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hénnun hugbunadar fyrir heilsugeeslu.

Pekking i allra pagu

Rannsoknir Islenskrar erfSagreiningar 4 erfdafraedi algengra
sjukdoma byggja a godu samstarfi vid sjuklinga og

Vid pokkum fyrir pann velvilja og traust sem vid hofum
verid adnjotandi vid rannsoknir okkar a erfoafraedi MS

ERFDAGREINING

Starfsemi Islenskrar erfdagreiningar byggir & rannséknum i lyderfdafraedi. bekkingu & erfdafraedi
sjukdéma er breytt i afurdir fyrir heilbrigdisgeirann. Hja fyrirtaekinu er medal annars unnid ad meingenaleit,
rannsoknum i lyfjafraedi og lyfjaerfdafraedi, préun a DNA-greiningarprofum, smidi lifupplysingakerfis og




Fra formanni

pegar ég var litil féor ég stundum i
pykjustuleik — pad gat verid mjog
gaman. Sennilega — med tilkomu télvu
og tolvuleikja — kallast petta fyrirbeeri
nG syndarveruleiki. Merkilegt hvad
margt breytist i takt vid timann.

Sidan sidast hofum vid proad afram
starfsemi gdngudeildar i nybygging-
unni og reyndar einnig hja dagvistinni
eins og i sjukrapjalfun, hjukrun og
idjupjalfun. NG er svo komid ad
gongudeildarpjénustan skipar stéran
sess | starfseminni og er pad vel.
Metnadur okkar snyst um pad ad sem
flestir geti nytt sér pjonustu okkar,
freedslu og studning. Auk leknis og
félagsradgjafa hefur salfredingur nu
beest vid a gongudeildina og er pad g6d
viobot vid pa fagpekkingu sem hefur
proast hja okkur i gegnum tidina. bad
er nefnilega pannig ad eins og mal-
venjur prdast pekking i takt vid nyjar
uppgdtvanir og rannséknir.

Til ad unnt verdi ad préa pekkingu &
MS megum vid ekki gleyma pvi mikil-
veegasta, sem er ,hraefnid“. bar a4 ég
vid okkur sjaklingana. An okkar
verdur engin pekking til & MS, einfald-
lega vegna pess ad hennar pyrfti ekki
med ef okkar nyti ekki vid. An rann-
sokna ndum vid litlum &rangri i baratt-
unni fyrir betri heilsu. Vid verdum ad
hafa tr( 4 ad pad folk sem er ad vinna
fyrir okkur, hvort sem er i uménnun
eda leknisfredi og rannsoknum, setji
okkar hagsmuni &tid ofar 6dru. Ad
sama skapi treystum vid pvi ad pad
sem gert er skili okkur pvi sem er ofar
60ru, betri lidan, ja betri heilsu.

A medan allt petta ageeta folk leggur
nétt vid dag vid ad finna lausnir &tla ég
i gamla ,pykjustuleikinn“ minn og i
pykjustunni er ekkert svo slemt ad
hafa MS. I pykjustunni er pad bara
nokkud gott. Madur proskast, ddlast
&Oruleysi, umburdarlyndi og tra.
Mikid verdur po gott pegar fleiri
lausnir finnast - helst leekning.

Syndarveruleikinn  verdur  pa
raunveruleiki ,,i ordsins fyllstu“ og i
takt vio timann.

Vilborg Traustadottir

Utgefandi: MS félag islands, Sléttuvegi 5, simi 568 8620, fax: 568 8621
netfang: msfelag@msfelag.is, heimasida: msfelag.is

Abyrgdarmadur: Vilborg Traustadottir
Ritstjori: Pall Kristinn Palsson
Ritnefnd: Jon Ragnarsson, bordis Kristleifsdottir og Vilborg Traustadottir.
Auglysingar: Oflun ehf.

Umbrot og prentun: Prentmet ehf.

EFNISYFIRLIT

Fraformanni .................. 4
Jolakort MS félagsins ........... 5
Nytt merki d&e MS ............ 6
Salfredipjonusta MS félagsins .... 7
Fraberadstada ................ 8
Likamspjdlfun ................. 9
Sybil og Feldenkraisteknin ... ... 13
Ohefdbundnar medferdir ........ 14
Pegarordservant .............. 16
Verkefni mitt i lifinu ............ 18
Ur Ljodtimaleit ................ 20
Loksins i Fereyjum ............ 21
A landnamsjérd Helga magra . . . . . 22
Jolamatsedill matrddar .......... 23
Stada MS rannsoknar hja iE .. .. .. 24
HeimasidourumMS ............. 25
Svipmyndir ar félagslifinu ....... 26
AfturiOBI ................... 28

Stjérn og nefndir MS félagsins . . . .28

Forsioumyndina tok Pall Stefansson
af morgunbirtu yfir Reykjavik.



Jolakort MS félagsins

Jélakort arsins 2001 eru tvé og
prydd myndum af skautadansi eftir
listakonuna  Gunnellu  (Gudrlnu
Elinu).

Eins og vinir og velunnarar MS
félagsins vita er sala peirra ein helsta
tekjulind okkar, og margir hafa komid
sér upp peirri arlegu hefd ad senda
astvinum sinum fallega jolakvedju og
stydja um leid gott malefni med pvi ad
kaupa pessi kort. bau hafa ekki haekkad
i veroi fra pvi i fyrra, en pakki med sex
kortum kostar 600 kronur. Afgreidsla
kortanna er i hondum Onnu
Rikardsdottur framkvemdastjora MS
félagsins og pau ma ymist nalgast &
skrifstofunni ad Sléttuvegi 5 eda panta
i sima 568 8620.

Gledileg jol

Gledileg jol

Jolagledi
MS felagsins

MS jolahlaobord
Hotels Loftleida

Hin arlega jolagledi MS félagins verdur ad pessu

sinni haldin sunnudaginn 9. desember i Sunnusal
Hoétels Ségu og hefst ad venju klukkan 15.00. bar
verdur margt til gamans gert: jolasveinar koma i
heimsékn og dansa med okkur i kringum jolatréo,
ymsir adrir goédir gestir meta einnig og skemmta
med hljodferasletti og séng, og ekki ma gleyma
happdreattinu med mérgum gédum vinningum.

Matum med bérnin og barnid i okkur sjalfum!

NYMS nefndin.

J4, petta er ekki eins fraleit fyrirsdgn og &tla metti vid
fyrstu syn. beir sem standa ad jolahladbordinu a Hotel
Loftleidum hafa nefnilega fyrir sid ad efna til
kertauppbods & hverjum degi sem pad stendur yfir og
lata svo allan 4g6da renna til gods malefnis. I ar hafa
peir akveoid ad styrkja MS félagio med pessum haetti —
0g pess vegna hvetjum vid allt okkar folk, sem etlar ad
skella sér & jolahladbord & nastunni, ad velja Hétel
Loftleioi. pad er lika med pvi besta sem pekkist, enda
utbuid ad heetti danska meistarakokksins Idu Davidsen
sem atti einna mestan patt i ad innleida pennan nyja
j6lasid hér a landi.

{, | Jolahlaoboro

| Hoiel Lofileida
b4 hefst 16. november

Ida Davidsen oy melstarakedhar Hitel Loftielda b fram halland
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Svalahjolio vinseela

Svoélurnar, félag flugfreyja, hefur i
gegnum tidina veitt MS félaginu
go6dan studning. NU sidast med pvi
ad gefa til sjukrapjalfunar svonefnt
motomeb-hjél, sem er hannad
pannig ad heagt er ad fara a pad
sitjandi i hjélastél og hjéla sidan
med eda an motstddu og fa pa
goou fingu fyrir vodva fotleggj-
anna sem pessi iprott veitir. Er
skemmst fra pvi ad segja ad
motomebid hefur verid i stéougri
notkun fra pvi pad kom i hds og er
eitthvert vinsalasta taekio i sjukra-
pjalfuninni.

Keerar pakkir, Svolur!

dottir, Kristin Bjornsdottir, Inga Eiriksdéttir og Margrét Palsdéttir.

Nytt merki d&e MS

Dagvist og endurhafingarmidstéo MS sjuklinga, skammstafad d&e MS,
hefur na fengid sérstakt einkennismerki i tilefni af pvi ad han hefur verid
adskilin starfsemi félagsins og gerd ad sjalfseignarstofnun. Grunnur
merkisins er verk Gerdar Gunnarsdottur, Stod, Gtfert af Sif Gunnsteins-
dottur, en eins og kunnugt er stendur til ad reisa myndarlega styttu af sama

verki & 168 MS félagsins ad Sléttuvegi & sumri komanda.

Rannsokn a tilfinninga-
lidan folks med MS
sjukdéminn

Keeru lesendur vinsamlega takid eftir!

Vid erum fjorir hjukrunarnemar & 4. ari sem erum ad
hefja vinnu vid lokaverkefni okkar til B.S. gradu i hjukr-
unarfreedi og mun fjalla um tilfinningalidan einstak-
linga med MS sjukdéminn. Azetlad er ad hefja rann-
soknarvinnuna i byrjun nzesta ars og verdur éllum sem
greinst hafa med MS sendur spurningalisti sem metur
tilfinningalidan. Vio vonumst til ad nidurstédur rann-
soknarinnar gefi raunhaefa mynd af lidan einstaklinga
sem greinst hafa med sjukdéminn og vonumst vid eftir
goori patttoku. pess ma geta ad engin néfn munu
koma fram og ekki verdur haegt ad rekja nidurstodur til
einstakra patttakenda. Vio stefnum ad pvi ad birta nio-
urstddur rannsoknar okkar i neesta télubladi Megin
Stodar sem kemur Gt vorid 2002.

Med von um gédar undirtektir!
Arndis Mogensen, Jéna Ellen Valdimarsdottir,
Sigurlaug Gisladottir, Thelma Bjork Arnadattir.

d&e MS

dagvist og endurheefingarmidstood
MS sjaklinga

Ny andlit
a d&e MS

T pr i

pessar godu konur eru nylega komnir til starfa & d&e
MS: Sigpradur Olafsdéttir hjukrunarfraedingur,
Anna Maria Hardardéttir listmedferdarfradingur og
Roénnaug Ludvigsen sjukrapjélfari.




Salfraedipjonusta MS félagsins

~Petta er tilraun sem mun
standa til vors, og
addragandinn s& ad su
hugmynd kom upp innan
MS félagsins hvort ekki
veeri rétt ad bjoéda upp a
pessa pjonustu,” segir
Valgerdur Magnusdéttir
sem nylega var rddin sem
fyrsti sélfreedingur &
vegum MS félagsins.
Valgerdur er ekki 6kunn
MS sjukdéminum, enda
fjalladi lokaverkefni
hennar hja Minnesota-
haskodla i Bandarikjunum
um adlégun MS sjuklinga
og byggdist a viotélum vid
30 islenska einstaklinga
med MS.

,»Vid hugsum okkur ad byrja pannig ad
ég verdi til stadar i MS heimilinu ad
Sléttuvegi & midvikudagsmorgnum, og

Valgerour Magnusdottir,
salfreedingur.

ég mun preifa mig &fram med vinnulag
sem hentar. Hugmyndin er ad ég vinni
eitthvad ad einstaklingsvidtélum,
dsamt fraedslufundum med nygreind-
um og vinnu med starfsfolki. Vid

Opid hus d&e MS

munum hafa ad leidarljosi ad nyta
pekkingu mina og reynslu sem best, og
ég er opin fyrir 6llum géoum hug-
myndum. Eg vil endilega sja maka
med, pvi peir eru einnig ad leera ad lifa
med MS. Bettri lidan hja bornum tel
g svo ad ég nai best med pvi ad beeta
lidan foreldranna og leidbeina peim
um & hvada hatt sjakdémurinn snertir
bérnin. pess utan verdur i vetur sér-
stakt barnastarf i gangi, eftir pvi sem
ég veit best.”

»Markmidid er ad bata andlega
lidan, til demis vegna punglyndis eda
pverrandi sjalfstrausts. Nygreindir
purfa ad takast & vid ymiss konar
verkefni, ekki sist évissuna um fram-
tidina, hvernig vinnugetan verdur,
hvort hagt verdi ad sinna starfinu sinu
og svo framvegis. Og pegar getan
pverr er til deemis mjog mikilveegt ad
beina sjonum ad pvi sem madur getur i
stad pess ad bera saman vid lidna tid og
finnast madur ekki geta neitt lengur. ba
leidbeini ég folki vid ad breyta sjonar-
horni sinu, og pad er afar spennandi
verkefni,” segir Valgerdur Magnus-
dottir, og bjodum vido hana hér med
velkomna til starfa. m

I névember &r hvert heldur d&e MS opid hus, par sem
gestum og gangandi er bodid upp & sukkuladi og
rjomavofflur gegn vaegu verdi, en einnig seldir fallegir
munir sem folk & dagvistinni hefur buid til. NGna var
opna husid haldid laugardaginn 10. ndvember og
heppnadist vel i alla stadi. Jélamunirnir seldust
prydilega sem og hinir frabaeru grjénapokar sem einkum
eru hugsaoir til ad leggja a axlir og herdar og ma hita i
orbylgjuofni eda setja i frysti eftir pvi hvada verkun sost
er eftir. Allur 4g6di af solunni rennur i ferdasjoo
dagvistarfélks sem stefnir ad utanlandsferd i vor.

En pott opid his sé formlega haldid einu sinni a ari er
rétt ad benda &hugasému folki & ad pad er avallt
velkomid i heimsékn & d&e MS til ad fa upplysingar um
starfsemina og annad sem pad &skir ad vita um MS
sjukdéminn. m

Sélveig og Inga sauma grjonapoka.



Leiguibuo MS félagsins: Frabeer adstada

- segir Hrefna Gudmundsdottir sem dvaldi par i sumar

Eins og flestum eetti ad
vera kunnugt hefur MS
félagid til radstdfunar ibud
i hasi OBI ad Sléttuvegi 9,
pbar sem MS folk getur
dvalid sér til hvildar eda &
medan pad nytur
timabundinnar
leeknisadstodar eda
sjukrapjalfunar i
héfudborginni. Einna fyrst
til ad nyta sér pessa
adstodu var Hrefna
Gudmundsdoéttir fra
Kalfafelli i Sudursveit og
lek okkur forvitni a ad vita
hvernig henni hefdi likad.

-Eg greindist med MS i september i
fyrra. Pa heimsotti ég félagio og frétti
af pvi ao til steedi ad koma upp pessari
adstdou og akvad ad nyta mér hana ef
af pvi yrdi," segir Hrefna. ,,Mig lang-
adi til a0 komast i sjukrapjalfunina og
fannst petta eina leidin. bad veeri of
dyrt ad dvelja & hoteli og pétt madur
geti svo sem fengid inni hja ein-
hverjum attingjum, pa veigrar madur
sér vid pvi ad leggja slikt a folk.”
Hrefna kom i bainn i byrjun jini og
hafdi ibadina til afnota i prjar vikur.
»Pad er skemmst fra pvi ad segja ad
mér likadi dvolin akaflega vel og hefoi
alveg getad hugsad mér ad vera lengur.
ibadin sjalf er mjog fin, hly og notaleg,
pvottaadstadan god og svo framvegis.
Eg var i alveg fostu programmi, maetti
a4 MS heimilid klukkan niu & morgn-
ana, fékk mér kaffi og skellti mér svo i
pjalfunina. Sidan var alltaf eitthvad
haegt ad dunda sér med folkinu og mér
potti mjog gott ad fa parna teekifeeri til
ad kynnast pvi. Eg hafdi litla vitneskju
um MS sjukdéminn adur en ég greind-
ist og fékk mikid Gt Gr pvi ad reda
badi vid starfsfolkid og sjuklingana.
Heima i sveitinni er ég svo ein med
petta, folk skilur ekki vid hvad madur a
ad strida, sérstaklega par sem pad sést
ekki utan & mér ad ég sé med einhvern
sjukdém. Og pad er einkum preytan i
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I sjukrapjalfun d&e MS. ,,Leardi
&fingar sem ég get stundad heima.*

manni sem folk & svo erfitt med ad atta
sig &. A0 madur geti verid Urvinda af
preytu pétt madur hafi i sjalfu sér ekki
verid ad athafna sig neitt ad radi.“

Og Hrefna baetir pvi vid ad hun hafi
sennilega verid blin ad vera med MS
einkenni i um tuttugu ar adur en hin

greindist med sjikdominn. ,Eg hélt
helst pad veri eitthvad ad gedheils-
unni, skildi ekki pessa vanlidan, svima,
kuldakést og endalausu preytu. Eg
fékk po ekki alvoru kast fyrr en i fyrra
pegar ég dofnadi 61l upp 6rumegin og
for til leeknis.*

pad er erfitt fyrir blkonu ad greinast
med MS sjukdominn og Hrefna segist
varla vera buin ad atta sig a pvi hvada
breytingar pad eigi eftir ad hafa i for
med sér fyrir fjolskylduna ad Kalfa-
felli. ,,Vid erum med fjarba, sem pydir
miklar vinnutarnir & vissum arstimum
0g nGna munu per lenda meira a
manninum minum. Hvad ég get gert
verdur bara timinn ad leida i 1jés. En
hvad vardar leiguibd MS félagsins vil
g segja ad ég mun dérugglega nyta mér
hana aftur. Mér fannst ég endurneerast
& dvol minni par, og ekki skemmdi
heldur fyrir ad ég gat fengid fjdlskyldu
mina i heimsokn eftir hentugleikum.
pad er svo mikils virdi ad geta gert
hlutina & sinum eigin forsendum.“

peir sem hafa dhuga & ad dvelja i
leiguibdinni geta haft samband vid
Onnu, framkvaemdastjéra MS félags-
ins, i sima 568 8620. m

Hrefna slappar af med Adalbjérgu déttur sinni i leiguibd MS
félagsins. ,,Gott ao purfa ekki ad leggjast inn & adra og geta
fengid fjolskylduna til sin.*



Likamspjalfun - hluti af daglegu lifi

Eftir Mark Harmon. byding: Gudlaug Kristjansdottir.

Vid heyrum oft sagt ad
reglubundin héfleg
likamspjalfun sé g6 fyrir
likama, huga og sal.
pjalfun dregur Ur haettu &
kranssedasjukdomum,
leekkar blooprysting, beetir
hlutfall blédfitu, hjalpar
manni ad stjérna likams-
pbyngd og minnkar likur &
pvi ad fa sykursyki.
Likamspjélfun getur fyrir-
byggt heilabléofall, bein-
pbynningu og &kvednar
tegundir krabbameins.
Auk pess notar margt félk
likamspjalfun til ad draga
ar streitu.

En hvad pydir petta fyrir
folk eins og mig - folk
med MS sjukdém?
Preyta, kraftleysi og skert
samhaefing er oft rikjandi
i daglegui lifi.

Stadreyndin er raunar sl ad vid sem
erum med MS héfum enn meiri astedu
til a0 halda okkur i formi. Rannsokn
frd 1996 sem Jack Petajan, MD. PhD.,
sérfreedingur i MS vio haskélann i
Utah, gerdi & folki med vaga fotlun af
voldum MS undirstrikadi gagnsemi
likamspjalfunar.

