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Fra formanni

Keeru félagar, gledilegt
sumar
Sumarid heilsar hér a Sléttu-
veginum med ysi og bys,
hamarshéggum og 60rum
peim  tonbrigdum, sem
einkenna  byggingafram-
kvemdir.  Framkvemdir
vid pridja og sidasta hluta
huss félagsins eru sem sé i
fullum gangi og vonir standa til ad
verklok verdi i byrjun névember. Til
verksins hofum vid fengid traustan og
Oflugan verktaka, Sveinbjorn Sigurds-
son hf. Arkitektar viobyggingarinnar
voru Batteriid, Linuh6nnun sa um
burdarpol, lagnir og loftraesikerfi,
sem og verkefnisstjorn og raflagnir
voru i hondum RTS verkfradistofu.
Allir honnudir hafa unnid verk sitt
af altd og kostgaefni. bessi dfangi er
mjog mikilveeg vidobot og gerir starf-
semi Dagvistarinnar fjolbreyttari og
paegilegri fyrir alla, sem par dvelja.
Steekkunin mun hafa pad 1 for med
sér a0 ymiskonar starfsemi, sem
pegar er til stadar i hasinu eftir lokun
dagvistarinnar, svo sem yoga-nam-
skeid, opid hus, hvers konar nam-
skeidahald og fleira, verdur mun
audveldari i framkvemd og hagt
verdur ad auka fjolbreytni og umfang
eftir pvi hvad vid viljum og porfn-
umst. Moguleikarnir eru dtalmargir
og i samvinnu og hugmyndarikri
vinnu préoum vio starfsemina afram.
bao var frabaert hve margir nyttu
sér namskeidin sem haldin voru og
send ut 1 gegnum netid pann 14. og
21. mars sidastlidinn, eda um 800
manns. betta er sonnun pess hve
mikil porf var a utvikkun félags-
fundanna med pessum heetti. Utsend-
ingarnar gera folki audvelt ad fylgjast
med fredsluefni, midlun upplysinga
og 1 reynd vera patttakendur 4 fund-
unum hvar sem er 4 landinu. bad
hefur einnig mikid gildi ad geta horft
4 peettina pegar hverjum og einum
hentar, eda horft 4 pa 4 nyjan leik vid
teekifeeri. Vio munum svo sannarlega

ekki lata deigan siga i
pessum efnum.

begar petta blad kemur
ut verdur heimasidan komin
i nyjan buining med ad-
gengilegra  snidi  hvad
vardar innsetningu upp-
lysinga, sem flytir pvi ad
koma auglysingum, fréttum
og gognum fljétt og skil-
virkt til skila. Pad verdur pa hegt ad
senda myndir og texta til skrif-
stofunnar, 4 ingdis@msfelag.is, sem
unnt verdur ad setja inn. bPad er von
okkar a0 pid verdid dugleg ad senda
fréttir af pvi sem er ad gerast um land
allt, svo viod hin héfum tekifeeri til ad
fylgjast med. Spjallsidan verdur med
sama snidi og adur, enda reynst vel
og flestir geta nytt sér hana i pvi
formi sem hun er nuna.

Framkvemdunum vid bygginguna
verda gerd gdo skil & heimasidunni
og myndir teknar reglulega og birtar
par, pannig sjdum vid hvernig verk-
inu midar og vidbyggingin tekur a
sig mynd. Myndskeio fra Dagvistinni
verdur einnig ad finna a sidunni, sem
og myndir ur ibudinni 4 Sléttuvegi 9,
en pannig verdur petta tvennt kunnug-
legt peim sem hyggjast notfera sér
ibudina eda pjonustu Dagvistarinnar.
Dagyvistin og starfsemin sem par er
rekin verdur okkur pannig Ollum
synilegri, og audveldar kynningu ut 4
vid 4 pjéonustunni sem par er veitt.

Eg held ad ekki sé ofsagt ad MS-
félagio hafi 1 gegnum arin verid i
fararbroddi sjuklingafélaga og haft
hagsmuni MS-folks og fjolskyldna
peirra i fyrirrami. Vid stofnun Dag-
vistarinnar 1986 var brotid blad i
pjonustu vid okkur MS-folk og avallt
hefur verid kappkostad ad st pjonusta
veeri su besta sem vol er 4 hverju
sinni. Med steekkun husnadisins nd
verdu tekid einn eitt skrefid 1 pessa
att. Vio getum verid stolt af félaginu
okkar og hoéldum otraud afram &
s6mu braut.
Sigurbjorg Armannsdottir
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Frodlegur fundur 19. jiuni

~y

bann 19. juni naestkomandi hefst frodlegur fundur
klukkan 16.30 i MS-heimilinu ad Sléttuvegi 5 i
Reykjavik. ba flytur danski taugasérfreedingurinn
dr. Bjorn Sperling erindi um mogulegar breytingar a
hugrenni starfsemi sem fylgt geta MS, en betta atridi
hefur 16ngum verid vidkvemt i allri umredu um sjiuk-
dominn.

Bjormn Sperling utskrifadist fra Kaupmannahaftnar-
haskola 1986. I fyrstu vann hann vid rannsoknir er sneru
ad bradaheilablodfalli, en for sidan ad vinna vido MS-
rannsoknir og lauk nami i taugasjukdomafraedi fra
MS-taugasjukdomadeild Rikisspitalans ario 2003. Fra

Aukin paegindi

arinu 2003 hefur Bjorn stjornad gongudeildinni a
Hillerddspitala sem proast hefur yfir i MS-midstod
Nordur-Sjalands, par sem er badi dagdeild og endur-
haefingarspitali.

Adalahugasvid Bjorns Sperling i MS eru mogulegar
breytingar 4 hugrenni starfsemi sem fylgt geta
sjukdominum og hefur hann haldid fyrirlestra um pad
efni vids vegar 1 Evropu og einnig i Bandarikjunum og
Kanada.

Athugid: Fundurinn verdur einnig i opinni utsend
ingu 4 heimasiou MS-félagsins (msfelag.is).

Leiguibud MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 hefur nyverid
fengid smavegis andlitslyftingu, ny rim og dvd-spilara
svo eitthvad sé nefnt. [budin er leigd t frd einum sélar-
hring upp i eina viku i senn. Hun hentar vel til hvildar
fyrir pa sem bua & hofudborgarsvaedinu og sem dvalar-
stadur fyrir landsbyggdarfolk ad erindast i borginni,

enda 1 naesta hisi vid MS-heimilid. Ibudin er sérhénnud
fyrir fatlada, bjort og rimgod, pannig ad maki og
jafnvel born geta dvalid par med MS-einstaklingnum.

Ahugasamir um afnot af ibudinni eru hvattir til ad
snua sér med goédum fyrirvara til Ingdisar Lindal &
skrifstofu MS-félagsins.

Minningarkort MS-félags Islands

Vid viljum minna félagsmenn og velunnara a4 minningarkortin okkar.

Heegt er ad hringja 4 skrifstofu MS-félagsins eda senda tolvupost a

ingdis@msfelag.is og lata senda kort fyrir sig.
Greidslu er hagt ad inna af

hendi med greidslukortum
eins og Visa og Euro, milli-
feerslu Gr heimabanka eda fa
sendan gir6sedil. A0 gefnu
tilefni viljum vid benda peim
sem vilja visa & MS-félagio i

pumm———

dénartilkynningum 4 ad lata befor Ao b

par fylgja med simantmer

féelagsins: 568-8620.
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Félagsradgjof MS-félagsins

Margrét Sigurdardottir hefur verid
félagsradgjati MS-félagsins 1 brao-
um einn og halfan aratug. Hun
hefur pvi gifurlega reynslu og
pekkingu 4 néanast hverju sem
vidkemur sjukdéminum, peim fjol-
pattu félagslegu og salfredilegu
urlausnarefnum sem sjuklingurinn
og adstandendur hans purfa ad
glima vid. Auk pess ad vinna ar
félagslegum og tilfinningalegum
vandamalum veitir hiin upplysingar
um réttindamal, almannatryggingar
(t.d. ororku- og endurhafingar-
lifeyri), rétt & pjonustu fra Félags-

pjonustunni (t.d. heimilisadstod),
lioveislu, styrki vegna nams, at-
vinnuendurhafingu, busetutrraedi
og fleira.

Margrét er med vidtalstima fyrir
einstaklinga sem og hjona- og fjol-
skylduradgjof a pridjudogum og
fostuddgum 1 hasi MS-félagsins ad
Sléttuvegi 5 1 Reykjavik. Nanari
upplysingar og bdkanir { sima
568 8620 eda 897 0923. Folki af
landsbyggdinni er velkomid ad
hafa samband vi0 Margréti sim-
leidis eda fa tima pegar pad kemur

i hofudborgina. m

Namskeid og sjalfshjalparhopar
a vegum MS-félagsins

Helgarnamskeid fyrir folk af landsbyggdinni

[ vetur verdur haldid helgarndmskeid fyrir nygreint (fra 6
man. — 3 ar) folk med MS i husi MS-félagsins vid
Sléttuveg 5.

Markmidid med namskeidinu er ad folk fraedist um
MS, kynnist 6drum med sjikdéminn og fai studning. A
dagskra verda umradur um tilfinningaleg viobrogd vid
sjukdomsgreiningunni og ahrif MS & daglegt lif. Kynntar
eru leidir til ad adlagast betur og efla styrk patttakenda.
Laknir, félagsradgjafi, hjukrunarfraedingur, idjupjalfi og
sjukrapjalfari veita fredslu. Namskeidid er haldid um
helgi eda fra fostudegi til laugardags (10.00 - 16.30 bada
dagana). Fjoldi pattakenda er 8. Athugid ad naudsynlegt
er ad boka patttoku med godum fyrirvara.

Namskeid fyrir nygreinda med MS
i haust og eftir aramaot
Namskeidid er fyrir folk sem byr a hofudborgarsvaedinu
og 1 nesta nagrenni. Svipud dagskra og hér ad ofan nema
a0 namskeidid naer yfir lengra timabil, p.e. 1 6 skipti (2
kist. 1 senn) og pvi gefst meiri timi fyrir umraedur.
Namskeioid hefst i haust og eftir aramot.

Heegt er ad stofna sjalfshjalparhdp i lok namskeida.

Makanamskeid

Namskeidid er fyrir maka folks med MS og byggist &
freedslu og umreedum. Tilgangurinn med namskeidinu er
a0 folk i somu stoou hittist og deili reynslu sinni.

Akvednir efnispattir eru teknir fyrir eins og ahrif MS a
fjolskylduna.

batttakendur eru 6 - 8, en namskeidid er i 6 skipti og
stendur i 4 - 6 vikur.

Unadsstund med astinni - helgarnamskeid
fyrir hjon og sambiadarfolk

betta vinszla namskeid verdur haldid i haust. Markmioid
med namskeidinu er ad styrkja sambandid og efla pad
sem gott er. Fjallad verdur um samskipti, streitu, adlogun,
hlutverkabreytingar, astina, kynlif, tilfinningar og fleira.
Bent er a leidir fyrir fjolskylduna til ad takast 4 vio breyt-
ingar. Dagskra namskeidsins verdur i formi fraedsluerinda
og verkefna.

Namskeidin hafa verid haldin yfir helgi 4 hotelum uti &
landsbyggoinni. Endilega hafid samband ef ahugi er fyrir
hendi, til deemis & a0 halda namskeid i ykkar heimabyggd!
Fjoldi patttakenda parf ad vera 5-6 por. Leidbeinendur
eru félagsradgjafarnir Margrét Sigurdardottir og Sigridur
Anna Einarsdottir, badar med sérmenntun i hjona- og
fj6lskylduradgjof.

Sjalfshjalparhépar um allt landid

Markmid hopstarfssins er hjalp til sjalfshjalpar. [ hépnum
deilir folk reynslu sinni og erfidleikum med 6drum i
svipudum adstedum. Folk faer studning hvert fra 6dru og
oft myndast vinattutengsl. Hopurinn samanstendur af 6 -
8 manns og algengt er ad folk hittist 1 - 2svar i manudi.

Athugio ado béka parf timanlega 4 namskeidin til ad tryggja patttoku hja Margréti Sigurdardottur, félags- og
fjolskylduraogjafa, eda Ingdisi Lindal & skrifstofu MS-félagsins.



Vidbygging og velunnarar

Framkvaemdir eru na i fullum gangi vid steekkun MS-heimilisins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik.

Pegar husid var hannad arid 1991 var gert rad fyrir ad pad yrdi byggt i premur aféngum. bessi
vidbygging telst vera pridji og sidasti afanginn og verdur um 179 fermetrar ad steerd. Aztlad er ad
heildarkostnadur vid framkvaeemdina nemi 45 milljonum krona.

MS-heimilid gegnir mikilveegu hlutverki sem midstd0
fyrir folk med MS-sjikdominn og pangad sakja yfir 70
einstaklingar pjonustu i viku hverri. Med viobygging-
unni getur félagid enn betur sinnt pvi hlutverki ad veita
MS-f6lki naudsynlega pjonustu, svo sem sjukra- og idju-
pjalfun, hjukrun, leeknispjonustu, félagsradgjof og al-
menna adhlynningu. P4 opnast einnig moguleikar a ad
veita aukna pjonustu, til demis 4 svidi jogaidkunar,
heilsuraektar og almennrar félagsstarfsemi, en slik pjon-
usta er ekki sidur naudsynleg til ad studla ad beaettum
lifsgeedum peirra sem lifa med MS-sjukdéminum.

RO

Steekkun husnzadisins er stor biti fyrir 1iti0 félag og ekki
mogulegur nema med styrkjum fra mérgum velunnurum
MS-folks 4 Islandi. Ohztt er p6 ad segja ad faa hefdi
orad fyrir peim hofdinglega styrk sem félaginu veittist
til pessa verkefnis sidastlidid haust fra Minningarsjooi

Margrétar Bjorgalfsdottur upp & 20 milljonir krona, eda
hatt i helming af heildarkostnadi framkvemdarinnar.

RIICS

Minningarsjodur Margrétar Bjorgolfsdottur var stofn-
adur fyrir um tveimur arum af hjéonunum Poru Hall-
grimsson og Bjorgolfi Gudmundssyni i minningu dottur
peirra sem Iést af slysforum fyrir ramum 17 arum.
Sjodurinn hefur nuna tuthlutad fjérum sinnum samtals
710 styrkjum ad fjarhaed 260 milljonir krona.

RS

bann 1. mars sidastlidinn var mikid um dyrdir i MS-
heimilinu, pegar efnt var til bladamannafundar og kaffi-
samseetis 1 tilefni af undirritun samnings um styrk Minn-
ingarsjods Margrétar og fyrstu skoflustungu fyrir vio-
bygginguna, en hana tok bora Hallgrimsson asamt
Sigurbjorgu Armannsdéttur, formanni MS-félagsins.

Fra undirritun samnings og fyrstu skéflustungu pann 1. mars sidastlidinn.
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[ kaffisamsztinu reis ur seti velunnari MS-félagsins til
margra ara, Helgi Seljan, og flutti frumort 1j60 sitt:

Til MS-félagsins

Ad glada arin lifi sem allra best vid megum

og audga pannig tilveruna, leysa marga praut.

bvi lifsins gjof er einmitt pad dyrasta er vid eigum
og andans kraftur skilar svo mérgum fram & braut.
Og starfid ykkar beinist ad einu og sama midi

a0 auka og baeta gadin og verda svo ad lioi.

Eg fagna hverjum afanga sem ykkur tekst ad fanga
i ykkar goda starfi sem margur njota kann,

pvi margir eiga a lifsgéngunni vegferd erid stranga
og a0sta skyldan jafnan a0 bata heilsurann.

bid hafid 6tul sannad og synt okkur i verki

a0 samhjalpin 1 pessu er gjofult adalsmerki.

Hér flyt ég oskir bestar ad yfir blessun megi

og afanginn sem fagnid pid stoltust nu i dag,
svo morgum verdi gjofull, pau audnustundir eigi
og allt verdi svo til pess ad baeta margra hag.

Og 6skina svo bjarta til heilla svo ég hefi

a0 hollvaettir allt blessi og farsaldina gefi.

Fleiri gooir styrkir

RS

A eftir Helga Seljan kvaddi sér hljods MS-félaginn Jon
Levi med sinn kvedskap:

Eoli manns ég ageett sé

4 hér ar vanda ad greida.
Okkar er ad fanga fé

fram svo verk megi skeida.

Heidra déttur minning ma
modir med verkastudning.
Okkar geta oft er sma
orkan satir rudning.

Jon segist hafa verid seinn fyrir ad koma pessu a blad.
Og pegar heim kom var smavegis eftir i hausnum a
honum. Svo hann tok fram blad og penna og baetti vid:

Nu purfa MS-ingar vel ad vinna
velja efni og smidi trausta.

