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Fra skrifstofu

Adalfundur MS-félags Islands verdur haldinn laugardaginn 8.
september kl. 13.00.
Fundurinn fer fram i hdsnaedi MS-félagsins, Sléttuvegi 5, Reykjavik.

Til félagsmanna

[ vor sendum vid Ut bréf til félagsmanna dsamt greidslusedli félags-
gjalda. Tilgangurinn var ad uppfaera upplysingar i félagatali okkar,
kanna dhuga félagsmanna 4 ad f4 MeginStod sent i pdsti og dhuga 4
sjalfbodastarfi i pagu félagsins. Sidast en ekki sist er mikill avinningur
i ad geta adgreint félagsmenn okkar eftir tegund félagsadildar svo
heegt sé ad senda ut kannanir, tilbod og namskeid o.p.h. med mun
markvissari heetti en adur.

Vid pokkum 6llum peim, sem brugdust skjott vid og eru pegar banir
ad senda okkur svar, keerlega fyrir hjdlpsemina og hvetjum jafnframt
alla pa, sem eiga pad eftir, ad fylla formid Gt og senda okkur til baka i
umslaginu merkt ,svarsending®. MS-félagid greidir burdargjaldid.

Vid munum svo bradlega hefjast handa vid skraningu upplysinganna
0g mega peir, sem merktu vid dhuga & sjalfbodastarfi fyrir félagio, eiga
von & simhringingu med haustinu.

Styrkir til félagsins

Félagid Svolurnar feerdu MS Setrinu axlareefingataeki og stodir 4 salerni.
Svolurnar, félag starfandi og fyrrverandi flugfreyja/pjéna, hafa verid 6flugur
bakhjarl MS-félks i gegnum é&rin og gefid morg teeki til starfseminnar.

ATLANTSOLIA

STYRKIR MS-FELAG iSLANDS



Fra formanni

Keeru félagar.

Pegar liti0 er yfir voronnina er efst i huga
mér frafall okkar dastsaela taugaleeknis
Sverris  Bergmanns. Sverrir vann ad
hagsmunum félagsins af hugsjon og
vann prekvirki i gagnaoflun um sjukdém-
inn 4 [slandi.

Starfid var oflugt @ voronn, namskeid,
kynningarfundir og skemmtun. Alpjéda-
dagurinn  maf var vel séttur og folk naut
dagsins og peirra skemmtiatrida sem
voru i bodi. Pad er alltaf gaman ad sja
husid fyllast af folki @ ollum aldri. Ein fjogurra dra hnata
lysti pvi yfir a0 pad veeri adislega gaman, petta eru
bestu medmeeli sem heegt er ad fa. [ tilefni alpjéda-
dagsins for félagid i kynningarherferd med yfirskriftinni
1000 andlit MS. Birtust i blodum og & vefmidlum lys-
ingar & einkennum MS. Pessi ndlgun & einkennum MS
vakti marga til umhugsunar um sjukdéminn, pvi morg
einkenni eru ekki synileg og erfitt ad lysa. Eg er pakklat
Ollu pvi folki sem lagdi verkefninu lid og adstodadi vid
a0 midla efninu.

[ februar var kynningarfundur um fyrirbyggjandi MS-
lyfid Gilenya, en pad er fyrsta lyfid i tofluformi. Séley
prainsdottir taugasérfeedingur flutti greinargott erindi
um virkni lyfsins, kosti og galla. | fyrstu er lyfid zetlad
peim sem heett hafa & Tysabri vegna aukinnar heettu &
heilabdlgu. Peir sem heettu fyrst @ Tysabri, eru bunir ad
vera lyfjalausir i einhvern tima sem er mjog bagalegt, pvi
pessir einstaklingar eru med mjog virkan sjukdom. Pad
er ekki einungis ad folki hraki likamlega, andlega dlagio
er einnig mjog mikid. Nokkurra mdnada bid eftir lyfi
getur verid langur timi fyrir pa sem eru med MS. Eitt
kast getur skilio eftir likamlega fotlun sem ekki gengur
til baka.
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Berglind Gudmundsdattir.

Leeknar og sjuklingar gerdu rad fyrir
ao lyfio yrdi adgengilegt i byrjun drs. Pad
kom svo {ljés ad Sjukratryggingar Islands
gerdu ekki rad fyrir fjarmognun lyfsins &
pessu ari. Saralitill munur er & kostnadi
Tysabri og Gilenya, innan vid 50 pusund
kronur & manudi og er pa ekki tekid tillit
til jadarkostnadar. MS-félagid hefur fra
bvi i byrjun dars vakid athygli & pessu
Oréttleeti og reett vio yfirvold og unnid ad
pvi ad poka pessu bargttumali afram.
Pad er ansi hart ad purfa ad draga sjukl-
inga i fjoImidla til ad vekja athygli & peirri
pjénustu sem okkur ber samkvaemt I6gum. Pad virdist
bvi midur vera okkar Urreedi pegar ny lyf koma &
markad. Baratta MS-félagsins fyrir bestu medferd fyrir
okkar folk hefur vakid athygli og finnum vid vel fyrir
studningi almennings. Peer gledifréttir barust okkur svo
pann 11. (il ad Sjtkratryggingar island hefdu sampykkt
greidslupétttoku og fljétlega geetu fyrstu sjuklingarnir
fengid lyfid. Eg pakka peim sem l6gdu félaginu lid
barattunni vid ad fa Gilenya innleitt. Fleiri ny MS-lyf eru
{ proun og vonandi f& MS-sjuklingar ad njéta peirra
sem fyrst. Pvi midur virdist mida haegt i proun lyfs gegn
siversnun.

Haustid lofar godu | starfi félagsins, ndmskeid og
ymis freedsla verdur i bodi. Nyr framkveemdastjori var
radinn til félagsins i agust, Kolbrin Stefansdottir, og
byd ég hana velkoma til starfa. Eg pakka Berglindi
Olafsdéttur frafarandi framkvaemdarstjéra vel unnin
storf og gott samstarf & liGnum arum og 6ska henni vel-
farnadar i nyju starfi.

Eg afar pakklat 6llum sem hafa lagt okkur lid, fiar-
hagslega og med ymsum 0drum heetti. Studningur al-
mennings og félagasamtaka gera okkur kleift ad halda
ati 6flugu starfi.

Berglind Gudmundsdéttir

Spjallhdépar

Minnum a spjallhépastarf vida um land. Reykjavik, Akureyri,
Vestmannaeyjar, Sudurnes, Akranes, ofl.

Sja nanar a heimasiou félagsins
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Sverrir Bergmann

20. januar 1936 - 26. januar 2012

Kvedja fra MS-félagi islands og MS-Setrinu

Pao er avallt erfitt ad heyra af andlati folks, ekki sist
vina, félaga og peirra sem eru okkur naleegir og
keerir. Hann Sverrir okkar Bergmann var okkur MS-
folki petta allt i senn og sidast en ekki sist leeknirinn
sem vi0 treystum svo vel. Pad er mjog sart ad horfast
i augu vid pad ad hann sé farinn.

Upp 1 hugann koma ¢tal hugsanir og peer flestar
eigingjarnar: Hver kemur i hans stad i MS-félagid og
MS-Setrid og greidir ur ¢tal vandamalum tengdum
okkur sjuklingunum? Hver fjallar & sinn hlyja og
kankvisa hatt um daginn og veginn og enska
boltann? Hver skrifar visindagreinar i bladid okkar?
Hver ferdast med okkur um landid, hittir MS-félk og
ettingja pess og midlar af sinni yfirgripsmiklu
pekkingu og reynslu um sjukdéminn og medferdir
hans? Hver getur verid okkur til halds og trausts eins
og Sverrir? Pad er sannarlega vandfyllt pad skard
sem hann skilur eftir sig.

Segja ma ad Sverrir hafi verid blanda af sveita-
stréaknum fré Flatey, taugasérfreedingnum fra Queen
Square og heimsborgara.

Eftir sérfreedindm sitt 1971 kom Sverrir strax ad
malefnum MS-félagsins og var formadur pess & ar-
unum 1973-1978. Hann varo fljétlega einn af helstu
taugasérfreedingum landsins med afburdapekkingu &
MS. Fra &rinu 2004 var hann sérlegur leeknisfreedi-
legur rédgjafi MS-félagsins og leeknir MS-Setursins
0g ték @ mati sjuklingum 1 husi félagsins.

Sverrir var peim kostum buinn ad kunna ad hlusta
& sjuklinga og skilja pa og okkur leid alltaf betur eftir
ao hafa talad vid hann. Hann sinnti skjolstaedingum
sinum af mikilli kostgeefni, vildi hvers manns gotu
greida og |ét einskis ofreistad ad hjalpa peim sem til
hans leitudu.

Sverrir gegndi trinadarstorfum fyrir MS-félagio a
erlendum vettvangi par sem hann naut mikillar
virdingar vegna vioteekrar pekkingar sinnar, frjorrar
hugsunar og alkunnrar vinnusemi. A arunum 2007-
2009 vann hann ad rannsékn @ vegum Evrépusam-
bands MS-félaga par sem tidni MS og heilbrigdis-
og félagsleg pjonusta var rannsoknarefnid. Medan a
rannsokninni stod hitti hann og taladi vid neer allt
MS-f6lk 4 [slandi.

Sverrir Bergmann.

Leit ad orsdk MS var Sverri zti® hugleikin. A
fundum sagdi Sverrir stundum fra pvi pegar Kjartan
R. Gudmundsson, fyrrv. yfirleeknir og stofnandi MS-
félagsins, kom til Guds og spurdi um orsok MS-
sjukdomsins. Vid svarid hvaoi Kjartan og sagoi: ,Var
petta svona einfalt?” NU veit Sverrir!

Sverrir var kjorinn heidursfélagi MS-félagsins 2008
og seemdur hinni islensku falkaordu 2011 fyrir storf {
pbdgu MS-sjuklinga og & vettvangi heilbrigdismala.

Vid erum 0l hrygg og beygd eftir dveent frafall
pessa goda leeknis og vinar en pad veeri ekki i anda
Sverris a0 sitja lengi i sdrum heldur ad byggja a pvi
sem vel hefur gefist; samheldni, fagmennsku,
vinnusemi, umhyggju, virdingu og visindalegri
pekkingu. Pannig skulum vid halda 6traud afram og
heidra minningu pessa maeta manns.

Eiginkonu hans Unni Poérdardéttur, bornunum
Yrsu og Ymi, barnabérnum og adstandendum feerum
vid okkar innilegustu samudarkveojur.

Berglind Gudmundsdéttir,
Bergpdra Bergsdattir,
Sigurbjorg Armannsdéttir.




Félagsmalamanneskja med
fjolbreytta starfsreynslu

Nyr framkvaemdastjori hefur tekid til
starfa hja MS-félagi Islands. Hun heitir
Kolbrin Stefansdottir og er 62 ara gomul.

Kolbrun er feedd og uppalin & Raufarhofn. Han bjé par
til 40 dra aldurs, giftist og eignadist tvaer deetur, gegndi
margvislegum storfum og sat i sveitarstjorninni i dratug.
Kolbrdn var um langt érabil Gtibusstjéri hja Landsbanka
vik. HUn var framkveemdastjori Sjélfsbjargar, landssam-
bands fatladra um fimm é&ra skeid, en nu sidast fjar-
malastjori SH honnunar.

Hvad kom til ad hun sétti um starfid hja MS-félaginu?

,Eg vissi af MS-félaginu eins og flestir gera og pekki
folk med MS-sjukdominn. Eftir starf mitt hja Sjélfsbjorg
hef ég mikinn dhuga & mélefnum fatlads folks og vildi
starfa meira & pvi svidi. Reyndar glima ekki allir med MS
vid fotlun, en p6 margir sem leita eftir pjonustu félags-
ins. Nuna hef ég kynnt mér starfsemi pess, skodad ad-
stéduna & Sléttuveginum og list mjog vel & hana og hef
trd a pvi ad par verdi skemmtilegt og gefandi ad starfa.
Petta er ekki stort félag i sjalfu sér en samt med svona
gifurlega 6fluga starfsemi.”

Kolbrun segir edlilega of snemmt ad tja sig um hvort
koma hennar bodi einhverjar breytingar & starfi félags-
ins — en er hun stjérnsém?

,Mér er sagt ad ég sé pad, en mér finnst pad ekki
sjélfri. Eg er ekki manneskja sem parf ad réda éllum
hlutum, en get stadio fast & skodunum sem ég er sann-
feerd um ad séu réttar. Eg held ég sé mjdg samstarfs-
gd0 og tek alltaf tillit til skodana og parfa annarra. Eg
hef gegnt stjornunarstodum nénast allan minn starfs-
feril, alla vega sidustu 30 arin, og er von pvi ad bregdast
vid hlutum og taka dbyrgd & pvi sem gert er.

H

Kolbrian Stefansdottir. ,,Legg mikid upp ar pvi ad vinna med
folki.”

Stjérnunarstorf sndast mikid um ad bera abyrgd,
taka af skarid i dkvardanatoku, gera pad sem parf ad
gera i hinum ymsu malum sem koma upp i starfsemi
fyrirteekis eda félags sem madur starfar fyrir. | pvi felst
gjarnan einnig ad koma med hugmyndir og tillogur ad
framkveemdum og sja til pess ad peer verdi ad veru-
leika. En ég get lika alveg unnid eftir linum sem adrir
hafa lagt, pott ég myndi kjoésa ad gera hlutina eitthvad
ooruvisi ef ég fengi ein ad réda. Eg legg mikié upp ar
pvi ad vinna med folki, ekki vinna med pad, pad er
talsverdur munur @ pvi.”

Fylgist med fréttum af vioburdum
og namskeidoum a heimasiounni
www.msfelag.is



Alpjodlegi MS-dagurinn 2012

Alpj6dadagur MS var haldinn 7 fjérda sinn midvikudag-
inn 23. mai sidastlidinn. Yfirskriftin a0 pessu sinni var
1000 andlit MS, par sem dherslan var 16g0 a fjolbreyti-
leika einkenna sjukdomsins. Berglind Gudmundsddttir,
formadur félagsins, sagdi i avarpi sinu fra ollum peim
einkennum sem hun hefur purft ad kljast vid um dagana
og MS Setrid var med opid hus i vinnustofu og sjikra-
pjalfun, par sem folk gat upplifad hvernig einkenni hafa
ahrif & daglegt lif, svo sem med pvi ad fletta dagblodum
med lopavettlingum, horfa i gegnum gleraugu smurd
vaselini og ganga med poppmais i skonum.

MS-félaginu voru einnig feerdir veglegir styrkir fra
Svolunum, félagi starfandi og fyrrverandi flugfreyja/
pjona og Kiwanisklubbnum Eldborg. Skemmtiatridi voru
ekki af verra taginu, Stebbi og Eyfi fluttu nokkur af
sinum pekktustu l6gum og félagar i Sirkus Islands budu
upp a fjorug og djorf atridi, sem voktu ekki sist katinu
medal yngstu gestanna.

MS-félagio vill koma pokkum & framfeeri til peirra fjol-
morgu adila sem gerdu pennan géda dag mogulegan,
s.s. Atlantsoliu, Emmessis, Néa-Sirius, Byko, Stebba og
Eyfa ad 6gleymdum sjalfbodalidum og starfsfolki.

.-_l Landsvirkjun
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Af Gilenya og drattarvél

Vidtal Pall Kristinn Pélsson

Jon Valfells byr i Sviss. Hann hefur glimt
vid MS-sjukdéminn i riman aratug, og
er med fyrstu Islendingum til ad nota
nyja lyfid, Gilenya, sem loks hefur fengist
sampykkt hér a landi.

Eg gerdi pad i samradi vid taugalaekninn minn," segir
Jon 1 spjalli vid MeginStod pegar hann heimsétti Fronio
nd i sumar. ,Hann vildi ad ég heetti &4 Tysabri sidasta
sumar vegna pess ad ég er i peim hopi sjuklinga sem a
pad & heettu ad fa heilabdlgu af pvi lyfi. Gilenya var sam-
bykkt af yfirvdldum i Sviss haustid 2010, en pad purfti ad
lida nokkur timi fra pvi ég heetti & Tysabri pangad til ég
gat byrjad 4 Gilenya, hjad mér voru pad sem sagt um sex
ménuair. Eg purfti Iika ad fara  ymsar skodanir, til hio-
sjukdémaleeknis, augnlaeknis og | hrifrit i nokkur skipti
adur en ég byrjadi. Og i fyrsta skipti sem ég tok slika toflu
var pad undir eftirliti & spitala. En pad gekk allt vel og ég
hef bara tekid mina daglegu pillu sidan.”

Og hvernig hefur Gilenya virkad & pig?

,Eg hef ekki fundid fyrir neinum sérstékum aukaverk-
unum, petta hefur bara verio eins og venjulega.”

En hvernig hatfdi pér gengid & Tysabri?

