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Fra formanni

Keeru félagar

Eins og flestum ykkar er kunnugt var
aodalfundi félagsins flytt ad o6sk yfir
25% félagsmanna. Fundurinn kaus
nyja stjorn og verulegar manna-
breytingar vard nidurstadan eins fra
er greint i bladinu. bad hefur verid
margrett um porf 4 stekkun hus-
naxdis dagvistar félagsins, en vegna
penslu 1 pjéofélaginu hefur verid
talid rétt ad fara sér hagt. Alitid er ad
nokkud heegist um med haustinu og &
nasta vetri og pa er ef'til vill lag fyrir
okkur. Til pess a0 undirbua fram-
kveemdina og fa tilskilin leyfi leitadi
ég samstarfs vid Linuh6nnun um
undirbuning og verkefnisstjorn og ad
sjalfsogou arkitekta hussins, p.e.
Batterisins. barfagreiningu og grennd-
arkynningu er lokid og frekari undir-
blningur er i gangi, pannig ad unnt
verdi ad leggja framkvemdina fyrir
félagsfund med haustinu. bPessi vinna
er og naudsynleg til pess ad hagt sé
ad leita eftir fjarstudningi til fram-
kveemdarinnar.

Félagid sotti um styrk til OBI til
pess ao efla fraedslu af ymsum toga i
Ollum landsfjéroungum. Undirtektir
voru godar, pannig ad ni verdur haegt
a0 sinna pessu mikilvaga verkefni af
myndarskap i nainni samvinnu vid
heimamenn. Einn @skilegur pattur i
pessu sambandi er i skodun, en pad
er ad félagid komi sér upp fjarfundar-
blinadi.

Félagid hefur ad venju stadio fyrir
namskeidum og fredslufundum i
vetur svo sem namskeidoum fyrir ny-
greinda og hjona- og makanamskeid.
St nybreytni er i farvatninu ad standa
fyrir freedslu fyrir MS-folk, sem
hefur verid med sjukdominn i lengri
tima og er sifellt ad takast 4 vid
breytilegar myndir hans. Hugmyndin
er a0 m.a. laknir, hjukrunarfred-
ingur, sjukrapjalfari og félagsradgjafi
komi ad halfsdags adlogunarndm-
skeidi med haustinu.

Vid hofum ef til vill vanraekt ad
fjalla um salfreedilega pattinn 1 glimu
okkar vid sjukdéminn, sem felst 1 ad
takast 4 vid breytilegar adstaedur a
degi hverjum, stédugri 6vissu um
framtidina med medfylgjandi kvida.
begar petta blad er ad koma 1t eda
fimmtudaginn 15/6 klukkan 20
verdur opid hus 4 Sléttuveginum, par
sem vi0 faum fyrsta freedslufundinn
um petta malefni. Pad verdur séra
Valgeir Astradsson, sem stigur fyrsta
skrefid 1 pessum efnum og rabbar vid
okkur.

[ kjolfar adalfundar skipadi
stjornin nyjan formann og ritara i
Norraena samstarfid. Gardar Sverris-
son verdur formadur, Kristjan Engil-
bertsson ritari og Porey Gisladottir
fulltri unglida. betta eru tvimela-
laust mjog heefir einstaklingar og vid
vaentum mikils af starfi peirra.

Vid hofum oft velt pvi fyrir okkur
hvernig vid getum best virkjad starfs-
krafta MS-folks 4 landsbyggdinni.
St hugmynd kom upp innan ny-
kjorinnar stjornar ad fela peim Joni
Ragnarssyni og Témasi Gudmunds-
syni & Akureyri umsjon heimasio-
unnar. Peir toku petta goofuslega ad
sér og pad er naesta vist ad par verdur
htn 1 g6oum og hafum hondum.

Eg vona ad sumarid ylji okkur
6llum til likama og salar.

Med hlyjum sumarkvedjum.
Sigurbjorg Armannsdottir
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Hradametstilraun — MS-aheit!

Dagana 12. — 16. jali naestkomandi etla fedginin Maria
Erla og Bogi Baldursson asamt pridja manni ad sigla a
opnum hradbati fra Bretlandi til {slands. Tilgangur ferd-
arinnar er pripattur: 1) Setja hradamet a pessari leid,
sem ekki hefur verid gert adur pannig ad pau munu
orugglega setja heimsmet, sama hver hradinn verdur. 2)
Vekja athygli 4 MS-félagi {slands og sjukdéminum, en
Maria Erla er med MS. 3) Safna aheitum til MS-félags-
ins 4 fslandi, og jafnvel 4 Bretlandi og i Feereyjum.

Maria Erla i hraobatnum.

Fedginin Bogi og Maria Erla.

Ferdin verdur i fjorum afongum: Thurso 1 Skotlandi
— borshofn (224 sjomilur), Porshéfn — Hofn (275 sm.),
Ho6fn — Vestmannaeyjar (153 sm.) og Vestmannaeyjar
— Reykjavik (112 sm.).

Vid munum fylgjast spennt med pessu storbrotna
framtaki fedginanna, sem vantanlega verdur einnig
fylgt eftir 1 fjolmidlum medan 4 ferdinni stendur. Einnig
er haegt ad fa nanari upplysingar og fylgjast med undir-
buningnum & netspjalli MS-félagsins, sl6din er http://
spjall.msfelag.is

Bakpiifusjodur - Safnad fyrir lyftu

Jon Levi greindist med MS 1 fyrrahaust, pa 67 ara
gamall, en hann hefur stundad hestamennsku fra
barnsaldri. ,,Pad tok nokkurn tima ad fa rétta
greiningu a pvi sem var ad hrja mig,” segir hann,
,»0g €g var pvi haettur ad vinna ari fyrr, eda 66 ara
gamall. Sem gamall hestamadur hafdi ¢g ratt um
pad vid idjupjalfa ad margt folk haetti i hestamennsk-
unni af pvi svo illa gengi ad komast 4 bak. Eg fékk
b4 hugmynd ad safna peningum til kaupa 4 sérhaefori
lyftu 1 peim tilgangi og leitadi til ymissa adila eftir
studningi. Dalitinn styrkur kom fra samgonguradu-
neytinu og notadi €g hann til ad stofna Bakpufusjod-
inn fyrir petta verkefni.

Eftir a0 hafa svo greinst med MS komst Jon i
kynni vid starf Christinu Finke Einarsson, sem sagt
er fra annars stadar hér i bladinu. ,,Eg pekkti reyndar
Elsu Porolfsdottur adstodarkonu hennar fra fornu
fari ur hestamennskunni,* segir hann. ,,En pa barst i
tal hin bagborna adstada vid ad komast 4 bak. Eg
setti mig i framhaldi af pvi i samband vid fyrirtekio
Léttiteekni og pad vinnur nu ad pvi ad utvega okkur
lyftu fr& Danmorku. Til ad byrja med verdur fyrir-

Jon Levi.

komulagid pannig ad Bakpufusjédurinn mun eiga
lyftuna, en htin verdur notud i peirra pagu. Damid er
po langt i fra fullfjarmagnad og ég er i pvi pessa
dagana ad safna peningum fyrir lyftunni.*

Félk sem vill styrkja petta parfa verkefni getur
lagt framlog sin inn a Bakpufureikninginn:
517-14-603411, Kkennitalan er: 131137-4949.
Einnig er hzegt ad snia sér beint til Jons Levis i
simum: 5572841 eda 8632841, netfang hans er:
jonlevi@btnet.is




Natalizumab - Fyrirbyggjandi medferd i MS

Eftir Sverri Bergmann, taugaleekni

Lyfid gengur undir ymsum
nofnum: Natalizumab,
Antegren, Tysabri - en pad
er talid eitt merkasta nyja
fyrirbyggjandi medferdin
vid MS. Eftir bakslag i
profun lyfsins er pad aftur
komid & dagskra, og hér
reifar Sverrir Bergmann
pbad helsta sem vitad er a
naverandi stigi um virkni
bess.

bott falli undir leidigjarnar endur-
tekningar finnst mér rétt i upphafi
bessarar greinar ad arétta enn og
aftur ad vio pekkjum ekki hver er
orsok MS-sjukdomsins. bess vegna
kunnum vid ekki medferd sem
leeknar hann. Reynd er og hefur
verid um aratuga skeid marghattud
fyrirbyggjandi medferd. Vissulega
er og beitt margvislegri einkenna-
tengdri medferd i sjukdominum og
hin getur dregid ur einkennum og
ur miska og fotlunum af Deirra
voldum og seinkad og mildad
siframvindu ef til hennar kemur.
En 1 heild breytir medferd pessi ef
til vill ekki med vissu framvind-
umyndinni  hja flest-um MS-
sjukum. Hér visa ég til MS-sjuk-
domsferlanna sem eru kost eda
siversnun einvordungu eda seinna
tilkomin siversnun med eda an
kasta.

En pott ekki séu pekktar orsakir
MS sjukdoémsins er samt vitad hvad
gerist 1 sjukdominum. Fyrir-
byggjandi medferdir sérstaklega og
a0 nokkru leyti einkennatengdar
byggja a pessari vitneskju. Bolga
verdur i taugasliorum 1 midtauga-
kerfinu og boélgan truflar pa starf-
semi taugakerfisins sem vidkom-
andi taugapradir flytja um likam-
ann. Bolgan getur verid svo mikil
ad af hljotist varanlegar skemmdir
og par med mikil einkenni. Enn

Sverrir Bergmann, taugalaeknir.

liggur ekki fyrir vitneskjan um pad
af hverju pessi bolga kemur — hvad
kemur henni af stad — af hverju hin
kemur i kostum og synist liggja
nidri 4 milli — af hverju hun er
dreifd og blettott i taugakerfinu —
og enn af hverju hin tekur stundum
upp & samfellu 1 virkni og
utbreidslu.

Og enn um orsdk bolgunnar og
par med MS sjukdémsins. Eru pad
einhverjar Orverur eins og veirur
sem koma henni af stad? Eda eru
petta glop 1 Onaemisvornum og
mistilkun 6nemiskerfis likamans
sem orsaka a0 radist er ad eigin sér-
hefdum frumum sem utanadkom-
andi veeru?

Grunnur fyrirbyggjandi med-
ferdar i MS sjukdominum er pekk-
ingin a bolgupattum og midar med-
ferdin ad pvi ad hindra bélgusvorun
par sem enn skortir pa vitneskju
sem naudsynleg er til pess ad geta
radist ad rot meinsins, p.e. ad
bolguvakanum sjalfum.

Fyrirbyggjandi medferdir

Eins og fyrr er fram komid er fyrir-
byggjandi medferd i MS-sjukdom-

inum ekki ny af nalinni. Odru nzr.
Margt hefur verid reynt i pessu
augnamidi. Gagnsemi margvis-
legrar fyrirbyggjandi medferdar
hefur idulega verid dregin i efa.
MS-sjukdémurinn hefur a sér svo
margar (kliniskar) myndir ad erfitt
er ad meta hvad er ferli hans hja
hverjum einstaklingi og hvad er
arangur medferdar hja  hinum
sama.

En 1 heild verdur po alyktad ad
fyrirbyggjandi medferd geti gagnast
akvednum einstaklingum med MS-
sjukdominn. Kostum fekkar og
pau eru mildari og siframvindu er
seinkad etli til hennar ad koma. En
langtimadhrif fyrirbyggjandi med-
ferdar eru i raun Opekkt og hun
synist ekki breyta peirri fram-
vindumynd sem sjukdémurinn
velur sér hja hverjum og einum
MS-einstaklingi. Pa er pad alpekkt
ad aukaverkanir fylgja fyrirbyggj-
andi medferd, vissulega mismiklar
en geta pd hja sumum eftir pvi hver
medferdin er farid fram ur hugsan-
legri gagnsemi medferdarinnar.

Rifjad skal upp ad lyf gegn
veirum hafa verid notud til pess ad
fyrirbyggja MS-sjukdéominn, en
arangur er ekki sannfarandi og
heyrir medferd pessi nu nanast
sogunni til. Medferd med onamis-
efnum og sterum gagnast vel vid
taugaslidurbolgum 1 uttaugakerfi
og hefur verid reynd sem fyrirbyggj-
andi medferd i MS-sjukdominum
m.a. hér 4 landi. Arangur er ekki
augljos pott til séu jakvadar nidur-
stodur, en peer taka po til farra. ba
hefur medferd med lyfjum gegn
bandvefssjukddomum og krabba-
meinum verid notud i fyrirbyggj-
andi tilgangi i MS-sjukdominum.
Synt er fram 4 otvireeda gagnsemi
en oOvist er um langtima avinning
og alvarlegar aukaverkanir geta
ordid og hefur pvi réttilega verid
viohofo hér svo sem annars stadar i
hinum vestraena heimi mikil gat og



ihaldssemi i notkun pessara lyfja.
Allt hefur po fario farsaellega hér.

Nu eru svonefnd interferons
(betaferon, avonex, rebif ) og lyfid
glatiramer acetate (copaxone) mest
notud fyrirbyggjandi lyfja i MS-
sjukdominum. Flokinni og enn ekki
fullskyrori virkun peirra mé lysa
svo 1 stuttu mali ad interferons
minnka bélgumyndun med ahrifum
a onzmisferla og ad glatiramer
acetate (copaxone) dregur ur bolgu-
svorun 1 upphafi areitis. Badir
pessir lyfjahdpar skila 4 bilinu 33-
40% arangri til pess ad fekka
kostum, milda pau og seinka si-
versnun og eru vissulega i mikilli
notkun hér 4 landi.

Natalizumab

Vonir hafa verid bundnar vid lyfid
Natalizumab — Antegren, Tysabri —
til fyrirbyggjandi medferdar i MS-
sjukdominum. Lyf petta var ad
koma til notkunar fyrir rosklega
einu ari sidan en var svo vikid til
hlidar vegna tveggja daudsfalla
sem ordid hofou 1 hopi peirra sem
toku lyfio i rannsoknarferli og pa
dasamt med interferon en ekki eitt
sér. Ahaettan af samnotkun lyfjanna
er enn til kénnunar og ur sdgunni i
bili 1 pad minnsta.

Ef leyfist ad tala um pessi alvar-
legu atvik sem aukaverkun pa voru
slikar verkanir adrar ekki meiri eda
verri en vid notkun pessara tveggja
lyfja hvoru fyrir sig. Hinsvegar var
hinn fyrirbyggjandi arangur i MS-
sjukdéminum umtalsvert meiri vid
notkun lyfjanna saman heldur en
vid notkun & interferoni einu sér.
En svo syndist aftur & moti sem
interferon naxdi ekki ad auka
arangur af notkun Natalizumab
einu sér og pvi er arangur af peirri
notkun nanast hinn sami og af lyfj-
unum tveimur saman.

Vid einnotkun Natalizumab i
rannsOknarferli og hopi eftir meira
en 2 ar i pridja rannsOknarpaetti
hafa ekki komid fram svo alvar-
legar aukaverkanir sem vid sam-
notkun pess og interferons. bvi er
ordid hvatt til notkunar lyfsins 1 fyr-
irbyggjandi tilgangi pott fara verdi

ad 6llu med gat. Sem fyrr er ekki
pekkt hversu lengi 4 ad nota lyfid
n¢ heldur hver eru langtimadhrif og
ahattur og gildir pad raunar um
fleiri 1yf. Farid er a0 nota lyfid med
undanpaguleyfum og verdur hugad
a0 slikum moguleika hér.

Nu skal gerd néanari grein fyrir
pessu lyfi — Natalizumab. Til pess
ad bolgusvorun verdi i midtauga-
kerfi vegna boélguvaka par purfa
hvit blodkorn ad komast pangad til
pess ad radast ad skadvaldinum og
reyna ad yfirbuga hann. A yfirbordi
hvitu blodkornanna er eggjahvitu-
efni sem binst efni 4 yfirbordi pekju-
fruma @da i heila og i manu og
pessi sambinding flytur hvitu bl6o-
kornin yfir bl6d/heila-mdtavornina
og inn til midtaugakerfisins og
bolgan fer 4 stad par sem til hennar
er hvatt. Hvitu blédkornin hafa
reyndar enn frekari bolguahrif
pegar pau eru einu sinni komin inn
fyrir nefndu métavornina.

Natalizumab hindrar pessa sam-
tengingu hvitu bloédkornanna og
@dafrumanna og par med bolgu-
myndunina. Natalizumab er eitt
efna 1 hopi annarra med pessa
virkun en pau eru buin sérhefdum
eiginleikum og peim er pad sameig-
inlegt ad pau hindra bolgusvorun
og par med bolgumyndun. Efnin
eiga sin nofn sem ég hirdi ekki um
hér og vona ad pessi einfalda upp-
setning min skiljist.

Fyrirbyggjandi medferd med
Natalizumab 1 MS-sjukdominum
hefur verid valin peim sem hafa
sjukdominn eingdéngu i kastamynd
vid upphaf medferdar i pad minnsta.
Einstaklingarnir hafa verid 4 aldr-
inum 18-50 4ra og med fotlun a
bilinu 0-5 eftir fotlunarstiganum
EDSS (expanded standard disa-
bility status scale) sem
notadur er til mats

4 fotlun i MS-sjukdéminum. Timi
hefur purft ad lida fra lokum hugs-
anlegrar annarrar medferdar adur.
Fyrirtbyggjandi ahrif Nataliz-
umab 1 MS-sjukdéminum eru mikil
og byrja fljott og endast medan a
medferd stendur. Adeins 6% mynda
vidvarandi moétefni gegn lyfinu og
gagnast pvi ekki lyfid og u.p.b.
10% verda ad heatta vegna auka-
verkana og pa adallega vegna
ofnamis eda sykinga. Hja 6% vard
aukning 4 koéstum i MS-sjukdom-
inum an pess ad um motefna-
myndun veeri ad reda ad pvi er
skilid verdur. En arangurs ma po
vaenta eftir sem adur hja teplega 8
af hverjum 10 pott mismikill sé.
Hvener medferdinni @tti ad
ljuka er dsvarad, sem og langtima-
ahrifum hennar jafnt vidkomandi
ferlivali sjukdomsins og med tilliti
til aukaverkana. Pegar rynt er i
arangurstolur kemur i 1j6s ad naer
helmingur MS-sjuklinga 4 Nataliz-
umab syndi enga framvindu i sjuk-
dominum a tilgreindum rannsoknar-
tima, eda pa dverulega hja allt upp
a0 8 af hverjum 10 einstaklinganna
(metid med breytingum & fotlunar-
skala EDSS). Kostum faekkadi um
naer 70% og urdu i heild igildi fjoro-
ungs Ur kasti 4 ari. P4 kom einnig 1
ljos 83% faekkun bolgubletta eda
nymyndunar peirra i midtaugakerfi
4 rannsoknartimanum. Petta er nio-
urstada med arangur langt umfram
pann hja peim sem til samanburdar
voru a gervimedferd (placebo).
betta er einnig besti arangur af fyrir-
byggjandi medferd
sem fréa greinir

&



hingad til i MS sjukdémnum pott
vid eigi fyrirvarar um endingu og
langtimabreytingu, en peir eiga
somuleidis vid um adrar fyrirbyggj-
andi medferdir.

Natalizumab er gefid inn i &d
og tekur hver medferd klukku-
stund eda svo. Medferdin er 4 4ra
vikna fresti. Aukaverkanir vid
inngjof eru adallega hofudverkur
og stadbundin erting en hefur ekki
leitt til frahvarfs frda medferd.
Adrar aukaverkanir eru helstar
preyta, lidverkir sem vid pestir,
sykingar og ofnemi auk stundum
innra punglyndis. Lyst er skjalfta
og svima og truflun & lifrarefnum
hja nalaegt 5% lyfjanota. Sumir fa
skammvinn  meltingarépaegindi
eda brjostpyngsli en hjartaein-
kennum er ekki lyst.