Adstddu okkar eigum sjalf ad sinna
sjaldan po6 vio hofum heilsu hrausta.

Gledi lifsins gefst oss lengi

gagn er medan andinn vakir.

Snertir baedi drésir og drengi

draumar aldrei verdi slakir. [

MS-félagi Islands hafa borist fleiri styrkir i byggingar-
framkvaemdina. Hér sjaum vid Sigurbjorgu Armanns-
dottur dsamt 60rum styrkpegum ur Menningarsjodi
VISA, sem styrkti okkur um tveer milljonir, og Ingdisi

Lindal, framkvemdastjora MS-félagsins, taka vid
einnar milljon kréona avisun ur hendi Bjorgoélfs Guo-
mundsssonar frd uthlutun ur ataki Landsbankans
»Leggdu goou malefni lid“. m



Sjalfshjalparaefingar - Teygjur

Samantekt: Heba Magnusdattir, yfirsjukrapjélfari d&e MS

Pad er margt sem folk
getur gert heima hja sér
til ad studla ad gaori
hreyfifaerni og vellidan i
kroppnum. Eftirfarandi
efingar er gott ad

gera rélega, teygja ut i
endaferil hreyfingar eins
og heegt er (an sarsauka)
og halda hverri teygju i
30-60 sekundur i senn.
Muna ad anda rélega a
medan &fingum stendur.

1. Teygja fyrir hasin.

Sittu & golfi, eda dynu, eda & riminu
med fotleggina beina fyrir fram pig
(ef pu parft studning vid bakid
skaltu sitja uppi vid vegg). Settu
handklaedi undir tabergid (sja
mynd) og togadu fotinn ad pér. bu
&ttir ad finna fyrir teygju i kalfanum
og upp i hnésbdtina.

2. Teygja fyrir aftanvert laerio.
Sittu eins og i afingu 1, halladu pér
fram, settu hendurnar 4 hnéd og
reyndu ad renna peim nidur fot-
legginn, haltu hnénu beinu. bu attir
ad finna teygjuna {1 aftanverdu
leerinu. Reyndu ad halda bakinu
beinu.

3. Teygja fyrir innrileeri.

Sittu 4 golfi eda rami med hnén og
mjadmir beygd og iljar saman.
Griptu um 6kklana med hondunum
og lattu olnbogana hvila 4 innan-
verdum hnaum. Yttu hnjanum i
sundur med olnbogunum um leid
og pbu hallar pér fram.

J

4. Fotateygja upp vio vegg.
Liggou 4 bakinu, fetur hvili beint
upp vid vegg, rassinn snerti vegg-
inn. Lattu sidan faetur siga til sitt
hvorrar hlidar eins langt og heegt
er. Haldid par og sidan eru fatur
teygdir beint upp aftur.

5. Hnjastada. Fardu 4 hnén 4 golfi
eda dynu. Lattu rassinn siga rolega
nidur a haegri hel og réttu svo aftur
ur pér. Lattu rassinn siga rolega
nidur a vinstri hael, reistu pig aftur
upp. Endurtekid 5-7 sinnum, eda
eins og polid leyfir. Betra ad gera
feerri til ad byrja med og byggja
upp getu rolega!

e——2
B
%' I

6. *Liokun fyrir axlarlioi.

Sittu (eda stattu) og haltu hand-
leggjum beint ut fra likamanum.
Ulnlidir beygdir upp, 16far visi 1t
til hlidanna. Gerodu litla hringi um
axlarlioi. 10 sinnum afram og 10
sinnum aftur.

7. *Liokun fyrir axlarlioi.

Sittu (eda stattu) med bakid beint
og sma bil milli hnjanna. Teygou
annan handlegginn beint upp i loft
og gerdu litla hringi. Endurtaktu
pad sama med hinum. Sidan med
badum i einu.

8. *Bakfetta og bretta.

Fardu a alla fjéra & golfi eda dynu.
Handleggir beinir og lofar flatir &
golfinu. Settu kryppu a bakid um
leid og pu dregur djupt inn andann
og brystir hofoi inn ad bringu.
Andadu fra pér um leid og pu leyfir
bakinu ad siga i att ad golfi og
sveigir hofud upp og aftur (horfou
upp i loft). Endurtaktu 5 sinnum
(eftir getu).

bytt ur bokinni: Symptom Management in Multiple Sclerosis, tekin saman af Randall T. Schapiro taugalaekni. *Smavegis vidbot

fra pydanda, HM.
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Alpjoodleg markmid

Dagana 18.-20. april var
ping 4 vegum alpjodlegu
MS-samtakanna, MSIF,

i London. Sigurbjoérg
Armannsdéttir formadur
og Sverrir Bergmann
taugaleeknir sottu pad fyrir
hénd islendinga, og téku
patt i sitthvorum hluta
bingsins, annars vegar um
félagsleg malefni og hins
vegar leknisfreedileg.

»Pad sem tekid var fyrir 4 for-
mannafundinum var yfirlysingin
fra Kofi Annan framkvamdastjora
Sameinudu pjdédanna um rétt fatl-
adra a vid adra,” segir Sigurbjorg
adspurd um pad helsta sem bar &
géma 1 hennar hluta pingsins. ,,pott
réttur fatladra sé vida jafnhar ann-
arra 1 ordi vill verda misbrestur a
pvi & bordi og Kofi Annan vildi
vekja athygli 4 pvi. Hann setti hana
fram i desember sidastlionum og
fulltraar margra landa hafa skrifad
undir hana, til deemis Sif Fridleifs-
dottir fyrrverandi heilbrigdisrad-
herra hér hja okkur. Neesta skrefid
er sidan ad vera a vaktinni, 1 sam-
radi vid heildarsamtok fatladra hér
a landi, og sja til pess ad stjornvold
fari eftir pessu. bad skiptir gridar-
lega miklu mali fyrir fatlada ad
njota sama réttar og adrir til allra
hluta, nams, busetu, réttindi til lifs
og svo framvegis.

Sidan erum vid ad fara yfir MS-
Atlasinn, gagnabanka sem geymir
upplysingar um MS i 61lum adildar-
londum alpjodlegu samtakanna,
svo sem fjolda MS-einstaklinga,
kynjaskiptingu, pjonustu sem bodid
er upp 4, hvernig hjukruninni er
hattad og svo framvegis. Pad a ad

e
\ Y 4

verda haegt ad fara inn & petta a
netinu og skoda stéOuna i hverju
landi fyrir sig. Pad er verid ad upp-
feera pennan gagnabanka og vid
purfum ad gera pad lika. Hér hefur
til demis baest vid enn eitt segul-
omunartekid, en vid eigum heims-
metid i fjolda slikra taekja midad
vi0 hofoatolu. Sidan verdur petta
opinberlega gefid Gt eda opnad i
samvinnu vid alpjodlegu heil-
brigdisstofunina (WHO).

Vi0 héldum sidan afram ad vinna
med skilgreiningar 4 lifsgedum
okkar folks — ,,the quality of life* —
taka ut og skerpa adalatridin. bPad
er greinilega misjafnt eftir 1ondum
hvernig per eru notadar. Okkur
finnst margt af pessu bara vera
sjalfsagdir hlutir, en annars stadar
eru peir hreinasta bylting. Sums
stadar pykir fint ad nd bara einu af
pessum markmidum. Pad var mikid
talad um ad leggja aherslu 4 ad nota
pessar reglur, eda vidmid, og fyrir
naesta haust eiga allar adildarpjodir
ad vera bunar ad sameinast um
adalreglurnar. P4 munum vid lata
pyda paer a4 pjodtungurnar, pannig
ad per verdi til i hverju landi og
einnig a4 vef MSIF.

[ pessum hopi kynnti ég vefit-
sendingarnar okkar og namskeidin.
bad kom fram ad pessi adferd er
talsvert notud i Bandarikjunum og
Bretar atla a0 fara ad nota petta i
oktéber naestkomandi. beim fannst
petta rosalega merkilegt framtak
hja okkur og pad vekur athygli
hvad folk er taeekniveett hér a landi,
og svo miklu meira en vidast hvar
annars stadar.

Um Dessar mundir eru aod fara i
gang rannsOknir i Bandarikjunum,
Kanada og einhverju Evrépulandi &
MS i bornum. Aldurinn fra nalli og
upp 1 atjan. Markmidid er ad gera

multiple sclerosis
International federation

Sigurbjorg Armannsdéttir. ,, Allir
murar ad falla.*

barnaleekna medvitada um ad born
geti fengid MS. I New York er til
daemis til sérstakur spitali fyrir born
med MS. Hér er ekki vitad um
marga sem hafa fengid MS a barns-
aldri, en pé nokkra undir tvitugu,
til demis fékk ég MS sautjan ara
gomul. Og margir muna eftir ein-
hverju & unglingsarunum sem eftir
4 ad hyggja voru MS einkenni.

bag er eins og allir murar séu ad
falla um hvad MS er og hvad ekki.
Med meiri pekkingu, fleiri la&knum,
pa hefur komid i [j6s ad MS er alls
stadar til. Sjaikdomurinn hefur verio
vangreindur vida um heim og
gomlu myturnar falla hver af ann-
arri, svo sem ad folk greinist ekki
eftir fertugt, ad svarti og guli kyn-
stofnarnir fai ekki MS, MS er til a
Indlandi og uti um allt.

A0 lokum var 16ng umreda um
pa styrki og verdlaun sem MSIF
hefur verid ad veita. Fram kom
tillaga um ad veita miklu fleiri
namsstyrki til ad studla ad pvi ad
fleiri leeknakandidatar sérheefi sig i
MS. bannig veri hegt ad stydja
folk til ndms og rannsokna sem
sneri sidan heim med pekkingu sina
sem nyttist pa 4. Okkur vantar fleiri
taugasérfredinga sem einbeita sér
ad MS. betta er atridi sem kemur
vel til alita hérna hja okkur.“ m
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Medferdarstadall MS i Evréopu

emsp

Eftir Sverri Bergmann taugaleekni

Vonandi er petta skiljan-
leg fyrirsogn, eda heiti,

en petta er pyding min

4 Code of Good Practice
in MS. Kannski er hid
enska hugtak vidara i
merkingu, en ég leet ordid
meoferdarstadal fela i sér
geedi einsog gilda skal
um stadla. Tillogur um
nafngift eru po vel pegnar.

A vegum Evrépusambands MS-
féelaga — EMSP (European MS
Platform) - er nu unnid ad gerd
medferdarstadals fyrir MS 1 Evrépu.
Verkefnio er stutt af Evrépusam-
bandinu og til pess etlast ad oll
aoildarlondin fari eftir pessum
stadli. Vonir standa til ad hann geti
ordid ad fyrirmynd um medferd
annarra sjukdéma 1 taugakerfi, en
medferdarstadlar eru til fyrir nokkra
sjukdéma annarra liffeerakerfa og
eru notadir 1 Evropu.

island eitt af sex

Verkefni petta er ad fara af stad og
pess veenst ad pvi ljuki fyrir arslok
2009. begar hafa verio haldnir tveir
undirbuningsfundir og sa pridji
verdur haldinn i lok mai. Verkefnid
verour pa kynnt itarlega fyrir
fulltraum stjorn- og heilbrigdis-
yfirvalda sérstaklega 1 [ondum Evr-
opusambandsins. Valin hafa verid
sex 16nd til pess a0 leida verkefniod
pott o611 MS-félog Evropu séu
medpatttakendur. Pessi 16nd eru
Bretland, Pélland, Rumenia, Spann,
Pyskaland og fsland. S sem petta
ritar stjornar verkefninu fyrir hénd
Islands, en hefur med sér gott ad-
stodarfolk innan heilbrigdisgeirans.
Ma bar nefna Margréti Sigurdar-
déttur félagsradgjafa, buridi Sig-
urdardottur  hjukrunarfreding og
Sigurbjérgu  Armannsdéttur  for-
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Sverrir Bergmann, taugalaknir.

mann MS-félagsins. P4 munum vid
njota adstodar annarra taugalekna
sem og tolfredings og kynningar-
aodila.

Meoferdarstadallinn tekur ekki
eingdngu til fjolpaettra adgerda a
heilbrigdissvidi heldur og a félags-
malasvidi og til heildarlifsgaeda-
mats. [ sem allra stytstu mali 4 med-
ferdarstadallinn ad tryggja goéda
umoénnun  MS-folksins og veita
sama rétt Ollum med MS-sjuk-
dominn hvar sem er i Evropu, en
talid er ad i alfunni sé um half
milljén einstaklinga med MS. [ dag
er pessu ekki svona farid. Nefnt er
sem demi ad i Pollandi, par sem
sennilega eru nar 50 pusund ein-
staklingar med MS, fai innan vid
eitt pusund videigandi medferd. Til
samanburdar ma nefna ad i byzka-
landi eru 120 - 140 pusund MS
einstaklingar, en par fer yfir helm-
ingur medferd an hafta. betta er
svipad og hja okkur og ekki hagt
ad tala um neinar medferdarhdmlur
hér 1 raun, en yfir 130 einstaklingar
eru hér a fyrirbyggjandi MS-meo-
ferd svo demi s¢ nefnt.

Haegt ad baeta lifsgadin

Enn pekkjum ekki orsék MS sjik-
domsins en fyrir liggur alveg
otvirett, ad med fyrirbyggjandi
meodferd eins og vid ni kunnum,
dsamt einkennatengdri medferd,
ma draga ur einkennum sjukdoéms-
ins, hefta eda seinka framgangi
hans og bata pannig lifsgedi MS-
folks. betta er grundvallaratridi og
pvi skiptir vidurkenndur réttinda-
gaedastadall fyrir MS miklu mali.
Greid leid innan heilbrigdiskerfisins
er pvi mikilveg og ad ekki séu
homlur lagdar 4 rannsoknir og med-
ferdararreedi. Félagsleg réttindi eru
einnig mikilveeg med akvaedum er
taka til breytinga 4 hdgum og geta
pba tryggt aframhaldandi lifsgaedi,
ad pvi leyti sem félagsleg réttinda-
akvadi na til. Lifsgedamat MS-
folksins sjalfs er mikid grundvallar-
atrioi heilbrigdis og félagslegrar ad-
komu.

Kannski er stada okkar hér ekki
svo sleem. Hér er greidur adgangur
ad heilbrigdiskerfinu og ekki homl-
ur & adgengi ad heilbrigdisstéttum,
rannsOknum og medferd. Vert er
b6 ad hyggja ad og gera tillogur um
hvad enn metti betur fara. b4 parf
vissulega ad skyggnast inn { akvaedi
tryggingakerfisins og betrumbeta
pau, pott margt sé par pegar i godu
horfi. En pott petta sé svona hja
okkur, og eftir atvikum nokkud gott
og ad mestu asattanlegt, fer pvi
vidsfjarri ad svo sé um alla Evr-
opu.

Mismunun eytt

Til pess ad MS medferdarstadall i
Evropu geti ordid ad framkvaeman-
legum moguleika og stadreynd parf
ad kynna hann yfirvéldum i 16ndum
Evrépusambandsins og sidan vinna
ad pvi ad sambandid sampykki
hann. bad geri sidan pa krofu til
medlimalanda sinna ad hann sé
virtur 1 hvivetna og eftir honum



farid. Med pvi myndi verda tryggd
heilbrigdis- og félagsleg stada MS-
folks, sem byggd veri 4 lifsgeda-
mati ad nokkru leyti og tryggd
naudsynlegt adgengi og pjonusta.
bannig verdi eytt peirri miklu mis-
munun sem nu er pessu vidkomandi
i hinum einstoku 16ndum Evrépu-
sambandsins. Stadallinn er i senn
gxeda- og réttindafyrirmeeli sem
fara skal eftir. Margt kann okkur
hér ad virdast sjalfsagt mal og ekki
umraodu parft svo edlilegt sem pad
er. En svo er pessu ekki farid um
alla Evropu og mismunun veruleg
milli landa og st6du MS folks vida
verulega abotavant og vart i sam-
remi vi0 skrad og 6skrad mann-
réttindi hvers og eins okkar.

Verkefni okkar

Til pess ad medferdarstadallinn fai
aheyrn og vidurkenningu og skip-
ada framkvemd purfa stadreyndir
a0 liggja honum til grundvallar. Su
vinna er ni framundan hér sem 1
hinum 16ndunum fimm. Faralds-
freedileg vitneskja parf ad liggja
fyrir um sjukdominn i hverju landi
fyrir sig. Vid buum vissulega yfir
pessari vitneskju hér pvi faralds-
freedilegar kannanir hafa endurtekid
verid gerdar 4 MS hér a landi. Enn
parf p6 ad stadfesta pessa vitneskju
og na til helst allra MS-einstaklinga
a landinu, eda ad minnsta kosti 8 af
hverjum 10. Eg sem petta rita mun
pvi leita til ykkar MS-folksins og
fa adstod ykkar vid petta verkefni

— vonandi getur pessi vinna hafist
haust.