Regluleg lofthad pjalfun (aerobic) —
&fingar sem voru negilega akafar til
ad haekka puls og éndunartioni — juku
hreysti (fitness), styrk i fotleggjum og
handleggjum, getu til &finga, og beettu
stjorn & pvaglosun og haegdum. Folk
sem tok patt i rannsékninni upplifdi
einnig minnkada depurd, preytu og
reioi.

Adrar rannséknir hafa synt fram a
ad efingar geta unnid gegn prektapi af
voldum kyrrsetulifs og haft jakveed
ahrif & vandamal tengd MS, svo sem
spastisitet og lélegt jafnveegi.

En pad er ekki allt: med likams-
pjalfun er hagt ad byggja upp ,,vara-
forda“ af vodvastyrk og hjarta- og
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lungnapoli, pannig ad ef MS sjdklingi
hrakar, t.d. i kasti og hann parf ad hafa
hagt um sig, & hann inni kraft og pol
sem hann getur nG nytt sér. begar ein-
kennin lida hjd og einstaklingurinn
tekur aftur upp fyrri heetti, hefur hann
sterkari grunn til ad byggja endurhef-
ingu sina &.

P6 ber ad hafa i huga ad o6ll ahrif lik-
amspjalfunar eru skammvinn, p.e.a.s.
pau dvina ef pjalfun er hatt.

MS ekki asteeda til ad
sitja a hlidarlinunni

Med hefilegri adlogun getur folk a
ollum stigum fétlunar notid goéds af
likamspjalfun. Pad er audveldara en
pad virdist. Neestum allir geta fundid
einhverja heilsusamlega hreyfingu sem
er nogu freistandi og skemmitileg til ad
halda peim vid efnid.

Til ad mynda metti byrja daginn
med pvi ad fa sér sundsprett, eda ganga
dsamt vinum eda félégum innan- eda
utandyra. Adrir moguleikar eru t.d.
patttaka i reglulegum likamsreektar-
timum, astundun adlagadra iprotta,
lyftingar i likamsraektarstéo eda lik-
amsazfingar og teygjur i stofunni
heima.

Peir sem eru tregir til ad koma sér af
stad, mega blast vid ad finna fyrir and-
legri vellidan einfaldlega vid ad taka
stjorn og abyrgd a eigin heilsu. pjalfun
orvar framleidslu horména sem stjorna
arasar- og flottavidbrogdum likamans,
en pessi hormén virkja einstaklinginn
og hvetja hann til athafna. bjalfun
eykur einnig framleidslu endorfina
sem valda anagjutilfinningu og haeekka
sarsaukaprdskuldinn. Ppessi salrena
vitaminsprauta veitir vellidan, sem er

mikilveegt i daglegu lifi.

Hvort sem madur syndir eda siglir,
&fir i tekjasal, slakar & i jogatimum
eda keppir i golfi, upplifir madur
anegju og aukinn lifsprott og ekki
sidur ef madur er med MS.

Veldu pjalfun

sem hentar pér

Likamspjalfun parf ekki ad vera eins
og pilla sem madur fer avisad og
verdur ad kyngja. Hofleg areynsla i 20
minGtur & dag skilar sama arangri og
pud og pul med tilheyrandi svita og
stunum. Reyndar gildir i pessu tilfelli
ad pvi minni pjaning, peim mun meiri
arangur vegna pess ad madur endist
lengur i pvi sem veitir manni anagju.
pad er einmitt lykilatrioi, ad endast i
pvi sem madur velur sér pannig ad ar-
angur verdi stédugur.

Engir tveir einstaklingar med MS eru
eins. bu parft ad fa sampykki tauga-
leknis pins og vera vel medvitadur um
varGdarpetti og hvernig pu att ad bera
pig ad. Hafou skapgerd pina einnig i
huga og veldu i samreemi vid hana.

Sumir kjésa pjalfun sem krefst ekki
keppni eda samanburdar vid adra. beir
myndu sennilega velja ad synda eda
ganga einir sins lids. Folk med keppn-
isskap feer hins vegar meira Gt Ur hop-
iprottum og kys félagsskap i tekjasal
til ad drifa sig afram. pad hentar ekki
Ollum ad efa einir heima, par sem ytri
hvatning er litil sem engin, en slik
pjélfun & engu ad sidur fullan rétt & sér
ef vidkomandi getur haldid sig vid
efnid. Namskeid a vegum MS samtaka
eda fingar snidnar ad félki med MS
geta reynst peim vel sem fara hja sér
pegar hugurinn segir ,afram* en Ut-



limir svara ,,ekki i dag“.

Sumum finnst &fingar med félaga
eda i smaum hopi beadi hvetjandi og
sveigjanlegar. Hopurinn skuldbindur
sig o6formlega til ad synda, teygja eda
&fa saman reglulega. Enginn er skyld-
adur til ad meata i (og borga fyrir) &f-
ingatima an tillits til adsteedna. Skran-
ing & arangri hvers og eins og verdlaun
fyrir ad nd settu marki geta aukid &
gamanid.

Pr6fadu nokkra moguleika sem
hofda til pin og finndu hvad hentar pér
best &dur en pa skuldbindur pig fjar-
hagslega. Oft er haegt ad fa okeypis
prufutima eda borga fyrir einn tima eda
manud i senn. Neytendasamtok mela
med pvi ad keypt séu notud taeki ef folk
&tlar sér ad stunda tekjapjalfun heima.
pau eru 6fa prekhjélin sem félk hefur
keypt og latid standa 6notud i stofunni.

MS félagid getur veitt upplysingar
um pjalfunarméguleika og jafnvel
meelt med pvi sem reynst hefur vel.

Hvad varoar &fingabakur og vided-
spolur skal taka fram ad paer sem etl-
adar eru & almennan markad geta ao-
eins hentad folki med MS sem vidbot
vid faglega raogjof, helst hja sjukra-

pjalfara med reynslu af MS sjukdomi.
Jafnvel bakur og spdlur sem etladar
eru MS félki atti ad nota i samradi vid
leiobeinanda sem pekkir til sjukdoms-
ins. ba er meelt med ad félk fai lanad
eda leigi sér efni aour en pad kaupir
pad.

Hafist handa, en
vinsamlegast athugio:
Likamspjalfun félks med MS er
akvedin askorun. pad er mikilvaegt ad
vinna innan getumarka hvers einstak-
lings og taka parf tillit til sérparfa,
sjukdomseinkenna eda lyfjabreytinga.
Jafnvel pott einstaklingar med MS geti
haft gaman — og nad gédum arangri —
af margs konar hreyfingu er radgjof
lekna, sjukrapjalfara og likamsreektar-
leiobeinenda sem pekkja til sjukdoms-
ins naudsynleg hvad vardar:

- Hvernig fylgst skal med pulsi og
ondunartioni og hver viomidunar-
mork eiga ad vera.

- Hvernig skammta & e&fingar til ad
fyrirbyggja of mikid alag.

- Hvernig hagt er ad adlaga &fingar
ad breytilegum einkennum MS
sjukdémsins.

- Hvernig 4 ad samhefa &fingar og
inntoku lyfja til ad na sem bestum
arangri. petta getur skipt sérlega
miklu mali fyrir folk sem tekur lyf
gegn spasticiteti.

- Hvernig takast skal & vid einkenni
svo sem hitanemni, jafnveegisskort,
lagan preytuproskuld, vodvaslapp-
leika og spasticitet.

- Hvernig adlaga skal &fingar, sér-
staklega ef sjukdémsmyndin veldur
misra@mi milli likamshelminga.

- Hvernig auka méa vid &fingar & or-
uggan og arangursrikan hatt.

Raunheef markmio
Enginn, ekki einu sinni sa sem er vel &
sig kominn likamlega, getur veenst pess

ad geta hellt sér Ut i &fingar og upp-
lifad tafarlausan og afgerandi arangur.
Arangur naest med pvi ad skipta mark-
midum nidur i sma skref sem hafa
porfum og getu hvers og eins. bvi
sveigjanlegri sem aetlunin er, peim
mun meiri likur eru & arangri.

Varud: Likamspjalfun getur verid
svo gefandi ad hun leidi til of mikils
alags. ba kemur preyta og aukin ahaetta
& meidslum. Byrjadu hagt og auktu vid
pig smatt og smatt. Folk med MS getur
beett pol sitt og prek rétt eins og adrir,
en atti ad fordast ad ofgera sér. Rann-
soknir syna ad MS folk sem fer haegt af
stad i afingum neaer meiri arangri i
lokin.

Gatlisti neytandans

begar pu leitar ad likamspjalfun sem

hentar pér skaltu hafa pessa peetti i

huga:

- Veldu stadsetningu sem hentar pér.
pad eitt ad komast i efingar tti
ekki ad Utheimta areynslu.

- Vertu & vardbergi gagnvart of heitu
umhverfi. Athugadu hitastig i bdn-
ingsklefum, svo og raka. Fadu
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upplysingar um hitastig i sund-
laugum, pvi leegra sem pad er pvi
betra.

- Gettu a0 pvi ad golf i klefum eda
vid laug sé ekki halt. Athugadu
hvort handrid eru i sturtuklefum og
vid laug. Pad getur verid gott ad
hafa adgang ad sturtustélum og
lyftum til ad komast i og Ur laug.
Adgattu hvernig gengid er fra um-
hverfi &fingastddva, t.d. hvort bila-
steedi eru malbikud.

Oryggisatridi:

- Leerou ad fylgjast med pulsi og
ondun og ad halda pér innan settra
marka.

- Vertu alltaf i gdmmiséludum ském
eda tofflum & blautum goélfum &
laugarbakka, i sturtu eda bunings-
klefa.

- EKki hika vid ad stydja pig vid vegg
eda nota stol i teygjuaefingum, jéga
eda erobikkafingum.

- Hafdu einhvern naleegt pér til halds
og trausts pegar pd gerir jafnveeg-
iseefingar.

Ad byrja ad nyju
Allir geta fengid bakslag, lika peir sem
&fa af hvad mestu kappi og dhuga. MS
kast eda versnun einkenna, dnnur veik-
indi, meidsli, ferdal6g, krofur i vinnu
eda heima fyrir eda bara vont vedur
geta sett strik i reikninginn.

pad getur tekid allt upp i 6 vikur ad
na aftur fyrri getu eftir adeins viku-
hvild. Ekki lata petta draga ar pér
kjarkinn. betta er edlilegt, jafnvel fyrir
folk sem ekki hefur MS sjukdom.

Véovamassi og blédrammal minnka
merkjanlega eftir eina eda tvar vikur i
hvild.

pegar kast hefur truflad efingaferli
skaltu pvi adeins byrja & ny ad laknir
hafi gefido sampykki sitt. NU er polin-
maedin fyrir 6llu. bad er ekki 6algengt
ad timabundin versnun dragi tilfinnan-
lega Ur preki og hreyfifeerni. bad getur
tekio vikur og méanudi ad akvarda
hvort skadi er varanlegur eda ekki. Ef
reglubundin pjalfun hefur byggt upp
varaforda verdur audveldara ad byggja
pbig upp ad nyju, jafnvel pétt einhver
hluti skadans reynist verda varanlegur.
Ef ekki er um varanlegar hémlur ad
reeda er jafnvel mogulegt ad pua eigir
med timanum eftir ad na betra preki en
pa hafdir fyrir kastid. pegar pd byrjar
ad pjalfa pig a ny skaltu halda veenting-
unum innan raunhafra marka. bad er
sjaldnast haegt ad byrja aftur par sem
fra var horfid. Oraunhaf markmid, svo
sem ad hjola a prekhjéli i 45 minatur a
dag, eru nanast deemd til ad mistakast.
Besta leidin er ad draga Ur pyngd eda
timalengd efinga medan verid er ad na
upp dampi.

Sveiflukennd einkenni

MS einkenni rydjast inn i lif félks eins
og 6bodnir gestir og taka ekki tillit til
aztlana hvers og eins. Leidbeinendur,
samherjar eda félagar ettu ad vera vio-
banir afbodunum & sidustu stundu. beir
sem ekki pekkja til MS purfa pvi stutt-
lega lysingu & pvi hvernig einkenni
geta komid og farid.

Stundum koma fram einkenni sem
krefjast ekki algerrar hvildar en kalla
hins vegar & timabundnar breytingar.
pad getur komid i veg fyrir vandraeda-
legheit ad Gtskyra petta fyrir pjalfurum
med fyrirvara. Reeddu peer homlur sem
sjukdomurinn setur pér og spurdu um
adferoir til ad adlaga pa pjalfun sem
um reedir. Sumir kjésa ad auki ad fa
leidréttingar eda tilségn i einrdmi eftir
&fingar, ef um hoppjalfun er ad reeda.

Medlimir i e&fingahépi verda ad
segja vinum og &fingaféldgum fra pvi
ad MS getur sett strik i reikninginn.

=4

Vertu nakvaemur. Utskyrdu til demis
ad sjonskerding gerir pér erfitt fyrir ad
sja bolta, eda ad jafnveegistruflanir
valda pvi ad pd parft adstod vid ad
komast dr kanGinum pinum.

Afingar i daglegu lifi

Virkni sem venjulega er ekki skil-
greind sem pjalfun getur engu ad siéur
skilad likum arangri og &fingar. Dans,
gardyrkja, heimilisstorf og jafnvel
leikur vid geeludyr hefur ahrif & likam-
legt astand.

Sumir tengja afingar daglegu lifi
med pvi ad ,,gera sér erfitt fyrir“. Ma
par nefna ad leggja langt fra verslunum
0g ganga stiga i stad pess ad nota
lyftur. Einnig ad ganga milli herbergja
i vinnunni i stad pess ad hringja, gera
&fingar & fundum, svo sem ad prysta
fotum i golfid og slaka a milli eda
spenna handleggi med pvi ad yta
hondum nidur a bordplétuna sem
unnia er vid.

pad er audvelt ad fella teygjur inn i
dagleg storf. Allir peir sem sitja vid
vinnu sina ettu ad teygja ur sér af og
til. Medan bok er lesin eda talad i sima
er haegt ad vinda upp & UInlidi og okla
og teygja ar handleggjum og fot-
leggjum. Einnig er heegt ad gera fjolda
teygjuefinga medan horft er a kvold-
fréttirnar. m

Greinin birtist i fullri lengd &
heimasidunni okkar. Par er farid
nanar i ymsar tegundir af pjalfun.

www.msfelag.is
Heimildir:
© National Multiple Sclerosis Society, 2001

http://www.nationalmssociety.org/Brochures-
Exercise.asp
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Unnid mead lifsorkuna

Eftir Birgi Jonsson

Margir meela med pvi ad
MS folk stundi yoga, og
pvi fengum vid Birgi
Jénsson yogakennara til
ad utskyra i hverju pad
felst.

Yoga eru aldagdmul visindi. Elstu
heimildir eru um pad bil 5.000 ara
gamlar. Yogad var fundid upp & Ind-
landi, og byggdi a sidfredi og heim-
speki. bvi er ®tlad ad hjalpa hverjum
og einum ad koma ,heim* til adra
sjalfsins, eda ad kjarna sinum. Ordid
Yoga pydir sameining — en sameining
vid hvad er okkur &tlad ad komast ad
sjalf.

Yoga var i upphafi einungis hug-
leidsla med sidfreedi og heimspeki ad
leidarljosi. Pad var ekki fyrr en miklu
seinna ad yogastoédurnar voru fundnar
upp, pad er &fingarnar sem hinn vest-
reeni heimur hefur tileinkad sér og notar
of oft, eins og erobikk, sem tengist ekk-
ert sidfraedinni eda heimspekinni (hug-
leidslu) eda hinu &dra sjalfi.

/fingarnar voru bunar til, til ad
haegt veeri ad komast ad stadnadri eda
fastri orku i likamanum, leysa hana upp
og gera okkur pannig audveldara ad
dvelja i hugleidslu og losa okkur vid
pad sem heldur aftur af okkur. Yoga
segir ad lifsorkan (prana) sé i hryggsul-
unni, eda orkustédvunum sjo sem par
er ad finna — nedst er jardarstodin
(kandalini) en efst hofudstddin (crown
chakra) og fimm adrar & milli peirra.
Engan parf pvi ad undra ad svo morg
okkar eigi vid einhverskonar bakvanda-
mal ad strida.

Stodnud orka sest mjég oft ad i
orkustddvunum og veldur allskonar
sjukdémum. Yogad kemur einmitt ad
bestum notum sem teeki til ad losa um
pessa stédnudu orku og tengjast kjarna
sinum, sem avallt er alheill.

I skola Anananda

pad var i juli sidastlionum ao ég for
vestur til Kaliforniu i langprad yoga-
kennaranam. Loksins, loksins, eftir ad
hafa stundad sjalfur yoga i tiu ar.
Namio stod yfir i fjorar vikur og verid
ad nanast allan sélarhringinn. Fjallad
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Birgir med kennurunum Jody (t.v.)
og Lisu Powers.

var um siofraedi, heimspeki, beina-
grindina, alla vodva, oll lifferi, kennslu
og margt fleira — og svo audvitad idkad
yoga prisvar sinnum a dag.

pvilik forréttindi ad fa ad vera parna
i Sierra-fjdllunum, par sem starfreekt er
andlegt samfélag 350 manna og allt
snyst um ad stunda yoga og reekta
sjalfan sig. beir eiga parna 900 ekrur
lands og reka barnaskola, verslanir,
ymiskonar pjonustu og svo ekki sist
pennan Anananda yogakennaraskola.
En allt petta samfélag starfar eftir kenn-
ingu gurdsins Parmahans Yoganan-
anda, sem kom til vestursins arid 1920
og hof ad deila visku sinni.

Yoga og MS
En pad sem mig langar mest ad deila
med pér, lesandi gédur, er ad ég var bd-
inn ad vera parna i 2 vikur pegar einn
kennaranna missti Gt Or sér ad han
kenndi sérstakar orkuaukandi afingar
hja MS félégum i Kaliforniu med rosa-
g6oum arangri.

Eftir timann spurdi ég hana nanar Gt
i petta, forvitni min var vakin pvi madir
min og brddir eru haldin pessum sjuk-
leika. HUn sagdist sjalf hafa greinst
med MS arid 1986, en ekki kennt sér
neins meins i morg ar og pakkadi pad
pessum a&fingum, sem veeru paer sému
og gerdu henni kleyft ad idka yoga oft &
dag.

Parmahans Yogananda kenndi
pessar &fingar sem gera atti 4 undan
6orum yogazfingum til ad auka orkuna

og nemnina fyrir peer og leida svo yfir i
hugleidsluna. bar byggjast & pvi ad lik-
amanum er skipt upp i 20 parta, sidan
snyst ferlio um ad kreppa (spenna)
hvern likamspart dr hvild i laga-medal-
haspennu-(vibrandi)-medal-laga og
aftur i hvild. pad verdur ad nota viljann
og einbeitinguna, og hugsa bara um
pann likamspart sem verid er ad spenna
hverju sinni. petta getur verid erfitt, pvi
pad verdur ad einangra hvern likams-
part sem verid er ad spenna. bess vegna
tekur petta sma tima i pjalfun, pvi
madur hneigist til ad spenna alltaf lika
pa likamsparta sem liggja ad peim sem
madur einbeitir sér ad.