Fjolmorgum 60rum aukaverk-
unum er lyst en eru hja ferri en
1% peirra sem i medferdinni eru.
Eins og fyrr er fram komid
myndudu 6% einstaklinganna i
rannsOkninni  varanleg motefni
gegn Natalizumab og verdur pa
engin virkun af lyfinu. Einnig er
fram komid og pott merkilegt
kunni ad vera ad hja 6% einstakl-
inganna {1 rannsokninni vard
fjolgun a kdstum 1 MS-sjukdom-
inum. Alvarlegustu aukaverkan-
irnar voru annars ofur-ofnemi eda
svaesnar sykingar, m.a. med bl6o-
eitrun, og leiddu til pess ad vid-
komandi urdu ad hetta notkun
lyfsins. betta er einnig fyrr fram
komid og hér parf greinilega ad
vidhafa mikla gat. Sykingar voru
algengar p¢6 oftast vaeru paer mildar
eins og sem halsserindi og/eda
flensulik einkenni og vissulega a
bolguhaftid med natalizumab med-
ferdinni ad vera sértaekt eda sér-
virkt.

Vonandi eru pessar upplysingar
gagnlegar. Abendingin synist vera
a0 Natalizumab verdi tekid til notk-
unar 4 nastu manudum en med
geetni 1 1josi atvika pott ekki hafi
pau snert notkun pess sem hins
einasta i fyrirbyggjandi medferd i
MS-sjikdéminum. =
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Hetjur morgundagsins

sina hetjur morgundagsins.

Sigridur Anna: Folk parf virkilega
ad gera upp vid sig hvort pad er
tilbtid ad leggja a sig ad fara i
gegnum pessa endurhafingu, vegna
bess ad pad er mjog krefjandi og
ekki allir sem komast hérna ad.

Hvernig er valid inn?

Kristin: Vid faum beidni um
hvern einstakling, ymist fra Trygg-
ingastofnun rikisins, Félagspjonust-
unni, sjukrasjodum eda lifeyris-
sjodum. Vid tokum vidtal vid ein-
staklinginn og par kemur til demis
fram hvort hann er reidubtinn ad
leggja petta & sig. Vid erum ad tala
um ad einstaklingarnir séu hérna
fré halfniu 4 morgnana og fram yfir
hadegi, pannig ad petta tekur mikid
a. Folk er med allskyns sjukdoms-
greiningar, eda afoll sem pad hefur
ordid fyrir, en hopurinn & samt
alltaf pad sameiginlegt a0 vilja
freista pess a0 komast aftur ut a
vinnumarkadinn. Skiptir ekki mali
hvort pad er bakverkur, MS eda
hjartasjukdomur.

Efla sjalfstraustid

Og hvernig er prégrammid?

SA: batttakandinn fylgir stunda-
skrda med hinum ymsu dagskrar-
lidoum. Hér eru idjupjalfar, sjukra-
pjalfar og félagsradgjafar, en einnig
koma vid sdgu salfredingur, ged-
leeknir og endurhafingarleknir og
a0 auki sex kennarar vio [9nskol-
ann. betta er heilmikio batteri.

K: Pad sem petta gengur Ut a er
tenging heilbrigdis- og menntakerf-
isins. Einstaklingarnir koma hingad
i endurhaefingu, njota studnings alls
pessa fagfolks, og mennta sig i leio-
inni. Enda gildir allt sem fram fer

Janus endurheafing ehf. hefur fra arinu 2000 unnid merkilegt
starf vid ad koma folki, sem glimir vid sjakdoma eda hefur
ordid fyrir annars konar aféllum, aftur at & vinnumarkadinn.
Par eru i forsvari Kristin Siggeirsdaéttir idjupjalfi og Sigridur
Anna Einarsdéttir félagsradgjafi, og peer kalla skjdlsteedinga

hérna sex einingar 4 framhaldsskola-
stigi. bad eru engin prof, en po
akvedin verkefni sem folk leysir af
hendi. bad skiptir ekki mali hve
lengi folk er ad pvi, heldur er pad
metingin og hvad pad er tilbuid ad
leggja a sig. Starfsemin snyst um
ad byggja upp einstaklinginn,
byggja upp sjalfstraustio. Vid
meatum einstaklingnum par sem
hann er staddur. Raudi pradurinn er
styrkingin. A0 mata hér eins og
vinnandi madur og takast 4 vid
petta allt saman. betta einskordast
heldur ekki vid stundaskrana okkar.
Ef folk treystir sér til getur pad
notid studnings hér en stundad
einnig nam 1 Ionskdélanum eda
haskélunum. Vid bjédum upp &
mjog mikinn fjolbreytileika.*

2,7 ar fra vinnu

Hvad  tekur
langan tima?

SA: bad fer eftir hverjum og
einum, en lengst er pad eitt ar.
Mestu skiptir hvar hver og einn er
staddur pegar hann byrjar og
hvernig honum gengur sidan ad
sinna pessu.

K: Vido faum einstaklinga sem
purfa adeins nokkur viotdl og upp i
ad vera hja okkur i heilt ar, og
lengur i vissum undantekingartil-
fellum. Hopurinn er fjolbreyttur, en
oft a tidum er folk mjog illa statt
pegar pad kemur til okkar. Pad
hefur ad medaltali verid 2.7 ar fra
vinnu, en samkvemt rannsoknum
bé dala mjog likur & ad f6lk komist
aftur 4 vinnumarkadinn strax eftir
prja manudi.

endurheafingin



ingnum til heilla og velfarnadar.*

SA: Folk missir sjalfstraustio,
kvidinn safnast upp og pad verdur
jafnvel punglynt. Vid petta baetist
yfirleitt tekjutap og par med fjar-
hagsadhyggjur og alls konar vanda-
mal tengd lifsafkomunni. Pad skiptir
pvi mjog miklu ad geta ordid virkur
aftur 4 vinnumarkadnum sem fyrst.

K: Vid erum med ymsa meli-
kvarda sem vid notum til ad meta
stodu folks. Hvad vardar lifsgedi,
pé er edlilegur {slendingur med 50
a skalanum 0 — 100 1 heilsutengdum
lifgeedum, en margt af okkar folki
er med allt nidur 1 2 & peim skala.
Hopurinn er pungur og pad er alveg
otrulegt pegar vid horfum 4 arang-
urinn sem petta duglega folk er ad
na hérna. bad er svo storkostlegt ad
sja folk sem kemur hingad, ekki
bara med eitthvert eitt vandamal
heldur moérg samtvinnud, ad pad
ner ad komast aftur Gt 4 vinnumark-
adinn med pessum studningi. beir
sem koma hingad inn eru hetjur
morgundagsins. Og bara st
akvordun ad koma hingad er stort
skref. A sidasta ari nadum vid
arangri 1 59% tilfella. Sem er 6tru-

legt, okkur hefdi pott 30% mjog
gott.

Godur arangur

Hvad hafa margir farid 1 gegnum
programmid ykkar?

SA: Pad eru 127 manns fra arinu
2000. Arangurinn er gédur, og
gladdi pad okkur mikid ad fa Starfs-
menntaverdlaunin arid 2004. Enn
einn patturinn snyr ad fjarmalum
pessa folks. Hvad pau vardar hofum
vid verid 1 samstarfi vid banka-
kerfid. Pad skiptir svo miklu ad fjar-
hagurinn sé i jafnvagi pegar folk er
ad byggja sig upp, og er i rauninni
grundvallaratridi. Algengt er ad svo
s¢ ekki. Endurhafingin er erfidari
vid ad eiga ef fjarhagurinn er { rast.
Vid hofum verid ad proa svokall-
ada Janusarlinu og fengid til lids
med okkur Radgjafastofu um
fjarmal heimilanna og banka. betta
er enn i moétun en hefur sannad
gildi sitt ni pegar. Vio leggjum
aherslu 4 ad virkja innvidi pjoofé-
lagsins einstaklingnum til heilla og
velfarnadar.

Midad vid ad folk leiti ad medal-
tali til ykkar eftir 2,7 ar fra vinnu -
pyrfti pad ekki ad koma fyrr?

K: Ju, og pess vegna erum vid
nina ad proéa samstarf vio sjukra-
sjodina. bad er nyjung ad peir séu
a0 gera pjonustusamninga Vid
okkur, pannig ad folk komi til
okkar adur en pad verdur oryrkjar.
Vid hofum tekid petta folk sérstak-
lega fyrir og drangurinn i peim hopi
er um 77%. bad er yfirleitt komid
styttra 1 ferlinu og er ekki komid
inn 1 pad munstur ad vakna ekki a
morgnana, snia sélarhringnum vid
og svo framvegis.

SA: Kvidinn er pa ekki ordinn
eins mikill og sjalfstraustid ekki
ordid eins itid.

K: Vid bjodum sem sagt upp a
mjog margt hérna. Vid vorum til
deemis fyrst til ad koma 4 samningi
vid Tryggingastofunina um svokall-
ada eftirfylgni. Hun felst i pvi ad
folk hafi afram adgang ad sérfrad-
ingum okkar, og pad hefur synt sig
a0 skipta mjog miklu mali. m



Hippotherapie - Sjiukrapjalfun a hesthaki

Pad eru sennilega ekKki
margir sem pekkja
ordid hippotherapie en
hippo er latina og pydir
hestur og therapie pydir
meoferd. Hippotherapie
er pjalfunarmedferd
me0 hjalp hests, petta
er pjalfun fyrir folk med
skemmdir og truflanir
midtaugakerfi. Fra pvi i
november & sidasta ari
hefur verid bodid upp a
pessa medferd hja Dagvist
og endurhafingu MS.

[ Pyskalandi, Sviss og moérgum
60rum Evropulondum er bodid upp
a sérmenntun fyrir sjukrapjalfara a
pessu svidi. Ursula Kuenzle, sjukra-
pjalfari fra Sviss, hefur préad pessa
medferd og hefur att storan patt i

Eftir Christinu Finke Einarsson, sjukrapjélfara

pbvi ad pessi medferd er vidurkennd
hja tryggingastofnunum i Sviss.

[ Sviss greidir tryggingastofnun
ad fullu kostnad vid hippotherapie
hja tveimur hopum sjuklinga, born-
um med heilaskada og MS sjukl-
ingum.

Vid meohondlun sjuklinga med
taugasjukdoma hefur hippotherapie
i Evropu 16ngu sannad gildi sitt og
fest sig 1 sessi sem arangursrik
medferd. Pessi medferd hentar sér-
staklega vel fyrir MS sjuklinga og
mig langar a0 utskyra hvers vegna.

Hvad er hippotherapie?

Hippotherpie er eins og adur sagdi
sjukrapjalfun par sem hesturinn er
notadur sem pjalfunarteki. Skjol-
steedingurinn situr a4 hestbaki an
pess ad hafa ahrif 4 hestinn, heldur
leetur hann hestinn hreyfa sig. Ao-
stodarmanneskja, sem parf ad vera

Gunna Sigga:

von a0 umgangast hesta, teymir
hestinn a medan sjukrapjalfarinn
gengur vid hlid hestsins og med-
hondlar = skjolstedinginn. Hreyf-
ingar hestsins kalla fram akvednar
hreyfingar i buk skjolstaedingsins
sem eru prividar. Pessi privida
hreyfing samanstendur af hlidar-
hreyfingu mjadmagrindar og mjo-
hryggjar,  snuningshreyfingu 1
mjodmum og hreyfingu likamans
afram. Pessi hreyfing er mjog lik
ganghreyfingu mannsins.

Hreyfing hestsins hefur einnig
eftirtalin ahrif:

e Jafnar vodvaspennu og dregur
ur spésmum

e Teygir & spenntum vodvum

e Orvar jafnvaegisskyn

e Pjalfar finhreyfingar { mj60m-
um og nedri hluta hryggjar

e Styrkir vodva i buki

e Betir blodstreymi

Frabaer viobot

hreyfigetu.

séu lykilatrioi fyrir likamann.

Eg er ein af peim heppnu sem fékk ad fara i hippotherapie hja
Christinu sjukrapjalfara og Elsu adstodarsjukrapjalfara. Hippo-
therapie er pjalfunarmedferd med hjalp hests. Petta er pjalfun fyrir
folk med skemmdir/truflun i midtaugakerfi sem hindrar edlilega

Eg dré alltaf annan fotinn er ég gekk, efri bukur var mjog
6stodugur, jafnveegi lélegt og fleira. Eg notadi alltaf hakju/haekjur

er ég gekk. Eg @fi { MS-heimilinu tvisvar i viku og fer { afingar i
Grensaslauginni tvisvar 1 viku og na ad halda mér nokkurn veginn i sama horfinu 4 milli kasta, med haegri
nidurleid p6. Eg greip fegin petta taekifzeri ad fara i hippotherapie enda tel ég ad matuleg hreyfing og teygjur

Eftir fyrsta timann (sem st6d p6 adeins 1 um pad bil 15 minttur) var ég nu ekki glesileg i hreyfingum, en
var p6 buin ad jafna mig daginn eftir. Eftir nesta tima var ég betri og gat verid svo til fullan tima {

pjalfuninni.

bjalfunin stendur yfir i ca. 25 minutur i hvert skipti og meetti ég einu sinni i viku. Eftir pvi sem skiptunum
fjolgadi vard €g betri og betri 1 gongu og jafnvaegi. bessi pjalfun hafdi einnig god ahrif & verkina og spasmana.
Eg triii nu ekki 4 skyndilausnir bara si svona og parf goédar sannanir fyrir hlutunum. bad er alveg sama hvad ég
fer oft yfir malid, fram og til baka, pessi medferd virkadi svo sannarlega hvad mig snerti. Eg for ad nota vodva
sem ég hélt ad vaeru sofnadir fyrir lifstid og geng nuna um hakjulaus, haekjan er nina meira oryggisteki er ég

geng Uti. Eg vona ad pessi pjalfunarmedferd verdi fastur lidur framvegis.
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Elsa, Ljifur og Christina.

Hesturinn orvar vodva i likama
sjuklingsins sem oft hafa ekki verio
notadir a edlilegan hatt 1 langan
tima, til deemis vegna l6munar eda
spasma.

Afhverju fyrir MS
sjuklinga?

MS sjuklingar eiga oft i erfidleikum
med vodva 1 kringum mjadagrind.
bar sem hippotherapie ner ad likja
mjog eftir ganghreyfingunni hentar
pessi medferd sérlega vel fyrir folk
med MS.

Enn hefur ekki tekist ad na fram
pessum hreyfingum nema med

Johanna Bjork Palsdattir:

hjalp hestsins. Hippotherapie hentar
jafnt fyrir pa sem eru feerir um gang
og pa sem eru i hjélastolum.

Hvernig fer medferdin
fram?

Sjukrapjalfarinn gengur vid hlid
skjolstaedingsins og medhondlar
hann, pannig getur sjukrapjalfarinn
aukid akvednar hreyfingar og
dregid ur 6drum. Adur en medferd
hefst fer fram sérstok skodun par
sem hafi vidkomandi er metin. bar
getur sjukrapjalfari akvedio hvernig
medferdin 4 ad fara fram og hvada
hjalparteki parf ad nota, til demis

teppi, gjor0 med handfongum,
hnakk og ist6d.

Ef vedur leyfir fer medferdin
fram utandyra, annars i reidholl.
Notast er vid ramp til ad komast a
og af baki. Hesturinn sem notadur
er verdur ad vera rélegur og sterkur
4 taugum og algjorlega hrekklaus.
Einnig parf hann ad uppfylla akveo-
in skilyrdi vardandi hreyfingar.

Unnid er ad pvi ad fa hippo-
therapie vidurkennda hja Trygg-
ingastofnun rikisins og pad veri
anzgjulegt ef haegt vaeri ad tryggja
ad pessi medferd yrdi fastur lidur i
peirri medhéndlun sem folki med
MS er bodid uppa. ®

Gaman ad gefa hesti gulrzaetur

bad gefur mikid fyrir salina ad fara Gt i 60ruvisi umhverfi en madur a ad
venjast. Vera ekki med jarnaruslio a eftir sér, fast vid rassinn. Madur feri
petta aldrei i hjolastol, petta er svo ofsalega langt. Eg yrdi sjalfsagt fjora
daga a0 skrida pessa leid sem hesturinn fer med mig a pessum 25-30
minutum sem ég er a baki.

Eg er med pad 4 hreinu ad jafnvagid verdur betra, madur verdur sterkari
i fotunum eda finnur meira fyrir voovunum. Kippir minnka, spasmar sem
madur reedur ekki vid minnka mikid. Madur verdur allur lidugri, heitari.

Félagsskapurinn er mjog finn, badi hesturinn, Elsa og Tina. Framtakio er
i rauninni alveg frabert, s4 sem stakk upp & pessu a hros skilid. Mér finnst
petta alveg omissandi i tilverunni, ad fara hvernig sem vidrar. betta katir
mann rosalega. Pessi gladningur a0 fara og gera eitthvad sem madur bjost
ekki vid ad madur geti. Sambandid vid hestinn er lika mikil tilfinninga-
viobot.
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Spasmar eda stjarfalomun - hvad er pad?

Eftir Mariu Hrafnsdottur, taugaleekni

Maria Hrafnsdottir tauga-
leeknir flutti erindi um
spasma & fjolsottum
freedslufundi MS-félagsins
pann 27. januar sidastlio-
inn. Han veitti okkur goo-
faslegt leyfi til ad birta hér
helstu atridi pess.

Spasmar er truflun 4 hreyfingu
voOva, had hrada hreyfinganna og
par med breytingum a vodvaspennu
hins spastiska vodva. Vidbragds-
bogar (reflexar) verda of liflegir
sem er einkennandi fyrir spastiska
voova.

Spasmar geta komid vid ymsa
sjukdoma og slys par sem tauga-
kerfid, heilinn eda meenan, verdur
fyrir hnjaski. Algengustu veikindi
sem hafa i for med sér spasma eru
MS, heilabladingar eda heilablod-
fall, heila- og/eda manuskadi, CP
(cerebral paresis) sem er medfaedd
skemmd 4 taugakerfi eda getur
ordid a fyrstu tveimur evidrunum.
betta sidastnefnda er midad vid ad
skemmdin eda skadinn haldist
obreyttur ut 1ifio, en einkennin geta
breyst eftir mismunandi dstandi ein-
staklingsins.

Af hverju spasmar?

bad er nokkud flokid ad utskyra af
hverju folk, og pa MS sjuklingar
par med taldir, verdur spastiskt.
Fyrst parf ad utskyra stjornkerfi
hreyfinga.

Stjérnun  hreyfinga byrjar i
fremri hluta heilans, par er svokall-
adur hreyfiborkur. Fra hreyfiberki
berast taugabod gegnum heilastofn
nidur i framhorn menu. Par eru
samskeyti a taugakerfinu, pvi i
framhornum menu byrja nyjar
taugar sem liggja ut til vodvanna
og eiga a0 framkvama hreyfinguna
sem var dkvedin i heilaberkinum. {
hverjum vodva og sinum vodvans
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Maria Hrafnsdottir taugalaeknir.

eru einnig nemar eda skynjarar sem
senda stoougt bod tilbaka til heilans
um pad i hvada stellingu védvinn
er og hversu spenntur hann er. bessi
skilabod notar heilinn til ad endur-
skipuleggja og laga hreyfinguna
sem upphaflega var sett i gang i
hreyfiberkinum.

betta pydir ad & hverjum tima
eru stodug taugabod 4 leidinni baedi
til og fra heilanum vegna sdému
hreyfingarinnar. Pau bod sem ber-
ast fra voOvum og sinum akveda
hvort auka purfi vodvakraft eda
minnka hann eda hvort fleiri vodvar
purfi ad taka patt i fyrirhugadri
hreyfingu og jafnvel hvort ein-
hverjir adrir vodvar purfi ad slaka &
til ad vinna ekki & moti hreyfing-
unni sem 4 ad framkvema. Hverri
hreyfingu er pess vegna ekki
stjornad af einhverri einni taug,
heldur af heilu neti tauga sem ymist
hvetja eda letja vodvana eftir pvi
sem vid a. betta er i raun dalitio
flokid kerfi en virkar sem betur fer
vel hja flestum.

Hja MS-sjuklingum getur truflun
a pessu kerfi valdid pvi ad beir
verdi spastiskir. Truflunin getur
verid i heilanum eda meanunni og
verour til pess ad of mikid af 6rv-
andi taugabodum berst til vodvanna
og peir verda of virkir. Pad kollum
vid spasma.