Hjalp ykkar allra er mjog mikil-
vaeg og mikils metin og ég verd
tilbtinn til hverra peirra fram-
kvemdapatta sem pid nefnid. Sér-
stakt formeyodublad verdur gert
fyrir 6ll 16ndin par sem fram koma
upplysingar um hvern MS-ein-
stakling en p6 med peim fyrirvara
ad enginn er nafngreindur heldur
adeins kyngreint og aldursgreint.
Upplysingar purfa ad vera um gang
sjukdémsins hja hverjum og einum
og um heilsufarslega og félagslega
stodu, par sem einnig mun koma
fram hvad betur metti fara eda
farid hafa og pa medal annars 1 ljosi
reynslunnar. Upplysingar munu
koma fram um medferd og rann-
soknir og arangur pessa, sem og
upplysingar um afgreidslur og
réttindi félagslegs edlis. bPa verdur
byggt a lifsgaeedamati hvers og eins
MS-einstaklings og pid bedin ad
meta eftir sérstokum spurninga-
lista.

Avinningurinn

Vonandi kemur petta starf okkur ad
gagni hér. Vid attum okkur enn
gleggra a hvad purfi ad gera betur
og skipulegar fyrir MS-folk hvort
heldur tekur til heilsufarslegra eda
félagslegra atrida. bvi verda settar
fram tillogur sameiginlegar fyrir
okkur 6ll i Evrépu og tryggour
framgangur peirra og pa einnig hér.
Heilbrigdis- og félagsmalakerfin

European Map of I

europeanmapofms.org

og raunar fleiri verda ad snida starf-
semi sina med tilliti til pess ad
virda framgang medferdarstadals-
ins. Vid attum ad rada audveldlega
vid petta hér.

Eg endurtek ad pott vid pekkjum
ekki orsok MS ma na miklum
arangri gegn sjukdominum med
markvissri medferd og eru félags-
leg Oryggisatridi einnig mikilveeg.
bannig getur MS-folkid eignast
meiri, betri og enn lengri mogu-
leika til lifsgaeda, sem eru asattan-
leg pratt fyrir sjukleika sem breyti-
legur er og vandi um ad spa. bvi er
medferdarstadall mikilveegur og til-
16gur okkar hér byggdar a pekkingu
a4 MS-sjukdominum og gagnsemi
medferdar og réttinda afar mikil-
vaegar okkur sem og til hjalpar meo-
systrum og braedrum okkar um alla
Evrépu par sem potturinn er svo
sannarlega ansi vida brotinn.
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Norraenn fundur i Stokkholmi

Eftir Sigridi J6hannesdéttur, varaformann MS-félags [slands

Haustfundur norraenu
MS-samtakanna arid 2006
var ad pessu sinni haldinn
i Stokkhélmi dagana 1. og
2. desember sidastlidinn.
island sendi ad pessu
sinni fimm fulltrda, pau
Gardar Sverrisson, Sigridi
Johannesdottur, Elinu
Porkelsdottur, Kristjan
Engilbertsson og Péreyju
Gisladéttur en han sétti
sérstakan fund ungra MS-
sjuklinga sem var haldinn
i tengslum vid fundinn.

Gardar Sverrisson stjornadi fundin-
um af skorungsskap og urdu parna
mjog frodlegar umraedur og a kofl-
um fjorug skodanaskipti. Einnig
voru 160g0 fram a4 fundinum yfirlit
yfir stodu MS-sjiklinga og félags-
starfid {1 vidkomandi [6ndum.
Akvedid var ad tillsgu Dana ad
stofna hop sem endurmeti inntak

Sigriour Johannesdottir.

hins norrena samstarfs og var
GarOar Sverrisson skipadur fulltrai
okkar i peim hopi, sem nu pegar
hefur haldid einn fund auk pess
sem unnid er gegnum internetid ad
aframhaldandi préun umraedunnar.

[ lok fundarins voru haldin
fredsluerindi. Fyrst var mjog
ahugavert erindi um mikilveegi
endurhafingardetlunar fyrir MS-

sjuklinga en reynslan hefur synt ad
markviss endurhefing baetir mjog
lifsgaedi peirra sem hafa sjukdom-
inn.

Sidan hélt Tomas Olsson, prof-
essor fra Karolinska sjukrahusinu i
Stokkholmi, erindi um byltingar-
kenndar nyjungar i medferd MS.
Lyfjagjof sem i reynd hamlar fram-
préun sjukdomsins hja storum hluta
sjuklinga. begar hefur annars stad-
ar 4 Nordurlondum hafist medferd
med lyfinu Tysabri sem verdur ad
gefa a sjukrahusum sem hafa tauga-
deild. Vonir standa nu til ad meo-
ferd med Tysabri hefjist 4 Islandi
i agust nestkomandi. Annad lyf
med hlidsteeda verkun sem nefnist
Teroflodamid er langt komid i
préun. bad lyf verdur haegt ad taka
inn an sjukrahussinnlagnar.

bad var mjog létt yfir fundar-
monnum 1 lok pessa fundar par sem
loks virdist glitta i medferd sem
gefur morgum verulega bot i bar-
attunni vid pennan erfida sjuk-
dom. m
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Veisla fyrir folkio

Danska MS-félagid - Scleroseforeningen

- fagnadi 50 ara afmeeli sinu pann 29. april
sidastlidinn med miklum gleesibrag.

Um 600 manns var bodid til veislunnar

i Kaupmannahofn, par @ medal fulltrdar
islands Sigurbjérg Armannsdéttir formadur
og Elin borkelsdottir gjaldkeri MS-félags-
ins.

Sigurbjorg: ,,Fulltraum fra systurfélogunum a Nordur-
londum var bodid, og svo metti margt danskt MS-
folk. Pad var mjog anagjulegt ad sja pad.*

Elin: ,betta var semsé engin snobbveisla, pott
dagskrain veeri mjog glesileg. Adalnumerid voru yfir
klukkustundarlangir tonleikar med spanska ofur-
tenérnum Jos¢ Carreras, sem var alveg storkostlegur.

Og parna taladi medal annars leikkonan Mille Dinesen,
sem er med MS og fjalladi um hvernig sjukdémurinn
hefdi komid inn i lif hennar fyrir nokkrum arum sidan.
Hvernig htin hefdi reynt ad yta honum fra sér og ekki
vidurkennt hann, en hefdi sidan horfst 1 i augu vid ad
petta veeri ordinn lifsférunautur hennar pad sem eftir
veeri.*

S: ,,Sidan toludu peir hver af 60rum topparnir i
félaginu, peir Ole Arnold Busck forseti, framkvemda-
stjorinn Peter Kauffeldt og stjornarformadurinn
Christian L. Bardenfleth. Peter Kauffeldt lauk raeo-
unni a pvi ad lysa yfir peirri von sinni ad danska
MS-félagid yrdi aldrei 100 ara, ad pad yrdi buid ad
finna leekningu vid sjukdéminum adur. Svo var parna
verndari félagsins, Margrét Porhildur drottning. Pad
skemmtilegasta var ad parna var svo mikid af MS-
folki. betta var veisla fyrir fo6lkid og greinilega mikid



Paskaegg og bingo

eftir Séndru Périsdéttur og Osk Laufeyju Ottarsdéttur

Vid undirritadar tokum okkur saman og
akvadum ad bjoda okkur fram & vegum
MS-félagsins i fjaréflunar-/skemmtinefnd,
sem hefur fengid nafnid MS/MS (MS/Meira
Saman)

Eftir godar mottokur stjérnar MS-félagsins héldum vid
af stad med tver hugmyndir, ad halda bingd og selja
paskaegg, og akvedid var ad allur 4gddi rynni inn a
bankabok MS/MS, sem sidan yrdi notadur til ad gera
eitthvad skemmtilegt.

Paod getur verid mikill kostnadur sem fylgir hinu og
pessu i félagsstarfinu, til deemis ad senda dreifibréf, og
parf félagio pvi ad vera virkt 1 fjar6flunum til ad standa
undir sér og til ad haegt sé¢ ad leyfa ymsan tilkostnad i
kringum ,,0pid his* og adra samveru.

Bing6id var fjolmennt og skemmtu ungir sem aldnir sér
mjog vel og fengum vid mikid hros fyrir gott framtak.
Paskaeggjasalan gekk agetlega, hun hefdi samt matt
ganga adeins betur en petta voru stor egg og ekki fyrir
alla maga a0 torga peim.

bad gekk rosalega vel a0 afla bingévinninga og vildu
allir peir sem vid leitudum til styrkja okkur. begar allt

gengur vel pa eflist madur ennpa meir, enda stefnum
vid nu ad pvi ad gera hvoru tveggja ad arlegum vio-
burdi.

Opid has

,Opi0 has verdur haldid fjorda midvikudag i hverjum
manudi fra kl: 20:00-22:00 i MS-heimilinu ad Sléttuvegi
5 1 Reykjavik. Léttar veitingar verda i bodi, sjoppa a
stadnum og kynningar haldnar annad slagid sem verda
pba auglystar sérstaklega.

Vid viljum einnig minna 4 ,kaffihisakvold sem
haldin eru klukkan 20.00 annan midvikudag i hverjum
manudi a Café¢ Miland i Faxafeni 11 i Reykjavik, og
hafa pau verid vel sott.

Vid erum bjartsynar a aframhaldandi starf og hlokk-
um til ad sja hvernig hlutirnir proast.

bPokkum eftirtdldum adilum fyrir veittan studning:
Koélus, Nings, fslensk Ameriska, Innnes, Danél, Gou,
Enjo, StudioOs, Elin.is, Vifilfelli og Olgerdinni. m

af sjalfbodalidum vids vegar ad ur Danmorku, alls um
600 manns.*

— Hafa ekki alltaf verid sterk tengsl milli islenska og
danska félagsins?

S: ,Fyrsti formadur MS-félags Islands ur rodum
sjuklinga, Grete Morthens, var donsk. Pad var0 sjalfkrafa
til pess ad vid tokum upp hina donsku hugsun ad
sjuklingar ettu a0 hafa mjog mikio um sin mal ad segja.
Og pad er a hennar tima, arunum 1978 til 1980, sem vid
hefjum patttdku 1 norreena samstarfinu af fullum krafti.
Og vid verdum 40 ara 4 neesta ari, svo vid erum i rauninni
ekki svo langt & eftir félogum okkar i Danmorku.*

E: ,,En pad ma segja ad danska félagid s¢ kannski pad
Oflugasta & Nordurlondunum. bar starfar fjoldi manns,
pad er med mjog 6flugan fjarhagslegan studning. Félagid
er med 00rum ordum mjog rikt og mjog virkt, en i
Danmoérku eru um 5000 manns med MS.*

Elin og Sigurbjorg maeta i afmeelisveisluna.
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Svipmyndir ar félagslifinu

. .
Pao tilheyrir ad fa sér kaffi og med pvi pegar fario er a

Fjorar sterkar, f.v. Ragnhildur, I)()raReimarsd., Asta og
Pora Sigurdard. listasofn, Anna Maria og Solveig i Listasafni islands.

|

1

ETT

~ 4

D6i a0 leggja sioustu hond a glerverk unnid 4 vinnustofu
d&e MS.

sogumadur ur Leikfélagi Mosfellsbajar Bryndis Torfadéttir, Somi og Magnus, sitjandi Svana og Larus.
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Jolaball MS félags islands var haldid 4 Grand hétel. Ball-
gestir skemmtu sér vel enda jolasveinninn frabzer.

Daglegar gonguferdir nzera sal og likama, f.v. Hanna,
Helena, Helga og Ingibjorg.

sl | am

,,Tjitt og taktur® med Margréti Akadottur.

Al

»Pvi ekki ad taka lifio 1étt...« Laufey, Maria Sif, Larus og
Sigurbjorg spreyta sig i karoki.

Porra blotad ao haetti hussins!

| Crlb L
ey ol
FAGLRIGH

e 1T

»Alveg brilliant skilnadur“. Haraldur og Audur voru
medal peirra sem sau pessa skemmtilegu leiksyningu.

Snyrtivorukynning i umsjon Berglindar Torfadéttur, til
vinstri & myndinni, auk hennar ma sja Ingdisi, Eddu,
Torfa (pabbann) og Ingigeroi.
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Fram ad naesta horni

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Oskar Kristjansson er

57 ara gamall bondi i
Greenuhlid i Eyjafirdi.
Hann hefur glimt vio MS
um langt arabil, en segist
sjalfur vera einn af peim
ljonheppnu sem eru med
milda gerd sjukdomsins.
Oskar hefur enda alla tid
sinnt buskapnum, dsamt
med konu sinni, af miklum
krafti og myndarskap.

Eg hitti Oskar fyrst pegar hann var
staddur i Reykjavik skdmmu eftir
ad hafa ordid fyrir pvi afalli pann
20. desember sidastlidinn ad nokkr-
ar aurskridur féllu 4 bee hans Graenu-
hlid og ollu miklu tjoni. Svo miklu
ad hann taladi um ad evistarf sitt
hefoi verid lagt 1 rust i einu vet-
fangi.

begar ég heyrdi svo i honum i
byrjun sumars horfoi hins vegar
allt til betri vegar. Fjolskyldan flutti
aftur heim a4 annan paskadag og
gridarleg enduruppbygging hefur

att sér stad a jordinni. bad var pvi
gott { Oskari hljodid, enda vill hann
hvergi annars stadar bua og hann
og fjolskyldan eru odendanlega
pakklat 6llu pvi gdoa folki sem lagt
hefur peim 1id 1 pessum hremm-
ingum.

Uppdopadur og
einsamall i flugi

Oskar segir pad hafa verid skommu
fyrir 1970 ad eitthvad gerdist med
hann sem hann vissi ekki hvad var
og leid svo bara hja. ,,Sidan er pad i
januar 1973 a0 ég veikist alvarlega,
pjadist medal annars af miklu jafn-
vagisleysi. Eg lenti i tvigang inni 4
sjikrahusi. Eg man ad pegar ég for
i seinna skipti inn eftir var svo
mikill snjor ad pad var sendur eftir
mér snjobill, og pad er 1 eina skiptid
sem ¢g hef ferdast i svoleidis
fararteki.

— A pessum arum tok yfirleitt
mjog langan tima ad fa greininguna,
var pad pannig hja pér?

»Ja, og ég vissi ekkert hvad var
ad gerast. Eg var svo sendur sudur

Grznahlid 4 géovidrisdegi.

18

a Landspitala, uppdopadur og i
flugi. Pad var millilent 4 fsafirdi og
petta er med pvi versta sem ég hef
lent i, uppdépadur og einsamall. A
Landspitalanum tok a moti mér
taugaleeknir, en pad var buid ad
taka ur mér menuvokvasyni a
Akureyri og senda pad 4 undan
mér. Manustungan gekk reyndar
djofullega, pad purfti ad stinga mig
atta sinnum til ad nd vokvanum og
var veegast sagt ekki pagilegt. Svo
var hann sendur sudur og i fram-
haldi af pvi var ég sem sé sendur
pangad lika. Pad atti ad byrja & pvi
a0 taka aftur meenuvokvasyni en pa
sagdi €g nei. Pi0 erud buin ad fa
skammt og hann verdur ad duga.
Eg var pa sendur heim aftur og
fannst petta hafa verid bara svona
it i loftid. Eg kom nu samt vid 4
sjukrahusinu & Akureyri og eftir
petta lagadist astandid pannig ad ég
vard rolfeer. En neestu sex arin var
ég alveg Onytur til flestra hluta.
Alveg til 1981, pa for petta ad
lagast og vid forum i ad byggja
ibudarhusid 1 Graenuhlid.*




Langvarandi hausverkur

— Hvad gerdirdu i pessi sex ar?

,Eg var bara heima og konan sa
um buskapinn ad mestu leyti. Hun
heitir Résa Maria Tryggvadottir og
vid eigum fimm straka, sa elsti er
35 4ra en sa yngsti 16 ara. Pbetta
hékk svona i hjolfarinu hja okkur
og hefur svo sem gert pad alla tid
sidan. Eg tok engin lyf. Eg hef
aldrei tekid nein lyf vio sjuk-
dominum. Pegar ég for i menu-
stunguna 4 sinum tima fékk ég
hausverk og pad ma segja ad ég
hafi ekki losnad vid hann fyrr en
sidastlidid sumar! Eg var alltaf med
hofudverk og étandi verkjatoflur en
svo hvarf hann loksins.*

— Hefur pa aldrei komid til tals
ad pu tekir hamlandi lyf gegn MS?