Alltaf er byrjad nedst & faetinum og
svo er haldid upp eftir likamanum og
endad & halsinum. 1 fyrri umferd
spennir madur hvern likamspart fyrir
sig, heldur um stund og sleppir svo
spennunni. I seinni umferdinni spennir
madur aftur hvern likamspart fyrir sig,
en heldur spennunni &fram upp lik-
amann uns allir partarnir 20 eru i ha-
spennu. ba dregur madur djlpt andann
og sleppir svo Ur haspennu-medal-laga
og fer sidan i slokun.

Rétt 6ndun

I 1josi eigin reynslu verd ég ad vidur-
kenna a0 ég vard mjog hissa & pvi
hversu mikla orku pessar &fingar skop-
uou. beer gerdu mér Kkleift ad fara sidan
miklu dypra i yogastédurnar, sem gerdi
hugleidsluna sem fylgdi & eftir einnig
baedi dypri og dasamlegri. Eins og ég
nefndi adan sagdi kennarinn, sem heitir
Jody, ad pessar &fingar héldu henni
gangandi. Hun gerdi yogaxfingar
tvisvar til prisvar a dag, og kenndi yoga
allt &rid um kring.

Eg 4 mjog audvelt med ad sja
hvernig pessar @&fingar geta gagnast
folki med MS. Med peim er hagt ad
byrja & ad byggja sig upp, badi andlega
og likamlega, i nokkrar vikur adur en
farid er i venjulegar yogazfingar. |
venjulegum yogazfingum parf madur
ad beygja og sveigja allan likamann,
einnig hrygginn sem hlytur ad vera pad
erfidasta fyrir marga MS sjiklinga. |
orkuaukandi &fingunum parf hvorki ad
beygja sig né sveigja. Yoga er svo heegt
ad ioka hvort sem er sitjandi i stol eda



Sybil og Feldenkraistaeknin

Vidtal: Ragnar Fridbjarnarson

Sybil Urbancic er eini
islendingurinn sem hefur
sérheeft sig i kennslu i
svokalladri Feldenkrais-
taekni. Sybil er med stofu
ati i Vin i Austurriki, par
sem hun tekur baedi hopa
og einstaklinga i tima.
Einnig kennir hin Felden-
krais vid Tonlistarhaskol-
ann, par sem han er jafn-
framt kennari i samsoéng,
en auk alls pessa hefur
hun tekid ad sér sérstok
verkefni fyrir hljomsveitir,
kora og kennaraasamtok.
Sybil hefur komid a
dagvist MS félagsins og
haldio namskeid fyrir
folkid hér, na seinast i
oktdber, og pa notadi ég
taekifzerid til ad leggja fyrir
hana nokkrar spurningar.

Hvad er Feldenkrais?
Feldenkraisadferdin er kennd vid
Moshé Feldenkrais, merkan visinda-
mann sem lifdi fra 1904 til 1984, en
hann einbeitti sér ad pvi ad préa pessa
aoferd sidustu 40 ar avi sinnar. Ad-
ferdin er hvorki lekningaradferd né
»perapia“, og heldur ekki neins konar
leikfimi, heldur kennir hin okkur ad
leera af eigin reynslu. Til pess notast
hian vid einfaldar hreyfingar, sem eru

standandi vid bord, allt eftir pvi sem
hentar manni best.

Ekki méa gleyma onduninni, hin er
eitt helsta atridio i allri yogaidkun.
Rétt dndun gerir Gtslagid hvad allan
arangur vardar, hvort heldur um er ad
reeda orkuzfingar, yogazfingar eda
slokun (hugleidslu).

»,D@&mi eru um ad pd ad folk sé
lamad algjorlega i hjolastol geti rétt
ondun skapad nytt lif fyrir vidkom-
andi,” sagoi Jody kennari mér i samtali
okkar. m

Sybil Urbancic

grannskodadar, jafnframt pvi sem
gefnar eru leidbeiningar til ad fram-
kveema peer & annan hatt en félk hefur
tamid sér. pannig getur hver einstak-
lingur rannsakad hvort adrir mogu-
leikar reynast hafa honum eda henni
betur.

Hver er avinningurinn, umfram
hefdbundnar &fingar eins og styrkt-
ar- og jafnveegisefingar?

Avinningurinn er annars edlis. Hann
getur verid margvislegur, og er ad 6llu
jofnu algerlega einstaklingsbundinn.
Algengast er aukid 6ryggi, audveldari,
liprari hreyfingar, aukid vald yfir lik-
amsbeitingu vegna fleiri valkosta, sem
eykur aftur & vellidan, sjalfstraust og
sjalfsvirdingu. Sidan ma segja ad gildi
um alla, ad hugsun skyrist, svo og med-
vitund 6ll og skynjun.

Hvernig kynntist pu fyrst Felden-
krais, og hversvegna forst pu ad
stunda og kenna petta?

Eg kynntist Feldenkraisadferdinni i
sambandi vid namskeid i latbragdsleik,
sem ég tok patt i fyrir mérgum arum og
leidbeinandann par, sem ég s6tti sidan
tima hja. pad var han, sem vard fyrst til
ad kynna mér adferdina. begar ég for
ad notast vid eitt og annad vid kennsl-
una i haskélanum, sem ég sa ad nyttist
sjalfri mér vel, og s& hversu gédan ar-
angur pao bar, akvad ég ad leggja petta
fyrir mig ad auki, en ég er upphaflega

tonlistarkona ad mennt og starfi.

Hefur pu haft marga einstaklinga i
medferd sem hafa MS og hvernig er
arangurinn?

Peir eru ordnir nokkud margir. pad
er pannig til komid ad ég var bedin ad
halda ndmskeid i eina 6nn & leeknisstofu
taugalaeknis i Vinarborg. Laeknirinn tok
sjalf patt i pvi i oll skiptin til ad geta
gert sér grein fyrir pvi hvernig pessi ad-
ferd virkar. Sidan hefur han sent mér
félk med MS sem henni pykir liklegt ad
adferdin geti hjalpad. Arangurinn er
aftur einstaklingsbundinn og er medal
annars undir pvi kominn hversu polin-
modir patttakendur eru og forvitnir um
sjalfa sig. bad gildir jafnt um pa og svo-
kallad ,,heilbrigt* félk. Hins vegar man
ég ekki eftir nema einum sem fannst
hann ekkert markvert gagn hafa haft af
peim timum sem hann sotti hja mér. En
0drum finnst peir eiga mun audveldara
med margar hreyfingar og ad vellidan
peirra hafi aukist.

Hversvegna kemur pu til islands?

Meér hefur alltaf fundist ég purfa ad
koma heim pd ad ég hafi baid erlendis
lengi. Mér baudst ad vinna med
kvennakdrnum Vox feminae reglulega
um nokkurra &ra skeid. bad voru
reyndar peer stollur, sem budu mér ad
halda fyrsta Feldenkrais-ndmskeidid
heima. Pad var pad fyrsta sinnar teg-
undar haldid af islendingi, enda enginn
annar Islendingur med pjalfun og
kennsluréttindi i adferdinni enn sem
komid er.

Kemur pu aftur til Islands?

Eg kem 6rugglega aftur og aftur, &
medan mér er pad unnt. Naest verd ég a
landinu i febrGar 2002, og verd pa
medal annars med opid namskeid fyrir
almenning i hisi FIH vid Raudagerdi 27
i Reykjavik, helgina 16. og 17. pess
manadar. Auk pess er gert rad fyrir
aframhaldandi Feldenkrais-ndmskeidi
vid Tonlistarskélann & Akureyri, en
pangad hefur mér verid bodid undan-
farin skipti sem ég hef verid & landinu.
Eins ma geta pess ad ég er med kennslu-
stofu i Séngskodlanum i Reykjavik vid
Hverfisgotu, par sem ég tek folk i einka-
tima & virkum dogum medan & dvol
minni stendur. Og svo hef ég lofad ad
halda &fram ad vinna med vinum
minum a dagvist MS félagsins. ®
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Ohefdbundnar medferdir

Samantekt: Ragnar Fridbjarnarson

Peir sem eru med olaekn-
andi sjukdéma likt og MS
fa pad oft & tilfinninguna
ad peir purfi ad profa allt
sem til er til ad lata sér
lida betur. Adrir hugsa ad
pad sé hvort ed er ekkert
til sem leeknar sjukdoéminn
0g peir geti pvi alveg eins
setid heima.

En p6 ad ekki sé til nein lekning vid
MS eru til margar mismunandi leidir til
pess ad gera lifid léttara. Margar af
pessum leidum eru skilgreindar sem
6hefobundnar lekningar. Stundum
kalladar skottuleekningar i neikvaedum
skilningi og néttdrulekningar & ja-
kvadum nétum.

Flestir geta verid sammala um ao ef
vid lifum heilbrigdu liferni, bordum
neringarrikan mat, hreyfum okkur
hoflega og erum i g6du jafnveegi
gengur okkur betur i lifinu almennt og
par med talio i barattunni vid ad lifa
med MS.

Sumir leita 6hefdbundinna leida til
ad na pessu markmidi.

Flestar svokalladar ,,néattGrulegar
adferdir byggja & peirri hugsun ad nota
likamann sjalfan til ad ,lekna“ eda
draga Ur einkennum. par er horft a lik-
amann i heild sinni en ekki bara & hin
einangrudu mein sem & ad leekna. Natt-
rulekningar spanna vitt svid og par
méa nefna ,aromatherapy“, ,,homo-
pathy“, nalastungur, yoga, ihugun,
punktanudd og margt fleira.

HAFA PZ&AR AHRIF?

Flestar pessara adferda hafa ekki verid
rannsakadar & visindalegum forsendum
og litid sem ekkert er til um &hrif peirra
a4 MS. En margir fullyroa ad peim lidi
betur og margar sogur eru til um félk
sem st6d uppdr hjélastélnum, leeknad-
ist algjorlega af MS, eda ad vidkom-
andi hafi ekki ligid betur i morg ar. En
erfitt hefur verid ad syna fram & hvort
pad sé vegna vidkomandi medferoar
eda proun sjukdémsins sjalfs 6had
medferdinni. Stundum er viljinn til ad
verda betri mattugasta vopnid.
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Ragnar Fridbjarnarson
sjukrapjalfari

ERU P/AR ORUGGAR?
Nattarulekningar eru oft auglystar sem
oruggar, meinlausar og nattlrulegar.
En pad er ekki par med sagt ad paer hafi
ekki aukaverkanir. Til eru deemi um ad
folk hafi hlotid meiri skada af medferd
og pa oft vegna vanpekkingar meo-
ferdaradila. Eitt pad versta er pegar
folk hafnar ,,hefébundnum® leeknis-
freedilegum adferoum vegna O6hefd-
bundinna lekninga.

HVAD A EG AD GERA?

pad er mikilveegt ad hafa vadid fyrir
nedan sig, sérstaklega ef pu ert med
MS. A0 profa allt getur verid mjog dyrt
og preytandi til lengdar. Ef medferdin
virkar ekki, lidur folki oft illa & eftir og
kennir sjalfu sér um. bvi er mikilvaegt
ad hafa i huga ad MS sjukdémurinn er
sibreytilegur, baedi fra degi til dags og
milli einstaklinga.

Sumir segja ad nattGrulekningar
hafi engin ahrif og séu skottulekn-
ingar. Adrir segja ad ein tiltekin adferd
sé lausnin vid &llum heimsins vanda-
malum. bvi er mikilveegt ad horfa &
hlutina fra sem flestum sjénarhornum,
radfera sig vio fagfolk sem pekkir
sjukdéminn, fjolskyldu, vini og adra
sem eru med MS. En allra mikilvaegast
er ad reyna ad komast ad pvi, hvad pad
er sem pu vilt.

Pad sem hentar einum hentar
kannski ekki pér.

ADP VELJA MEDFERD /

MEDFERDARADILA

Samkveemt samantekt timaritsins Al-

ternative Medicine eru til yfir 50 ad-

ferdir sem talid er ad geti dregid Ur ein-
kennum MS og pvi getur verid erfitt ad
velja.

Eitt af pvi mikilveegasta er ad at-
huga hvada menntun og reynslu med-
ferdaradilinn hefur. Veit hann hvad
MS er? Athuga skal hvort viokomandi
er i virtum samtokum og hvort hann sé
tryggdur ef eitthvad kemur upp &.

Hentar medferdin einstaklingum
med MS? Sumt yoga krefst til deemis
mikils likamlegs styrks og jafnveegis,
onnur tegund notar frekar teygjur og
ihugun.

Mikilveegt er ad radfera sig vid
leekni &dur en farnar eru 6hefobundnar
leidir. Margir leknar eru mjég ja-
kvadir og hafa jafnvel sjalfir reynslu
af nattarulegum laekningum. Nokkrir
leknar hafa til deemis stundad ndm i
nalastungum og hnykkingum. Reynsl-
an synir ad med pvi ad blanda saman
hefdbundnum og 6hefdbundnum ad-
ferdum verdur arangurinn oft betri. bad
getur verid jafn rangt ad loka & allar
ohefobundnar leidir og ad halda pvi
fram ad ein adferd sé su eina sanna.

I bokinni ,Multiple Sclerosis, the
guide to treatment and management*
er malt med ad einstaklingar med MS
&ttu a0 hafa eftirtalin prju atridi ad
leioarljosi adur en valid er:

1. Ad hafa kynnt sér adferdina.

2. Ad hafa raofert sig vid laekni og
gengid Ur skugga um ad pad sé i lagi
ad fara i pessa medferd samhlida
peirri leeknisfreedilegu sem vidkom-
andi er i.

3. A0 kostnadurinn sé ekki pad mikill
ad annad purfi ad vikja.
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DAEMI UM OHEFDBUNDNAR LEIDIR VID EINKENNUM MS:

Ve

VITAMIN - FAEDUBOTAREFNI
Réolagt er ad taka inn vitamin i venju-
legum skommtum, en ekki eru til
neinar visindalegar sannanir fyrir pvi
ad storir skammtar af vitaminum hafi
ahrif & framvindu sjukdémsins. P6 hafa
margir goda reynslu af B-vitamin
sprautum. Nokkrar rannsoknir hafa
synt fram & ad inntaka a fjolomettudum
fitusyrum, eins og eru til deemis i fiski,
dregur Ur alvarlegum késtum en hefur
ekki ahrif & fjolda peirra.

NZAERING

Ekki hefur verid synt fram & ad nering
hafi ahrif & framvindu MS. Varast skal
alla megrunarkdra og 6hof i badar attir.
Flestir meela med fjolbreyttu fedi par
sem neysla a fitu og sykri er stillt i hof
og reynt ad auka neyslu a floknum kol-
vetnum.

YOGA OG HUGLEIPSLA

Afingar og slékun auka lifsgaedi og
anagju hja peim sem hafa MS. Yoga
og hugleidsla hefur reynst mérgum vel,
aukid lifgaedi og lifsvilja hja folki, sem
leidir til aukinnar félagslegrar virkni
og likamlegrar getu. Margir adilar eru
med ndmskeid i yoga, jafnvel sér-
hénnud fyrir folk med likamlega
fotlun.

NALASTUNGUR

Engar rannsoknir syna ad nalastungur
hafi ahrif a framvindu MS. Aftur a
méti geta peer dregid Ur verkjum og
minnkad spennu og spassma i védvum,
timabundid.

HNYKKINGAR

Hnykkingar eru ein leid til ad losa um
spennu og stifni i baki og liGamétum.
Ymsar tegundir eru til af lidlosun og
hnykkingum. Hnykkjarar, sjukrapjalf-
arar og nuddarar nota slikar adferdir og
mikilveegt er ad kynna sér vel menntun
og reynslu vidkomandi adila af MS og
i hnykkingum &dur en farid er Gt i slikt.

NUDD

Margar tegundir eru til af nuddi. Adal-
ahrifin af nuddi eru aukid blddflaedi til
vodva og lida i likamanum. Nudd
eykur sloékun og vellidan. Nudd getur
ymist verid mjog hart eda rolegt og
notalegt. Margir sjukrapjalfarar meela
ekki med nuddi fyrir folk sem er med
spasma par sem sarsauki eykur
spasma.

Punktanudd er ein tegund af nuddi og
byggir & pvi ad pryst er & vissa punkta
& il og feeti viokomandi. pad getur oft
losad um verki og spennu i likam-
anum.

HOMEOPATHY

Homopatar blanda néttaruleg lyf ar
jurtum. Lyfin eru sérstaklega bléndud
fyrir hvern einstakling midad vid hans
einkenni og sjukdém. Oftast er um ad
reeda dropa eda pillur. betta eru mjog
flékin freedi og mikil menntun liggur
par ad baki.

AROMATHERAPY (ilmkjarnaoliur)
Notkun a ilmkjarnaolium er vinsel,
badi er peim blandad at i nuddoliur og
peer leystar Ut i andramsloftio. Aldrei a
ad nota peer innvortis. Slikar oliur eru
mjog virkar og etti aldrei ad nota nema
i samradi vid einhvern sem hefur
menntun og reynslu i medferd a slikum
olium.

KANNABISEFNI

Sumar rannsoknir hafa synt fram & ad
kannabisefni og marijuana dragi ur
einkennum MS, svo sem spasma,
skjalfta, verkjum og preytu. Pessar

kosti. Okostirnir eru einna helst kostn-
adur, sljoleiki, punglyndi og mjog svo
avanabindandi efni. Auk pess geta pau
leitt til neyslu annara vimuefna .

FIJARLAGJA FYLLINGAR UR
TONNUM:

Sumir hafa farid 0t i pad ao lata fjar-
legja allt silfur dr tdnnunum & sér par
sem sU kenning kom fram ad fyllingar i
tonnum geetu aukid kvikasilfursinni-
hald i likamanum og pannig aukid a
skjalfta. Slik medferd er mjog dyr og
stressandi. Ekki hefur komid fram i
neinum rannséknum ad fyllingar hafi
ahrif & framvindu MS og ekki er melt
med pessari adferd.

HBO eda 6ndun a surefni med
prystingi:

Ondun 4 strefni med prystingi var vin-
szl medferd erlendis um 1980 en hefur
litid verid notud hér & landi svo ég viti.
Seinni tima rannsoknir hafa aftur a
moti ekki synt ad petta hafi nokkur
ahrif & framvindu sjakdomsins.

Pessi listi er alls ekki temandi en pad
er vonandi ad petta gefi ykkur ein-
hverja hugmynd um ¢&hefdbundnar
leidir til ad nalgast MS. Eins og aour
sagoi er ég ekki ad mela med ad pid
profid allar pessar adferdir og eflaust
eru einhverjir sem hafa sterka tri a ad
petta og hitt hjalpi vid MS. En munid
bara ad enginn getur enn sem komid er
leeknad MS.