Einkenni

Helstu einkenni spasma eru nokk-
ur, en nefna ma stifni i utlimum,
truflun a stjorn hreyfinga med badi
osjalfradum hreyfingum og kippum
i utlimum. Tilhneiging er til pess
a0 utlimir kreppist eda leiti i 6edli-
lega stellingu og smam saman
minnkar hreyfigeta um 1idi. Loka-
stigi® 1 pessari proun er ad utlimur
festist i einhverri akvedinni stell-
ingu og allar tilraunir til hreyfinga
valda miklum épaegindum og verk;j-
um.

Laeknar greina spasma med pvi
ad skoda sjuklinginn. Skodunin
felst 1 pvi ad horfa 4 einstaklinginn
ganga, med pvi ad hreyfa utlimi
badi rdolega og hratt til ad meta
voOdvaspennu peirra, med pvi ad
skoda sinaviobrogd (reflexa) og
med pvi ad skoda ilsvorun eda svo-
kallad Babinskis-prof.

Spasmar eru ekki alltaf sleemir,
og pad eru ekki allir sem purfa eda
vilja f4 medferd vid sposmum. Oft
er pad pannig a0 einstaklingur getur
gengid eda stadid a eigin fotum
einmitt af pvi ad hann eda hun er
spastisk og spasmarnir geta lika
nyst vid adrar daglegar athafnir.

Ef spasmar eru til vandrada og
til pess ad fyrirbyggja ad peir verdi
til vandraeda er haegt ad gripa inn 1.

Medferd

Mikilveegasta medferdin er an lyfja
og pa er ég fyrst og fremst a0 tala
um medferd hja sjukrapjalfara eda
medferd eftir radleggingu sjukra-
pjélfara, til demis af peim sem
annast  einstaklinginn  daglega.
Markmid slikrar medferdar er ad
vidhalda lengd vodvanna og hindra
par med a0 utlimur kreppist. Vio-
halda pannig hreyfiferni um 1idi
eins og hagt er. Finna spelkur sem
vinna 4 moti spésmum og nota allar
pessar aodferdir baedi til ad fyrir-



byggja og medhondla spasma og
fylgifiska peirra.

Ef pessi medferd dugar ekki ein
sér, og buid er a0 utiloka areiti sem
auka spasma eins og sykingar, legu-
sar eda nuddsar, prong fot eda sko,
slemar stellingar eda hjalpartaeki
sem prysta 4, hita og loftslagsbreyt-
ingar eda einfaldlega stress, ma
skoda onnur medferdarirraedi.

b4 er einfaldast ad reyna lyfja-
medferd og pa fyrst med toflum. A
Islandi eru skrad nokkur lyf til med-
ferdar vid sposmum. Pad lyf sem
oftast er reynt fyrst er Baklofen
(lika til undir nafninu Lioresal).
Onnur lyf sem hagt er ad nota vid
sposmum eru Diazepam, Neurontin
og svo Catapressan. Fleiri hafa ef-
laust verid reynd og pad er misjafnt
milli einstaklinga hvad hentar best.
Ef toflumedferd dugar ekki er haegt
ad reyna annars vegar Botox pegar
spasmarnir eru mjég stadbundnir,
til demis einn fotur eda ein hond.
Hins vegar parf ad meta hvort

medferd med lyfjadeelu geti gagnast
og er pad metid i hverju tilfelli fyrir
sig med skodun og profun.

Erlendis eru fleiri lyf skrad til
medferdar vid spdsmum og einhver
peirra hafa verid reynd hér 4 landi
ad fenginni undanpagu fra Lyfja-
stofnun.

Lyfjadzela

Allri notkun lyfja geta fylgt auka-
verkanir og kostnadur er lika
mishar eftir pvi hvada meodferd er
valin. Sum lyf eru notud daglega,
gjarnan nokkrum sinnum 4 dag, a
medan Onnur eru pannig ad ahrif
hvers skammts endast i nokkrar
vikur og upp i manudi. Pegar um
lyfjadeelu er ad raeda lida oft nokkrir
manudir milli pess ad fylla purfi &
deeluna. Medferd med lyfjadelu er
i sjalfu sér frekar einfold en krefst
pess ad sjuklingi sé treystandi i
adgerd par sem delunni er komid
fyrir.

Ef allt er komid 1 6efni og engin
leid er ad hemja spasma verdur oft
a0 leita asjar skurdlaekna. beir geta
annars vegar gert adgerd til ad losa
upp vodva eda skera a sinar peirra
vOodva sem eru spastiskir. Tauga-
skurdlaeknar geta einnig reynt ad
gera floknar adgerdir 4 heila eda
manu a svedum sem menn telja ad
hafi ahrif 4 spasmana. Misjafn
arangur af slikum adgeroum gefur
tilefni til ad reyna peer ekki fyrr en
allt annad er fullreynt.

Tilgangur spasmamedferdar
verdur ad vera raunhefur og pad er
engin medferd fullkomin. Oftast er
hagt a0 draga ur spdsmum, hvort
sem peir lysa sér sem stifni i
vOodvum eda 6sjalfradar hreyfingar.
Medferdin getur oft audveldad dag-
legar athafnir og leidrétt rangar
stellingar. Sidast en ekki sist getur
medferd spasma dregid mjog ur
verkjum sem oft fylgja peim. m

Fra adalfundi

Gjaldkeri: Elin borkelsdottir
Ritari: Kristjan E. Einarsson

Sigurbjorg Sigriour

Adalfundur MS-félags Islands var haldinn
pann 13. mai sidastlidinn. Fundarstjori
var Astradur Haraldsson og ritari Maria
Porsteinsdattir. Kosid var i nyja stjorn
félagsins, sem er nu pannig skipud:

Formadur: Sigurbjorg Armannsdottir
Varaformadur: Sigridur Johannesdottir

Medstjornandi: Porey Gisladottir

Varamenn:

Fulltraar hja OBi:

Gardar Sverrisson, adalfulltrui

Ingibjorg Sigfusdottir, varafulltrai

Berglind Gudmundsdaottir, fulltrai a adalfund.

Endurskodendur:
Margrét Flovenz, endurskodandi KPGM

Svanfridur Kjartansdottir, félagskosinn skodunarmadur
reikninga.

Margrét Pala Olafsdéttir og Valdimar Leo Fridriksson

Margrét Pala Valdimar Leé
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Taugasalfraedi og MS

Eftir: Claudiu Osk Hoeltje, taugasalfraeding

endurhafingu MS.

MS er langvinnur sjukdémur { mio-
taugakerfi (heila og maenu), sem
veldur skemmdum & myelinsliori
taugafruma. Orsok MS er opekkt
og bad hefur reynst erfitt ad finna
arangursrika meodferd, en astedan
er a0 hluta til su ad badi einkenni
og gangur sjukdémsins geta verid
mismunandi 4 milli einstaklinga.
Hinsvegar vitum vid meira i dag
um sjukdéminn en fyrir nokkrum
aratugum. { stuttu mali ma segja ad
MS leggist oftast 4 folk a besta
aldri, eda 20 — 40 ara, en sjukdom-
urinn er fimm sinnum algengari i
Nordur-Evrépulondum en i 16ndum
hitabeltis.

A Islandi eru um 300 einstakl-
ingar med MS 1 dag, og batast vid
u.p.b. 10 nyir einstaklingar & hverju
ari'. Hlutfallid hér er svipad og hja
60rum vestrenum pjooum. MS er
algengari hja konum en korlum eda
i hlutfallinu prjar konur & moti
hverjum tveimur korlum. Til eru
ymsir undirflokkar MS, en tveir eru
b6 algengastir. Annars vegar versn-
un-endurbata mynstrid sem um
tveirpridju einstaklinga greinast
med, par sem peir jafha sig oft ad
mestu 4 milli kasta til ad byrja med.
Hins vegar stigvaxandi eda siversn-
andi MS sem um einn bridji er
med, par sem einkennin versna
jafnt og pétt an pess ad kost séu til
stadar. Til eru fleiri tegundir og
einnig er pekkt ad per blandist
saman.
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A undanférnum arum hefur aukist mjég umraedan um
hugraenar breytingar sem geta &tt sér stad { MS. [ kjolfarid
hefur taugasalfreedi fengid aukid hlutverki i MS, baedi i
greiningarferli og endurheefingu. Taugasalfraedi hjalpar til vio
ad adgreina hugraenar skerdingar (til deemis minnisvandamal)
fra hversdagslegum kvillum (til deemis gleymsku), og
skilgreinir hugreena veikleika og styrkleika sem forsendur
taugasélfraedilegrar endurhzefingar. | eftirfarandi grein

verdur fjallad um hvernig taugasalfreedi nytist i greiningu og

Einkennin eru margvisleg og end-
urspeglar pessi breytileiki hversu
einstaklingsbundinn MS er. Ein-
kennin ma flokka sem likamlegar,
salreenar og hugraenar (taugasal-
fredilegar). Likamlegar breytingar
eru sérstaklega vardandi skynjun
(sjon, heyrn, bragd, pefskyn og jafn-
vaegisskyn) og hreyfigetu (géngu-
lag, skjalfti, spasmar og kraftleysi,
samhafing og stjérnun finhreyf-
inga) og 60rum likamlegum ein-
kennum eins og vandamalum vid
stjorn pvagblodru og haegda. Sal-
reenar breytingar eru margar, en
helst ber ad nefna kvida og oOtta,
punglyndi, reidi og afneitun. Hug-
reenar skerdingar endurspegla badi
dreifdar afleidingar MS 1 heila svo
og skada a einstokum svaedum heil-
ans. Einkennin geta verid breytingar
i hugsun, tali og rokfeerslu, en pessu
verdur gerd betri skil seinna i
greininni.

Meingerd og orsok. MS veldur
skemmdum 4 myelinslidrum tauga
i midtaugakerfinu. Myelin er himna
sem umlykur taugafrumur og hefur
pad hlutverk ad flytja taugabod. {
MS verdur truflun a starfsemi
hvitra blodfruma eda svokalladra
T-frumna (T-lymphocytes), sem i
stad pess ad virka rétt greina myelin-
sliorid sem utanadkomandi efni og
radast a pad og valda pannig bélgu.
Langvarandi bolga getur leitt til
o6rmyndunar, einskonar bolgubletta

eda skella (sclerosis). bar sem
pessir bolgublettir eru til stadar fara
taugabodin annadhvort mun hegar
en ella eda berast ekki 1 gegn
(pb.e.a.s. leidslugeta tauganna versn-
ar eda stoppar). Pessi truflun a starf-
semi T-fruma hefur vakid upp peaer
spurningar ad MS geti hugsanlega
verid on@missjukdomur eda jafn-
vel veirusyking. Rannsoknir hafa
bent til breytinga 4 énemiskerfi og
pvi moégulegan skyldleika MS vid
sjalfsénaemissjukdoma. Erfoafraedi-
leg tengsl sjukdomsins hafa einnig
komid til tals og fjolmargar rann-
soknir eru a4 pvi svidi. Hinsvegar
hafa endanleg svor vid orsok MS
ekki fundist enn og er talid liklegt
a0 sjukdémurinn verdi til vegna
samspils innri og ytri patta'.

Greining MS er vandasoém par sem
fyrstu einkenni eru oft vaeg. Ekki er
til greiningarteeki eitt og sér sem
getur sagt til um tilvist pessa sjuk-
doms. Medal peirra greiningartaekja
sem oftast eru notud hérlendis og
erlendis eru taugalifedlisfreedilegar
og manuvokvarannsoknir, svo og
myndagreining eins og rontgen,
tolvusneidmynd og segulomun.
bessi taeki eru samt 0sérhaefo fyrir
MS, pad er ad segja afbrigdilegar
nidurstodur ur pessum melingum
geta verid vegna annarra sjukdoma
en MS. Endanleg greining er pess
vegna oft ekki ljos fyrr en eftir
endurtekin kost og eftir ad endur-
teknar athuganir hafa att sér stad.
Greiningarferlid getur pvi tekid
nokkud langan tima. Endanleg
greining er alltaf byggd 4 pverfag-
legri teymisvinnu og kemur hér til
sogu sérstakt hlutverk taugasal-
freedilegs mats.

Leeknisfrzedileg medferd. Engin
leekning er til vid MS ennpa, en
sum lyf geta dregid ur ahrifum ein-
kenna og jafnvel heft framgongu
sjukdomsins um nokkur ar. I pvi



sambandi mé4 nefna steramedferd
sem minnkar bdlgur, og interferon
beta sem virdist draga Ur staerd bol-
gubletta. Svo eru Onnur lyf sem
notud eru til medferdar vid sérstok-
um einkennum eins og verkjum,
meltingartruflunum, vodvaspennu
eda skjalfta, magnleysi og dstodug-
leika svo og skyntruflunum. Med-
ferd og umonnun i MS krefst pess
vegna alltaf pverfaglegrar sam-
vinnu, til ad mynda laekna, salfraeo-
inga, hjukrunarfreedinga, sjukra-
pjalfara, idjupjalfara, félagsrao-
gjafa, og ekki sist adstandenda.
Hlutverk taugasalfreedinnar i endur-
haefingu hugraenna patta i MS hefur
aukist og verdur gerd sérstok skil
hér ad nedan.

Markmid og framlag
taugasalfraedilegs mats

En hvert er markmid og framlag
taugasalfraedinnar almennt? Tauga-
salfraedi er ung, hagnyt visindagrein
sem melir samband & milli atferlis,
hugraennar getu og heilastarfsemi og
tengist pannig salfredi, taugalaeknis-
fredi og gedlaeknisfraedi. Taugasal-
freedi eykur skilning okkar og fag-
lega pekkingu 4 breytingum sem
eiga sér stad vid sjukdoma i mid-
taugakerfi eins og MS. Markmidid
med taugasalfredilegu mati er ad
athuga hugsanlega réskun a hug-
renni getu og ad samraema og rok-
stydja nidurstddur i 1josi taugafraedi-
legrar pekkingar. I sambandi vid
minni, til demis, er taugasalfredileg
profun folgin i pvi ad geta adskilid
edlilega hversdagslega gleymsku fra
alvarlegri minnisskerdingu og gefid
pannig visbendingar um hvort um
hroérnunarsjikdom sé¢ ad reda eda
ekki. bettir sem eru profadir med
taugasalfradilegu mati eru i grofum
drattum greind, minni og undirpzettir
bess, mal og tal, athygli, einbeiting,
uthald, hugraenn hradi, sjonraen ar-
vinnsla, framkvemdastjorn eins og
frumkvaedi, aztlun, skipulagning og
domgreind, grunnpeettir nams, fin-
hreyfingar, handstyrkur, skynjun og
personuleiki.

Framlag taugasalfreedilegs mats
fyrir fullordna er af ymsum toga,

en eftirfarandi atridi eiga sérstak-
lega vid taugasalfredilegt mat i
tengslum vid MS.

Taugasalfraedilegt mat:

e Leetur i té itarlega pverskurdar-
mynd af hugrenni getu einstakl-
ings.

» Studlar ad taugasalfredilegri
greiningu sjukdoéma i midtauga-
kerfi.

* Melir fram- eda afturfor i sjuk-

démsferli yfir tima.

Skilgreinir hugraena veikleika og

styrkleika sem forsendu endur-

haefingar.

* Veitir upplysingar vardandi getu
einstaklings til atvinnu eda nams-
patttoku, eda haetni vardandi laga-
legar akvardanir, oryggi (t.d. vid
akstur), fjarmal eda sjalfstaedi.

* Gefur viomid til ad meta ahrif
lyfjamedferda a hugrena getu.

Mikilveegur pattur i starfi tauga-
salfreedings er ad upplysa adstand-
endurumnidurstddur taugasalfraedi-
lega matsins, reda pydingu peirra
svo og hjalp vid framtidaraetlanir.

Algengar hugraenar
skerdingar i MS

En hversu algeng eru hugren ein-
kenni i MS og hver eru pau? Talid
er a0 um helmingur einstaklinga
med MS upplifi hugrenar skero-
ingar’>. Likamleg einkenni koma
oftast fram fyrir greiningu, en hug-
reen einkenni eins og skert einbeit-
ing og athygli, hugren haeging/
skertur vinnsluhradi og andleg
preyta eru einnig oftast til stadar
alveg fra byrjun. Einstaklingar med

stigvaxandi gerd af MS pjast yfir-
leitt meira af hugreenum einkennum
en peir sem eru med sjukdomsgero-
ina versnun-endurbati. Samhengi
virdist vera 4 milli hvar { heila or
myndast og hvernig hugren skero-
ing lysir sér. Til demis geta ein-
staklingar med MS sem eru med
bolgubletti 4 svadi ennisblads
(framheila) att i erfidleikum med
a0 skipuleggja og gera aetlanir, en
bolgublettir 1 hnakkabladi geta
hinsvegar leitt til erfidleika vid
sjonurvinnslu. Pratt fyrir ad ein-
staklingsmunurinn s¢ mikill, ma
segja ad til s¢ akvedid mynstur af
hugraenum breytingum sem er ein-
kennandi fyrir MS og samanstend-
ur i grofum drattum af andlegri/hug-
renni preytu og hugraenni hegingu,
erfidleikum med athygli og einbeit-
ingu, auk minnistruflana og skorti a
ordaforda, frumkvaedi og getu til
prautalausna’.

1. Andleg/hugraen preyta: Oft er
andleg preyta fyrsta einkenni sem
einstaklingar med MS hafa reynslu
af. breyta var til deemis efst 4 bladi
i rannsokn Margrétar Sigurdar-
doéttur, félagsradgjafa MS-félags-
ins, sem fjallar um félagslegar ao-
stedur og adlogun -einstaklinga
med MS 4 Islandi*. Peir preytast pa
oft jafnvel poétt vinnan sé ekki and-
lega eda likamlega krefjandi. Al-
mennt ma segja ad andleg preyta
hafi neikvaed ahrif 4 hugraena getu
folks en einstaklingar med MS eru
sérstaklega vidkvaemir hvad petta
vardar. Andleg preyta veldur pvi ad
peir vinna haegar, geta sidur einbeitt
sér, gera fleiri villur og gleyma
meiru.

Claudia Osk Hoeltje er kliniskur taugasdlfredingur. Hin
hlaut sdlfreedimenntun sina d Islandi (BA grdda) og i
Astraliu (Masters og Phd gradur). Hin flutti heim drid
2005 fra Vestur-Astraliu, par sem hin starfadi vid tauga-
deild ad vegum Heilbrigdisstofnunarinnar i Perth. Claudia
Osk hefur sérheeft sig i 15 ar [ taugasalfredilegu mati /
greiningu d midtaugasjukdomum, svo og skada | mio-
taugakerfi og endurhcefingu a fylgikvillum pess. Hun
hefur skrifad handbok um endurheefingu a minni sem
notud hefur verio fyrir einstaklinga og hopa, en verio er
ad pyda hana yfir a islensku. Claudia starfar ni d
Landspitala Haskolasjukrahusi vio endurhcefingadeildina
d Grensdsi, svo og a einkastofu vid taugasalfreedilegt mat

og endurhcefingu.
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2. Hugraenn hradi. Algengt er ad
einstaklingum med MS finnist ad
allt gangi haegar fyrir sig, jafnvel
pad ad hugsa. Skerding 4 getunni
til a0 vinna hratt og markvisst
verdur sérstaklega aberandi i at-
vinnuumhverfi nitimasamfélagsins
sem krefst skjotra vidbragda og
samkeppni.

3. Athygli og einbeiting. Getan til
ad einbeita sér ad einfoldum verk-
efnum er yfirleitt obreytt i MS.
Hinsvegar geta komid fram erfio-
leikar pegar einstaklingar med MS
reyna ad einbeita sér ad tvennu i
einu og sérstaklega ef um timamaeld
verkefni er ad reda.

4. Mal og tal. Malskilningur breyt-
ist yfirleitt 1itid 1 MS, hinsvegar eru
erfidleikar vid ordaforda og fram-
burd algengir. Pannig eiga einstakl-
ingar med MS oft erfitt med ad
finna ord sem peir vilja nota eda ad
nefna hluti eda ad rifja upp dvenju-
leg ord og nofn.