»Ja, pad var akvedid af okkur
lekninum minum, Gunnari Frio-
rikssyni 4 Akureyri, sem hefur
fylgst med mér i nokkud morg ar,
a0 gera pad ekki. Ekki 4 medan ég
er po pad goédur sem ég er. Og ég
hef svo sem unnid mina vinnu
agetlega og allt pad, med mikilli
adstod konunnar og fjélskyldunnar.
Eg er med pa sjikdomsgerd ad fa
kost og lagast svo aftur. Kdstin
hafa sem betur fer verid vag, jafn-
vaegisleysi og dofi og slappleiki
annad slagid, nema ad fyrir um
tveimur arum for sjonin pannig ad
¢ég sa allt 1 einu allt tvofalt. Konan
var komin med fjogur augu og ég
borgadi alltaf tvofaldan skammt af
peningum og svo framvegis. Petta
var allopzgilegt fannst mér. Eg
profadi ad setja lepp fyrir annad
augad en pad skipti engu mali, ég
sa alveg jafnvitlaust. betta gekk
svo til baka 4 um pad bil fimm
vikum.*

Hvad er MS eiginlega?

— En hveneer var pad sem pu fékkst
ad vita ad petta veeri MS?

,»Pad var arid 1975. ba taladi ég
vid laekninn Halldor Halldoérsson,
heitinn, & Akureyri og hann sagdi
mér a0 petta veeri ad 6llum likindum
MS. Fyrir mér var pad bara spurn-
ingarmerki uppi a vegg — hvad er
MS eiginlega? Og i minninu ordadi

Oskar Krlstjansson Madur 4 ekkert ad grafa sig i emhver]a holu, madur a
bara a0 vinna verkin sem fyrir manni verda hverju sinni.

hann pad pannig ad sumir fengju
bara eitt kast og adrir fleiri. Og peir
sem varu heppnir getu lifad med
sjukdominum lengi. Svo var mér
bara klappad a kollinn og sagt ad
ég meetti fara heim.*

— Og hvernig leid pér med pad?

,,Pad var bara eins og ad horfa ut
a hafid. Madur vissi ekki neitt. Og
pannig var petta i morg ar og
kannski var pad fint pvi pa var ég
ekkert ad velta mér upp ur pvi hvad
MS veari og hvernig mér myndi
reida af. Svo kynnist ég manni med
MS 1 Reykjavik fyrir tilviljun.
Oskar Gudlaugsson hét hann og er
nina dainn fyrir ponokkrum arum
sidan. Eg hafdi samband vid hann
stoku sinnum, pad er allt og sumt
par til vid forum ad hittast reglulega

inni & Akureyri fyrir um 15 arum.
bad hofum vid sidan gert reglulega
yfir vetrarméanudina, hittumst &
Greifanum og faum okkur ad borda
fyrsta midvikudagskvold hvers
manadar. bad er mjog gott, en ad
00ru leyti pekkjumst vid ekki
neitt.*

— bér finnst sem sé gott ad raeda
vid adra sem vita hvad pad er ad
vera med MS?

,»Ja, stundum komum vid reyndar
saman og bordum og pad er ekkert
minnst 4 sjukdéminn heldur bara
pvadrad og bladrad um daginn og
veginn eins og gengur. Petta er
ekki stor hopur, vid erum um tiu
manns sem metum reglulega. En
pad er fint a0 hitta petta folk, petta
er einn af punktunum i lifi manns
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Svona var umhorfs i Greenuhlio eftir aurskriouna.

og gott ad vita ad madur er ekki
einn ad kljast vid petta astand sem
nefnist MS. Eg hef komist ad pvi
ad ég er einn af pessum ljonheppnu,
sem fara ekki mjog illa at ar sjuk-
dominum sem slikum. En pad er
allur fjandinn sem fylgir pessu sem
madur ber ekki utan 4 sér.”

Lifi i ndinu
— Hvernig hefur pér pott adrir taka
pvi ad pu veerir med MS?

,Ja, upphaflega var betta jafn-

6pekkt fyrir 6llum hinum. Eg hef
haft pad fyrir sid ad lifa i ntinu.

Oskar i fjésinu i Graenuhlid.
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Dagurinn i dag er stundin, gerdu
pad sem pu vilt og pad sem pig
langar til — afleidingin kemur &
morgun og pad er verkefni morgun-
dagsins. bad er ni bara pannig.
Madur a ekkert ad grafa sig i ein-
hverja holu, madur a bara ad vinna
verkin sem fyrir manni verda hverju
sinni. Sjalfsagt eru einhverjir 6sam-
mala mér um petta, en svona hef ég
lifad minu lifi. Eg er alveg 6hraedd-
ur vio ad takast 4 vid pad sem ad
mér er rétt. Allir minir nanustu hafa
einnig stutt mig akaflega vel.”

— Hugsardu um ad pad eigi eftir
ad koma lekning vido MS?

»Pegar Halldor laeknir sagdi mér
petta & sinum tima betti hann pvi
vid ad hann héldi ad menn vearu
alveg vid pad ad finna lekninguna
vid sjukdominum. betta var arid
1975 og ég held ad peir séu alveg
vid pad ennpa. betta er handan vid
hornid eins og svo margt virdist
vera { leeknavisindum nitimans. Eg
vona ad leekningin finnist sem fyrst
—en ég veit ekkert meira um MS en
hver annar.*

— Trairdu & 20ri mattarvold?

,Pad er alveg greinilegt a0 allt
sem vid gerum er einhvern veginn
fyrirfram planad. Annars tel ég ad
¢g veeri longu daudur. bad er ymis-
legt sem hefur komid upp a 1 gegn-
um arin, en ég hef alltaf sloppid.
En hvao tekur vid veit ég ekki.

— Ottastu eitthvad?

»Nei, pad pydir ekki ad oOttast
neitt vegna pess ad pad sem a eftir
a0 koma upp a er eitthvad sem
okkur er atlad a0 gera eda fara i
gegnum. Vid vitum bara ekki hvad
pad er. Ef madur litur til baka og
hugsar um pad sem madur etladi
ad gera sem unglingur, pa synist
mér ad lif mitt hafi verid med allt
O00rum hztti en ég hugsadi mér pa.
bad er ut af pvi ad pad kemur alltaf
eitthvad nytt upp a4 sem breytir
hlutunum. Vid sjaum fram ad nasta
horni en ekki lengra.” m
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Skipt um HAM

- um hugraena atferlismedfero

eftir Pétur Hauksson, gedlaekni.

Tidin eydist, dvinar dagur,
dygdin launud kleedist;

hrygdin kaunud greedist.

bunglyndi lysir sér gjarnan med
sjalfvirkum  nidurrifshugsunum,
sjalfsasokunum, vonleysi og upp-
gjof, sem leidir til vitahrings ein-
angrunar og 6virkni. Sa sem lendir
i pessum vitahring nar venjulega
ekki ad rjufa hann sjalfur. Ekki
dugar a0 laga einn hluta vitahrings-
ins, pvi margir adrir 6flugir orsaka-
peettir eru til stadar og halda vita-
hringnum gangandi. Likamleg van-
lidan, oeskilegt atferli og sam-
skiptaerfidleikar sannfaera mann
um ad neikvaedu hugsanirnar eigi
rétt 4 sér. Madur 4 ad geta hrist
petta af sér, segja margir, en pad er
ekki hagt. bad parf meira til, pad
parf markvisst inngrip ef komast
ut ur 6géngunum.

HAM

Hugraen atferlismedferd (HAM)
kom fyrst fram 4 sjonarsvidid um
1960 pegar menn vildu fara ad sja
meiri arangur af samtalsmedferd en
verid hafdi, og voru pa farnir ad
gera sér grein fyrir ad akvednar
hugsanir sjuklinga studludu ad van-
lidan og fernisskerdingu. HAM
hefur verid veitt vid punglyndi, en
einnig hefur medferdin verid ad-
16gud pannig ad htin komi ad notum
i meoferd vio kvida og afallardsk-
un, svo demi séu tekin.

bad tokst ad gera visindalegar
rannsoknir 8 HAM sem syndu fram
a godan arangur, en pad hafdi
reynst erfitt med samtalsmedferd
fram ad pvi. Benda flestar rann-
soknir til pess a0 medferdin dragi
verulega Ur punglyndiseinkennum
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kvidinn sneydist, hlynar hagur,

Sléttubond eftir Hjalmar Jonsson i Bolu.

Pétur Hauksson, gedleeknir

og virdist arangur vera svipadur og
af lyfjamedferd.

Sumar rannsoknir benda til pess
ad langtimadrangur sé betri af
HAM heldur en af punglyndislyfj-
um, enda audveldara ad taka hug-
reenar adferdir i notkun aftur sidar
meir ef porf krefur, heldur en ad
byrja a lyfjameodferd 4 nyjan leik.

Einstaklingar og hépar

HAM er ymist veitt 1 einstaklings-
viotolum eda sem hopmedferd.
Rannsoknir okkar 4 Reykjalundi a
HAM vid langvinnu punglyndi sem
hefur ekki svarad annarri medferd
benda til pess ad medferdin sé
arangursrik. Einnig bendir margt til
pess ad betri arangur sé af endur-
hafingu pegar sjiklingar {4 HAM
samtimis. P4 virtist arangur verda
betri af einstaklingsmedferd en af
hop-HAM. Sérstaklega var aber-
andi a0 meira dr6 ur vonleysi i ein-
staklingsmedferd en hopmedferd.
bad geti stafad af pvi ad betri
tengsl myndast milli medferdar-
adila og sjuklings 1 einstaklings-
medferd en i storum hopum.

HAM byggir ad miklu leyti a
freedslu og 4 eigin vinnu patttak-
enda. Til eru ymsar utferslur af
HAM. A gedsvidi Reykjalundar er
notast vi0 itarlega medferdarhand-
bok sem gedteymid hefur utbuid og
er par gert rad fyrir 12 vidtolum
eda hopfundum, vikulega eda
tvisvar 1 viku. Eftir a0 medferdinni
lykur eru nokkrir upprifjunartimar.
Reynslan synir a0 ekki veitir af 12
timum, pétt stundum sjaist einhver
bati fyrr.

Hugsanir og
andleg lidan

f HAM eru patttakendur pjalfadir i
ad gera sér betur grein fyrir hugs-
unum sem tengjast andlegri van-
lidan, til demis med pvi ad skra
baer nidur. Reynt er ad hjalpa folki
til ad gera sér grein fyrir sjalfvirk-
um neikvedum hugsunum, sem
studla ad andlegri vanlidan og
feernisskerdingu. Sidan eru patttak-
endum kenndar leidir til ad breyta
pessum hugsunum. betta hljéomar
einfalt, en er i raun snaid og kostar
talsverda vinnu, par sem vinnu-
framlag patttakandans er mikilvaeg-
ast. Ekki er hegt ad @tlast til ad
folk geri petta sjalft, an hjalpar,
enda hefoi pad gert pad fyrir 16ngu
ef pad veri hagt.

[ HAM er 16g8 4hersla 4 pad sem
er a0 gerast hér og nu. Hugsanir
sem koma upp 1 hugann i tengslum
vid vanlidan eru teknar fyrir, og
atferli sem tengist pvi er skodad.
Aftur a moti er ekki reynt ad grafa i
fortidinni, pvi ekki er talid naud-
synlegt ad finna orsakir sjukddms-
ins til ad na bata. Minningar og
hugsanir um fortidina geta audvitad
haft ahrif 4 lidan og folk fer hjalp
til ad greina petta samhengi, med
paod fyrir augum ad leidrétta bjag-
adar hugsanir sem studla ad van-
lidan. M4 pa ekki tala um fortidina?



Ju audvitad, en pegar upp kemur
longu 1idid afall i meodferdinni er
reynt ad fa fram hvad kemur upp 1
hugann pegar rett er um pad,
hvernig madur ordar petta fyrir sér
i huganum, hvort um sjalfvirkar
nidurrifshugsanir er ad raeda, og
sidan hvada tilfinning tengist peim,
og hvada ahrif petta hefur a atferli.
begar lengra er komid er svo at-
hugad hvernig haegt er ad breyta
hugsununum og atferlinu og par
med baeta lidan.

Neikvaoni

beir sem hafa tileinkad sér nei-
kvaedan hugsunarhatt hafa tilhneig-
ingu til ad fa upp 1 hugann bjagadar
hugsanir um sig og umhverfid og
framtidina. betta getur ymist verid
mallandi 1 bakgrunninum og haldid
viokomandi i stodugu Oyndi, eda
skotio upp kollinum skyndilega og
dregid mann nidur i djapa legd
fyrr en varir. Pad sem byrjar sem
sakleysislegar ahyggjur eda opaeg-
indi, leidir fljott til hugsana um ad
eitthvad alvarlegt hljoti ad vera ad,

petta endi med 6sképum og 611 von
sé uti.

Roksemdafzrslan og hugsana-
ferlid er ekki endilega mjog med-
vitad eda skyrt og er pvi mikilvaegt
a0 takast 4 vio pad med skipulogo-
um hetti. Til pess eru notadar
ymsar leidir i HAM, til demis er
fyllt ut virknitafla medan 4 med-
ferdinni stendur og eigid framlag
og lidan metin med einkunnagjof,
og hjalpartaeki eins og hugsanaskra
er notud til ad atta sig betur 4 sam-
hengi atferlis, hugsana og tilfinn-
inga, og til ad finna motrok gegn
6heppilegum hugsunum. Ymis 6nn-
ur tol eru notud, heimaverkefni og
eyoublod, auk fredslu um edli
neikvedra hugsana og hvernig
haegt er ad breyta peim.

HAM a islandi

Vi0 langvarandi veikindi eda fotlun
breytist  sjalfsmyndin  gjarnan.
Hvort sem um er ad reda andleg
eda likamleg veikindi fer folk ad
lita sig 60rum augum, og finnst pad
vera minna virdi en adur. Manni

i

finnst madur ekki eiga sama rétt og
adur og finnst pad synd fyrir nan-
ustu adstandendur ad purfa ad
drattast med svona vesaling.

begar um likamlegan sjukdom er
a0 reda sannferist folk gjarnan um
a0 andleg vanlidan og skert sjalfs-
mat sé oOhjakvemilegur hluti af
sjukdéminum og seettir sig vid pad.
Stundum getur verid erfitt ad greina
a4 milli likamlegra einkenna, svo
sem preytu og pyngsla annars vegar
og punglyndis hins vegar, og sum-
um finnst punglyndid vera likam-
legt. HAM getur hjalpad folki ad
takast 4 vid likamleg veikindi og
vid ad skipuleggja virkni pannig ad
feerni og afkost verdi sem mest, an
pess ad valda andlegri vanlidan.

Gedteymi Reykjalundar byrjadi
ad bjooda sjuklingum HAM arid
1997, en sidustu arin hefur petta
medferdarform nad meiri vidur-
kenningu og mikilli utbreidslu. b6
er ekki um algjora nyjung ad reda,
pvi heimspekingurinn Epictetus
(d. 135) sagoi: ,,Menn raskast ekki
af hlutum, heldur af skodunum
sinum 4 peim.” m
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HAM virkar

eftir Berglindi Gudmundsdottur

Sidastlidio haust hélt
Pétur Hauksson gedleeknir
erindi i MS-heimilinu um
hugreena atferlismedferd
(HAM). Eg maetti 4 fyrir-
lesturinn, fannst efnid
dhugavert og sa ad petta
var leid til ad takast & vid
bunglyndi og kvida.

[ framhaldi af fyrirlestrin-
um baud MS-félagid
félagsménnum upp a
hopnamskeid i HAM hja
Pétri. Eg skradi mig 4 pad
og mun hér segja fra
reynslu minni af pvi.

Rannsoknir hafa synt ad med hug-
reenni atferlismedferd ma na godum
arangri 1 medferd punglyndis. En
hvad er hugren atferlismedferd?
Hugraent er allt pad sem tengist
hugarstarfsemi, hvernig vid skynj-
um okkur sjalf og umhverfid. At-
ferli er pad sem vid gerum. Hugran
atferlismedferd leggur aherslu a ad
vid tileinkum okkur hugsun og
hegOun sem beetir adstedur okkar
og lidan.

An lyfja
Meodferdinni er etlad ad hjalpa
okkur ad skilja, takast 4 vid og
breyta peim neikvedu hugsunum
sem viohalda punglyndinu. Pegar
¢g skrddi mig a namskeidid voru
veentingar minar per ad ég nedi ad
tileinka mér adferdir til ad takast &
vid punglyndi, neikveedar hugsanir
og kvida 4 annan hatt en med lyfj-
um. Einnig er ég oft slem af
verkjum og akvad ad lata a pad
reyna hvort ég gati notad adferdir
hugraennar atferlismedferda til ad
takast 4 vid verkina.