I nasta pistli mun ég fjalla um hefd-
bundnari leidir vid MS. B

Heimildir:

Chris H. Polman, Alan J. Thompson og T. Jock Murray
Multiple Sclerosis, the guide to treatment and mana-
gement

net-Utgéafa http://www.ifmss.org.uk/publics/msguide/
Default.asp

\ udum hopum og nidurstddur oft ansi
pnar. Slik efni eru ad auki 6légleg
hafa ad flestra mati fleiri dkosti en

Managing MS synptoms trhough alernative treatments
http://www.mssociety.org.uk/publications/compliment-
arytherapy.pdf

Baklingur sem gefinn er Gt af MS félaginu Bretlandi.

Tcannséknir eru flestar gerdar & afmork-
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Pegar ords er vant

Anna Maria Hardardéttir er
listmedferdarfraedingur ad
mennt og nykomin til starfa
& endurhaefingu og dagvist
MS félagsins.

par sem listmedferd er
tiltélulega nytt fyrirbaeri

hér & landi fengum vid
Onnu til ad segja okkur

um hvad han snyst og
hvernig og hverjum han
nytist.

Hvad er listmedferdo?
Listmedferd er pyding & enska heitinu
Art Therapy og starfsheitid er listmed-
ferdarfreedingur. Kjarni medferdar-
innar felst i gildi pess ad skapa og
byggist & pvi ad manneskjan sé skap-
andi vera. Listmeoferd er sjalfsteett
medferdarform par sem myndren tjan-
ing med litum, leir og 6drum efnum er
notud & markvissan hatt til ad vinna ar
reynslu og upplifun einstaklingsins.

I listmedferd er folki hjalpad ad tja
eigin hugarheim og tilfinningar
gegnum myndsképun og Vvidtol vid
listmedferdarfredinginn. Skopunar-
hafnin er 6rvud og pannig studlad ad
uppbyggingu og styrkingu persénu-
leikans. bessi adferd veitir oft adgang
ad djuptliggjandi pattum i persénuleik-
anum og snertir innri og ytri veruleika
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Anna Maria Hardardéttir,
listmedferdarfraedingur.

einstaklingsins & pann hatt sem talad
mal megnar oft ekki.

Sagan

i byrjun aldarinnar foru salfredingar
ad hafa ahuga a listskdpun sjuklinga og
ad rannsaka mogulegt samband milli
listar og sjukdoms. Nokkrir gedleknar
byrjudu ad safna teikningum og ymis-
konar verkum sem sjuklingar peirra
hoféu gert af sjalfsdadum og skodudu
pau i tengslum vid sjukdémsgreiningu
peirra.

I seinni heimsstyrjoldinni foru lista-
menn, gedlaeknar og salfredingar ad
atta sig & pvi ad myndren tjaning
reyndist oft vera eina leid hermanna og
annarra férnarlamba stridsins, til ad tja
skelfilega reynslu sina. Myndran
nalgun hefur oft hjalpad folki til ad
nalgast tilfinningar tengdar tilfinninga-
afollum, sem geymast i minninu og
hafa afram ahrif & lidan og jafnvel
hegdun einstaklingsins. SU samvinna
sem proéadist milli pessara adila lagdi
grunninn ad pvi fagi sem listmedferd
er oroin i dag.

Fram eftir sidustu 6ld er svo heegt ad
sja hvernig starf listmanna for ad tengj-
ast inn i stofnanir til adstodar foki sem
atti vid ymis vandamal ad strioda.

L
A
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Hvad gerir pessa
medferd sérstaka?
Listmedferd sameinar hefdbundna tal-
medferd og o6hefdbundna medferd
(vinnu i listum). pessi tegund med-
feroar byggir ekki a hefni persénunnar
til pess ad tja sig med ordum heldur
getur listmedferdarfreedingurinn, med
listinni, adstodad vid tjaningu tilfinn-
inga sem er of erfitt ad koma i ord.
pessar tilfinningar og hugsanir, s.s.
sorg, reidi, hreedsla og drveenting, eru
pvi feerdar i hlutlegt form pannig ad
haegt sé ad vinna Ur peim. Med pvi ad



koma mynd & blad eda i einhverskonar
form (t.d. i prividd, leir, spytur osfrv.)
verdur oft audveldara ad byrja ad tala
um hlutina.

Teeknilegir eda faglegir hefileikar
hafa ekkert gildi i listmedferd, par sem
foélk getur unnid a sinu eigin plani og &
sinum hrada. bad ma eiginlega segja ad
einstaklingurinn skapi sitt eigid mynd-
rena ordasafn med notkun mynda,
takna, lita, forma, og lina.

Folk parf sem sagt EKKI AD
KUNNA ADB TEIKNA til pess ad
vinna i listmedferd og til pess ad tja
lidan sina.

Hvar starfa
listmeoferdarfreedingar?
Listmedferdarfraedingar & Islandi hafa
sidustu tvo aratugi verid ad skapa ser
starfsgrundvoll innan ymissa stofnana
og starfa peir adallega & sjlkrahtsum
og i skélum. Einnig eru starfreektar
tveer einkastofur i Reykjavik.

Listmeofero:

 getur adstodad vid ad tja tilfinningar sem er of erfitt ad tala

um.

 getur oft & tidum aukid sjalfstraust og sjalfsalit (demi: ad
geta eitthvad i listum - yfirfeert yfir i daglegt lif).

 getur adstodad vid ad bera kennsl a tilfinningar og losa um
stiflur sem loka fyrir tilfinningar.

* hjalpar skjolsteedingum ad taka & vandamalum med
heilbrigdum heetti - i stadinn fyrir ad gera pad & daskilegan

hatt.

* bydur upp a moguleika til ad tja sig a nyjan hatt (folk hefur
mjog oft ekki unnid neitt i myndlist sidan i barnaskola).

Pegar buid er ad tja sig & pennan hatt (t.d. i gegnum myndlist), er
oft mégulegt ad byrja ad tala um hlutina.

A sjukrahtsum starfa listmedferdar-
fredingar innan ymissa deilda med
bornum, unglingum og fullordnum,
folki sem & baeoi vid gedren og likam-
leg vandamal ad strida.

Erlendis starfa listmedferdarfreed-
ingar einnig innan fangelsa og peir
hafa verid fengnir til ad vinna med
afallateymum, t.d. eftir nattGruham-
farir og stridsatok.

Innan skolakerfisins, baedi i grunn-
skolum og sérskélum, er unnid med
bérnum og unglingum sem eiga vid
tilfinninga- og hegdunarerfidleika
(félagslega erfidleika) ad strida.

I 6ruggu umhverfi
pad getur verid erfitt ad skilja eda tja
peer margbreytilegu og oft a tidum
ruglingslegu tilfinningar sem folk upp-
lifir pegar pad sjalft eda einhver i fjol-
skyldunni stendur andspenis erfidum
sjukdomi. Vinna i listmedferd bydur
upp a oéruggt umhverfi par sem hagt er
ad kanna og tja an orda og a videigandi
hatt sinar eigin hugsanir og tilfinn-
ingar.

O6ryggi og hradsla,
t.d. vegna sjukdoms,
verdur oft til pess ad til-
finningar eru baeldar og
pa getur verid erfitt ad
atta sig a pvi hvad ein-
staklingnum finnst
raunverulega um pad
sem er ad gerast. pessi
ovissa getur magnad
hugmyndaflug, aukid
kvida og jafnvel studlad
ad ranghugmyndum.

Einstaklingurinn getur einnig verid
haldinn 6tta og kvida an pess ad bera
pad med sér, en allir halda hins vegar
ad allt sé i lagi vegna pess ad hann ber
sig svo vel.

Fortid, nutid, framtid

Ekki er alltaf naudsynlegt ad tala um
pad sem hefur verid sett a blad. Oft er
negilegt ad finna pessar tilfinningar
sjalfur, an orda og an pess ad deila
peim med 6drum. Einstaklingurinn er
kannski heldur ekki tilbdinn til pess ad
deila pessum hugsunum med 6drum,
eda jafnvel ekki tilbdinn til pess ad
takast & vid peer sjalfur.

peir sem vinna i listmedferd geta
kannad tilfinningar vardandi Iif sitt,
fortid, natid og framtid, samband sitt
vid fjélskyldu og vini og hugsanir sinar
vardandi sjukdoéminn. Hlutverk list-
medferdarfredingsins er ad veita
studning, hvatningu og leidsdgn i
notkun efnisins til pess ad hin skapandi
tjaning geti att sér stad. m
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Verkefni mitt i lifinu

Viotal: Pall Kristinn Palsson. Myndir: Ragnar Fridbjarnarson o.fl.

Segir Svavar Sigurdur
Gudfinnsson, teeplega
pritugur landafraedingur,
um glimuna vid MS sjuk-
déminn. Hann er alinn
upp vid pad sem sumir
kalla 6hefédbundnar hug-
myndir um hvernig bregd-
ast skuli vid roskun &
starfsemi likamans, en
telur niina ad bléndun
natturuleekninga og hefd-
bundinna leekninga skili
bestum arangri.

Mikil vinna
-Eg er feeddur arid 1973 og sjukdom-
urinn gerdi fyrst vart vio sig pegar ég
var rimlega tvitugur, eda arid 1995,
segir Svavar. ,Eg hafdi ekki fundid
fyrir neinu 6edlilegu fram ad pvi, ad
minnsta kosti engu sem ég man eftir.
Fyrstu einkennin voru dofi i badum
fétleggjum, sem kom samhlida mikilli
vinnu. Eg var i sumarstarfi i kjot-
vinnslu & Hvolsvelli, pad var mikid lik-
amlegt erfidi og vinnudagurinn allt ad
15 timar. Dofinn gekk tilbaka & sex
vikum eda svo, en um haustid var ég
mikio i fotbolta og pa fékk ég aftur
svipad kast, en pé adeins vaegara.”

— Forstu til lzknis i fyrsta kastinu?

,Nei, ég gerdi pad ekki. petta var
bundid vid feeturna og pvi fylgdi ekki
mattleysi, svo ég skrifadi dofann bara &
of mikid vinnualag. Eftir annad kastid,
en pa fann ég einnig til dalitils jafn-
veegisleysis, for ég hins vegar til heim-
ilisleeknisins sem sendi mig til Grétars
Gudmundssonar taugalaeknis i Reykja-
vik. Grétar lét mig fara i segulémun og
pa komu fram skellur & manunni, en
hann vildi po6 ekki kveda pa endanlega
upp Ur med ad petta vaeri MS. Eg var &
pessum tima i nami i Haskola islands
og i jélaprofunum versnadi mér aftur.
Eg er svo mikill fullkomnunarsinni, vil
alltaf gera mitt allra besta, og lagdi
mjog hart ad mér vid proflesturinn. |
petta skipti komu einkennin fram i
héndunum, skriftin min vard ad half-
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gerdu hrafnasparki, og ég fann aftur
fyrir jafnveegistruflunum, dofa i fotum
0g sjonin vard einnig pokukennd um
tima. Eftir aramotin sendi Grétar mig
svo i heildarrannsokn a Landspitalann,
pado voru tekin manuvokvasyni,
bléosyni og ég for aftur segulémun.
Eftir pao tjadi hann mér ad ég veeri lik-
lega med MS, pvi pott enn veeri ekki
haegt ad segja endanlega til um pad
veeri heldur ekkert sem benti til pess ad
petta veeri einhver annar sjukdémur.
Jafnframt sagdi hann mér ad fram veeri
komid nytt Iyf, Interferon beta, sem
hegdi a framvindu sjukdémsins og
radlagdi mér ad taka pad. Eg vildi pad
b6 ekki, pvi uppeldi mitt er pannig ad
ég hef alltaf verid 4 moti kemiskum
lyfjum.*

Ekkert sjokk
— Og hvernig uppeldi var pad?

,Badir foreldrar minir aohyllast
ohefobundnar lifsskodanir. pau skildu
reyndar pegar ég var ungur ad arum og
ég bjo oll grunnskdlaarin hja pabba og
eiginkonu hans austur i Gnupverja-
hreppi par sem hann rekur heimili fyrir
proskahefta samkvaemt kenningum
Rudolfs Steiner, sem kallast antropos-
ofi eda mannspeki. par snlast medal
annars um lifrena raektun og 61l kem-
isk efni eru talin skadleg. Eg var svo
sem ekkert ad velta mér mikid upp ar
pessum freedum, en pessar hugmyndir
sfudust inn i vitundina og sjalfsagt ad
storum hluta 6medvitad.”

— Hvernig vard pér vid ad greinast
med MS?

+Eg vissi ekkert um sjakdéminn
adur, pannig ad pegar mér var sagt ad
petta veeri liklega MS pa kom pad i
rauninni ekkert vid mig. Og i fram-
haldinu, pegar ég for ad lesa mér til um
sjukdéminn, fékk ég ekkert sjokk eda
neitt slikt. Eg tok einfaldlega strax
pann pol i hedina ad petta veeri verk-
efni sem mér veeri &tlad ad takast 4 vid
i lifinu. Mér finnst pagilegast ad hugsa
um pad pannig. Eg er lika pad heppinn
ad mér er ekki eiginlegt ad detta nidur i
punglyndi eda fara ad vorkenna
sjalfum mér og allt pad. Samt sem adur
koma timar par sem ég er pyngri en
venjulega, sérstaklega pegar ég fe kast
og spurningarnar leita @ mig um hversu

sleemt pad verdi i petta skiptid, hvenaer
€g nai mér aftur og hvada ahrif pad hafi
a mig.“

— Feerou pa kostin reglulega?

»Kannski ekki reglulega, en pau
hafa po verid 6venju tid, nokkur & ari.
Eg hef haldid dagbok par sem ég gef
mér einkunn, badi hvad vardar and-
lega og likamlega lidan, set pad sidan
inn i reikniforrit i t6lvunni og skoda
linuritio sem par birtist yfir prounina.
Samkvaemt pvi eru 70 — 90 dagar ad
medaltali @ milli pess sem kostin eru i
hamarki. Stundum lidur lengri timi a
milli peirra, stundum skemri, og birt-
ingarmyndin er afar breytileg. Oftast er
margt i gangi i senn, sjontruflanir, jafn-
veegisleysi, tio pvaglat, mattleysi i
héndum og fétum og svo dofinn sem
mér finnst i seinni tid vera einhvern
veginn ad feerast meira inn i likamann
& medan hann var fyrst mest i hagdinni.“

Ohefdbundia/hefdbundid
— b vildir fyrst ekki fara & Interferon
beta — hvad gerdirdu pa?

,»Ja, pad samreemdist ekki lifsskoo-
unum minum ad neyta kemiskra lyfja,
0g ég er buinn ad profa margt af pvi
sem kallast 6hefobundnar lekningar.
Eg hef reynt grasalekningar, nélar-
stungur, hitt antroposofiskan lakni,
farid i hofud-, beina- og spjaldhryggs-
jofnun, stundad joga og breytt matar-
@dinu. Eg hef pannig fordast mjolkur-
afurdir, setindi og kaldan mat, pvi ég
hef verid svo kuldseakinn. Eg er sann-
ferdur um ad petta hefur allt saman
haft jakvaed ahrif a mig og tek ennpa
mid af pessum freedum i minu daglega
lifi. En svo fékk ég fyrir nokkrum arum
mjog slemt kast par sem ég purfti ad
taka mér sjukraleyfi fra vinnu i prja
manudi. bad var bysna langur timi og
erfidur andlega, og a endanum akvad
ég ad profa steramedferd. Han virkadi
mjdg vel og ég var aftur ordinn vinnu-
feer innan farra vikna. I janGar & pessu
ari byrjadi ég svo & interferon beta og
er nina kominn & fullan skammt af pvi
lyfi. Eg finn ad pad gerir mér gott og
dregur Ur kdstunum. Pad ma pvi segja
ad ég nyti mér baeoi éhefdbundnar og
hefobundnar lekningar og petta snyst
einfaldlega um ad nota pad sem virkar
pétt manni sé ekki vel vid pad allt



fara ad vorkenna sjalfum mér.*

saman. pPad er margt ad gerast i pessum
malum um pessar mundir, menn eru
bjartsynir og ny lyf og medferdarirredi
virdast vera innan seilingar. Eg vona ad
pad sé rétt, en best veeri ad geta fundid
lausnina i okkur sjalfum og purfa ekki
ad taka lyf, pétt liklega sé ekki raun-
heeft ad gera sér of miklar vonir um ad
pad verdi haegt.*

Rétta starfid
— Hvernig hefur pér gengid ad vinna?
»Fra pvi ég utskrifadist sem landa-
freedingur fra Haskola Islands hef ég
einkum stundad kennslu, fyrst i grunn-
skola og sidan i framhaldsskoéla. Fyrst i
stad tok ég ad mér eins mikla vinnu og
mér stdd til boda, ég var ad profa mig
afram med hvad ég pyldi sem svona

Svavar Gudfinnsson: ,,Mér er ekKi eiginle

\y

g ad detta nidur i punglyndi eda

eftir & ad hyggja var ekki sérlega
gafulegt. En einhvern veginn er pad
pannig ad madur verdur vist ad brenna
sig a hlutunum adur en madur lerir af
peim. Eg hef ordid ad setta mig vid ad
fara mér haegt og passa ad hvila mig
reglulega, sem er ekki audvelt fyrir
mann eins og mig sem hefur alltaf
verid mikill vinnupjarkur og fullkom-
unarsinni. Nana hef ég minnkad
kennsluna nidur i 50% og mun veentan-
lega hetta alveg ad kenna um ara-
motin. bott mér pyki gaman ad kenna
er alagio mikid og slemt fyrir nemend-
urna ef kennarinn parf ad vera fra
vegna veikinda. Mér finnst ég ekki
geta bodid peim upp 4 pad, og er
reyndar nybdinn ad rada mig til starfa
hja Namsmatstofnun.*

— Er ekkert sem pér bydst i pinu
fagi?

»Mér finnst pad ekki. Landafraed-
ingar vinna margir hja Landmalingum
islands, Byggdastofnun, Skipulags-
stofnun rikisins og Borgarskipulagi,
auk pess ad stunda kennslu. betta er
pad helsta, en svo hefur aukist mikio i
seinni tid ad menn vinni vid umhverf-
ismal og upplysingakerfi vid ad setja
ymis landfreedileg gogn inn & tolvu.
pad sem gerir mér erfitt fyrir er ad
télvuvinna fer illa i mig likamlega. bad
er svo skritid ad ef ég vinn lengi vid
télvu fee ég sting i vinstri siduna en
enginn laknir hefur getad Utskyrt
hann.*

Eins og hver annar
— Verdurdu aldrei hraeddur pegar pu
hugsar um framtidina?