,Eg hafdi ekki upplifad neinar meirihattar breytingar,
hvorki jakveedar eda neikvaedar. En pegar ég heetti ad
taka pad, pa komu i lj6s vid segulémun tveer alvarlegar
boélgur i heilanum, en mér skilst a0 pad sé algengt hja
beim sem heetta & lyfinu. Eg fann ekkert fyrir peim
likamlega, peer komu bara fram i segulémuninni. En

Swiss Track-vélin reyndist Joni vel i islenskri natturu.

petta bendir til pess ad Tysabri hafdi haft pau jékvaedu
ahrif ad halda bolgum i skefjum uns ég heetti @ pvi.”

Hvernig hefur sjukdomurinn  proast hjd pér a
undanfornum drum?

,Eg fékk alltaf kost & um pad bil 18 manada fresti,
mjog reglulega fra pvi sjukdomurinn uppgotvadist hja
mér um aldamaétin. En ég hef ekki fengid nein sleem
kost fra pvi i mai 2007, en svo byrjadi ég 4 Tysabri dri
seinna. Kannski er pad vegna pess ad ég er ordinn pad
fatladur a0 ég tek ekki lengur eftir smavaegilegum
breytingum a dstandi minu, eins og ég gerdi adur pegar
ég for @ skidi, stundadi likamsreekt og annad slikt.
Nénast fra upphafi var ég & interferonlyfinu Rebif, steerri
skammtinum, 44 mikrogrommum sem €ég tok prisvar i
viku. Nuna vona ég bara ad Gilenya haldi hlutunum i
skefjum. Eg fer naest 1 skodun i névember, b4 verd ég
buinn ad vera & lyfinu i eitt ar, og pa eetti ad koma i ljos
hvada gagn ég hef af pvi. En stéra breytingin fyrir mig
var a0 ofurpreytan, sem ég hafoi alltaf haldid ad stafadi
af emmessinu, hun hvarf pegar ég heetti 4 interferéni
aour en ég byrjadi & Tysabri. Pad hafdi mikil ahrif &
lifsgeedin ad losna vid hana.”

[ sumarheimsokn Jons [ dr vakti talsverda athygli
medal MS-félks rafdrifid drdttartaeki sem hann tengir vid
hydlastdlinn sinn og eru pa flestir vegir feerir utandyra.

,Petta teeki hefur breytt miklu i minu daglega Iifi,”
segir hann. ,Eg var heettur ad keyra bfl, ték sjélfur pa
akvordun pvi ég fann ad vidbrogd min voru ekki lengur
sem skyldi { umferdinni. Vid pad einangradist ég dalitid,
var minna 4 ferdinni en &dur. Eg skodadi ymsa
moguleika, svo sem rafmagnshjolastdla, en kosturinn
vi0 pessa greeju, sem kallast Swiss Track, er a0 ég er
alltaf & minum gamla g6da hjélastdl og tengi vélina med
audveldum heetti vid hann pegar ég parf & henni ad
halda. Han gerir mér lika kleift ad fara Ut fyrir malbikid,
ég parf ekkert alltaf ad vera & sléttu undirlagi. Vélin
reedur vid toluverdan halla, svona 20-30% halla, sem er
eins og gédur hdll i sveitinni. Eg hafdi hlakkad mikid til
ad préfa hana hér 4 lslandi, var viss um ad hdn hentadi
vel adsteedum hér 4 landi, og pad gerdi hun. Eg for til
deemis upp a Dyrhdlaey og par um kring, medal annars
i 6sinn, var i blautum sandi og allt gekk vel. Svo eru
reidhjolastigarnir i Reykjavik alveg frabeerir og ég buinn
a0 fara eftir peim um borgina pvera og endilanga.”

Hvad kostar vélin?

,Eg 6ttadist fyrst ad hin veeri dyr, en hin kostar ekki
meira en rafmagnshjolastélar og adrar rafdrifnar greejur.
Pessi sem ég er med kostar um eina og halfa milljon
kronur islenskar. Og hun er hverrar krénu virdi,” segir
Jon ad lokum, sem kvedst vita um nokkra islenska MS-
sjuklinga sem eru ad spa i ad fa sér svona Vél.



Mazelt med namskeidi fyrir nygreinda

Eftir Njoro Helgason

Namskeid fyrir nygreinda med MS eru
reglulega haldin @ vegum MS-félagsins.
Undirritadur sotti eitt slikt & dogunum og
langar ad deila peirra reynslu med
lesendum bladsins, ekki sist peim sem
hafa ekki farid @ petta namskeid.

A ndmskeidinu skiptast patttakendur
4 um ad segja fra reynslu sinni af MS og
svara spurningum um upplifun sina. Su
reynsla folks er mjog misjofn enda er MS
sjukdomur med pusund andlit. Mjog fair
eru med samskonar einkenni sjukdéms-
ins. Fyrir folk sem er nygreint med MS er
pad freedandi og leerdémsrikt ad fa lys-
ingu & pvi hver einkennin voru sem kveiktu &huga
leekna & pvi hvad pau geetu pytt.

Pad kom ekki sidur fram ad upplifun folks af sjuk-
démnum var misjofn.

[ svona umraedum opnast nyjar viddir 4 sjlikdéminn
0g pétttakendur leera margt sem heaegt er ad nyta sér |
bvi hvad haegt er ad gera til ad lifa betra Iifi med MS.
Upplysingar um mataree0i, hreyfingu og daglegt lif vard
til frodleiks um hvernig best sé ad bregdast vio

Nytt namskeid

Njordur Helgason

einkennum sjukdémsins og vinna med
pau.

Pegar hépur situr vid sama bord er
fleedi upplysinga opid. P& verdur lika
greidara a0 spurja um pad sem hefur
brunnid & folki og hingad til hefur ekki
verid haegt ad spyrja um. Petta gerir ad
verkum ad margt er reett & svona nam-
skeidi sem folki gefst annars ekki teeki-
feeri til ad reeda.

Namskeidid fyrir nygreinda med MS
er pannig 6skaplega leerdémsrikt, baedi
efnislega og félagslega. Margar leidir
opnudust og pad sem ekki er sist af pvi
ao sitja svona namskeidio er anaegjan af pvi ad kynnast
folkinu og ad heyra um upplifun pess.

Félagsskapurinn lifir afram ad ndmskeidi loknu. Hluti
okkar sem satum namskeidid hofum hist eftir pad og
holdum afram ad midla reynslu til hvert annars. Vio
stefnum ad pvi ad hépurinn hittist & komandi vetri til ad
halda &fram pessum goda félagsskap sem var0 til &
namskeidinu.

Dans- og myndlistarnamskeid fyrir konur

4 vikna vinnustofa i haust hja Alexéndru Litaker

Um er ad reeda myndlist og skapandi hreyfingu eda
dans fyrir konur sem eru med MS-greiningu og konur
sem eiga adstandendur med sjukddéminn.

Med pvi ad nota likamsvitund og likamseefingar er
heegt ad kanna hreyfingu, dans og myndlist & skapandi
0g anaegjulegan hatt og minnka streitu, tengjast

likamsvitund, auka vellidan og skapa samfélag par
sem heegt er ad kanna persdnulega tjaningu i myndlist
i studningsriku og velviljudu umhverfi.

Timarnir og dansinn verda snidnir ad likamlegum
porfum patttakenda i samraemi vid MS-einkenni
pbeirra.

Timi: Tveir timar & viku, pridju-
daga kl. 17-19 og laugardaga
KI. 12-14. Namskeidio hefst 11.
september og stendur til 6.
oktdber.

patttakendur: Allt a0 10 konur.

"M i Leidbeinandi: Alexandra Litak-

- er, listamadur, dansari og mast-
ers nemi vid Listahaskdla Is-
lands.

Skraning: A skrifstofu i sima
568 8620 eda med tolvuposti
msfelag@msfelag.is
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Namskeidin gera mikio gagn

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Margrét Sigurdardaéttir félagsradgjafi
hefur starfad fyrir MS-félagid i teepa tvo
aratugi. Fair hafa eins mikla reynslu af
malefnum MS-félks, en & pessum tima
hefur svo 6tal margt breyst og framfarir
ordid a flestum svidum sem tengjast
sjukdominum, beedi leeknisfreedilega og
félagslega.

,Pad er oheett ad segja ad verkefnin hafi verid fjolbreyti-
leg og ahugaverd,” segir Margrét pegar hun litur yfir
tima sinn hja MS-félaginu. ,Eg get nefnt sem daemi um
verdug verkefni ad koma & fét fjolskyldupjénustu par
sem einstaklingum med MS-sjukdéminn, pérum og
o00rum fjolskyldumedlimum gefst kostur & radgjof og
medferd. Onnur verkefni hafa m.a. verid mat & félags-
legum adsteedum folks, mat & sélfélagslegum porfum
pess og fjolskyldum peirra, rddgjof og skipulagning
bjénustu og réttindamal. A sama tima hef ég unnid fyrir
MS Setrid, sem er dagdeild og endurhaefingarmidstod
fyrir folk med MS, en verid 4@ sama tima i starfi fyrir
Landspitala - héskdlasjukrahts & endurheefingardeild
taugasjukdoéma 4 Grensasi.”

begar verodldin hrynur
Margir eiga erfitt eftir greiningu MS, ekki satt?

,Jua, oft verdur folk fyrir gridarlega miklu afalli og
segja méa ad veroldin hreinlega hrynji hja morgum. Folk
Sér gjarnan sjukdoéminn f sinni verstu mynd og finnst allt
buid. Pess vegna parf ad vera gott adgengi ad pjénustu
fagfolks. Oft getur pad skipt skopum fyrir einstaklinginn
og jafnvel komid i veg fyrir depurd eda punglyndi.

[ MA ritgerd minni um félaglegar adstaedur og ad-
logun folks med MS, sem kom ut 2004, var spurt um
tilfinningaleg vidbrogd vid greiningu MS og syndu
svorin berlega pa 6égn sem einstaklingum finnst peir {
einni svipan standa frammi fyrir med 6ljosum framtidar-
horfum. Pad er ekki sist pess vegna sem mikilveegt er
a0 folk eigi greidan adgang ad studningi fjolskyldu
sinnar, vina og fagfélks og geti sidar att kost & drraeedum
{ formi ndmskeida.”

Margrét atti storan patt [ pvi ad MS-félagid hefur um
langt drabil stadid fyrir ndmskeidum, baedi nygreinda og
folk med eldri greiningu. Og hun hefur jafnframt haft
umsjon med morgum pessara namskeida.

-

Margrét Sigurdardottir

,Pad var ymislegt sem hafdi ahrif 4 ad ég kom med
ba hugmynd til MS-félagsins ad fara af stad med nam-
skeid fyrir nygreint folk med MS-sjukdéminn. Einstakl-
ingar sem haldnir eru MS-sjukdémnum hafa & sidustu
arum sott sér freedslu i mun meira meeli en adur, enda
er ni m.a. audveldara ad ndlgast freedsluefni eftir ad
Internetid kom til sogunnar. Um leid hefur umreedan
ordi0 opnari og folk saekist eftir ad fa frekari fraedslu fra
hinum ymsu fagstéttum. P& skiptir pad mali ad teekni-
nyjungar i leeknavisindum fyrir rimum dratug gerdu pad
mogulegt ad greina sjukdoéminn fyrr. Fyrir vikid hefur
medalaldur peirra sem f& greiningu leekkad fra pvi sem
adur var. Eg kynntist pvi { starfi minu ad nygreindir og
ekki sist ungt folk var i mikilli porf fyrir ad fa fraedslu og
studning og vildi fa teekifeeri til ad hitta adra med
sjukdéminn.

Namskeidio ,,Virkni og vellidan® er sidan nylegt nam-
skeid fyrir foélk sem hefur haft MS-greiningu i fimm ar
eda lengur. Markmidid er a0 folk fai freedslu, taki patt i
umreedum og fai studning til pess ad 0Odlast meiri
lifsgeedi og betri lidan.”

Hitta folk med svipud vandamal

Hver er helsti avinningur folks vid ad taka padtt i ném-
skeidum fyrir nygreinda?

LAlmennt er alitid ad patttaka | studningshopi eda
namskeili geti verid0 gagnlegt Urreedi fyrir folk med
langvinna sjukdéma. Enginn geti skilid betur pad sem
einstaklingur med MS er ad ganga i gegnum en félk
sem haldid er sama sjukddmi, og er pa ekki litid til hinna
mismunandi birtingarforma sjukdomsins né a hvada
hatt hann hefur proast. Pad gildir einu hvada form
studningshopar hafa, umraedur i peim einkennast af



reynslu folks sem er ad glima vid sama sjukdém og
mikill skilningur rikir, en pad er yfirleitt mjog jakveed
reynsla fyrir patttakendurna. | lok namskeida fyrir ny-
greinda svarar folk vallt spurningalista fra leidbeinend-
um um namskeidid, kosti pess og galla og hvort nam-
skeidio hafi uppfyllt veentingar pess. Flestir patttakendur
hafa lyst yfir angegju sinni med namskeidin og stundum
hafa komid fram nyjar hugmyndir sem haegt hefur verid
ad nyta fyrir naestu namskeid.

Einn megintilgangur namskeidanna er ad veita
freedslu og gefa folki teekifeeri til ad deila reynslu sinni,
f4 studning fré leidbeinendum og hvert fra 6oru. Alitio
er ad jakveett geti verid fyrir lidan folks ad fa teekifeeri il
ad reefa opinskatt um sin mal og hlusta &4 hvad adrir
hafa ad segja um eigin reynslu. A0 folk hjélpi hvert 6dru
vi0 a0 takast @ vid sjukdomsgreininguna og adlagast
henni. Freedsla er ad miklu leyti i hondum leidbeinenda,
oftast félagsradgjafa, en adrir fagadilar sem flutt hafa
freedsluerindi eru taugasérfreedingur, hjukrunarfreed-
ingur, i0jupjélfi og sjukrapjalfari. Auk pess er i upphafi
namskeida Oskad eftir hugmyndum fra péatttakendum
um annad efni ef patttakendum finnst eitthvad vanta.”

Hvernig er hlutfall kynjanna medal pdtttakenda |
namskeidunum?

~Lengi vel sottu karlmenn pau litid sem ekkert, en su
breyting hefur att sér stad & sidustu 4-5 darum ad
karimenn seekja nd namskeidin i mun meira meeli en
aour. Sennilega eru hlutfoll kynja @ namskeidunum ekki
Osvipud og peim sem eru med MS, en algengara er ad
konur fai sjukdéminn en karlar, eda rimar tveer konur &
moti einum karli.”

Namskeid fyrir adstandendur

Svo hafa einnig verid i bodi namskeid fyrir nanustu ad-
Standendur, svo sem maka.

~Makanamskeid taldi ég einnig geta nyst mokum
sem alloft voru illa uppfreeddir og leid ekki vel og fengu
oft litinn sem engan studning. Pad hefur pd breyst |
timans ras og finnst mér makarnir nd betur upplystir en
aour. bad getur medal annars stafad af pvi a0 makar
fara nu oftar med eiginmanni eda eiginkonu i vidtol il
leeknis par sem fast upplysingar. Hin sidari ar hefur
Sigridur Anna Einarsdattir félagsradgjafi alfarid séd um
ad halda makanamskeioin.

Pad skapar oftast aukadlag fyrir por og fjolskyldur
pegar annad para er haldid langvinnum sjukdémi, sem
hefur ahrif 4 sambandid. [ dag finnst mér félk leita oftar

eftir radgjof eda medferd hja mér eda 60ru fagfolki, ekki
sist ef ad erfidleikar eru fyrir hendi. Namskeid fyrir por,
sem hafa verid haldin yfir helgi, hofum vid Sigridur Anna
félagsradgjafi haft umsjon med, en vid erum badar med
sérnam i hjona- og fjolskylduradgjof. Pegar hafa verio
haldin fjogur ndmskeid, 6ll & hotelum Uti & landsbyggo-
inni.

Nyjasta ndmskeidid er namskeid fyrir foreldra sem
vio Sigridur Anna félagsradgjafi héldum i vor.
Addragandi ad pvi namskeidi var ad foreldrar hofdu
synt dhuga & sliku ndmskeidi um eitthvert skeid og
pbegar buid var ad auglysa namskeidid og neegilega
margir voru skradir, var pvi hrint i framkvaemd. Pad
tokst mjog vel.”

MS-fiélk a landsbhyggdinni

Feer fdlk a landsbyggdinni neega pjonustu fra MS-
félaginu?

I adurnefndri rannsékn minni kom greinilega fram
ad porf er fyrir mun meiri pjénustu fyrir félk sem byr &
landsbyggdinni fra MS-félaginu. MS-félagid brast skjott
vi0 peirri askorun og hafa pegar verid haldin nokkur
namskeid fyrir folk af landsbyggdinni i husi félagsins vid
Sléttuveg. Samt hefur ekki nadst til peirra sem bua
lengst fra hofudborginni og meetti kanna hvort haegt
veeri ad halda namskeid i peim landshlutum ef ahugi er
a sliku.”

Hver eru brynustu verkefnin [ naestu framtid ad pinu
mati?