Namskeidid byrjadi 1 oktober
2006 og st60 fram i februar 2007.
Hoépurinn hittist tvisvar 1 viku, alls
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Berglind Guomundsdoéttir

12 skipti, og voru frivikur inn a
milli par sem gafst tekiferi til ad
lesa namsefni og vinna heimavinnu.
Vid vorum sjo konur sem lukum
namskeidinu. Fyrirkomulagid var
pannig ad til grundvallar var 16g0
handbok 1 hugraenni atferlismeo-
ferd, HAM-bokin, sem er medferod-
arhandbok unnin af starfsfolki ged-
teymis Reykjalundar. Bokin skipt-
ist i 12 kafla, einn kafli fyrir hvern
tima. [ koflunum er badi fradileg-
ur texti og &fingablod.

Tranadur og einlagni

[ byrjun var kynning 4 HAM og
16gd ahersla & gildi pess ad tranad-
ur rikti milli pattakenda pannig ad
allir geetu tjad sig og reett sin mal.
Timarnir voru pannig uppbyggdir
a0 1 byrjun hvers tima sdgou patt-
takendur fra reynslu sinni og lidan.
Pétur var med fraedslu og for yfir
efni medferdarbokarinnar. Fljotlega
myndadist godur trinadur { hopnum
og folk gat reett malin af einlaegni.
Eg lerdi mikid af pvi ad hlusta 4
adra Datttakendur segja fra sinni
reynslu og lidan. betta form fannst
mér mjog gott. Pad var mér mikil-
vaegt ad geta raett um tilfinningar/

lidan og atburdi sem ¢g reddi
sjaldan eda aldrei. Eins fannst mér
gott ad geta raett malefni tengd MS
vid einstaklinga sem eru i sému
stodu og ég.

{ byrjun var einnig kynnt til sog-
unnar virknitaflan en par atti ad
skré allt sem gert var yfir daginn.
bad var nu audvelt ad skra athafn-
irnar en pad atti lika ad gefa sér
einkunn. Einkunnagjofin var pannig
a0 pu attir a0 gefa pér einkunn a
skalanum 1-10 fyrir p4 anagju sem
pu hafdir af verkinu og einkunn a
skalanum 1-10 fyrir feerni. bPad var
heldur erfidara pvi 1 fyrsta lagi
fannst mér ég gera 6skdp litid og
pao litla sem ég gerdi vaeri ekkert
merkilegt og ég gaeti ekki farid ad
gefa mér hda einkunn fyrir pad.
Eftir nokkurn tima sa ég ad pad var
ymislegt sem ég gerdi og mun
meira en ég hafoi reiknad meod.

Einkunnagj6fin vard svo aud-
veldari eftir pvi sem leid 4 nam-
skeidid. Til demis for ég ad gefa
mér goda einkunn fyrir ad ryksuga,
¢g vann verkid og lauk vid pad og
horfoi stolt & arangurinn. Pannig
for ég a0 meta meira pad sem ég
gerdi og var par af leidandi oftar
anagdari med sjalfa mig. Einnig
for ég ad finna fleiri anegjulegar
athafnir og sa ad pad var hagt ad
gera margt skemmtilegt. Virkni-
taflan var notud allt namskeidio.

Sigrast a neikvadni

[ nastu timum var farid i mark-
midssetningu. Logd ahersla 4 ad
taka stutt skref i einu og buta steerri
markmid nidur i smeerri. Petta var
porf abending fyrir mig pvi ég er
gjorn a ad atla mér of mikiod 1 einu.

ba var komid ad kjarna nam-
skeidsins, ad takast 4 vid neikvead-
ar hugsanir. Neikvadar hugsanir
valda likamlegri og andlegri van-
lidan. ber eru otrulega lifseigar og
sterkar og virdast lifa sjalfstaedu lifi



og vidhalda sér sjalfar. Til demis
vakna ég stundum med verki. ba
getur verid stutt 1 hugsanir eins og:
»Petta verour dmurlegur dagur, ég
get ekki gert neitt af pvi sem ég
atladi ad gera™. Nai pessi hugsun
undirtokunum getur pad leitt til
pess ad ég liggi lengur i raminu og
fai meiri verki. Eg hringi ekki { vini
mina pvi mér lidur svo illa og sleppi
einhverju skemmtilegu sem ég
tladi ad gera. Eg verd heltekin af
hugsuninni um verkina.  stad pess
ad leyfa hugsuninni um verkina ad
dafna og proskast pa lerdi ég a
namskeidinu ad ad gripa strax inn {
og segja vid sjalfa mig: ,,Eg er smé
stird en pad lagast pegar ég fer ad
hreyfa mig. Eg fer { heita sturtu og
geri nokkrar teygjuaefingar. ba er
buid ad rjufa vitahringinn og ég
farin ad hugsa um eitthvad annad.

Sjalfvirkar hugsanir

Mikill timi namskeidsins for i ad
reeda neikvadar sjalfvirkar hugsanir

og koma med moétrok gegn peim.
Eg hélt adur en ég byrjadi 4
namskeidinu ad pad veri hagt ad
slokkva a neikvaedum hugsunum
eda fjarleegja paer, en svo er vist
ekki. Eg lerdi ad neikvaedar
hugsanir halda afram ad koma en
ég parf ad lera ad bregdast vid
peim med moétrokum og takast &
vid par. Eg gerdi mér grein fyrir ad
med pvi ad vera betur medvitud um
hvad er a0 gerast i huga og likama
gat ég betur radid vidbrogdum
minum, i stad pess ad bregdast
sjalfkrafa vio. betta var ekki alltaf
audvelt, oft var erfitt a0 horfast i
augu vid neikveedar hugsanir og
vonbrigdi. Oft sveifladist ég 4 milli
pess ad vera mjog glod og finnast
petta 1itid mal yfir i pad ad purfa
virkilega ad takast 4 vid neikveedar
hugsanir. En 4 endanum var pad
otruleg frelsistilfinning sem fylgdi
pvi a0 akveda ad takast a vid
hugsanir sinar og bregdast vid
peim. bad ma likja pvi vid ad opna
glugga og anda a0 sér fersku lofti.

Vinna og timi

begar ég skoda lidan mina fyrir og
eftir namskeid, hvad hafi breyst og
hvad ég hafi lert, kemur ymislegt
1j6s. Eg er ohraeddari vid ad horfast
i augu vid tilfinningar minar og
hugsanir. Eg 4 audveldara med ad
tja tilfinningar minar. Eg er oftar
oruggari med mig pvi mér finnst ég
dorka ymsu. Eg er ekki eins
upptekin af pvi hvad 60rum finnst
um mig. Eg er betri af kvida. Eg
haetti ad taka punglyndislyf sem ég
var buin a0 taka i 12 ar og akvad ad
takast hugrent 4 vid vandann. bad
var ekki audvelt en hefur gengio.
Meér gengur betur a0 finna leidir til
ad takast 4 vid verkina.

Hugraen atferlismedferd virkar
svo sannarlega. En adferdin krefst
vinnu og tekur langan tima og ég er
ekki utskrifud pod namskeidid sé
buid. Eg er bara rétt komin af stad
vid ad tileinka mér nyjar hugsanir
og vidhorf, en HAM virkar. ®
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Landshornalinur

Gunnar
Runarsson

KAFFIFUNDIR A SUDURNESJUM
Komidi sl og blessud og gledilegt sumar.

Vid undirritud etlum ad segja fra kaffifundunum
sem vid holdum hér sudur med sjo, eda a Sudurnes;j-
unum.

Fyrsti fundurinn okkar var 5. febrtiar 2006. Hann var
haldinn i Sjalfsbjargarhusinu i Reykjanesba og meetti
par margt gédra manna, medal annars okkar agati
formadur, Sigurbjérg Armannsdottir.

Upphafsmadur fundanna er Audur Ingvadottir en hun
dreif i pvi einn daginn ad koma peim af stad. Pad hafoi
verid reett 4 fornum vegi hve gott veeri ad hafa fundina
hér heima, pad geefi okkur tekifzeri a ad fa félagsskap
og studning i okkar heimabyggo.

Og Audur var ekkert ad tvinona vid petta, auglysti
fundinn, stadsetningu hans og bodadi folk 4 hann. bad
er gott ad hafa manneskju sem laetur verkin tala.

Vid hofum hist nokkrum sinnum og hofum adgang
a0 Sjalfsbjargarhusinu til pess og pokkum vio kaerlega
fyrir pad. Pad er gédur hopur sem kemur saman, eda
allt a0 niu manns. Vid metum med kaffi og medlaeti og
eru félagar lunknir vid ad koma med ymislegt godgeti.

Sidastlioid eitt og halft ar héfum vid farid saman &
kaffifund hja MS-félaginu, farid Gt ad borda, fengio
Finnboga Jakobsson taugalaekni i heimssokn, par sem
spjallad var & léttu nétunum, og eins hafa nokkrir
stundad rope-yoga undir handleidslu Jons Odds Gud-
mundssonar hja likamsraktarstodinni Lifsstil, sem
starfreekt er hér i bae. Hefur folk verid mjog ansegt med
Jon og reynsluna af reipisefingunum. Og ekki ma
gleyma ferd inn til Reykjavikur & fyrirlestur med
Ingibjorgu Jonu um konur, kynlif og MS.

Hvad vardar framtidarsyn kaffifélaganna snyst hun
um ad njota pess ad hittast og reeda malin, badi létt og
djupt. Kaffifélagarnir eru 4 6llum aldri, sumir ungir ad
arum, sem gefa ferskan ble og adra syn i umradurnar,
og svo peir eldri me0 alla pa visku og kunnattu sem peir
hafa safnad i sarpinn, og vid hin mjétlum ar og 6ll
leerum vid eitthvad. Adalatridid er ad hver og einn geti
mett & sinum forsendum og hafi badi gagn og gaman
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af. Vid hofum reynt ad hittast einu sinni 1 manudi yfir
vetrartimann.

Vid vonumst til ad peir sem bua hér sudurfra lesi
pennan pistil og lati sja sig & komandi vetri. Pad er bara
gaman hja okkur og bjodum vid alla hjartanlega
velkomna, einnig pa sem bua fjer.

Heaegt er ad hafa samband vid Audi Ingvarsdottur
(421 3316) og Gunnar Runarsson (899 0512).

Ker kvedja,

Gunnar og Vala

Ingibjorg
Snorradéttir
Hagalin

AVALLT VIDBUIN

Pad er 1itid ad frétta hédan ad vestan, kannski sem betur
fer, en sidasta ar hofum vio hreinlega ekkert hist. Vio
erum ekki morg hér 4 fsafirdi og tengsl okkar ekki mikil
dags daglega og engir fastir fundir. Eg naut p6 g6ds af
fyrirlestrum sem foru fram 4 netinu og finnst mjog stort
skref ad geta sest vid tolvuskjainn heima i stofu og
hlustad a fyrirlestra ar MS-heimilinu.

Vid hofum sem adur fullan hug a4 ad fa til okkar
»teymi ad sunnan og erum bodin og buin pegar ad pvi
kemur. Erum i gbédu sambandi vid starfsfolk Heilsu-
gaeslu og Endurhafingar hér a Isafirdi og eru starfsmenn
tilbunir ad taka patt og veita adstod ef 4 parf ad halda.

Einnig er alltaf hegt ad hafa samband vid mig,
Ingibjorgu, i sima 867 7942 og eins Rannveigu Bjorns-
déttur hjukrunarfraeding i sima 450 4500 og veitum vid
allar peer upplysingar sem eru a okkar fzri og visum
folki 4 frekari adstod eftir atvikum.

Gleoilegt sumar ao ,,westan‘!

F.h. MS-lidsins a Vestfjoroum,
Ingibjorg Snorradottir Hagalin



Einar Loftur
Hognason

AFTUR i KAFFI!

i névember 2004 var i fyrsta sinn haldinn kaffihusafundur
fyrir MS-f6lk 4 Sudurlandi. Fundurinn var haldinn ad
frumkvaedi Hildar Sigurdardottur 1 samvinnu vid
NYMS-nefndina. Var Svavar S. Guofinnsson okkur
innan handar vid undirbuninginn. Eg var svo lansamur
a0 fa ad taka patt i fundinum pratt fyrir ad vera pa ekki
kominn med endanlega greiningu. Var med svona
,.kannski“ MS, en fékk hana svo i mars 2005.

batttaka i pessum fyrsta fundi var g60 og gaf okkur
sem hittust par mikid. I framhaldinu akvadum vid ad
hittast annan pridjudag i hverjum manudi og til ad byrja
med gekk pad nokkud vel. MS-félagio studdi vid bakid
a okkur og til deemis komu varaformadur MS-félagsins
og nykjorinn formadur Norrena MS-félagsins til fundar
vid okkur og kynntu okkur starf félagsins og fyrirhugada
ferd0 NYMS-ara 4 ping unglida & Nordurlondunum.
bingid var skipulagt af Norreena MS-félaginu i samvinnu
vid gestgjafana, Dani.

Eg var svo heppinn ad eiga pess kost ad fara pessa
ferd til Grenaa 1 Danmdrku vorid 2006. En par kom
berlega 1 1j6s hversu mikilveegt pad er okkur sem
glimum vid MS ad eiga pess kost ad hittast og styrkja
med pvi hvert annad.

bess vegna pykir mér leidinlegt ad segja fra pvi ad
okkur Sunnlendingum hefur ekki lanast ad halda pessum
kaffihtisafundum okkar 1ti. Eitt og annad vard til pess
ad dampurinn féll nidur & timabili og hefur ekki farid
upp aftur. bad gerist heldur ekki af sjalfu sér og vil ég
pvi nota petta taekifeeri til ad hvetja sunnlenska félaga
mina og stjorn MS-félagsins til ad taka hondum saman
um ad koma pessum gagnlegu og skemmtilegu fundum
aftur 4 ad nyju.

Med bestu sumarkvedjum,

Einar Loftur Hognason
Selfossi

UR EYJAFIRDI

Vid héldum i nokkra daga ad vorid vari komid med yfir
20 gr. hita 4 celsius, en pad var ekki svo vel. begar petta
er skrifad er aftur komin nordan nepja med ¢ljagangi a

Jon R.
Ragnarsson

stundum. Politikusarnir keppast vido ad lofa okkur
reflunum gulli og grenum skoégum eftir kosningar,
eitthvad sem vid hofum heyrt 4dur en ekki verid efnt.
Min reynsla af pessu er su ad ef eitthvad er hreyft vid
almannatengdum greidslum, pa laekkar frekar i halftomri
buddunni. Eg hef pad 4 tilfinningunni ad petta blessada
folk hafi ekki pekkingu 4 pvi sem pad hefur fram ad
feera og petta sé einhver klisja sem tekin er ur skuffunni
rétt fyrir kosningar.

Eg @tladi ad taka vidtal vid einhvern tir hépnum en
vegna aumingjaskaparins i mér kom ég pvi ekki i verk,
fannst allir vera svo uppteknir, sem er sennilega afsékun
fra minni hendi. Vid komum saman eftir sem adur og
hofum badi gagn og gaman af hvort 6dru, hopurinn
obreyttur hvad fjolda vardar, en ummal og pyngd
breytileg eins og gengur. Til ad fullnaegja porfum
ritstjorans akvad ég pvi ad gefa innsyn i lyfjamalin min,
reynslu af peim sem getur pa hugsanlega nyst
einhverjum sem nennir ad lesa pessi skrif.

Lyfjamalin eru okkur MS-sjuklingum hugleikin. bvi
midur hefur litid breyst i peim efnum nema pa ad
sennilega er komin dagsetning 4 lyfid Tysabri, sem
hefur verid til skodunar fra 1990 eda i um 17 ar. bad
finnst mér vera 16ng medganga pvi mikid gerist 1 lifi
okkar MS sjiklinga a svo longum tima vegna edlis
sjukdémsins.

bad er po annad lyf sem hefur skipt skopum fyrir
sum okkar og pad er 6rvandi lyfid Modiodal, sem hefur
komid mér til géda og flestum 1 hépnum okkar, po er
par til undantekning. Sidan er lyfid Neurontin sem hefur
ahrif 4 taugaverkina. Eg parf nokkud mikid af pvi fina
lyfi eda um 2400 mg. a dag sem ég minnka svo annad
slagio.