»,EiNns og ég sagdi adan pa er mér
ekki eiginlegt ad velta mér upp 0r nei-
kveedum hlidum malanna. En ég neita
pvi ekki ad ég hef upp & sidkastid
fundid til kvida gagnvart pvi sem bidur
min. bad er einkum pegar ég finn fyrir
mattleysi i fotunum ad ég sjokkerast
svolitid og fer ad hugsa um hvort ég
muni purfa ad nota hakjur eda jafnvel
hjélastol pannig ad sjakdémurinn veroi
synilegri. Eg er mjog vidkvaemur fyrir
pvi. Eg vil ekki ad hann birtist 63rum,
ég vil vera eins og hver annar i samfé-
laginu og ao félk sé ekki stimpla mann
sem fatladan. Eg geri mér jafnframt
grein fyrir ad pad er bara minn van-
proski ad hugsa svona. En ég vil heldur
ekki lata vorkenna mér, pad er engin
astaeda til pess.“

— bydir petta ad pd purfir oft ad
pina pig til ad lata lita Ut fyrir ad allt sé
i lagi pegar svo er ekki?

,»Ja, i vinnunni prjoskast ég stundum
of lengi vid, held afram pétt ég geti
varla stadid a fétunum og pad hefur
komid fyrir ad ég hafi purft ad lata aka
mér heim. Eg er p6 ordinn medvitadri
um petta og gaeti pess ad ofgera mér
ekki eins og mér hefur hett til adur.
Mitt helsta vandamal i pvi sambandi er
kannski ad ég a svo erfitt med ad segja
nei pegar ég er bedinn um ad gera eitt-
hvad.*

Boltinn i sjénvarpinu
— Hvad med skemmtanalifid og nautn-
irnar sem pvi fylgja?

»Eg hef aldrei reykt en drekk afengi
0g an pess ad su neysla hafi verio neitt
sérstaklega mikil fyrir hef ég dregid ar
henni. Madur datt i pad oftar og for Gt
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ad skemmta sér hér adur fyrr. Eg hafdi
mjog gaman af pvi ad dansa, en par
sem ég get pad ekki lengur er ég nanast
heettur ad fara & skemmtistadina. NUna
snyst petta nanast alfarid ad njota
godra stunda med vinafélki i heima-
hasum, borda g6dan mat, sitja og
spjalla, horfa & vide6 eda eitthvad slikt.
pad hefur svo margt breyst, ég var til
demis mjog mikid i ipréttum, spiladi
mikio foétbolta en komst ad pvi sidast-
1i3id vor ad ég get pad ekki lengur. Eg
hef ennpa brennandi éhuga & boltanum,
en f& honum ndna svalad fyrir framan
sjonvarpid.”

— Attu pér 6nnur sérstok hugdar-
efni?

-Eg er mjog upptekinn af dagbok-
inni minni. Eg er binn ad halda hana i
fimm &r, par sem ég skrifa hvad ég hef
verid ad gera yfir daginn, hvernig ein-
kenni sjukdémsins ganga fyrir sig og
reyni svo ad meta a skala fra einum til
tiu hvar ég stend hverju sinni. Mig
langar mikid til a0 koma dagbdkinni &
stafreent form svo ég fai betri yfirsyn
yfir proun sjukdémsins og skodad
ymsa fleti med audveldari hetti. Eg

S

-

Svavar { sveitinni austur { Gnupverjahreppi, par sem fadir hans rekur heimili

fyrir proskahefta samkveemt kenningum Rudolfs Steiner.

hefdi einnig dhuga & pvi Gt frd& minu
nami ad skoda landfrazdilega drefingu
sjukdémsins hér a landi. Hvort einhver
svaedi hafi heerri tidni en 6nnur. Eg hef

heyrt ad tidnin i Rangarvallasyslu og
Skagafirdi sé herri en annars stadar a
landinu, pad veeri gaman ad skoda
petta frekar.” m

Sigurdur Palsson er af mérgum talinn eitt fremsta nalifandi ljodskald okkar islendinga.
Nuna fyrir jolin sendir hann fra sér elleftu [jodabok sina, Ljddtimaleit. Vio fengum leyfi
hans og utgefandans, JPV utgafu, til ad birta hér tvo 1j6d ar nyju bokinni.

Morgunspeglun

Sérhver dagur
rikur af vioburdum
sérhvers manns

Ohaett ad leyfa
speglinum ad lesa petta
naest pegar hann sér pig

Einmitt petta:
Pessi dagur er rikur

af vidburoum
pessa manns

pégli gardurinn

Ut i pogla gardinn
opnast gluggarnir

Og ég er baedi innan vid pa

og uti i gardinum i huganum

med skimandi villikdttum
ao leedast

A endanum enda ég
ofan vid gard og hus
ad horfa & mig horfa
a hljodlata villiketti

Ofan gards og nedan
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Loksins i Feereyjum

Fundur MS félaganna &
Nordurlondum var haldinn
ad pessu sinni i Feereyjum
dagana 7. — 11. jani sio-
astlidinn. Fulltrdar MS
félags islands voru Gyda
Olafsdéttir, Frida Sigurdar-
déttir og Vilborg Trausta-
déttir — sem vid fengum til
ad segja fra pvi helsta
sem par geraist.

,Vid stoéllurnar meettum reyndar a
fundinn & 66rum degi og purftum ad
hverfa aftur heim adur en honum
lauk,” segir Vilborg. ,bad hittist
pannig & med flugsamgdngurnar, ann-
ars hefdum vid ordid ad dvelja parna
miklu lengur, baoi 4 undan og & eftir
0g pad hefdi ordid allt of dyrt. En petta
pyddi ad vid misstum af opuninni og
bladamannafundinum, og Gyda nadi
sidan bara rétt i upphaf fundar Nor-
reena radsins, svo purftum vid ad flyta
okkur ut & flugvell.“

MS i Feereyjum

»En okkur potti sérstaklega gaman ad
fundurinn veeri haldinn i Feereyjum,”
heldur Vilborg afram. ,,Vid islending-
arnir hofum lengi verio ad tala fyrir pvi
og verio ad spyrja frétta ar Feereyjum.
Danir hafa hins vegar alltaf litid a peer
sem hluta af Danaveldi og ekki ljad
mals & pvi ad fundurinn yroi haldinn
par fyrr en nina. I Feereyjum er svipad
hlutfall MS sjuklinga og annars stadar
& Nordurlondunum, einn & moéti pas-
und, sem gerir teeplega fjérutiu manns.
Feereyingarnir voru lika mjog anaegdir
med ad fa ad halda fundinn og stédu
mjog vel ad 6llum malum, reyndar
med godri adstod Dana. Mér pétti petta
lika edlilegri dagskrd en oftast adur.
pad var hugsad fyrir pvi ad prog-
rammio veri ekki of stift og ad folk
hvildist. Astedan fyrir pvi ad pessir
fundir hafa yfirleitt verid keyrdir afram
eru liklega st ad & hinum Nordurlénd-
unum eru ekki MS sjuklingar i forsvari
fyrir félogunum, heldur fagfolk sem
radid hefur verid til starfans. Fyrir utan
fundina var lika fario i skemmtilegar
skodunarferdir og var anagjulegt fyrir

Frida & fundi.

okkur ad upplifa hvad Fereyingar
tengja sig mikid vid Island. Vid vorum
eins og stori brédir i augum peirra, en i
norreenu samhengi hefur okkur alltaf
fundist vid vera litli brédir gagnvart
hinum.*

Helstu mélefnin
Dagskrd Norrazna fundarins snyst ad
sogn Vilborgar mest um malefni sem
snerta o1l adildarfélégin, auk sérstakra
kynninga hverju sinni. ,,Fyrsti fundur-
inn, sem vid Fridu satum, fjalladi um
tengsl félaganna vid fjdlmidlana, enda
er kynning & starfseminni stédugt vio-
fangsefni. barna flutti upplysingafull-
trai erindi um mikilveegi pess ad vekja
jakveeda athygli almenninga & félog-
unum i gegnum fjolmidlana en ekki
bara lata i sér heyra pegar eitthvad nei-
kvaett er & ferdinni. Einnig taladi hann
um mikilvaegi pess ad MS sjaklingar
veeru sjalfir leidandi i hinni opinberu
umraedu, en hefou sérfreedinga sér til
halds og trausts eftir pvi hvada mal
veeru til umfjéllunar hverju sinni.
parna var hann ad visa til peirrar stad-
reyndar, sem ég nefndi hér &odan, ad
oftastner er pad fagfélk en ekki sjuk-
lingar sem kemur fram fyrir hond fé-
laganna & hinum Nordurléndunum. ba
lagdi hann mikla aherslu & réttar tima-
setningar, ad folk pyroi ad raeda opins-
katt um hlutina, 6ttadist ekki vidbrégd
annara og gati lyst sjonarmidum
sinum skilmerkilega. petta var mjog
frodlegur fundur.

Eitt af adalmalum okkar undanfarin
ar er notkun lyfsins Interferon beta, og
sérstakur fundur fjalladi um pad. pad

Vilborg og Gyda a
feereysku bryggjuballi.

tengdist fyrrnefnum fundi ad pvi leyti
ad mikid var raett um ad auka vitneskju
almennings um hversu pydingarmikid
Iyfid er fyrir okkur. MS folk a Nordur-
I6ndum hefur ennpa misjafnlega
greidan adgang ad lyfinu, og ég verd
ad segja ad pott islensk yfirvold hafi
ekki verid med peim fyrstu til ad sam-
pykkja betuna eru pessi méal komin f{
mjog godan farveg hér & landi. A
pessum fundi kom fram ad vid pyrftum
ad vera a vardbergi gagnvart storu
lyfjafyrirteekjunum. Samkeppni peirra
verdur sifellt hardari og mikilveegt er
ad lata ekki ginnast af einhverjum
»kostabodum* augnabliksins, heldur
hugsa alltaf fyrst um pad sem er sjuk-
lingunum fyrir bestu. Og aftur gat ég
gladst yfir pvi hversu vel er ad pessu
stadid hja okkur & islandi, par sem pad
er alfario i hondum leknanna ad
dkvarda lyfjagjofina.”

Ekki kannabis

,Af 60rum fundum get ég nefnt ad
Gyda sotti frodlegan fund um endur-
hafingu i tengslum vid dagvistina og
Frida for & fund par sem fjallad var um
notkun kannabisefna i laeknisskyni.
pad hefur dalitid verid i umraedunni
hér heima, en parna kom skyrt fram ad
leeknar meela alls ekki med pvi ad folk
noti pessi efni. Pau geta slegid eitthvad
& verki um stundarsakir, en 6kostirnir
eru svo margir, svo sem sljéleiki, per-
sonuleikabreytingar, vanabinding og
Svo eru pau audvitad 6logleg. bad eru
til mun betri og heettuminni Iyf, eins og
backlofen, og folk er eindregid hvatt til
ad halda sig fra kannabisefnum.” m
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A landnamsjord Helga magra

J4, na er undirritadur sestur ad a land-
namsjord Helga magra Eyvindarsonar
og Pérunnar hyrnu Ketilsdottir konu
hans. Ekki i bodi peirra merkishjéna,
heldur var ég settur inn eins og kallad
er, af peim sem vakir yfir heilsufari
minu. Helgi magri nam land i Eyjafiroi
og Kiristnes er talin landnamsjérd hans.
Ef b lesandi gddur ert staddur & Akur-
eyri pa faerir pl fram i Kristnes, p6 svo
ad Kristnes sé nokkud innar i firdinum
og i Hrafnagilshreppi gamla, vid erum
svona skrytnir Eyfirdingar.

A Kristnesi var & arunum 1925-
1928 byggt upp berklahali, stort og
myndarlegt hds, en Eyfirdingar foru
illa at ar peim faraldi og par & medal
minir attingjar eins og svo margra
annara. Kristnes er ni hluti af Fjoro-
ungssjukrahtsinu & Akureyri og er hér
rekin fullkomin endurhafingardeild
med 6llu sem slik deild parf & ad halda.
Umhverfi er hér allt hid fegursta og
nokkud skogi vaxid, enda er hér ati-
vera vinsel og gonguferdir farnar af
peim er hafa feetur i seemilegu standi.

Hér er nybyggd innisundlaug er var
tekin i notkun & sidasta ari. Undirrit-
adur fékk, er hann var staddur hér sid-
ast ad fara fyrstur manna i pjalfun i
lauginni og potti mér pad mikill heidur
og einnig a vigsludegi asamt peim
manni sem a svo stéran patt i ad sund-
laugin vard ad veruleika. Syntum vid
undir vakandi augum heilbrigdisrad-
herra og fyrirmanna er hér voru &
vigsludegi. Byggingarsaga sundlaugar-
innar er nokkud merkileg, pvi hin er
ekki byggd fyrir skattpening okkar
borgaranna, heldur er hin ad miklu
leyti byggd fyrir séfnunarfé. Forsaga
pessa mals er ad hér & Kristnesi var
roskinn béndi Ur bingeyjarsyslu i end-
urhaefingu. Hann sa porfina og sjalf-
sagt hefur verid talad um porf & ef-
ingalaug fyrir daufum eyrum. En hvad
um pad, béndinn sem er Lionsmadur
fékk Lionsklibbana i lid med sér og
hafin var séfnun fyrir sundlaug i Krist-
nesi. betta gekk eftir og byggingarsaga
sundlaugarinnar ték nokkur ar og nu
sidast tok Akureyrarbaer myndarlega a
malinu og vard til pess ad sundlaugin
er stadreynd, og folk i endurhafingu a
Kristnesi &fir i lauginni. pad var med
pessum aldrada bénda sem ég synti a
vigsludegi.
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par sem endurheafing & Kristnesi er
go6dur kostur fyrir MS sjaklinga nordan
heida, @tla ég ad segja fra einum degi i
veru minni hér. Vissulega er farid eftir
getu einstaklingsins og hér er fagfolk
af bestu tegund, laeknar hjikrunarfraed-
ingar sjukrapjalfar iojupjalfar og ad-
stodarfélk, valinn madur i hverju rdmi.
Um kI 9.00 er morgunmatur vel Gtilat-
inn ef lystin er fyrir hendi. bar sem ég
er i ryrara lagi, alla vega eftir peirri
stodludu imynd er fest hefur verid a
blad, var ég vigtadur en litid & pvi ad
greda. Eftir ad hafa legid & meltunni i
smatima for ég i idjupjalfun, par eru
stirdir puttar lidkadir og samhefing
handa &fd. Aftur & moti hef ég litinn
sem engan ahuga & peirri fingramennt
sem parna fer fram, enda mestmegnis
konur vid pa idju og fer ég ekki nanar
Ut i pa salma. En igjupjalfar hér &
Kristnesi sja folki fyrir teekjum til ad
komast i gegnum daginn, hjélastéla og
bess hattar graejur. Eg hef lagt mina
teekjaporf alfarid i peirra hendur med
g6dum arangri. Eftir idjupjalfun for ég
i sjukrapjalfun og eftir nokkrar efingar
i teekjum var ég teygdur og togadur og
sidan nuddadur og mikid er pad farid
ad verda notalegt.

Pegar hér er komid er hadegismatur
a nasta leyti og na er fylgst med. bar
sem mannanna lani er misskipt pa
purfa sumir ad borda mikid og adrir
liti®, allt eftir holdafari. Eg er i peim

flokki er parf ad borda mikid en litid
fer ofan i mig og ekki veit ég hvers
vegna, pvi matur hér er godur. Eftir
matinn er atlast til ad sjuklingar hvilist
og leggst ég yfirleitt fyrir og hlusta a
Utvarp. Sidan endurtekur sig leikurinn
en eitthvad af félkinu fer einnig i
gonguferdir og sund sem er hluti af
endurhafingunni.

Sundefingar heyra timanum til
hvad mig vardar og pykir mér pad leitt,
en par kemur hitinn vid ségu og pad
pekkja sjalfsagt adrir MS sjuklingar
vel. bessi dagur sem ég tok fyrir er sér-
stakur ao pvi leyti ad um kvoldio atti
ad vera fundur hja okkur MS félégum
& Eyjafjaroarsvedinu og var pad sa
fyrsti eftir sumarfri.

Med mér hér a Kristnesi er ung kona
frd Huasavik sem einnig er MS sjlk-
lingur og nd var akvedid ad vid tvo
feerum & pennan fund. Um kl. 19.30
s6tti minn betri helmingur okkur og la
leidin & Veitingahusid Greifann en par
var meiningin ad koma saman. Meeting
vard god og parna satu niu MS félagar
og skemmtu sér vel fram eftir kvoldi
og raeddu vetraraatlun, timasetningar a
fundum og pesshattar. Alltaf er reynt
ad hafa pann tima sem allir geta seett
sig vid og hefur pad gengid furduvel
og vona ég ad allir hafi fario sattir
heim.

Husvikingurinn skemmti sér vel ad
sOgn og sagaist hafa haft badi gagn og
gaman af pessum umraedum, en eins og
fyrri daginn foru paer um vidan voll og
minnst reett um sjukdéminn sem slikan.
pad er ekki éalgengt i pessum félags-
skap, en ef einhver hefur porf & sliku
pa er pad gert mjog itarlega og allir
taka patt i umradunum.

Vid fengum far med boéndanum
fram i Kristnes, en petta er hluti af
peirri leid sem hann ekur til ad komast
& pessa fundi. Eg var half hraeddur i
bilnum hja honum, pvi ég fékk pad &
tilfinninguna ad bondi veri farinn ad
venjast leidinni um of og hafdi hann
pvi, ad mér fannst, litinn huga vid akst-
urinn en var pvi meir ad spjalla vid
okkur. En klakklaust komumst vid ad
Kristnesi og par med var pessi dagur a
enda runninn.

Ker kvedja ur Eyjafirdi,



Matsedill fyrir annan i jOlum

Bryndis Arnfinnsdottir hefur verid
adalmatradur d&e MS fra pvi i mai 1988 og
eldar na ad medaltali fyrir 50-60 manns a
hverjum virkum degi. HUn leggur aherslu a
venjulegan kjarngédan heimilismat og
pegar vid badum hana um matsedil fyrir
annan i j6lum (flestir borda ja yfirleitt pad
sama klassiska a adfanga- og joladag) kom
hdn med pessa tillégu:

Foréttur:

Hvitlaukssupa

1-2 laukar, saxadir smatt.

32 hvitlauksrif, soxud smatt.

1 stér dos (450 gr.) nidursodnir maukadir tématar.
Steinselja.

Laukurinn er kraumadur i oliu, kjuklingasodi og tomotum
beett Ut i og latio sjéda i ca. 2 mindtur. Klippid steinseljuna og
blandid saman vid. Borid fram med snittubraudi.

Adalréttur:

Ofnbakadur svinahnakkKi.
6. stk. Urbeinadir svinahnakkar.
Salt og pipar.

2 dl tomatsdsa.

1% matskeid dijon sinnep.

250 gr. ferskir sveppir.

Hreerid saman tomatsosu og sinnepi. Steikid sveppina i
smjori. Kjotsneidar branadar & ponnu, kryddadar med salti og
pipar, settar svo i eldfast mot og pensladar med tématsdsu- og
sinnepsblondunni. Sveppir settir ofan 4 og rétturinn sidan
bakadur i ofni i ca. 30 min. vid 160° hita.

Sobsa.

2% dl rjomi.