,Eg tel ad hitia purfi betur ad nygreindu félk med MS
og bjoda fjclbreytt studningsurreedi, efla fjolskyldu-
bjonustuna enn frekar og bjéda i meira meeli vidtdl og
meodferd fyrir einstaklinga, por og fjolskyldur. Einnig er
mjog mikilveegt ad efla pjonustu vid landsbyggarfolk.
Halda afram ad bj6da upp @ namskeid fyrir nygreinda,
folki med eldri greiningu, fyrir maka og por og foreldra-
namskeid. Med pvi méti er heegt ad fyrirbyggja marg-
hattada erfidleika og koma i veg fyrir sleema andlega
lidan. Einnig meettu vera meiri tengsl vid taugaleekn-
ingadeildina i Fossvogi, en pess mad geta a0 samstarf
hefur verid fyrir hendi med miklum &geetum, en meetti
samt auka a0 minu mati. Gagnlegt geeti verid a0 MS-
félagid staedi fyrir gera kdnnun & vidhorfi félagsmanna
til pjonustu félagsins og hvada Urbaetur meetti gera.
Sidan veeri haegt ad vinna dt fra nidurstddum kénnunar-
innar, sem €ég tel ad geeti verid drangursrikt i peirri
prounarvinnu sem sifellt fer fram hja MS-félaginu.”
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Af erlendu samstarfi

Eftir Berglindi Olafsdéttur

Vorfundur norraenu
MS-félaganna var haldinn

i Barsel6na i mai asamt
arsfundi og vorradstefnu
EMSP (European MS Patform).
Greinarhéfundur soétti fundina
fyrir hond MS-félagsins.

Norraena MS-radid

Af vettvangi norraena radsins er pad helst
ao frétta ad radio stendur fyrir gerd nor-
reennar skyrslu sem fjallar um heil-
brigdispjonustu fyrir MS-félk & Nordurlondunum Ut fra
sjonarholi sjuklingsins. Verkefnid er fjarmagnad af lyfja-
fyrirteekjum og styrktarsjodum. Fyrsta fasa verkefnisins,
sem samanstéd af margvislegri upplysingadflun i 16nd-
unum fimm, er lokid og nd er vinnuhépur radsins ad
leggja linurnar fyrir rannséknarfasann.

Tilkynnt var ad Norraena radid hefdi sett & stofn ein-
falda heimasidu par sem heaegt er ad nalgast upplysing-
ar um sampykktir radsins, adsetur o.p.h. Slédin 4
heimasiduna er http://www.nhr.se/nmsr/. Kynntar voru
fyrstu nidurstodur norreennar rannsoknar, s.k. TYNERGI
rannsoknar, sem syndu jakveed ahrif Tysabri & preytu.
Rannsoknin nadi til 195 sjuklinga i Svipj6d, Danmaorku,
Noregi og Austurriki og er von 4 itarlegri nidurstodum
um ahrif & preytu og lifsgeedi nu i haust og nidurstodum
um ahrif & atvinnupétttoku neesta vor. Pemad 4 neesta
fundi radsins verdur D-vitamin fyrir MS-félk og ad lok-
um var akvedio ad Tom Gronberg fra Finnlandi teeki vid
formennsku til neestu tveggja ara, en adsetur radsins
verdi afram i Svipj6d, par sem starfsmadur pess hefur
aosetur.

Danmork

[ Danmorku er virkur hépur MS-félks undir fertugu,
ATTAK. Heimasida hopsins hefur nylega verid uppfeerd
og einnig hefur hépurinn sett & stofn eigin facebook
sidu. Hopurinn heldur arlega samkomu til ad mynda
tengsl milli yngra félksins. Talsvert margir nyir patttak-

emsp

endur voru med i ar og i haust stendur til
a0 hafa fjolskylduhelgar @ premur stodum
i Danmorku. NG pegar litur ut fyrir géda
patttoku i fjolskylduhelgunum.

Konnun medal medlima danska fé-
lagsins synir ad allir medlimir hafa ahuga
4 ad freedast um sjukdéminn, en fjar-
leegdir & fundi geti skipt verulegu mali.
Flestir vilja hafa fundina innan 100 km
radiuss fra heimili sinu og pvi hefur
danska félagid bodid upp & sveedis-
bundna fundi um alla Danmérku. A hélfs
ars fresti er skipt um pema & pessum
fundum. | vor var pemad likamspjalfun
og i haust verdur pemad nyjar rannséknir. A naesta &ri
verdur fjallad um sveigjanlegan vinnutima og breytingar
a lifeyriskerfinu og ,virkt Ilif med MS*.

Finnland

Finnska félagid hefur kosid sér nyjan formann. Ulla-Maj
Wideroos var Kkjorin formadur félagsins til priggja éra,
2012-2014. Bakgrunnur hennar er i seenska pinginu, i
félags- og heilbrigdisnefnd dsamt Norreena radinu um
mdlefni fatladra. Hun tekur vid af Tom Gronberg sem
hefur verid i formennsku sidan 1990.

Pemad hja finnska MS-félaginu &rid 2012-2013 er
,eins og fjdlskylda“. Megininntakid er ad MS-félagio er
ekki eingdngu fyrir MS-félk heldur einnig félk med adra
sjaldgeefa taugasjukdéma. | finnska félaginu eru um
500 manns med 30 olika sjukddma, fyrir utan folk med
MS.

Nidurgreidslukerfi lyfja i Finnlandi er i endurskodun.
Eins og annarsstadar er markmidid ad spara og auka
skilvirkni.

Noregur

[ Noregi hafa yfirvold komid fram med stefnuskjalio
,Nevroplan 2015". Astsedan fyrir pessari stefnumétun
er ad folk med taugasjukdéma parf sifellt fleiri sjikra-
hissplass og adféng 1 heilbrigdiskerfinu. | stefnumét-
uninni var reynt ad hagreeda og undirbuda sjukrahusin
og sveitarfélogin til ad geta bodid upp & betri pjonustu

Al

HS ORKA HF (gw 1

[SLENSK VERDBREF

W 25ar S



& sem skilvirkastan hatt. Stefnuskjalid er hluti af steerra
verkefni sem leggur meiri abyrgd & heilbrigdispjénustu
& sveitarféldg. Endurheefing er eitt svidid par sem
sveitarfélogin koma til med ad bera meiri dbyrgd, sem
geeti leitt til betri pjonustu vio MS-félk.

Norska félagio feer stodugt tilkynningar um born sem
greinast med MS. Félagid vinnur ad pvi ad bjoda pess-
um bérnum pjénustu, s.s. jafningjastudning fyrir for-
eldra, fjolskyldundmskeid, fraedslu til skdla og namskeid
fyrir kennara.

Svipj6d

Seenska félagid NHR (Neurologiskt handikappades
riksforbund) bydur nd upp & néamskeid fyrir nygreinda &
netinu, sk. AVSTAMP. Namskeidid er einkum hugsad
fyrir pa sem bua & famennum eda afskekktum svaedum
og hafa ekki moguleika & ad fara & slikt namskeid.

[ tengslum vid alpjédadag MS voru birtar nidurstddur
rannsoknar um hreyfingu med tengingu vid atvinnu-
patttoku. Yfir 1200 manns svorudu spurningalistanum og
helstu nidurstodur voru peer ad fimmti hver einstaklingur
med MS heetti i vinnu vegna minnkadrar hreyfigetu af
voldum sjukddmsins. Skyrsluna ma finna i heild sinni &
vef félagsins www.nhr.se/tuffa-villkor-for-ms-sjuka.

NHR hélt i vor fjorar radstefnur um spasma i tauga-
sjukdémum og gaf at beekling um sama efni. Ad auki
for fram konnun & pvi hvernig MS-félk upplifir spasma.
639 manns svorudu og nidurstoournar voru peer helstar
a0 33% telja sig eiga vid mikla spasma ad strida, 23%
eiga daglega i vanda med spasma og 18% hafa leitad
eftir medferd vid spasma.

NHR hefur litid til Danmerkur sem fyrirmyndar pegar
kemur ad sveigjanlegum vinnutima. NHR berst nd fyrir
innleidingu danska kerfisins i Svipj6d.

Vorraostefna EMSP

Radstefna EMSP (European MS Platform) fjalladi ad
pessu sinni einkum um nyjungar & svidi leeknavisinda
viokomandi MS-sjukdémnum. Eins og &dur var mestur
ahugi & nyjungum i lyflamalum og hélt Professor Alan
Thompson efnismikinn fyrirlestur um veaentanlegar MS-
medferdir.

Thompson sagdi ad enn vaeri mikil porf fyrir Urreedi
& morgum svidum, s.s. sjukdémshamlandi medferd,
einkennatengda medferd eda fyrirbyggjandi medferd.
Utlitid sé p6 bjart par sem verid sé ad gera tilraunir med

mjog morg Iyf.

Vorfundur norreenu MS-félaganna var haldinn i Barseléna.

Thompson fjalladi um Tysabri (Natalizumab) og
aukna dheettu & heilabolgu (PML). Sidan pad kom &
markadinn hefur ahaettan aukist ur 1:1000 i 2,3:1000
0g aheettan eykst enn meir eftir pvi sem félk hefur verid
lengur & lyfinu, ef pad hefur adur verid @ éneemisbeel-
andi lyfi eda lyfjum og ef pad ber i sér métefni gegn JC
virusnum sem veldur heilabdlgunni. Ahersla var 16gd &
a0 nu er heegt ad greina betur pa sem eru i mestri
heettu.

Thompson fjalladi einnig um Iyfid Gilenya (Fingoli-
mod). Eins og Tysabri pa hindrar lyfid kost. Lyfid hefur
verid sampykkt fyrir folk med mjog virkan sjukdom.
Umreeda hefur sprottid um oryggi lyfsins hvad vardar
ahrif & hjarta- og e0dakerfi, sykingar og meinsemdir
(gogn syna po ekki tengsl vid hudkrabba). Pegar petta
er ritad hefur notkun lyfsins enn ekki hafist 4 [slandi.

P4 minntist hann & lyfid Fumarate, en tilraunir & lyfinu
syna a0 pad er afdrattarlaus avinningur af notkun pess.
Lyfid virkar gegn bdolgum og hefur frumuverndandi
ahrif. Pad hefur verid notad vid soriasis. Pridja fasa
rannsoknin leiddi i j6s ad lyfid hefur umtalsverd ahrif &
tioni kasta og dregur einnig Ur siversnun. Samkvaemt
Thompson eru nidurstddurnar ansi tilkomumiklar og
engar alvarlegar aukaverkanir af notkun lyfsins hafa
komid fram. Ef svo fer fram sem horfir geeti notkun
lyfsins hafist & neesta ari { Evropu.

Rannsoknir & lyfinu Alemtuzumab, sem er virkilega
oflugt og beinist ad mérgum mismunandi frumum, hafa
haldid &fram. Nytt nafn lyfsins er Campath. Annars fasa
rannsoknir syndu ofluga virkni @ nokkrum svidum og
pad hafdi talsverd ahrif & fotlunarstig og tioni kasta.

Lyfid hefur einnig verid préad enn frekar undir nafn-
inu Lemtrada og i pridja fasa ranns6kn pess var pad
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borid saman vid Rebif. Rannséknin var jakveed og syndi
greinilegan avinning. Engin munur var p6 4 fétlunarstigi
hvad vardar pessi tvo Iyf. Petta lyf geeti einnig komid &
markadinn & naesta ari. Aukaverkanir af notkun lyfsins
eru po talsverdar, s.s. skjaldkirtilstruflanir, ahrif & bléo-
flogur og auknar sykingar.

Fleiri lyf eru i rannséknarfasa en of snemmt er ad
segja til um ageeti peirra.

Utlitid fyrir kasta / endurbata gerd MS er pvi bjart og
mikil virkni & pvi svidi. En hvad um siversnunargerd sjuk-
doémsins ? Margt MS-folk hefur pessa gerd sjukdomsins.

Rannsoknir & lyfinu Rituximab syndu neikvaedar
nidurstodur, en ef eingdngu er litid & pa sem hofou
merki um bélgur pa sast mikill munur a siversnun. Petta
lyf getur mogulega verid mjog gagnlegt fyrir pa sjukl-
inga sem hafa mikla bolgusvorun. Naudsynlegt er ad
skoda hvad er ad gerast hja sjuklingnum.

Verid er a0 rannsaka virkni lyfja eins og Natalizumab,
Ocrelizumab, Fingolimod, Laquinimod o.fl. gegn si-
versnunarforminu.

Mar Tintoré, MD, PhD, radgjafi vid Vall d'Hebron
haskolasjukrahusio, hélt dhugavert erindi um kynjamun
i MS - ahrif kvenhormona, medgongu og brjostagjafar
& MS. Hun fjalladi um ahrif kvenhorména og kynjahlut-
fall i sjukdémnum. Fleiri konur en karlar hafa sjukdém-
inn, en karlar eru liklegri til ad hafa siversnunarform
sjukdomsins.

Hun for einnig yfir margar algengar spurningar, s.s.
hvort MS-konur geti haft born sin & brjésti og fengid
meenudeyfingu - svarid vid badum spurningum er ja.
Rannsoknir syna ad medganga breytir ekki sjukdéomn-
um p6é MS-konum 1idi oft betur & medgdngu og séu
kastalausar medan & henni stendur. Paer konur sem
hafa born & brjosti fa ekki fleiri kost en paer sem gefa
ekki brjost og brjostagjof geeti einnig verndad gegn
kostum eftir faedingu. P6 parf ad athuga ad i peirri rann-
sokn var um litid drtak ad reeda og nidurstodur ekki
endilega markteekar, einnig vegna pess ad peaer konur
sem dkveda ad gefa brjost eru oftar med mildari sjuk-
dom. Konur med verri sjukdom fara beint & lyf eftir feed-
ingu og geta ekki gefid brjost og pvi er erfitt ad bera
pessa hépa saman.

Professor Catherine Lubetzki hélt erindi um rann-
soknir @ endurgerd myelins. Hvad er myelin? Myelin er
taugasliour sem gerir hradan flutning @ taugabodum

mogulegan. Hverjar eru afleidingar eydingar myelins?
P& minnkar leidni tauganna sem leidir til einkenna.

Endurgerd myelins getur att sér stad. Nyja myelinid
verdur ekki eins gott og pad upprunalega en er po til
mikilla béta. Oft & pé engin endurgerd sér stad og pa
eyOast taugarnar eda skemmast sem leidir til fotlunar
sem gengur ekki til baka.

Margvislegar rannsoknir eru i gangi & endurgerd
myelins og fleiri fyrirhugadar. Forvitnilegt verdur ad sja
Utkomuna & naestu misserum.

Préfessor Patrick Vermersch hélt itarlegt erindi um
virkni kannabis i medferd MS-einkenna, nanar tiltekid {
formi munnudalyfsins SATIVEX, par sem ,,vimu“ dhrifum
efnisins hefur verid eytt. Eins og kom fram & EMSP
radstefnunni i Brussel i fyrra hafa ahrif lyfsins & spasma
verid rannsokud. Um 82% MS-félks hafa einkenni
spasma og 52% telja pau vera slaem. Spasmar eru eitt
mest fatlandi einkenni MS-sjikdémsins. Pridja fasa
rannsoknir syna breytingar til hins betra & spoésmum
eftir medferd med SATIVEX. Lyfid synir einnig géd ahrif
& fleiri einkenni MS og hefur ekki miklar aukaverkanir.
Engar sannanir eru um ad notkun lyfsins sé &vana-
bindandi né hafi sleem &hrif en frekari rannsoknir pess
ellis geetu verid naudsynlegar. Talsverdur hluti eda um
helmingur bregst ekki vid lyfinu. Heegt er ad greina
pann hop eftir 4 vikna notkun.

P& voru haldin nokkur erindi um &stand heilbrigdis-
mala og stodu MS-félks i Serbiu, Porttigal og Péllandi.

[ Serbiu eru um pad bil 6000 MS-sjuklingar og er MS
ein helsta orsok fotlunar i landinu. Mjog fair fa sjuk-
démshamlandi meoferdir vegna bags fjarhagsastands i
landinu.

[ Porttigal eru um 5000 MS-sjuklingar og par af f4
3500 sjuklingar medferd. Aukinn prystingur er [ landinu
4 a0 minnka eda lagmarka kostnad vid allar medferdir
0g auka greidslupatttoku fyrir leeknisadstod @ sama
tima og adgangur ad ymissi pjonustu minnkar, s.s.
segulémun og ferdapjénustu.

[ Péllandi er &standid ekki gott. Timatakmarkanir &
lyfjagjof i Péllandi voru 3 &r en i ar hefur pélska MS-
félaginu tekist ad lengja hann i 5 ar. Pad pydir ad hver
sjuklingur feer eingdngu sjukdémshamlandi lyf i 5 &r
burtséd fra virkni lyfsins. Ekki eiga po allir kost & slikri
medferd heldur er hun einnig takmorkud vid tiltekinn
aldur sjuklinga. Mjog strangar reglur gilda um lyfjagjof.
Pélska MS-félagid hefur myndad sterkt net studnings-
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manna sem vinna fyrir MS-sjiklinga. | peim hépi eru
m.a. taugalaeknar og 13 pingmenn.

Unga folkid

Eins og fyrr var sérstakur hluti radstefnunnar tileinkadur
unga folkinu. Ad auki hefur verid tekin upp su regla ad
unga folkid eigi fulltrda i stjorn EMSP og hlaut Emma
Rogan fréa irlandi kosningu i embeettid. Patttaka 4 ung-
lidafundinum midast vid félk undir 35 ara aldri sem
tekur virkan pdtt i starfi MS-félagins 1 sinu landi, s.s.
me0 stjornarsetu.

