehf., rafverktakar

Verslunin Bjarg ehf.

Verslunin Einar Olafsson ehf.

Vidskiptapjonusta Akraness ehf.

Vignir G. Jénsson ehf.

Borgarnes

Borgarverk ehf.

Békhalds og toélvupjénustan ehf.

Geedakokkar ehf.

Harsnyrtistofa Margrétar

Hotel Brua ehf.

Jorvi ehf. vinnuvélar

Landbuinadarhaskli islands

Landnamssetur islands

Langholt ehf. - Baulan

Laugaland hf.

Matstofan ehf.

Meindyravarnir Ella

PJ byggingar ehf - Hvanneyri

Samtok sveitarfélaga a Vesturlandi

Vatnsverk Gudjon og Arni ehf.

Vegamot - bjonustumidstddin

Velverk ehf.

Vélaverksteedi Kristjans ehf.

Vélaverksteedid Vogaleek

Volundur Sigurbjérnsson

b.G. Benjaminsson
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Reykholt

Solhvorf ehf. Gardyrkjubyli

Stykkishélmur

Ferdapjonustan Krakuvor

HringHétels Stykkishélmur ehf.

Malflutningsstofa Sneefellsness ehf

Narfeyri ehf.

Seefell ehf.

Grundafjordur

Aningin Kverna

GG-Lagnir ehf.

Hrannarbudin sf.

Kaffi 59

Ragnar og Asgeir ehf.

Olafsvik

Fiskidjan Bylgja hf.

Hétel Budir

Hellissandur

Félags- og skélapjon. Sneefellinga

Hradfrystihus Hellissands hf.

Verslunin Virkid ehf.

isafjorour

Fraedslumidstdd Vestfjarda

Gamla bakariid ehf.

H & B verslunarrekstur ehf.

H.V.-umbodsverslun ehf.

Hamraborg ehf.

Hétel isafjordur

isafjardarbeer

Skipsbaekur ehf.

Syslumadurinn 4 [safirdi

Tannsar 4 Torfnesi

Tréver sf.

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.

Utgerdafél. Kjolur

Verkalydsfélag Vestfirdinga

Vélsmidja Isafjardar hf.

Vélsmidjan bristur ehf.

Bolungarvik

A.G. Sjavarafurdir hf.

Bolungarvikurkaupstadur

Fiskmarkadur Bolungarv. og
Sudureyrar ehf.

Héradssjédur
Vestfjardaprofastsdeemis

Jakob Valgeir ehf.

Radhus ehf.

Verkalyds- og sjomannafélag
Bolungarvikur

Vélvirkinn sf.

Sudavik

Vikurbudin ehf.

Flateyri

Greaenhofdi ehf.

RKi Onundarfjardardeild

Patreksfjordur

Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi

Oddi hf.

Vestmar ehf.

Talknafjérour

Bokhaldsstofan Télknafirdi

Garra atgerdin ehf.

Gistiheimilio Bjarmalandi ehf.

Seerost ehf.

TV - Verk ehf.

bérsberg ehf.

Bildudalur

Melédiur minninganna

bingeyri

Brautin sf.

Stadur

S.G. Verksteedi ehf

Hélmavik

Hélmadrangur ehf.

Djuipavik

Fiskvinnslan Drangur ehf

Hétel Djupavik ehf.

Hvammstangi

Adaltak sf.

Bilagerdi ehf.

Braud- og kékugerdin hf.

Hanaping vestra

Veitingaskalinn Vidigerdi

Blonduds

Buinadarsamband Hunapings og
Stranda

Grettir sf, Fjolritunarstofa

Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Marska ehf.

Skagabyggd

Vik ehf.

Saudarkrékur

Bifreidaverksteedi Kaupfélags
Skagfirdinga

Bokhaldspjonusta K.O.M. ehf.

Fisk - Seafood hf.

Kaupfélag Skagfirdinga

Listkdnst ehf.

Ljésmyndapjénustan ehf.

Sjavarledur hf.

Steinull hf.

Tengill ehf.

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Juliussonar

Verslunarmannafélag Skagafjardar

Vorumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi

Ferdapjonustan Bakkaflot

Hestasport - Avintyraferdir ehf.

Langamyri freedslusetur

Muili ehf.

Hofsés

Heidran G. Alfredsdoéttir

Fljot

Ferdapjénustan Bjarnargili

Siglufjérour

Adalbakarinn ehf.

Fiskbud Siglufjardar

Gistihtsid Hvanneyri

Grunnskdli Fjallabyggda

HM Pipulagnir ehf.

J.E. Vélaverkstzedi

Akureyri

Bakariid vid Brinna

Baldur Halldérsson ehf.