Eg tok pa akvordum & sinum tima ad nota 611 pau lyf
sem koma mér til hjalpar. Hugsanlega kemur pessi
akvordun 1 bakid 4 mér sidar en pad er pa seinni tima
vandamal. Onnur lyf hafa ahrif 4 verkina eins og
Amilin, Baklofen og Tegretol svo eitthvad sé talid.
Tegretolid er nokkud magnad lyf en varasamt og ég er
mjog varkar gagnvart pvi. Lyfid hefur bein ahrif a
leidindapirring 1 fotunum, ekki beint verki en po
stundum pad mikinn pirring ad ég heykist 4 pvi og
gleypi eina toflu og viti menn, 4 um einni klukkustund
hverfur petta ur fotunum. Eg tek pad einnig vegna
taugaverkja vi0o augun sem ég fa stundum. Vondir
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verkir, Tegretolid minnkar pad en eydir peim ekki.
Tegretolid tek ég ekki reglulega vegna aukaverkanna
sem fylgja pvi. Baklofenid nota ég vegna osjalfradra
kippa i likamanum, sérstaklega pegar ég er ad reyna ad
slappa af, slaka a likamanum. Interferonid fékk ég ekki
til bruks, fyrst var ég of langt genginn og sidan of
gamall, svo ég Iét pad gott heita.

Eg er ad vona ad reynsla min af lyfjamalum geti
komid ykkur til hjalpar og pad er ekkert mal ad hafa
samband vid mig ef pid viljid fa nanari upplysingar um
pessa reynslu mina. Mér finnst ég sigla nokkud sléttan
sjo eftir ad pad kom regla 4 lyfjamalin og med godri
hjalp sjukrapjalfara sem ég hitti tvisvar i viku og afinga
a4 Modomet-pjalfunarhjélinu hefur mér tekist ad koma
nokkud til baka og lidanin bara barileg.

Eg er svo heppinn ad hafa verid med mjég faeran
sjukrapjalfara i langan tima, sem einnig kann nalastungu
og ¢g nyt gods af einu sinni i viku. Nalastungan gefur
mér aukna vellidan og meiri skerpu. Goda skapid hefur
mikid ad segja 1 pessari barattu okkar og pvi fannst mér
pad vel sagt hja honum Lalla i parsidasta bladi, a0 fatta
ekki hve petta er erfitt allt saman. Pad sem helst angrar
mig eru fjarmalin, pad ma svo litid ut af bera en med
pvi ad fara 1itid ut, ferdaldg i algjoru lagmarki, lifa
reglusomu lifi, og halda fast um budduna pa gengur
petta. Nu er ekki haegt ad segja ad petta reddist, pvi pad
gerist ekki og pess vegna parf ad vanda sig. Eg hef
nokkrar ahyggur af einstaklingum sem eru ad lokast
inni 1 félagslegri og efnahagslegri fatekt og geta 1itid
gert til urbota.

Bestu kvedjur,

Jon R. Ragnarsson

RANDAFLUGUR, FRABER FERD
0G STYRKJAMAL

Nu er aftur haft samband vid mig og ég bedin um ad
skrifa um eitthvad i bladid okkar. Eg er eiginlega komin
4 pa skodun ad petta sé pinu svindl. Eg parf ad snida
petta alveg fra byrjun, i stad pess ad fa einhvern i
heimsokn til min og vid getum spjallad yfir godum
kaffibolla og stkkuladikoku. Eg yrdi spurd einhverra
spurninga og buid til viotal. ba vari petta miklu
audveldara fyrir mig og miklu skemmtilegra ad fa gest
en ad purfa ad sitja ein yfir pessu.

Sumar i april

Hérna fyrir austan keppast allir vid ad nyta daginn sem
best peir mega og allir vilja na sem mestu af sélinni. Eg
held ad fair trii pvi ad pad eigi ekki eftir ad koma sma
hret og vedrid verdi bara svona flott Gt allan mai manud
lika. Hvernig 4 annad ad vera hagt pegar hitinn er fra
15-20° svona marga daga, og pad i april? Vid hjonin
erum buin ad klippa runna og mosateta i gardinum
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Malfriour Hafdis
Agisdottir

okkar, og laufin eru farin ad brjotast ut & runnum og
trjam. Pad er lika allt ad fyllast af randaflugum og
geitungum, mér list na betur & randaflugurnar sem
nagranna, ég er svoddan kerling pegar pessar flugur
koma sudandi ad mér og inn i hus til min. Eg er samt
komin med vopn & per sem klikkar ekki ef ég hitti 4
per, pad er Startsprey. Gef peim einn Gda og par sofna
um leid. Satt best ad segja veri ég alveg til 1 sma
naturfrost, (bid ekki um meira) pa er lika moguleiki a
a0 pessum rondottu faekki. En n6g um goda veorio.

Eldhugar i Danmoérku

bao er rétt ar 1i0id fra pvi ad 10 ungir eldhugar foru i
ferd til Danmerkur. Ferdin var farin i peim tilgangi ad
hitta adra eldhuga fra Nordurldndunum og lera sitthvad
skemmtilegt af hvort 6dru. Eg mun seint eda aldrei
gleyma peirri ferd. Hun var heilt @vintyri, alveg fra
byrjun til enda. En daginn sem leggja atti i hann heim
aftur vorum vid i rauninni ekki alveg tilbuin ad fara
heim, petta hafdi allt verid svo skemmtilegt og freedandi
ad vid hefdum held ég 611 verid tilbuin 1 ad vera parna 1
nokkra daga i vidbot.

bad besta vid petta var ad vid sem forum hédan
pekktum sum ekki hvort annad nema eitthvad litillega.
Eg hafdi til deemis verid svo heppin ad hafa att eina Gr
hépnum sem herbergisfélaga & Reykjalundi ari adur,
svo hafoi madur séd hinn i MS-bladinu og kannski
annan a einum kaffihusafundi. En parna smullum vid
saman eins og vid hefoum alltaf pekkst. Vio lerdum
heilmikid og reeddum allt 4 milli himins og jardar. Pad
var eiginlega ekkert sem vid gatum ekki talad um og
margt sem vid reddum verdur ekki fert 4 prent.

Meér tokst af minni alkunnu snilld ad lata skina i pad
hversu mikil frekja ég get verid. bad var verid ad reda
hvernig makar okkar gaetu freedst meira um sjukdominn,
en fra 60rum en okkur sjalfum. Makanamskeidin sem
eru i bodi hérna komu pa inn { umraduna, og sagdist ég
sjalf hafa eitt 4rid skrdd minn mann & pad namskeid.
bad vakti sannarlega athygli, pvi sumir vissu ekki alveg
hvurslags frekja parna veeri 4 ferd.

betta namskeid var arid 2001, pa var eiginmadurinn
i skola 1 Reykjavik og i einni heimsokninni minni sudur
og i MS-heimilid var mér sagt fra pessu namskeidi. Eg
nattarulega skradi karlinn, pad var pa hagt ad heetta vid



og afskra hann ef honum litist ekkert 4 petta hja mér. Ur
vard ad honum leist bara vel a4 og notadi audvitad
tekiferid sem parna gafst. Herramennirnir laerdu
orugglega sitthvad af hvor 60rum og vid hjonin leerdum
lika heilmikid. Einn Gr hopnum benti til deemis 4 ad ef
pad veeri eitthvad sem hjonum langadi ad gera, pa attu
pau helst ad drifa i pvi strax, og sagdi svo, pad er ekkert
vist ad hun hafi heilsu einhvern timann seinna. Vid
hofum tekid petta vel til greina pegar vid hofum verid
ad gera einhver framtidarplon. Pannig ad pad hefur bara
reynst okkur vel ad ég get verid pinu ,,frekja“.

Skélamal og réttur minn

Fyrir tveimur arum skrddi ég mig i kvoldskolanam hja
ME, sem ¢ég gat stundad i grunnskélanum héma i
gegnum fjarfundarbunad. Nu atladi ég ad lera allt um
vinnu a skrifstofu og til demis hvernig madur gaeti
stofnad fyrirteeki. Utskriftin er nd um midjan mai. Allir
sem voru med mér { ndminu er utivinnandi friskt folk
og greidir i sitt stéttarfélag, sem svo greidir nidur petta
nam, og nam af ymsu tagi. [ nami minu vard ég dalitid
meira medvitud um réttindi ,,friska“ launpegans hja
stéttarfélaginu og réttindi min sem €g hef ekki lengur
sem Oryrki, eda kannski veit ekki hvar ég hef einhver

réttindi af pessu tagi. Sa ,,friski“ borgar fyrst reikninginn
og fer svo a skrifstofu stéttarfélagsins med hann og fer
allt ad 75% endurgreitt, 1itid vesen. Ut fra pessu finnst
mér vanta hji Oryrkjabandalaginu og jafnvel hja TR
einhvern einn endurmenntunarsjod, sem vid getum sott
styrki til.

Eg veit ad pad eru i rauninni til margir sjodir sem
hagt er ad leita til, en peir eru afar misjafnir og ekki
alltaf svo 1jost 1 hvada sjod a ad leita. Sumir styrkja til
demis bara til hjokrunarndms, adrir til einhverra
rannsokna og enn adrir til einhvers nams sem margir
oryrkjar fara ekki i. Pad er pvi flokin og mikil vinna
sem liggur ad baki pvi ad ég fai styrk tr sj6di sem mér
finnst mogulegur til ad veita mér adstodina, en pad
tokst hja mér. Namssjoour Sigridar Jonsdottur veitti
mér styrk og kann ég peim sem honum styra pakkir
fyrir. Pad er svo annar sjodur sem auglystur er a vef
Oryrkjabandalagsins (obi.is), Sjédur Odds Olafssonar.
Uthlutad er tr pessum sjédum i mai og jini.

Med bestu kvedjum,

Malfridur Hafdis Agisdottir
Faskrudsfiroi

Langar pig i kyrrd og andlega ro?

<_>- Kristallar og oliur

GOSBRUNNAR.IS

-allt fyrir tjarnargerd, gosbrunna & vatnsfledi.
Gosbrunnar ehf - Langholtsvegi 109, bakvid - 104 Reykjavik - S: 517-4232 / 695-4220

Vio hofum paod sem parf!

Heilsubatandi steinar
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

101 Heild ehf

16 ehf v. Monte Carlo veitingastadur
A. Wendel ehf.

About Fish [slandi ehf.

Akron ehf.

Allar lagnir ehf

AM PRAXIS sf

Andrés fataverslun

Anna Einarsdéttir

Antikmunir

Apparat ehf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og Stefans
Arkitektastofan Uti og inni sf.
ASK Arkitektar ehf.

Atvinnuhds ehf. - Fasteignasala
Auglysingastofan Dagsverk ehf.
Auglysingastofan Hvita husid ehf.
Auglysingastofan Korter

Ax ehf.

AF-hds ehf.

Agodi ehf.

Alnabeer ehf.

Altak ehf.

Arbazejarapotek ehf.

Arsol i Grimsbze

B.B. Bilaréttingar

B.S.smidi ehf.

Badheimar ehf.

Bakarameistarinn hf.

Bandalag haskélamanna

Beggja hagur ehf

Bergidjan Verndadur vinnustadur
Bergplast ehf.

Betri bilar ehf.

Beyki ehf.

BGI mélarar

Bifreidabyggingar sf.
Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf.
Birkiaska.is

Bilaleigan AKA ehf.

Bilamalun Halldérs b. Nikuldssonar sf
Bilaverkstzaedi Jons T. Hardarssonar
Bladamannafélag islands
Blémabudin Hlidablém
Blémasmidjan ehf.

Blématorgid

Blémaverkstzedi Binna ehf.
Booztbar/isbar

Borgarbokasafn Reykjavikur
Borgarpylsur

Bokaforlagio Daegradvél ehf.
Bokasafn Menntaskélans v/Sund
Bokhaldspjonusta Gunnars M sf.
Bolstrarinn

Bélstrunin Midstreeti 5
Bolsturverk sf.

Bon-Fus

Bonus

Brim hf.

Brimborg ehf.

Brimdal ehf.
Bros-auglysingavorur ehf.

BSR ehf.

BSRB

Bur ehf.

Busahold og gjafavorur

Buseti

Carl Bergmann
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Danhds, trésmidaverksteedi
Dansskoli Heidars Astvaldssonar
David S. Jénsson & Co. ehf.

Dér ehf

Dreifing - Borgarhella

DS lausnir ehf

Dvalar og hjukrunarheimilié Grund
Dyralseknafélag Islands

E.T. Einar og Tryggvi ehf.

Efling stéttarfélag

Efnalaug Arbzejar ehf.

Efnalaugin Glitra

EG Skrifstofuhtisgogn ehf.

Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.

Einar Hallfredsson

Eldaskalinn

Elding Trading Company
Endurskodendapjénustan ehf.
Endurskodun Flékagotu 65 sf.
Endurskodun Hjartar Pjeturssonar ehf.
Endurskodun Péturs Jonssonar ehf.
Endurvinnslan hf.

Epal hf.

Ernst & Young

Europris

Farmur ehf. Flutningapjénusta
Fasteignafélagid Stodir hf.
Fasteignakaup ehf.
Fasteignasalan Gardur
Fasteignasalan Lundur ehf.
Faxafléahafnir

Ferd og saga

Félag eldri borgara i Reykjavik og ndgrenni
Félag islenskra hjukrunarfreedinga
Félag islenskra hljomlistarmanna
Félag pipulagningameistara
Félags- og pj6nustumidstdd Aflagranda 40
Félagsbustadir hf.

Firmaskra Islands

Fiskkaup hf.

Finka malningarverktakar ehf.
Fislbrautaskélinn Armdila
Fj6lbrautaskélinn Breidholti v. bokasafn
Flugger-Litir

Flugterian

Flzedi ehf.

Flétur ehf.

Fétaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Fétaadgerdastofa Reykjavikur ehf.
Frialsipréttasamband slands

G. Hannesson ehf.

G.B. Tjénavidgerdir ehf.
Gagnasmidjan - Haskélafjolritun
Galleri Fold

Gardinubudin

Gasco ehf.

Gamapjonustan hf.

Gaski ehf. - Sjukrapjalfun

Gerpir ehf.

Gilbert Ursmidur Laugavegi 62
Gitarskdli Olafs Gauks

Gjogur hf.

GLAMA / KiM Arkitektar ehf.
Gléey hf.

Grésteinn ehf.

Grensdéskirkja

Grillturninn ehf.

Gréco hf.

Greenn kostur ehf.

Greenn Markadur ehf.

GS varahlutir ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf.
Gufubadstofan L 176

Gull & silfur hf.

Gullkistan

Gullsmidurinn i Mjédd
Gullsmidaverksteedi Hjalmars Torfasonar
Gustaf P6r Tryggvason hrl.

H og S byggingaverktakar ehf.
Hafgeedi sf.

Hagbét ehf.

Halldér Jénsson ehf.
Hamborgarabdlla Témasar Geirsgétu ehf
Hans Petersen hf.

Harka ehf.

Haukur Porsteinsson tannlaeknir
Har- snyrti- og nuddstofan Myron
Harfinnur ehf.

Hargreidslustofa Heidu
Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hargreidslustofa Hollu Magnusdéttur
Hérgreidslustofan Apena
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Greidan
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan harmidstddin
Hargreidslustofan Stubbalubbar ehf.
Hargreidslustofan Valholl
Harhénnun

Harsnyrtistofan Aida
Hérsnyrtistofan Dalbraut
Harsnyrtistofan Grand
Heildverslunin Run hf.
Heilsugeesla héfudborgarsvaedisins
Heima ehf. Hisgagnaverslun
Heimabi6

Heimilisprydi ehf.

Helgason og co. ehf.

Henson Sports Europe 4 Islandi hf.
Hex hugbudnadur sf

Heyrnarteekni ehf.

Himinn og haf ehf.

Hjalparstarf kirkjunnar
Hjalpraedisherinn & islandi
Hlj6dbok.is

Hétel Fron

Hétel Leifur Eiriksson ehf.

Hétel Reykjavik hf.

Hétel Vik

Hradi ehf. fatahreinsun
Hreinsibilar hf.

Hreysti ehf.

HU - Vegamét

Hugmét ehf.

Husun ehf.

Hvellur G. Témasson ehf.
Hveraskalinn ehf

Hvitlist hf.

Hofdakaffi ehf.

Hoénnunar og Listamidstodin, Arttinsbrekku
Iceland Seafood International
I18nskolinn i Reykjavik v/Békasafns
16ntré ehf.

Innheimtustofnun sveitarfélaga
Internet 4 [slandi hf. - ISNIC

ISS island ehf.



Eftirtaldir adilar styrktu autgafu pessa blads

ibudalanasjodur

isbudin Fakafeni 9

islensk endurskodun ehf.
islenska umbodssalan hf.

isold ehf, hillukerfi
ipréttabandalag Reykjavikur
ipréttafélag fatladra i Reykjavik
J. Eiriksson ehf.