5. Prautalausnir. Stundum eiga
einstaklingar med MS erfitt med ad
leysa prautir og gatur eda ymsa
floknari skipulagningu. ba eru al-
gengir erfidleikar vid ohlutbundna
hugsun, hugtakamyndun, hugranan
sveigjanleika og getuna til ad nyta
sér visbendingar umhverfisins.

6. Minni. Minnisskerding virdist
eitt algengasta einkennid sem teng-
ist hugraenni getu og talid er ad um
40% til 60% einstaklinga med MS
upplifi minnisvandamal®. A fslandi
hafa um 39% einstaklinga med MS
fundid fyrir minniserfidleikum ein-
hverntima i sjukdomsferlinu®. bessi
tala er samberileg vid erlendar
nidurstodur en pad kom samt a
ovart hversu margir upplifa minn-
iserfidleika yfirhofud. ., Akvedin
leynd hvildi yfir pessum erfidleik-
um adur*® (bls. 23) en fradslan
hefur aukist & undanférnum arum
og umradan opnast ad nokkru leyti
um hugranar skerdingar i MS. bad
er ljost ad minniserfidleikar geta
haft mikil ahrif & daglega lidan hja
einstaklingum med MS og valdid
arekstrum og truflad samskipti.
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bad er mikilvegt ad gera sér
grein fyrir pvi ad MS hefur ekki
ahrif 4 alla undirpeetti minnis. Ad-
geraminni, hvernig vid fram-
kvemum akvedin verkefni, til
deemis ad spila 4 piand, er yfirleitt
obreytt i MS. Somuleidis er lang-
timaminni (minni um athafnir i
aesku til demis) oftast vardveitt.
bad sem getur hinsvegar verid erfitt
fyrir einstaklinga med MS er ad
leera nytt efni. Vandamalid virdist
folgio 1 skorti & skipulagningu, sem
sagt ad finna og nota skipulagdar
adferdir til ad lera nytt efni, svo og
vinnsluminni, sem sagt ad geta
haldid upplysingum {1 minni &
medan unnid er med pear. Einstakl-
ingar med MS eiga oft erfitt med
a0 rifja upp efni ur minni (free re-
call) en kennslaminni (recognition)
er hinsvegar oftast vardveitt. Pannig
ma segja ad oft sé ekki um beint
minnistap ad reda heldur frekar
um erfidleika vid ad na i upplys-
ingarnar ur minninu.

En horfum fyrst 4 minni almennt
og ba sérstaklega hversdagslega
gleymsku og petti sem hafa ahrif a
pao.

Minni og ahrifapaettir

A0 gleyma er edlilegt, allavega upp
ad vissu marki. Allir gleyma fjol-
morgu 4 hverjum degi, ekki bara
folk med MS. Ef vid myndum eftir
Ollu sem vid upplifdum, heyrdum
og sxjum, myndum vid fljotlega
pjast af ofhledslu. bad getur samt
verid opeagilegt ef vid gleymum
noéfnum kunningja, afmelisdogum
vina, timabokunum hja lekni eda
hvar vid 16gdum billyklana fra
okkur i morgun. Oft finnst okkur
erfitt ad reda slika gleymsku opin-
skatt okkar 4 milli og leita hjalpar
eda urreda. Eins og minnst hefur
verid 4 pa eru vidhorf almennt nei-
kvaed gagnvart hugraenni skerdingu
og pa sérstaklega i sambandi vid
minnisvandamal, po ef til vill i
minna meli ni en adur fyrr.
Margir pettir i lifi okkar hafa
ahrif 4 gedi minnis og syna
jafnframt hversu mikilveegt en lika

hversu berskjaldad minnid er. Hér
ad nedan eru nefnd nokkur deemi.
Aldur. begar vid eldumst eiga sér
stad liffredilegar breytingar 1 heil-
anum. Blo0fladi, taugafrumur, bod-
efni, pyngd og rammal heilans
minnka. Pad er ekki algilt ad
minnid versni pegar vid eldumst.
Margir hugranir peettir geta haldist
svo til obreyttir langt fram a elliar
hja einstaklingum med MS svo og
60rum, eins og til demis personuleg
og almenn pekking, langtimaminni,
minni 4 pekkt andlit, malskilningur
og heefileikinn til ad lesa. Hinsvegar
er rétt ad geta pess ad eldra folk a
oft erfidara med ad leera nyja hluti
(eins og tolvuteekni), a0 framkvaema
hluti undir timapressu, ad muna
eftir nafni pegar mikid liggur vid,
ad halda einbeitingu i langan tima
og ao skipta athygli 4 milli tveggja
verkefna samtimis.

Roskun 4 horménum. begar vid
eldumst eiga sér stad hormodna-
breytingar, badi hja konum og korl-
um. Skortur akvedinna hormoéna
getur haft neikvaed ahrif 4 minni.

Lifsstill. Streita, svefntruflanir og
ormognun geta haft ahrif 4 ein-
beitingu sem leidir til erfidleika vid
a0 festa i minni almennar upplys-
ingar a degi hverjum. Langvarandi
ofdrykkja veldur minnistapi, vegna
pess ad skemmdir verda i peim
hlutum midtaugakerfis sem stjorna
medal annars getu til ad lera nyja
hluti og vardveita upplysingar.

Geoheilsa. Kvidi og punglyndi
trufla minni og einbeitingu. Aukinn
kvidi getur minnkad einbeitingu,
sem truflar sidan getu okkar til ad
leera og muna, og vid pad getur
kvidi aukist og pannig skapast
vitahringur.

Sjukdémar/likamleg heilsa. Sjuk-
domar og verkir, einir og sér eda
sem fylgifiskar MS, geta valdid
preytu, skertri athygli og einbeit-
ingarskorti og pannig haft dbein
ahrif 4 minni okkar. Petta 4 sérstak-
lega vid um langvarandi sjukdéma
eins og MS. Einnig geta att sér stad



bein ahrif 4 minnisgetu okkar, pad
er ad segja vegna skada 4 heila-
svedum sem hafa med minnid ad
gera. [ pvi sambandi ma nefna MS,
og reyndar marga adrar sjukdoma
eins og Alzheimers, heilabloofall
og skada vegna hofudaverka, svo
eitthvad sé nefnt.

Taugasalfraedileg endur-
haefing minnis i MS

Med aukinni pekkingu og skilningi
okkar 4 sambandi a milli MS og
hugrennar skerdingar hefur tauga-
salfredi fengid aukid veegi 1 grein-
ingu og endurhafingu pessa sjuk-
doms. Taugasalfredileg endurhaf-
ing hefur sérstaklega midast vid ad
bata minni, einbeitingu, athygli,
sjonrena urvinnslu svo og hefnina
til prautalausnar. bad er ymislegt
sem hefur ahrif 4 drangur endurheef-
ingarinnar eins og hvada hugraenu
peettir eru skertir og hversu mikil er
skerdingin. Einnig fer petta eftir
peim endurhazfingaradferdum sem
beitt er svo og hvernig utkoman er
metin. Nyjar rannsoknir’ undir-
strika mikilveegi pess ad markmid
med endurhefingu i MS skuli vera
ad auka hugrena patti sem studla
ad aukinni virkni 1 daglegu lifi.

Visindalegar rannsoknir hafa
synt ad minnisendurhafing getur
baett minni folks i ahaettuhdpum
fyrir  minnistruflunum?®.  Pannig
medferd getur ymist farid fram sem
einstaklings- eda hopmedferd, en
almennt er talid a0 hopmedferd
skili p6 betri arangri. [ hopmedferd
nytur folk pess ad deila med 60rum
reynslu sinni af daglegum minnis-
glopum og hefur gaman ad pvi ad
vinna saman vi0 ad finna lausnir &
vandanum. Pannig lerir folk hvert
af 60ru, veitir hvert 60ru studning
og minnkar fordoma gagnvart
gleymsku.

Besta ttkoma med minnisendur-
haefingu fyrir MS hefur fengist med
pvi ad blanda annars vegar saman
hugraenni pjalfun (cognitive retrain-
ing) og vidbotaradferdum (com-
pensatory  strategies)’. Hugraen
pjalfun notar innri, hugrenar
minnisadferdir sem setja efni sem a

a0 laeera i einhverskonar hugar- og
merkingartengsl. Petta getur verid
med ymsum moti, til demis med
hugtengingu (associations), sjon-

renni  imyndun (visualisation),
flokkun (chunking) og moérgu
fleiru. Med innri minnisadferdum
skipuleggjum og sameinum Vid
efni, vid aukum merkingu pess og
einfoldum upplysingarnar. Vidbot-
aradferdir ma hins vegar segja ad
séu ytri aoferdir, utan vio okkar
hug og likama. ber ganga ut 4 ad
nyta og virkja umhverfid betur.
Undir pad geta til demis fallid
breytingar & umhverfinu eins og
pegar vid komum skipulagningu 4
hluti heima, eda notkun hjalpar-
gagna eins og dagatala, minnisboka,
ordalista og fleira. Ba&di ytri og
innri adferdir eru mikilvaegar til ad
baeta minnid hja einstaklingum med
MS svo og einnig annarra.

Sama gildir um beitingu pessara
adferda i daglegu lifi og hverja adra
fagkunnattu — pad tekur tima og
aefingu ad verda godur. Namskeid i
minnispjafun eru mislong. Algeng-
ast er ad pad séu vikulegir fundir i
nokkur skipti, en 16g0 er ahersla a
heimavinnu med reglulegum eaf-
ingum milli funda. Annars fer tima-
lengd nokkud eftir heilsu og orku
patttakenda. [ hoptimum er veitt al-
menn freedsla um minni og pa paetti
sem ahrif hafa 4 pad. Meginaherslan
er samt a margvislegar minnis-
a0ferdir sem stuttlega hefur verid
minnst 4 hér ad ofan. Med reglu-
legum sjalfskraningum er patttak-
endum svo kennt a0 meta tioni

minnisglapa, adstedur sem valda
helst minniserfidleikum svo og ao-
stedur sem studla ad betra minni.
Sjalfsmat er pannig mikilvaegur
pattur endurhefingar, en pad eykur
inns®i, pekkingu og sjalfstedi
patttakenda.

Lokaord

Taugasalfredilegtmatleggurgrund-
voll ad pvi ad auka pekkingu ein-
staklingsins 4 hugsanlegum hug-
reenum erfidleikum sem MS veldur
i daglegu lifi. Pad ad meta og fa
upplysingar um pessar breytingar
snemma i sjukdomsferlinu getur
hjalpad til vido ad hanna personu-
midada og markvissa endurhefingu
sem studlar svo ad auknu sjalfstacoi
og beettu lifi vidkomandi. ®
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Eg verd aldrei svona

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

bradum 30 ar.

»Hja mér byrjadi petta pannig ad
¢g for ad lamast hegra megin,”
segir Lalli pegar vid spjollum
saman eina hadegisstund 1 MS-
heimilinu & Sléttuveginum. ,.Eg
skildi ekkert 1 pessu, alltaf einhver
dodi og vesen. Eg er bilamalari og
eitt sinn var ég ad mala topp a
jeppa. Var buinn ad rada upp
tunnum til ad labba 4, til ad na upp
af pvi hann var svo har. Eg var
semsé ad mala parna & fullu pegar
€g missti allt 1 einu sprautukdnnuna
beint ofan 4 toppinn 4 bilnum. Eg
skildi ekki neitt i neinu, og pad var
heilmikid uppistand pvi pad tok
sinn tima ad laga toppinn og mala
hann aftur. Eg vard ad lata adra um
pbad og potti pad ekki skemmti-
legt.

Obeit a lyfjum

,Eg var 22 ara pegar petta gerdist,*
heldur hann afram, ,,var a fullu i
handbolta og fotbolta og fleiru,
mikill aksjonmadur. Eg er Mosfell-
ingur og for pvi ut 4 Reykjalund i
skodun og par voru leknarnir med
pad a hreinu ad petta veeri vodva-
bolga ut af handboltanum. Meér
voru gefin lyf vid vodvabolgu og
maginn herptist saman og ég gat
ekki einu sinni kukad. Mér var sagt
a0 pad vearu bara edlileg eftirkost
af lyfjunum. En i framhaldi af pessu
fekk ég obeit a lyfjum og hef haft
pad allar gétur sidan. Nuna hef ég
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Larus Jonsson, sem alltaf er kalladur Lalli, segist ,,loks kominn
i fullordinna manna télu,, en hann vard fimmtugur 31. desem-
ber sidastlidinn. Lalli er feeddur og uppalinn til fimmtan ara
aldurs i Reykjavik, pa flutti hann i Mosfellsveitina og hefur
buid par sidan. Hann kvedst miklu fremur vera i edli sinu
~porpari“ en borgarbarn og njoéta sin betur i litlu samfélagi
par sem hver og einn vegur pyngra. Og 6heett er ad segja ad
Lalli hafi latid mikid til sin taka i M6s6, baedi i Leikfélaginu og
ungmennafélaginu Aftureldingu. P6 hefur hann glimt vié MS i

undanfarid ar purft ad taka backlo-
fen vid sposmum, algjoran lag-
marksskammt, en ég vil helst ekki
taka nein lyf. Mér finnst pau oftast
ekki hjalpa neitt. bau eru til ad
deyfa eitthvad og svo parf ad taka
onnur lyf til ad draga ur aukaverk-
ununum og betta verdur bara ad
einhverju lyfjahelviti.“

Tekurdu pa ekki interferon?

,Nei,“ segir Lalli akvedinn. ,,Eg
skal vidurkenna ad ég profadi pad i
smatima, en pegar ég var farinn ad
heetta ad hleja ad eigin brondurum,
pa vissi ég ad pad var eitthvad ad
og hatti ad taka pad. Mér fannst ég
bara verdur pungur og leidur, fannst
pbad ekki hjalpa mér neitt. bPad er
eina lyfid sem ég hef profad vid
MS. Backlofenid vid spdsmunum
verd ég ad taka til ad geta sofid &
nottinni, en pad er sem sagt algjor
lagmarksskammtur.*

betta eru taugarnar

bad er audvitad enginn aldur, ad
greinast 22 ara gamall ...

»Nei, og atvikid med sprautu-
konnuna er pad fyrsta sem ég man
eftir. Sidan for petta smatt og smatt
ad versna. Pabbi pekkti einhvern
gamlan lekni og for med mig til
hans og eftir ad hafa kikt & mig
sagdi hann: Jeja, veni minn. betta
eru taugarnar. Og ég grenjadi af
hlatri, var alveg vitakaerulaus. Var
allur 1 fiflaganginum og alltaf a

fullu, og svo atti ég allt i einu ad
vera komin med veiki i taugunum.
Meér fannst pad engan veginn geta
att vio um mig. En svo reyndist pad
vera rétt.*

Hvao tok svo langan tima fyrir
pig ad fa greininguna?

»Ja, pad gerdist nokkud fljott, a
innan vid halfu ari ef ég man rétt.
Eg var svo heppinn ad fa Sverri
Bergmann sem lakni. Hann reddi
alltaf svo edlilega um petta. Hann
benti mér & ad verid veri ad athuga
ymis lyf, pau hefou ekki synt
mikinn 4rangur og spurdi hvort ég
vildi profa, en ég vildi pad ekki.

En hvernig brastu vid ad fa ad
vita ad pu vaerir med MS?

,,Pad verour ad segjast eins og er
ad ég hugsadi ad pad kemi ekkert
fyrir mig. Eg yroi allt i lagi pott ég
vaeri med MS. Sidan lidu arin og
pegar ég sa MS-sjukling hugsadi
¢ég alltaf a0 ég veeri miklu betur a
mig kominn en hann. Eg verd aldrei
svona. Adalkallinn. Einhvern veg-
inn setti ég mig ekki nidur. Enda
var ég mjog goour i 20 ar. bad var
ekki fyrr en rétt fyrir aldamotin ad
¢ég fékk rosalegt kast sem setti mig
i einu vetfangi i hjolastolinn. Eg
hafdi verido a fullu fram ad pvi,
vann mikid, spiladi fotbolta og
fleira. begar ég greindist var ég i
Grottu i handboltanum, var helviti
go0ur pott ég segi sjalfur fra, og
aldrei ad vita hvad hefdi ordid ur
mér ef sjukdomurinn hefoi ekki
komid til sogunnar. Eg vard ad
haetta i handboltanum en gat haldid
afram i fotboltanum alveg pangad
til ég var farinn ad detta otepilega.
Eg spiladi med Vikingi i fyrstu
deild, var i fimm ar med Haukum,
sem komust eitt ar i fyrstu deild, og
endadi svo ferlinn hja Aftureldingu,
tok oldboys og allt.

Eg fékk reyndar af og til kost 4
pessum tima, en pau gengu yfir. Eg
var til demis allt 1 6llu 1 oldboys-
fotboltanum  hja  Aftureldingu,



bodadi menn & efingar og stjornadi
starfinu. En svo byrjadi ég ad detta
i tima og Otima, heetti ad geta
hlaupid og strakarnir voru farnir ad
hudskamma mig fyrir leikaraskap.
A0 ég sem alltaf hafdi verid bestur
var allt i einu ordinn lélegastur. Eg
hl6 og gerdi grin ad pessu og menn
héldu ad ég veri bara ad leika mig
svona lélegan. Svo urdu allir aud-
vitad vodalega sorri pegar peir
fengu ad vita ad ég var med pennan
sjukdém.*

Hafoirdu pa ekki sagt folki fra
bvi ad pu veerir med MS?

»Nei, ég gerdi pad ekki.*

Jakvaedni og gladlyndi

bu varst lika kventur 4 pessum
tima, ekki satt?

,»Ju, 1 19 ar. bad gekk mjog vel.
Eg var kvantur bestu konu i heimi
og vi0 eignudumst stelpu og strak,
sem badi eru mjog velheppnadar
manneskjur og alveg 4 kafi { musik.
bao skal tekio skyrt fram ad pau
hafa pad ekki fra mér. Strakurinn
byr ennpa hja mér og hefur verid
min heegri hond i gegnum sart og
sett. Pegar vid hjonin skildum var
pad alls ekki sjukdéminum ad
kenna. Vid hofoum proast hvort i
sina attina hvad vardar lifsstefnu,
eins og svo oft gerist hja hjonum,
og pad kom ad pvi ad samlif okkar
gekk ekki upp lengur. Hun nadi sér
i annan mann og samkomulagid
milli okkar hefur alltaf verid mjog
gott. Eg er bara anzgdur fyrir
hennar hond og likar vel vid
manninn.“

Ertu alltaf svona jakvaedur og
gladlyndur?

»Ja, petta er liklega fedingar-
galli,” segir Lalli og hler. ,,Eg hef
1itid legio i punglyndi og leidindum
yfir pvi sem 1ifid hefur fert mér.
bad er eiginlega adeins hagt ad
nefna tvo skipti sem ég hef farid
langt nidur, annars vegar pegar ég
fékk kastid sem setti mig 1 hjolastol-
inn og hins vegar vegna aukaverkan-
anna pegar ég profadi interferonid.
Einn vinur minn hefur sagt um mig
ad ég sé svo rugladur ad ég fatti
ekki hvad ég & erfitt. Mér fannst

mér.“

pad vel sagt hja honum og hef gert
pad ad lifsmottoi ad fatta ekki hvad
petta er allt saman erfitt.

Segdu adeins betur fra stora
kastinu.