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.

Bifreidaverksteedid Baugsbét ehf.

Bilasalan Os ehf.

Bjarg likamsreektarst6d

Blada Kannan ehf.

Bokadtgéafan Tindur - www.tindur.is

Braudgerd Kr. Jénssonar & Co.

Daglegt braud ehf.

Dragi ehf.

Efling sjukrapjalfun ehf.

Eining 18ja

Eldvarnarmidst6d Nordurlands ehf.

EXODUS ehf.

Félag malmidnadarmanna Akureyri

Félagsbuid Hallgilsstodum

Fj6l-Umbod ehf.

Gleraugnasalan Geisli hf./Kaupangi

Harstidiéid Sunna ehf.

Hnyfill ehf.

Holdur ehf.- Bilaleiga Akureyrar

India Karry kofi ehf.

J.M.J. herrafataverslun

Jarnsmidjan Varmi ehf.

Jokla ehf. - flugkaffi

Kjarnafeedi hf.

Keelismidjan Frost ehf.

Litbleer ehf.

Légmannsstofa Akureyrar ehf.

Logmannsstofa Hreins Palssonar hrl.

Légmannsstofan ehf.
Malningarmidstodin ehf.
Medulla ehf.
Medferdarheimilid Laugalandi
Midstod ehf.

Netkerfi og tolvur ehf.
Pedromyndir ehf.

Plastidjan Bjarg - 18julundur

Polyhtdun Akureyri

Rafmenn ehf.

Raftdkn ehf.

Sambherji hf.

Samvirkni ehf.

Sjukrahusid & Akureyri

Soélskdgar ehf.

Straumrés ehf.

Sveitahételid ehf.

Tannleknastofa Ragnheidar
Hansdéttur

Vélaleiga Halldérs G Bald ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

Grenivik

Grytubakkahreppur

Dalvik

G. Ben. Utgerdarfélag ehf.

Gistih.usio Skeid www.thule-tours..is

Harverksteedid

Hybylamalun

Katla hf.

Sportferdir Ferdaskrifstofa - www.
sportferdir.is

Vélvirki ehf.

Olafsfjorour

Freymundur ehf.

ipréttamidstod Fjallabyggdar

Hrisey

Hvatastadir ehf. Eingrunarstd
Geeludyra Hrisey

Husavik

Alverk ehf.

AS - verk ehf.

Bilaleiga Husavikur ehf.

Fosshotel

Gistiheimilié Arbél - simnet.is /arbol

Heidarbeer veitingar sf.

Heimabakari - Edalbraud

Hofdavélar ehf.

Jardverk ehf

Minjasafnid Méanarbakka

Rafmagnsverkstaedi E.G.J6nasson ehf.

Stéruvellir ehf.

Tjérneshreppur

Vermir sf.

Vélaverkstzedid Arteigi

Vikurraf ehf.

Vikurraf ehf.

Laugar

bingeyjarsveit

Myvatn

Elda ehf.

Fjalladyrd

Hétel Reykjahlio

Képasker

Borgartangi ehf.

Réndin ehf.

Vokvapjonusta Képaskers ehf.

Rifés hf.

Raufarhéfn

Onundur ehf.

borshofn

Langanesbyggd

Vopnafjoréur

Ljésaland ehf verktakar

Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir

Birkitré sf.

Bilamélun Egilsstédum ehf.

Boékrad, bokhald og radgjof ehf.

Bélholt ehf.

Dagsverk ehf.

Dvalarheimili aldradra

Fellabakari

Fljétsdalshérad

Fétatak - Fétaadgerdastofa

Gistihtsio Egilsstodum

Hitaveita Egilsstada og Fella

Midés hf.

PV-pipulagnir ehf.

Skogreekt rikisins
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a Eirbberg

Studningssula
— 0ryggi a heimilinu
« Stillanlegt handfang

* Audveld uppsetning
 Hamarkspyngd 136 kg.

Vero: 49.750 kr.

Opid virka daga kl. 9 -18 og a laugarddégum kl. 11 -16 ¢ Simi 569 3100 * Storhofda 25 « www.eirberg.is a

Skrifstofupjén. Austurlands ehf.

Seenautasel ehf.

Tannleeknastofan & Egilsstodum

Tindaberg ehf.

Verkfraedistofa Austurlands hf.

Verslunin Skégar ehf.

Seyaisfjorour

Seydisfjardarkaupstadur

Seyadisfjardarkirkja

Reydarfjordur

Fjardabyggd

Launafl ehf.

Teergesen ehf.

Eskifjorour

Bokabudin Eskja

Egersund fsland ehf.

Eskja hf.

Fjardaprif ehf.

