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Hae, att pu ekki ad vera

Lausn MS géatunnar
er moguleg

Forsioumyndina af Gullfossi tok
pall Stefansson.

Fra formanni

Hja MS félaginu er margt & dofinni
sem fyrr. Gongudeild félagsins sem
er sérhaefd fyrir einstaklinga med
MS og adstandendur peirra vex og
dafnar 66fluga og gaman ad sja hve
vel hefur tekist til. bekking & MS er
mikil og samanstfnud hja okkur,
baedi hja félaginu og dagvistinni.
Vert er ad hvetja alla sem hafa
fengid MS greiningu til ad leita sér
upplysinga hja okkur. Einnig pa
sem hafa ekki fengid greiningu en
»liggja undir grun“ eins og vid
segjum gjarna. Alltaf er gott ad afla
sér pekkingar og i sumum tilfellum
getur verid heegt ad segja til um
hvort likur & MS séu meiri eda
minni hja vidkomandi p6 oft sé pad
timinn einn sem Urskurdar endan-
lega par um.

Vid hofum Iatio pyda bok etlada
nygreindum og adstandendum
peirra. BAkin heitir i pydingu okkar
»Multiple Sclerosis - upplysingar
fyrir nygreinda“. 1 bokinni er ad
finna upplysingar sem nyst hafa
MS folki vel. Atlunin er ad allir
sem greinast fai afhent eintak af
bokinni vid greiningu. Verour
henni dreift til taugasérfredinga
sem sidan afhenda hana vidkom-
andi sem gjof fra MS félaginu.

Vid skelltum okkur nordur til
Akureyrar eina helgi i mars og
hittum par MS félk. Mikid var pad
gaman og gagnlegt. Eins og fram
kemur i bladinu peystum vid um
hérud og skodudum medal annars
Kristnesspitalann. Eg hef & arum
aour, pegar ég bjé nyrora, notid
endurhefingar &4 Bjargi sem er
gongudeildarpjonusta i endurhef-
ingu @ Akureyri. Var hun eins og
best verdur & kosid og fékk ég par
goda hjalp. Mér fannst pvi sérlega
gaman ad skoda Kristnes og geeti
vel hugsad mér ad fa ad dvelja par
ef & pyrfti ad halda i pessu yndis-

lega andramslofti sem meetti okkur
hja godu gladveeru folki og i nord-
lensku umhverfi med kyrrd og frio-
seld.

MS félagio hefur jafnan fylgt
framkvaemdastefnu. Jakveett opid
hugarfar audveldar okkur ad koma
malum i héfn. begar um hugsjon er
ad reda, i okkar tilfelli ad gera lifid
beerilegra 6llum einstaklingum med
MS og adstandendum peirra, er pad
ekki svo erfitt.

Vid megum ekki gleyma ad MS
er alvarlegur sjukdémur sem pé
leggst misjafnlega & okkur. A
medan margir, sem betur fer,
sleppa tiltdlulega vel eru adrir sem
fa varanlega en mismikla fotlun.
Rannsoknir syna ad hlatur og gledi
virka vel & sjukdéma ymiss konar
og i lifinu almennt. Svo vel ad sér-
stok hlaturndmskeid hafa notid
vaxandi vinsalda. Mér finnst petta
hio besta mal og tek heils hugar
undir ad pad hefur reynst mér mjog
vel ad vera svolitid ,,Iéttgeggjud”.

Med sumarkvedju,
Vilborg Traustadottir

MeginStod, 1. thl. 2002, 19. arg.

Utgefandi: MS félag Islands, Sléttuvegi 5, simi 568 8620, fax: 568 8621
Netfang: msfelag@msfelag.is, heimasida: msfelag.is
Abyrgdarmadur: Vilborg Traustadottir « Ritstjéri: Pall Kristinn Palsson
Ritnefnd: J6n Ragnarsson, bordis Kristleifsdéttir og Svavar Gudfinnsson
Auglysingar: Oflun ehf. « Umbrot og prentun: Prentmet ehf.




Heimsokn til Akureyrar

pad er eitt af helstu markmidum MS-félags-
ins ad vidhalda 6flugri gdngudeildarpjon-
ustu vid alla MS sjaklinga i landinu. Ein
leidin ad pvi markmidi eru heimsoknir Ut &
land og eiga slikar heimsoknir ad verda
reglulegur pattur i starfsemi félagsins i
framtidinni.

Ad pessu sinni héldu John Benedikz laknir, Vilborg
Traustadottir formadur MS félagsins og Gudrun péra
Jonsdottir adstodar rannséknaradili, nordur & Akureyri
pann 22. mars sidastlidinn.

Markmid ferdarinnar var ad heyra og sja hvernig fé-
lagsmonnum gengur ad halda hopinn i dreifdri bygga,
asamt pvi ad skiptast & fréttum og bjoda upp & vidtal vio
leekni félagsins. Einnig var 16gd ahersla & gagnkveem
samskKipti til ad halda uppi 6flugri starfsemi & lands-
byggdinni.

Vid komuna til Akureyrar var tekid vel & méti okkur
og sidar um kvoldid var haldid & Greifann par sem fra-
tekinn hafoi verio salur og bornar fram gddar veitingar.
Umraduefni kvéldins voru af ymsum toga og margt
ahugavert sem fram kom. A laugardeginum var heimili
Onnu Mariu Poérdardottur breytt i géngudeild par sem
John reeddi vid pa sem 6skudu eftir vidtali vid laekni.

Vilborg, Gudrun og Anna Maria héldu aftur & moti
fram i Kristnes ad skoda adstodu og kynna sér starfsad-
ferdir. Vid bendum & gdda tlistun Jons Ragnarssonar
Ur sidasta MS bladi & starfsemi Kristness.

Pad var anagjulegt ad sja hvad hve stér hopurinn er
sem kemur reglulega saman og nokkud ljést ad gott er

Upplysingarit um MS

John Benedikz, Gudrun bdra Jonsdottir, Hjordis Anna
Pétursdottir, Anna Maria Pérdardottir, Vilborg Trausta-
dottir, Jon Ragnarsson, Oskar Hlidberg Kristjansson,
Jéhannes Moller og Témas Gudmundsson.

Jon Ragnarsson tekur & moti sendingunni ad sunnan.

ad hafa slika hopa starfandi i 6llum landshlutum og mun
félagid vinna ad pvi i framtidinni i samvinnu vid félags-
menn.
Med keerri pokk fyrir gédar mottokur
John Benedikz
Vilborg Traustadottir
Gudrun bora Jonsdottir

MS félagid vinnur stoédugt ad pvi ad efla vitneskju folks um MS
sjukdéminn. Nyjasta atakid i peirri vidleitni er utkoma bdkarinnar
Multiple Sclerosis: upplysingar fyrir nygreinda. Hofundar hennar eru
bandarisku taugasérfraedingarnir Nancy Holland, T. Jock Murray og
Stephen C. Reingold, en islenska pydingu, og ad hluta til stadfeerslu,
annadist ritstjori Megin Stodar, Pall Kristinn Palsson i samradi vid
John Benedikz taugasérfreeding, Vilborgu Traustadottur formann MS
félagsins og buridi Sigurdardottur forstddumann d&e MS.

Markmidid med Gtgafu bokarinnar er ekki sist ad beta Ur brynni
porf & samantekt upplysinga um pad helsta sem vidkemur MS fyrir
folk sem nylega hefur greinst med sjukdéminn. Fjdlmargir
velunnarar MS félagsins styrktu dtgafuna pannig ad peir sem vilja
kynna sér innihald bokarinnar fa hana sér ad kostnadarlausu.
Ahugasamir lesendur geta sn.id sér til Onnu Rikardsdottur

framkveaemdastjora MS félagsins i sima 568 8620.
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Skref i att til sjalfsteedis

»,Pad voru Vilborg formadur og
Margrét felagsradgjafi sem hvottu
mig til pess ad préfa petta,” segir
Lonni Bjorg Sigurbjérnsdéttir, sem
fr4 &ramotum hefur tekid tvo tima-
bil i leiguibud MS félagsins ad
Sléttuvegi 9 i Reykjavik. Lonni er
24 ara gomul og er bundin vid
hjolastdl vegna sjukdéms sins.

-Eg by annars hja foreldrum
minu i Breidholtinu. Vido erum &
pridju haed i stigahusi og ég kemst
pvi litido Ut nema pabbi sé heima til
ad bera mig nidur og upp stigann.
Eg hafdi ekki baid adur ein og pess
vegna var ég dalitid smeyk vid ad
fara i leiguibudina. En pad reyndist
astedulaus kvidi. pvert & moti
hefur mér pétt hreint frabeert ad
dvelja parna. Eg er miklu frjalsari
0g get pantad far hja ferdapjonust-
unni ef mig langar eitthvert ut. Eg

Lonni Bjorg hefur att gédan tima i
leiguibid MS félagsins.

kemst i dagvist MS félagsins a
hverjum degi og get pess vegna
rallad mér bara nidur eftir ef pvi er

ad skipta. pad besta var ad ég
komst ad pvi ad ég get alveg séd
um sjalfa mig pott ég sé bundin vid
hjolastél pegar adgengi og adrar
adstaedur eru eins géoar og & Sléttu-
veginum. Enda er ég nina bdin ad
saekja um ibud handa sjalfri mér og
fee hana vonandi sem fyrst. Pad ma
pvi segja ad dvol min i leiguibud-
inni hafi verio mikilvaegt skref fyrir
mig i att til sjalfsteedis. Og ég etla
ad nota pessa adstodu eins mikid og
ég get pangad til ég fae mina eigin
ibud. petta er lika svo hagsteett fjar-
hagslega séd, kostar adeins 700
krénur sélarhringurinn, sem er litid
fyrir svona rimgdéda og fina ibuo.
Leiguibid MS félagsins stendur
6llu MS folki til boda og haegt er ad
fa nanari upplysingar og boka leigu-
tima hja Onnu Rikhardsdottir, fram-
kveemdastjora i sima: 568 8620. m

Namskeid og sjalfshjalparhopar

Neesta haust verda eftirtalin namskeid haldin & vegum MS félagsins:

Namskeid fyrir nygreint folk med MS
Tilgangurinn med namskeidinu er ad freeda patttak-
endur um MS sjukdéminn og einkenni hans. A dag-
skra verda umradur um ahrif sjukdomesins, daglegt lif
og tilfinningaleg vidbrogd patttakenda vid sjukdéms-
greiningunni. Adilar dr fagteymi MS félagsins og dag-
vistarinnar veita freedslu, en pad eru: John Benediktz
leeknir, Margrét Sigurdarddttir félagsradgjafi, Ragnar
Fridbjarnarson sjukrapjalfari og Puridur Sigurdar-
déttir hjukrunarfreedingur. Vilborg Traustadottir, for-
madur MS félagsins, kynna starfsemi félagsins.

Helgarnamskeid fyrir folks af lands-
byggdinni sem er nygreint med MS
Namskeidid verdur byggt upp a freedslu og umreedum
um MS. Namskeidid stendur yfir i 2 daga og er haegt ad
halda pad ati & landsbyggdinni sé pess dskad. Medlimir
fagteymis MS félagsins munu flytja fraedsluerindi.

Makanamskeio

A dagskra er fredsla og umraedur um MS sjukdom-
inn. Akvednir efnispettir verda teknir til umfjéllunar
eins og ahrif MS a fj6lskylduna og samskipti innan
hennar. batttakendur eru 6-8 manns og stendur nam-
skeidio i 7 vikur. Namskeidid er fyrir maka folks med
MS sjukdoéminn.

Sjalfshjalparhépar um allt landid
Markmidid med sjalfshjalparhépum er hjalp til sjalfs-
hjalpar. 1 hopnum deilir folk reynslu sinni og erfid-
leikum med 6drum i svipudum adstedum. FoOlk fer
studning hvert fra 68ru og oft myndast vinattutengsl.
Hopurinn samanstendur af 6-8 manns og algengt er ad
hittast & 2 vikna fresti. Pess ma geta ad algengt er ad
stofnadir séu sjalfshjalparhépar i kjolfar namskeida
fyrir nygreint f6lk med MS.

Athugid ad boka parf timanlega til ad tryggja patttoku. Upplysingar um namskeidin veitir Margrét Sigurdardottir,
félagsradgjafi, i sima 897 0923. Vid minnum her jafnframt & ad Margrét er med vidtalstima i hjéna- og fjolskyldu-
radgjof a pridjudogum og fostudogum og boka ma tima hja henni med pvi ad hringja i Onnu Rikhardsdéttur fram-

kveemdastjora MS félagsins i sima 5688620.




Rannsokn a félagslegum adsteedum

Eins og margt MS félk
hefur pegar ordid vart vid
er Margrét Sigurdardéttir
félagsradgjafi MS félags-
ins um pessar mundir ad
vinna ad rannsokn &
félagslegum adstaedum
folks med MS. Rann-
soknin er lokaverkefnid i
mastersnami hennar i
félagsradgjof vio Haskdla
islands. Vegna umfangs-
ins er han er i formi
postkénnunar, par sem
spurningalistar hafa verid
sendir ut til um pad bil
300 — 350 manns.

,Eg valdi petta verkefni vegna
pess ad mér fannst full porf & ad
skoda adstedur folksins i heild
sinni, pvi pannig ma fa fram hvort
einhverju sé abotavant hvad vardar
pjonustu, studning og Onnur (r-
raedi,” segir Margrét. ,,i starfi minu
undanfarin ar, badi & taugalekn-
ingadeild Landspitalans og fyrir
MS félagid, hef ég oOsjaldan ordio
vitni ad pvi ado félk hefur ekki
fengid nema takmarkada pjénustu
sem hefur gert pvi erfidara um vik.
Petta getur verid mjog erfittt fyrir
pa sem bda einir og verda ad fa vio-
hlitandi pjonustu til pess ad geta
buid &fram & heimilum sinum. Fyrir
pa sem eiga maka getur skortur a

Margrét Sigurdardottir.

pjénustu bitnad & makanum sem oft
vinnur langan vinnudag til pess ad
framfleyta fjolskyldunni og parf
sidan ad leggja & sig mikla vinnu
vid umoénnun pegar vinnudegi
lykur.*
— Ertu ad skoda eitthvad fleira?
»Ja, ég er til demis ad athuga
hve margir hafa ordid ad skipta um
namsleid eda hatta i ndmi og hvort
mikid sé um ad folk hafi ordid ad
hetta i starfi. Jafnframt hversu
margir telja sig geta unnid, en eru
samt ekki i starfi. petta eru allt
ahugaverodar upplysingar sem ég
veit ad heegt verdur ad nyta MS
folki til hagshota. Medal annars er
spurt um hvort ahugi sé fyrir pvi ad
stofnadur verdi menntunarsjodur af
MS félaginu, par sem peir geetu sott
um styrk sem eru i nami eda tla ad
hefja nam.“

— Hvert er markmidid med rann-
sokninni?

»Meginmarkmid rannsdknar-
innar er ad efla pekkingu a vio-
horfum folks med MS, badi til ad-
steedna sinna og peirra pjonustu
sem pad feer. Einnig fa fram studn-
ingsnet einstaklinganna og hvernig
folki hefur tekist ad adlagast sjuk-
dominum. Rannsakad er & hvern
hatt einstaklingurinn og fjolskylda
hans takast & vid sinar breyttu ad-
stedur.*

— Hvernig faerdu fram hvort félki
hafi tekist a0 adlagast sjukdom-
inum?