Island &tti ekki fulltria & fundinum en nidurstddum er
midlad til allra patttakenda. Pemad ad pessu sinni var
kynferdi og pungun og hefur itarleg skyrsla um vinnu
hopsins & radstefnunni verid Utbuin og hana ma finna &
vefsiou samtakanna www.emsp.org.

[ stuttu méli eru petta malefni sem eru ungu folki
mjog hugleikin og ad reeda mal, sem stundum eru alitin
forbodin einkamal, & skyran og opinskdan hatt, var ein
leid til ad opna fyrir skodanaskipti milli MS-félaga pvert
yfir Evrépu. Pessi malefni eru mikilvaeg grundvallarmalefni
fyrirallt ungtfélk, hvort sem pad er kynvist, samkynhneigt,
med MS eda ekki med MS og hafa dhrif & okkur oll.

Under Pressure ljésmyndaverkefnid

Greinarhofundur tok patt i sérstakri vinnustofu um 1jés-
myndaverkefnid Under Pressure. Verkefnid er & vegum
EMSP og er pvi etlad ad varpa ljési @ pad hvernig
stefna i heilbrigdis- og félagsmalum hefur ahrif 4 dag-
legt Iif MS-félks i Evrépu. Ljésmyndararnir fylgdu patt-
takendum eftir i daglegu lifi i ymiskonar kringum-

Vidurkenningar veittar fyrir patttoku i ljdsmyndaverkefninu Under Pressure & alpj6éda MS-daginn.

steedum sem eru daemigerdar fyrir allt MS-folk, med
pad ad markmidi ad syna fram @ mismunandi adstaedur
i patttokulondunum hvad vardar:

» almennar adstaedur og sérstaka adstddu 4 heilsu-

geeslustodvum og endurheaefingarmidstodvum,

* moguleika @ ad bua & eigin heimili (b.m.t. Urreedi

til adlogunar) eda busetu & stofnun,

* moguleika & atvinnupdtttoku (p.m.t. drreedi til

adlogunar), atvinnuleysi eda lifeyrisgreidslur og

* hvernig adsteedur i daglegu lifi gera pad meira

eda minna erfitt ad takast & vid MS-sjikdéminn i
samanburdi vid onnur ond.

Ljésmyndirnar syna mannlegu hlidina & gagnasofn-
uninni i MS barémeter verkefni EMSP 4 lykilsvidum s.s.
» jofnum rétti/adgengi ad medferdum og pjonustu

* atvinnupatttoku

+ pétttoku og valdeflingu (ad vera félagslega og

fiarhagslega virkur).

patttakendur komu fré Bretlandi, Eistlandi, Grikklandi,
Hvita-Russlandi, frlandi, ftaliu, Péllandi, Rtmeniu, Spani
og byskalandi, auk [slands. A ljgsmyndasyningunni eru
4 myndir fré Islandi en til stendur ad gefa Ut baekur og
vefsiou med afrakstri verkefnisins.

MS-félag Islands pakkar fslensku pétttakendunum
keerlega fyrir einstaka velvild, polinmaedi og polgaedi og
ekki sist pad ad hafa veitt okkur hinum dyrmeeta innsyn
i daglegt Iif peirra. Einnig ber ad pakka baedi skjdlsteed-
ingum og starfsfélki MS Setursins fyrir einstakt um-
burdarlyndi og velvild vid vinnslu verkefnisins. MS-
félagid vonast til ad fa ljgsmyndasyninguna til islands &
45 gra afmeeli félagsins & neesta ari.



Eins og a0 vera alltaf i

krumpudum sokkum

Vidtal og mynd: Pall Kristinn Pélsson

Pélina Hildur [saksdattir er teeplega 43 dra
gomul; feedd og uppalin a Neskaupstad.

Lif hennar breyttist verulega mikid a stuttum
tima pegar hdn greindist med MS fyrir ellefu
arum.

,Petta byrjadi med dofa i fétunum,” sagdi hin pegar ég
heimsotti hana @ Nordfirdi einn gdédvidrisdaginn i jul
sidastlionum. ,Eg var von ad ganga mikid, um fimm
kilometra & dag, en atti parna allt i einu ordid erfitt med
a0 stiga i lappirnar. Og einn daginn pa komst ég ekki
nema stuttan spdl, hundrad metra eda svo ...

Hvernig komstu ekki ...?

,Eg var bara alveg buin & pvi, svo rosalega preytt.
Petta var mjog skrytid.”

Fannst pér pa eins og sumum ad pu veerir med steina
i skénum?

,Eg er buin ad vera med allt petta. Og er ennpé.
Lidur alltaf eins og ég sé i krumpudum sokkum og er
sifellt ad fara dr skonum og ga hvort pad sé grjét eda
eitthvad annad i peim, kaldir faetur.”

Forstu strax til leeknis?

,Ja, petta var um aramét og ég var send sudur |
segulémun i febrdar. Pad sdust hvitar skellur i heilanum
0g mér var sagt a0 peaer geetu komid einu sinni & avinni
og sidan ekki soguna meir. Pad yrdi bara ad sja til
hvernig petta préadist. Eg var svo send aftur heim med
bélgueydandi lyf og gat ekkert unnid. Eg var ad vinna
vid hargreidslu, nybuin ad opna mina eigin stofu, og
vard alveg strand parna f bili. Eg var kannski ekki svo
preytt i fétunum pegar ég vann  hargreidslunni en atti
pad til ad fa rafstraum fra hélsi nidur i hendur og einnig
purfti i tvigang ad sprauta vodvaslakandi i oxlina & mér,
bvi pad var eins og allt klemmdist fast. | maf taladi ég
svo vid John Benedikz og hann stadfesti ad ég veeri
med MS.”

betta gekk svona hratt fyrir sig ...

,J4, betta gekk 6tralega hratt. Eg for strax petta ar f
fjéra sterakura og gat ekki unnid meira. Madurinn minn

var & frystitogara og ég med prjar ungar deetur, og allt
einu gat ég bara sé0 um heimilid, hafdi enga umfram-
orku i annad.”

Hvernig var svo framhaldid?

JEg er med sjlikdémsgerdina bradakost med
endurbata, en ég hef aldrei fengid géngugetuna aftur
ad fullu, ekki einu sinni parna fyrst. Eg get kannski
labbad mest tvo kilometra & géoum degi. En ég hef
getad sinnt heimilishaldinu. Eg préfadi reyndar ad fara
aftur 1 hargreidsluna eftir greininguna, en pad gekk
bara ekki. Eg vard ad gefa hana upp 4 batinn. Pad var
mér mjog erfitt og i langan tima kom ég orsjaldan inn a
hargreidslustofuna, pad var hreinlega of sart fyrir
sdlina.”

Varstu pd drskurdud oryrki?

,Ja.”

bad hefur lika verid sjokk ...

,Ja, pad lidu bara nokkrir manudir. Parna hafdi ég
verid full orku ad opna mina eigin hargreidslustofu og
eftir bara nokkra manudi var ég ordin 75% oryrki med
MS. Og eins og ég sagdi pa hafdi ég alltaf haft mikinn
dhuga 4 utivist og allt i einu neitudu feeturnir bara ad
bera mig lengra en nokkur skref i einu.”

Hvernig tokstu d pessari nyju stodu i lifi pinu?

,Eg bara sigldi einhvern veginn i gegnum petta. Eg
etladi mér alltaf ad halda einhverju striki, for bara ad
snda mér ad 0dru sem ég rédi vio.”

Varstu ekki hreedd, til deemis vid ad enda I hjolastol?

,Ju, ég sa pad strax fyrir mér og eins a0 geta ekki
sinnt stelpunum minum. SG yngsta var pa 5 ara, naesta
7 &ra og su elsta 12 &ra.”

Hvernig brugdust peer vid bessum breytingum?

.Paer toku ekkert eftir pessu. Peer segjast aldrei hafa
fundid fyrir pvi ad ég var ordin veik. Eg gat Iika einbeitt
mér ad pvi a0 vera med peim. Vio fengum okkur hesta
0g €ég gat farid med peim svoldid & hestbak, eda allt
fram til 2009 pegar ég vard ad heetta pvi.”

Hvernig hefur sjukdomsgangurinn sidan verid hja pér?

,Eg hef fengid nokkur alvarleg kst um dagana. bétt
okunnugir sjéi ekkert ad ég sé med pennan sjukdom pa
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Palina Hildur og Ogn & svélunum heima 4 Neskaupsstad.

pykir peim sem pekkja mig mér hafa hrakad mikio f
gegnum 4rin. Eg er verst seinnipart dagsins, pa er ég
ordin preytt og jafnvaegislaus, verd reikul i spori og parf
a0 halda mér i til studnings.”

Finnurdu fyrir pessu & hverjum degi?

,Ja, nloradio geri ég pad.”

Hafta verid einhverjir vendipunktar hjda pér hvad petta
vardar?

,Ja, ég vil meina ad pad hafi verid i upphafinu, af pvi
allt gekk pad svo hratt fyrir sig. Svo arid 2009 byrjadi
jafnveegisleysid ad ha mér verulega og hefur gert pad
sidan. En sjukddémurinn var audvitad buinn ad gera vart
vid sig 4ur en ég greindist. Eg get séd nokkur daemi
um pad pegar ég lit til baka. Til deemis var ég sleem
begar ég gekk med yngstu dottur mina, pa for ég a
spitalann komin atta manudi & leid og svimadi og var
Oglatt pott ég seeti kyrr. P4 var ég bara send heim og
sagt a0 ég veeri einfaldlega preytt verdandi méadir.”

Hvada lyf hefurdu prdfad?

,Eg for fyrst 4 Rebif, en fékk mjog sleemar aukaverk-
anir af pvi og gafst upp eftir 6rfda manudi. Pa for ég a
Copaxone, sprautadi mig daglega med pvi um fjogurra
ara skeid og pad gekk ageetlega. Svo dkvad ég ad profa
a0 heetta & pvi. Madur feer svo mikid af litlum hnddum
eftir hinar daglegu sprautur. Eg hafdi adallega sprautad
mig i magann og framarlega i laerin og var all Uti i bolg-
um. Svo hef ég préfad Avonex, en heetti strax af pvi pad
for svo illa i mig. Svo fér ég & Tysabri i eitt og halft ar,
purfti ad fljiga sudur einu sinni i manudi til ad fa pad a
spitalanum. Medferdin gekk vel, en svo kom upp heila-
bélgutilfellid par sem vidkomandi lést. Eg hafdi pa verid
i atjan manudi 4 lyfinu og var sagt ad dhrifin myndu vara
i llkamanum i hélft ar eftir a0 ég myndi heetta. Manni er
sagt a0 mesta heettan & pvi ad fa heilabdlguna sé eftir
um pad bil tveggja dra notkun lyfsins og ég vildi draga
ur henni. A0 auki fékk ég svo heiftarlegt halsbrjosklos
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i e y % E ; {“
Palina og fjolskyldan um pad leyti sem hun greindist med MS.
F.v. Kristin Salin, J6hanna Rannveig, P6rhildur Osp og
bérhallur Helgason

(Ljésm. Bonni).

fyrra a0 ég atti erfitt med ad sitja i flugi og lyflamedferd-
inni - svo ég gafst upp. Pad var i april i fyrra - og ég
veit ekki alveg hvad tekur vid. Mér list ekki ndgu vel &
hugsanlegar aukaverkanir nyja lyfsins, Gilenya, og vil
bida med ad nota pad uns traust reynsla er komin af

bvi. /tli ég byrji bara ekki aftur & Copaxone, sem
reyndist mér alveg dgeetlega.”

Hvad gerirdu pa ndna I glimunni vio MS-einkennin?

,Eg geri ekkert sérstakt. Eg reyni ad fara Gt ad labba
a hverjum degi, hef mjog gaman af pvi ad vinna i gard-
inum minum, og svo prjona ég svolitid.”

bu hefur déldio komid ad félagsmalum MS-fdlks &
Austurlandi, ekki satt?

,Eg get nu ekki sagt ad ég hafi verid mjog aktif i pvi.
Pad var hringt i mig og spurt hvort meetti skrifa mig
nidur og hafa samband ef eitthvad verdur gert i peim
efnum. En pad hefur ekkert gerst ennpd og ég verd lika
a0 segja ad mér er mjog illa vid ad keyra um Oddskard-
i0 4 veturna, eins og pyrfti ad gera ef félagsstarf keemist
& hér & Austurlandi.”

Eru pa ekki fleiri med MS & Neskaupstad?

,Ju, vid erum held ég fjogur busett hérna. Svo eru
nokkrir & fjordunum hér um kring.”

bad starf bidur pa eftir nyju Nordfiardargongunum?

,Vid skulum segja pad. Allt verour ad minnsta kosti
miklu audveldara pegar pau koma.”

Hefur gliman vio MS ekki breytt vidhorfum pinum til
lifsins?

,JU, pad er ohjakvaemilegt ad lifsvidhorfin breytist
pegar madur stridir vid langvinnan sjikdém. Sérstak-
lega pegar hann kemur upp svona snemma & lifsleid-
inni. Pad er svo margt sem madur hafdi eetlad ad gera
fyrir sig og sina sem verdur ekki. Eg hef ekki sétt mikid
{ triarbrogd eda slikt eftir haldreipum f barattunni. Mitt
motté hefur helst verid ad haetti madur ad reyna sé pad
sama og ad tapa - svo ég held afram ad reyna. Mér
pykir folki lika heetta til a0 skapa Oparfa stress i kringum
hlutina. Pad méa vel vera ad ég hafi gert pad sjalf a
sinum tima en pad geri ég ekki lengur.”

Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

E.F. Ben ehf.
E.T. Einar og Tryggvi ehf.
Efling stéttarfélag - www.eflingehf.is

Borgarpylsur

Békautgafan Hélar ehf.
Bokhaldspjonustan Vidvik ehf.
Bélsturverk sf.

Reykjavik Aman ehf.

A. Margeirsson ehf. Arbegjarapétek ehf.
A. Wendel ehf. Arni Reynisson ehf.
Adalvik ehf. Asbjérn Olafsson ehf.

Allrahanda ehf.

Alvarr ehf. - boranir og
verkfraedipjonusta

Alpydusamband islands

Antikmunir

Antiksalan

Arctic rafting ehf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og
Stefans

Arka Heilsuvorur ehf. -- www.arka.is

Arkitektastofan OG ehf

Arkis ehf. - Arkitektar

Athygli ehf.

Atvinnuhus ehf. - Fasteignasala

Auglysingastofan ENNEMM ehf.

Auglysingastofan Hvita husid ehf.

Auglysingastofan Korter

Austri ehf.

AK Sjtkrapjélfun

Alfabjarg ehf.
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Asfell ehf.

B.J. Endurskodunarstofa hf.
Barnaleeknapjénustan ehf.

Bein lina ehf.

Ber ehf.

Bernhoftsbakari ehf.

Best Western Hétel Reykjavik

Betri bilar ehf.

Bianco Kringlunni

Bifreidastillingar Nicolai

Bilalif, bilasala Kletthals 2
Bilamalun Halldérs b. Nikuldssonar sf
Bilamélun Sigursveins Sigurdssonar
Bilasmidurinn hf.

Bladamannafélag slands

Blafugl ehf.

Blémaverkstzaedi Binna ehf.

Boreal ehf. - Ferdapjénusta
Borgarbilastodin ehf.

Borgarbldd ehf.

Braudhusid ehf.

Brimdal ehf.
Bros-auglysingavorur ehf.
Braskur Harstofa ehf.
BSR ehf.

BSRB

Byggingafélag Gylfa og Gunnars hf.

Cafe konditori

Congress Reykjavik,
radstefnupjonusta

Creditinfo Lanstraust ehf.

Danfoss hf.

Danica sjavarafurdir ehf.

Dansskdli Jons Péturs og Koru sf.

Devitos Pizza vid Hlemm

Dimon Lina ehf.

Démkirkjan

Dressmann ehf.

Duklagnameistarinn ehf.

Dvalar og hjikrunarheimilid Grund

Efnalaugin Udafoss sf.

Eignamidlunin ehf.

Eignaskipting ehf.

Elding Trading Company

Ellen Ingvadéttir 16gg. démtalkur og
skjalpydandi

Endurskodendapjénustan ehf.

Endurskodun Fl6kagotu 65 sf.

Endurskodun og reikningshald ehf.

Erla ehf.

Erluis

Ernst & Young

Esja Geedafeedi ehf.

Extén ehf.

Eyrir Fjarfestingafélag ehf.

Faris ehf

Fasteignasalan Gardur

Fasteignasalan Husid

Faxafléahafnir

Fast hf. Heildverslun ehf.

Felgur-smidja ehf.



Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Ferd og saga

Ferill ehf. - Verkfraedistofa

Félag islenskra hjukrunarfreedinga

Félagsbustadir hf.

Finka malningarverktakar ehf.

Fiolver ehf.

Formprent

Fosshestar ehf.

Fraktflutningar ehf.

Freyding ehf.