J.K. Bilasmidja hf.

J.0. Verktakar ehf. - Vatnasport.is
J.S. Gunnarsson hf.
Jardfreedistofan ehf.

Jardvélar ehf.

JBS ehf.

Jeppapjonustan - Breytir ehf.
Jon Asbjornsson hf. heildverslun
Jon Egilsson ldgmannsstofa
Jon og Oskar ehf.

Kaffi streetd

Kaffibarinn ehf.

Kandis

Kapalpjénustan

Kar ehf

Kemis ehf.

Kj. Kjartansson hf.

Kjélkar ehf. Tannleeknastofa
Kjorgardur Laugavegi

Kjotborg ehf.

KIépp hf. vinnustofa Arkitektar-Verkfreedingar
Knattspyrnusamband Islands
KOM ehf.

Képsson bilaprif ehf

Kérall sf.

KPMG hf.

Kramhsid

KTM [sland ehf

Kvasir ehf.

Kvenréttindafélag slands
Kvika ehf.

Kvikk pjénustan
Kvikmyndafélagid Plus film
Lagastod ehf.

Landar ehf.

Landsnet hf

Landssamband eldri borgara
Landssamtokin broskahjalp
Léra V. Juliusdéttir hrl. ehf
Leikskolinn Agisborg

List og saga ehf.

Listasafn Sigurjéns Olafssonar
Listasafnid Hétel Holt ehf.

Litir og fondur - Handlist ehf.
Litla bilasalan Einh6fda 11
Lifstef ehf.

Lifstykkjabudin ehf.

Linan ehf.

Linuborun ehf.

Logoflex ehf.

Lyfjaver apétek
Légmannsskrifstofan Fortis ehf.
Logmannsstofa Olafs G. Gustafssonar
Logping ehf.

Magnus og Steingrimur ehf.
Mandat, Iogmannsstofa
Melaskoli v/ Skélabdkasafns
Menju ehf
Menntamélaraduneytio
Menntaskdlinn i Reykjavik v. békasafns
Mentis hf.

Merkismenn ehf.

Midgardur pjénustumidstod Grafarvogs og
Kjalarness

Mijélka ehf

Modernus ehf.

Mosaik ehf.

MS Reykjavik

MSD

Nattarufraedistofnun islands

ND 4 Islandi ehf

Neytendasamtokin

Noi Sirius hf.

NTC hf.

Nyheriji hf.

Nyi 6kuskélinn ehf.

Nyja Teiknistofan hf.

Neermynd

Oddgeir Gylfason Tannlaeknastofa

Oliudreifing ehf.

Optimar [sland ehf.

Ordabodkautgéafan-Békabud Steinars hf.

Ostabudin Skélavordustig

0. Johnsson & Kaaber ehf.

Osal ehf.

Pappalagnir ehf.

Parlogis hf.

Pizzahéllin hf. Dalbraut og Mjédd

Pipulagnaverktakar ehf.

Poulsen ehf.

Pustpjonustan As ehf

R.J. Verkfreedingar ehf.

Raf-Os sf.

Rafsél ehf.

Rafstilling ehf.

Rafteikning hf. Verkfreedistofa

Raftioni ehf.

Rafteekjapjonustan sf.

Rafteeknipjonusta Trausta ehf.

Rafpjénustan

Raférninn ehf.

Rakarastofan sf.

RARIK hf.

Raudi kross Islands - ungmennadeild Reykjavikur

Réadgardur - Skiparadgjof ehf.

Rédgjof ehf

Raohuskaffi

Regnboginn - Bi6 hf.

Reiknistofa bankanna

Reikniver ehf.

Réttingaverk ehf.

Rolf Johansen & co. ehf.

Rosso ehf

RST net ehf.

RT ehf. - Rafagnateekni

Reestivorur ehf.

S.B. veitingar

S.B.S. innréttingar

S.iBS.

Sagteekni ehf.

Samhjélp Hvitasunnumanna

Samidn

Samson ehf.

Saumastofan Fakafeni 9 ehf.

Sedlabanki Islands

Seylan ehf.

SFR - Stéttarfélag i almannapjénustu

Sigvaldi Sneer Kaldaléns

SIXT-Bilaleiga

Sinus ehf.

Sjélfsbjorg Landssamband Fatladra

Sjélfsteedisflokkurinn

Sjaumst ehf..

Sjémannafélag islands

Sjtikralidafélag Islands

Sjukravorur ehf.

Sjukrapjélfun Hédins ehf.

Sjukrapjélfunin Heil og Seel ehf.

Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjolfs

Skélpi ehf

Skipamidlunin Batar og kvéti

Skéverslunin Bossanova hf.

Skdlason & Jénsson ehf.

Slokkvilid Hofudborgarsveedisins

Smith & Norland hf.

SMS Bilasprautun og réttingar

Smurst6din Vogar ehf.

Sorpa

Sélarfilma

SPAR-A 20+ ébundinn lifeyrir

Sprinkler-pipulagnir ehf.

SRR - Simentun rannsoknir og radgjéf
Kennaraskhaskéla Isl.

Stanislas Bohic gardhénnun

Stansverk ehf.

Stélsmidjan ehf.

Stalver ehf.

Steingrimur Pormédsson hrl. - Logmenn Arbze

Stéttarfélag verkfreedinga

Stjornuspekistodin

Stoélpi hf.

Stérborg ehf.

Straumur - Hradberg ehf.

Studio 4 - Nasa veitingar

Studio Granda ehf.

Stodin ehf. hljédver

Sumarhusid og gardurinn ehf.

Suzuki bilar hf.

Svavar Simonarson v/Kristbjorg RE-95

Svefn og heilsa ehf.

Sveinbjérn Sigurdsson ehf.

Sveinsbakari ehf.

Svipmyndir

Syningakerfi ehf.

Sokkull ehf.

T. ARK teiknistofan ehf

Talnakénnun - Heimur

Tannleeknar Mjédd

Tannleeknastofa Fridgerdar Samuelsdéttur

Tannleeknastofa Gudrinar Haraldsdéttur

Tannlzknastofa Gudrtinar Olafsdéttur

Tannlaeknastofa Gunillu Skaptason

Tannlaeknastofa Jon Birgis Baldurssonar

Tannlaeknastofa Jonasar B. Birgissonar

Tannleeknastofa Kjartans Arnar Porgeirssonar

Tannleeknastofa Sigurjéns Arnlaugssonar

Tannlaekningastofa Barkar Thoroddsen

Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar

Tannsmidi Marteins

Teiknistofa Gudrdnar Jonsdéttur arkitekts

Teiknistofa Ingimundar Sveinssonar

Teiknivangur

Tengi sf.

Tilraunast6d Haskoéla islands i meinafraed

Toppfiskur ehf.

Ténast6din ehf.

Trésmidjan Jari hf.

Trimmform Berglindar

Tryggingamidlun islands ehf.

Tolvar ehf.

Tésku- og hanskabudin hf.
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu

Umslag ehf.

Ulfarsfell ehf.

Ura- og klukkuverslun Hermanns Jénssonar
Utfararmidstod Islands
Utfararstofa kirkjugardanna
Utflutningsrad islands Trade Council of lceland
Utgerdarfélagio Frigg ehf

Utivist og sport ehf.

VA Arkitektar ehf.

Vagnasmidjan

Vaka hf.

Valholl fasteignasala ehf.

VBS fjarfestingabanki hf.

VDO - verkstzedi ehf.

Veidihusid Sakka ehf.
Veidikortid.is

Veidipjéonustan Strengir
Veitingahusid Austurvéllur ehf
Veitingahtsid Jomfruin ehf.
Veitingastadurinn Tjarnarbakkinn i 16né
Veltubeer - Vinabeer

Verdlistinn v/Laugalaek
Verkfreedistofa Braga og Eyvindar ehf.
Verkfraedistofan Ferill hf.
Verkfreedistofan LH-taekni ehf.
Verkfraedistofan VIK ehf.

Vernd - Fangahjalp .

Verslunin Kiss

Verslunin bingholt ehf.
Verzlunarskdli [slands v/békasafns
Vélar og skip ehf.

Vélaver hf.

Vélvik ehf.

Viator ehf.

Vid og Vid sf.

Vidskiptanetid hf.
Vinnumadlastofnun

Vikur-6s ehf.

VR

bingvallaleid ehf.

bjédgardurinn Pingvdllum
bjénustuibudir og félagsmidstdd
bértak ehf.

busund pjalir ehf. umbodsskrifstofa listamanna
bydingapjénusta Boga Arnars
Ogurvik hf.

Orninn Hjol ehf.
Seltjarnarnes

Bilanes - Vidgerdir , réttingar og malun
Bilkraninn sf.

Falleg Golf ehf.

Gistiheimilid Aurora

Hja Hirti Innrémmun og Myndlist
Log og réttur ehf.

Pax ehf

Seltjarnarneskaupstadur
Verkfraedistofan Onn ehtf.

Vogar

Hérsnyrtistofa Hrannar

Toggi ehf.

V.P. Vélaverksteedid ehf.
Képavogur

Al Teikning

Alark arkitektar

Arctic Trading Company ehf.
Arkus ehf - Tannleeknastofan
Arnarljés

Atlantsolia ehf.

A. Gudmundsson ehf.
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Bifreidastillingin ehf.
Bifreidaverkstzedi Fridriks Olafssonar ehf.
Bifreidaverksteedid Toppur
Bilamarkadurinn

Bilasprautun og réttingar Auduns
Bilaverkstzedid Skuffan ehf.
Bilapvottast6din Lodur ehf.

Bliki- Bilamalun og réttingar ehf.
Blikksmidjan Vik ehf.

Bokasafn Képavogs

Bokun sf. Endurskodun
Bunustokkur ehf.
Byggdapjonustan, bokhald og radgjof
Conis ehf. - Verkfreediradgjof
Digraneskirkja

DK Hugbutnadur
Dréttarbilapjonustan Krékur ehf
Eignarhaldsfélag Brunabétafélags islands
Einar Beinteins ehf. - Dukalagnir- og Veggfédrun
Feim sf. - Lene Bjerre

Ferli ehf.

Félagspjonusta Képavogs
Fiarfestingamidlun fslands ehf.
Flugkerfi

Framrds - dstandsgreining ehf.
Fondra - Dalvegi 18

G. Arnérs umbods- og heildverslun
Gistiheimilid BB 44

Goddi ehf.

Grasavinafélagid Gunnarshélma
Grodrastodin Stord

Hellur og gardar ehf.

Hugbunadur hf.

Inter Medica ehf

Islandia ehf.

sa stal

isform sf.

islandsspil sf.

issel ehf

Jarnsmidja Odins ehf.

JO lagnir sf.

Jon og Salvar ehf

Kaj Pind ehf

KB radgjof

Kemi ehf.

Kjarnagluggar sf.

Kriunes ehf.

Kynnisferdir ehf.

Litlaprent ehf.

Ljésvakinn ehf.

Lyfja hf.

Mards vélar ehf.

Malmsteypa Amunda Sigurdassonar efh
N1 hf.

Nesstal ehf.

Nyblém ehf.

Nyidn/Hardkornadekk hf.

Oddur Pétursson ehf. - Verslunin Body Shop
Prjénastofan Anna sf.

Pust ehf.

Rafgeisli ehf.

Rafkop-Samvirki ehf.

Rafport ehf.

Rafvérur ehf.

Reynir bakari ehf.

Reesting BT ehf.
Reestingapjonustan sf.
Saumagallery JBJ

Sjukranuddstofa Silju

bessa blads

Skipasalan ehf.
Slokkviteekjapjonustan

Smurst6din Stérahjalla ehf.
Stélidjan ehf.

Stigalagerinn ehf.

Stiflupjénustan ehf.

Stjornublikk hf.
Tannleekningastofa Péris Gislasonar
Tempo innrémmun

TM-Software hf.

Uppdeeling ehf.

Vegurinn k.s.- liknarmal
Veitingapjonusta Larusar Loftssonar sf.
Verkfreedistofa Erlends Birgissonar
Verkfreedistofa Snorra Ingimarssonar ehf.
Verkfreedistofan Hamraborg
Verktakar Magni ehf.

Vélaleiga Auberts

Vilji ehf.

Vidd ehf.

Vorukaup ehf

www.mannval.is

Xit hérstofan

Orlygur Kristmundsson ehf.
Gardabaer

10-11/Hradkaup

Asgeir Einarsson ehf.

Bokasafn Gardabeejar

Fagval

Fjolbrautaskdlinn Gardabee v/Bdkasafns
Flotgdlf ehf.

G.H. Gudmundssynir ehf.
Gardabeer

Gardasokn - Vidalinskirkja
Golfpjénusta Islands - Parketlangir og slipun
GP. Arkitektar ehf.

Hafnasandur hf.

Hédinn Schindler lyftur hf.
Jarnsmidja Arna H. Jonssonar ehf
Kjarnavorur hf.

Kékubankinn

Leiknétan ehf.

Leshestur.is

Listasaumur

Naust-Marine

Rafal ehf.

Sportis - Cintamani

Tannhjél ehf.

Tannleeknastofa Engilberts Snorrasonar
Teiknistofa Eddu Rikhardsdéttur
Uppfylling sf.

Verkhonnun - Teeknisalan ehf.
Yggdrasill ehf.

Oryggisgirdingar ehf.
Hafnarfjordur

Arena heildverslun sf.

A. Hallbertsson ehf.

As - fasteignasala ehf.

AsKlif ehf.

Batteriid ehf.

Bergsteinn ehf.

Bilaverksteedi Hogna

Blatdn ehf.

Blémabudin Burkni ehf.
Bokhaldsstofan ehf.

Bonusvideo ehf.

Byggingafélagid Sandfell ehf.
Beejarbakari ehf.

Dalakofinn sf. - Firdi
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Dverghamrar sf.

Eirikur og Einar Valur ehf.
Fagfolk ehf. - Harsnyrtistofa
Fasteignasalan Hraunhamar ehf.
Fasteignastofan Hafnarfirdi ehf.
Fedgar ehf. - Byggingaverktakar
Ferskfiskur ehf.

Ferskvinnslan ehf.

Finpussning ehf.

Fjardarkaup ehf.
Flensborgarskdlinn i Hafnarfirdi v. békasafns
Gardyrkja ehf.

Gasfélagio ehf.

Glerborg ehf.

Glugga- og hurdasmidja Sigurdar Bjarnasonar
GT verktakar ehf
Hafnarfjardarleikhusid -Hermédur og Hadvor
Hagstal ehf.

Hagtak hf.

Harsnyrtistofan Har

Heidar Jénsson, jarnsmidi

HK blastur ehf

Hladbeer Colas hf.

Hélshus ehf.

Hrafnistuheimilin

Hraun - bifreidar - teeki

Jén mélari ehf.

K. Unnur ehf

Kambur ehf. - Bygingafélag
Kerfi ehf.

KM Byggingar
Kvikmyndaverstddin ehf.
Kérfubilar hf.

Lagnalausnir ehf.
Ljésmyndarinn Binni
Logfreedimidstddin ehf.
Légmenn Beejarhrauni 8 sf.
Magndus Pall sf.

Maélmsteypan Hella hf.
Myndform ehf.

Nonna Gull

Nyform hf.

Pappir hf.

PON Pétur O. Nikulasson ehf.
Prentsmidjan Steinmark sf.
Pustpjonusta B.J.B. ehf.
Pylsubarinn ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

Rafrin ehf.

Reebok Island ehf
Réttingaverksteedi Sigurdar
Rétor ehf.

Seyma hf.

Smari ehf.

Soélvangur hjikrunarheimili
Spennubreytar

St. Josefsspitali - S6lvangur
Styrisvélapjonustan ehf.
Tannlaeknastofa Jons M. Bjérgvinssonar
Timaritid Lifandi Visindi - EG midlun ehf.
Trefjar ehf.

Varmaverk ehf.

Verkalydsfélagio Hlif
Verkpjonusta Kristjans
Vélsmidja Konnrads Jénssonar ehf.
Vélsmidjan Kofri

Vidir og Alda ehf.

VSB verkfreedistofa

Alftanes

Alftanesskli

Café Blue

Pélkristall ehf.

Sveitarfélagio Alftanes

Keflavik

Alex bila-og gistihus vid Leifstod

Bokasafn Reykjanesbaejar

Efnalaug Sudurnesja - BK hreinsun ehf.

Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.

Fasteignasalan Studlaberg ehf.

Fi6lbrautaskdli Sudurnesja v/ Békasafns

Gréagas ehf.

Happaseell ehf.

Hargreidslustofa Onnu Steinu

Husagerdin ehf.

Husanes ehf.

Hylling ehf. v/Tiskuverslunin Brim

isfoss ehf.

islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.