,.Eg fékk einfaldlega svona heift-
arlegt kast og ég hetti ad geta
labbad. Eg bj6 pa 4 annarri had og
allt 1 einu purfti ad stydja mig upp
stigann, pad hafdi aldrei purft adur.
ba var akvedio a0 skipta um ibud
og vi0 fluttum & jardhad. En petta
gerdist rosalega hratt. Eg man til
demis eftir pvi pegar ég keyrdi
sidast bil. ba var ég hvislari hja
atvinnuleikurum i Loftkastalanum.
bad var verid ad syna Delerium
Bubonis i leikstjorn Valgeirs Skag-
fjoros. Hann hafoi adur leikstyrt
okkur i sama verki hja Leikfélagi
Mosfellssveitar, ég var par i hlut-
verki forstjorans og bpekkti pvi
verkid at i gegn. Einmitt pegar
hann var svo ad @fa syninguna
uppi Moso, 1a ég heima i punglynd-
inu yfir pessu mikla kasti og hann
reif mig upp og gerdi mig ad hvisl-
ara. En ég var sem sagt ad aka a

Lalli: ,,Eg hef litid legid i punglyndi og leidindum yfir pvi sem lifid hefur faert

flotta Volvoinum minum 4 efingu
og pegar ég kom ad husinu missti
¢ég allt 1 einu tilfinninguna i badum
foétunum og Ok 4 ruslakassann fyrir
utan husid. Eg hringdi pa i vin
minn, bad hann um ad lagfera
skemmdirnar og selja hann svo. Eg
dkvad ad aka aldrei aftur, pvi ég
hugsadi hvad nu ef ég hefoi keyrt &
barn?*

Leikari eda malari

Leikhtsid hefur lengi verid fyrir-
ferdarmikid i pinu lifi. PG hefur
leikid i morgum syningum hja Leik-
félagi Mosfellssveitar og meira ad
segja skrifad sjalfur nokkra einpatt-
unga. Hveneer forstu ut 4 pa braut?
,Pegar ég flutti { Mos6 arid 1970
for ég par i pridja og fjorda bekk i
gagnfraedaskolanum. Sigridur bor-
valdsdottir leikkona kenndi par leik-
list og Magnus Palsson listamadur
kenndi teikningu. Sigridi potti ég
svo godur ad hun vildi ad ég feri 1
Leiklistarskolann og Magnus sagd-
ist vilja ettleida mig og koma mér i
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gegnum Myndlistarskolann, pvi ég
tti ad verda myndlistarmadur. Eg
reeddi petta vido folkid mitt heima,
en pad hafoi aldrei verid neinn lista-
madur 1 fjolskyldunni og ollum
fannst ad ég @tti ad lera eitthvad
»almennilegt®. Listin veri svo
otrygg og enga peninga upp Ur
henni ad hafa. Pad vantadi pvi
hvatningu heiman fra og ég for
ekki 1 neitt listnam.

En svo pegar ég vard eldri gekk
¢g 1 Leikfélag Mosfellssveitar, fékk
adalhlutverkid 1 fyrstu syningunni
og eftir pad snerist petta um ad ég
veri med ef ég fengi adalhlut-
verkid. Nuna er ég med ef einhver
nennir ad yta mér i hjélastolnum.*

Ertu pa enn ad leika?

»Nei, en ég stassast 1 ymsu fyrir
félagid. Mér finnst svo gaman ad
vera innan um folkid og laet aud-
vitad enga syningu framhja mér
fara. Eg hef einnig lengi dundad
mér i tolvunni vio ad skrifa leik-
verk, en verd hins vegar a0 jata ad
ég hef ekki verid nogu duglegur
vid pad. Eg pyrfti eiginlega ad taka
mér tak i peim efnum, pvi petta er
greinilega eitthvad sem ég get gert.
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B/EJARLEIKHUSINU
Leikstjori: Valgeir
i i,

abaaru gkammiun ekki fram hja

Skagfjord
1 -

pér fara

Fyrir nokkrum arum atti ég tvo ein-
pattunga a hatio ahugaleikfélaga
sem haldin var i Borgarleikhusinu.
Eg samdi lika adra tvo einpattunga
sem syndir voru hja Leikfélagi Mos-
fessveitar 1 fyrra. Annar peirra fjall-
adi um pad pegar Valgeir Skagfjord
reif mig upp ur punglyndinu eftir
stora kastid sem setti mig i stolinn
og gerdi mig ad hvislara i Loftkast-
alanum. Eg man ég sagdi vid hann:
Hvad mun folk segja pegar pad sér
mig allt i einu kominn 1 hjélast6l?
Hann sagoi: Ztli pad segi ekki:
Hvad er svona glasilegur madur ad
gera i svona ljotum st61? Mér fannst
pad ansi gott hja honum og pad eru
svona setningar sem tosa mann
afram.*
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Vinirnir
Hvert hefur verid haldreipi pitt i
lifinu?

,,Pad er kannski humorinn,* segir
Lalli og brosir. ,,Svo hef ég alltaf
verid mjog félagslyndur og a fullt
af vinum og kunningjum. Nuna er
til deemis a0 fara { hond heimsmeist-
arakeppnin 1 fotbolta og pa er naesta
oruggt ad stofan min mun fyllast af
moénnum ad horfa & leikina. Vinir
minir koma nefnilega miki0 til min
a0 horfa a leiki til ad gefa konum
sinum frid0 heima fyrir. Oft allt upp
i tiu manns ad horfa med mér og
pad er mjog skemmilegt. Eg er lika
i godu sambandi vid Aftureldingu.
Eg kynnti til deemis alla heimaleiki
félagsins 1 nestum 15 ar og peir
sekja mig oft pegar eitthvad er um
ad vera i starfinu. Sama gildir um
fo1kid i leikfélaginu. Eg 4 sem sagt
mjog goda ad.”

Hugsar0u um ad pu eigir eftir ad
leeknast af MS?

»Eins og ég hef pegar sagt er ég
mjog 4 moti 6llu lyfjadti. Mér synist
pau ekki gera mikid gagn. Eg hef
lika hugsad ad komi eitthvad nytt
lyf fram sem gerir raunverulega
gagn, pa skipti miklu ad hafa ekki
gert sig oOnytan af ati lyfja sem
gerdu manni ekkert gagn. Eg vil
reyna ad halda mér eins og ég er og
ef eitthvad nytt kemur fram pa
skoda ég pad.”

Hvernig hefur sjukdémsgangur-
inn verid hja pér eftir stéra kastio?

»Meér hefur versnad jafnt og pétt.
Fyrst gat ég stadid upp ur stolnum
og snuid mér i rumid, en nina parf
lyftara til pess. En ég geri mér
engar rellur ut af framtidinni. Eg 4
von apviad hin verdi bara skemmti-
leg 4 medan ég nyt pess ad eiga
svona god born, &ttingja og marga
g60a vini.“ m




% Namskeid og sjalfshjalparhépar

Helgarnamskeid fyrir nygreint féolk
med MS af landsbyggdinni

Markmidid med namskeidinu er ad folk fraedist um
MS, kynnist 60rum med sjukdéminn og fai studning.
A dagskra verda umradur um tilfinningaleg vidbrogd
vid sjukdomsgreiningunni og ahrif MS 4 daglegt lif.
Kynntar eru leidir til ad adlagast betur og efla styrk
patttakenda. Laknir, félagsradgjafi, hjukrunarfraed-
ingur, idjupjalfi og sjukrapjalfari veita freedslu. Nam-
skeidid er haldid um helgi eda fra fostudegi til
laugardags (10.00—16.30 bada dagana). Fjoldi patt-
takenda er 8.

Namskeid fyrir nygreint folk med MS
af hofudborgarsvadinu

Sama lysing 4 vid og hér ad ofan nema ad namskeidiod
neer yfir lengra timabil, p.e. 1 7 skipti (2 klst.i senn) og
meiri timi er fyrir umraedur. Haegt er ad stofna
sjalfshjalparhop 1 lok namskeidsins.

Makanamskeid

Namskeidio er fyrir maka folks med MS og byggist a
fredslu og umraedum. Tilgangurinn med namskeidinu
er ad folk i somu stodu hittist og deili reynslu sinni.
Akvednir efnispaettir er teknir fyrir eins og ahrif MS &
fjolskylduna. batttakendur eru 6-8, en namskeidio er i
sex skipti og stendur 1 fjorar vikur.

Unadsstund med astinni
— helgarnamskeid fyrir hjon og sambudarfolk

Markmidid med namskeidinu er ad
styrkja sambandid og efla pad sem

gott er. Fjallad verdur um
samskipti, streitu, adlogun,
hlutverkabreytingar, astina,

kynlif, tilfinningar og fleira.
Bent er & leidir fyrir fjolskyld-
una til a0 takast 4 vi0 breytingar.
Dagskra namskeidsins verdur i
formi fraedsluerinda og verkefna.

Namskeidin hafa verid haldin yfir helgi 4
hételum 1ti 4 landsbyggdinni. Endilega hafid samband
ef dhugi er fyrir hendi ad halda namskeid i ykkar
heimabyggd!

Fjoldi patttakenda parf ad vera 5-6 por. Leidbein-
endur eru félagsradgjafarnir Margrét Sigurdardottir
og Sigriour Anna Einarsdottir, badar med sérmenntun
i hjona- og fjolskylduradgjof.

Sjalfshjalparhopar um allt landid

Markmid hopstarfssins er hjalp til sjalfshjalpar. |
hopnum deilir folk reynslu sinni og erfidleikum med
60rum i svipudum adsteedum. Folk faer studning hvert
fra 60ru og oft myndast vinattutengsl.

Hoépurinn samanstendur af 6-8 manns og algengt er
ad folk hittist 1-2svar 1 manudi..

Athugio ad boka parf timanlega d namskeidin til ao tryggja patttoku hja Margréti Siguroardottur, félags- og
fiolskylduradgjafa. Margrét er einnig med viotalstima fyrir einstaklinga sem og hjona- og fjolskyldurdogjof a
miovikudogum og fostudogum i huisi MS félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik, simi: 568 8620 og 897 0923.

Fyrsta ario med MS

o
Margaret
Blackstone.

sitt med MS.

Komin er ut hja MS-félagi fslands bokin Fyrsta arid med MS eftir
bandariska héfundinn Margaret Blackstone. Hin er pekktur barnabdka-
hofundur og 1j60skald, en hefur einnig skrifad nokkrar beekur um laeknis-
freedileg efni, svo sem sykursyki og krabbamein.

Arid 2000 greindist Margaret sjalf med MS-sjukdéminn og akvad
samstundis a0 skrifa um hvernig henni gengi ad takast a vid petta nyja
hlutskipti. Utkoman er pessi bok, par sem héfundurinn lysir reynslu
sinni dag fra degi, viku fyrir viku, ménud fyrir manud allt fyrsta arid

bott bokinni sé fyrst og fremst atlad ad audvelda nygreindum MS-sjuklingum

a0 takast 4 vid sjukdoéminn, geymir hun einnig margvislegan frodleik fyrir pa sem hafa glimt

vid hann 1 lengri tima, sem og adstandendur.

Utgéfa bokarinnar er styrkt af fjslmérgum velunnurum MS-félagsins, hun er pvi 6keypis og haegt ad nalgast hana

a skrifstofunni ad Sléttuvegi 5 1 Reykjavik.
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Norraent malping unglida i Danmorku

Eftir Adalheidi Runarsdéttur og Svavar Sigurd Gudfinnsson. Myndir: Frida Hlin Ingélfsdottir

Dagana 6. - 9. april
sidastlidinn hittust 32
norreenir einstaklingar
med MS i Grené |
Danmorku. Tilgangurinn
var a0 kynnast, freedast og
skiptast & skodunum.

[ febraar hittumst vid i islenska MS-
hopnum i fyrsta sinn a Sléttuveg-
inum til ad undirbta ferdina. Vid
hittumst tvivegis eftir pad adur en
haldid var at. Hépurinn samanstod
af peim Margréti Yr, Kristinu, Onnu
Sigridi og Adalheidi ur NYMS-
nefndinni og Einari, Fridu, Malfrioi,
boreyju, Mariu Erlu og Svavari.
Pratt fyrir ad fjoldi [slendinga sé ein-
ungis rumlega 1% af heildarfjolda
Nordurlandabtia pa var hlutfall
okkar 4 malpinginu 31%.

Stadfestingargjaldid 4 malpingio,
500 danskar krénur, var greitt af
hverjum patttakanda. Danska MS-
félagid hafoi safnad styrkjum til ad
greida hluta kostnadarins en afgang-
inn, um 300 pusund kronur, greiddi
MS-félag fslands. Peirri upphad
sofnudum vio sjalf med ymsu moti,
til demis med soélu & rekjum og
stuttermabolum.

Danska MS-félagid

Vid forum fré fslandi 4 fimmtudags-
morgni og vid komuna til Kaup-

mannahafnar byrjudum vid 4 ad
skoda hofudstoovar danska MS-
félagsins 1 Valby. Peter Kauffeldt,
framkvemdastjori MS-félagsins i
Danmérku og paverandi formadur
Evrépusamtaka MS-félaga (Europ-
ean MS Platform), tok par 4 moti
okkur, syndi husnadid og sagdi fra
starfsemi félagsins 1 grofum dratt-
um. Medlimir i danska félaginu eru
um 50.000; veeri jafn hatt hlutfall i
MS-félaginu & Islandi vaeru peir
um 2700 1 stad um 800.

Danska MS-félagid er vel skipu-
lagt og til mikillar -eftirbreytni.
Reyndar standa miklar skipulags-
breytingar fyrir dyrum hja félaginu
i kjolfar sameiningar sveitafélaga i
Danmoérku um naestu aramot. Mjog
oflugt sjalfbodalidastarf er unnid
par og vel tekst ad virkja nytt folk.
Nyir sjalfbodalidar fa sérstaka pjalf-
un og geta sott frekari upplysingar
um starfid a netinu i sérstakri leidar-
bok par. Hegt er ad velja milli pess
adaodstodavidfristundir,upplysinga-
gjof, fjarsofnun, namskeidsskipu-
lagningu eda stjornunarstorf svo
fatt eitt sé nefnt. Yfirstjornin fordast
ad vera of rikjandi og dreifir heldur
abyrgd og storfum til félagsmanna
vida um landid. Félagid leggur
mikla aherslu 4 alpjodlegt samstarf
eins og vid saum og fundum pessa
eftirminnilegu helgi.

Vio flugum fra Kaupmannahdfn
til Ardsa 4 fimmtudagseftirmiddeg-

Hvad segja islensku patttakendurnir?
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Hvernig gekk ao skilja Norour-
landabuana?

Malfriour: Pad gekk vel, ef
eitthvad vantadi pa hjalpudust
allir ad vio ad fylla i eydurnar
og undir pad sidasta vorum

vid jafnvel farin ad blanda
saman donsku, norsku og
ensku. Audvitad kenndum vid
peim svo sma 1 islensku.

inum og féorum med ratu til Grena.
Grend liggur vid austurstrond Jot-
lands 1 um klukkustundar aksturs-
fjarlegd fra midba Arésa. Mal-
pingid var haldid & svaedi nidri vid
strondina sem nefnist Dronningens
Ferieby og samanstendur af 44 fri-
stundahtisum og einu samkomu-
husi. Husin eru ramgdod og adstada
fyrir fatlada til mikillar fyrirmynd-
ar. begar vid hofoum komid okkur
fyrir og skolad af okkur ferdarykid
hittust allir 1 samkomuhusinu,
snaddu kvoldverd og foru i leiki til
a0 kynnast betur. Kerkomin hvild
tok svo vid eftir langan ferdadag.

Um MS-sjitkdominn

Allir morgnar byrjudu & sameigin-
legum morgunverdi. Fyrsta erindid
a malpinginu hélt Thor Petersen,
taugaleknir 4 haskola- og borgar-
spitala Arésa. Fjalladi hann almennt
um MS, faraldursfredi sjukdoms-
ins, stadlad greiningarferli, erfoa-
freedi sjukdomsins og hugsanlegar
orsakir. Fram kom i mali hans ad
munur veri a tidni MS innan landa.
Til ad mynda er marktaekur munur
4 tioni MS 1 Nordur-Noregi og sud-
urhluta landsins. Pad sama a vid
um Frakkland og Astraliu par sem
munurinn er fyrst og fremst skyrdur
med busetu frumbyggja.
Taugalaknar notast vid stadlada
greiningu kennda vid McDonald,

Hvaod getum vio lcert af
Donum [ sambandi vio MS?
Pérey: Vid getum mikid
leert af danska MS-félaginu.
bag er vel skipulagt, mikil
freedsla 1 gangi, frabaer
heimasida og 6flugt
unglidastarf. Fjar6flun peirra
gengur vel til ad halda uppi
pessu 6fluga starfi.
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Islensku patttakendurnir 4 malpinginu i Grena

fra 2001. 1 framhaldi af frasogn
Petersen af greiningarferlinu foru
miklar umredur af stad um pad 4
hvada stigi greiningarferilsins sé
réttast ad tilkynna einstaklingi ad
hann sé hugsanlega med MS. Peter-
sen sagdi pad sé nu gert fyrr en
adur vegna fleiri mégulegra lyfjaur-
reeda sem nytast betur pvi fyrr sem
peim er beitt i sjukdomsferlinu.
Misgod reynsla var medal fundar-
gesta hvernig til hefoi tekist med
greininguna og margir vildu hafa
verid betur upplystir um stodu mala
hverju sinni.

Petersen vitnadi i rannsoknir
John Benedikz 4 fslandi sem syndu
fram 4 ad mildari utgafa af MS
veeri algengari 4 [slandi en annars
stadar. Hann tok jafnframt fram ad
vid MS-greiningu veri ekki hagt
ad segja til um hvada utgafu sjik-
domsins vidkomandi veri med og
a0 gagnslitid veeri ad gefa Beta int-
erferon lyf pegar ,,stodug versnun*
(secondary progressive) hafist.

Morgum finnst einkennilegt ad
sjukdémurinn flokkist ekki undir
arfgengan sjukdém par sem synt
hefur verid fram 4 ad hann sé

Hvad segja islensku patttakendurnir?

Var eitthvao sem vakti serstaka athygli
pina pegar pii berd Islendingana saman
vid hinar Nordurlandapjodirnar?

Anna Sigga: Ja, mér fannst mjog
athyglisvert hversu margar af stelpunum
voru bunar a0 taka endanlega akvordun
um ad eignast ekki born vegna MS.
Kannski vegna pess ad ég hef ekki ordid
mikid vOr vid pessa afgerandi afstoou hja
ungum islenskum konum med MS.

algengari 1 sumum fj6lskyldum en
6drum. [ nyjasta hefti danska MS-
bladsins, MagaSinet, kemur medal
annars fram ad tioni sjukdoémsins
s¢ 20-30 sinnum herri medal syst-
kina eda barna foreldra med MS en
i fjolskyldum par sem ekki sé vitad
um neitt MS tilfelli. Petersen sagdi
a0 tidnin pyrfti ad vera heerri til ad
hagt veri ad flokka MS sem ett-
gengan sjukdom.

Petersen raeddi talsvert um hugs-
anlegar orsakir sjukdomsins og pa
sérstaklega mogulega veirusykingu.
Hann minntist 4 demid um Feer-

Hvernig var tekio
d moti islenska
hopnum?

Einar Loftur:
Frabeerar mottok-
ur, flott adstada
og skemmtilegt ad
kynnast nyju folki
4 pessum
vettvangi.
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Allir patttakendurnir 4 malpinginu i Grena

eyjar par sem sjukdomurinn pekkt-
ist ekki adur en breskir hermenn
stigu par nidur fzti i seinni heims-
styrjoldinni.  Utbreidslu MS  vid
komu peirra metti likja vid far-
aldur. Rannsoknir hafi synt ad peir
sem hafa fengid einkirningasott
eigi 1 meiri haettu 4 ad fA MS. Hann
tok pad fram ad sifellt veeri verid
ad tala um nyja og nyja veiru sem
hugsanlegan orsakavald. Tekist
hefur ad kalla fram MS 1 dyrum
med pvi ad sykja pau med tiltekinni
veiru en veira er pd ekki nema einn
af umhverfispattunum sem getur
komid sjukdéminum af stad.

AJ brua bilid

Eftir kaffihlé¢ var komid ad mann-
fredingnum Niels Haahr sem kom

med yfirlit yfir stédu rannsoknar a
olikum medferdararredum og MS.
Hann taladi ymist um 6hefobundnar
medferdir (alternative treatment)
eda vidbotarmedferdir (comple-
mentary treatment). Hann sagdi
erfitt ad skilgreina hvad vaeri 6hefo-
bundid og pvi verdur hugtakid vio-
boétarmedferd notad hér. borf veri
4 ad brua bilid milli margra meo-
ferdaradila, ekki einungis milli
hefobundna og vidbota geirans
heldur einnig innan peirra.