3 matskeidar tdmatsosa.
2 teskeidar dijon sinnep.

Ollu blandad saman i pott og hitad vid vaegan hita (ekki
sj6da). Borin fram med kjétinu asamt gufusodnu spergilkali
og blomkali.

Bryndis Arnfinnsdottir

Eftirréttur:
Heimalagadur rjémais.

11 rjémi.
6 egg.
150 gr. sykur.

Rjominn peyttur, egg og sykur peytt saman, og svo er &llu
blandad varlega saman med sleif. Sett i mot og fryst. Isinn
borinn fram med jardarberjum, blaberjum, bénunum og heitri
stikkuladisosu.

Heit sukkuladisésa.
1 stk. mars stkkuladi.
2 dl. rjémi.

Hitad saman i potti vid vagan hita og hellt 4t & herlegheitin.

Verdi ykkur ad gédu.
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Stada rannsdkna & MS hja Islenskri
erfoagreiningu i oktéber 2001

Eftirfarandi er stutt yfirlit yfir stodu rann-
sokna & MS sjikdéminum hja islenskri
erfdagreiningu. Adferdirnar sem vid notum
eru i stodugri endurskodun og sifellt er
verid ad leita nyrra leida til ad skoda pann
efnivid sem vid hofum.

Synasofnun
Séfnun & synum gengur vel og verdur haldid afram med sému
aherslum og verid hafa.

Eins og fram hefur komid adur, var & sidasta ari hafist
handa vid ad bua til frumulinur Gr hvitum bl6dkornum. MS
einstaklingar hafa enn sem fyrr brugdist vel vid 6skum um ny
blédsyni. Eftir ad frumulina hefur verid bdin til & ekki ad
purfa ad kalla einstaklinga aftur til bl6dtoku. P4 eru sifellt ad
koma fram & sj6narsvidid nyjar rannsoknaradferdir par sem
skodud er framleidsla & akvednum kjarnsyrum eda protein-
um. begar pessum adferdum er beitt er 6metanlegt ad hafa
adgang ad frumulinum.

Leit ad erfoapattum MS medal Evropupjéda
— Genetic Analysis of Multiple Sclerosis in EuropeanS
(GAMES) -

Eins og fram kom i sidustu samantekt pa er petta samstarfs-
verkefni margra Evropupjoda sem hafa akvedid ad sameina
krafta sina i peirri von ad pad flyti fyrir leitinni ad ahattu-
genum fyrir MS. Islensk erfdagreining tekur ad sér ad sja um
umtalsverdan hluta pessa verkefnis. Syni fra premur pjédum
hafa verid rannsékud hér og von er & synum fra tveimur
pjédum til vidbotar.

Einn finnskur og einn spanskur visindamadur voru hja
okkur i vor og nyttu sér adstédu og teekjakost hja IE. beir toku
rannsoknarnidurstédurnar med sér heim og eru ad vinna ur
peim. Von er & synum fra Portdgal og Ungverjalandi i nv-
ember sem vid munum sja um ad rannsaka. Urvinnslu is-
lensku rannséknargagnanna er n( ad mestu leyti lokio. Nidur-
stddurnar eru pegar notadar samhlida 6érum visbendingum
sem vid héfum fundid til ad hjalpa okkur ad velja pau litn-
ingasvaedi sem eru liklegust til ad innihalda ahaettugen fyrir
MS. Bedid er eftir ad Finnland og Spann skili sinum nidur-
stédum til samanburdar vid islensku rannséknarnidurstto-
urnar. Vid vaentum pess ad samvinnan gefi okkur visbend-
ingar um pa grunnerfoapetti sem eru sameiginlegir i MS hja
ollum pj6dunum.

Nanari upplysingar um GAMES er ad finna &
http://www.mrc-bsu.cam.ac.uk/MSgeneticss GAMES/

Kortlagning og virknirannsoknir a sveedi eitt
Pad litningasvaedi sem mest hefur verid rannsakad hja IE
vardandi MS sjukddminn er vefjaflokkasvadid (MHC) a litn-
ingi 6. Vefjaflokkasveedid er afar breytilegt milli einstaklinga
og sU basasamsetning sem er algengast ad finna i MS einstak-
lingum er enn ekki ad fullu skilgreind, préatt fyrir ad erfdaefni
mannsins hafi verid radgreint.

24

Tinna ad einangra DNA Ur bl6di MS einstaklinga eda
ettingjum peirra. Skilvinda er notud til ad adskilja
protein og DNA.

Pvi er na verid ad rannsaka pad sveedi & litningi 6 sem er
einkennandi fyrir MS hja heilbrigdum einstaklingum, til ad
bera saman vid samsvarandi sveedi sem MS einstaklingar
hafa erft.

Jafnframt er verid ad rannsaka virkni genaafurda a sveeo-
inu hjd MS einstaklingum og heilbrigdum. bessi vinna hofst i
vor og gengur samkveemt aatlun.

Vefjarannsoknir

Verid er ad rannsaka vef Ur midtaugakerfi latinna breskra MS
einstaklinga med pad i huga ad skoda vefinn sem sjiukdémur-
inn kemur fram i. Synin eru til komin vegna samstarfs vid
Taugafraeoideild University College i London sem starfreekir
vefjabanka. Allir liffeeragjafarnir andfnudu bankanum liffeeri
sin. Med pvi ad skoda vefinn sem verdur fyrir skemmdum,
erum vid ad fa beinar upplysingar um byggingu gena og
virkni préteina par sem breytingar i erfdaefninu eda pyding
pess veldur mestri rdskun a starfsemi fruma. Vefjasynin geta
pvi gefio okkur vidbétar upplysingar um hvada gen pad eru
sem eiga mestan patt i tilurd MS. Vid vaentum mikils af pessu
samstarfi.

Stokkbreytingaleit & sveedi tvo
Fyrir nokkru sidan héfst rannsokn & nyju litningasveedi sem
gefid hafdi visbendingar um tengsl vid MS. Nu er verid ad
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Litningar eru samsettir dr proteinom
og kjarnsyru (DNA)

skima fimm gen sem falla innan pessa
sveedis og talid er hugsanlegt ad eigi
patt i myndun sjikdémsins. Verid er ad
leita ad stokkbreytingum i basardd
peirra allra.

Vegna stadsetningar eins gensins a
svedi tvO og starfsemi afurdar pess
hafa RNA sameindir pess pegar verid
rannsakadar hja sjuklingum og heil-
brigdum. Enn hefur ekki greinst munur
hja pessum tveimur hopum sem tengja
ma sjukdémsmyndinni (svipgerdinni).
Gerd var grein fyrir nidurstéoum pess-
arar rannsoknar i mastersverkefni
Droplaugar N. Magnusdéttur ,,Search-
ing for SNP’s in a gelsolin-like gene
and their association to MS* sem varid
var vio Haskélann i Lundi, Svipjoo,
pann 30. mai, 2001.

Adalahersla MS hopsins pessa man-
uoina er stokkbreytingaleit i genum a
sveedi tvo og er ekkert til sparad vid ad
skilgreina ahettugenin & sveadinu.
Genin eru misstor og hafa ekki ol
verid rannsokud ad fullu pvi vinnan er
flékin og timafrek. bvi hefur dregid Gr
framvindu i 63rum verkefnum og rann-
soknum hja MS hépnum nema peim
sem koma til vegna GAMES-verkefn-
isins.

Ny sveedi i erfdaefninu
Nidurstddur kembileitar i erfdaefni is-
lenskra MS einstaklinga og fj6lskyldna
peirra dsamt nidurstédum GAMES
verkefnisins hafa gefid okkur visbend-
ingar um fjogur ny litningasveedi sem
geta komid vid sogu i tilurd MS sjak-
doémsins. Rannséknir & peim eru hafnar
en par er mikil vinna framundan.

pakkir
Ad lokum viljum vid nota petta teeki-
feeri til ad pakka 6llum peim sem tekid
hafa patt i rannsékninni med einum
eda 60rum hetti og vonumst eftir
aframhaldandi g6du samstarfi.

MS hépur Islenskrar erfdagreiningar

Heimasiour um MS

Um vida ver6ld eru samtok ein-
staklinga sem eiga pad sameigin-
legt ad vera med MS sjukdéminn.
Flest hafa pau sett upp heimasidur.

Til a0 geta opnad heimasidu parftu audvitad ad hafa ad-
gang ad tolvu. Toélvan parf ad hafa métald og vera tengd vid simalinu. Einnig parftu
ad hafa nternetéskrift, en hana geturdu fengid okeypis hja vidskiptabanka pinum. Til
ad geta opnad heimasiduna parftu forrit, likt og Microsoft Internet Explorer eda
Netscape, en pessi forrit fylgja oftast télvunni pinni og eru kéllud vafrarar.

J&ja, pa ertu kominn i samband - hvad na?

Ageett er ad byrja & pvi ad fara 4 leitarsidu, likt og www.leit.is . P4 skrifardu i glugg-
ann par sem stendur adress: www.leit.is . T leitargluggann skrifardu svo ordid MS. ba
birtist heljarruna af allskonar sidum sem innihalda leitarordid. Betra er ad skrifa na-
kvaemlega pad sem pu ert ad leita ad, pvi ef pa skrifar MS faerd pl upp: MS félagid —
heimasidu MS félagsins en pu feerd einnig upp Menntaskdlann vié Sund og Mjdlkur-
sams6luna og MS Herjdlf og allskonar hluti sem koma MS sjukdémnum ekkert vid.
b getur einnig valid hvort pa leitar & Islandi eda um allt Netid.

En pu velur audvitad heimasiou MS félagsins www.msfelag.is bar geturdu svo valid
ymsa flokka. par bendi ég pér & ad skoda ,,DAGVIST* — upplysingar um dagvist fé-
lagsins, sjukrapjalfun o.fl. ,,Stjorn, 16g og sogu félagsins®. ,,Fraedslurit og innsendar
greinar“. Svo getur pu valio ,,ahugaverdir stadir” og pa kemstu i sambandi vid félog
at um allan heim.

Stefnt er ad pvi ad koma med fleiri nyjar greinar & islensku a heimasiduna fljétlega.
Til eru prjar storar alpjédlegar heimasidur:

The International Federation of Multiple Sclerosis Societies (IFMSS)
www.ifmss.org.uk

Alpj6dleg samtok MS félaga. MS félagid a Islandi er hluti af pessum samtékum. Pau
voru stofnud 1967 og i peim eru MS félog fra 38 Iondum. Markmidid er ad safha
uplysingum og freedslu fyrir pa eru med MS. [ félaginu vinna fagmenn og sjalfooda-
lidar saman i ad pvi ad auka heilsu og lifsgeedi MS sjuklinga og adstandenda peirra.
Mjbg g6d sida til ad byrja a. bu getur svo vafrad padan Ut um allan heim, * * * * *,

MEFS - The Multible Sclerosis Foundation www.msfacts.org

Ohad samtok med pad ad markmidi ad freeda og stydja vid folk sem glimir vid MS
sjikdéminn. par finnur pu fullt af freedsluefni, getur talad vid félk og fengid radlegg-
ingar frd 60rum. * * * *

National Multiple Sclerosis Society www.nmss.org

Nyjar upplysingar um MS, greiningu og medferdir, hvernig er hagt ao lifa med MS,
nyjustu rannsoknir, békasafn og allskonar ndmskeid. * * * *

Einnig eru flest fél6g med sinar heimasidur:
Danmork: http://www.scleroseforeningen.dk
Noregur: http://www.msf.no

Svipjéad: http://www.nhr.se
England: http://www.mssociety.org.uk

USA: http://www.nationalmssociety.org
Astralia: http://www.msaustralia.org.au
pyskaland: http://www.dmsg.de
Frakkland: http://www.Ifsep.asso.fr

Sja einnig: http://www.msif.org/national/national.asp ef pu kannt fleiri tungumal.

Vona ad petta hjalpi pér vio ad 6dlast betri skilning & pessum flékna sjukdémi. Not-
adu petta svo til ad freeda adra i kringum pig. Fraedsla er lykillinn ad pvi ad lifa i satt
vid 6laeknandi sjikdéma eins og MS.

Hafirdu einhverjar spurningar um heimasidur og MS eda pjalfun og MS geturdu lika
haft samband beint vid mig.

Ragnar Friobjarnarson, sjukrapjalfari d&e MS. ragnar@msfelag.is
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Svipmyndir ur féelagslifinu

Vid veitingahsid i Munadarnesi. F.v. Brynjar,
Ingibergur, Helga K. og Sveinn.

stopp vid félagsheimilid Hladir og innbyrt rjikandi kaffi og
kleinur. F.v. Sigridur, Helga H., Inga og Elin.

Rétt fyrir ratusdnginn. F.v. Pradur, Gisli Oli, Déréthea,
Svanfridur og Hafsteinn.

Adalmaltidin snedd & veitingahdsinu i Munadarnesi. Frabaer — 4
matur og pjonusta. F.v. Hulda, Solveig, Ingibergur, Rita, Sal, sol skin & okkur & Sléttuveginum. F.v. Solveig,
Svanfridur og Edda. Rita, Inga og Vilhjalmur.
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Galvaskur hjdlahépur d&e MS. F.v. Hafsteinn, Vilhjalmur, pa er pad ,,smokteem*. F.v. Vilhjalmur, Gisli Oli
Eirikur og Brynjar pjalfari. og Sveinn.

Bryndls matraéur var6 flmmtug 22 okt. sl. og veisla i
hvert mal. Hér i morgunkaffinu, f.v. Brynjar, Gréta,
buridur, Asta, Sigpradur og afmaelisbarnid.

F.v. Vilhjalmur, Hrefna Adalheidur, Moeidur, Halldéra og
Elsa idjupjélfi synir koérfugerd.

S('jluynning & haustfatnadi. F.v. Bjorg, borhallur og Margrét Olafs.
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MS félagid aftur i OBI

A adalfundi MS félagsins
fyrir &rid 2001, sem var
haldinn 29. september
sidastlioinn, var mikid raett
um adild MS félagsins ad
OBI. Gerdi ég par, ad
beidni stjornar, grein fyrir
peim bréfaskriftum sem
farid hafa fram milli
stjérnar MS félagsins
annars vegar og stjornar
og framkveemdastjérnar
OBI hins vegar, en paer
eru allar & heimasidu MS
felagsins.

Ekki hefur verid erfitt ad vera fulltrdi
MS félagsins i stjorn OBI par sem ég
var aldrei bodud & fund. pad var erfitt
ad atta sig & pvi hver var vilji OBI
vardandi adild MS félagsins. I bréfi fra
peim dags. 27. névember 2000, undir-
ritudu af paverandi framkvaemdastjora
OBI, Helga Seljan, fagnar fram-
kvaemdastjorn bandalagsins fyrirhug-
adri endurkomu félagsins i OBI og sér
enga annmarka & henni. bvert & méti
muni stjérnin mala eindregid med pvi
vid adalstjorn OBI ad MS félagid verdi
fullgildur adili ad bandalaginu og pvi
ferli hradad eins og frekast er kostur. I
lok bréfsins stendur ad pad purfi ekki
annad en formlega 6sk um inngéngu til
ad geta afgreitt malid fljott og vel. |

Sigridur Hronn Eliasdéttir, fulltrui
MS félagsins i OBI.

kjolfarid sendi stjorn MS félagsins
formlega beidni, en i millitidinni hafdi
Helgi Seljan I4tid af stérfum og nyr
framkvamdastjori verid radinn, p.e.
Arnpor Helgason. Bréf barst fra fram-
kvaemdastjorn OBI dags. 31. januar
2001 og péa hvad vid allt annan ton. |
pvi bréfi stendur ad framkvemda-
stjornin muni fara pess a leit vid adal-
stjorn OBI ad pegar & neasta adalfundi
verdi endurkoma félagsins tekin til af-
greidslu.

A adalfundinum sagdist ég satt ad
segja vera mjog undrandi & pessum
bréfaskriftum OBI og pad ad bida i atta
manudi med afgreidslu a adildarbeidn-
inni, eda til adalfundar OBI, geti varla
kallast hrod afgeidsla. Taldi ég naud-

synlegt ad félagar i MS félaginu lystu
skodunum sinum & pvi hvad peir vildu
svo stjorn MS félagsins og fulltrdar sem
kosnir voru i OBI gatu unnid i sam-
reemi vid vilja peirra. Miklar og mal-
efnalegar umreedur foru fram og kom
fram ad vid attum ad prjéskast vid og
sja til hvernig adalfundur OBI myndi
afgreida adildarbeidnina. Einnig kom
fram hja fundarménnum vilji til pess ad
vid feerum aftur inn og heféum ahrif,
pad veeri betra en ad standa utan vid an
ahrifa. 1 lok umradunnar gerdi Geir
porarinn Zoega svohljodandi tillégu:

-EQ geri pad ad tillégu minni ad
farid verdi ad 6sk fulltrda okkar i OBI
nefndinni um ad vilji fundarmanna til
veru okkar i OBI verdi kannadur.

Sampykkt var samhlj6da ad taka til-
I6guna til afgreidslu og var atkveeda-
greidsla framkveemd med handaupp-
réttingum. Nidurstadan i konnuninni
vard su ad 18 vildu ad vid veerum innan
OBI en 12 voru & méti pvi, nokkur
fjoldi tok ekki afstodu.

A adalfundi OBI, sem haldinn var
viku seinna, var svo adildarbeidni MS
félagsins sampykkt. Stjérn MS félags-
ins hefur tilkynnt til OBI hverjir eru
fulltrdar MS félagsins, pannig ad vid
erum ndna ordin fullgild sem adildar-
félag innan OBI.

Bestu kvedjur
ar vestfirskri fjallakyrrd,

Sigridur Hrénn Eliasdéttir,
Suoavik.

Stjorn:

Stjorn og nefndir MS félags Islands

Ritnefnd:

Formadur:
Varaformadur:
Gjaldkeri:
Ritari:
Meadstjornandi:
Varastjorn:

Nefndir:
NYMS og skemmtinefnd:

Vilborg Traustadattir
Kristjan E. Einarsson
Gerour Gunnarsdottir
Steinunn bdra Arnadéttir
Valdimar Valdimarsson
Svavar Gudfinnsson
Pérey Gisladottir

Ingibjérg Snorradottir
Steinunn béra Arnadottir
Lonni Bjorg Sigurbjérnsdottir
Pérey Gisladottir

Fjaroflunarnefnd:

Fulltrar i stjorn OBI:

Til vara:

Framkvamdast;jori:

Jon Ragnarsson
bordis Kristleifsdottir
Svavar Gudfinnsson

pérey Gisladottir

pdrhallur Adalsteinsson
Johannes Moller

Sigurdur Tryggvi Tryggvason

Sigridur Hrénn Eliasdottir
Valdimar Valdimarsson
Kristjan E. Einarsson

Anna Rikardsdottir

28



Reykjavik

A. Wendel ehf.

ABC hjalparstarf

Adalbakki sf.

Allied Domecq Spirits & Wine hf.
Allt-af ehf.