Héradssjédur Austfjarda-
proéfastsdeemis

Neskaupsstadur

G. Skulason vélaverkstzedi ehf.

Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.

Samvinnufélag ttgerdarmanna

Sildarvinnslan hf.

Faskrudsfjorour

Dvalarheimili aldradra

Lodnuvinnslan hf.

Stodvarfjordur

Astrés ehf.

Djupivogur

Berunes, farfugla- og gistiheimili

Hofn

Ferdapjénusta Brunnavéllum

Ferdapjonustan Gerdi

Funi ehf. - Sorphreinsun

Hornabraud ehf

is og aevintyri ehf.

Jaspis Hérsnyrtistofa ehf.

Jokulsarlén ehf.

Malningarpjénusta Hornarfjardar sf.

Menningarmidstéd Hornafjardar

Mikael ehf.

Résaberg ehf.

Skinney - binganes hf.

brastarholl ehf.

Oryggi og geesla ehf.

Selfoss

Arvirkinn ehf.

Bifreidaverksteedid Klettur ehf.

Bisk-verk ehf.

Bokautgéfan Bjork

Bunadarfélag Grafningshrepps

Bunadarsamband Sudurlands

Byggingafélagid Laski ehf.

Dyraleeknapjénusta Sudurlands ehf

E.B. Kerfi ehf.

Efnalaug Sudurlands ehf.

Esekiel ehf.

Fjdlbrautarskoéli Sudurlands v/
békasafns

Fl6ahreppur

Fossvélar ehf.

Freedslunet Sudurlands

Gardyrkjust Sydri-Reykjum 4 ehf.

Gesthus Selfoss ehf.

Hestakrain

Hétel Gullfoss - Biskupstungum og
Brattholti

Jeppasmidjan ehf.

Kertasmidjan ehf.

Kvenfélag Grimsneshrepps

Nesey ehf.

ParaLamp ehf. - Formax ehf.

Rafmagnsverksteedi Jens og Réberts

Rafvélapjonusta Selfoss ehf.

Renniverksteedi Bjorns Jenssen

Reykhusid Utey ehf.- www.utey.is

Réttingar og mélun ehf.

Reektunarsamband Fléa og Skeida

Syslumadurinn & Selfossi

Tannleeknastofa Porsteins

Verslunin iris, Kjarnanum

Olfus ehf.

Olur - Skégraektarstod
Hveragerdi

BP Skradgardar ehf.
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardplontusalan Borg
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Hamrar ehf. - Plastidnadur
Heilsustofnun N.L.F.[.

Hotel Ork - Orkin veitingar
Kjoris ehf.

Raftaug ehf.

SGB ehf.

Sport-Teeki ehf

Okukennsla Eyvindar
borlakshofn

Fiskmark ehf.

Frostfiskur ehf.

Golfklubbur borlakshafnar
Hafnarvogin
Hreingerningapjénusta Sudurlands
borldkshafnarkirkja
Stokkseyri

Durinn ehf. - www.durinn.is
Pétur Ragnar Sveinsson ehf.
Laugarvatn

Laugarvatn ehf.

Fludir

Fludasveppir ehf.
Fogrusteinar ehf.
Vélaverksteedid Klakkur
Hellla

As - Hestaferdir
Asahreppur

Fannberg ehf

Kanslarinn ehf.

Kvenfélagid Sigurvon
Lundur hjukrunar og dvalarheimili
Rang4 ehf.

Rangérping ytra

Vorufell

Hvolsvéllur

Arni Valdimarsson

Bergur Pélsson

Buadfong/bu.is ehf.

Byggdasafnid Skégum

Eining sf.

Héradsbdkasafn Rangaeinga

Kvenfélagid Bergpora i Landeyjum

Vik

Hjallatin, hjikrunar- og dvalarheimili

Hrafnatindur ehf.

Vikurprjon

Hétel Hofdabrekka ehf

Kirkjubzejarklaustur

Ferdapjonustan Geirlandi ehf.

Hétel Laki

Icelandair Hotel Klaustur

RKI Klausturdeild

Vestmannaeyjar

2b ehf.

Bergur ehf.

Bifreidaverkstaedi Muggs

Békasafn Vestmannaeyja

Frér ehf.

Galleri Prydi - Ramin ehf.

Huginn ehf.

isfélag Vestmannaeyja hf.

Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun

Midstddin ehf.

Net hf.

Os ehf.

Pétursey ehf.

Sjémannafélagid Jotunn

Teiknistofa Pals Zéphoéniassonar

Ufsaberg hf.

Vestmannaeyjabeer

Vélaverksteedid Por hf.

Vinnslustddin hf.

Voruval ehf.
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