Tver kannanir voru gerdar i Dan-
morku (arin 1998 og 2002) & pvi
hversu mikid einstaklingar med MS
(EmMS) leita i vidbotarmedferdir.
bar kom fram ad 46-54% EmMS
hafa notad peer 4 medan alpjodlegar
rannsoknir syna ad 40-60% EmMS
hafi notad slikar medferdir. Alpjéo-

Hvad segja islensku patttakendurnir?

Finna?
Frioa:

er gibbis.
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Hvao geturou
sagt okkur um

Gjaldmidillinn
peirra er Evra
og svo get ég
laumad pvi ad
skal & finnsku

legar rannsOknir syna einnig ad med-
al almennings er hlutfall kvenna
sem hafa profad vidbdotarmeodferdir
27% medan hlutfallid medal karla er
16-21%. Par kemur einnig fram ad
notkun vidbotarmedferda er algeng-
ari medal yngri einstaklinga og
einnig medal velmenntadra.

Medal bpeirra vidobdotamedferda
sem mest eru notadar i Danmdrku
eru svaedanudd, nalastungur, neer-
ingarradgjof og homopatia (sma-
skammtalakningar). Leidirnar
virka misvel eftir einstaklingum
likt og 4 vid um virkni lyfja. Af
hverju virkar Beta Interferon til
daeemis 4 suma en adra ekki?

Margir EmMS nota sambland af
hefdbundnum medferdum og vio-
botarmedferdum en litid er vitad
um arangur pessarar blondunar. bvi

Gdatu hinar Nordurlandapjodirnar eitthvao
leert af okkur? Ef svo er, hvad?

Margrét Yr: Ja, ég held ad vid hofum
kennt peim ymislegt um samheldni og
samkennd. Vid Islendingarnir komum

a0 minu mati fram sem heild og vorum
stadradin i pvi ad leera og hafa gaman. Svo
ma ekki gleyma pvi ad vid kynntum fyrir
peim Silviu Nétt og endurvoktum dhuga
peirra & Eurovision séngvakeppninni.



akvad danska MS-félagid ad rann-
saka nanar blandadar medferdir og
leitadi til 10 medferdaradila. Mark-
mioid er ekki einungis ad rannsaka
heldur einnig ad baeta arangur med-
ferdar, draga ar kostnadi og brua
bilid milli hefdbundinna medferda
og vidbotarmedferda. Rannsoknin
hofst arid 2004 og henni mun ljuka
2010, og munu um 400 EmMS taka
patt. Buid er a0 skrifa fjorar greinar
um rannsoknina og bida paer nu birt-
ingar, medal annars a heimasidu
danska MS-félagsins (www.scler-
oseforeningen.dk).

Likaminn ein heild

begar Haar hafdi lokid mali sinu
voru allir ordnir svangir og danska
smorrebraudid var kerkomin hress-
ing. [ hadegishléinu gafst okkur timi
til a0 kynnast betur og racda pad sem
fram hafoi komid i mali taugalaeknis-
ins og Haahr. Fyrst & maelendaskra
eftir hadegishlé var Pernilla Ek, sem
er lerdur hnykkjari og for hun um
vidan voll 1 fyrirlestri sinum. Hun
tekur patt i pverfaglega samstarfs-
hopnum, sem Haar sagdi fra, og vill
meina a0 samstarfid par hafi gengid
illa 1 upphafi. Gagnkvem virding
hafi ekki verid til stadar & milli hefo-
bundinna og o6hefdbundinna med-
ferdaradila og stundum hefdi verid
eins og pau téludu ekki sama tungu-
malid.

Hun leggur dherslu 4 ad mis-
mundandi veikindi kalli & olikar
meodferdir. Likaminn er ein heild
og pvi ekki heegt ad horfa einungis
4 einn likamshluta. Hun likti pessu
vid konguldarvef, sé hann snertur 4

einum stad hefur pad ahrif & allan
vefinn. Hun gagnrynir hvad vid
erum oft upptekin af ytra utliti en
ihugum sidur hvernig vid erum upp-
byggd.

Hreyfingarleysi dregur ur fledi
nearingar og surefnis til frumna og
vefja likamans par sem voOdvar
virka eins og pumpa 4 blodrasar-
og sogedakerfio. begar vodvar
styttast missa peir hafileikann til
a0 slaka a. Ek leggur mikid upp ur
pvi ad styrkja kvidvodvana og pvi
var hun spurd ut i Rope Yoga. Hun
hafoi ekki heyrt um pad en var
spennt ad kynna sér @fingarnar og
freedin sem liggja ad baki Rope
Yoga.

Hun benti 4 ad vilji EmMS profa
ny medferdarurredi s€¢ mikilvegt
ad spyrja spurninga, skilgreina
hvert s¢ markmid medferdarinnar
og gera sér grein fyrir ad hlidsted
vanlidan tveggja einstaklinga kalli
ekki & somu medferd.

Ad fela vandamal

Sal- og kynlifsfreedingurinn Per
Holm Knudsen var med sidasta
erindid 4 malpinginu. Akvedin von-
brigdi voru medal islenska hopsins
med ad fyrirlesarinn var ekki sér-
haefour 1 kynlifi fatladra og hafdi
ekki sérpekkingu & MS. Heimasida
hans er www.psyx.dk.

Knudsen vildi frekar fa spurn-
ingar fra hopnum en ad halda fyrir-
lestur um eitthvad sem patttakendur
hefou kannski ekki ahuga a. Hér a
eftir ma sja nokkur deemi um spurn-
ingar sem hann fékk og hvernig
hann svaradi peim.

Hvad segja islensku patttakendurnir?

1 Grena?

Hvaad stoo upp ur

Kiddy: bad er svo
margt. Medal annars
a0 hitta alla unglidana
og heyra reynslusogur.
Um leid ad fa reynslu
af alpjodlegu samstarfi
pvi vid njoétum gods af
pvi, an nokkurs vafa.

Hann byrjadi 4 pvi ad tala um
preytu og kynlif. bad er 1 godu lagi
ad vera preytt(ur) eda i hvada
astandi sem madur er hverju sinni.
Vandamalid er ekki ad EmMs sé
preyttur heldur makans ad skilja
astandio og er pvi i raun samskipta-
vandamal. Knudsen vill meina ad
kynlif og ast eigi ekkert sameigin-
legt, petta tvennt sé algjorlega
aoskilid. Hofum vid po lert pad i
gegnum tidina ad petta hafi med
hvort annad ad gera (einkum hja
konum). betta tvennt er Otengt. |
lokin tok Knudsen fram ad raudi
pradurinn i llum spurningunum ad
hans mati hefdi verid: Hvernig get
ég falid vandamal?

Hvernig segir madur maka (kcer-
ustu/kcerasta) ad madur sé med
MS? Segdu pad. Virdi makinn pad
ekki i upphafi pa mun hann ekki
gera pad sidar. Sumir EmMS hugsa:
Eg er med MS og get pvi ekki verid
i sambandi. Knudsen vildi meina
a0 petta veeri eigid vandamal. Pad a
fordast ad nota sjukdominn til ad
aftra sér.

Hvernig a ad auka érvun ef skyn-
feerin eru dofin? Nota fantasiur.
Fullnzeging kemur ekki eingdngu
af 6rvun kynfeera og tok hann deemi
um fullnegingu af tanuddi vid
mikinn hlatur i salnum. Varirnar
eru mjog nemar og fordast skal tak-
markanir. Allir karlmenn eiga vid
stinningarvandamal ad strida a ein-
hverju timabili lifsins.

Hvernig er best ad heetta ad ein-
blina a fotlunina? Vertu sa/su sem

Mecelir pu meo pvi ad
ungt folk med MS fari a
svona radstefnu?
Maria Erla: Ja, a0
sjalfsogou. betta var
frodleg og skemmtileg
ferd og pad er mikil-
vaegt ad hafa norrent
samstarf, pvi pad getur
eflt islenska MS-f¢lagid.
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pu ert og ekki reyna ad fela sann-
leikann. Reidi og sorg kemur alltaf
upp vid fotlun. betta snyst um ad
hafa tra 4 sjalfum sér en ekki hvort
makinn hafi tri & pér.

Hvernig a ad tala vid makann um
kynlif? Knudsen spurdi um leid:
Hvad parf ad hraedast vid ad raeda
vid makann um kynlif? b4 kom
svar ur salnum: Pad er erfidast ad
fa svarid en ekki ad spyrja. Knudsen
svaradi: Hvad er pad sem pu vilt
spyrja um? Skilgreina pad og
freedast svo. Detti madur af baki er
besta radid ad fara aftur a bak.

A fostudagskvoldid  maludu
fimm islensku stelpnanna 4 sig
stjornu 1 stil vid Sylviu Nott. baer
létu sér pad ekki naegja heldur
sungu Jurovisjon-framlag {slend-
inga hastofum svo eftir var tekid.
Islenski hopurinn gaf 6llum patttak-
endum litil paskaegg og pyddi mals-
hettina vid mikla katinu pé ekki
hafi tekist ad koma bodskapnum til
skila 1 6llum tilfellum. Par sem vid
etludum 4 fetur med fyrra fallinu

morguninn eftir forum vid snemma
i hattinn.

Ferd a listasafn
og hépaumradur

A laugardagsmorgninum férum vid
med ratu til Arésa og skodudum
Listasafnid par (Aarhus Kunst-
museum). Hopnum var skipt 1 tvennt
og gengid um hluta hins nylega
(2004), 12.000 m? safns undir leid-
sogn. Sumir keyptu sér plakot eda
kort af listaverkum sem synd eru a
safninu. Adalsyningin var 4 verkum
Michael Kvium sem bar heitid Jay-
walking eyes. Storfurduleg verk sem
féllu misvel i kramid en dhugaverd
syning engu ad sidur.

begar komid var til baka i Dronn-
ingens Ferieby siddegis foru fram
pemaskiptar hépaumraedur um MS.
Yfirskrift pemanna voru fritima-
moguleikar, fjolskylda, vinna og
nam, medferdarmoguleikar og hvad
MS-félogin gaetu gert til ad adstoda
unglida. Var patttakendum skipt 1
5-6 manna hdépa par sem hver og
einn hépur fékk 5 minutur til ad

Hvad segja islensku patttakendurnir?
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Hefoir pu adhuga a ad fara aftur a
norrent malping?

Adalheiour: Ja, tvimelalaust. bad

er mikilveegt ad skapa god tengsl

vid ungt f6lk med MS a4 hinum
Nordurlondunum til ad deila reynslu,
skodunum og hugmyndum, hvort sem
er um vinnu, astina, rannsoknir eda

1 réttindi eda hvad annad sem vid kemur
lifinu med sjukdominum.

reeda um um hvert pema og skradi
nidur punkta 40ur en reett var um
nasta pema. Ad lokum kom einn
adili ar hverjum hopi og sagdi fra
nidurstodum hopsins 1 einu pema.
bvi naest var skipt um pema og patt-
takendur i umraedunum og svo fram-
vegis. betta fyrirkomulag tryggdi
a0 allir gatu tjad sig um oll mal-
efnin og skodanaskipti foru fram.

A lokakvoldinu var borinn fram
veglegur kvoldverdur og eftir pad
var dansad fram a nott. Brottfarar-
dagurinn rann upp og pad var half
taknreent a0 pad rigndi pegar vid
kvéddum nyja vini og férum fra
Grena.

Enn er ad venta nidurstéou skod-
anakonnunar um hvernig patttak-
endum fannst ad til hefdi tekist
med malpingid en ljost er ad mikill
ahugi er hja pessu unga f6lki med
MS ad halda svona aftur. Allir voru
sammala um mikilvaegi pess ad efla
og styrkja kynni og tengsl vid hinar
nordurlandapjédirnar. Upp komu
hugmyndir um ad halda naesta ping
i Finnlandi eda 4 fslandi ad premur
arum lidnum. ®

Eitthvaod ao lokum?
Svavar: Takk fyrir
gd6dan undirbuning
af halfu {slands

og 6gleymanlega
Danmerkurfor.
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Svipmyndir ar félagslifinu

— e
Jolabasar undirbuinn, f.v. Rita, Hrafnheiour,
Vilhjalmur, Elisabet, Margrét og Laufey.

Edda og Oskar afhenda Soffiu og Bryndisi ,,Edduna og
Oskarinn 2006“.

Godir gestir i tilefni dagsins. Sigursteinn Masson,
formaour OBI, Jon, Sigurbjorg, Puriour og Gudrin
Sigurjonsdottir fra heilbrigdisraduneytinu.

20 ara afmeeli dagvistarinnar. Séngvararnir Davio
120 ara afmeelissyning Kjarvals, f.v. Eirikur, Vilhjalmur, Olafsson bassi og Stefan Islandi tenér sungu af mikilli
Sveinn og Anna Maria. innlifun.
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Tryggir starfsmenn heidradir fyrir 10, 17, 18 og 20 ar hja Starfsfolk i jolaskapi. Christian sjikrapjalfari borinn a
dagyvistinni, f.v. Péra, Audur, Bryndis og Elin. hondum samstarfskvenna.

Arshatid dagvistarinnar. Telma og sambylismadur t.v. og Utskriftarsyning Listahaskola islands. Edda og Asta
Porhallur meod Elinu déttur sinni. menningarlegar.

L S| AR Y

Inga Kjartans sextug, terta i tilefni dagsins. Audur, Inga Roésa kvedur dagvistina, en hiin hefur verio med fra
og bora. upphafi. Steinunn og Résa.

I fréttum var betta helst... f.v. Résa, Oskar, Elisabet,
Stolaleikfimi med Juliu sjikrapjalfaranema fra Svipjoo. Sveinn Sig., Pora, Stella og Sveinn Kjartans.
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Eftirtaldir

Reykjavik

16 ehf v. Monte Carlo veitingastadur
AREV. ehf.

AB Varahlutir ehf.

Akron ehf.

Aktu Taktu - American Style
Alkul ehf.

Allar lagnir ehf

Allt i einu, séluturn

Almerking ehf. - Oryggismerking
Almitra ehf.

Alpydusamband Islands

Andrés fataverslun

Antikmunir

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og Stefans
Arkinn ehf, radgjof og hénnun
Arkitektar Gunnar og Reynir sf
Arkitektastofan Uti og inni sf.
Arkis ehf.

Arnarljés

Aseta ehf.

ASK Arkitektar ehf.

Atlas - Isgata hf.

Atvinnuhus ehf. - Fasteignasala
Augad - Gleraugnaverslun
Augasteinn sf.

Auglysingastofan Hér og nu ehf
Auglysingastofan Korter
Austurbru ehf.

A stofunni arkitektar

Afengis- og tébaksverslun rikisins
AF-hs ehf.

Ag6di ehf.

B.B. Bilaréttingar

B.S.smidi ehf.

Bakarameistarinn hf.

Bandalag Islenskra Farfugla
Belis ehf.

Bergidjan Verndadur vinnustadur
Bergplast ehf.

Betri bilar ehf.
Bifreidabyggingar sf.
Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf
Bifreidaverksteedi H.P.

BilaGlerid ehf.

Bilaleigan AKA ehf.

Bilamalarinn

Bilamalun ehf

Bilamalun Halldérs b. Nikuldssonar sf
Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar
Bilasmidurinn hf.

Bilastillingar

Bjorn og Gudni hf.

Bjorn Traustason ehf.
Blikksmidjan Gréttir

Blémabud Michelsen
Blémabudin Hlidablém
Blémasmidjan ehf.

Blématorgid

Blémalfurinn

Blémid

Bonito ehf.

Borgarholtsskoli v Békasafns
Borgarhéllin - Fossaleyni 1
Borteekni ehf

Békhaldsstofa Gunnars Pals ehf.
Bokhaldsstofan Alex

Bélstrarinn

Bélstrunin Midstreeti 5
Bélsturverk sf.

Bo6n-Fus

Braudhdsid ehf.
Breidholtsbakari hf.
Breidholtskirkja

Breytir ehf.

Brim hf.

Brimdal ehf.

Brynja ehf. verslun

Braedurnir Ormsson ehf.

BV - Ramma Studi6 ehf.
Byggingafélagid Néi ehf.
Byggingafélagio X

Carl Bergmann
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Cavern ehf

Cyrus ehf.

D.P. Logmenn. Dégg Palsdéttir hrl.
Dansskéli Heidars Astvaldssonar
David S. Jénsson & Co. ehf.

Deli ehf.

Devitos Pizza ehf.

DHL 4 islandi

Diantina ehf.

Draumur ehf.

Dreifing - Borgarhella

Du Pareill au meme - Kringlunni - Laugavegi
Dun og Fidur ehf.

Dyralseknafélag islands

E.T. Einar og Tryggvi ehf.

Efling stéttarfélag

Efnalaug Arbagjar ehf.

Efnalaugin Glitra

Efnalaugin Katla

Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.

Einar Hallfredsson

Elding Trading Company

Ellen Ingvadéttir I6gg. domtulkur og skjalpydandi
Endurskodendapjénustan ehf.
Endurskodun Flékagétu 65 sf.
Endurskodun Hjartar Pjeturssonar ehf.
Endurskodun Péturs Jonssonar ehf.
Endurskodunarskrifstofa Eyjélfs Gudmundssonar
Endurvinnslan hf.

Engey ehf. heildverslun

Epal hf.

Ernst & Young

Esja Kjoétvinnsla ehf.

Extra Harsnyrtistofa
Fasteignafélagid Stodir hf.
Fasteignamarkadurinn ehf.
Fasteignamidlunin Muli ehf.
Fasteignasalan Asbyrgi ehf
Fasteignasalan Borgir ehf.
Fasteignasalan Bustadur
Fasteignasalan Gardur

Fatabudin hf.

Faxafloahafnir

Ferd og saga

Ferdaskrifstofa Hardar Erlingssonar
Ferdapjénusta beaenda hf.

Fero sf.

Ferskar kjotvorur hf.

Félag bokagerdarmanna

Félag eldri borgara i Reykjavik og nagrenni
Félag islenskra hjukrunarfraedinga
Félag islenskra hljémlistarmanna
Félag pipulagningameistara
Félags- og pjénustumidstod Aflagranda 40
Félagsbustadir hf.

Firmaskra islands

Fisco ehf.

Fiskkaup hf.

Fiskverslun Haflida Baldvinssonar
Fifa ehf.

Finka mélningarverktakar ehf.
Fjarhitun hf.

Fjarfestingafélagid Gaumur ehf
Fjolbrautaskdlinn Armula
Fliigger-Litir

Flugleidahétel hf.

Flugskéli Helga Jonssonar
Flugterian

FOF Kort ehf.

Forum Légmenn

Fosshotel

Fétaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Fétaadgerda- og snyrtistofan Lif
Fétaadgerdarstofa Viktoriu
Fétaadgerdastofa Oskar og Helgu
Framsoéknarflokkurinn
Framtidarsyn ehf.

Fridrik A. Jonsson ehf.

Frjalslyndi flokkurinn

Fonix ehf

G. Hannesson ehf.

G.B. Tj6navidgerdir ehf.

bessa blads

Gagnaeyding ehf.
Gagnasmidjan

Gallabuxnabudin - Kringlunni
Galleri Fold

Gamlhs ehf.

Gardinubudin

Gasco ehf.

Gaukur a Sténg ehf
Gamapjénustan hf.

Gaski ehf. - Sjukrapjélfun
Gerpir ehf.

Gissur og Péalmi ehf.

Gisli b. G. Magnusson

Gjogur hf.

Gjorvi ehf.

GLAMA / KiM Arkitektar ehf.
Gleraugnasalan

Glébrystingur ehf.

Gléey hf.

Grafarvogskirkja

Grillhasid Tryggvagotu
Grillturninn ehf.

Groco hf.

Greenn kostur ehf.

GS varahlutir ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gufubadstofa Jénasar

Gull & silfur hf.

Gullkistan

Gullsmidurinn i Mjédd
Gullsmidaverksteedi Hjalmars Torfasonar
Gustaf Pér Tryggvason hrl.
Geedabén

H og S byggingaverktakar ehf.
H. Jénsson ehf Rétting-og Sprautun ehf.
Hafgeedi sf.

Hafrés ehf.

Hagar hf.

Hagbét ehf.

Hagverk ehf.