J. og S. bilaleiga

Kaffi Duus ehf.

Langbest

Malverk sf.

Moby Dick

Nesprydi ehf

Nordurvor - FET ehf.

Plastgerd Sudurnesja ehf.

Ragnheidur Skualadéttir

Reiknistofa fiskmarkada hf.

Samheefni - Taeknilausnir ehf

Sélarrannséknarfélag Sudurnesja

Skipting ehf.

Sparisjodurinn i Keflavik

Tannlaeknastofa Einars Magnussonar

Ti ehf.

Teeknivik ehf.

Ura- og skartgripaverzlun Georg V. Hannah sf.

Varmamét ehf.

Vatnaverdld ehf.

Verkalyds- og sjomannafél. Keflavikur og
néagrennis

Verkfreedistofa Sudurnesja ehf.

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Vidar Jonsson ehf.

Visir félag skipstjornarmanna @ Sudurnesjum

Keflavikurflugvéllur

Sudurflug ehf.

Grindavik

Hérastubbur ehf.

Jens Valgeir ehf.

Selhdls ehf.

Stakkavik ehf.

Porbjorn hf.

Sandgerdi

Drifas

Gardur

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum Gardvangur

Fiskverkunin Hateigur

Leikskolinn Gefnarborg

Raftyran sf.

Sveitarfélagid Gardur

Njardvik

Bilahusid.is - I.H. s6luumbod

Bilar og hjél ehf.

Bilbét sf.

Hitaveita Sudurnesja

Netaverksteedi Sudurnesja ehf.

R.H. innréttingar ehf.

Rafmdli ehf.

Ragnar Halldérsson / R. H. Innréttingar
Renniverksteaedi Jens Témassonar ehf.
Samband sveitarfélaga @ Sudurnesjum
SG bilar ehf.

Sigdis ehf

Mosfellshaer

Alafoss - verksmidjusala ehf.
Dalsgardur ehf.

Gardplontust6din Gréandi
Heilsugeeslustdd Mosfellsleeknisumdaemis
Hestaleigan

Hiégardur - Veislugardur

Hlin blémahus

Hvammsvik ehf.

Kjésarhreppur

Nyja bilasmidjan hf

Orri ehf.

Pizzabeer ehf.

Reykjalundur, plastidnadur
Réttingaverksteedi Jons B. ehf.

SM Kvétaping ehf.
www.lesblindusetrid.is

Akranes

Akraneskaupstadur

B.0.B. sfvinnuvélar

Bifreidastod b.p.p. ehf.

Bilardst ehf.

Bilver ehf.

Bjarmar ehf.

Bokasafn Akraness

Brautin ehf. - Bilaleiga
Fasteignasalan Hakot

Glugga og Glerhéllin

Hardarbakari

Harhus Kotlu

Harstill ehf.

Heimagisting Olinu Jénsdéttur
Hybylamalun Gardars Jénssonar ehf.
islenska jarnblendifélagié Grundartanga
JA.sf,

Markstofa ehf.

MVM ehf.

Rakarastofa Hinriks

Runélfur Hallfredsson ehf.
Skagaverk ehf.

Stedji ehf.

Straumnes ehf., rafverktakar
Trésmidja Sigurjons ehf.

Ura- og skartgripaverslun Gudmundar B. H
Verslunin Bjarg ehf.

Vélsmidja Olafs R. Gudjonssonar ehf.
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Borgarnes

Borgarbyggd

Bokhalds og télvupjénustan
Dvalarheimili aldradra
Dyraleeknapjonusta Vesturlands ehf.
Ensku husin, gistiheimili vid Langa
Gardapjonustan Sigur-Gardar
Gistiheimilid Varmalandi

Gistihusid Langaholt

Grunnskélinn i Borgarnesi

Jorvi ehf. vinnuvélar

Langholt ehf. - Baulan

Loftorka Borgarnesi ehf.

PJ byggingar ehf

Safnahus Borgarfjardar
Skorradalshreppur
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu

Solfell ehf.

Sparisjédur Myrasyslu
Stéttarfélag Vesturlands
Seemundur Sigmundsson ehf.
Vatnsverk Gudjon og Arni ehf.
Vegamot - bjénustumidst6din
Vélaverksteedi Kristjans ehf.
b.G. Benjaminsson
Stykkishélmur
Saumastofa [slands, Stykkishélmi
Grundarfjordur

Aningin Kverna
Grundarfjardarbeer
Hrannarbudin sf.

Tangi

Olafsvik
Barnafataverslunin Péra
Grimsi ehf.

Hétel Budir ehf
Hellissandur

Félags- og skoélapjon. Sneefellinga
Hotel Hellissandur
Hradfrystihas Hellissands hf.
Nesver

Sjéavaridjan Rifi hf.

Verslunin Virkid ehf.
Buadardalur
Dvalarheimilid Silfurtin

KM pjénustan
Reykhdlahreppur
isafjordur

Ametyst har- og fordunarstofa ehf.
Djup-is ehf (Krilid)

Félag opinberra starfsmanna & Vestfjoroum
Freedslumidstod Vestfjarda
Gamla bakariid hf.

Kjolur ehf.

Logsyn ehf.

Mynd4s ljésmyndastofa
Orkubu Vestfjarda

Ox ehf.

Rédgjafa og nuddsetrid
Skipsbaekur ehf.

Tannsar & Torfnesi
Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.
Vélsmidjan Pristur ehf.
Bolungarvik

Jakob Valgeir ehf
Sérleyfisferdir

Syslumadurinn i Bolungarvik
Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur
Vélvirkinn sf.

Sudavik

Sudavikurhreppur

Vikurbudin ehf.
Patreksfjordur
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Hétel Latrabjarg

Oddi hf.

Vesturbyggd
Talknafjordur
Bokhaldsstofan Télknafirdi

Eik ehf. - trésmidja

Garra atgerdin
Talknafjardarhreppur
Bildudalur

Las hf.
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bingeyri

Brii

S.G. Verksteedi ehf

Hoélmavik

Asdis Leifsdéttir
Heilbrigdisstofnunin Hélmavik
Sparisj6dur Strandamanna
Drangsnes

Kjorvogur

Hétel Djupavik ehf.
Nordurfjordur
Arneshreppur
Hvammstangi

Aki ehf. Agisferdir

Brekkuleekur - ferdapjénusta
Ferdapjonustan Deeli, Vididal
Félagspjonusta Hinapings vestra
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Selasetur islands ehf.

Verslun og verksteedid Vidigerdi sf.
Blondués

Gistiheimilid Blondubdl
Heimilisionadarsafnid
Huanavatnshreppur

Krékur ehf

Vélsmidja Alla ehf.
Skagastrond

Marska ehf.

Hofdahreppur

Skagabyggd

Trésmidaverksteedi Helga Gunnarssonar
Saudarkréokur

Aldan stéttarfélag

Arskoli

Bifreidaverksteedi Kaupfélags Skagfirdinga
Bokhaldspjonusta K.O.M. ehf.
Fisk - Seafood hf.
Hargreidslustofa Margrétar Pétursdéttur
Heilbrigdisstofnunin Saudarkroki
Ingimundur Gudjénsson ehf.
Kaupfélag Skagfirdinga

Petersen Ljésmyndapjénusta

RKi Skagafjardardeild
Sjavarledur hf.

Sjukrapjélfun Sigurveigar
Steinull hf.

Steypustdd Skagafjardar

Stod ehf verkfreedistofa

Tengill ehf.

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Juliussonar
Verslunarmannafélag Skagfirdinga
Vorumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonustan Steinsstodum
Muili ehf

Hofsés

Veitingastofan Sélvik

Fljot

Heidran Alfredsdottir
Siglufjordur

Byggingafélagid Berg ehf.
Fjallabyggd

Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
Malaraverksteedio

Rafbeer sf.

Akureyri

Arnarfell ehf. verktakar

bessa blads

Asbyrgi - Fléra ehf.
Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverksteedid Baugsbot ehf.
Bilasalan Os hf

Bilastilling Joseps

Blda Kannan ehf

Blikkrds ehf.

Bokautgéafan Tindur
Bokhaldspjonusta Birgis Marinéssonar
Byggingarfélagid Hyrna

Daglegt braud ehf

Dragi ehf

Dregg ehf

EXODUS ehf.

Fasteignasalan hf.

Félag malmidnadarmanna Akureyri
G.V. grofur ehf.

Glerd 2 - Gistiheimili
Gummivinnslan hf

H.K. Reestingar

HAG - bj6nustan ehf.

Halldér Olafsson, Ur og skartgripir
Hargreidslustofan Hartiskan
Heilsuhornid & Akureyri

Hnyfill ehf.

Husbilar ehf.

Husprydi sf.

Holdur ehf.- Bilaleiga Akureyrar
Kjarnafeedi hf.

Lj6sgjafinn ehf.

Losteeti ehf.

Légmannsstofan ehf.
Légmannsstofan Logmannshlid
Nordurorka

Rafmenn ehf.

Raftéakn ehf.

S.S. byggir ehf.

Sambherji hf.

Sandblastur og malmhuadun hf.
Sjélfsbjorg

Straumrés hf.

Sundlaugin Pelamérk
Tannleknahusid sf. Arni Pall,
Tannlaknastofa Ragnheidar Hansdéttur
Tannlaeknastofa Sigrinar Marteinsdottur
Tiskuverslun Steinunnar
Trésmidjan Fjolnir hf.

Tolvis sf.

Vaxtarraektin ehf -ipéttahéllini
Vélaleiga Arna ehf.

Vélfag ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.
Videobarinn ehf

Vin ehf.

Vorubilstjérafélagid Valur
prostur Gudjénsson

Grenivik

Frosti ehf.

Grytubakkahreppur

Jonsabud ehf

Grimsey

Grimseyjarhreppur

Dalvik

B.H.S. ehf, bila- og vélaverksteedi
Harverkstaedio

Katla hf.

Sjoferdir Snorra ehf.
Sjukrapjélfun Dalvikur



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu

Olafsfjordur
Heilsugeeslustddin Hornbrekka
ipréttamiostod Olafsfjardar
Sparisjodur Olafsfjardar
Sveinbjorn Arnason - Kélfsa
Hasavik

Bilaleiga Husavikur ehf.
Bokasafn Adaldeela Indridi Ketilsson
Ferdapjonustan Hafraleek
Fjallasyn - Runars Oskarssonar hf.
Gistiheimilid Arbl
Nordursigling ehf.

Nordurvik ehf.

Skoébud Husavikur
Tjérneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.
Vélaverksteedio Arteigi
Okuskdli Husavikur ehf.
Oryggi sf.

Laugar

bingeyjarsveit

Litlulaugaskoli

Reykjahlid

Geitey ehf

Hétel Reykjahlid

Kopasker

Ardalur ehf

RKi Oxarfjardardeild

Roéndin ehf.

Raufarhéfn

Onundur ehf.

Porshofn

Ferdapjénusta beenda Ytra-Alandi
Geir ehf.

Haki ehf.

Langanesbyggd
Verkalydsfélag bérshafnar
Bakkafjordur
Skeggjastadakirkja
Vopnafjordur
Vopnafjardarhreppur
Egilsstadir
AFL-Starfsgreinafélag Austurlands
Austurtak ehf, verktakar
Bilaverkstaedi Borgpors ehf.
Bélholt hf.

Dagsverk ehf.

Dvalarheimili aldradra
Fljétsdalshérad

G. Armannsson ehf.

Gistihusid Egilsstédum
Hestaleigan/Eidum

Hétel Svartiskogur

Kaupfélag Héradsbua
Malarvinnslan hf.

Midés hf.

Skogreekt rikisins
Skriduklaustur-Gunnarsstofnun
Snarvirki ehf.

Sveedisskrifstofa fatladra
Trésmidja Gudna Pérarinssonar

Ungmenna- og ipréttasamband Austurlands

Verkfreedistofa Austurlands hf.
Verslunin Skégar ehf.
Vélaleiga Sigga Pors

Okuskoli austurlands

Seydisfjordur

Austfar hf.
Seyodisfjardarkaupstadur
bvottataekni ehf.
Reydarfjordur
Fjardabyggo

Eskifjordour

Bilaverksteaedi Asbjérns

Eskja hf.

Fiskimid hf.

Heilbrigdisstofnun Austurlands
Héradssjédur Austfjardaprofastsdeemis
HS RAF verslun og pjénusta
Tannlaeknastofa Gudna Oskarssonar
Videoleiga Eskifjardar
Neskaupstadur

G. Skulason vélaverkstzedi ehf.
Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.
Sildarvinnslan hf.
Faskradsfjordur
Dvalarheimili aldradra

Voggur ehf.
Stodvarfjordur

Astrés ehf

Kross ehf.

Steinasafn Petru

Hofn

Bokhaldsstofan ehf.
Ferdapjénusta baenda Brunnavdllum
Heilbrigdisstofnun Sudausturlands
Leikskélinn Lénguhdlar
Skinney - binganes hf.
Selfoss

Arvirkinn ehf.

Bifreidastod Arborgar

Bisk-verk ehf.

Bilamalun Agnars

Bilverk BA ehf.

Bjarnabtid

Blikk ehf.

Bokautgéfan Bjork
Byggingarfélagid Arborg ehf.
Do-Re-Mi

Fj6lbrautarskéli Sudurlands v/ békasafns
Fossvélar ehf.

Gudnabakari ehf. Café konditori
Jeppasmidjan ehf.

Litla kaffistofan ehf

Légmenn Sudurlandi ehf.
Nesey ehf.

Nyja teeknihreinsunin ehf.
Raféld ehf.

Selfossveitur

Set ehf.

Sjukrapjélfun Selfoss ehf.
Sveedisskrifstofa Sudurlands um mélefni fatladra
Syslumadurinn & Selfossi
Toélvutak ehf

Verslunin Borg

Verslunin iris, Kjarnanum
Vélgrafan hf.

Vinnuvélar - Svinavatni
Hveragerdi

Dvalarheimilio As

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Hveragerdisbaer

bessa blads

Verkalydsfélagid Bodinn
Okukennsla Eyvindar i Hveragerdi
Porlakshofn

Audbjorg hf.

Frostfiskur ehf.

Sveitarfélagid Olfus

Fagus ehf.

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Fludir

Ahaldahsid Stedji
Ferdapjénustan Sydra-Langholti
Flidasveppir ehf.

Vélaverkstaedid Klakkur

Hella

As - Hestaferdir

Fannberg ehf

Grdédrastdd Birgis

Hekluhestar

Kanslarinn ehf.

Lundur hjukrunar og dvalarheimili
Ranga hf.

Soluskalinn Landvegamétum
Varahlutaverslun Bjérns J6hannssonar
Vorufell

Hvolsvoéllur

Bergur Pélsson og Agnes Antonsdéttir
Ferdapjénustan Hellish6lum Fljétshlid
Ferdapjénustan Stérumérk
Gallery Pizza

Héradsbdkasafn Rangeeinga
Kjororka ehf.

Rangérping eystra

RKI Rangarvallasysludeild
Steinasteinn ehf

Vik

Gistihusio Arsalir

Hrafnatindur ehf.
Myrdalshreppur

Vikurprjén
Kirkjubzejarklaustur

Bifreidaverksteedi Gunnars Valdimarssonar

Ferdapjonustan Geirlandi ehf
Fosshestar

Icelandair Hotel Klaustur
MABB ehf. - Skaptarskali
Vestmannaeyjar

2b ehf.

Bilaverksteedi Sigurjons
Bilaverkstaedid Bragginn sf.
Eyjabuid

Eyjasyn ehf.

Glitnir Vestmanneyjum

Geefa ehf

isfélag Vestmannaeyja hf.
Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.

Karl Kristmanns - umbods- og heildverslun

Os ehf.

Reynistadur ehf.

Skylid ehf.

Slokkviteekjapjonusta Vestmannaeyja
Verslunin Midbeer sf.
Vestmannaeyjabaer

Vélaverksteedid Por hf.

Voruval ehf.
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Leggbu godu malefni 10

Stor pattur i manneskjunni er ad vilja skipta mali og taka patt i ad
skapa umhverfi sitt og samfélag. | Einkabankanum og Fyrirtaekja-
bankanum & landsbanki.is er pjonusta sem audveldar einstaklingum
og fyrirteekjum ad stydja vio god malefni. A einfaldan hatt er haegt
ao velja & milli fleiri en 70 godgerdarfélaga og leggja peim lid med
einni greidslu eda med reglubundnum heetti allt arid. Pad er audvelt
ad byrja og audvelt ad heetta. Pad er audvelt ad skipta mali.

Pu getur lagt MS-félaginu lid i Einkabankanum og
Fyrirteekjabankanum.

Banki allra landsmanna i 120 ar