»Med pvi ad spyrja beint um
hvort folki finnist pad hafa adlagast
mjog vel eda hreinlega alls ekki og
allt par @ milli. Reynt er ad fa fram
hvada astedur liggja ad baki pvi ad
aolégunin hefur ekki tekist sem
skyldi, en peer geta verid af ymsum
toga eins og skortur & fraedslu,
studningi, faglegri adstod og ymsu
ooru.*

— Hvenar eru nidurstdour veentan-
legar?

»Pad er von min ad sem flestir
svari svo rannsoknin verdi mark-
teek og heagt verdi ad nota nidur-
stddurnar. pPad pykir gott ef 70%
svara, en ég vona samt ad peir verdi
enn fleiri. Eg stefni 4 ad ljika rann-
soknarvinnunni med haustinu og
mun mjog gjarnan birta nidurstod-
urnar i Megin Stod pegar par liggja
fyrir.“ m

Rannsokn a tilfinningalidan einstaklinga med MS sjukdéminn

Keru lesendur, vinsamlega takio eftir!

Vegna tafa vid drvinnslu nidurstadna og talkun
rannsoknarinnar sjaum vid okkur ekki feert ad birta
nidurstéour hennar i pessu tolubladi eins og bodad

var. | stadinn munum vid birta nidurstodurnar i nasta

télubladi Megin Stodar i haust.

pokkum gdda patttoku,
Arndis Mogensen, Jona Ellen Valdimarsdattir,
Sigurlaug Gisladottir, Thelma Bjérk Arnadattir.



Dagvist og endurhafing — MS midst6d

Eftir puridi Sigurdarddttur, forstodumann d&e MS

| starfi minu sem hjakrun-
arfreedingur og forstéou-
madur dagvistar og endur-
heefingarmidstodvar MS
sjuklinga (dagvistar MS)
hef ég heyrt pvi haldid fram
ad i dagvistina komi ein-
gongu mjog fatladir ein-
staklingar sékum MS og
bess vegna veeri 6paegilegt
ad koma pangad og horfast
i augu vid pad sem bidur
manns. petta er ekki alls
kostar rétt og pvi vil ég
gera grein fyrir starfsemi
dagvistarinnar, peirri pjon-
ustu sem par er bodid upp
& og hverjir eru helstu
bjonustupegar okkar sem
par storfum.

MS sjakdomurinn er afar einstak-
lingsbundinn og feestir sem fa
greiningu verda illa fatladir. bao er
pvi helsta verkefni hvers og eins
sem greinist med MS ad lera ad
lifa med sjukdominum. Til pess ad
pad takist sem best eru upplysingar
og freedsla afar mikilvaeg ekki ein-
gobngu fyrir einstaklinginn sjalfan
heldur einnig fyrir hans nanustu.

Fyrir hverja
er dagvistin?
I dagvistina koma ramlega 60 ein-
staklingar, par af eru 33 med MS
sjukdéminn en peir einstaklingar
hafa forgang. Teeplega helmingur
peirra sem i dagvistina koma eru
ekki med MS, peir einstaklingar
eru med adra sjukdéma og fatlanir
peim tengdum eda fatlanir sem af-
leidingar slysa. Markmid hvers ein-
staklings med komu sinni i dagvist-
ina er ad vera betur i stakk buinn ad
takast & vio hid daglega lif.
Medalaldur pjénustupega er um
50 ar, konur eru heldur fleiri en

puridur Sigurdarddttir.

karlar. FOlk kemur &kvedna daga i
viku og reedst pad eftir porfum
hvers og eins.

Hverjir starfa

vid dagvistina?

Starfsfdlk dagvistar MS er 18 tals-
ins auk verktaka. Hér starfar
leeknir, hjukrunarfraedingar, sjukra-
pjalfarar, idjupjalfi, listmedferdar-
freedingur, félagsradgjafi, salfraeo-
ingur, sjukralidar asamt adstooar-
folki sem er tilbuid ad ad stydja MS
folk eftir fremsta megni vid ad gera
[ifid betra og barilegra.

Hvao fer fram

i dagvist MS?

Til ad gera grein fyrir umfangi
starfseminnar hef ég skipt henni
upp i 10 medferdarsvio og er ein-
staklingsbundid hvada medferd/
pjonustu hver og einn hefur porf
fyrir.

Hjukrun/uménnun: Hjdkrun er
metin eftir andlegri, likamlegri og
félagslegri porf hvers og eins. Um-
onnun er tengd adstod vid athafnir
daglegs lifs, svo sem vid booun, vid
bordhald, handavinnu og annars
sem hver og einn hefur porf fyrir
hverju sinni.

Sjukrapjalfun:
Medferd felst i ad auka eda viod-
halda starfsemi og samverkun

vodva og Uuthalds. bjalfun getur
verio einstaklingsmioud eda i
hopum, i tekjasal eda sundlaug.
parfir fyrir ymis hjalpartaeki eru
metin.

I8jupjalfun: Vinnur med starfsemi
hugar og handa. Skipuleggur ef-
ingar til styrkingar, metur porf
hjalpartekja til ad styrkja ferni
hvers og eins. P4 sér idjupjalfi um
heimilisathuganir.

Listmedferd: Er einstaklingsmidud
og felst i ad adstooa folk vid ad tja
lidan sina i formi ymissa athafna
svo sem med leirvinnslu, malun
eda pvi sem hentar hverjum og
einum.

Eldhis — naering: Allar maltidir er
framreiddar & stadonum. Bodid er
upp a morgunmat, heitan hadegis-
verd og siodegiskaffi.

Félagsstarf: Starfsmadur i vinnu-
stofu fylgir eftir ymissi idju, til
demis keramik-, leir- eda gler-
vinnslu og annari handavinnu.
Starfsmadur skipuleggur &asamt
o0orum ferdir i kaffihds, sofn, bio
eda leikhus og fleira maetti telja.

Félagsradgjof: Veitir upplysingar
um tryggingamal, félagsleg rétt-
indi, pjonustu og huasnadismal.
Einnig veitir hun hjona- og fjol-
skylduviotol.

Laeknispjénusta: Hver pjonust-
upegi leitar til sins heilsugeaslu-
leeknis eda sérfreedings vegna fyrir-
sjaanlegra vandamala, en laknir
dagvistar MS metur ofyrirsjanlegar
breytingar a lidan einstaklings,
endurnyjar lyfsedla, sér um Utgafu
ymissa vottorda svo eitthvad sé
nefnt.

Salfraedipjonusta: Salfredingur
kemur einu sinni i viku og veitir
viatol peim sem pess dska.



Onnur pjonusta: Harsnyrting, fot-
snyrting og slokunarnudd stendur
einstaklingum til boda gegn gjaldi.

Eins og adur hefur komid fram
hefur folk med MS forgang og pvi
vil ég hvetja ykkur og/eda adstand-
endur til pess ad hafa samband, ef
pid hafid einhverjar spurningar
vardandi einkenni og lidan hugsan-
lega tengt sjukdéminum.

Ad greinast med Olaeknandi
sjukdém er pungur domur og engin
asteeda ad bera pann dom einn og
ostuddur. bad er erfitt fyrir
heilbrigdan einstakling ad rata i
gegnum frumskog réttinda og laga,
hvad pa pegar eitthvad bjatar a.

Sifellt er unnid ad rannséknum
og meoferdardrredum tengt MS
sjukdéminum, en par til lausn gat-
unnar finnst er mikilveegt ad
styrkja sig andlega, likamlega og
ekki sist félagslega til ad vera betur

Starfsfolk Dagvistarinnar.

i stakk buinn ad meta pvi sem a
vegi manns verour.

I dagvist MS starfar samheldinn
hopur starfsfolks sem er reidubuid
ad veita MS folki medferd i formi
freedslu, viotala og endurhefingar.

pad er von min ad pd, lesandi
goaour, hafir ordid einhvers visari

um starfsemi dagvistar MS eftir
lestur pessarar greinar og hikir
ekki vid ad hafa samband og afla
pér frekari upplysinga.

Starfsfolk dagvistar MS starfar
fyrir MS einstaklinga og fjol-
skyldur peirra. m

NYMS fréttir

NYMS er nefnd sem starfad hefur & vegum MS félags-
ins fra arinu 1994. betta er studningshépur fyrir ein-
staklinga sem nylega hafa greinst med MS. Markmid
félagsskaparins er ad syna folki sem nylega hefur
greinst med sjukdominn ad pad stendur ekki eitt i
raunum sinum, til deemis med pvi ad efla tengsl medal
folks og annast fraedslu um sjukdéminn.

Jolaballio

Eitt af pvi sem verid hefur i verkahring NYMS undan-
farin &r er ad sja um jolaball MS félagsins og safna
vinningum fyrir jolahappdrattid. Eins og margir eflaust
muna var jolaball haldid & Hotel S6gu i desember sid-
astlionum med ageetis meetingu félagsmanna.

Freedslufundir

Fra aramotum hefur NYMS stadid fyrir tveimur
freedslufundum. S& fyrri var um MS og gedsveiflur. par
fékk NYMS til lids vid sig Valgerdi Magnusdottur, sal-
freeding MS félagsins. Kynnti hun fundargestum
hvernig gedsveiflur geta birst og hvernig haegt er ad
vinna Ur vandamalum sem upp kunna ad koma, eins og
vanlidan og depurd, og hvert menn geta leitad sé van-
lidanin ordin meiri en svo ad folk geti tekist & vio hana
eitt. Mating félagsmanna a fundinn for langt fram ar
bjortustu ventingum NYMS og tokust skemmtilegar
umraedur med fundargestum eftir framsdgu Valgerdar.

Sidari fundurinn var um MS og likamlega areynslu.
par fekk NYMS Ragnar Fridbjarnarson, sjukrapjalfara
d&eMS, til lids vid sig. Hélt hann skemmtilegan og lif-
andi fyrirlestur um pad hverskonar &fingar henta félKki
med MS og hvernig hver og einn getur fundid hvenar
&fingin er hafileg. Eins og & fyrri fundinum var meet-
ing felagsmanna feikigdd. NYMS stefnir ad pvi ad
halda einn fraedslufund til vidbdtar ndna i vor par sem
fjalla @ um MS og kynlif.

P6 svo ad NYMS standi fyrir nylega greint MS félk
hafa freedslufundirnir verid opnir 6llum i MS félaginu.
Pad hefur skapad skemmtilega breidd i 6llum um-
reedum par sem ,,reyndir MS-ingar” hafa getad midlad
sinni reynslu til peirra sem nylega eru greindir.

Viltu midla pinni reynslu?

NYMS vinnur ad pvi ad koma saman lista ,,reyndra
MS-inga” & 6llum aldri og af badum kynjum, sem
nygreindir geta leitad til med spurningar og vanga-
veltur er varda sjukdéminn. peir sem &dhuga hafa a pvi
ad vera med i svona hopi og midla sinni reynslu eru
hvattir til ad hafa samband vid NYMS, a netfangid
nyms@msfelag.is, eda i gegnum skrifstofu félagsins.

Kvedja,
Lonni Bjorg, Porey, Ingibjorg
og Steinunn bdra.




Skin og skdarir i lifi Guorunar boru

Vidtal: Pall Kristinn Palsson. Mynd: Anna Rikardsdottir.

Gudrun bdra Jonsdattir er nytt andlit i
starfsmannahopi gongudeildar MS félags-
ins og ny rodd i simtélum peirra fjdlmorgu
einstaklinga sem leitad er til um patttoku i
rannséknum Johns Benedikz taugasérfreed-
ings og Islenskrar erfdagreiningar & MS
sjukdéminum. Han er 28 &ra gémul, vid-
skiptafraedingur ad mennt og & sjalf afar
sérsteeda sjukdoémssogu ad baki.

Allt sem snertir MS

John Benedikz hefur um 30 ara skeid rannsakad og
fylgst med MS sjukdéminum hér & landi. Mikilveegur
pattur i starfi hans er ad safna saman og halda utan um
upplysingar um alla sem greinst hafa med sjukdéminn.
Akvedinn fjoldi peirra er i MS félaginu, adrir eru pad
ekki. Akvedinn fjoldi peirra tekur patt i rannsoknum,
adrir gera pad ekki. En markmid Johns er ad fylgjast
med 6llum, 6had patttoku peirra i félaginu eda rann-
soknum.

»Starfio er pvi mjog fjolbreytt, segir Gudrin bora.
Annars vegar erum vid ad safna upplysingum um um-
hverfispattina, svo sem hvar folk feeddist og hvar pad
olst upp. Hins vegar er pad laeknisfraedilega hlidin par
sem rannsokn Islenskrar erfdagreiningar vegur pungt.
Jafnframt erum vid ad skré ymsar adrar upplysingar svo
sem sOgu einkenna, hvada rannsoknir folk hefur undir-
gengist, hvort vitad er um adra i &ttinni med MS svo
deemi séu tekin.

pad er sidan von okkar ad pegar pessir peettir verda
settir i samhengi verdi haegt med tid og tima ad 6dlast
dypri pekkingu & pvi hvernig sjukdémurinn hegdar sér.
Sem daemi metti kannski sja hvernig tioni kasta hefur
breyst med tilkomu lyfsins Interferon beta arid 1996, og
kannski eiga einhverjir peettir eftir ad koma i ljos sem
skyrt geta af hverju pad virdist vera heerri tioni sjuk-
domsins i Rangarvallasyslu og Skagafirdi en annars
stadar & landinu. Pad méa pvi segja ad verid er ad afla
pekkingar & sem flestum pattum, sama hversu sma-
veegilegir peir kunni ad hljoma.

Hvad vardar pa hlid starfsins sem snyr ad Islenskri
erfoagreiningu, pa er ég i tengslum vid MS teymid
innan fyrirteekisins. Eg kem ekki nalegt sjalfri gagnadr-
vinnslunni vid leitina ad MS genunum, en er i sambandi
vid folk og geri mitt til ad hvetja folk til ad fara i gagna-
grunninn i rannsokninni. bad er min tru ad samvinna
okkar allra muni studla ad framforum og pekkingu &
MS og bata lifsgedi okkar. Adstaedur hér & landi gera
pad ad verkum ad islenska pj6din er einstaklega hentug
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Gudran bora Jonsdottir: ,,Allt petta motlaeti er djupsted
reynsla sem kennir manni mikid um hvag skiptir mali i
lifinu.*

fyrir genarannsoknir. Eg tel ad vid séum miklu nar pvi
en adrir ad finna lausn MS gatunnar. bess vegna er
mikilveegt ad allir leggi 160 sitt & vogarskalarnar, hvert
framlag er stort i pessu sambandi.*

Undarlegur hofudverkur

Gudrin pboéra er faedd og uppalin i Reykjavik. HUn varo
stident fra Verslunarskolanum og for i hismaedraskdla i
Damorku &dur en leidin 1a i vidskiptafreedina i Haskola
islands. Eftir ad han Gtskrifadist sem vidskiptafraed-
ingur vann han i halft ar hja alpjédlegu fyrirtaeki i
pyskalandi.