Halldér Jénsson ehf.

Hall6 ehf

Hamborgarabulla Témasar ehf.
Happdreetti D.A.S.

Harald og Sigurdur hf.

Harka ehf.

Harley Davidson islandi ehf.
Haukur Porsteinsson tannleaeknir
Héfell ehf.

Har- snyrti- og nuddstofan Myron
Harfinnur ehf

Hargreidslustofa Heidu
Hérgreidslustofa Hrafnhildar
Hargreidslustofa Hollu Magnudsdéttur
Hargreidslustofan Apena
Hérgreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Greidan
Hargreidslustofan harmidstddin
Hérgreidslustofan Jéi og félagar
Hargreidslustofan Papilla
Hargreidslustofan Valhall
Harhdnnun

Hérsnyrtistofan Aida
Harsnyrtistofan Grand

Harsport

Harstofan 1910 sf.

Hateekni ehf.

Heilsubrunnurinn ehf.
Heimabio

Heimilisprydi ehf.

Heimir og Porgeir ehf.

Helgason og co. ehf.

Henson Sports Europe & islandi hf.
Heyrnartaekni ehf

Hid islenska békmenntafélag
Himinn og haf ehf.

Himnesk hollusta
Hjalpraedisherinn & Islandi
HIj6dbok.is

Hljédfzeraverslun Palmars Arna
HIolla Batar - bérdarhofda HIS
Hokus Pokus

Hétel Bjarkarlundur S: 543 7762
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Hétel Fréon

Hétel Leifur Eiriksson ehf.
Hétel Vik

Hradi ehf. fatahreinsun
Hrafnistuheimilin

Hreidar Karlsson

Hreinsibilar hf.

Hringras hf.

HU - Vegamét

Hugmét ehf.

Hdfur sem hlegja ehf.
Husaklzedning ehf.
Hdsasmidurinn ehf.

Husid fasteignamidl. ehf.
Husvirki hf.

Hvellur G. Témasson ehf.
Huvitlist hf.

Hofdakaffi ehf.

Honnunar og Listamidstodin, Arttinsbrekku
I. Résenbergs ehf.

Iceland excursion - Allrahanda ehf.
I8jupjalfafélag islands

Ingimar H. Guémundsson hf. heildverslun
Innheimtustofnun sveitarfélaga
Internet 4 Islandi hf. - ISNIC
Intrum 4 islandi ehf.

imynd ehf.

isbugin Alfheimum ehf

Isleifur Jénsson ehf.

islensk endurskodun ehf.
islensk getspa

islenska umbodssalan hf.

isloft blikk- og stalsmidja ehf.
isold ehf, hillukerfi

ispolar

iprétta- og témstundasvid Reykjavikurborgar
ipréttafélag fatladra i Reykjavik
J.S. Gunnarsson hf.

Jafnveegi - Aveda ehf
Jardfreedistofan ehf.

Jarngrima ehf.

JBS ehf

J6n Asbjernsson hf. heildverslun
Joénar Transport hf.

JS Gull ehf.

Kaffi - Hljémalind

Kaffi Mjodd

Kandis

Kapalpjénustan

Kassagerdin hf.

Kauphéll islands hf.

Kemis ehf.

Kjorgardur - Laugavegi 59
Kj6tborg ehf.

Klopp hf. vinnustofa Arkitektar-Verkfreedingar
Knattspyrnusamband Islands
Kolaportid ehf.

Kornax ehf.

Képsson bilaprif ehf

KPMG endurskodun hf.

Kr. Porvaldsson

Kraftungar ehf

Kramhusid

Kringlubén

Kristjdn Hermannsson

Kvasir ehf.

Kvenréttindafélag Islands
Kvikk pjénustan
Kvikmyndafélagid Plus film
Kvikmyndagerdin Kvik

Landar ehf.

Landslag ehf.

Landssamtdkin Proskahjélp
Langholtskjor

Laugardsvided ehf.

LA I16gfreedibjonusta ehf.

Lara V. Jdliusdéttir hrl. ehf
Legis ehf. Logfreedistofa

Leifur Dam Leifsson

Leiknétan ehf.

Leirvinnustofa Kolbrinar Kjarval
List og saga ehf.

Listasafn Sigurjons Olafssonar

Listasafnid Hétel Holt ehf.
Litagledi ehf, mélningarpjénusta s.8931955
Lifstykkjabtdin ehf.

Linan ehf.

Linuborun ehf.

Ljés og orka ehf.

Ljésbeer hf.

Ljésmyndastofa Gunnars Ingimarssonar
Ljésmyndastudi6id Bonni
Loftreesting ehf

Logoflex ehf.

LPO - Lémannsstofa Pals Olafssonar hdl
Ldmex hf.

Lyfjaval - Bilaapotek

Lyfjaver apétek
Légmannsskrifstofan Fortis ehf
Logmannsstofa Jons Halldérssonar hrl.
Légmannsstofan Logver ehf.
Légmenn Husi Verslunarinnar
Logreglustjérinn i Reykjavik
Légvorn ehf.

Légping ehf.

Léndun ehf.

M. Ragnarsson sf.

Maramyndir ehf.

Matstofa Vesturbaejar
Malarameistarafélag Reykjavikur
Malaramidstoddin ehf.
Malmsteypa Amunda Sigurdssonar ehf.
Menn og mys ehf.

Mentis hf.

Merking Skiltagerd ehf.
Microsoft Island ehf

Minjavernd

Mosaik ehf.

Neytendasamtokin

Néi Sirius hf.

NTC hf.

Nuadluhdsid i Austurvegi hf.
Nydekk ehf

Nyi 6kuskélinn ehf.

Nyja Jorvik ehf

Nyja Teiknistofan hf.

Neermynd

Oliuverslun Islands hf.

Optimar Island ehf

Otté auglysingastofa ehf.

Ott6 B. Arnar ehf.

OG Bygg ehf.

Olafur borsteinsson ehf.

Parlogis hf.

Pall Andrés Andrésson

Pelco ehf

Perio ehf.

Petromax Island/petromax.is
Pizza Pizza ehf. - Dominos
Pipulagnaverktakar ehf.

PK Arkitektar ehf.

Plastco hf.

Plismarkadurinn Hatani 10b ehf.
Postulinsbudin sf.

Pélkristall ehf.

Prentmat ehf.

Prikid

Pustpjénustan As ehf

Pokkun og flutningar sf.

Rafagn ehf.

Rafbod ehf.

Raflégn ehf.

Rafmidlun ehf.

Rafsdl ehf.

Rafstilling ehf.

Rafteikning hf. Verkfraedistofa
Raftidni ehf.

Rafteekjapjonustan sf.
Rafteeknipjonusta Trausta ehf.
Rafpjénustan

Raférninn ehf.
Rannséknarstofan i Domus Medica
Raudi kross Islands - ungmennadeild Reykjavikur
Radgjof og efnahagsspér ehf.
Regnboginn - Bi6 hf.
Rekstrarverktak ehf.

Remedia - Sjukravorur ehf.
Renniverksteedi Agis

Reykjavikurborg

Rolf Johansen & co. ehf.

RST net ehf

Rymi ehf

Reesir hf.

Reestivorur ehf.

S.B.S. innréttingar

SiBS.

Salon VEH ehf.

Samband islenskra ndmsmanna erlendis
Samidn

Samson ehf.

Samtdk atvinnulifins

Saumastofan Fakafeni 9 ehf.
Salarranséknarfélag Reykjavikur
Securitas hf.

Sedlabanki [slands

Selecta fyrirteekjapjénusta hf.
Seljakirkja

Seylan ehf.

SFR - Stéttarfélag i almannapjénustu
Sigurnes hf

Sigvaldi Sneer Kaldaléns

Sinus ehf.

Sjélfsteedisflokkurinn
Sjémannaheimilid Orkin
Sjtikralidafélag Islands

Sjtikrapjalfun islands ehf.
Sjtikrapjalfunarstéd Onnu K. Ottesen
Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjélfs
Skipamidlunin Batar og kvéti
Skipasalan ehf.

Skélabru

Skélphreinsun Asgeirs

Skéverslunin Bossanova hf.

Skulason & Jénsson ehf.
Skyggna-Myndverk ehf.

Slokkvilio Hofudborgarsveedisins
Sméréttingar ehf. - Réttingapjonusta
Smith & Norland hf.

SMS Bilasprautun og réttingar
Smurstddin Vogar ehf.

Sorpa

Sportbuid Grafarvogs ehf.

Sportbud Titan

Sprinkler-pipulagnir ehf.

Stadalhds sf.

Stansverk ehf.

Stalsmidjan ehf.

Stélver ehf

Steinasteinn ehf

Steingrimur Pormédsson - Logm. Arbae
Stilling hf.

Stjornuspekistodin

Studio 4 - Nasa veitingar

Studio Granda ehf.

Stidié braud

Styrktarfélag Vangefinna

Stddin ehf. hljédver

Suzuki bilar hf.

Svavar Simonarson v/Kristbjorg RE-95
Sveinbjérn Sigurdsson ehf.
Sveinsbakari ehf.

Svipmyndir

Syningakerfi ehf.

Sokkull ehf.

Solufélag gardyrkjumanna
Soéngskdlinn Hjartansmal

Soéngskélinn i Reykjavik

Talnakénnun

Tandur hf.

Tanngo ehf

Tannleeknastofa Fridgerdar Samuelsdéttur
Tannleeknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur
Tannlzeknastofa Gudrdnar Olafsdéttur
Tannleeknastofa Gunillu Skaptason
Tannlaeknastofa Ingunnar M. Fridleifsdéttur
Tannleeknastofa Jon Birgis Baldurssonar
Tannlaeknastofa Jonasar B. Birgissonar
Tannleeknastofa Kjartans Arnar Porgeirssonar
Tannleeknastofa Sigridar Rosu
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Tannleeknastofa Sigurjéns Arnlaugssonar
Tannleeknastofa Sélveigar Pérarinsdéttur
Tannleeknastofurnar Grensasvegi 13
Tannleekningastofa Barkar Thoroddsen
Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar
Tannsmidaverksteedid hf.

Tannsmidi Marteins

Teiknistofa Gudrdnar Jénsdéttur arkitekts
Teiknistofan ehf. Arkitektar
Teiknistofan Rodull- Radgjof
Teiknistofan Trod - tst.is

Teiknivangur

Temidstdadin hf.

TGM Rédgjof

Tilraunastd Héskdla islands i meinafraed
Timadjasn

Timaritid Lifandi Visindi - EG mi6lun ehf.
Toppfiskur ehf.

Ténastddin ehf.

Trésmidjan Jari hf.

Triéla - Blasturshljédfeeravidgerdir
Tryggingamidlun Islands ehf.
Teeknigardur hf.

Teeknipjénustan sf.

Tolvar ehf.

Toélvu- og verkfraedipjonustan

Tésku- og hanskabudin hf.

Ullarhusid

Ulfarsfell ehf.

Ura- og klukkuverslun Hermanns Jénssonar
Utfararstofa kirkjugardanna
Utgerdafélagid Frigg ehf

Utivist og sport ehf

VA Arkitektar ehf.

Vaka hf.

Valhuisgogn ehf.

Vals tématsésa ehf.

Vitryggingafélag Islands hf.
Veidikortid

Veidipjonustan Strengir

Veitingahus Jakobs og jémfruin ehf.
Veitingahtisid Siggi Hall 4 Odinsvéum
Veitingastadurinn Rikki Chan
Veitingastadurinn Tjarnarbakkinn i 16n6
Veltubeer - Vinabeer

Verdlistinn v/Laugaleek
Verkfreedistofa Bjarna Vidar ehf.
Verkfraedistofa Braga og Eyvindar ehf.
Verkfreedistofan Afl og Orka hf.
Verkfreedistofan LH-taekni ehf.
Verkfraedistofan VIK ehf.
Verkfeerasalan ehf.

Vernd

Vero Moda - Taxi

Verslun Porsteins Bergmann ehf.
Verslunarteekni ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.

Verslunin Métor

Verslunin Skerjaver

Verslunin Sméfélk

Verslunin bingholt ehf.

Verzlunarskdli islands v/bokasafns
Vélar og skip ehf.

Vélaver hf.

Vélaverkstaedid Kistufell

Vélsmidja Einars Gudbrandssonar
Vélstjérafélag Islands

VGK - Verkfreedistofa

Viator ehf.

Vid og Vid sf.

Vidskiptanetid hf.

Vidvik ehf.

Vilji ehf.

Vinnufatabudin

Vinnumélastofnun

Vinnustofan Hélaberg

Vikurvagnar ehf.

Volti ehf.

VR

VSB fjarfestingabanki hf

Vorulagerinn ehf.

pingvallaleid hf.

bjédgardurinn Pingvdllum
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bjénustumidstdd Grafarvogs og Kjalarness
Porldkur Traustason

brir frakkar - Hja Ulfari

pumalina - badin pin

bdsund pjalir ehf. umbodsskrifstofa listamanna
Ogurvik hf.

Okukennsla Eyvindar i Hveragerdi

Okukennsla Sverris Bjérnssonar

Okukennsla Porvaldar Finnbogasonar

Orninn Hjol ehf.

Seltjarnarnes

Bilanes - Vidgerdir , réttingar og mélun
Bilkraninn sf.

Falleg GolIf ehf

L6g og réttur ehf.

Pax ehf

Prentsmidjan Nes ehf.
Seltjarnarneskirkja

Verkfraedistofan Onn ehf.

Vogar

NG-Nordic gourmet 4 [slandi
Toggi ehf.

V.P. Vélaverkstaedid ehf.

Képavogur

Al Teikning

Alark arkitektar

Arkus ehf

Alform hf.

Arveitingar ehf.

Atak ehf.- bilaleiga
Bifreidaverksteedi Bjorns Palmasonar
Bifreidaverksteedi Képavogs ehf.
Bifreidaverksteedid Toppur
Bilakleedningar ehf.
Bilamarkadurinn

Bilaverksteedi Bubba sf.
Bilaverksteedid Skuffan ehf
Bilapvottastddin Lodur ehf.
Biljofur ehf.

Blikkarinn hf.

Blikksmidja Einars ehf.
Blikksmidjan Vik ehf

Blém er list

Borgarvirki ehf.

Bdékasafn Képavogs

Breidfjords blikksmidja ehf.
Bunustokkur ehf.

Byggdavik ehf.

Byggdapjénustan, békhald og radgjof
Byggingarfélagid Aspir ehf.

Café Presto

Debenhams Smaralind
Digraneskirkja

DK Hugbtnadur

Ddnhreinsunin ehf

Eggja- og kjuklingabuiid Hvammi
Feim sf. - Lene Bjerre
Ferdaskrifstofan Plasferdir

Félag tannteekna og adstodarfélks tannleekna
Framras - dstandsgreining ehf.

G. Arnérs umbods- og heildverslun
Gistiheimilid Aurora

Gistiheimilio BB 44

GK heildverslun ehf.

Glerskalinn ehf.

Goddi ehf.

Goldfinger

Hagblikk ehf.

Hargreidslu og rakarastofan Hera
Harny ehf.

Harsnyrtistofan Gott utlit

Innvidir -Valdberg ehf.

Inter Medica ehf

sa stal

[sfiskur ehf.

{sform sf.

islandsspil sf.

islenskt marfang ehf. - Seelundur ehf.
J. Eiriksson ehf.

J.S.G. ehf.

Jardvélar ehf

Jarnsmidja Odins ehf.

Jon og Salvar ehf

Jumb6 ehf.

Kaffi Nautholl

KB radgjof

Kjarnagluggar sf.

Képavogsbeer

Kraftvélar ehf.

Kriunes ehf.

Kuggur ehf.

Kynnisferdir

Landvélar ehf.

Ljésvakinn ehf.

Lyfja hf.

Markholt ehf.

Mecca Spa ehf.

Nesstal ehf.

Nyblém ehf.
Nyidn/Hardkornadekk hf.

Oddur Pétursson ehf. - Verslunin Body Shop
Pétur Stefansson ehf

Point 4 islandi ehf.

Prjénastofan Anna sf.
Rafkép-Samvirki ehf.

Rafvirkni ehf.

Retis ehf.

Reynir bakari ehf.

Réttir bilar ehf

Reestingapjénustan sf.

S. Gudjénsson ehf

Saumagallery JBJ

Sérverk ehf.

Sjukranuddstofa Silju
Slokkvitekjapjénustan
Snyrtistofan Jéna

Spénasalan

Stélidjan ehf.

Stalsmidi Magnusar Proppé
Stigalagerinn ehf.

Stimpill ehf

Stiflupjénustan ehf.
Tannleeknastofa Sifjar Matthiasdéttur hf.
Tannleekningastofa Inga Kr. Stefanssonar
Tannleekningastofa Péris Gislasonar
Tengi ehf.

Timbur og stél hf.

TM-Software hf.

Toélvuvirkni ehf.

Uppdeeling ehf.

Verkfreedistofa Erlends Birgissonar
Verkfraedistofa Snorra Ingimarssonar ehf.
Verktakar Magni ehf.

Vetrarsél ehf.

Vélaleiga Auberts

Vidd ehf.

Vinekran Bourgogne ehf
www.mannval.is

Xit hérstofan

Yggdrasill ehf.
bakpappapjonustan ehf.

Oreind sf.

Gardabaer
10-11/Hradkaup

Arsel ehf.

B.B. skilti

Bilstart ehf.

Bokasafn Gardabaejar
Bokhald og uppgjor hf.
Bryggjubullan

Fagval

G.H. heildverslun ehf.
Gardabeer

Gardasokn - Vidalinskirkja
Gluggar og gardhs ehf.

GP. Arkitektar ehf.
Hafnasandur hf.
Hannyrdabudin

Hurdaborg - Crawford hurdir
Husgogn ehf.

islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.
Kjarnavorur hf.

Klinisk tannsmidja Kolbrinar
Listasaumur

Loftorka ehf.
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Naust-Marine
Rafall hf.
Rennsli ehf.
Sportis

Teekni - Stél ehf
Uppfylling sf.

Valdimar Gislason heildverslun ehf & co Ispakk hf.

Verkhénnun - Teeknisalan ehf.
Vistor hf.
Wiirth 4 fslandi hf.

Hafnarfjordur
Adalskiltagerdin sf.
Adalskodun hf.

Alexander Olafsson ehf.

As - fasteignasala ehf.
Asgeir og Bjorn ehf. Byggingaverktakar
Batteriid ehf.

Batagerdin Samtak hf.
Bataraf

Bifreidaverkstaedi Brands Sigurdssonar
Bilaverkstaedi Hogna

Blatan ehf.

Bokabud Bodvars hf.
Bonusvideo ehf
Byggingafélagid Sandfell ehf
Beejarbakari ehf.

Dalakofinn sf. - Firdi
Dverghamrar sf.

Eirikur og Einar Valur hf.
Endurskodun Gunnars Hjaltalin
Fagfélk ehf. - Harsnyrtistofa
Fasteignasalan Hraunhamar ehf.
Fasteignastofan Hafnarfirdi ehf.
Ferskfiskur ehf.
Ferskvinnslan ehf.
Finpussning ehf.

Fjardarkaup ehf.

Fokus - Vel ad merkja ehf.

G. Ingason hf.

G.H. Gudmundssynir ehf.
Gardyrkja ehf.

Glerborg ehf.

H. Jacobsen ehf.
Hafnarfjardarleikhusid -Hermédur og Hadvor
Hargreidslustofan Lina lokkafina sf.
Heidar Jénsson, jarnsmidi
HIS Steypusdgun ehf.
Hélshus ehf.

Hopbilar hf.

Iceland Seafood International
Innsmidi ehf. Trésmidja
ismenn ehf.

Joén mélari ehf.

K. Unnur ehf

Kambur ehf. - Bygingafélag
Kentucky Fried Chicken
Kvikmyndaverstddin ehf.
Ljésmyndarinn Binni
Logfraeedimidstodin ehf.
Logmenn Hafnarfirdi ehf.
Magnus Pall sf.
Maélmsteypan Hella hf.
Myndform ehf.

Pappir hf.