Frikirkjuséfnudurinn i Reykjavik

Frumherji hf.

Freedslumidstod Of

Fyrir alla.is

G.A. hdsgdgn ehf.

G.B. Tjénavidgerdir ehf.

Gallabuxnabudin - Kringlunni

Gardmenn ehf.

Gastec ehf.

Gaski ehf. - Sjukrapjélfun

Genlis ehf.

GG optik ehf

Gissur og Palmi ehf.

Gjogur hf.

GLAMA / KiM Arkitektar ehf.

Gléey hf.

Gléfaxi ehf. blikksmidja

Gluggahreinsun Loga Gudjénssonar

Gluggasmidjan ehf.

Grandakaffi ehf.

Grant Thornton endurskodun

Grensaskirkja

Grensdsvideo ehf.

Grima Hérstofa

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn

Gudmundur Jénasson ehf.

Gullkistan

Gullsmidja Hansinu Jens ehf

Gullsmidurinn i Mjédd

Gunnar Eggertsson hf.

Gyllti kétturinn ehf.

H.H. rédstefnupjénustan S: 8997467

Haagensen ehf.

Hagverk ehf.

Hamborgarabullan

Happdraetti Haskéla islands

Harka ehf.

Hargreidslustofa Heidu

Hargreidslustofa Hollu Magnusdéttur

Hargreidslustofa Rannveigar

Hargreidslustofan Effect

Hargreidslustofan Harmidstodin

Harlausnir ehf.

Harsnyrtistofan Aida

Harsnyrtistofan Amadeus

Harsnyrtistofan Duett

Harsnyrtistofan Grand

Harsnyrtistofan Hofudlausnir sf.

Heilsubrunnurinn ehf.

Heimabi6/James Bénd

Heimsferdir hf.

Helgason og Co. ehf.

Herrafataverslun Birgis ehf.

Hitastyring hf.

Hjalpraedisherinn & islandi

Hjoélbardaverksteedi Sigurjons ehf.

Hlj6dfeeraverksteedi Gudmundar
Stefanssonar

HM Flutningar ehf.

Hollt og Gott ehf.

Hétel Cabin ehf.

Hétel Frén

Hétel Leifur Eiriksson ehf.

Hétel Odinsvé

Hreinsibilar ehf.

Hreinsiteekni ehf.

Hreyfill

Husalagnir ehf.

Husgagnaverslunin Ondvegi - Lifum
ehf.

Husvernd ehf

Hvitlist hf.

Iceland Seafood ehf

Icelandic Fish & Chips ehf.

Icelandic Group

IcePharma

I8jubjélfafélag slands

IBNO

18ntré ehf.

Innco ehf.

iphone.is

i pokahorninu

islandspostur hf.

isleifur Jonsson ehf.

Islensk endurskodun ehf.

islensk erfdagreining

Islenska auglysingastofan

Islenska umbodssalan hf.

Islenskir fjallaleidsdgum ehf.

Isloft blikk- og stélsmidja ehf.

isold ehf, hillukerfi - www.isold.is

sl ehf.

ipréttabandalag Reykjavikur

J.K. Bilasmigja hf.

J.S. Gunnarsson hf.

Jafnveegi - Aveda ehf

Jardfreedistofan ehf.

Jens Gudjénsson hf.

JGG ehf.

J6n og Oskar

JP Logmenn ehf.

JS Hus

K. Nordfjord ehf

K. Pétursson ehf.

Kaffi paris

Karl K. Karlsson hf.

Kirkjugardar
Reykjavikurpréfastsdeema

Kj. Kjartansson hf.

Kjaran ehf.

Kjothollin Skipholti 70 ehf.

Klépp hf. vinnustofa Arkitektar-
Verkfreedingar

Knattspyrnusamband islands

Kokkurinn ehf.

KOM Almannatengsl
Hofdatorgi

Kérall sf.

KPMG hf.

Kristjan G. Gislason ehf.

KTM fsland ehf

Kualan séluturn, vidoleiga og isbud

Kvikk pjénustan ehf.

Lagnalagerinn ehf.

Landar ehf.

Landslag ehf.

Landsnet hf.

Landssamband hestamannafélaga
Laugardal

Landssamband kuabsenda

Landssamband sl6kkvilids- og
sjukraflutningamanna

Langholtskjor

Lashusid ehf.

Legis ehf. Logfreedistofa

Leto ehf.

LETURPRENT

Listasafnid Hoétel Holt ehf.

Litir og fondur - Handlist ehf.

Litla bilasalan ehf.

Litrof hf.

Lifstykkjabudin ehf.

Ljésin ehf.

Loftstokkahreinsun ehf S. 5670882

Lyfjaver apétek

Leeknasetrid ehf.

Légmannsstofa Marteins Méssonar
ehf.

Logmannsstofa Olafs G. Gustafssonar

Légmenn Laugavegi 3 ehf.

Léndun ehf.

Mannréttindaskrifstofa [slands

Markadsrad kindakjots -
Landsamband saudfjarbeenda

Marké Partners ehf.

Malarameistarar ehf.

Malarasmidjan ehf.

Malping ehf

MD Vélar ehf.

Merkismenn ehf.

Meyjarnar - Kvenfataverslun

Midbeejarharsnyrtistofan

Mirage slf.

Morgunbladid Arvakur hf.

Motus ehf.

Mulakaffi

Meedrastyrksnefnd Reykjavikur

N &M ehf.

NASDAQ OMX Kauphéllin 4 islandi

Nexus

Nova Bossanova

N6i Sirius hf.

Nyi 6kuskélinn ehf.

Nyja sendibilast6din hf.

Obladi ehf.

Oddgeir Gylfason Tannleeknastofa

Opin kerfi ehf.

Opus légmenn ehf.

Orkuvirki ehf.

0G Bygg ehf.

Olafur Agust borbjornsson

Om snyrtivorur

Osal ehf.

Parlogis hf.

Pétur Stefansson ehf.

PG bjonusta ehf.

PH Eignir ehf.

Pixel Prentpj6nusta ehf.

Pldsmarkadurinn Hatuni 10b ehf.

Poulsen ehf.

Prentsmidjan Oddi hf.

PWC Legal

Rafés ehf

Rafeindastofan Sénn ehf.

Rafha ehf.

Rafneisti ehf.

Rafstilling ehf.

Rafsvid sf.

Raftidni ehf.

Rafteekjapjénustan sf.

Rakarastofa Grims ehf.

Rakarastofan Bartskerinn

Rakarastofan sf.

RARIK hf.

Reimapjénustan - Reimar og Bond
ehf.

Reykjavikurborg

Rossopomodoro veitingastadur

S. Magnusson vélaleiga ehf.

S.IBS.

Samtok atvinnulifsins

Salarrannsoknarfélag islands

Securitas hf.

Seljakirkja

Sigurborg ehf..

Sigurdur Fridriksson

Sinus ehf.

Sjélfsbjorg Landssamband Fatladra

Sjéfiskur Sjavarfiskur ehf

Sjovélar ehf.

Sjukrapjélfun Hédins Svavarssonar

Sjukrapjélfunarstddin ehf.

Sjukrapjélfunin Heil og Seel ehf.

Skapalén ehf

Skefjar hf.

Skéverslunin Bossanova hf.

Slokkvilid Hofudborgarsveedisins

SM Kvétaping ehf.

Smith & Norland hf.

Smurstddin Klépp ehf.

Snyrtistofan Arsél i Grimsbee

Snyrtistofan Gydjan ehf.

Sneeland Grimsson ehf. Hopferdabilar

Sokkabudin Cobra

Sparibill ehf

Sportbarinn ehf.

Sprinkler-pipulagnir ehf.

Stansverk ehf.

Stepp ehf.

Stélpi ehf.

Styrktarfélag lamadra og fatladra

Suzuki bilar hf.

Sveinbjorn Sigurdsson hf.

Svipmyndir

SVb - Samtok verslunar og pjénustu

Syningakerfi ehf.

Sogn ehf.

Talnakénnun

Tannlzeknafélag slands

Tannleeknastofa Bjorns borvaldssonar

Tannlaeknastofa Fridgerdar
Samuelsdéttur

Tannleeknastofa Gudrdnar
Haraldsdoéttur

Tannleknastofa Ingélfs Eldjarn

Tannleknastofa Jon Birgis
Baldurssonar

Tannlaeknastofa Sigridar Résu

Tannleeknastofa Sigurjons
Arnlaugsson ehf.

Tannleeknastofan Gleesibee

Tannréttingar sf.

Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar

Tannsmidi Marteins

Tarzan ehf

Teiknistofan Trod - tst.is

Teinar slf.

Tilraunast6d Héskola slands
meinafreed

Tiskuverslunin Smart hf.

Ténastddin ehf.

Ténskéli Gudmundar

Trausti Sigurdsson tannleeknir

TREX Hépferdamidstddin ehf.

Tryggingamidlun islands ehf.

Tanpokupjénustan ehf.

Teekni ehf.

Teeknigardur hf.

Tolvar ehf.

Ullarkistan ehf.

Umslag ehf.

Ungmennafélag [slands

Uno - italskur veitingastadur

Urridafoss ehf.

Utfararstofa Islands ehf.

VA Arkitektar ehf.

Valholl fasteignasala ehf

Varahlutaverslunin Kistufell ehf.

Varmés ehf.

VDO - verkstzedi ehf.

Veidikortid.is

Verdlistinn v/Laugaleek

Verkfreedistofan Afl og Orka hf.

Verkfraedistofan VIK ehf.

Verslun borsteins Bergmann ehf.

Verslunartaekni ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.

Verslunin Kiss

Verslunin Ranga sf.

Verzlunarskdli Islands

Vesturgardur

Vélar ehf.

Vélvik ehf.

Vid og Vid sf.

Vilhjalmsson sf.

Virka ehf.

Vifilfell hf.

VR

Vorslusviptingar ehf.

Vorubilastédin bréttur

baktak ehf.

prep ehf. Kvikmyndagerd



Solskinsvitaminio

Eftir Sigmundu Gudbjarnason, professor emeritus

D-vitamin er fituleysanlegt
vitamin sem er i fremur faum
feedutegundum. D-vitamin

er einkum myndad i hadinni
fyrir ahrif sélargeislanna. Petta
vitamin er talid dvirkt, hvort
sem pad kemur ur faedunni eda
er myndad i huadinni, og verdur
tvivegis ad undirgangast efna-
breytingu i likamanum til ad
ummyndast i hid virka form

Vitamin eda hormoén, hver er
munurinn?

Vitamin eru lifsnaudsynleg efni sem likaminn fram-
leidir ekki sjalfur en verdur ad fa ur faedunni. Hormaén
er lifsnaudsynlegt efni, raunar bodefni, sem likaminn
framleidir. D-vitamin er baedi vitamin og hormon, p.e.
likaminn framleidir eigid D-vitamin i hidinni med adstod
orkurikra geisla sélarljossins (sélskinsvitaminid) en pad
dugar Yfirleitt ekki og parf likaminn jafnframt ad fa
D-vitamin Ur faedunni eda sem feedubdtarefni.

Pad eru 5 efni sem flokkast sem D-vitamin en
algengust eru D2- og D3-vitamin. D3-vitamin (chole-
calciferol) er framleitt i hid manna og hryggdyra en
D2-vitamin (ergocalciferol) er framleitt af plontum,
samanlagt eru pau kollud D-vitamin. D-vitamin er lif-
freedilega ovirkt hvort sem pad kemur Ur feedu eda er
framleitt i hGdinni en pad fer sidan Ut i bl6drasina og er
ferjad til lifrarinnar med pvi ad binda pad vid prétein,
par sem D - vitamin er virkjad a0 hluta (breytt i calci-
diol) og padan fer pad til nyrnanna par sem pvi er
breytt i virka formid (1,25 dihydroxy-D vitamin) eda
calcitriol.

Nylegar rannsoknir dr. Heklu Sigmundsdottur
oneemisfreedings og samstarfsmanna vid Stanford ha-
skdla (1) syna hins vegar ad hid virka D3 - vitamin
getur einnig myndast i hadinni sjalfri med hjalp baedi
hudfruma i ledurhtd (epidermis) og dkvedinna fruma

Sigmundur Gudbjarnason

onaemiskerfisins sem eru i hadinni. Petta
virka form D-vitamins geeti pvi
hugsanlega tekio patt i ad vernda hudina
med pvi ad senda bod eftir T frumum
onaemiskerfisins sem eru m.a. mikilvaegar
i vornum gegn sykingum. Hoflegt solbad
geeti pannig verid gott fyrir 6neemiskerfid
med pvi ad lada T varnarfrumur ad
hadinni, en han er steersta liffeeri
mannsins og verdur fyrir stodugum
arasum bakterfa og fleiri sykla (1)..

Hver er porfin fyrir
D-vitamin?

A &rum &dur voru menn smeykir vid D-vitamin eitrun og
meeltu adeins med teskeid af lysi fyrir fullordna. NU
meela menn med matskeid af lysi og ekki meira af étta
vi0 A-vitamin eitrun. Opinberar radleggingar i
Bandarikjunum eru peer ad ung born (drsgdmul eda
yngri fai 400 einingar (IU) & dag en peir sem eru eldri
fai 600 IU. Flestar radleggingar meela hins vegar med
pvi ao folk taki 1000-2000 einingar (IU) & dag og um 1
g af kalsium. Efri morkin eru talin vera 4000 IU fyrir
fullordna.

Solarvorn.

Til ad fyrirbyggja sélbruna og hugsanlega hidkrabba-
mein af voldum solarinnar er meelt med notkun & solar-
vorn sem verndar hudina. Meelt er med pvi ad folk lati
sélina skina & hudina 6varda { 10-15 mindtur & dag en
noti sidan sdlarvornina til ad hindra skadleg ahrif UV
geisla solar @ hudina. Mikilveegt er ad lesa leidbeinin-
ingar sem fylgja solarvorninni pvi margskonar vorur eru
i bodi.

D-vitamin eitrun.

Ef neysla @ D - vitamini er meiri en 10.000 IU 4 dag i 5
manudi er haegt ad fa D-vitamin eitrun. A-vitamin er
mun eitradra en D - vitamin og er talid ad menn hafi
daid ar A - vitamin eitrun ef peir bordudu t.d. lifur ar
isbjornum sem er mjog A - vitamin rik.
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Helstu einkenni D- vitamin eitrunar? Oft er erfitt
ad greina D- vitamin eitrun en hdn er maelanleg pegar
25-D- vitamin fer yfir 200 ng/ml. Eitrun fylgir heekkun &
kalsium, (hypercalcemia) og einnig oft of mikid fosfat
ela hyperfosfatemia, sem geta valdid kolkun i nyrum,
aukid heettu & nyrnasteinum og aukid heettu & a&eda-
kolkun sem getur leitt til dauda. Aukid kalsium i bl6di
getur valdid heegdatregdu, punglyndi, auknum porsta
0g pa& koma aukin pvaglat, rugl og breytingar a
hjartalinuriti.

Hverjar eru afleidingar
D-vitamin skorts?

Beinkrém i bérnum p.e. Gtlimir verda bognir, rifbeinin
aflagast og geta ordid eins og fuglsbringa, of liti0
kalsium getur valdid krampa. Beinmeira i fullordnum,
beinin verda mjuk, verkir i beinum. Vodvar verda matt-
litlir og verkir.

Ahrif D- vitamins a ymsa sjiukdéma
Krabbamein. Margar tegundir krabbameinseexla hafa
vidtaka fyrir D-vitamin, p.e. D-vitamin hefur par eitt-
hvert hlutverk. Petta eru brjostakrabbamein, lungna-,
hud- (melanoma), ristil- og beinkrabbamein. D-vitamin
og efni sem myndast Ur pvi 6rva frumusérhaefingu og
hindra frumufjolgun en slikt heftir fjolgun &
krabbameinsfrumum.

Sjalfsofneemi: Sykursyki 1, MS sjukdémur og
lidagigt eru demi um sjalfsofnaemis-sjukdoéma.
Onaemiskerfid raedst t.d. 4 beta-frumur eda Langerhans
frumur { brisi og hindrar insdlin framleidslu sem veldur
bé sykursyki 1. [ MS sjukdémi er radist 4 frumur sem
mynda myelin einangrunarefni fyrir taugafrumur og f
lidagigt er radist @ frumur sem mynda collagen eda
prétein sem er mjog mikilveegt fyrir lidina. Rannséknir
benda til pess ad D-vitamin dragi Ur heettu 4 pessum
sjélfsofnaemissjukdéomum.

Haprystingur? Faraldsfraedilegar rannsoknir benda
til pess ad D-vitamin geti dregid Ur heettu & hdum
blédprystingi. Peldokkt folk og peir sem bua nordarlega
& hnettinum eru liklegri til ad f& haprysting, skortir
sélskinsvitaminia.

D-vitamin i faedu: Eftirfarandi faeda hefur D-vitamin:
porska- og ufsalysi, feitur fiskur (sild, silungur, makrill
og lax), eggjarauda, lifur og porskalifur. Hakarlalysi og

omega-3 afurdir innihalda yfirleitt ekki D-vitamin. fbaett
D-vitamin { fjormjolk, Dreitil, Flora Pro-Active smjorliki,
ISIO4 matarolia.

islenskar rannséknir:

D-vitamin hefur verid rannsakad toluvert af islenskum
visindamonnum. Gunnar Sigurdsson proéfessor (2)
hefur rannsakad D vitamin buskap Islendinga en einnig
Laufey Steingrimsdéttir  préfessor (3) og fleiri
visindamenn hér & landi.