,»Svo kom ég aftur heim, fér ad vinna en veiktist fljot-
lega eftir pad,”* segir Gudrun bora. ,,Eg var pa 25 éra
gomul og hafdi alltaf verid mjog heilsuhraust. Veik-
indin byrjudu eins og flensa med halsbolgu og hofud-
verk. Hofudverkurinn var reyndar mjég undarlegur og
odruvisi en ég hafdi upplifad adur. Eg hélt afram ad
vinna og skellti skollaeyrum vid radleggingum félks um



ad leita til leeknis. Svo gerist pad pann 11. oktéber 1999,
ad ég maeti i vinnuna og starfsfélagarnir taka eftir pvi ad
ég & mjog erfitt med ad halda athyglinni og er 6venju
6damala. Um kvoldid byrjadi ég ad stama, fékk sjon-
truflanir og man litid eftir pad. Um néttina var ég flutt &
spitala og akvedid var ad leggja mig inn. Haegt og ro-
lega missti ég medvitund og nokkrum dégum sidar fekk
ég krampakast, nadi ekki ad draga andann og pad var
rokid med mig & gjorgeaesludeildina og ég sett i 6ndunar-
vél. I henni var ég i prja daga en alls i gjorgaeslu i prjar
vikur. Eg var alltaf i pessu dai, og er sagt ad eina lifs-
markid hafi verid ad ég var alltaf ad opna augun. Poétt
peim veeri lokad opnadi ég pau alltaf aftur. Og svo for
mér ad hraka enn meir, fékk haan hita og leeknar hadu
mikla barattu til ad bjarga lifi minu. Tekin var akvoroun
um ad opna & mér hofudklpuna og taka syni ur heil-
anum sem send voru til Boston an pess ad taekist ad
greina hvada veira veeri par a ferdinni. betta var mjog
aheettusdm adgerd og mikid 1an ad allt tokst vel.

Laeknarnir stéou lengi radprota gagnvart pvi hvad
veeri ad mér. Tilgatur voru um ad ég hefdi fengid Her-
mannaveikina eda sykst af Jakobs Kreuzfeld. Eg for i
fjoldan allan af rannséknum og lengi vel kom ekkert i
Ijos. En svo kom & daginn ad ég hafdi fengid brada
heilahimnubdlgu og heilabdlgu og pad var ekki fyrr en
vid sjottu eda sjoundu seguldmunina ad fram komu
hvitar skellur i heila og maenu sem bentu til pess ad ég
hafdi ordid fyrir afalli i midtaugakerfinu.*

Inn og ut af spitalanum
Gudrin bora byrjadi ad ranka vid sér ur dainu eftir rima
tvo manudi. ba var kominn desember og jolin nalgud-
ust. ,,Eg man po litid fra pessum tima,* segir hun. Eg
fékk ao fara heim a porldksmessu i hj6lastol, til ad halda
jolin. Eg kom aftur & spitalann i jantar 2000 og allt pad
ar purfti ég reglulega ad leggjast inn & spitala. Mér hrak-
adi alltaf jafnéoum og ég virtist vera ad na mér a strik.
petta leit Ut fyrir ad vera eilif hringras, ég st6d upp ur
hjolastélnum, gekk med géngugrind, svo hakju og loks
pegar ég var farin ad ganga 6studd kom nytt afall sem
setti mig aftur i hjolastolinn. petta var mjog erfidur timi
fyrir alla.

pad var einhvern tima i jandar 2000 ad ég for ad
muna eftir mér, pétt pad veeri mjog skrykkjott til ao
byrja med. Eg var stédugt ad spyrja sému spurninganna,
eins og hvad hefdi komid fyrir mig og gleymdi oft pvi
sem vid mig var sagt. En svona gekk petta afram med
endurteknum kostum fram i mars 2001, en sidan pa
hefur allt gengid vel.

pessi brada heilahimnu- og manubdlga sem mér
skilst ad ég hafi fengio kallast & leknamali ADEM og er
mjog sjaldgeefur sjukdémur en svipar mjog til MS. peir
eru nanast eins framanaf en pad sem adgreinir pa sidan
er ad MS er kroniskur sjukdoémur, en ADEM getur
varad i 2-5 ar og hattir sidan allt i einu. Eg hef pannig
upplifad margt svipad og sumir einstaklingar med MS.
Eg missti til demis allt snertiskyn i hudinni og hef

fengid litid af pvi tilbaka. Eg fékk sjontaugabolgu
nokkrum sinnum, mismikla og stundum sé ég ekKki vel,
en pad stafar af skemmdum i sjalfri sjontauginni. Eg hef
oft verid bundin vid hjdlastdl og veit pvi hvernig er ad
vera kraftlaus og alltaf preytt. Jafnveegisleysid hefur
lika hrjad mig, ég vaknadi oft & morgnana og byrjadi &
pvi ad reka mig i, og pad hefur komid fyrir ad ég gangi
& hurdarkarm pétt ég veeri buin ad reikna nakvaemlega
Ut hvernig ég @tladi ad komast i gegnum dyrnar. petta
hefur lagast mjog mikid og ég get nuna haldid jafnveegi
& einum feeti, sem var utilokad adur. Mér skilst ad nu-
verandi greining & astandi minu s¢ ADEM med helm-
ingslikum a pvi ad ég sé med MS. pad eru ndgu sterkar
likur til pess ad ég hef verid medhondlud sem MS sjlk-
lingur. Eg byrjadi pannig & Interferon beta i september
2000 og pad getur vel verid asteda pess ad €g hef ekki
fengid kast fra pvi i mars i fyrra. Hvort ég er med MS i
raun og veru verdur timinn ad leida i 1jos.”

Inn & nyjar brautir

Guodran bora segist & timabili hafa verid farin ad velta
fyrir sér hvort késtunum myndi nokkru sinni linna. ,,Pau
voru svo hastarleg og afdrattarlaus. Eg for aldrei mjuk-
lega inn i kast, heldur voru petta sndgg umskipti fra
einum degi til annars. Eg gat gengid 6studd um einn
daginn, en verid 16mud upp ad mitti pann nasta. Eg for
pokkalega hress ad sofa ad kvoldi og var bdin ad missa
sjonina pegar ég vaknadi daginn eftir. Og pegar slikt
gerdist var ég umsvifalaust 16gd inn & spitala. Og petta
gerdist aftur og aftur. Eftir kastid i mars i fyrra var ég
mjog lengi ad jafna mig, og ég gat og get vissulega
ennpa att pad & heettu ad fa nytt kast. En midad vid pad
sem & undan er gengid ma likja peim bata sem ég hef
fengid vio kraftaverk.

Andlega séd hugsadi ég stédugt um ad vera sterk og
jakvaed og polinma6d. Eg hef alla tid verid mjog sjalf-
steed og farid minar eigin leidir, en allt i einu lendi ég i
pvi hlutskipti ad vera upp & adra komin med einféldustu
hluti og rdoa ekki lengur sjalf hvort ég stend upp ar
stolnum eda ekki. Eg vard hraedd af pvi ég vissi ekkert
hvad var ad gerast eda hvernig ég myndi koma Ut pessu.
En jafnframt var ég alveg stadrddin i pvi ad lata petta
ekki buga mig. En pad er alveg vist eins og sagt er ad

Gudran bora og gedingur hennar, Gjafar.
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enginn stendur lengur en hann er studdur. Eg & pvi John
Benedikz, fjolskyldu minni, vinum og fjéldanum af
starfsfolki spitalanna mikid ad pakka. Train gaf mér
einnig mikinn styrk og pa sérstaklega adrueysisbeanin
og 23. Davidssalmur. Petta reyndist mér vel til ad
takast a vid daginn og gera pad sem ég gat til ad beeta
lidan mina og studla ad framférum. bad er svo margt
sem vid getum gert til ad taka stjérn & lifi okkar pott
okkur séu settar homlur. Vissulega getur verid erfitt ad
halda hofdinu hatt i motleti og brosa framan i lifid en
pad er samt mjog naudsynlegt ad gera sitt besta, pvi 6ll
erfid reynsla er proskandi svo framarlega sem madur
tekst & vid hana. Eitt skiptio sem ég var inni a spitala
orti ég visu mér til aminningar:

Jafnvel pétt a moti blasi,

sleer ekki séti i augu min.

Eg mun hafa petta & gledi og hlatri,
rétt eins og pegar sélin skin.

Eg held pvi ekki fram ad petta sé mikill skaldskapur
en mér pykir vent um pessa visu og hun hefur oft létt
mér lund. Pad hefur einnig hjalpad mér mikid ad ég hef
alltaf verid gladlynd og stutt i hlaturinn og ég hef reynt
ad vidhaldi pvi i veikindum minum. Kvidi og depurd
eru po vissulega 6umflyjanlegir fylgifiskar afalla og
erfidleika og madur verdur lika ad leyfa peim tilfinn-
ingum ad fa svigram. Einhvern timann heyrdi ég sagt
,»,a0 pegar 6ttinn bankar upp & og kerleikurinn fer til
dyra er enginn i gettinni“. pad méa lera margt af
pessu.“

... opnast adrar

Gudrun Péra telur sig hafa proskast mikid af sjukdoéms-
reynslunni. ,,Allt petta motleeti, ad geta ekki lengur gert
pad sem madur vill og flestir adrir eru ad gera, er djup-
steed reynsla sem kennir manni mikid um hvad skiptir
ad pegar einar dyr lokast, opnast adrar. Eg fann ad mig
langadi ekki til ad starfa i bili vid mitt fag sem vid-
skiptafraedingur. Eg hafdi mikla Iéngun til pess ad nyta
mina reynslu til ad lata gott af mér leida. Eg radferdi
mig vid John Benedikz og hann hvatti mig til ad fara
varlega. Til tals kom ad hja honum veeru verkefni sem
hann taldi mig hafa hefileika og menntun til ad vinna
ad og pannig kom fram st hugmynd ad ég feeri ad ad-
stoda hann og Islenska erfdagreiningu vid rannsoknir &
MS og ar pvi vard. Eg byrjadi i jandar i halfu starfi og
er afar seel med pad. Mér finnst petta starf lika veita
mér teekifaeri til ad endurgjalda allt pad sem mér hefur
verio gefio med jakvaeedum hatti i gegnum veikindi
min. Sjalf er ég ennpé ad na attum i minu eigin lifi, en
Utgangspunkturinn er ad vera glod og kat og nota alla
pessa reynslu til ad koma godu til leidar. Mér er efst i
huga pakkleti fyrir ad hafa ndd svona gédum bata og
lidan og fyrir ad hafa kynnst 6llu pvi goda folki sem
hefur verio mér samferda a pessu veikindaskeidi.” m
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Dagbdok og MS

Eftir Svavar S. Guofinnsson

RUmu hélfu ari eftir ad ég greindist med MS
0g rumu ari eftir ad ég fékk fyrstu MS
einkennin byrjadi ég ad halda dagbok. Mér
pétti pad timafrekt i upphafi en sé ekki eftir
bvi nina. bad tekur mig ad jafnadi um 10
minatur a kvoldin ad skra atburdi dagsins
og lidan mina. I minum huga er ekki
spurning hvort ég eigi ad halda dagbok,

heldur frekar hvad €ég eigi ad tiltaka i henni.

Eftir fyrstu manudina, par sem ég tilték einfaldlega
hvad ég gerdi yfir daginn og hvada einkenni ég var meo
hverju sinni, for ég ad reyna ad meta mina lidan. Eg bjo
til huglegan melikvarda, byggdan a tugakerfinu.
Pennan kvarda nota ég enn i dag og ég gef mér einkunn
fyrir likamlega lidan & hverjum degi. Einkunnagjofin
midast ad mestu leyti vid starfsgetu og likamlega
(van)haefni hverju sinni. Einkunnin 10 lysir astandi par
sem ég er algerlega laus vid 611 MS einkenni. Einkunnin
5 lysir &standi par sem ég er & morkum pess ad vera
vinnufer (sem kennari) og vid einkunnina 1 er ég
ovinnufer med 6llu og parf talsverda adstod vid dag-
legar parfir. b4 er ég ekki ad hugsa um versta astand
sem MS-sjuklingur getur verid i. betta er ekki visinda-
legur kvardi, hann er fyrir mig og hann melir astand
mitt eftir minu hugleega mati. EDSS-kvardinn (Ex-
panded Disability Status Scale) stendur hins vegar
ageetlega fyrir sinu ef bera & saman einstaklinga meo
MS og einnig fyrir lekna til ad atta sig & astandi sjuk-
lingsins.

Eftir ad hafa metid lidanina til einkunnar i um 4 man-
udi tok ég pa akvordun ad meta andlega lidan sér pvi ég
atti pad til ad blanda henni i mat mitt & likamlegri lidan.
Sa kvardi er einnig a bilinu 1-10. Inn i pann kvarda
reyni ég ad meta ymsa mannlega eiginleika, svo sem at-
orkusemi, lifsgledi, bjartsyni, umhyggjusemi, fram-
feerni, streitu og kvida. Almennt er ég ad meta i hversu
godu andlegu jafnveegi ég var i pann daginn. bar
breytur sem ég skrai einnig i dagbokina eru meoal ann-
ars hitastig, stadsetning, vinnutimi, svefntimi, hreyfing
(ativist) og pyngd.

Hinar daglegu likamlegu og andlegu einkunnir skrai
ég i toflureikni & tveggja til priggja manada fresti. Eg
hef medal. komist ad pvi ad ég fee fremur tid kost og ad
medaltali lida teepir 3 manudir fra pvi ad ég er i géou
likamlegu astandi par til ég er kominn i gott astand
aftur. par & milli er MS kast. Slik timabil eru p6 mis-
16ng, allt fra rttmum manudi upp i teepa 6 Manuoi.

Séa hagur sem ég hef haft af pvi ad halda daghdk er



margvislegur. Eg & audveldara med
ad meta ahrif ymissa lyfja, beetiefna
og medferoarlrreda sem ég hef
farid ut i og ég skynja betur hvenar
ég er & uppleid eda nidurleid. Eg
get rifjad upp ymislegt sem hefur
fallid i gleymsku og ég & audveld-
ara med ao gera leknum grein fyrir
stédunni og préuninni & sjukdém-
inum. Pad eru po helst fjogur atridi
sem ég hef komist ad med pvi ad
halda dagbok auk pess ad hafa
medtekio pau annars stadar fra,
m.a. i viotali Megin Stodar (1 tbl.
1999) vid Ingibjorgu Sigfusdottir.
Pessi atridi eru nering, hreyfing,
hvild og andlegt jafnvaegi.

Neering

Fyrir mig er mikilveegt ad verda
ekki svangur, borda vel a morgnana
og lata helst ekki lida meira en 3-4
kist. & milli mala. Eg fordast set-
indi, mjolkurvorur og kaldan mat.
Ef ég fae mér kjot ad borda reyni ég
ad hafa pad magurt og helst fugla-
kjot eda lambakjot. Eg tek inn
ymis batiefni en ég @tla ekki ad
fara ut i pad hér.

Hreyfing

begar ég er ekkKi i kasti reyni ég ad
hreyfa mig daglega. Oftast verdur
ganga eda sund fyrir valinu. Hver

Svavar S. Guofinnsson

minuata i hreyfingu telur en mikil-
veegt er ad hlusta a likamann og of-
gera sér ekki. Of mikid likamlegt
eda andlegt alag er oft upphafid ad
nyju kasti hja mér. pegar ég er i
kasti hreyfi ég mig minna en pad
fer eftir edli kastsins hver hreyf-
ingin verdur og hversu mikid ég
hreyfi mig. J6ga hjalpar mér,
einkum & &lagstimum pvi ég nz ad
slaka betur & eftir jégazefingar.