Arkitektar Skogarhlié ehf.
Arkitektastofan Uti og inni sf.
Arkis ehf.

Auglysingastofan Korter
Auglysingastofan Teiknad hja Tomasi
Aukaraf ehf.

Ax ehf.

Afengis- og tobaksverslun rikisins
Agust Armann ehf.

Alnabeer ehf.

Arsol i Grimsbee

B.G. pjénustan ehf.

B.0.G. (B.O.G. Design) ehf.
Barnaheill

Beyki ehf.

Bifreidaverkstaedi H.P.

Bilaion

Bilakringlan

Bilaleigan AKA ehf.

Bilamalun Sveins Seevars
Bilaréttingar Jons b. Olafssonar
Bilasmidurinn hf.

Bilastillingar Bjorn B. Steffensen
Bilastjarnan Kar hf.
Bilionafélagid

Bjérgun ehf.

Bjorn og Gudni hf.

Blasteinn ehf.

Blindravinafélag islands
Blindravinnustofan
Blomaverksteedi Binna ehf.
Borgar Apétek ehf.

Bokaforlagid Daegradvél ehf.
Bokasafn Hlidaskdla

Bokavirkid ehf.

Bokhaldsstofa Gunnars Péls
Bolstrunin Midstreeti 5

Bonus

Breidfjords blikksmidja ehf.
Breioholtskirkja

BSI hopferdabilar

BSR ehf.

Blnadarbanki islands, Haaleitisttibd
Byggingafélag Gylfa og Gunnars hf.
Byggingafélagio B3
Byggingafélagid Sandfell ehf
Byggingafélagid Stefni ehf.
Beendasamtok islands

Carpe diem

Daniel Olafsson ehf.

Dansskdli Heidars Astvaldssonar
Davio S. Jonsson & Co. ehf.

DHL Hradflutningar ehf.

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Dyrasimapjénusta Gests
Efnalaugin Glitra hf.

Einar Farestveit & co. hf,
Eldorado
Endurskodendapjénustan ehf

Endurskodun Hjartar
Pjeturssonar ehf.

Engey ehf. heildverslun
Eygld
Farmasia ehf.

Fasteignasala Vagns E. Jénssonar

Fasteignasalan Gardur
Fasteignasalan Gimli sf.

Ferdaskrifstofa Hardar Erlingssonar

Fer6 sf.
Félag bokagerdarmanna

Félag eldri borgara i Reykjavik og

nagrenni
Félag harsnyrtisveina

Félag islenskra hljémlistarmanna

Félag jarnidnadarmanna
Félags- og pjonustumidstdd
Félagsmalaraduneytid
Fiskistofa

Fiskverslun Haflida Baldvinssonar

Finka malningarverktakar ehf.
Fjallamenn ehf.
Fj6lbrautaskolinn Breidholti
Flugleidahotel hf.

Flugradio

Flotur ehf.

Fold fasteignasala ehf.
Folksflutningar ehf. Nord Trans
Fotaadgerdarstofa Viktoriu
Fotaadgerdarstofan Geefuspor

Fotaadgerdastofa Oskar og Helgu

Fotoval

Fridrik A. Jonsson ehf.

Frédengi ehf.

Frumherji hf.

G.Skaptason

Gallabuxnabudin

Gallery Gudlaugs

Gatnamalastjorinn i Reykjavik

Gaukur a Sténg

Gesthuds Dana hf.

Geymir ehf

Gistiheimili Mattheu

Gistiheimilid Flékagotu 5 -
Fjolskylduhusid ehf.

Gistiheimilid Jord

Gisli Kristjansson sf

Gitarskoli Olafs Gauks

Gleraugnaverslunin i Mjodd

Gleraugnaverslunin Optik

Glébrystingur ehf.

Glébus hf.

Graenn kostur ehf.

GS varahlutir

Gudmundur Jénasson ehf.
Gullsmidja Hansinu Jens ehf.
H og S byggingaverktakar ehf.
Hafrés ehf.

Halldér Jonsson ehf.

Hard Rock café hf.

Haukur borsteinsson tannleeknir
Hargreidslustofa Hollu Magnusdottur
Hérgreidslustofan Effect
Hargreiodslustofan Gresika
Hargreidslustofan Hodd
Hargreiodslustofan Valholl
Harsnyrtistofan
Harsnyrtistofan Art
Harsnyrtistofan Har Class
Heilsa og fegurd ehf.
Heimilisidnadarskaélinn

Hja Joa Fel.

Hja Krissa

Hlidaskoli

Hétel Frén

Hétel Leifur Eiriksson ehf.
Hétel Reykjavik hf.

Hugtek ehf.

Huas og hibyli

Hus og radgjof hf.

Hasgogn ehf.

Husid fasteignasala ehf.
Hdsun ehf.

Hofoakaffi

Horganes ehf.

ING ehf

Innnes hf.

Inter ehf.

ISS island ehf

imynd ehf.

isl. endurskodun ehf

island an eiturlyfja

isleifur Jonsson ehf.

islensk getspa

islenska vefstofan ehf.
islenskt marfang hf.

isloft blikk- og stalsmidja ehf.
ispolar

J.S. Gunnarsson ehf.
Jardvélar sf.

Kaffi og Kaffivélar ehf.

Kaffi Reykjavik

Kaffi Vin

Kandis

Kaupés v/Néatinsblidanna
Kemhydrosalan ehf.

Kemis ehf.
Kjuklingastadurinn Sudurveri
Kjotborg ehf.

Kopsson bilaprif

Korall sf.

Kramhusid

Kringlubdn
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Kristjan G. Gislason ehf.
Kvasir ehf.

Kvennaskolinn i Reykjavik
Kvikk pjénustan
LandbUnadarraduneytid

Landssamband slokkvilids- og
sjukraflutningamanna

Landssamtok hjartasjuklinga
Laugaréasvide6 ehf.
Laugardalsholl

Lanstraust hf.

Leikskélinn Efrihlid

Leturval sf.

Linnet sf.

Listvinahusid

Litla gula haenan kvikmyndagerd
Linan ehf.

Linuh6énnun hf.

Ljésastofan Myron

Ljésbeer hf.

Ljésmyndastofa Gunnars
Ingimarssonar

Ljésmyndastofa Kristjans
Magnussonar

Lukasverksteedid

Lyf & heilsa - Hagraedi hf.

Logfraediskrifstofa Olafs
Gustafssonar hrl.

Légmannsstofa Bjorgvins
borsteinssonar hrl. ehf.

Légmannsstofa Marteins
Massonar ehf.

Légmannsstofa Sveins Skilasonar
Logreglustjéraembeettid i Reykjavik
Londun ehf.

Magnus og Steingrimur ehf.
Matstofa Midfells ehf.
Matsveinafélag S.S.I.

Malarafélag Reykjavikur
Mélarameistarafélag Reykjavikur
MEBA - Magnus E. Baldvinsson sf.
Melabudin ehf.

Melaskoli

Mir6 - verslun og galleri Pentill hf.
MMC Fiskteekni

Morgunbladid Arvakur hf.
Mdalalundur

Mdlanesti

Maedrastyrksnefnd Reykjavikur
Meeli ehf.

Namsflokkar Reykjavikur
Nattarufreedistofnun islands
NordNordVestur kvikmyndagerd ehf.
NTC hf.

Nyidn/Hardkornadekk hf.

Nyja efnalaugin ehf.

Offsetmyndir

Oliuverzlun islands hf.

Orkuveita Reykjavikur

Ott6 B. Arnar ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Olafur porsteinsson ehf.
Om snyrtivorur
Omega Farma ehf.

Partasala Gudmundar
Gudmundssonar

Passamyndir ehf.

Pizza Hut islenska
hamborgarafélagio ehf.

Plastprent hf.

Plusmarkadurinn Hatdni 10b ehf,

Postulinsbudin sf.

Prentmet ehf.

Prentsmidjan Oddi hf.

Prentteeknistofnun

Pustverkstaedid hf.

R&E ehf.

Radiomidun hf.

Rafbodi Reykjavik hf.

Rafha hf.

Rafidn

Raf-Os sf.

Rafstilling ehf.

Raftaekjaverslun islands hf.

Raftaeknipjonusta Trausta ehf.

Rafur sf.

Rafvakinn sf.

Rafpjonustan

Rakarastofa Jons borhallssonar

Rakarastofa Leifs og Kara

Rannsoknarstofan { Domus Medica

Reikniver ehf

Remedia - Sjukravorur ehf.

Renniverkstaedi Jons porgrimssonar

Reykjavikurborg

Reestingapjonustan sf.

S.0.S. Lagnir ehf.

Safnarabuoin

Samhijalp Hvitasunnumanna

Samtré ehf.&co Gudjon Jénsson

Saturnus hf.

Saumalist ehf.

Saumastofan Artemis

Saumastofan Sula sf.

Salarrannsoknarfélag islands

Sélarrannsdéknarfélag Reykjavikur

Securitas hf.

Seljakirkja

SHS veitingar

Sigvaldi Sneer Kaldalons

Sinus ehf.

Sjolagnir ehf.

Sjonvarpsstédin Omega

Skartgripaverslun og vinnustofa
Eyjolfs

Skipamalning ehf.

Skipamidlarar ehf

Skipamidlunin Batar og kvéti

Skifan - Kvikmyndadeild v/Stjérnubié

Skifan hf.

Skorri ehf.

Skogreektarfélag Reykjavikur
Skraningarstofan hf,

Skref fyrir skref ehf.

Skulason & Jénsson ehf.

Skali H. Norddahl arkitekt, FAI
Skyggna-Myndverk ehf.
Slokkvilid Hofuoborgarsveedisins
Smurst6din Klépp ehf.
Snyrtistofan Gimli sf.
Snyrtivoruverslunin Gullbra ehf.
Sorpa

Soélarfilma

SP - Fjarmégnun hf.,

Spillir ehf.

Sprinkler-pipulagnir ehf.
Stadall ehf.

Starfsmannafélag Rikisstofnanna
Stélex ehf. og Co.
Steinddrsprent - Gutenberg ehf.
Steinsmidjan Rein ehf,
Stjornufiskur

Storar Stelpur iRR 88 ehf.
Straumbeer ehf.

Stadio eitt

Stooin ehf. hljéover
Sundagardar hf.

Svefn og heilsa ehf.
Sveinsbakari ehf,

Svipmyndir

Seelkerabudin ehf,
Seengurfatagerdin

Saetoppur ehf.

Seepor ehf.

Soéluturninn Adalhornid
Soéluturninn Allrabest Sudurveri
Séluturninn Betri bar Alfheimum
Séluturninn Hagamel 67

T.M. Hasgogn

Talnakdénnun - Frjals verslun
Tannleeknar Skipholti 33 sf.

Tannlaeknastofa Birgis Joh.
Jéhannssonar

Tannlaeknastofa Gudrunar
Olafsdottur

Tannlaeknastofa Hrafns G. Johnsen

Tannlaeknastofa Ingunnar M.
Fridleifsdéttur

Tannleknastofa Jonasar B.
Birgissonar

Tannlaeknastofa Sigurjons
Arnlaugssonar

Tannlaeknastofa Solveigar
Pérarinsdottur

Tannleeknastofan Stigahlid 44
Tannlaeknastofan Vegmula 2
Tannsmidaverkstadio hf.
Teiknistofan hf.

Teiknistofan R6Aull sf.
Teiknistofan Skélavérdustig 28 sf.



Teiknivangur

Tengi sf.

Thorarensen Lyf ehf. - SCHERING
Tiskuverslunin Grace

TMD 4 Islandi

Toppfiskur ehf.

Ténskdli bjéokirkjunnar

Trésmidja Magnusar F. Jonssonar sf.

Trésmidjan Kompaniid hf.

Trésmidapjonusta Grétars ehf. -
Gtkallspjonusta

Triola

Tryggingastofnun rikisins

Teeknigardur hf.

Teeknipjonusta Jons R.
Sigmundssonar

Tolvubodkhald sf.
Toélvumyndir hf,

Ura- og skartgripaverslun
Korneliusar ehf.

Urelt Chips away island ehf.
Urelt isfell hf.
Utgerdarfélagid Adalsteinn ehf.
Utgerdarfélagid Tjaldur

V.M. Flytjandi hf.

VA Arkitektar

Vaka hf.

Vaki - D.N.G. hf.
Vatryggingafélag islands hf.
Veidarfeerasalan Dimon ehf.
Veidihusid Sakka ehf.
Veidimadurinn ehf.
Veitingahus Jakobs ehf,
Veitingahusid Austurvollur
Veitingahusid Caruso
Veitingastadurinn Rikki Chan

Verkfraedistofa Braga og
Eyvindar ehf.

Verkfraedistofan porgeir Bergsson sf.

Vernd

Verslun borsteins Bergmann
Verslunarrad islands

Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Lystaddn - Snzeland ehf.
Vélaleiga A.A. ehf.

Vélamidstdd Reykjavikurborgar
Vélasalan Hafis ehf

Vélsmidja Einars Gudbrandssonar
Videoljonid - Arnpdr ehf.

Vid og Vid sf.

Vilhjalmsson sf.

Visa-island

Vifilfell ehf.

Vogaskoli

Vorulagerinn ehf,
www.firmaskra.is

Yggdrasill ehf.

Zetubrautir ehf

b. Olafsson ehf.

p. borgrimsson & co.

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

pingvallaleid hf.

pjodgardurinn bingvollum
pumalina - badin pin

pvottahds A. Smith ehf.
pydingapjénusta Boga Arnars
Okukennsla Sverris Bjérnssonar

Seltjarnarnes

Alvarr ehf. - boranir og
verkfreedipjénusta

Bokasafn Seltjarnarness
Hreingerningapjonustan prifafl
Laeknaminjasafnid Nesstofu
Nesapotek

Prentsmidjan Nes ehf.
Seltjarnarneskaupstadur
Tannleeknastofa Péturs Svavarssonar
Ténika ehf.

Ténlistarskali Seltjarnarness

Vogar

Kvenfélagid Fjolan
Leikskolinn Sudurvellir
Képavogur

Abba bilaleiga
Adalendurskodun sf.
Alark arkitektar sf.
Alur blikksmidja ehf.
Arnardalur sf.
Alform hf.

Bergplast ehf.
Bifreidastillingin ehf.

Bifreidaverksteedi Fridriks
Olafssonar hf.

Bifreidaverkstaedi Kdpavogs ehf.
Bifreidaverkstaedio Toppur
Bilamarkadurinn

Bilamalunin Bliki ehf.
Bilaverkstaedid Skuffan sf.
Blikksmidja Einars ehf.
Borgarvirki ehf.

Bokun sf.

Byggingafélagio Vioar ehf.
Dansskoli Sigurdar Hakonarsonar
DUko ehf.

Dukprydi sf.

Egill Vilhjalmsson ehf.
Endurskodun og uppgjor ehf.

Endurskodunarskrifstofa Guomundar
porvardarsonar

Fatahreinsun Képavogs
Ferdapjonusta baenda Ellidahvammi
Ferli ehf.

Félagspjonusta Képavogs

Frumafl hf

Gardyrkja ehf.

Glerskalinn ehf.

Goddi ehf.

Gullsmidir Bjarni og Pérarinn sf.
Hagblikk ehf.

Hargreiodslustofan Delila og
Samson sf.

Hegas ehf.

Heimir og porgeir ehf,
Hexa ehf. heildverslun

Hit innréttingar ehf.
Hjallakirkja

Hjallaskoli

HPH ehf. - Ecco island
Hurdaborg - Crawford hurdir
isfiskur ehf.

iskraft

Jarnbending ehf.

Jumbo hf.

Kaldasel ehf.

Kjotvinnslan Esja ehf.
Kopavogsbeer
Kopavogsskoli
Kynnisferdir - Flugrdtan
Lyfja hf.

Légmenn Koépavogi sf
Mannval - rddningapjonusta
Méalning ehf.

Mur og Terrazzolagnir ehf
Nesstél ehf.

Oddur Pétursson ehf. - Verslunin
Body Shop

Ora hf.

Oskar ehf.

Pétur Jonsson ehf.
Plastpdkkun hf.

Point & islandi ehf.
Prentsmidjan Grafik hf.
Prentsmidjan Videy ehf.
Protcity-Java
Radiépjénusta Sigga Hardar hf.
Rafkop-Samvirki
Rafmidlun ehf.

Rafvélaverksteedi Svavars Fanndal
Torfasonar

Rafvirkni ehf.
Réttingapjonustan sf.
Rumfatalagerinn hf.
Reesting BT ehf,

S. Gudjonsson ehf

Salaskali

Sérverk ehf.
Sjukranuddstofa Silju

Slitlag ehf.

Sma ehf

Sméri séluturn

Snyrtistofan Snét

Sneefiskur hf. Fiskheildsala
Stanislas Bohic gardarkitekt
Steinsmidjan S. Helgason ehf.
Stiflupjonustan ehf.
Svans-prent hf.

Saeport ehf.

Seetir Sofar ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Séluturninn Rebbi

Tempo innréBmmun

Tengi ehf.

Tinna ehf

Toyota - P. Samuelsson hf.
Tréfag ehf.

Trésmidjan Grein ehf,

Veitingapjonusta Larusar
Loftssonar sf.

Verkfraedistofa Erlends Birgissonar

Verkfraedistofa Snorra
Ingimarssonar ehf.

Verktakar Magni ehf.
Verslunartaekni ehf.

Vetrarsol ehf.

Vélaleiga Auberts

Vélsmidjan Gneisti hf. vélsmidja
Vélsmidjan Jonas

Xit harstofan

pakpappapjonustan ehf.
Okukennsla Sigurdar borsteinssonar

Gardabeer

ABC Teaekni
AstraZeneca

Blikkidjan sf.

Bokasafn Gardabeejar
Bygging hf.

G.H. Gudmundssynir ehf.
Gardablom

Gardabeer

Hafnasandur hf.
Hannyrdabuadin
Heilsugaeslan i Gardabae
Loftorka ehf.
Naust-Marine
Pharmaco hf.

Rennsli hf.

Rydenskaffi hf.

Simon Kjeernested l6ggiltur
endurskodandi

Solskin ehf. Solstudié

Tannhjél ehf.

Taekni - Stal ehf

Umsja ehf. Rafteiknistofa

Uppfylling sf.

Verkhdnnun - Teeknisalan hf.

Hafnarfjorour

Adalskodun hf,

Akkur sf.

Alexander Olafsson ehf.

Augsyn hf.

A Stédinni

A. Hallbertsson ehf.

As - fasteignasala ehf.

Asgeir og Bjorn ehf.
Byggingaverktakar

Batteriio ehf. Arkitektar

Bedco & Mathiesen ehf.

Bilaleigan Arco
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Bilaverkstaedi Hogna

Bjalkabustadir ehf.

Blatdn ehf.

Bokabud Bodvars hf.

Bunadarbanki islands, Hafnarfirdi

Dalakofinn sf. Midbaer

Drift sf.

E.S. vinnuvélar ehf.

Eirikur & Yngvi sf.

Fasteignasalan Hraunhamar hf.