Pustpjonusta B.J.B. ehf.
Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

Rafran ehf.
Réttingaverksteedi Sigurdar
Skatan veislueldhus ehf.
Skérungar ehf.
Snyrtivéruverslunin Andorra
Spennubreytar

Sudurverk hf.

Seeport ehf.

Tveir breedur ehf
Varahlutapjénustan sf
Varmaverk ehf.
Veitingahusid Austurvollur
Veitingastofan Keenan ehf.
Verkalydsfélagio HIif
Verkpjonusta Kristjans
Vélsmidjan Kofri

Vidhald og nysmi6i hf.
Vog Island ehf.
VSB verkfreedistofa

Alftanesi
Verslunarfélagid Emerald ehf.

Keflavik

Bifreidaverkstaedi Arna Heidars
Bilasprautun Sudurnesja hf.

DMM Lausnir ehf

Efnalaug Sudurnesja - BK hreinsun ehf.
Fasteignasalan Asberg.
Fasteignasalan Eignamidlun Sudurnesja
Fasteignasalan Studlaberg ehf.
Firmex/Alex ehf. - Keflavik

Fiskbudin Fiskbaer

Fiskines KE 24

Geimsteinn ehf.

Grégas ehf.

Happi ehf

Hjélbardapjénusta Gunna Gunn.
Hdsagerdin ehf.

Husanes ehf.

Hylling ehf. v/Tiskuverslunin Brim
isfoss ehf

islandsmarkadur hf.

Langbest

Moby Dick

Nesprydi ehf

Nysprautun ehf

Osk ehf

Plastgerd Sudurnesja ehf.
Pylsuvagninn Tjarnargdtu

Rafidn ehf.

Rain

Reykjanesbeaer

RV radgjof

Samhaefni - Teeknilausnir ehf
Sélarrannsoknarfélag Sudurnesja
Skiltagerdin Veghus

Skipting ehf.

Smidafélagid ehf

Sélbads- og prekmidstddin Perlan
Sparisjédurinn i Keflavik
Tannleeknastofa Einars Magnussonar
Varmamét ehf.

Verkalyds- og sjomannafél. Keflavikur og nagrennis
Verkfreedistofa Sudurnesja ehf.
Verktakasambandid ehf
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vidar Jénsson ehf.

Vikuras ehf.

Visir félag skipstjornarmanna & Sudurnesjum
britindar ehf.

Keflavikurflugvéllur
Sudurflug ehf.
Syslumadurinn & Keflavikurflugvelli

Grindavik
Grindin ehf.
Hérastubbur ehf.
Jens Valgeir ehf
Mamma Mia pizzahts
Selhéls ehf.
Veitingahusid Brim
Visir hf.

borbjérn Fiskanes hf.

Sandgerdi
Drifas

Krass ehf.
Nesmur sf
Sandgerdisbeer
Skinnfiskur ehf.

Gardur

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum Gardvangur
ipréttamidstodin Gardi

Leikskoélinn Gefnarborg

Raflagnavinnustofa Sigurdar Ingvarssonar
Raftyran sf.

Sveitarfélagid Gardur

Von ehf.

Njardvik

Bilahusid.is - I.H. séluumbod

Bilar og hjol ehf

Hitaveita Sudurnesja

Netaverkstaedi Sudurnesja ehf.

R. H. Innréttingar

R.H.innréttingar ehf.
Rekstrarpjonustan Gunnar Pérarinsson
Renniverkstaedi Jens Témassonar ehf.
Toyota salurinn - Njardvik

Vékvatengi ehf.

Mosfelishaer
Alafoss,verksmidjusala ehf.
Blikksmidjan Borg ehf.
Byggingarfélagid Baula ehf.
Gardplontustodin Gréandi
Gunnar og Kjartan ehf.
Heilsugaeslustod Mosfellslaeeknisumdaemis
HIlégardur - Veislugardur
Hlin blémahus
Hveraskalinn ehf

isfugl ehf.

Kjésarhreppur

Likami og sél - Snyrti nudd og fétaadgerdastofa
Matfugl ehf

Mosfellsbeer

Nyja bilasmidjan hf

0. Steinbergs ehf.

Pizzabeer ehf.

Reykjalundur, plastidnadur
Seetak ehf

Veidiland ehf.

Veidiland ehf.

Akranes

Bifreidastod b.p.p. ehf.

Bilarst ehf.

Bilasalan Bilas hf.

Blikksmidja Gudmundar J. Hallgrimssonar ehf.
Bokasafn Akraness

Fasteignasalan Hakot

Fiskverkun Jéhannesar Olafssonar

Galito

Glugga og Glerhéllin

GT teekni ehf

Hardarbakari

Hérhas Kotlu

Harstill ehf.

Heimagisting Olinu Jénsdéttur
Hybylamalun Gardars Jénssonar ehf
islenska jarnblendifélagid Grundartanga
MVM ehf.

Nordanfiskur ehf

Sjukrahus og heilsugaeslustddin 4@ Akranesi
Skessubrunnur - Ferdapjénustan Tungu
Smurstddin Akranesi sf.

Stedji ehf.

Trésmidja Akraness ehf

Trico hf.

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

Vélaleiga Halldérs Sigurdssonar

Vélsmidja Olafs R. Gudjénssonar ehf.
Vidskiptapjénusta Akraness ehf.

Borgarnes

Bilasala Vesturlands sf.
Borgarbyggd

Dvalarheimili aldradra
Dyraleeknapjénusta Vesturlands ehf.
Ensku husin, gistiheimili vid Langa
Framkéllunarpjénustan ehf.
Gardapjonustan Sigur-Gardar
Gistiheimilio Varmalandi
Gistihusid Langaholt
Grunnskélinn i Borgarnesi
Hvitarsiduhreppur
Kolbeinsstadahreppur

Métel Venus vid Borgarfjord
PJ byggingar ehf
Reektunarstddin Lagafelli
Safnahus Borgarfjardar
Skorradalshreppur

Sélfell ehf.

Sparisjédur Myrasyslu
Semundur Sigmundsson ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu

Vatnsverk Gudjon og Arni ehf.
Vegamét - bjénustumidstddin
Vélaverkstzedi Kristjdns ehf.
Vélaverkstaedid Vogalaek
Vidskiptahaskélinn & Bifrost
b.G. Benjaminsson

Helgafellssveit
Helgafellssveit

Stykkishélmur

Hvass sf.

Malflutningsstofa Sneefellsness ehf
Saumastofa islands, Stykkishélmi
Sélborg ehf.

Flatey a Breidafirdi

Ferdapjonusta Flateyjar

Grundarfjordur
Aningin Kverna

Berg vélsmidja ehf.
Ragnar og Asgeir ehf.

Olafsvik
Gjélfur ehf
Grimsi ehf.

Hellissandur

Esjar ehf

Félags- og skdlapjon. Sneefellinga
Hétel Hellissandur
Hradfrystihis Hellissands hf.
Nesver

Sjévaridjan Rifi hf.

Verslunin Virkid ehf.
Vélsmidja Arna Jons
Budardalur

Kolur hf.

Rafsel Budardal ehf.
Stéra-Vatnshorn

isafjordur

Akstur og I6ndun ehf

Djup-is ehf.

Félag opinberra starfsmanna a Vestfjéroum
Gamla bakariid hf.

Hamraborg ehf.

Heilbrigdisstofnunin isafjardarbae
[safjardarbaer

isfang hf.

Kjolur ehf.

Logsyn ehf.

Orkubu Vestfjarda

Ox ehf.

Skipsbaekur ehf.

Sparisjédur Vestfirdinga
Syslumadurinn 4 isafirdi
Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur

Gna hf.

Héradssjodur Vestfjardaprofastsdemis
Jakob Valgeir

Sérleyfisferdir

Sparisjédur Bolungarvikur
Utgerdarfélagid Os ehf.

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur
Sudavik

Vikurbudin ehf.

Flateyri
Fiskvinnslan Kambur ehf

Patreksfjordur

Fiskvon ehf.

Gro6durhsid { Moshlio
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Oddi hf.

Soluturninn Albina
Vesturbyggd

Talknafjordur
Békhaldsstofan Télknafirdi
Eik ehf. - trésmidja
Télknafjardarhreppur
bérsberg ehf.
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Bildudalur
Las hf.

Bria
Stadarskali
Verkalydsfélag Hrutfirdinga

Holmavik

Gistiheimilio

Kjorvogur

Hétel Djupavik ehf.
Hvammstangi

Adaltak sf

Ferdapjénustan Deeli, Vididal
Félagspjonusta Hanapings vestra
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Hunaping vestra

Veitingaskalinn Vidigerdi ehf
Verslunarmannafélag Vestur-Hunvetninga

Blondués
Gistiheimilid Blondubdl
Heimilisidnadarsafnid
Hdnavatnshreppur
Lagnaverk ehf

Skagastrond

Hoéféahreppur

Marska ehf.

Skagabyggd

Trésmidaverksteedi Helga Gunnarssonar
Vélaverkstaedi Skagastrandar

Saudarkrokur

Aldan stéttarfélag

Arskdli

Békhaldspjonusta K.O.M. ehf.

Fisk - Seafood hf.

Hargreidslustofa Margrétar Pétursdéttur
Kaupfélag Skagfirdinga

K-Tak hf

List - Kanst ehf.

Petersen Ljésmyndapjonusta

RKi Skagafjardardeild

Sjévarledur hf.

Stod ehf verkfreedistofa

Tannleeknastofa Ingimundar Gudjénssonar
Trésmidjan Borg ehf.

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Jaliussonar
Verslunarmannafélag Skagfirdinga
Vorumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjénustan Bakkaflot
Hestasport - /Avintyraferdir ehf.
Hestasport - /Avintyraferdir ehf.

Hofsds

Veitingastofan Sélvik
Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili
Heidrin Alfredsdoéttir
Siglufjordur
Byggingafélagio Berg ehf.
Egilssild ehf
Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
J.E. Vélaverksteedi
Méalaraverkstaedid

Rafbeer sf.

SR Vélaverksteedi

Akureyri

Arnarfell ehf. verktakar

Asbyrgi - Fléra ehf.

Bautinn

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverksteedid Baugsbét ehf.
Bilvirki ehf.

Bokautgéfan Tindur

Blrek ehf.

Byggingarfélagio Hyrna

Daglegt braud ehf

Dekkjatorgid

Dragi ehf

Efling sjukrapjélfun ehf.

bessa blads

Félag malmidnadarmanna Akureyri
Félag verslunar- og skrifstofufélks
Fjol-Umbod ehf.

G.V. grofur ehf.

Gersemi Prostur ehf

Gistiheimilio As

Gistiheimilid Salka
Gleraugnasalan Geisli hf./Kaupangur
Glera 2 - Gistiheimili

Glofi ehf.

Greifinn hf.

H.K. Reestingar

Halldér Olafsson, Ur og skartgripir
Hargreidslustofan Eva
Hargreidslustofan Hartiskan
Heilsugaeslustddin @ Akureyri

HIid hf.

Hnyfill ehf.

Husbilar ehf.

Husprydi sf.

Kjarnafeedi hf.

Kjuklingastadurinn Crown Chicken - Akureyri
Lj6sgjafinn ehf.

Losteeti ehf.

Légmannsstofan ehf.
Légmannsstofan Logmannshlid
Légmenn Akureyri ehf.

Marin ehf.

Midstdo ehf.

Nomaco sf.

Nordurorka

P.A. Byggingarverktaki

Raftakn ehf.

S.S. byggir ehf.

Sjallinn Grand ehf.

Sjélfshjorg

Sparisjédur Nordlendinga
Straumras hf.

Sundlaug Akureyrar

Sundlaugin belamérk
Tannleeknahsid sf. Arni Pall,
Tannleeknastofa Ragnheidar Hansdéttur
Tannleeknastofa Sigrinar Marteinsdéttur
Tiskuverslun Steinunnar
Trésmidjan Fjolnir hf.

Tolvis sf.

Toélvufreedslan Akureyri ehf.
Urtasmidjan

Vaxtarraektin ehf -ipéttahollini
Vélsmidja Steindors hf.

Vin ehf.

Vérubilstjorafélagid Valur
Vérubeer ehf.

Grenivik

Frosti ehf.
Grytubakkahreppur
Jénsabud ehf

Grimsey
Grimseyjarhreppur
Grimskjor ehf.
Sandvik hf.
Sigurbjorn ehf.

Dalvik

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

Harverkstaedid

Katla hf.

Sjoferdir Snorra ehf.
Sjukrapjalfun Dalvikur

Seeplast Dalvik ehf.

Vélvirki hf.

Olafsfjordur
iprottamidstod Olafsfjardar
Sparisjodur Olafsfjardar
Sveinbjorn Arnason - Kélfsa

Hisavik

Bilaleiga Husavikur ehf.

Bokasafn Adaldeela Indridi Ketilsson
Edalbraud

Fensalir ehf. v/Gistiheimilid Arbél
Ferdapjonustan Hafraleek

Fjallasyn - Runars Oskarssonar hf.



Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Gardreektarfélag Reykhverfinga
Hérgreidslustofa Huldu Jénsdéttur
Ljésmyndastofa Péturs

Nordurvik ehf.
Samgonguminjasafnid Ystafelli
Skébuid Hasavikur
Steingerfingasafnid Hallbjarnarstodum & Tjornesi
Steinsteypir hf.

Tjérneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.
Veitingahusid Salka
Vélaverkstaedid Arteigi

Vikurraf ehf.

Okuskoli Hasavikur ehf.

Laugar
Nordurpdll ehf.
bingeyjarsveit
Reykjahlid
HIid ferdapjonusta
Hétel Reykjahlid
Skutustadahreppur

Kopasker

Ardalur ehf

RKi Oxarfjardardeild

Réndin ehf.

Vokvapjonusta Képaskers ehf.

Raufarhofn
Onundur ehf.

Porshofn

Ferdapjonusta baenda Ytra-Alandi
Haki ehf.

L6nid ehf.

Svalbardshreppur

Trésmidjan Bru

Verkalydsfélag Pérshafnar

Bakkafjordur
Skeggjastadakirkja
Vopnafjordur
Rafverkstaedi Arna
Verktakafyrirteekid Ljosaland hf.
Vopnafjardarhreppur
Egilsstadir

Betri flutningar ehf.
Bilaverksteedi Borgpors ehf.
Bjorn Kristleifsson

Bélholt hf.

Dagsverk ehf.

Fljétsdalshérad

Gistihusid Egilsstodum
Hestaleigan/Eidum
Héradsverk ehf.

Hitaveita Egilsstada og Fella
Hitaveita Egilsstada og Fella
Hétel Svartiskégur

Hétel Valaskjalf

Kaupfélag Héradsbua
Légmannstofan Regula
Malarvinnslan hf.

Midés hf.

Skogreekt rikisins
Skriduklaustur-Gunnarsstofnun
Trésmidja Gudna Pérarinssonar
Verkfraedistofa Austurlands hf.
Verslunarmannafélag Austurlands
Verslunin Skégar ehf.

Okuskdli austurlands
Seydisfjordur

Austfar hf.

Ferdapjonusta Austurlands ehf
Seyadisfjardarkaupstadur
bvottateekni ehf.
Mjoifjordur
Mijéafjardarhreppur
Reydarfjérdur
bvottabjorn ehf.
Eskifjordur

Bilaverkstzaedi Asbjorns

Eskja hf.

Fiskimid hf.

Héradssjodur Austfjardaprofastsdeemis
HS RAF verslun og pjénusta
Kontrasport ehf

RKI Eskifjardardeild

Vidhald fasteigna

Neskaupstadur
Fjardabyggd

G. Skulason vélaverksteedi ehf.
Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.

Faskradsfjordur
Voggur ehf.

Stodvarfjordur
Kross ehf.
Steinasafn Petru

Breiddalsvik

Hétel Blafell - Vinamét ehf.
Djuapivogur

Djap ehf

Salar Islandica ehf

Vidir og Alda ehf.

Hofn

Arnanes gistihts

Bokhaldsstofan ehf.

Ferdapjonusta beenda Brunnavéllum
Ferdapjonustan Stafafell i Loni
Heilbrigdisstofnun Sudausturlands
Krossey hf.

Mikael ehf.

Skinney - binganes hf.

Vokull Stéttarfélag

Selfoss

Alifuglabuid Audsholti / Gullegg
Atvinnupréunarsjédur Sudurlands
Arborg

Anvirkinn ehf.

Bilverk BA ehf.

Bjarnabud

Blikk ehf.

Borgarhds hf.

Byggingafélagid Laski ehf.
Do-Re-Mi

Fasteignasalan Bakki ehf.

Félag opinberra starfsmanna @ Sudurlandi
Filmverk ehf.

Fossvélar ehf.
Gaulverjabeejarhreppur
Grimsness- og Grafningshreppur
Hestakréin

Hépferdabilar Gudmundar Tyrfingssonar
Hétel Valhéll - Pingvollum

Husid Gisting

Jeppasmidjan ehf.
Malningarpjénustan ehf.

Neisti, rafgeyma og dekkjapjonusta
Nesey ehf.

Nesos ehf.

Nyja teeknihreinsunin ehf.
Prentsmidja Sudurlands ehf.
Raféld ehf.

Renniverkstaedi Bjorns Jenssen
Selfossveitur

Set ehf.

Svaedisskrifstofa Sudurlands um mélefni fatladra
Syslumadurinn & Selfossi
Toppsport ehf.

Verkfreedistofa Sudurlands ehf.
Verslunin Borg

Vélgrafan hf.

Villingaholtshreppur

Vinnuvélar - Svinavatni
Voruflutningar Magnusar G. Ofjord

Hveragerdi

Bil - X

Blikksmidja A. Wolfram

Cafe Kidda Rét

Fasteignasalan Gimli
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Gardyrkjustodin Fagrihvammur hf.
Heilsustofnun N.L.F.I.
Hverabakari - Meerar
Hveragerdisbaer

Reektunarmidstodin sf.
Verkalydsfélagid Bodinn

Porlakshofn
Bilidjan

Fagus ehf.
Humarvinnslan hf.
Rafgull ehf.
Sveitarfélagid Olfus
Eyrarbakki
Alpan hf.
Laugarvatn
Asvélar ehf.
Verslunin H-Sel Laugarvatni
Fladir
Fludafiskur
Fladasveppir ehf.

Grofuteekni ehf.
Islenskt Graenmeti
Vélaverksteedid Klakkur

Hella

Buinadarfélag Asahrepps

Fannberg ehf

Gilsa ehf.

Grodrastod Birgis

Heflun ehf. Verktakapjénusta
Hekluhestar

Héradssjodur Rangarvallapréfastsdaemis
Lundur hjakrunar og dvalarheimili
Ranga hf.

Varahlutaverslun Bjérns J6hannssonar
Verkalydsfélag Sudurlands

Vérufell

Hvolsvéllur

Bergur Palsson og Agnes Antonsdéttir
Ferdapjonustan Hellishélum Fljétshlio
Héradsbokasafn Rangeeinga

Kjororka ehf.

RKI Rangarvallasysludeild

Urelt Ferdapjonusta baenda Asélfsskala - Jona og Vi

Vik

Gistihusid Arsalir

Hjallatan, dvalarheimili

Hrafnatindur ehf.

Myrdalshreppur

Vikurprjén

Kirkjubzejarklaustur
Bifreidaverkstaedi Gunnars Valdimarssonar
Ferdapjonustan Geirlandi ehf

Hétel Icelandair

Vestmannaeyjar

Bessi ehf.

Bilaverksteedi Sigurjons
Bilaverksteedid Bragginn sf.
Eyjabuid

Eyjasyn ehf.

Eyjavik ehf.

Frar ehf

Galleri Prydi - Ramin ehf.

Huginn ehf

Isfélag Vestmannaeyja hf.

Karl Kristmanns - umbods- og heildverslun
LifR6 ehf.

Légmannsstofa Vestmannaeyja ehf.
Os ehf.

Rannséknasetur Haskélans
Reynistadur ehf.

Skipalyftan hf.

Skylio ehf.

Stigandi hf.

Tannleknastofa Heimis Hallgrimssonar
Trélist ehf.

Vélaverkstaedid Por hf.

Viking tours

Vinnslustddin hf.

Véruval ehf.
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