Hvild

Neg hvild er ekki sidur mikilvaeg
en nag hreyfing. Eg reyni ad na 7-8
klst. svefni & naeturna og best er ad

fara ekki of seint ad sofa. Eg verd
uthvildari ef ég sef kl. 23-7 heldur
en til demis kl. 1-9. Eg hika ekki
vid ad leggja mig & daginn ef ég
finn fyrir preytu. Eg reyni pa ad
hafa lurinn stuttan (u.p.b. 30 min.)
til ad na betri svefni & naeturna.

Andlegt jafnveegi

Meér er ofarlega i huga gedordin 10
sem Gedrakt gaf Ut & pessu ari. par
er medal annars talad um ad hugsa
jakveett, hlda ad pvi sem manni
pykir veent um, setja sér markmid
og lata drauma sina raetast, fleekja
ekki Iif sitt ad oporfu og ad lokum,
gefast ekki upp pvi velgengni i lif-
inu er langhlaup. Hja mér eru yfir-
leitt talsvert sterk tengsl & milli
andlegrar og likamlegrar lidan. Ef
mér tekst ad taka lifid ekki of alvar-
lega eru mér flestir vegir feerir.

Pau atridi sem ég hef talid hér upp
henta mér en pad er ekki par med
sagt ad pau henti 6drum MS sjuk-
lingum. Eg er misduglegur ad fylgja
peim eftir dag fra degi enda tel ég
pad ekki hjalpa mér ef ég set lif mitt
og athafnir i of prongar skordur. Eitt
af minum markmidum nuna er ad
koma fleiri atridum dagbdkarinnar a
stafreent form. bannig vonast ég til
pess ad geta fengid enn betri syn a
edli sjukdémsins hja mér. m
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Andleg og likamleg lidan & timabilinu jandar 97 til mars 02 — manadarlegt medaltal.
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pjalfun og heilsa

Kynning & islenskri ranns6kn um polpjalfun & einstaklingum med MS

Eftir Ol6fu H. Bjarnadottur, endurheefingar- og taugalaekni, Reykjalundi

NU & dégum er mikid
talad um hollustu hreyf-
ingar fyrir almenna lik-
amsheilsu. Rannsoknir
hafa synt ad aukin hreyf-
ing minnkar likur a sjuk-
domum eins og hjarta- og
adasjukdomum, offitu og
jafnvel ristilkrabbameini.
Talio er ad hollusta pjalf-
unar aukist i réttu hlutfalli
vid magnid, par til
akvednu hamarki er néa.
Bodskapurinn er ad oll
hreyfing borgar sig.

pjalfun og
MS sjukdémur
Adur var talid ad areynsla hefdi
jafnvel skadleg ahrif a MS sjuk-
dominn. Hugmyndir voru ad hitaa-
hrif hefdu neikvaed ahrif &4 bolgu-
stadi i midtaugakerfinu. Ekki hefur
tekist ad syna fram & petta og nu er
pessu almennt ekki haldid & lofti.
Rannsoknir allt fra 1984 af Geh-
sler og félégum syndu ad pol-
pjalfun hefur jakvaed ahrif a folk
med MS. Rannsoknir hafa jafnvel
synt arangur & 6orum pattum en
poli og preki, eins og ahrif a hjarta-
og adakerfi, lifsgedi, preytu,
byngd, likamsfitu, bloofitur og
bl6dprysting.

Islensk rannsokn
Akvedid var ad gera rannsokn & Is-
landi til ad meta ahrif polpjalfunar
a folk med MS sjukdom. Rann-
séknin var gerdo af starfsfélki
Reykjalundar & timabilinu februar
— jani 2001. T samvinnu vid MS fé-
lagid var rannsoknin kynnt i bladi
félagsins, Megin Stod, og & al-
mennum félagsfundi.

Markmid rannsoknarinnar var ad
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athuga hverju stutt polpjalfun skil-
adi. Ahrif pol- og prekpjalfunar
voru metin & ymsa peetti, m.a. pol.
Lysa ma poli sem mdoguleikum
hjartans til ad deela surefnismettudu
bléai til vodva likamans. I polprofi
er meldur hémarks surefnisflutn-
ingur bl6ds & timaeiningu. bessi
meelieining er i almennu tali kollud
prektala (VO2max(ml/kg/min)).
Af 36 einstaklingum stodust
prettan ekki inntokuskilyrdi rann-
sOknar. Medal skilyrda var ad hafa
sjukdém med litilli faernisekringu,
til ad hafa hopinn einsleitan.
Einstaklingum var skipt tilvilj-
unarkennt i 2 hopa, par sem einn
hopur pjalfadi i 5 vikur en viomio-
unarhopur lifdi hefdbundnu lifi.
Fimm til vidbotar féllu ar rannsékn
& fyrstu vikum. I pjalfunarhopi
voru 6 einstaklingar, par sem meel-
ingar voru gerdar fyrir og eftir
pjalfun. peir &fdu um 60 min. pri-
svar i viku. Byrjad var med upp-
hitun, sidan hj6lad i um 20 min. til
ad auka polid. Styrktarpjalfun var i
teekjum sem tok til flestra voova-
hopa likamans. I lokin voru teygjur
og slékun. Inn i pessar &fingar var
blandad almennri fredslu um gildi
pjalfunar og leidbeiningar um ein-

kenni og arlausnir. byngd pjalfun-
arprégramms var mioud at fra pol-
préfi og var pvi einstaklingsmidud.
Notadur var skali til ad meta upp-
lifun einstaklingsins & alagi og
baedi pyngd & hjoli og i tekjum
aukin i samraemi vid paer nidur-
stodur.

I vidmidunarhépnum voru 10
einstaklingar par sem malingar
voru gerdar i upphafi og vid lok
pjalfunartimabilsins. beir liféu
hefédbundnu lifi og fylltu ut dagbdk
um hreyfingu.

Melingar voru gerdar i upphafi
rannsoknar og eftir 5 vikur. I upp-
hafi var aaztlud eftirfylgd eftir 3
manudi, en per nidurstddur eru
ekki teknar med par sem einstak-
lingar i vidmidunarhépi foru ao
stunda virka hreyfingu og battu pvi
prektdlu sina svo nidurstddur urdu
Omarktaekar.

Eftirfarandi  mealingar voru
gerdar: Taugaskooun gerd af tauga-
sérfredingi. Jafnvaegi metid. Ein-
staklingar svorudu spurningalistum
um lifsgaedi og preytu. Ut fra pol-
profi var prektala fundin.

Nidurstoour
pad voru 18 einstaklingar sem foru
i gegnum allar meaelingar i byrjun.
Hér verda syndar nidurstddur meel-
inga & prektdlu og pyngdarstudli
(BMI). BMI (Body Mass Index) er
reiknadur Ut frd pyngd og had ein-
staklingsins. bessi studull aud-
veldar samanburd & pyngd milli
einstaklinga. I toflu 1. og 2 er hop-
urinn flokkadur eftir kyni og aldri.
Konur voru 13 og karlar 5. I flokki
konur 30-39 er ein yngri en pritug.
pjalfun: Vio mealingar a poli
eftir 5 vikna pjalfun kom i ljos ad
peir sem pjalfudu hofou aukid pol
sitt/prektdélu um 14%. Hja peim
sem voru i vidmidunarhopi saust
engar breytingar. Breytingin &
pessu 5 vikna timabili er tolfraedi-



[ sjukrapjalfun d&e MS.

lega marktek & milli hopa. EKki
squst marktekar breytingar &
6drum meelingum.

Umraeda

pessi rannsokn synir ad stutt
pjalfun hja folki med MS sjukdom
eykur pol.

Hopurinn var of famennur til ad
meta ahrif & lifsgeedi eda preytu.
Eftirfylgd sem radgerd var gekk
ekki eftir par sem nokkrir i viomio-
unarhopi foru ad pjalfa. Vio gatum
einnig séd tengsl hreyfingar og
pjalfunar hja peim sem byrjudu ad
pjalfa af eigin frumkvadi, en peir
beettu arangur sinn a polprofi.

Hér sést ad fyrir utan unga menn
pa er pol almennt Iélegt hja MS ein-
staklingum. Midad vid almenning i
Svipjéd pa eru leegstu gildin hér 25-
30% laegri en pad sem telst lagt.
pad er ekki asteda til ad etla annad
en ad konur geti nad svipadri prekt-
6lu og karlar i pessum hopi eda
a.m.k. upp i flokkinn semilegt —
medallagi. Hér var polaukning um
14% og Petajan syndi polaukningu
um 18% & 15 vikum. Midad vid
pad pa etti pessi hépur ad o6llu
Obreyttu ad geta aukid pol & lengri
tima. Hafa ber i huga ad til ad auka
pol pa parf einnig ad auka alagid.

Tolur syna ad pessi hopur er i

Tafla 1
Aldur BMI, MS (medaltal)
Konur 30-39 18,3-29,5 (24,2)
40-49 21,1-31,5 (27,9)
Karlar 20-29 21-24,2 (22,6)
40-49 21,8-26,7 (24,7)

BMI Gtreikningar hja MS hopi. Kjérpyngd er BMI & bilinu 18.5-24.9.

efri morkum Kkjoérpyngdar. Innan
hops eru einstaklingar sem eru yfir
kjorpyngd, adallega konur 30-40
ara. Aukin hreyfing er ein leid sem
audveldar vidkomandi ad vidhalda
kjorpyngd og betri heilsu.

Enginn versnun var tengd
pjalfun. I hépunum voru svipud af-
foll vegna MS versnunarkasta.

Lokaord

I umradu um almenna pjéalfun og
heilsueflingu megum vido ekki
gleyma peim sem hafa langvinna
sjukdéma. S& hopur hefur einnig
moguleika & ad beta heilsu sina
med pjalfun eda almennri hreyf-
ingu. bad er 6sk okkar ad pessar
nidurstdour megi vera hvatning til
folks med MS sjukddém ad stunda
reglulega hreyfingu. Ef petta er gert
undir leidségn med stigvaxandi
alagi nytist pjalfunin best til ad
auka pol og pannig beeta heilsu.

Starfsfolk MS félagsins feer pokk
fyrir veitta adstod. m

Tafla 2
Aldur bPrektala, MS Medalgildi fra seensku pydi
Konur 30-39 21,39 Minna en 30,2 = l4gt
40-49 18,68 Minna en 25,1 = lagt
Karlar 20-29 39,85 39-43,1 = i medallagi
40-49 28,3 25,2-29,4 = seemilegt

Medalprektala i MS hopi borid saman vid Svia.
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Sjukrapjalfun og MS:
Meira en bara afingar

Eftir Ragnar Fridbjarnarson, sjukrapjalfara d&e MS

Rannséknir hafa synt ad
rétt sjukrapjalfun getur
minnkad fotlun vegna MS
einkenna. Sérstaklega a
pad vid pegar um ranga
likamsbeitingu og hreyf-
ingaleysi er ad reeda.
Einnig hefur verid synt
fram & ad sjukrapjalfun
eykur virkni einstaklings-
ins a 6llum stigum sjuk-
domsins.

MS sjukdomurinn einkennist af pvi
ad skemmd verdur i taugakerfinu &
mismunandi  stédum. Medferd
sjukrapjélfara er pvi einstaklings-
bundin en byggist fyrst og fremst &
pvi ad lagfera hreyfiskerdingu.

Til pess ad geta greint hvort um
skerdingu a hreyfimynstri sé ad
reeda parf sjukrapjalfarinn ad vita
hvad edlileg hreyfing er. Sjukra-
pjalfarar sem vinna med taugasjuk-
lingum eru sérfreedingar i edlilegri
hreyfingu og medferdum sem
vinna ad pvi ad gera einstaklinginn
sem heild virkari i lifinu. Inn i petta
tvinnast svo félagslegir og sal-
freedilegir peettir sem aldrei er haegt
ad adskilja fréa hinu likamlega.

Skemmd & taugakerfi getur svo
lyst sér a margan hatt. Einkenni
geta haft, ein og sér eda saman,
ahrif & geedi hreyfingar og ferni.

Adaldhrif minnkadrar
hreyfistjérnunar eru:
® Slem likamsstada.
e Jafnvegisleysi.
® Aukin eda minnkud spenna
i vodvum.
® Minnkud samhefing hreyf-
inga.
® breyta.
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I hverju felst medferd
sjukrapjalfara?

Medferd sjukrapjalfara hefst a
skodun.

Framkvaema parf nékvema
skodun svo hagt sé ad atta sig & pvi
hversu alvarlegur taugaskadinn er.
Sjukrapjalfunin verdur svo ad vera
i samreemi vio pa skodun pannig ad
vidkomandi poli medferdina. Mel-
anleg einkenni & faerni, virkni efri
og nedri utlima og ath6fnum dag-
legs lifs eru mald og borin saman
vid fyrri melingar til pess ad meta
arangur medferdarinnar.

Leitad er eftir styttingum i
vodvum, aflégunum atlima, vodva-
ryrnun, minnkadri feerni, minnkadri
hreyfigetu og skynjun hreyfinga.

Markmidsmidud  medferdar-
aatlun er svo gerd i kjolfar nidur-
stodu skodunar.

Markmid medferdar er samt ekki
bara malanlegur bati, heldur er
einnig mikilveegt ad stefna ad pvi
ad baeta geedi hreyfinga. St regla ad
,»pad skipti ekki bara mali hvad pu
gerir heldur hvernig pu fram-

kvemir hlutinn“ etti ad vera rikj-
andi hja sjukrapjalfurum sem vinna
med taugaskadad folk.

Medferd sjukrapjalfara med MS
folk midast vid langtimamarkmid
frekar en skammtimamarkmid.
Mikilvaegt er ad sjukrapjalfari veiti
aframhaldandi medferd og gripi inn
i reglulega pannig ad hann geti
stjornad peirri akefd og tegund
pjalfunar sem sjuklingur polir
midad vid hans sjukdoém. Einnig er
mikilveegt er ad byrja nogu
snemma pvi forvarnir gegn alvar-
legri einkennum byrja aldrei of
fljott.

Jakveett vidhorf er lykill ad vel-
gengni og mikilvaegt er ad leggja
aherslu 4 pad sem haegt er ad gera
og pad sem einstaklingurinn getur
gert frekar en pad sem ekki er
mogulegt. Ad vidhalda getu er oft
jakveett markmid.

Gefa skal réttar upplysingar og
draga ekkert undan. pannig lerir
folk & sinn sjukdém og hvernig lik-
aminn svarar honum.

Einstaklingurinn ber abyrgd a
eigin likama og tekur patt i meo-
ferdinni. Mikilveegt er ad koma
fram vid hann sem virka manneskju
og fordast dvirka medferd par sem
einstaklingurinn gefur sig algjor-
lega & vald sjukrapjéalfaranum.

Freedsla og eftirlit er ekki siour
mikilveegur péattur. Kenna parf
peim sem umgangast einstakling-
inn rétt handtok og hvernig bregd-
ast & vid. P4 parf ad fylgja eftir,
stydja vid sjuklinginn og adstand-
endur og breyta meoferd er
astandid breytist.