A0 minnsta kosti pridjungur fullordinna neer ekki
aeskilegum morkum af D vitamini og 10-15% eru med
mjog lagt D vitamin i bl6di. Algjor skortur & D vitamini
(sjaldgeeft & islandi) leidir il alvarlegs sjukdoms,
beinkrom i bérnum og beinmeiru i fullordnum.
Onégt D viamin leidir til minni védvakrafts og aukinnar
dheettu & vissum tegundum krabbameina. 75% af peim
sem eru 70 dra og eldri taka lysi daglega eda D-vitamin
toflur og rumur helmingur félks & aldrinum 60-70 éra,
en miklu feerri peirra sem eru yngri en sextugt. Ekki er
talid eeskilegt ad fara yfir 50 ug af D- vitamini & dag
(2000 IU) yfir lengri tima fyrir fullordna en pad mundi
samsvara 5 barnaskeidum af porskalysi.

Inga Porsdottir préfessor (4) og samstarfskonur
(Rannsoknarstofa i naeringarfraedi) hafa kannad neyslu
& fisi og lysi medal 11 dra barna i Reykjavik. Rann-
soknirnar syndu ad fiskneysla 11 ara barna er minni
en askilegt getur talist medal barna & pessum aldri
og allt of fa boérn taka lysi. Stor hluti barna & pessum
aldri feer liklega ekki naegilegt D-vitamin, en fiskur og
lysi eru megin uppspretta D-vitamins i matnum.

D-vitamin og daglega lifid.
D-vitamin og matreidsla. D- vitamin polir sudu, glatast
ekki pegar fiskur er sodinn. 50% af D vitamini tapast vid
steikingu & fiski  oliu, betra ad baka fiskinn eda grilla.

Ferdu D3- vitamin ef solin skin i gegnum
glerrdduna? Nei, glerid hleypir ekki UV-geislum f
gegn.

Hefur aldur ahrif & D3- vitamin myndun i hadinni?
Ja en framleidsla er samt nzegileg hja oldrudum.

Hve mikid kalsium er rétt ad taka med 1000 IU D3
vitamin? Um 1000 mg af kalsium & dag.

Hveneer dags er mest af D3- vitamini myndad i
soOlbadinu? Fra kl. 12-14 & daginn.
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Polir D-vitamin ad mjdlkin sé sodin? J&, D vitamin
pbolir sudu.

Er heetta & ad D3- vitamin verdi pvegid af hadinni
eftir s6lbad? Nei, D vitamin er myndad i frumunum i
hudinni og verdur ekki pvegid af.

Parf ég ad taka D- vitamin & sumrin? A sélrikum
svaedum er pad ekki naudsynlegt en & Islandi er
sélskinid stopult og pvi porf & D vitamin vidbat.

Hvernig er heppilegt ad gefa smabérnum D-
vitamin? Gefa peim vitamin dropa.

Hvad eiga born ad taka mikid D- vitamin?
Smaborn eiga ad fa um 400 IU/dag en born eldri en
arsgomul geetu tekid 600 [U.

A feitt f6lk ad taka meira D- vitamin? Feitt folk eetti
a0 taka tvofaldan eda jafnvel prefaldan skammt.

Hafa lysisbelgir D- vitamin? Pad verdur ad athuga
hvort lysid er porskalysi eda laxalysi en oft er buklysi
notad sem hefur verid hreinsad og er snautt af A og D
vitaminum. Porskalysi er best ad taka en taka adeins
eina matskeid & dag.

Hvad eiga pungadar konur ad taka mikid D-
vitamin? Taka fjolvitamin med 400 IU og ad auki
feedubdtarefni med 1000 1U/dag.

Er gagn ad pvi ad taka D- vitamin ef pa hefur
veri0 greind med krabbamein? Pad er ekki vitad hvort
D- vitamin gagnast vid ad hefta vOoxt & krabbameini en
pad er mikilvaegt ad taka neegilegt D vitamin. D- vitamin
truflar ekki lyflamedferd.

Er naudsynlegt ad hafa 60-80 ng/ml af 25-D-
vitamin til ad hindra krabbamein? Pad er ekki vitad
en almennt er aeskilegt ad hafa D- vitamin 60-80 ng/m.

Eru tengsl & milli D- vitamin skorts og skertrar
starfsemi skjaldkirtils (hypothyroidisma)? Nei.

Heimildir:

1. DCs metabolize sunlight-induced vitamin D3 to ‘programT cell
attraction to the epidermal chemokine CCI27. Sigmundsdottir H, Pan
J, Debes GF, Alt C, Habtezion A, Soler D, Butcher EC. Nat
Immunol. 2007, 8(3): 285-293.

2. D-vitamin buskapur fullordinna islendinga. Gunnarsson 0,
Indridason OS, Franzson L, Halldérsdéttir E, Sigurdsson G.
Laeknabladid 2004, 90(1): 29-36.

3. Hvarfefni D-vitamins i sermi aldradra og &hrif D-vitaminskorts & tidni
brota i leerleggshala 4 Islandi. Steingrimsdéttir L, DeLuca HF.
Laeknabladid 1988,74. 73-75.

4. Fisk- og lysisneysla 11 &ra barna i Reykjavik. Arnardéttir HE,
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3(1): 99-103. (raustis/2005/1/10).
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Hjalpartaeki: Hekjur og fylgihlutir

Eftir Berglindi Gudmundsdéttur

Heekjur eru mikid parfaping fyrir pa sem
af einhverjum astaeedum eiga erfitt med
gang. Margar astaedur geta legio par

ad baki. Timabundnar asteedur eins og
fétbrot, tognum eda adrir averkar a fétum
sem gera pad ad verkum ad einstaklingur
getur ekki gengid an studnings. Adrir
purfa ad nota haekjur ad stadaldri, ymist
eina eda tveer vegna mattarminnkunar i
fotum eda skerst jafnvaegis, sem kallar &
aukinn studning.

Heekjur audvelda einstaklingum ad komast leidar sinnar,
auka 0ryggi og draga Ur heettu & slysum. Pad eetti eng-
inn a0 skammast sin fyrir ad nota heaekju, pad getur
verid dyrkeypt a0 detta og svo er hreedilegt ad sja folk
skjogra um.

Nokkrar gerdir eru til af haekjum par sem grip er mis-
munandi og er um ad gera a0 kanna urvalid og mata.
Gott grip skiptir méli og fer betur med hendur.

Heekjur eru gerdar ur mjog léttu efni sem audveldar
notkun peirra. Heekjan getur lika verid til vandraeda ef
parf ad leggja hana fra sér, dettur audveldlega og pa
parf ad beygja sig eftir henni, sem getur reynst morgum
erfitt. Til eru haekjuhaldarar sem settir eru & haekjuna
pannig ad pad mé hengja hana & bord eda stdla. Til
deemis vid afgreidslubord i verslunum eda & stolbak.
Nokkrar gerdir eru til af haekjuholdurum sem eru

klemmur sem settar eru @ haekjuna (sja@ mynd). Einnig
eru til bond fyrir pa sem ad stadaldri nota tveer heekjur,
ba er bandid sett utan um hdls og hengt i heekjur og er
pd heaegt ad sleppa haekjunum og nota hendur. A0
vetrarlagi méa fa brodda sem eru skrufadir & haekjuna og
nytast vel i halku.

Heekjur og aukahluti svo sem brodda, bolstrun, mjukt
grip og heekjuhaldara ma nélgast i verslunum sem selja
hjalparteeki eins og Eirberg, Stod og Oryggismidstdo-
inni.

Skynsamlegt er ad fara med haekjuna og préfa auka-
hlutina adur en verslad er pvi haekjur eru mismismun-
andi, profa t.d. ad setja hlutinn & og hengja haekjuna a
bord. Pessa aukahluti ma einnig nota & gongustafi. En
fiallad var um handhsegan samanbrjétanlegan gongu-
staf i MeginStod 2.thl. 2011.

Litum fyrst og fremst & haekjuna/stafinn sem oryggis-
teeki og hjalparteeki sem audveldar okkur ad komast
afram 1 lifinu. =
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Rannsokn a ahrifum vitraennar
pbjalfunar hja folki med MS

Haofundar: Heida Rut Gudmundsddttir, Kristin Gudrdn Reynisdottir, Sigurdur Vidar og Smari Palsson

Samkvaemt alpjédasamtokum um
MS-sjikdéminn finnur meira en
helmingur félks med MS fyrir ein-
hverri vitreenni skerdingu (Amato,
Zippoli og Portaccio, 2005; Brad-
shaw, 2008; Glanz o.fl., 2007). Undir
vitreena  skerdingu fellur margs
konar vandi og mé par nefna skert

o . . o Heida Rut
minni, athygli og einbeiting, skertan Gudmundsdottir,
hugreenan hrada, vanda tengdan BS i sélfreedi

mali og tali og skerta getu til ad

leysa prautir. Vitreen starfsemi er flokin og er skerdingin
bvi ¢lik & milli einstaklinga, ekki einungis i alvarleika
heldur @ pann héatt ad ekki hafa allir sama mynstur
skerdingar (Brassington og Marsh, 1998; Vogt oA,
2009). Auk pess getur vitreen skerding komid fram
snemma | sjukdémsferlinu pott greining eigi sér ekki
stad fyrr en mun seinna (Beatty og Aupperle, 2002).

Vitraen skerding

Rannsoknir syna ad vitreen skerding hja folki med MS
getur haft vidtek ahrif & einkalif pess, samskipti og
atvinnu. Einnig er vitreen skerding talin hafa ahrif &
lifsgaedi folks (Abraham, Scheinberg, Smith og LaRocca,
1997). Med aukinni vitneskju um &hrif vitreennar skerd-
ingar er ljést ad med pvi ad vidurkenna og medhondla
vitreena skerdingu eru meiri likur & ad heegt verdi ad
beeta lifsgaedi folks med MS til muna. Hugtakiod vitraen
skerding er umdeilt pegar kemur ad MS og eru i raun
einungis prir dratugir sidan han var vidurkennd sem
mikilveegt einkenni MS sjukdémsins (Bobholz og Rao,
2003; Bradshaw, 2008). Rannsoknum & pessu svidi
hefur fjolgad talsvert sidustu tvo dratugi og pekking a
vitreenni skerdingu i MS par med aukist. PG ma segja ad
rannsoknir & pessu svidi séu & byrjunarstigi (Rogers og
Panegyres, 2007).

Vitraen endurhzafing

Til a0 koma til méts vid folk med vitreena skerdingu
er mikilveegt a0 veita einhvers konar vitreena endur-
heefingu. Oft er talad um tveer tegundir pess konar
endurhafingar. Annars vegar er pad endurhaefing par
sem markmidid er ad hjdlpa einstaklingnum ad lifa med
vitreenni skerdingu sem mogulega er vidvarandi (com-
pensatory rehabilitation), til deemis med notkun dag-
bokar eda minnismida. Hins vegar er pad endurheefing
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par sem markmidid er a0 endurheimta vitreena getu
sem hefur tapast (restorative rehabilitation), til deemis
med reglulegri tlvupjalfun. | pessari rannsékn voru
skodud ahrif pjalfunar sem hefur pad ad markmidid ad
endurheimta vitreena getu sem hefur tapast (Samuel,
2008).

Nidurstodur rannsékna hafa ymist synt ad folk med
MS geti beett vitreena getu sina med pvi ad stunda
vitreena pjalfun eda ad engan drangur sé ad finna
(Hoffman, Tittgemeyer og von Cramon, 2007; O'Brien,
Chiaravalloti, Goverover og Deluca, 2008). Ennfremur
er umdeilt hvada gerd pjélfunar eigi ad nota, hvada
alvarleikastig vitreennar skerdingar sé best a0 vinna
me0, hversu 10ng pjélfunin eigi ad vera i hvert skipti og
yfir hversu langt timabil pjalfunin eigi a0 na (Thomas,
Thomas, Hillier, Calvin og Baker, 2006).

[ einni slikri rannsékn fengu Mendozzi og félagar
(1998) 60 einstaklinga med MS sjukddém til patttoku i
rannsokn & vitreenni pjélfun a athygli og minni. Einungis
peir sem meeldust med skerdingu & athygli og minni
fengu ad taka patt. Patttakendum var skipt i prja hopa,
hopur 1 tok patt i sérheefdri pjalfun @ athygli og minni,
hopur 2 pjélfadi adra vitreena peetti en minni og hépur
3 pjélfadi ekkert. Nidurstodur syndu ad peir hépar
sem fengu einhvers konar vitreena pjalfun (hépur 1
0g 2) syndu framfor @ profum sem meela vitreena getu
en hoépurinn sem fékk enga pjalfun syndi versnandi
frammistoou.

Rannsékn a Reykjalundi

Haustio 2011 fér fram rannsékn & Reykjalundi @ &hrif-
um vitreennar pjélfunar & félk med MS. Markmid rann-
soknarinnar var a0 skoda hvada ahrif sex vikna vitreen
pjalfun med Lumosity tolvuforritinu hefdi & folk med
MS. Einnig var skodad hvort tolvupjalfun hefdi ahrif a



sdlreena peetti (bunglyndi, kvida og streitu) og virkni {
daglegu Iffi. Slik rannsékn hefur ekki verid gerd 4 Islandi
hingad til.

Lumosity er tolvuforrit & internetinu sem hannad er til
pbjalfunar 4 vitreenni getu af sérfreedingum i taugavisind-
um (Hardy og Scanlon, 2009). Rannsoknir @ Lumosity
hafa synt a0 med pvi ad pjélfa vitreena peetti eins og
minni, athygli, drvinnsluhrada og vitreenan sveigjan-
leika m& hugsanlega beeta pessa peetti (Hardy, 2011).
Ekki hafa verid gerdar rannsoknir & vitreenni pjalfun
med notkun Lumosity hja folki med MS svo vitad sé
til. Astaedan fyrir pvi ad akvedid var ad nota Lumosity
i pbessari rannsékn var ad forritid hefur pa kosti ad folk
getur pjalfad heima hja sér, haegt er ad snida pjalfunina
a0 daglegu lifi patttakenda og forritid er almennt einfalt
i notkun og adgengilegt ollum.

batttakendur

patttakendur voru 41 sjélfbodalidi med MS sjukdom.
Af 41 pétttakanda sem hof patttoku luku 33 patttdku.
Peir voru & aldrinum 23-67 ara, 24 konur og 9 karlar.
Medalarafjoldi fra greiningu var 8,94 ar, & bilinu 3
manuadir til 30 ar.

Framkveermd rannsdknar

Fyrri heimsoknin gekk pannig fyrir sig a0 patttakendur
svorudu premur spurningalistum sem meta punglyndi,
kvida og streitu, virkni i daglegu lifi auk pess sem
safnad var upplysingum fra patttakendum sem snéru
ad sjukdomnum. Einnig var lagt fyrir skriflegt athyglis-
prof sem kallast D2. Neest féru patttakendur i heilalinu-
rit sem framkvaemt var af fyrirteekinu Mentis Cura’. Eftir
heilalinurit toku patttakendur atta matsprof vid télvu |
Lumosity forritinu. Tilgangur peirra var ad meta vinnslu-
minni, vinnsluhrada og athygli. Patttakendum var kennt
& forritid og fengu peir svo afingaplan sem peir attu ad
fara eftir neestu sex vikurnar. Oskad var eftir ad patt-
takandi &fdi fimm sinnum i viku  sex vikur, pad er 30
sinnum 1 heildina. Patttakendum var fylgt eftir, annars
vegar par sem hringt var i pad og peim gefinn kostur
& a0 fa leidbeiningar og hjalp. Hins vegar fengu patt-
takendur daglega smaskilabod i simann med aminn-
ingu & ad pjdlfa. Eftir sex vikna pjélfun komu patttak-
endur aftur & Reykjalund og voru metnir & sama mata
og i fyrri heimsokninni.

Nidurstodur

Tolfreedilega markteekan mun var ad finna @ frammistoou
& D2 athyglisprofinu fyrir og eftir pjalfun. Hins vegar
syndi samanburdur & matspréfum Ur Lumosity forritinu

1 Pvimidur hafa nidurst6dur ur heilalinuriti ekki enn borist héfundum.

a0 ekki var markteekan mun ad finna & frammistoou fyrir
og eftir pjalfun. Einnig syndi rannséknin leekkad gildi &
kviOa eftir pjalfun, en taka skal fram ad kvidinn var innan
edlilegra marka baedi fyrir og eftir pjalfun. Patttakendur
voru | heildina med laegra skor @ spurningum um virkni
i daglegu lifi. Patttakendur virGast pvi vera virkari i
daglegu lifi eftir sex vikna pjélfun p6 ad munurinn hafi
ekki verid tolfreedilega markteekur.