Fedgar ehf. - Byggingaverktakar

Ferskfiskur ehf.

Filmur og Framkollun sf.,

Fiskbuoin Reykjavikurvegi

Fjaréarkaup hf.

G. Ingason hf.

Gifsverk ehf.

Glerborg hf.

Hab ehf. v/Aloa vera badin

Hafnarfjardarbaer

Hafnarfjardarhofn

Hagtak hf.

Harsnyrtistofan Har

Heidar Jonsson, jarnsmidi

Hella hf.

Hélshus ehf.

Hrafna-Floki ehf.

Hrafnista D.A.S.

Hreingerningafélagid Holmbraedur

islenzka Alfélagi® hf.

Jeppahlutir 4X4 ehf.

Jon Kr. Eurotrade ehf.

Jon malari ehf.

Julius H. Schopka

Kaffi Fjorour

Kjarnavorur hf.

Ljésmyndarinn Binni

Légmenn Beejarhrauni 8 sf.

Légmenn Hafnarfirdi ehf.

Magnus Pall sf.

Namsflokkar Hafnarfjardar

Nyform hf.

Nyja Bonstodin

Parket ehf.

Pustpjénusta B.J.B. ehf.

Rafmeetti ehf.

Rafteekjavinnustofa Skula pérssonar

Sigga og Timo ehf.

Sigurp6r Adalsteinsson Teiknistsofa

Snyrti- og hargreidslu- stofan bema

Spennubreytar

SS Pipulagnir ehf.

Strendingur ehf.

Sufistinn ehf.

Saegeimur arkitektastofa

Solusamband islenskra
fiskframleidanda

Tannlaeknastofa Jons M.
Bjorgvinssonar

Titon e.h.f

Trésmidaverkstaedi Gylfa ehf.

Umbods- og heildverslunin
Sjénarhall ehf.

Utvik ehtf.

Vatnsveita Hafnarfjaroar

Veitingahusid Gafl-inn sf.

Vélsmidja Matthiasar og Edvards hf.

Vélsmidjan Kofri

VSB verkfraedistofa

pvottahusio

Bessastadahreppur
Bessastadahreppur
Erlendur Bjoérnsson ehf
Husaklaedning ehf.

Keflavik

Bustod ehf.

Fasteignasalan Asberg.
Ferdapjonusta Sudurnesja sf.
Félag eldri borgara & Sudurnesjum
Fiskines Is 260

Fjolbrautaskoli Sudurnesja
Geimsteinn hf.

Georg V. Hannah sf

Hjalti Gudmundsson ehf.

Hja Onnu

HIljomval

Hétel Keflavik ehf.

Huasagerdin ehf,

Innrdmmun Sudurnesja

Lifestyle & islandi ehf

Magnus Dadason malarameistari
Malverk sf.

Myndarfolk

Nordurvor

Nysprautun ehf

OSN lagnir ehf,

Rafion ehf.

Rafvik ehf.

Rafpjonusta porsteins

Samkaup hf

Sigurjonsbakari

Sjéva-Almennar hf,

Snyrtistofan Dana

S6lbads- og prekmidstddin Perlan
Sparisjodurinn i Keflavik
Sportbd Oskars
Sudurnesjafréttir - NG ehf.
Tannlaeknastofa Einars og Kristinar

Tannsmidastofa Péturs Mas
Péturssonar

Ti ehf.

Teeknivik ehf.

Uggi ehf.

Umbrot ehf.

Varmamot ehf,

Verkfreedistofa Sudurnesja ehf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vikuras ehf.

Okuleidir



Keflavikurflugvollur
Flugmalastjérn & Keflavikurflugvelli
islenskur markadur hf.
Keflavikurverktakar

Syslumadurinn & Keflavikurflugvelli

Grindavik
Adal-Braut s6luturn
Grunnskoli Grindavikur
Hép hf.
Krosshus
Selhals ehf.
Sjémannastofan Vor
Stakkavik ehf.
Veitingahusio Jenny vid
Grindavikurveg
Verslunin Husid
Vélsmidja Grindavikur ehf
Vélsmidjan Vidvik ehf.
porbjérn Fiskanes hf.

Sandgerdi
Skinnfiskur ehf.
Tros

Vélsmidjan Tikk ehf.

Garour

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum
Fiskverkunin Hateigur

Fristund

Gerdahreppur

Hélmsteinn hf.

Leikskolinn Gefnarborg
Raftyran sf.

Njardovik

AA haprystipvottur ehf.
Farfuglaheimilid Strond ehf
Happi ehf

Hitaveita Sudurnesja

Sambylio

Vokvatengi ehf.

Mosfellsbaer

Almitra ehf.

Aslakur-Sveitakra

Eyjolfur Sigurdsson ehf.

Fina ehf.

Framkollun

Galleri Inga Elin Skoélavordustig 5
Gardyrkjustdédin Groandi

Helgi Sigurjonsson bifvélavirki
Hlin blémahus

Innrémmun Finnboga
Kjosarhreppur

Nytjaskégar - Halldor Sigurdsson
Orri ehf.

Pizzabeer ehf.

Réttingaverksteedi Jons B. ehf.
Skyn hf.

Sneeland Video

Vélaleiga Gudjons Haraldssonar
Snakkfiskur hf,

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Akranes

Akranesti ehf

Bilver ehf.

Bjarmar ehf.

Cafe 15

Dvalarheimilid Hofoi
Efnalaugin Lisa
Ferdapjonustan Tungu
Fiskverkun Johannesar Olafssonar
Haraldur Bédvarsson hf.
Hardarbakari

Hétel Barbro ehf.
Logfreedistofa Vesturlands
Magnus H. Olafsson arkitekt F.A.I.
Malningarpjénustan hf.

Rafnes sf.

Sementsverksmidjan hf.
Skagaverk ehf.
Skilmannahreppur

Stedji ehf.
Verslunarmannafélag Akraness
Verslunin Bjarg hf.

Vélsmidja Akraness ehf.

Borgarnes

Borgarbyggd

Dvalarheimili aldradra
Framkdllunarpjonustan ehf.
Geirabakari

Grunnskalinn i Borgarnesi
Jorvi ehf. vinnuvélar
Landbunadarhaskdlinn Hvanneyri
Loftorka Borgarnesi ehf,
Matstofan ehf.

Safnahus Borgarfjardar
Samvinnuhéskaolinn Bifrost
Shellst6din Borgarnesi
Skorradalshreppur
Sparisjéour Myrasyslu
Varmalandsskoli

Vatnsverk

Vegamot - bjonustumidstddin
Verkalydsfélag Borgarness
Borgarfjardarsveit
Ferdapjonustan Huasafelli ehf.
Hétel Reykholt

Reidskoli Reynis

Veg-bitinn

Stykkisholmur

Dekk og smur ehf.
Helgafellssveit

Soélborg ehf.

Saeferdir ehf.

Vélapjonusta bporgrims

Grundarfjorour

Bensinstédin Grundafirdi -
Grundarg6tu 38

Berg vélsmidja ehf.
Hvurslax ehf.

Pétur Konn ehf.

Rafteekjaverslun Gudna E.
Hallgrimssonar

Ragnar og Asgeir ehf.
Soffanias Cecilsson
Verslunin Hamrar hf.

Olafsvik

Barnafataverslunin bora
Benjamin Gudémundsson SH 208
Fiskidjan Bylgjan hf.

Sparisjodur Olafsvikur
Hellissandur

Félags- og skdlapjon. Sneefellinga
Sjavaridjan Rifi hf.

Verslunin Gimli

Verslunin Virkid ehf.

Budardalur
Mjélkursamlagid Budardal
Saurbaejarhreppur
Stéra-Vatnshorn

Kréksfjardarnes
Baendagistingin Stad Reykholahreppi
Reykhdlahreppur

isafjorour

Ametyst har- og férdunarstofa ehf.
Bilaverkstaedi Sigurdar og Stefans
Beejar- og héradsbokasafnid

Félag opinberra starfsmanna &
Vestfjoroum

Gamla bakarifid hf.
Gardinubudin
Gamapjénusta Vestfjaroa ehf.

Gistiheimili Aslaugar og faktorshisid
i Heesta kaupstad

Hamraborg ehf.

Hargreioslustofa S.A. brastar ehf,
Heilbrigdisstofnunin isafjardarbee
Hjolbardaverksteaedi isafjardar
islandsbanki hf.

Jon og Gunna ehf.

Kjolur hf.

Loggiltir endurskodendur
Vestfjoréum ehf.

Rakarastofan

Rortaekni hf.

Syslumadurinn & isafirdi
Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.

Verkfreedistofa Sigurdar
Thoroddsen hf.

Bolungarvik

Dyri ehf

Fiskmarkadur Vestfjarda hf.
Jakob Valgeir ehf.

Jonas Guomundsson
Leikskolinn Gladheimar
Sparisjéour Bolungarvikur
Vélvirkinn sf.
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Sudavik
Vikurbadin ehf

Flateyri
Greedir sf.

Patreksfjorour

Héradsnefnd Bardstrendinga
Kolsvik ehf.

Oddi hf.

Soéluturninn Albina og Rabbabarinn
Verkalydsfélag Patreksfjardar

Talknafjérour

Bata og skipaafgreidslan ehf
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Eik ehf. - trésmidja

Garra Utgerdin

Hradfrystihds Talknafjardar hf.
pérsberg hf.

Bru

Baejarhreppur

Stadarskali

Verkalydsfélag Hratfirdinga
Vélaverksteedi Sveins Karlssonar

Hélmavik

Hofdavik ehf
Laekjarbrekka

Sparisjodur Strandamanna

Drangsnes

Ferdapjonusta beenda Beer llI
Kjorvogur

Hétel Djupavik htf.
Hvammstangi

Bilagerdi ehf.

Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Rebekka Saumastofa ehf.

BlI6nduds

Gisli Palsson
Heilbrigdisstofnunin Bléndudsi
Reekjuvinnslan Szerdn ehf.
Stéttarfélagidé Samstada
Sveinsstadahreppur

Vi Arbakkan ehf

Skagastrond
Vindhaelishreppur

Saudarkrokur

Fiskidjan Skagfirdingur hf.
Jokull sf

K.O0.M. bdkhaldspjénusta
Kaupfélag Skagfirdinga
Stod ehf verkfraedistofa
Sveitarfél.Skagafj.v/Arsskola
Trésmidjan Borg ehf.
Vélsmidja Saudarkroks ehf.
Voruafgreiosla Bjarna Haraldssonar
Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili
Heidrun Alfredsdottir
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Siglufjorour
Bifreidaverksteedi Ragnars
Byggingafélagid Berg ehf.
Egilssild ehf
Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
Rafbeer sf.

Siglufjardar Apotek ehf.
Siglufjardarkaupstadur
Siglufjardarprentsmidja
SR mjol hf.

SR vélaverksteedi
Ténlistaskoli Siglufjardar
Verslunarfélag Siglufjardar

Akureyri

Akurliljan

Arnarneshreppur

Atvinnuprounarfélag Eyjafjardar

Bakariid vio Brana

Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.

Brynja ehf.

Cehtro

Efling sjukrapjalfun

Félag hjartasjuklinga &
Eyjafjardarsvaedi

Félag malmidnadarmanna Akureyri

Félag verslunar- og skrifstofufdlks

Foourverksmidjan Laxa hf.

Gl6fi ehf,

H.K. Raestingar

Hargreiodslustofan Hartiskan

HIio hf.

Hétel Vin sf.

Hasgagnabdlstrun Bjorns
Sveinssonar

Husprydi sf.

iprottamidstéd Glerarskola

Jarnsmidjan Varmi ehf,

Kjarnafeedi hf.

Nordurorka

Plastidjan Bjarg - I8julundur

Rafeyri ehf.

Rafmenn ehf.

Samherji hf

Sandblastur og malmhadun hf.

Sjalfsbjérg

Stoérutjarnaskoli

Sundlaugin belamdrk

Tannleeknahusid sf. Arni Pall, Erling,
Ingvi Jon

Tannlaeknastofa Ragnheidar
Hansdéttur

Tannlaeknastofa Sigranar
Marteinsdottur

Trésmidjan Fjolnir hf.

Trésmidjan Mogil ehf.

Trévis ehf.

Toélvufraedslan Akureyri ehf.

Uppl.- og menningarmidstéd ungs
félks - Companiid

Urtasmidjan

Utgerdarfélag Akureyringa hf.
Verslunin Parid

Véla-og Stalsmidjan ehf.
Vélsmidjan Asverk ehf.
Vérdur vatryggingafélag
Vérubilstjérafélagio Valur

Grenivik
Frosti ehf.
Jonsabud

Grimsey
Grimseyjarhreppur
Sigurbjérn sf.

Dalvik
Arfell hf.
B.H.S. ehf
isstodin hf.

Olafsfjoraur

Vélsmidja Olafsfjardar ehf.
Hrisey

Husavik

Billjardstofan Torgid
Bilaverkstaedi Birgis
Bokaverslun bérarins Stefanssonar
Ferdapjonustan Hafraleek
Gardarsholmi

Geiri Péturs ehf.
Hvalamidstddin a Husavik ehf.
Jon H. Gestsson

Langanes hf.

Nordurvik ehf.

Reykjahreppur
Skipaafgreidsla Husavikur ehf.
Skébud Husavikur
Tjérneshreppur

Uggi sf.

Vikurraf ehf.

Laugar

Ferdapjonustan Narfastodum ehf.
Laugafiskur hf,
Litlu-Laugaskoli

Reykjahlio
Skutustadahreppur
Koépasker
Oxarfjardarhreppur

Raufarhofn
Utgerdarfélagid Hofn ehf.
borsteinn GK-15 ehf.

P6rshofn
Ferdapjonustan Ytra-Alandi
Hradfrystistoo porshafnar hf.

Bakkafjorour
Skeggjastadaprestakall
Vopnafjérour

Tangi hf.

Verktakafyrirtaekio Ljosaland hf.



Vopnafjardarhreppur
Vopnafjardarskoli

Egilsstadir
Arkitektapjonusta Austurlands
Bokabudin HI6dum
Fellahreppur

Félag rafverktaka a Austurlandi
Hestaleigan

Hitaveita Egilsstada og Fella
Innrommun og speglagerd
Skogreekt rikisins

Trésmidja Fljétsdalshérads hf.
Trésmidja Gudna bdrarinssonar
Valkyrjur ehf. - Pizza 67
Verslunin Skogar ehf.
Verslunin Veidikofinn ehf
Okuskoli Austurlands
Mjoifjorour
Mjoafjardarhreppur
Eskifjoréur

Hradfrystihus Eskifjardar
Shell-skalinn Eskifirdi
Videoleiga Eskifjardar

Neskaupstadur

G. Skulason vélaverkstzedi ehf.
Faskruaosfjorour

Kaupfélag Faskradsfirdinga
Stoéovarfjorour

Steinasafn Petru

Djupivogur

RKI Djupavogsdeild

Hofn

Bokhaldsstofan ehf.

Ferdapjonusta beenda Brunnavollum

Ferdapjonustan Jokulsarloni
Félagsmidstddin prykkjan
Hérstofa Evu og Orra

Heilbrigdisstofnun Sudausturlands

Nesjaskoli
Stafafell
Soluskali Olis Hofn Hornafirdi

Veidarfeeragerd Hornafjardar hf.

Oryggisvarslan hf.

Selfoss
Ahaldaleigan Midengi
Arvirkinn ehf.

Baldvin og porvaldur ehf. -
Soolasmidaverkstaedi

Bisk-verk ehf.

Bilaskemman ehf.

Bilverk BA ehf.

Bokautgafan Bjork
Dyraleeknapjonusta Sudurlands
Ferdaskrifstofa Sudurgards
Ferdapjonusta baenda Efri Bri
Ferdapjonustan Idufelli

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Ferdapjonustan Uthlid
Fj6lbrautarskdli Sudurlands
Fossvélar ehf.
Gaulverjabajarhreppur
Guomundur Sigurdsson
Hja Elisu - Fondur og Gjafir
Holraesa- og stiflupjonusta
Sudurlands

Hépferdabilar Gudmundar
Tyrfingssonar

Hétel Geysir ehf.
Hraungerdishreppur

J.A. Verktakar ehf.
Jeppasmidjan ehf.
Kaupfélag Arnesinga
Litla kaffistofan ehf, Svinahrauni
Lifeyrissjoéour Sudurlands
Légmenn Sudurlandi ehf,
Malningarpjénustan ehf.
Nesey ehf.

Nordri sf.

Sandvikurskali
Selfossveitur bs.

Set ehf.

Sjafnarblém
Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
Sudurlandsvide6 ehf.
Verslunin Hornid hf.
Villingaholtshreppur
Vinnuvélar

Voéruflutningar Magnusar G. Ofjord

pingvallahreppur

Hverageraoi

Bil-X

Ecoline ehf.

Gardyrkjustdd Ingibjargar
Sigmundsdottur

Gardyrkjust6oin Fagrihvammur hf,

Garpar ehf.

Grunnskalinn

Heilsustofnun N.L.F.I.

Hveragerdishaer

Kjéris ehf.

Mekka Harstudio

Nudd- og snyrtistofa Lilju -
Sjavarsaltpudar

RKI Hveragerdisdeild

borlakshofn

Audbjorg hf.

Fagus ehf.

Humarvinnslan hf.

Leikskélinn Bergheimar

Portland ehf.

Steinsteypusdgun Snafelds ehf.

Sveitarfélagid Olfus

Veitingahdsid Duggan ehf.

Eyrarbakki
Alpan hf.

Stokkseyri

Trésmidaverksteedi Sigurjéns
Jonssonar

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Laugardalshreppur

Flaoir

Ferdapjonustan Sydra - Langholti

Fludaplast ehf.

Johannes Sigmundsson

Verslunin Grund

Hella
Djuapéarhreppur

Gils4 ehf.

Hitaveita Rangaeinga
Holta- og Landssveit
Vorufell ehf.

Hvolsvollur

Bergur Péalsson og Agnes
Antonsdottir

Ferdapjonustan Storumaork
Fljétshlidarhreppur
Héradsbokasafn Rangaeinga
Hvolhreppur v/ Leikskolinn Ork
Hvolsskoli

Syslumadurinn & Hvolsvelli
Vestur- Landeyjahreppur

Vik

Klakkur ehf.
Kirkjubaejarklaustur

Bifreidaverkstaedi Gunnars
Valdimarssonar

Skaftarhreppur

Vestmannaeyjar
Bilaverkstaedi T.S.
Baejarveitur Vestmannaeyja
Eyjabuo

Eyjaprent - Fréttir ehf.
Eyjaradio hf.

Frar ehf

Galleri Prydi

Hamarsskoli

isfélag Vestmannaeyja hf.
Jon Hjaltason

Karl Kristmanns

LifR6 ehf.

Midstddin ehf.

Os ehf

Skattstofa Vestmannaeyja

Skolaskrifstofa Vestmannaeyjabaejar

Skylio ehf. Fridarhdfn
Saehamar ehf.
Vestmannaeyjabaer
Vélaverksteedio bor hf.
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