Mikilveegt er ad byggja a sam-
vinnu og samskiptum vid adra fag-
adila, einstaklinginn og fjolskyldu
hans. Betri arangur nast med heil-
draenni medferd par sem horft er &
einstaklinginn i sterra samhengi.
Sjukdoémur likt og MS hefur ekki



PAU ATRIDI SEM SJUKRAPJALFARAR VINNA MEST MEBD:

LIKAMSSTABPA

Adal fravikin eru:

0 Aukin beygja i mjédmum (68rum/badum
megin).

0 Aukin rétta i mjobaki (lordosis).

0 Framdregnar axlir.

o Ofrétta i hnjam (6drum/badum megin).

0 Minnkadur snuningur & bol i hreyfingum t.d.
gbngu.

Medferd

0 Daglegar teygjur.

0 Auka likamsvitund.

0 Spasmalosandi stodur.
o Afingar.

JAFNVAEGI

Skodun

0 Mikilveegt er ad skoda baedi stodujafnveaegi og
hreyfijafnvaegi. Mikilveegur pattur i jafnveegi er
stdduskyn og pvi parf ad athuga hvort um skyn-
truflanir er ad reeda.

Medferd

0 Leggja skal &herslu & hreyfingar og virkar at-
hafnir sem 6rva jafnveegis-viobrogd og hreyf-
istjérn & bol og hofai.

VODVASPENNA

Fjorir meginpeettir i medhondlun spasma.

0 Freedsla i ad fordast stddur og athafnir sem auka
voovaspennu og varast 6edlileg hreyfimynstur.

o Daglegar géngur, standa og adrar pungaberandi
&fingar.

0 Reglulegar teygjur.

0 Fordast ao fa legusar, haegdatregdu og pvagfeera-
sykingar par sem pad eykur spennu i védvum.

SKJALFTI OG SAMHAFING

Meohondlun & skjalfta felst i:

0 Réttri likamsbeitingu & hofdi og bol, badi i
standandi stddu og i hreyfingum.

0 Réttri likamsstodu; kenna parf likamsvitund i
mismunandi stéoum.

0 Stodugleikapjalfun & védvum i brjostkassa og
mjadmagrind.

PREYTA

Medhondlun & preytu felst i:

0 Fraedslu i ad spara orku og minnka &lag.

0 Fraedslu i mikilveegi pess ad hvila sig.

0 Slokunarafingum.

0 Reéttri fingadzetlun sem samramist getu ein-
staklingsins.

0 Rédleggingum um mataredi, kaloriufjolda og
reglulegar maltidir.

Auk pess vinna sjukrapjalfarar mikid med verki
sem orsakast af stodkerfisvandamalum sem tengjast
oft ofangreindum atridum.

MEDFERD MEIRA FATLADRA
EINSTAKLINGA

Aukin fotlun getur orsakast af préun sjukdémsins
eda verid timabundid astand i kjolfar kasts. Medferd
a folki sem getur litio sem ekkert hreyft sig felst i
fyrirbyggjandi medferd i sambland vid daglegt lif
og felst i ad koma i veg fyrir:

o Grynnri éndun.

0 Adastiflur.

0 Styttingar vodva vegna spasma.

0 Legusar.

bara ahrif & einstaklinginn heldur
einnig & fjolskyldu, vinnu, félagslif
og margt fleira.

Sjukrapjalfun MS sjdklinga felst
pannig ekki bara i likamlegri
pjalfun heldur einnig i pvi ad hafa
yfirsyn yfir einstaklinginn, fjol-
skyldu hans og starf. Markmidid er

pvi fyrst og fremst ad halda lifs-
gaedum uppi & 6llum stigum sjuk-
démsins med pvi ad veita einstak-
lingnum studning allan timann.

Pé svo ad allir einstaklingar med
MS séu mismunandi eru fjogur
markmid sem oftast eiga vid i
sjukrapjalfun. pau eru:

1. Vidhalda og/eda auka lidferla.
2. Hvetja til réttrar likamstoou.
3. Koma i veg fyrir styttingar i

voovum,.

. Vidhalda og hvetja til ad vera

i pungaberandi stodu.
[ ]

Néanari upplysingar i sima 568-8630 / ragnar@msfelag.is
pessi grein er byggo & leidbeiningarbaklingi fyrir sjukrapjalfara gefnum ut af bresku MS samtékunum.

Sjé http://www.mssociety.org.uk/
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Svipmyndir ur félagslifinu

Jélabasarinn heppnadist vel petta arid. Fjolmargir komu Jélasteikin bragdadist vel i ar. bérunn, Elly, Villi, Inga,
og versludu handverk og fengu sér vofflur a eftir. Brynjar, Gyda framkvaemdastjori, Sigrin og Hulda.

Jolakaffi og pakkaskipti. Sigridur, Rita, J6hanna, Paskasteikin var ljaffeng ad vanda.
Ingibergur, Gudmundur K, Addy og Pradur.

Inga, Gudny, Elin, Addy og Helga i htdhreinsun fyrir Sigriour, Guémundur K, Hélmfridur, Daniel, bradur,
sumario. Erla Axels og Rita i vaxmedferad.
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Fedgar & ferd. Orn Arna og Arni Tryggva kitludu
hlaturtaugarnar i paskakaffinu.

MS korinn, vel tenntur, eyrnastor og i fokus. Rita, Edda,
Svana og Guomundur K.

i >

Y 4 e

Vikingasveit Dagvistarinnar skipa: Ragnar harfagri, Ronnaug hin norska, Helga valkyrja
og Anna Maria hin fagra.

NYMSarar og adstandendur ahugasamir um erindi Valgerdar Magnusdottur salfradings. Alvéru vikingur?
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Ur Eyjafirdi:

MS og fjolskyldan

Eftir Jon Ragnarsson.

Ad undanfornu hef ég
hugsad mikid um pau ahrif
er MS sjukdémurinn hefur &
sambond i lifi sjaklingsins.
Makinn, pau okkar sem eiga
slikan, hin eru pa makalaus,
verdur oftast ad leggja a sig
omeelt erfidi vio ad stydja vid
bakid a okkur og taka a sig
pbau verk sem vid gerdum
aour, en erum ekki feer um
lengur. bvi midur er pad svo
ad einhver sambond stand-
ast ekki petta alag, en énnur
styrkjast, eins og gengur.

paer miklu breytingar er verda a lifi
folks vid greiningu MS sjukdoms-
ins og oftar en ekki fotlun er honum
fylgir, kalla fram adsteedur sem eru
okkur framandi og vid kunnum litt
a. Af hverju vid? Hvernig forum
vid ad? Hvad eigum vid ad gera?
Oft getur vidkomandi ekki sinnt
starfi sinu lengur og tekur & sig
verulega tekjuskerdingu og pa
kemur enn ein spurning: Hvernig
eigum vio ad borga reikningana?

Johannes
pad er mikid lagt a eina fjolskyldu
ad taka & pessum hlutum og til ad
skyggnast inn i pennan heim, heim-
sotti ég Johannes Moller og konu
hans Bjarnveigu Elvu Stefansdottir.
pau hjén eiga tvé born, Bryndisi
YIfu 7 ara og Orra 2 &ra. Ad visu
runnu & mig tveer grimur pegar ég
kom i eldhus peirra pvi par taldi ég
eina fimm ungbarnastéla og hugs-
adi med mér ad hasbondinn veeri
ekki alveg af baki dottinn. Onnur
var skyringin: Bjarnveig er dag-
mamma og notar stolanna vid pad
starf.

Johannes fékk einkenni 1993 og
hefur pad ad 6llum likindum verid
fyrsta kastid, annad kast kom 1996
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og greindist pa med MS. Ad sbgn
Johannesar var petta mikio afall,
hann sjomadur og mikill Gtivistar-
madur og var &dur virkur félagi i
métorhjélafélaginu Sniglunum, en
var ad mestu horfinn frad peim fe-
lagsskap par sem fjolskyldan atti
allan hans tima. En fljotlega var
farid ad skipuleggja hlutina. Hann
heetti til sjos og for ad lera sim-
virkjun og starfar vid pad i dag. pad
kom fram hja Bjarnveigu ad henni
fannst Ollu vera lokid, litid vitad
um M.S sjukddéminn og péa helst af
illu og engin fraedsla i byrjun. Med
timanum hefdi petta p6 komid og
med aukinni freedslu hefou hlutirnir
feerst i fastari skordur, en frekari
breytinga er porf. Husnadi peirra
er & tveimur haedum og feetur hds-
bondans pola ekki slikt, pvi er porf
& husnadi & einni haed og helst med
bilskar. pad sést & gongulagi Jo-
hannesar ad hann gengur ekki heill
til skdgar, & pad til ad slaga og pa
sem drukkinn madur og hefur pad
valdid misskilningi. Johannes er &
Interferoni og var um pad bil halft
ario ad aolagast sprautunum. Ad-
spurdur um gagnsemi var svarid:
-EQ veit pad ekki en hvernig veeri
ég ef ég sprautadi mig ekki?“
Kjanalega spurt og svarid eftir pvi.
NU er komid ad Bjarnveigu og pad
sem & eftir kemur eru hennar saga.

Bjarnveig

»Fyrstu viobrégd min, pegar Joi
sagdi mér ad hann veeri med M.S
sjukdéminn, voru pau ad ég vard
hreedd. Eg vissi ekki almennilega
hvada sjukdomur petta var og fyrir
mér var eins og ollu veeri lokid.
petta var rosalegt sjokk, en ég for
samt ad leita mér upplysinga um
petta, i vidbot vid pad sem Joi sagdi
mér. Eg vissi ekki hvar ég fengi
upplysingarnar, en einhvern tima
hafdi ég heyrt um MS félagio og ég
hringdi pangad. par fékk ég ad vita
um fundi sem haldnir eru hér fyrir

Bjarnveig og Johannes: ,,Mikill
munur a vorkunnsemi og
hjalpsemi.*

nordan einu sinni i manudi og kom
ég Jéa & pa fundi. Pad sem mér
finnst hafa vantad i petta allt saman
var sameiginleg radgjof og freedsla
um pessa ,,pest ,,. i gegnum arin er
ég bdin ad vida ad mér ymsum
upplysingum, en madur veit aldrei
nog og skilur aldrei nog.

Pegar vid vorum buin ad jafna
okkur eftir sjokkid, pa for lifid ad
mestu i edlilegar skordur aftur. bad
breyttist ekki svo mikid pessi fyrstu
MS &r nema hvad Joi &kvad ad
heetta & sjonum og fara ad leera eitt-
hvad sem hann geeti unnid vid, ef
pad feeri ad halla undan faeti. Hann
byrjadi i rafmagninu (af pvi hann
vissi ekkert um rafmagn) og upp ur
pvi var stefnan tekin & simsmioi.
pad var 6tralega gott ad fa hann i
land og vita ad ekki yrdi fario & sjo-
inn aftur, en pad hefdi purft ad vera
undir 6drum kringumsteedum. bad
brann samt alltaf & manni hvad
framtiodin beeri i skauti sér.

Joi var ad mestu einkennalaus
fyrstu arin, nema hve hann var Otta-
lega preyttur. Sidust tvd arin eru
einkennin farin ad sjast & géngulag-
inu og er hann farinn ad huga ad
stol til ad hvila sig & labbinu. bad
vard mikil breyting & pegar JOi heetti
ad geta vadid. Vio forum & hverju
sumri i veidi og i fyrra var fyrsta
sumarid sem hann 60 ekki, utan eitt



skipti, og pa purfti ég ad na i hann Ut i 4. Pad er eitt sem
ég leet fara i taugarnar 4 mér og pad er pessi vorkunnsemi
sem margir syna okkur og pad ad félk er hreett ad tala um
petta vid Joa. bad lenti yfirleitt & mér ad Gtskyra petta
fyrir folki, en ég heetti pvi fljotlega. Sagdi peim ad spyrja
hann sjalfan, hann geeti enn pa svarad fyrir sig. J4, ég lét
og leet petta fara i taugarnar & mér pvi, hver veit betur en
hann sjalfur um eigin lidan? Vid hofum ekkert med vor-
kunnsemi ad gera og pad er mikill munur & vorkunnsemi
0g & hjalpsemi. Hjalpseminni veitir okkur ekki af svona &
stundum.*

Petta eru ord maka MS sjuklings, ekki morg, en segja
pad sem segja parf. m

Bornin Bryndis Ylfa og Orri.

Ekki ein lengst uti i hafi

MS féldgin & Nordurléndunum hafa um arabil stadid
reglulega fyrir sameiginlegum fundum, par sem full-
trdar peirra bera saman bakur sinar um hverskyns
malefni sem tengjast sjukdéminum. Gerdur Gunnars-
dottir, gjaldkeri MS félagsins, sotti sidasta fund sem
haldinn var i Stokkhdlmi pann 1. desember sidastlio-
inn.

,Nordurlandarad MS félaganna fundar ni ad meo-
altali tvisvar & ari,” segir Gerdur, en petta var i fyrsta
sinn sem han var fulltrdi islands. “Yfirleitt stendur
fundurinn yfir i einn dag og programmid er mjog stift
og skilvirkt. Fulltrdarnir hafa adur fengid skyrslur um
pad markverdasta sem gerst hefur hja 6llum félég-
unum fré sidasta fundi og meeta pvi vel undirbunir.

S0 hefd hefur skapast ad fundurinn hefjist & fyrir-
lestri einhverra sérfredinga og ad pessu sinni var
fjallad um &hrif MS & vitsmunalif folks. Fyrirlesarar
voru Anna Hallberg taugasalfredingur og Anders
Svenningson taugalaeknir. ,,Erindi peirra voru mjog
ahugaverd, en petta efni hefur til skamms tima verid
halfgert taba i allri umfjollun um MS sjukdéminn.
Nuna hefur umradan hins vegar opnast og menn vid-
urkenna ad sjukdémurinn hefur sin ahrif & vitsmuna-
lifid, likt og adra starfsemi heilans, sem getur medal
annars komid fram i skertu minni og jafnvel persénu-
leikabreytingum. Pad ma blast vid ad pessi vanrakta
hlid a sjukdéminum verdi tekin mjog raekilega fyrir
neaestu misserin. petta er viokveemt mal, en peim mun
mikilveegara er ad tekid verdi & pvi med opnum og af-
drattarlausum heetti.

Eftir fyrirlestrana var stutt matarhlé og sidan var
farid yfir malefni hvers lands um sig. “Nordmenn eru
um pessar mundir mjog uppteknir af freedslumal-
unum, til deemis hvernig standa beri ad namskeida-
haldi og hafa komist ad pvi ad best sé ad hafa pau yfir
helgi & stad par sem folk gistir & medan; pannig verdi
patttakendur fleiri og namskeidin skili meiru. I Dan-
morku snyst umredan mikid um hvort leyfa beri
notktun kannabisefna gegn spdsmum og verkjum.

Gerdur asamt Stig Norrby fra Svipjod.