Samkvaemt pessari rannsokn virdist sex vikna vit-
reen pjalfun med Lumosity ekki duga til ad beeta getu
& profum sem meela athygli, vinnsluminni og vinnslu-
hrada hja folki med MS. P virdast einhver dhrif hafa
ordid & athygli par sem marktaekan mun var ad finna
a frammistddu & D2 athyglisproéfinu. Erfitt er ad dlykta
hvers vegna marktaskan mun var ad finna @ D2 en ekki
& Lumosity matsprofunum. D2 er sérheefd meeling a
athygli, auk pess sem D2 er vidurkennt taugasalfraedi-
legt prof en préun Lumosity préfanna er @ byrjunarstigi.

Ymislegt parf ad hafa i huga vid rannséknir 4 vitreenni
pjalfun. Meelt er med ad nidurstodur séu skodadar Ut
fra tegund sjukdomsins pvi vitreen skerding getur verio
mismunandi eftir tegund. Sem deemi ma nefna, ad |
kostum getur vitreen skerding komid fram en gengio
svo til baka. Einnig getur vitreen skerding verid meiri i
siversnandi tilfellum sjukdémsins (O'Brien, Chiaravalloti,
Goverover og Deluca, 2008). | pessari rannsokn var
atlunin ad skoda nidurstodur Ut fra tegundum MS, hins
vegar reyndist pad erfitt par sem patttakendur voru oft
dvissir um hvada tegund peir vaeru meo.

| bessari rannsékn var ekki skimad fyrir vitreenni
skerdingu par sem Urtak var litid og eetlunin var ad
skoOa drangur vitreennar pjalfunar almennt hja folki
med MS. Gagnlegt veeri fyrir rannsakendur ad pekkja
vitreent astand patttakenda til ad vitneskja faist um
hvada hépar geti nytt sér pjélfun. Hugsanlega gagnast
pbjalfun litid fyrir pa sem eru med edlilega vitreena getu
og vera ma ad hun gagnist einnig félki med alvarlega
vitreena skerdingu itid.

Ovist er hver Gtkoman hefdi ordid ef patttakendur
hefou pjélfad i lengri tima, til deemis prja manudi. Einnig
geeti verid a0 matsprofin hafi ekki verid nogu nakveem
til pess ad meela getu patttakenda eda afingarnar ekki
verid hentugar til pjélfunar. | framtidinni veeri dhuga-
vert ad gera fleiri rannsoknir & lengd pjélfunar, pad er
hversu long pjélfun parf ad vera til ad syna arangur.
Einnig hvers konar pjélfun leidir til &rangurs.

Mikilveegt er ad ahrif pjalfunar 4@ vitreena getu nytist
i daglegu lifi. Enginn vafi er & ad vitreen skerding fylgir
oft MS sjukdémnum og pess vegna eetti pad ad vera
edlilegt ad vitreen endurheefing sé hluti af peirra
medfero.
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MS Setrid

Af vetrarnamskeioum og sumarbralli

Vi 4 vinnustofunni breyttum Orlitid Ut af vana og
budum upp 4 3 stutt namskeid fyrri hluta ars. [ febrdar
var bodid upp & vikundmskeid og kynningu &
ullarpaefingu. Ingunn Egilsdéttir (Inga) listakona med
meiru kom i heimsékn og kynnti okkur fyrir ,kindinni
Ingu” eins og vid endudum med ad kalla afraksturinn.

Kindin Inga.

Akvedid var ad hafa petta opinn hép par sem vid
gerdum okkur ekki alveg grein fyrir pvi hversu margir
hefou dhuga. Raunin vard su ad baeta purfti vio bordum
og voru allir dagar vel séttir. Néamskeidid stod yfir i viku
og var strax talad um ad fa Ingu aftur i heimsokn til
okkar [ vetur. Afraksturinn - kindin Inga - hefur svo
verid framleidd & vinnustofunni sidan og notid mikilla
vinseelda og hefur verid framleidd hér i hinum ymsu
litum og gerdum.

Svana, Inga og Gudjon peefa.
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Asta Kristin einbeitt vid peefinguna.

Inga kennir okkur ad peefa rollurnar.

Talgad og piissad

[ mars fengum vid svo i heimsokn til okkar hann Reynir
Sveinsson sem kenndi okkur undirstoduatridin vid ad
talga. Hann kom med Magnus vin sinn med sér sem er
smidur og hefur sjélfur verid ad talga mikid, og heimsottu
peir okkur nokkra fostudaga i rod. Peir syndu okkur
hvernig télga eetti smjorhnifa og skeidar dr hinum ymsu
vidartegundum sem Reynir fann allflestar i gardinum hja
sér. Peir voru bdnir ad saga nidur butana fyrir okkur
pannig ad vid gatum byrjad ad télga strax.

Myndadist mjog skemmtileg stemning hja okkur par
sem folk ymist talgadi eda pussadi eftir pvi hvad hver
treysti sér i,

Peir kiktu svo adeins & okkur [ april og mai, til ad
athuga hvernig gengi. Vid héldum é&fram einu sinni |
viku eftir ad kennslan heetti og i géda vedrinu sem hefur
verid i sumar hefur meira ad segja verid haegt ad sitja
uti & palli og talga.

Reynir synir Péru réttu handbrogdin.



Margrét og Reynir.

Blomaskreytingar

Nanna sd svo um sidasta namskeidid, sem var & vinnu-
stofunni fyrir sumarid, en pad var blémaskreytingar-
namskeid. Nanna for sjalf fyrir nokkrum darum & slikt
namskeid og hefur verid ad leika sér vid ad bua til
fallegar skreytingar sidan. Hana langadi til ad kenna
folkinu hér & Setrinu hvernig gera meetti blémaskreyt-
ingu & einfaldan hatt. Petta var lokadur hépur og skréadu
5 konur sig. Gerdi hver um sig fallega blémaskreytingu
(sja mynd) sem peer
toku sidan med sér
heim. Mikil dnezegja
var med pessa ny-
breytni og var talad
um ad endurtaka
svona namskeid |
haust.
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Vid fengum yndislegt vedur pegar vid heimsottum Krika.

I r - & -_. i, .11_ .
Helga i pumpum Gti og Hanna hjélar.

Solpallasumar

Ymislegt hefur verid brallad i sumar. bar sem vedrid
hefur leikid vid okkur hefur pallurinn fyrir utan
vinnustofuna og sjukrapjélfunina verid mikid notadur og
oft eru fleiri Uti i sélbadi en inni i hasi. Sjukrapjalfararnir
hafa meira ad segja flutt teeki Ut til pess ad folk geti eeft
sig 1 sélinni.

Tveer ferdir voru farnar i sumar. Hin hefébundna sumar-
ferd var farin i Munadarnes, auk pess sem vid férum einn
solrikan eftirmiddag i Krika, sem er hds Sjélfsbjargar vid
Ellidavatn. Par gat félk notid pess ad vera a pallinum i s6l-
badi, keypt sér kaffi og med pvi, eda farid um sveedio,
nidur ad vatninu og notid Utsynisins og kyrrdarinnar. Er
tvimeelalaust heegt ad meela med peim stad og ma telja
6ruggt ad pangad verdi farid aftur.

Gulla, Birna Olina og Helga hja Krika vid Ellidavatn.
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Haefileg ogrun er naudsynleg

Eftir Belindu Davidsdéttur Chenery

Bati sjukrapjalfun var stofnud arid

1999 og var fyrst um sinn til hasa i
rimlega 280m2 husneedi & 5. heed |
Kringlunni 4-12. { april 2010 flutti Bati
starfsemi sina yfir gétuna, i Kringluna 7
(Has verslunarinnar) i ramlega 560 m2
hasnaedi. Med flutningunum hefur allt
adgengi batnad til muna og adstadan er
fyrsta flokks.

Markmid Bata er ad skapa hlylegt, vinalegt og rélegt
andrdmsloft. A stofunni starfa 9 sjlikrapjalfarar med
mikla og vidteeka reynslu og pekkingu. Ahugasvid og
sérkunnéatta sjukrapjélfaranna er misjofn en allir hafa
peir brennandi éhuga 4 faginu.

Bati sinnir alhlida sjukrapjalfun og skjolstaedingarnir
eru pvi fjolbreyttir. Bati sinnir storum hopi einstaklinga
med taugaeinkenni og taugasjukdoma. Folki med MS-
sjukdéminn sem leita til stofunnar hefur fjdlgad talsvert
undanfarin misseri. Reynsla starfsfélks stofunnar af pvi
a0 medhondla einkenni MS-sjukdémsins er pvi umtals-
verd, auk pess hefur starfsfélk stofunnar lagt sérstaka
aherslu & ad fylgjast med nyjungum & svidi pjalfunar og
medferdar folks med taugasjukdéma. Sjukrapjélfarar
stofunnar leggja sig fram um ad veita personulega og
einstaklingsmidada pjénustu. A haustmanudum verdur {
fyrsta sinn bodid upp @ hépmedferd fyrir einstaklinga
med MS og verda timarnir sérsnidir ad einkennum MS-
sjukdoémsins.

Med markvissri pjalfun er heegt ad hafa ahrif &
algeng einkenni MS-sjukdémsins, svo sem mattleysi,
skerta hreyfistjorn, jafnveegisskerdingu, skyntruflanir og
aukinn stirdleika. Reynslan synir ad skilvirk pjélfun og
medferd getur storbeett lidan félks med MS-sjukddminn.

Strax vid greiningu @ MS-sjukdémnum skiptir freedsla
0g radgjof um allt pad sem vardar sjukdominn afar
miklu mali. Ef vel er vandad til verka & pessu svidi strax
i upphafi er unnt ad hafa mikil ahrif 4 lifsgaedi, hreyfigetu
og lidan viokomandi. Miklveegt er ad leita til fagadila
sem hefur goda reynslu og pekkingu af taugasjuk-
déomum.

Hreyfing er okkur ollum naudsynleg og ekki ma
gleyma pvi ad dgrunin parf ad vera heaefilega mikil til ad
framfarir naist. Reynslan synir ad félk med MS sjik-
déminn er upp til hopa einstaklega duglegir einstakl-
ingar sem taka virkan patt i sinni pjalfun og né oft meiri
framférum en vonast var eftir.

Pegar farid er i sjukrapjalfun & einkastofu parf pad ad
vera { samradi vio leekni en ekki er naudsynlegt ad fa
beidni fra leekni fyrir fyrstu 10 skiptin. Sjukratryggingar
islands taka patt i kostnadi vidkomandi vid sjikrapjalfun
og fer pad eftir stodu viokomandi hja Tryggingarstofn-
un slands hversu mikid viskomandi parf ad greida fyrir
pjalfunina.

Nénari upplysingar um pau ma finna & heimasiou
Bata, www.bati.is. Ef pd ert med spurningar eda langar
a0 skoda adstoduna endilega hafdu samband vid okkur
i sima 553-1234 eda i postfang belinda@bati.is
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Ogurvik hf.
Okumeelar ehf.

Seltjarnarnes

Auglysingastofan Dagsverk ehf.

Bergé - Sandblastur ehf.

Horn i horn, parketlagnir

Ljonid - Veitingar

Leeknisfraedileg myndgreining ehf

Lég og réttur ehf.

Matur og lyf ehf.

Nesskip hf.

Prentsmidjan Nes ehf v.Nesfrétta

Seltjarnarneskirkja

Sjévarsyn ehf.

Vokvateeki ehf.

Onn Verkfreedistofa ehf.

Vogar

Hérsnyrting Hrannar

Krass ehf.

Kdépavogur

Allianz hf.

Arinsmidi A-O - J6n Eldon Logason

Arnarljés - Loggiltur sjukranuddari

Axis husgogn hf.

A. Gudmundsson ehf.

AF-his

Asborg sf.

BJ-verktakar ehf.

Bliki- Bilamalun og réttingar ehf.

Blikksmidjan Vik ehf.

Body Shop

Bokasafn Képavogs

Bokun sf. Endurskodun

Bragi Por - Ljosmyndun ehf.

Cafe Adesso

Cafe Catalina

Conis ehf. - Verkfraediradgjof

DK Hugbunadur ehf.

Egilsborg

Einar Beinteins ehf. - Dukalagnir- og
Veggfédrun

Euphrasia ehf

Fiskbudin

Flugfélagid Atlanta ehf.

Flutningsprif Bergpéru ehf

Flyware 4 islandi ehf.

FOCAL Software & Consulting

G. Sigurdur J6hannesson ehf.

Gistiheimilid BB 44

Goddi ehf.

Grasavinafélagid Gunnarshélma

Grodrastddin Stord

Gudmundur Pérdarson

Hafid - Fiskverslun

Hefilverk ehf.

Hegas ehf.

Hellur og gardar ehf.

Hilmar Bjarnason ehf., rafverktaki

Hjolio ehf.

Hépferdabilar Teits Jonassonar ehf.

isa stal ehf. - www.isastal.is

isfix ehf.

islandsspil sf.

islenskt marfang ehf.

isnes ehf.

JO lagnir sf.

Jon og Salvar ehf.

JSO ehf

Kjothusid ehf

Kristjan Gudmundsson

Kriunes ehf.

Listgler

Listinn - www.listinn.is

Loft og rafteeki ehf.

Logmannsstofa SS ehf.

Mards vélar ehf.

Nobex ehf.

Pottagaldrar Mannraekt i matargerd

Purgo ehf.

Rafbreidd ehf.

Rafgeisli ehf.

Rafmidlun ehf.

Rafport ehf.

Rafsetning ehf.

Rakarastofan Sevilla

Réttingapjénustan ehf.

Réttir bilar ehf.

Reesting BT ehf.

Stalsmidi Magnusar Proppé

Stimpill ehf.

Stiflupjonustan ehf.

Sudurverk hf.

Séluturninn Sméri

TERK

Tannleeknastofa EG ehf

Toyota & Islandi

Vaki - Fiskeldiskerfi hf.

Varmi ehf.

Veitingapjénusta Larusar Loftssonar
sf.

Vetrarsol ehf.

Vélaleiga Auberts

Vilji ehf. - Studningsstangir www.
vilji.is

Vidd ehf.

www.bilalokkun.is .

Xit harstofan

por ehf

porvar Hafsteinsson

Okukennsla Sigurdar borsteinssonar

Gardabaer

Andromeda

Bokasafn Gardabeejar

Gardabeer

Geislateekni ehf. - Laser-pjénustan

Gluggar og gardhus ehf.

Golfpjénusta Islands - Parketlangir
og slipun

H. Filipsson sf

Hafnasandur hf.

Hannes Arnérsson ehf.

Haraldur Bédvarsson & Co. ehf.

Hurdaborg - Crawford hurdir

isafoldarprentsmidja ehf.

K.C. Mélun ehf.

Loftorka ehf.

Samey ehf.

Sjukrapjélfun Gardabaejar hf.

Stalsmidjan ehf.

Séluturninn Vikivaki

Val-As ehf.

Wiirth 4 [slandi ehf.

Oryggisgirdingar ehf.

Hafnarfjordur

ABC leikfong www.abcleikfong.is

AC-RAF

Alexander Olafsson ehf.

Atlas - {sgata hf.

As - fasteignasala ehf.

Bétaraf ehf.

Bergplast ehf.

Bilaverk ehf.

Blikksmidi ehf.

Byggingafélagid Sandfell ehf.

Classik rock

DS lausnir ehf.

Eirikur og Einar Valur ehf.

Fiskvinnslan Utvik ehf

Finpassning ehf.

Fjardargrjét ehf.

Flarlampar hf.

G.S. marverk ehf.

Gaflarar ehf.

Gamla Vinhusid - A. Hansen

Glerpré ehf

Gullfari ehf.

Gunnars Majones hf.

H. Jacobsen ehf.

Hafnarfjardarh6fn

Hargreidslustofan Lina lokkafina sf.

Hladbeer Colas hf.
Hélshus ehf.

Hépbilar hf.

Hvalur hf.

isror ehf.
Lagnameistarinn ehf.
Logfreedimidstodin ehf.

Logmannsstofa Loga Egilssonar ehf.

Légmenn Thorsplani sf.

Mynstrun ehf.

Opal Sjavarfang ehf.

P.H. Verk ehf.

Prentsmidjan Steinmark sf.

Pustpjénusta B.J.B. ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

Rafrtin ehf.

RB Rum ehf.

S.B.J. réttingar ehf

Saltkaup hf.

Sjukrapjélfarinn ehf.

Spennubreytar

Stigamadurinn ehf

Stiflu- og lagnapjénustan ehf.

Strendingur ehf.

Svalpufa ehf.

Syningaljés

Tannleeknastofa Jons M.
Bjorgvinssonar

Tannleekningastofa Hardar V.
Sigmarssonar sf.

Umbudamidlun ehf.

Utfararpjénusta Hafnarfjardar

Uthafsskip ehf.

Varma og Vélaverk ehf.

Verkalydsfélagid Hlif

Vidir og Alda ehf.

VSB verkfreedistofa

Alftanes

GP. Arkitekter ehf.

Keflavik

B & B Guesthouse ehf.

Dacoda ehf. Hugbtnadargerd

DMM Lausnir ehf.

Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.

Fasteignasalan Asberg.

Fj6lbrautaskéli Sudurnesja

Fondurkot-utisport

Go2 Flutningar ehf.

Grimsnes ehf.