Nidurstada er ekki fengin er pd virdist sem andstadan
gegn pessu fari vaxandi. Sem betur fer vilja ég meina.
Danir eru lika bunir ad hressa mikid upp & heimasidu
félagsins, www.scleroseforeningen.dk og vil ég
hvetja folk til ad kynna sér hana. I Finnlandi eru end-
urhafingarmal og kynlif ofarlega a baugi, auk ataks i
ad efla félagsstarfssemi yngra folk med MS. I Svipjod
er verid ad vinna mjog umfangsmikla skodanakénnun
a malefnum MS folks, ekki sist hvernig samfélagio
stydur vid nygreinda. Sviar kynntu lika nyja uppfinn-
ingu, kaelivesti sem geymt er i iskap og folk bregdur
sér i pegar pad feer hitakdst, sem eins og flestir vita er
algengt einkenni sjukdémsins. Vestid er mjog snidugt
en hins vegar afar dyrt, kostar vel & annad hundrad
pusund islenskra kréna. Eg fjalladi um nyja fyrir-
komulagid & dagvistinni okkar, leiguibudina og pad
sem vid erum ad gera i freedslu- og kynningarmalum,
svo sem nu nydtkomid upplysingarit fyrir nygreinda.

pannig midlum vid hvert 6dru af reynslu okkar i
hinum ymsu malaflokkum og allir eru sammala um
gagnsemi fundarins. Mér potti gott ad finna parna ad
vid erum ekki einangrud pjod lengst ati i hafi heldur
patttakendur i 6flugu samstarfi, sem nytist okkur med
margvislegum hatti, beedi fyrir félagio sjalft og dag-
vistina,” segir Gerdur Gunnarsdéttir. Neesti fundur
Norraena MS radsins verdur haldinn hér & islandi pann
9. jani naestkomandi. =
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Hee, att pu ekki ad vera i hjolastol!

Vidtal: Pall Kristinn Palsson. Myndir: Gudrun pora

Porey Gisladéttir greindist
med MS adeins 17 ara
goémul, en 6algengt er ad
sjukdémurinn geri vart vid
sig svo snemma & avinni.
Han stendur nuna a pri-
tugu og pegar vid hittumst
a vordogum a heimili
hennar i Kopavoginum var
hdn ad koma upp Ur kasti;
bvi fyrsta sla&ema & sidast-
lionum atta arum.

,,Nei, petta er eins og ad fa flensu,
madur hugsar bara um ad hvila sig
0g na seér aftur a strik,” segir borey
begar ég spyr hvort ekki hafi verid
mikid afall ad fa kast eftir ad hafa
sloppid vid pad svona lengi. ,,Aud-
vitad er leidinlegt medan pad varir,
sérstaklega ef madur missir sjon-
ina. betta sidasta kast hja mér var
sjontaugabodlga, ég missti po ekKi
alveg sjonina heldur var petta eins
og vidvarandi rokkur. Jafnveegis-
skyni@ for einnig adeins dr
skordum. Eg vard mjog slépp sam-
fara pessu og var svo heppin ad fa
ad vera & spitalanum i heilan
manud, var sett a steralyf, en annars
snerist petta mest um hvild. Hvildin
skiptir svo miklu mali.

En pad fylgir pvi frabeer tilfinn-
ing ad koma upp ur kasti. bannig er
pad ad minnsta kosti hja mér. Eg
fyllist bjartsyni og nyt lifsins helm-
ingi betur en adur. Sjalfsagt spilar
par inn i ad vegna pess hve langur
timi hefur alltaf 1idid & milli minna
kasta get ég nG séd fram a ad langt
verdi i naesta kast.*

Tilfinningalegt alag
En hverfum aftur til pess tima
pbegar sjukdémurinn gerdi fyrst vart
vid sig; hvernig brastu vid pvi?
,»Mér finnst ég geta tengt 61l min
kost vid einhverskonar élag,
einkum tilfinningalegt, og pannig
var pad einnig i upphafi. Eg var pa
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porey Gisladéttir.

mjog upptekin af pvi ad standa mig
vel i skdlanum. petta byrjadi med
dofa sem breiddist smam saman ut
uns helmingur likamans var ordinn
dofinn og jafnvaegisskynid mjog
skert. Nokkrum vikum sidar var ég
komin med geininguna MS,
byggda 4 menuvokvaprofi, og
fyrstu vidbrégd min var léttir. pad
hafdi verid talad um svo margt
annad og verra sem geti verid ad
mér, til deemis illkynja krabbamein,
svo ég taldi mig bara heppna ad
vera ekki daudvona.”

— En vissirou pa nokkud hvad MS
var?

»Nei, ég hafdi afskaplega litid
heyrt um MS. Reyndar vissi ég um
einn mann sem var med MS i Vest-
mannaeyjum par sem ég bjé &
pessum tima. Hann var mjdg illa
farinn af sjukdominum og pvi ekki
beint g6d fyrirmynd.“

— Eg hef heyrt pig segja, ad pu
hafir lengi vel afneitad sjukdém-
inum.

,»Ja, €g gat engan veginn skilid af
hverju ég — petta var ju ég — fékk
pennan sjikdom. Eg bjé i svo litlu
samfélagi i Vestmannaeyjum og

pad var ekki gaman ad upplifa ad
allir vissu ad ég veeri med MS og ad
allir vorkenndu mér. Og af pvi pad
var annar MS sjuklingur i bajarfé-
laginu, sem d6 svo nokkru sidar,
var utkoman su ad ég matti eigin-
lega ekki hreyfa mig. Feeri ég Ut ad
skemmta mér var komid til min og
spurt af hverju ég veeri ekki heima i
rumi, jafnvel pott ég veeri galvosk
0g hress. betta var mjog erfidur
timi. Eg flutti svo med mémmu
sudur til Reykjavikur — eins og sagt
er i Vestmannaeyjum — og reyndi
bara ad gleyma pessu. For i bull-
andi afneitun.”

— Fluttud pid pa vegna sjukdoms-
ins?

,»Nei, ekki beint, en pessi stodugi
utanadkomandi prystingur var
mjog 6peegilegur. Pad var alltaf
verid ad spyrja mig um sjukdém-
inn. Og lika pegar Vestmannaey-
ingar hittu mig i Reykjavik var vio-
kveedio: He, att pu ekki ad vera i
hjolastdl, ert pa ekki med MS? Svo
pad Iétti mjég & mér ad losna ar
pessu umhverfi. Afneitunin kom
svo fram i pvi ad ég for ekki med
mig sem skyldi. Eg var natturlega
ung og vildi skemmta mér, og vin
og MS eiga ekki vel saman. Eg
hlustadi heldur ekki & likamann og
sagoi sjalfri mér ad pad veeri akk-
Urat ekkert ad mér. begar sjuk-
domseinkennin gerdu vart vid sig
leit ég algjorlega framhja peim, 1ét
eins og ég veri ekki einu sinni med
kvef. Annars er aldrei ad vita nema
pad hafi haft einhver jakveaed ahrif
ad afneita sjukdoéminum. Eg held
nefnilega lika ad folk geti komid
sér i MS kost med pvi ad vera si-
fellt ad velta sér upp Ur pessu.”

Hringsja
— Hvad tokstu pér fyrir hendur eftir
flutninginn til Reykjavikur?

-Eg klaradi 10. bekkinn, og vann
sidan i heilsdagsskola Hlidarskola.
Svo for ég i skola sem heitir Hring-



sja; pad var arid 1998. petta er skoli
sem stofnadur var 1987 og er
byggdur upp sem priggja anna
skrifstofutengt ndm. Allir sem njo6ta
endurhefingarlifeyris eda eru 75%
oryrkjar eiga kost & pvi ad komast
inn i pennan skdla. Eg meli hik-
laust med honum. Par er tekid pvi-
likt tillit til pess hvernig madur
hefur pad. Eg var til demis 6frisk &
peim tima, og i skélanum var ad-
stada til hvildar ef ég purfti & pvi ad
halda. betta nam er haegt ad fa
metio inn i annad nam og ég for
sidan beint i Vidskipta- og tolvu-
skolann og klaradi hann fyrir &ri
sidan. Eg var par i markads- og s6l-
unami sem var gifurlega erfitt. EkKi
beint ndmid sem slikt, heldur &lagid
& nemendum. Parna er markmidid
ad pjalfa folk i ad vinna undir alagi,
eins og gerist i raunveruleikanum,
og allt gert til pess ad skapa alag
fyrir nemendur. Eg myndi ekki ras-
leggja neinum ad fara i pennan
skola, pott sjalf hafi ég prjoskast i
gegnum hann. Strakurinn minn litli
vaknadi pa oft & néttunni, svo ég
fékk ekki almennilegan svefn i
langan tima og var alveg gjorsam-
lega bdin & pvi ad pessu nami
loknu.“

— Hefurdu fengio eitthvert starf i
samraemi vid menntunina?

,»Nei, petta ar sem 1idid er fra at-
skriftinni hef ég notad til ad annast
litla strakinn minn. NUna er ég hins
vegar farin ad leita mér ad vinnu.
Eg hef um skeid verid & skra hja
vinnumidlunum, en pad hefur ekk-
ert komid Gt ur pvi. Vinnumarkad-
urinn hefur verio alveg steinda-
udur, en vonandi fer astandio ad
lagast. Eg hef i hyggju ad vinna
halfan daginn og langar fyrst og
fremst ad vinna med folki, en ekKki
fara ad selja baekur i gegnum sima
eda eitthvad svoleidis. Svo er ég
lika ad velta fyrir mér hvort ég eigi
ad fara i meira nam, ég geti til
deemis vel hugsad mér ad fara i fé-
lagsfreedi i Haskolanum.

En af pvi pu spurdir um hvad ég
hef tekid mér fyrir hendur méa ég
ekki gleyma pvi ad ario 1996
bjuggum vid hjénin i sj6 manudi i

Chile. bad var skemmtilegur timi,
pott par hafi reyndar verid mjog
kalt. Madurinn minn vann sem
skipstjori og ég lerdi spaensku og
ensku. Eg tel petta med pvi besta
sem ég hef upplifad a lifsleidinni.
parna er mannlifio mjog 6likt pvi
sem ég atti ad venjast og sjondeild-
arhringurinn vikkadi mikid vid
pessa reynslu.*

Skertar beetur

— Talandi um hjénabandid; varstu i
afneitun pegar pu kynntist mann-
inum pinum?

,»Nei, ja, audvitad kveid ég mikid
fyrir ad purfa ad segja honum fyrst
fré pvi ad ég veeri med MS. betta er
alvarlegur sjukdomur og allt getur
gerst. En hann tok pvi mjog vel og
hefur stutt mig rosalega mikid. Mér
finnst verra hvernig hid opinbera
tekur pvi pegar Oryrki gengur i
hjonaband. P4 eru beturnar skertar
og etlast til pess ad makinn annist
framfersluna. bad er mikill
hnekkur fyrir sjalfsvirdinguna ad
geta ekki lagt sitt i fjolskyldup-
ukkio.*

— Og pio eigid nu priggja ara
gamlan son; hvernig hefur gengid
med hann?

»,Pad var buid ad segja mér ad
medganga feeri ekki illa med MS
konur, en ad paer geetu fengid bak-
slag eftir feedinguna vegna pess hve
mikid alag fylgir pvi ad annast
ungabarn; brjostagjofin, svefntrufl-
anir og svo framvegis. Eg lenti i
mjog erfiori fedingu, stoppadi i Gt-
vikkun eftir hafa verio lengi ad
reyna ad eignast barnido med edli-
legum hatti og pad var tekid med

porey Gisladottir:
,»Adalatrioid i pessu 6llu
saman finnst mér vera
ad astunda reglubundio
og heilbrigt liferni.*

bradakeisaraskurdi. begar hann var
afstadinn kom ljosmodirin og sagdi
a0 ég meetti ekki gefa drengnum
minum brjést, pad geeti haft ahrif &
MS sjukdéminn og komid kasti af
stad. Nokkru seinna kom til min
taugaleeknir og sagdi pad sama.
petta vard mér mikid afall, pvi pratt
fyrir ad hafa verid i madraeftirliti i
niu manudi hafdi mér ekki verid
sagt ad ég meetti ekki hafa barnio &
brjosti. Eg gat ekki annad en farid
eftir pessu og brjéstin voru purrkud
upp. Longu sidar komst ég svo ad
pvi hvada hugsun 14 parna ad baki.
Pad var i sjalfu sér ekki brjosta-
gjofin sem var hettuleg, heldur allt
umstangid i kringum hana sem ég
atti ad losna vid. Eg atti sem sagt ad
sofa réleg & néttinni & medan maod-
urinn minn sa&i um ad hlaupa fram
Ur og verma pelann og gefa barn-
inu. En eins og allir foreldrar vita
gengur petta ekki svona fyrir sig.
Ba0di vakna pegar barnid vaknar og
pvi i rauninni miklu léttara ad
leggja pad a brjost heldur en ad
vesenast petta med pelann. Eg vard
mjog leid pegar ég komst ad pessu.
Ef ég eignast annad barn mun ég
ekki hika vid ad hafa pad a brjosti.”

Heilbrigt liferni

— NO er timabil afneitunarinnar
langt ad baki og pu horfist i augu
vid stadreyndina um sjukddéminn;
hvada ahrif hefur pad haft & lif pitt
fra degi til dags?

LEg veit alltaf af pvi ad ég er
med MS. Sjukdémurinn minnir &
sig med sifelldri preytu og bein-
verkjum, og ef ég verd mjog preytt
fer jafnveegisskynid eitthvad ar
skoroum. bPpetta er vidvarandi
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astand sem ég losna ekki vid. Eg
poli lika illa hita, hvort sem pad er
hiti i loftslaginu eda bara heitt bad.
Hiti i bil fer sérlega illa i mig og
eins pad ad vera farpegi i bil, pa
verd ég sjoveik. Fjolskyldan tekur
fullt tillit til pess og ég fa oftast ad
sitja undir styri, en pa lidur mér
betur. Og pad er Gtilokad fyrir mig
ad fara ut ad sigla, ég get ekki einu
sinni legid & vindsaeng an pess ad
veroa sjoveik.

Adalatridio i pessu 6llu saman
finnst mér vera ad astunda reglu-
bundid og heilbrigt liferni.

Eg finn ad mér lidur best pegar
ratinan er sem stifust, helst pannig
ad ég geri alltaf hlutina & sama
tima. Reglubundin hvild, ekki sist
svefninn, er pad sem heldur manni
gangandi. Eg er ekki hatt ad fara Gt
ad skemmta mér eda bragda vin, en
geri pad pé mun sjaldnar en 4dur og
i minna meeli i hvert skipti.*

— Hvad med likamspjalfun?

,»Eins 0g ég segi tengi ég kostin
min einkum vid tilfinningalegt alag
og hef ekki fundid fyrir pvi ad lik-
amleg athafnasemi komi mér i koll.
Eg er i Jazzballettskola Baru, fer
svona tvisvar til prisvar sinnum i
viku og finnst pad styrkja mig. Mér
finnst ég vera i pokkalega gédu lik-
amlegu formi og er viss um ad veeri
ég pad ekki hefdi petta sidasta kast
lagst mun verr i mig.“

— Ertu i einhverri lyfjamedfero?

»Nei, ég er svo heppin ad fa
sjaldan sleem kost, svo pad hefur
ekki pott asteda til pess ad feeri til
daemis & Interferon beta. | sidasta
kasti fékk ég steralyf i fyrsta skipti
en annars ekki. Eg tek hins vegar
reglulega vitamin og finn ad pau
gera mér gott og preytist fyrir ef ég
tek pau ekki.

S

Orkuveita
Reykjavikur
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Porey med syninum Jéhannesi Kristjanssyni, 3 ara.

— Hvernig horfir framtidin vid pér?

,Mjog vel. Eg er bjartsyn og tel
mig eiga g6da moguleika med pvi
ad astunda heilsusamlegt liferni. Eg
er ekkert ad velta mér upp r pvi
sem geti hugsanlega gerst, ég lifi
hér og nu. Eg er nylega farin ad
taka patt i félagsstarfi MS félagins
og fe mikid at ar pvi. pad er svo
margt sem kemur i ljés pegar

VGIK

Verkfr=distofa

madur fer ad hitta og skiptast a
reynslusdgum vid folk sem pekkir
sjukdéminn & sjalfu sér. Eg er til
demis nybyrjud i studningshopi
sem etlar ad hittast halfsméanadar-
lega. Pad er mjog skemmtilegt og
ég reikna med pvi ad petta verdi
minn fasti hopur framvegis. Eg vil
hvetja alla sem petta lesa og hafa
ekki latid verda af pvi ad kikja &
okkur i félaginu ad drifa i pvi. bvi
fyrr, pvi betra.“ m

DELTA

www.delta.is



Lausn MS gatunnar er moguleg

Afangi i ranns6knarsamstarfi MS hépsins kynntur i Tyrklandi
Eftir Ragnheidi Fossdal, verkefnisstjora.

MS rannséknarhépur
islenskrar erfdagreiningar
hefur undanfarin 2 ar
tekid patt i einstaklega
ahugaverdu rannséknar-
ataki sem professor
Alastair Compston og
visindamenn hans i
haskolanum i Cambridge,
Englandi yttu ar vor.
Rannsoknin nefnist
GAMES (Genetic Analysis
of Multiple Sclerosis in
Europeans) og er
hugmyndin ad draga
saman peer upplysingar
sem evropskir MS ein-
staklingar bera i erfédaefni
sinu um tilurd sjukdéms-
ins, auka pannig likur &
greiningu erfdapétta og
flyta fyrir rannsoknum
allsstadar i heiminum til
hagsbota fyrir pa sem
sjukdémurinn hefur sett
mark sitt & MS sjukdém-
urinn er med sterkan
erfdapatt en erfitt hefur
reynst ad skilgreina hlut
erfda og umhverfis, pratt
fyrir vidtaekar rannsoknir.

18 pjooir

Akvedid var ad beita tvenns konar
nalgun vid leit a® MS erfoapatt-
unum sem langliklegast er ad séu
fleiri en einn. Annars vegar ad beita
tengslagreiningu hja 7 pjodum med
pvi ad nota fjolskyldur par sem
fleiri en einn einstaklingur hefur
greinst med MS. Hins vegar ad
framkvema fylgnigreiningu med
nyjum heetti hja alls 18 pjédum og
nota pa fjarskylda einstaklinga.
Allar pjédirnar sem akvadu ad taka

Ragnheidur Fossdal

patt i fylgnigreiningunni nema ein
eru i Evropu. | Astraliu bia MS
einstaklingar sem eru allir af evr-
Opskum uppruna og er sudurhluti
Astraliu med haa tidni sjukdomsins
eins og er i nordanverdri Evropu.
pétttaka Astrala er pvi mjog ahuga-
verd. Rannséknir hafa gefid til
kynna ad tioni MS sé pvi haerri sem
neer dregur nordur- og sudurpol, po
med undantekningu hvad vardar
Grenlendinga og indidna Nordur-
Ameriku. Tidni MS & lIslandi er
med pvi hasta sem gerist i heim-
inum, eda um 135 einstaklingar &
hverja 100.000 ibda. Hinar pj6o-
irnar sem leggja sitt af mérkum eru
Belgia, Bretland, Danmork, Finn-
land, Frakkland, Grikkland, island,
italia, Noregur, Nordur-irland,
Portagal, Pélland, Spann, Svipjod,
Tyrkland, Ungverjaland og byska-
land. Fylgnigreiningin er gerd med
pvi ad bera saman erfdaefni hja um
200 sjuklingum og 200 heil-
brigdum einstaklingum fyrir hverja
bjéo.

Tvennt er sérstakt vid pa fylgni-
greiningu sem notud var, fyrir utan
tolfraedilega urvinnslu. Hid fyrra er
ao fleiri erféabreytileg svedi a
Ollum litningum voru rannsokud en

pekkist i samberilegum rann-
soknum eda um 6000 sveedi. Annad
atrioi er ad erfdaefni peirra 200
sjuklinga annars vegar og heil-
brigdra hins vegar er blandad
saman i jofnum hlutféllum pannig
ad pad er eins og hver pjod rann-
saki tvd syni, sjuklinga og heil-
brigda. Petta kann ad virdast 6fugs-
nuid en tilraunir hafa synt fram 4 ad
slik  erfoaefnisblondun  endur-
speglar vel nidurstéour gerdar &
200 einstaklingum pegar per eru
unnar a adskildum synum. Blénd-
unin gerir rannsoknina gerlega par
sem annars hefdi kostnadurinn
komid i veg fyrir svo vidamikla
rannsokn.

patttaka okkar

begar visindamenn IE fréttu af und-
irblningi  GAMES var strax
akvedid ad sla til. Islenska MS
rannsoknin hefur stadid yfir sidan
fyrir ardaga IE og er i dag eingéngu
styrkt af fyrirteekinu. Vio hofum
notid afburda velvilja og patttoku
islenskra MS sjuklinga og ettingja
peirra sem freegt er ordid. Vid
vildum leggja okkar af mérkum og
akvad IE auk pess ad styrkja fram-
takid enn frekar med pvi ad bjéoast
til ad bera hluta kostnadar med pvi
ad leggja til efni, teeki, vinnuad-
stoou og hdsnadi fyrir visinda-
menn peirra pjéda sem vildu koma
til Reykjavikur. Vid fengum efni-
vid fra Finnlandi, Spani, Portugal
og Ungverjalandi auk pess ad
greina islenska efnividinn. Ppessi
hluti rannsoknarinnar nadi til syna
Ur um 3600 MS einstaklingum og
4000 heilbrigoum, par af voru 1000
MS syni og 1100 syni ar heil-
brigdum rannsokud & Islandi. Eins
og gefur ad skilja hafa margir vis-
indamenn lagt sitt af morkum til ad
gera rannsoknina sem areidanleg-
asta og er okkar hépur engin und-
antekning fra pvi.
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3000

ALASTAIR
COMPSTOH

Armiada letel, bl
U2 - 13 Apeil, 2002

Aslaug Jonasdattir hefur borid
hitann og pungann af pessu verk-
efni hja IE og for & fyrstu radstefnu
GAMES pj6danna i Bretlandi & sid-
asta ari par sem aologun adferda og
framvinda rannsOknarinnar var
reedd. | &r baud tyrkneska rann-
sOknarteymid af miklum rausnar-
skap upp & adstoou fyrir adra
GAMES radstefnu. Rédstefnan var
undirbdin i Tyrklandi og var haldin
12-13 april sidastlidinn. Eg var
fengin til ad vera fulltrai Islands &
radstefnunni og peirra pjoda sem
voldu Reykjavik sem midstod
sinna rannsdkna. pad fylgir mikill
undirbdningur og p6 nokkud stress
ad taka til gogn og setja pau fram &
sem adgengilegustu formi fyrir hop
visindamanna. Sidustu vikuna fyrir
radstefnuna var 6flug samvinna um
ad leggja lokahdnd & drvinnslu og
samantekt okkar rannséknarhopa.

Forinni var heitio til Istanbul,
fyrrum héfudborgar Tyrklands.
Borgar sem hefur byggst upp
badum megin Bosporussunds sem
tengir Svartahaf og Marmarahaf.
Borgar sem er badi i Evropu og
Asiu og er m.a. pekkt fyrir storkost-
legar byggingar og freega markadi.
Eg hafdi aldrei ferdast svo austar-
lega, né komid til lands par sem
muhamedstra rikir. Eg taldi pvi or-
uggast ad hafa eiginmanninn med.
Ferdin fra islandi tok 7 klst med
millilendingu i Lundinum. begar
vid lentum & Atatirk flugvelli, sem
er nyr og glaesilegur flugvéllur rétt
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utan vid Istanbul, var midnetti ad
stadartima, premur klst. & undan
okkar tima. bad gekk vel ad komast
inn & hotel Armada sem valid hafdi
verid til ad hysa radstefnugesti og
fundi. Leigubilstjorinn ok bilnum &
hrada sjukrabils (hefur sennilega
fundist vid svo preytuleg) og tok
15.000.000 lirur fyrir. Hotelid er a
frabeerum stad bakvid gamla borg-
armura med Utsyni Ut & Marmara-
hafid. Istanbul sem hét &dur Kon-
stantindpel var varin af 6flugum
marum Theodosiusar 1l. Borgar-
mararnir eru alveg o6tralega heil-
legir & kdflum préatt fyrir ad vera fra
um 500 e. Kr. og hafa stadist arasir
ymissa herja i 1000 ar fra byggingu
peirra. peir sem hafa gaman af
kostulum ettu ad heimsakja Tyrk-
land. begar vid komum upp & hétel-
herbergid var kassi med tyrknesku
selgeeti a bordinu dsamt kvedju fra
yfirmanni tyrkneska rannséknar-
hopsins. Vid vorum bodin hjartan-
lega velkomin.

Radstefnan

Rédstefnan hofst strax morguninn
eftir med kynningu Alastair, sidan
kom yfirlit yfir bresku rannsoknina
og peer tolfreedilegu adferdir sem
notadar eru. Par nast flutti ég fyrir-
lestur um MS & islandi, okkar rann-
soknaradferdir og GAMES nidur-
stodur. Allan daginn fluttu fulltrbar
sinna pjoda sitt yfirlit og var greini-
legt ad pad voru ekki allir komnir
jafn langt i ranns6knunum. RA&d-
stefnan var i litlum notalegum sal
sem rumadi vel 75 fundarmenn.
pad voru ad medaltali 4 fra hverri
pj6d en 15 fra Tyrklandi. Allir voru
afslappadir hver gagnvart 6drum
pannig ad flutningur fyrirlestursins
var paegilegur og spurningar end-
udu i dahugaverdum rokreedum um
rannsoknina. Flestir hofou hist a
fyrri radstefnu og stemningin liktist
gttarmoti. Samkoma innan vid 100
visindamanna, sem eru gagnteknir
dhuga & viofangsefninu an veru-
legrar samkeppni, verdur mun
skemmtilegri og gagnlegri en steerri
Opersonulegri ping. Mér leid vel
innan um petta folk og pad var
anegjulegt ad sja marga unga

kappsfulla visindamenn innan um
eldri og reyndari sem eru oft leio-
beinendur hinna yngri.

Alastair stjornadi dagskranni af
roggsemi og sa til pess ad menn
draegju ekki umraedur um of & lang-
inn. Dagurinn leid hratt og var
aneegjulegur. Madurinn minn skoo-
adi umhverfid a medan og undirbjé
timann sem var framundan fyrir
okkur eftir ad radstefnunni lyki.
Vid etludum ad eyda nokkrum
dogum saman eftir radstefnuna a
pessum framandi stad. Fyrsta
kvoldio var 6llum patttakendum
bodid til kvoldverdar af tyrknesku
gestgjofunum. Ollum var ekid i
rutum ad ferju sem sigldi med hop-
inn um Bosporussund medan
dyrindis réttir ad heetti heimamanna
voru bornir & bord. Hallir, moskur
og adrar reisulegar byggingar i
borginni voru upplystar og géafu
strondinni aevintyralegan ljoma. Uti
& dekki var svolitid svalt par sem
vorid var ekki alveg komid. En &
daginn var greinilegt ad grédurinn
tok vido sér svo vid sdum mun
pennan stutta tima sem vid
dvéldum i Istanbdl. Fyrir islend-
inginn voru dagarnir notalega hlyir
p6 heimamenn kvortudu stundum.

Nalgumst nidurstodur

Daginn eftir héldu fyrirlestrar
afram og endadi & samantekt Al-
astair og hans manna & stéou allra
rannsdknanna. GAMES atakid er
langt komid og eins og tolfreeding-
urinn Clayton sagdi ,,pratt fyrir ad
lokanidurstodu hafi ekki verid nad i
dag pa erum vid farin ad heyra af
somu stodunum i erfdaefninu aftur
og aftur eins og daufri laglinu sem
verdur sifellt greinilegri“. Hann
likti nidurstddunum vid téna sem
mynda lag sem er ad hluta med
breyttum nétum hja MS einstak-
lingum. Mér finnst petta géd sam-
liking par sem vid vitum ad lif-
fredileg einkenni einkennast af
samspili margra gena med mis-
munandi Utkomu eftir gerd peirra.
pad var rett um uppruna MS sem
hefur verid kenndur vid vikinga og
ad peer breytingar i erféaefninu sem
i dag valda MS hafi adur fyrr gert



einstaklinga med slika samsetningu
erfoapatta heefari til ad lifa af.

AdJ setja saman nidurstédur, svo
6likra pjoda sem byggja Evropu,
getur dregid fram sterka akrifapaetti
fyrir MS en ekki ma gleyma sér-
kennum sem eru 6rugglega til
stadar innan hverrar pjédar og fela i
sér sjaldgeefari breytingar i sinu
erfdaefni. Allar pjodirnar syndu
fylgni vid litning 6, MHC svedid
sem margir kalla MS1 eda gena-
svaedi eitt. Vid hofum frad upphafi
unnid ad rannséknum & pessu
svadi og margir rannsoknarhopar
hafa einnig gert gifurlegt atak til
skilgreiningar & erfdapattum sem
finnast par. TvO Onnur sveedi sem
upp komu i GAMES-atakinu hafa
einnig verid sérstaklega til athug-
unar hja IE.

A rédstefnunni var akvedid ad
ljuka greiningu alls efnividarins og
birta annars vegar nidurstédu hvers
lands fyrir sig en einnig svokallada
Meta-analysu, eda sameiginlega Ut-
reikninga hja éllum pjédunum, p.e.
medal um 4000 MS einstaklinga.
Sidan er fyrirhugad ad stadfesta
peer nidurstédur med pvi ad skoda
hvern einstakling fyrir sig, p.e. an
blondunar. Nesta GAMES rad-
stefna verdur haldin i Noregi 2003
og er stefnt ad pvi ad pa verdi allar
nidurstddur komnar og birtar i vis-
indatimaritum. Rett var um mogu-
legt framhald (GAMES2) par sem
valdar pjodir munu taka patt til ad
prengja netio um ahattugenin sjalf.

pad sem upp Ur stendur eftir ad
hafa varid pessum tveimur dogum
med visindamonnum sem hafa
helgad sig lausn MS gatunnar er ad
petta er haegt. Vido erum komin vel
aleidis og islenskir MS einstak-
lingar og fjolskyldur peirra hafa
gert islenska rannséknarhépnum
kleift komast lengra i rannsoknum
a erfdapeetti MS en flestar adrar
pjodir heims. Vid getum &fram lagt
okkar af morkum og munum eftir
pvi sem feeri gefst taka patt i
GAMES étakinu til enda. 4000 MS
einstaklingar og fjolskyldur peirra
asamt tugum eda hundrudum vis-
indamanna geta ekki haft rangt
fyrir sér.