Hargreidslustofa Onnu Steinu

islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.

Pylsuvagninn Tjarnargétu

Reiknistofa fiskmarkada hf.

Reykjanesbaer

Soho Veislupjénusta

Ti sif.

Triton sf. - Tannsmidastofa

Utfararpjénusta Sudurnesja

Varmamot ehf.

Verslunarfélagid Abét ehf.

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Verslunin Kéda sf.

Visir félag skipstjérnarmanna a
Sudurnesjum

Keflavikurflugvoéllur

IGS ehf

Sudurflug ehf. Bygging 787

Grindavik

Bryggjan

E.P. verk ehf.

Flutningapjénusta Sigga ehf.

Hafsteinn Seemundsson

HK verk ehf.

Jens Valgeir ehf.

Marver ehf.

Silfell ehf.

Séluturninn Vikurbraut

Veidafeerapjonustan ehf.

Veitingastofan Vor

Verkalydsfélag Grindavikur
Visir hf.

Sandgeroi

Nesmdr ehf.

Gardur

Amp Rafverktaki ehf.

Njardvik

AA Verktakar ehf.

Bilabadid

Fitjavik ehf.

Hargreidslustofan Elegans

Oliuverslun fslands hf.

R.H. innréttingar ehf.

Rafmuli ehf.

Sparri ehf.

Starfsmannafélag Sudurnesja

Trausti mélari ehf

Verkalyds- og sjomannafél. Keflavikur
og nagrennis

Vokvatengi ehf.

Mosfellsbzer

Alafoss - btidin

Blikksmidjan Borg ehf.

Dino slf

Gardagrodur ehf.

Glerteekni ehf.

Heilsugaeslust6d
Mosfellsleeknisumdaemis

Hlégardur - Veislugardur

isfugl ehf.

istex hf. islenskur textilidnadur

Rafrés ehf

Réttingaverksteedi Jons B. ehf.

Sélbadsstofa Mosfellsbaejar

Vélsmidjan Sveinn

Akranes

Akraborg ehf.

Axel Sveinbjornsson ehf.

Bifreidastdd b.p.b. ehf.

Bilas, Bilasala Akraness

Bilver ehf.

Elkem Island ehf.

Grastec ehf.

GT teekni ehf.

Hreingerningapjénusta Vals ehf.

Hofdi - hjukrunar - og dvalarheimili

P 21 - Trocadero ehf.

Runélfur Hallfredsson ehf.

Sjonglerid ehf.

Smurst6din Akranesi sf.

Stedji ehf.

Straumnes ehf., rafverktakar

Verslunin Bjarg ehf.

Vidskiptapjonusta Akraness ehf.

Vignir G. Jénsson ehf.

Borgarnes

Borgarverk ehf.

Buvangur ehf.

Dyralaeknapjénusta Vesturlands ehf.

Ensku husin, gistiheimili vid Langa

Ferdapjénusta baenda

Ferdapjonustan Skorradal

Félagsbuid Midhrauni 2 sf.

Framkéllunarpjénustan ehf.

Gaedakokkar ehf.

Harsnyrtistofa Margrétar

Landbunadarhaskdli islands

Landnamssetur islands

Meindyravarnir Ella S: 8470827

PJ byggingar ehf - Hvanneyri

Samtok sveitarfélaga 4 Vesturlandi

Sigur-gardar sf.

Solo hérgreidslustofa

Seemundur Sigmundsson ehf.

Vatnsverk Gudjon og Arni ehf.

Vegamot - bjonustumidstddin

Velverk ehf.

Vélaverksteedi Kristjans ehf.

b.G. Benjaminsson
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Pjonustumidstddin Husafelli ehf.

Borgarfjardarsveit

Sélhvorf ehf. Gardyrkjubyli

Stykkisholmur

Ferdapjonustan Krakuvor Flatey

Fimm fiskar ehf.

Heimahornid ehf.

Hétel Breidafjordur - Gistiskalinn
Sjénarholl

HringHétels StykkishéImur ehf.

Narfeyri ehf.

Seefell ehf.

Grundarfjordur
Hrannarbudin sf.
Kvenfélagid Gleym mér ey
Ragnar og Asgeir ehf.
Sogumidstodin Grundarfirdi
Olafsvik

Fiskmarkadur islands hf.
Fjardarhoétel - Reydarfirdi
Gistihusio Langaholt
Steinunn hf.

Tolvuverk békhaldspjénusta slf.

Hellissandur

Félags- og skélapjon. Sneefellinga
Hjallasandur ehf.

Nénvarda ehf.

Verslunin Virkid ehf.

Reykhdlahreppur

Stekkjarlundur ehf. /Hétel
Bjarkalundur

pdrungaverksmidjan hf.

isafjorour

Freedslumidstod Vestfjarda

Hafnir [safjardabeejar

Hamraborg ehf.

Hétel isafjorour

{safjardarbeer

Kampi ehf.

Simaverid ehf. - Vid svorum fyrir pig

Skipsbaekur ehf.

Tréver sf.

Teeknipjénusta Vestfjarda ehf.

Utgerdafél. Kjslur

Vestri ehf.

Vélsmidjan bristur ehf.

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Fiskmarkadur Bolungarv.og
Sudureyrar ehf.

Gladur ehf.

Sérleyfisferdir

Sigurgeir G. J6hannsson ehf.

Sparisjédur Bolungarvikur

Verkalyds- og sjomannafélag
Bolungarvikur

Vélsmidjan Mjélnir hf.

Sudavik

Sudavikurhreppur

Flateyri

Greaenhofdi ehf.

Patreksfjorour

Flakkarinn

Gistiheimilid Bjarkarholt

Grédurhusid i Moshlid

Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi

Hétel Flékalundur

Oddi hf.

Vestmar ehf.

Talknafjoréur

Bokhaldsstofan Talknafirdi

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.

Seerost ehf.

TV - Verk ehf.

bérsberg ehf.

Bildudalur

Melédiur minninganna
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bingeyri

Brautin sf.

Tengill sf.

Hoélmavik

Grundardas ehf.

Hétel Laugarhéll - www.laugarholl.is

Nordurfjorour

Hétel Djupavik ehf.

Hvammstangi

Bilagerdi ehf.

Ferdapjonustan Deeli, Vididal

Blonduds

Blondubdl - gistihds - Ljon nordursins
- Resturant

Bunadarsamband Hunapings og
Stranda

Grettir sf, Fjolritunarstofa

Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Marska ehf.

Skagabyggd

Sveitafélagid Skagastrond

Trésmidaverksteedi Helga
Gunnarssonar

Vélaverksteedi Skagastrandar

Saudarkrokur

Békhaldspjénusta K.O.M. ehf.

Fisk - Seafood hf.

Kaupfélag Skagdfirdinga
Kaupfélags Skagdfirdinga

Listkanst ehf.

Ljésmyndapjénustan ehf.

Steinull hf.

Stod ehf. - verkfreedistofa
Sveitarfélagid Skagafjorour

Tengill ehf.

Trésmidjan Bjork

Utvikurfélagid ehf.

Verslun Haraldar Judliussonar
Verslunarmannafélag Skagafjardar
Vinnuvélar Gudmundar og Skula sf.
Vidimelsbraedur ehf.

Voérumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonustan Bakkaflot
Hestasport - /Evintyraferdir ehf.
Hétel Varmahlid
Langamyri freedslusetur
Hofsés

Heidrin G. Alfredsdottir
Fljot

Ferdapjénustan Bjarnargili
Siglufjorour

Fiskbud Siglufjardar

HM Pipulagnir ehf.

Akureyri

AK Smidi ehf.

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.

Bifreidaverksteedid Baugsbét ehf.

Bjarg likamsraektarstod

Blikkrds ehf.

Daglegt braud ehf.

Dragi ehf.

Efling sjukrapjélfun ehf.
eflingehf.is

Eldvarnarmidstdd Nordurlands ehf.

Farfuglaheimilid Storholti

Félagsbuid Hallgilsstédum

HAG - bjénustan ehf.

Halldér Olafsson, Ur og skartgripir

Harstdiéid Sunna ehf.

Heilténn ehf.

HG Verktaki ehf.

Hlid ehf.

Jalianna Kauertz

Jokla ehf. - flugkaffi

WWw.

Kjarnafeedi hf.

Keelismidjan Frost ehf.

Litla Isgerdin

Malbikun KM
Medferdarheimilid Laugalandi
Midst60 ehf.

Netkerfi og tolvur ehf.
Plastidjan Bjarg - I8julundur
Polyhtidun Akureyri

Raftékn ehf.

S.S. byggir ehf.

Sambheriji hf.

Sjukrahusid & Akureyri
Steypustdd Akureyrar ehf.
Straumrds ehf.

Sveitahételid ehf.
Toppmenn og sport ehf
Trésmidjan Olur hf.

Tolvis sf.

Vélaleiga Halldérs G Bald ehf.
Vélsmidjan Asverk ehf.

Grenivik
Darri ehf.
Frosti ehf.

Dalvik

Daltré ehf.

G. Ben. Utgerdarfélag ehf.

Gistihtsid Skeid www.thule-tours..is

Kussungur ehf.

Niels Jonsson ehf.

Sportferdir Ferdaskrifstofa - www.
sportferdir.is

Vélvirki ehf.

Olafsfjorour

Freymundur ehf.

Hrisey

Hvatastadir ehf. Eingrunarstod
Geeludyra Hrisey

Veitingahtsid Brekka ehf. www.
brekkahrisey.is

Husavik

Alverk ehf.

AS - verk ehf.

Bilaleiga Husavikur ehf.

Gardreektarfélag Reykhverfinga

Gistiheimilid “Arbdl - www.simnet.
is /fensalir

Heidarbeer veitingar sf.

Héll ehf.

Hofdavélar ehf.

Kvenfélag Reykdeela

Nordursigling ehf.

Rafmagnsverksteedi E.G.Jonasson ehf.

Steinsteypir ehf.

Tannleeknastofa Stefans Haraldssonar

Vikurraf ehf

Vikursmidi ehf.

Okuskoli Hasavikur ehf.

Laugar

Nordurpdll ehf.

Reykjahlid

Elda ehf.

Fjalladyrd

Képasker

Borgartangi ehf.

Budin Képaskeri ehf.

Héradssjodur
Eyjafjardarpréfastsdeemis

Vokvapjonusta Képaskers ehf.

Raufarhéfn

Hétel Nordurljés

Onundur ehf.

boérshofn .

Ferdapjénusta beenda Ytra-Alandi

Haki ehf.

Langanesbyggd

Vopnafjordur

Bilar og vélar ehf.

Ljosaland ehf verktakar
Vopnafjardarhreppur
Egilsstadir

Bilamélun Egilsstédum ehf.
Bélholt ehf.

Dagsverk ehf.

Fétatak - Fétaadgerdastofa
Gistihtsid Egilsstodum
Glussi ehf

Hitaveita Egilsstada og Fella
Kipp ehf

Skogreekt rikisins
Snyrtistofan Alda
Seenautasel ehf.

Tindaberg ehf.

Verslunin Skégar ehf.
Seyadisfjorour
Ferdapjonusta Austurlands ehf.
Seydisfjardarkaupstadur
Seyadisfjardarkirkja
Reydarfjorour
Fjardabyggd

Hétel Budareyri

Krana og grofuleiga Borgpérs ehf.
Launafl ehf.

Teergesen ehf.

bvottabjorn ehf.
Eskifjorour

Egersund island ehf.

Eskja hf.

Ferdapjonustan Mijoeyri
Fiskimid ehf.

Fjardaprif ehf.

Neskaupstadur

Fjardahétel ehf

Fjardalagnir ehf.

Fjardanet ehf.

G. Skulason vélaverksteaedi ehf.
Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.
Samvinnufélag Utgerdarmanna
Faskrudsfjorour
Lodnuvinnslan hf.

Voggur ehf.

Breiddalsvik

Hékon Hanson

Djupivogur

Berunes, farfugla- og gistiheimili
Hofn

Ferdapjénustan Stafafell i Loni
Funi ehf. - Sorphreinsun
Hornabraud ehf

Hétel Vatnajokull ehf.
Jokulsarlén ehf.
Malningarpjonusta Hornarfjardar sf.
Menningarmidstdd Hornafjardar
Résaberg ehf.

Uggi Sf - 47

Vélsmidja Hornafjardar
Vélsmidjan Foss ehf.

brastarhdll ehf.

Oryggi og geesla ehf.

Selfoss

A.B. skalinn ehf.

Arvirkinn ehf.

Bifreidaverksteedio Klettur ehf.

Bisk-verk ehf.

Boékautgafan Bjork

Buhnykkur sf.

Bunadarsamband Sudurlands

Bunadarsamband Sudurlands

Ferdapjonusta Gullfossi

Fj6lbrautarskoli Sudurlands v/
békasafns

Fl6ahreppur

Fossvélar ehf.

Freedslunet Sudurlands

Gardyrkjust Sydri-Reykjum 4 ehf.

Gesthus Selfoss ehf.
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Golflist ehf.

Gudnabakari ehf. Café konditori
Icecool & Islandi ehf

J.b Bilar ehf.

Jeppasmidjan ehf.

Kvenfélag Grimsneshrepps

Litla kaffistofan ehf.

Murfag ehf.

Pipulagnir Helga ehf.

Plastigjan ehf.
Rafmagnsverksteedi Jens og Réberts
Rafvélapjonusta Selfoss ehf.
Renniverksteedi Bjorns Jenssen
Reykhdll ehf

Reykhtisid Utey ehf.- www.utey.is
Set ehf.

Sjukrapjélfun Selfoss ehf.

Svavar Sveinsson
Tannlaeknastofa borsteins
Veidisport ehf - www.veidisport.is
Veitingastadurinn Menam ehf.
Verslunin Arborg

Vélaverksteedid Heidarbrin
Vinnuvélar - Svinavatni

Olur - Skégreektarstod
Hveragerdi

Almar bakari

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardyrkjustod Birgis S. Birgissonar
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Hamrar ehf. - Plastidnadur

Heilsustofnun N.L.F..
Hofland-setrid ehf

Hotel Ork - Orkin veitingar
Hveragerdiskirkja

Raftaug hf.

SGB ehf.

Sport-Teeki ehf
Okukennsla Eyvindar
borlakshofn

Bergverk ehf
Begjarbokasafn Olfus
Fiskmark ehf.

Frostfiskur ehf.

Golfklubbur borlakshafnar
Hafnarvogin

Kjarr ehf.

Sveitarfélagid Olfus

Vol ehf

borlékshafnarkirkja
Stokkseyri

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

Asvélar ehf.

Laugarvatn ehf.

Fladir

Ahaldahusid Stedji
Fogrusteinar ehf.
Hrunamannahreppur
islenskt Graenmeti  Melar Fltidu,

Hella

Fannberg ehf

Hestvit ehf.

Kanslarinn ehf.

Kvenfélag Oddakirkju
Kvenfélagid Sigurvon
Rangérping ytra

Séluskalinn Landvegamétum
Verkalydsfélag Sudurlands
Vorufell

Hvolsvéllur

Arni Valdimarsson

Bergur Pélsson
Buadfong/bu.is ehf.
Byggdasafnid Skégum
Ferdapjénustan Stérumork
Hellishélar ehf. - Fljétshlid
Héradsbdkasafn Rangeeinga
Krappi ehf.

Ninukot ehf.

OG Hotel - Hétel Hvolsvéllur
Vik

Gistihtsin Gordum

Hétel Hofdabrekka ehf
Hrafnatindur ehf.
Myrdeelingur ehf.

Kirkjubzejarklaustur

Ferdapjénustan Geirlandi ehf.

Hétel Laki
Icelandair Hotel Klaustur

Vestmannaeyjar

Alprif ehf.

Ahaldaleigan ehf.

Bifreidaverkstaedi Muggs

Bilaverksteedi Sigurjéns

Bilaverksteedid Bragginn sf.

Buhamar ehf.

Framhaldsskélinn i Vestmannaeyjum

Frér ehf.

Harstofa Viktors

Hétel Vestmannaeyjar

isfélag Vestmannaeyja hf.

Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun

Langa ehf

Midstddin ehf.

Net hf.

Reynistadur ehf.

Slokkviteekjapjonusta Vestmannaeyja

Teiknistofa Péls Zéphoéniassonar ehf.

Verslunin Midbeer sf.

Vélaverksteedid Por hf.

Viking tours - Kaffi Kré

Vinnslustddin hf.

bekkingasetur Vestmannaeyja

Fagleg radgjof.

a Eirberg

Hagaeda vinnustalar
fra Mercado Medic

Vandadir seenskir vinnustélar REAL® 9000 PLUS med fj6-
breyttum stillimdguleikum. Urval aukahluta og lita & akleedi.

Ergomedic Plus setkerfi veitir peegilega og goda setstédu.
Fyrir bérn og fullordna med mismunandi parfir.

[ samningi vid Sjtikratryggingar Islands.

Opid virka daga kl. 9 - 18 og laugardaga k|

. 11-16+ Stérhofda 25 « Simi 569 3100 - eirberg.is E
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Lindu sudusukkuladi fullkomnar
paksturinn
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Lindu sudustkkuladi - omotstedilega gott! @