Fulltraar peirra pj6da sem unnu ad sinum efnividi hja IE fyrir GAMES
rannséknina.

Istanbul

pad var pvi preytt en anagd kona
sem hof ad kanna Istanbdl med
manninum sinum & pridja degi
heimsoknarinnar. bar sem borgin
hefur beedi verid byggd af kristnum
0g muhamedstrdarménnum er par
ad finna badi kirkjur og moskur.
Hotelio er stadsett i Sultanahmet
hverfinu, sem 4samt Bazaar quarter
og Seraglio point eru vinsalustu
hverfi borgarinnar medal ferda-
folks. Allar helstu byggingarnar eru
i gbngufeeri og vid vorum oOtralega
orugg pegar vid réltum um préngar
g6turnar par sem hybyli folks eru
mjog mismunandi. Husin eru fra 3
til 7 haeda og hlid vid hlid standa
nyjar byggingar ar timbri eda steini
og hreysi, sum ad hruni komin.

Um allar gotur er aragrdi af
kottum og teppas6lum. Ppad var
buid ad vara okkur vid, en pegar
vid hofum skodunarferdina ad
freegustu mosku Istanbdl, Blau
moskunni, voru paer advaranir vids-
fjarri. Fair ferdamenn voru & ferli,
petta er sennilega upphaf ferda-
mannatimans. Nokkrar konur saust
& gotum ati og voru flestar i sko-
sidum kapum og med sledu sem
huldi harid. par yrtu ekki a okkur.
Karlmenn eru aberandi og roltu
peir um sveedid, ad pvi er virtist
stefnulitid. pangad til vid komum
neer. ba hopudust ad okkur ymsir
s6lumenn og sumir i dulargervi
sem okkar sérlegu leidségumenn.

Leidsdgumennirnir voru afar kurt-
eisir og vildu vita hvadan vid
kemum og hvad peir mettu syna
okkur. Sumir veittu okkur ageetis
upplysingar og beindu okkur a
markverda stadi en allir attu teppa-
bud nélaegt og toldu pad sérstakan
heidur ef vid vildum koma inn og
piggja eplate ad hatti innfeeddra.
Eftir ad hafa drukkio nokkra litra
af fyrrgreindum midi og horft & tugi
1000-2000 dollara teppa (einn
dollar var um 1.300.000 lirur
pannig ad teppasalar notast vid
hentugri gjaldmidil), sem ad visu
voru hvert ©6dru fallegra, pa
akvaoum vio ad afpakka alla leid-
sogn og stydjast vid The Travel
Guide for Istanbal sem vid fjar-
festum i & Heathrow medan vid
bidum eftir fluginu til Tyrklands.
G00a fjarfesting pad. Einn af prjosk-
ari teppasélumonnunum fylgdi
okkur ad Blau moskunni og etladi
ad bida medan vid ferum inn.
pegar vid nalgudumst tok song-
landi rodd karlmanns ad 6ma fra
hadum spirum moskunnar og ner
samstundis heyrdist sams konar
songlandi fra 6drum moskum i na-
grenninu. petta minnti & indiana-
song (sem undirritud hefur heyrt i
sjonvarpi). Solumadur upplysti
okkur um ad nu stedi yfir ein af 5
baenastundum sem muhamedstrdar-
menn taka patt i & hverjum degi og
ad vio mettum ekki fara inn i
moskuna fyrr en henni veeri lokid.
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Blaa moskan i Istanbul og Marmarahafio i baksyn.

Blaa moskan

Blaa moskan er storkostleg bygg-
ing ad utan sem innan. Medfram Gt-
vegg moskunnar er réd lagra
marmarastolpa ad sitja a og fyrir
framan pa a veggnum eru vatns-
hanar og la renna medfram veggn-
um sem frarennsli fyrir vatnid.
parna komu rétttriadir karlmenn
0g pvodu sér um hofud, hendur og
feetur &dur en peir stigu inn i
moskuna til baena. Utan & og inni i
byggingunni eru einkennandi takn
sem leidbeina ménnum um stefn-
una til Mekka. Allir purftu ad fara
ar skénum adur en peir stigu & tyrk-
nesku teppin vid innganginn og
inni i moskunni. Auk pess, af pvi
ad ég tilheyri hinu veika kyni, vard
ég ao setja upp sleedu og halda mig
til hlés i moskunni. Af okkur
tveimur fannst bara manninum
minum petta afar spaugilegt. En
pad var pess virdi ad leika aumjuka
konukind ad lita dyrdina. Innan
dyra var svalt og kyrrt og yfir mig
kom djup tilfinning fridar og or-
yggis. | raud pykk ullarteppin sem
nadu ut i hvern krok og kima voru
ofnir ferningar af hefilegri sted
fyrir einn mann ad krjdpa &. Vid
mattum einungis ganga medfram
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einum vegg moskunnar en innar
voru menn & ben. Loft, veggir og
hin gridarlega hau og miklu hvolf-
pok voru pakin listilega skreyttum
postulinsflisum og er blai litur
peirra og munstur einkennandi fyrir
blau moskuna sem er ad hluta til
fyrirmynd Taj Mahal hallarinnar &
Indlandi.

Vio saum fleiri moskur og
grafhysi sem voru einnig listilega
skreytt. Vid skodudum minnis-
merki fra heimsdkn keisara par sem
gullmunstur var aberandi a lista-
verkinu, marmarastlu i likingu vid
nal Kleopotru af Egiftalandi og
haskolabygginguna i Istanbdl sem
er med einkennandi skrautfluri fra
stjérnartid soldana af ett Ottoman
sem rikti yfir Tyrklandi i 700 ar.
Um Istanbul 14 adal innflutningsleid
munadarvara frd Austurléndum til
Evrépu. Steersti markadur i heimi,
Grand Bazar og kryddmarkadurinn,
Spice Basar eru enn avintyri lik-
astir og byggingarnar sem peir eru i
og vid eru listaverk ut af fyrir sig.
Séu litlar likur & ad handtdskunni
pinni sé stolid i Istanbul eru miklar
likur & ad pu verdir prettadur i vio-
skiptum. betta er pjéoariprott
Tyrkja. peir hafa gaman af ad

pratta og etlast til pess ad pd nair
verdinu nidur um a.m.k. 50%. Par
sem sedlarnir peirra eru allt upp i
50.000.000 og einn Kaffibolli
kostar milljon pa er vissara ad vara
sig og vera fljotur ad telja nallin.

pad er anazgjulegt ad koma til
Istanbdl, sérstaklega ad sja folkid
0g skynja menninguna sem er svo
6lik okkar, skoda listaverk, s6fn og
byggingarnar, borda framandi mat
(sem er ansi godur) og horfa a
magadans, pjéddansa og margt
fleira.

N0 pegar heim er komid og al-
vara lifsins tekin vid er mér efst i
huga sa kraftur sem GAMES pj60-
irnar eru ad leggja fram til ad na
settu marki, lausn MS gétunnar, og
einnig hid jakveda vidhorf puls-
unda sjuklinga og fjélskyldna
peirra. Par eigum vid adgang ad
duglegasta folkinu. Hja IE hafa
margir lagt nott vio dag til ad pessi
rannsokn nai fram ad ganga og ma
par sérstaklega nefna Aslaugu
Jonasdottur, Kjartan Benediktsson,
Theodo6ru Thorlacius, Helgu Ein-
arsdottur, Sonju Sigurdardottur,
Hjort Jonsson og Adalbjérgu Jon-
asdottur en pessi listi er hvergi
teemandi. Vid pokkum 6llum sem
hafa lagt okkur lid ni sem fyrr. =



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu

Reykjavik

A. Wendel ehf.

Al - arkitektar

ABC ehf

Akron ehf.

Allt plast ehf.

Altech hf.

Andrés

Andvari ehf.

Antikmunir sf.

Arkitektar Skogarhlio ehf,

Arkitektastofa Orn Sigurdsson

Arkitektastofan Uti og inni sf.

Arkis ehf.

Arnarbol

Audunn og Hafsteinn ehf

Augad - Gleraugnaverslun - Kringlunni
0g Sponginni

Auglysinganetid ehf.

Auglysingastofa porhildar Jonsdéttur

Auglysingastofan Hvita husid ehf.

Auglysingastofan Korter

Afengis- og tobaksverslun rikisins

Afengis- og vimuvarnarrad

Agust Armann ehf.

Alnabeer ehf.

Altak ehf.

B.B.p. verktakar

B.M.B. pipulagnir ehf.

Babylon

Baldursbra

Bang & Olufsen & Islandi

Barnaheill

Barnaheimur

Barnatannlaeknastofan ehf.

Bensinorkan ehf.

Bifreidastillingar Nicolai

Bifreidaverkstaedi H.P.

Bilabarinn ehf.

Bilakringlan

Bilaleigan AKA ehf.

Bilaleigan Budget, Bonus ehf.

Bilanaust hf.

Bilaréttingar og sprautun Saevars

Bilasmidurinn hf.

Bilapvottastddin Laugin ehf.

Bilionafélagio

Bjorn Gudmundsson & co.

Bjorn og Gudni hf.

Blomabudin Hlidablom

Blémabudin Kringlan

Blémagalleriid ehf.

Blématorgid

Blomaverksteedi Binna ehf.

Borgar Apotek ehf.

Bokhaldspjonusta Gunnars

Bolstrunin Midstreeti 5

Bonus

Braudhusid ehf.

Breiofjords blikksmidja ehf.

Brimdal hf.

Brimrun ehf.

BSRB

Bunadarbanki islands

Bunadarbanki islands, Haaleitisttibd

Bus&hold og gjafavorur
Byggingafélag Gylfa og Gunnars hf.
Byggingafélagid B3
Byggingafélagid Sandfell ehf
Byggingamarkadurinn
Beaendasamtok islands

Danberg ehf.

Daniel borsteinsson og co. hf.
Dansskdli Heidars Astvaldssonar
David S. Jonsson & Co. ehf.
Dreifing ehf.

E. Olafsson ehf.

E. Sigurjénsson ldgmannsstofa ehf.
Efling stéttarfélag

Efnalaug Arbeejar ehf.

Efnalaugin Glitra hf.

Efnalaugin Hreinn Holagardi
Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.

Einar Farestveit & co. hf.
Einholtsskoli

Einingaverksmidjan hf.

Eir ehf.

Eldaskalinn

Elding Trading company
Eldsmidjan Skaholt ehf.

Emmessis hf.
Endurskodendapjénustan ehf
Endurskodendur ehf.

Endurskodun Hjartar Pjeturssonar ehf.
Endurskodun Péturs Jonssonar ehf.
En%urskoéunar— og bokhaldspjénustan

Endurskodunarskrifstofa Eyjolfs
Gudmundssonar

Endurskodunarskrifstofan Flékagétu 65
sf.

Endurvinnslan hf.

Engey ehf. heildverslun

Epal hf.

Exi ehf

Eykt hf.

Faktor ehf. einkaleyfaskrifstofa
Fallorka ehf

Farmanna- og fiskimannasamband
Islands

Farmasia ehf.

Fasteignamarkadurinn ehf.

Fasteignamidlunin Fell ehf.

Fasteignasala Vagns E. Jonssonar

Fasteignasalan Borgir ehf.

Fasteignasalan Gardur

Fasteignasalan Gimli

Fero sf.

Ferskar kjotvorur hf.

Félag eldri borgara i Reykjavik og
nagrenni

Félag harsnyrtisveina

Félag islenskra hljémlistarmanna

Félzgs— 0g pjénustumidstod Aflagranda

Félagsbustadir hf.

Félagsmidstdd og pjonustumidstosd,
Furugerdi 1

Félagspjonustan i Reykjavik
Fiskbadin Hafrdn

bessa blads

Fiskimid hf.

Fiskistofa

Fifa hf.

Finka mélningarverktakar ehf.
Fjarmélaeftirlitio
Fj6lbrautaskolinn Breidholti
Flugterian

Flugpjénustan ehf.

Flytjandi hf.

Foreldrahusio- Vimulaus aeska
Formaco ehf.
Forseetisraduneytid
Fotaadgerdarstofa Viktoriu
Fotoval

Fraktlausnir ehf.
Framsoknarflokkurinn

Fridrik A. Jonsson ehf.
Frodengi ehf.

Fulltingi I6gfraedipjénusta
Fonix ehf

G. Arnérs umbods- og heildverslun
G.Skaptason

Gardyrkjustjori Reykjavikurborgar
Geymir ehf

Gissur og Palmi ehf.
Gistiheimili Mattheu
Gistiheimilid Jord

Gjogur hf.

Gjorvi ehf.

Glaxo Smith Kline ehf.
GLAMA / KiM Arkitektar ehf.
Glitnir hf.

Glofaxi ehf. blikksmidja
Gluggahreinsunin Hreinsyn sf.
Grafik- Gutenberg ehf.

Grand Rokk- KLH

Grandi hf.

Grensaskirkja

Gripid og greitt ehf.

Grima Harstofa

GRM endurskodun ehf
Grdco hf.

Greaenn kostur ehf.

GS varahlutir

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf.
Guordn hf. Tiskuverslun
Gullkunst Gullsmidja Helgu
Gullnaman

Gullsmigja Hansinu Jens ehf.
Gunnar Eggertsson hf,

Gylfi Traustason

H & M Rowells - Folk ehf.

H og S byggingaverktakar ehf.
H.H. radstefnupjénustan sf.
H.P. hisgogn

H.b. rafverktakar ehf.
Hafgaedi sf.

Hafrds ehf.

Hagbot ehf.

Halldor Jénsson ehf.
Hampidjan hf.

Hansa ehf.

Hardvidarval ehf.

Harka ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Haukur borsteinsson tannlaeknir
Haess ehf.

Hargreidslustofa Brosa
Hargreidslustofa Heidu
Hargreidslustofa Hollu Magnusdottur
Hargreidslustofan Greidan
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan Hotel Loftleidir
Hargreidslustofan Pirola
Harsnyrti- og ljésastofan Myron
Harsnyrtistofan
Harsnyrtistofan Art
Harsnyrtistofan Har Class
Haskélabio

Haskoli islands

Haspenna

Heimsferdir hf.

Hja Hrafnhildi ehf.

Hja Krissa

Hjukrunarheimilid Skjol
Hlidaskoli

Hépferdapjonuta Reykjavikur
Hétel Borg ehf.

Hétel Fron

Hétel Holt Rek sf.

Hétel Leifur Eiriksson ehf,
Hétel Vik

Hradi hf. fatahreinsun
Hrafnista D.A.S.
Hreinsiteekni ehf.

Hringras hf.

HT og T ehf

Hugtek ehf.

Hugver ehf.

Hus og hibyli

Hus og radgjof hf.

Husgogn ehf.

Hdsun ehf.

Hvitlist hf.

I8N0 veitingahls
I8nteeknistofnun islands
Ingimar H. Gudmundsson hf.
Innheimtustofnun sveitarfélaga
Innrdmmun og hannyrair
Inter ehf.

Internet & islandi hf ISNIC
ISS island ehf
ibtdalanasjodur

ISAGA ehf.

isberg ehf.

isbtdin Sidumdula 35

isdekk ehf.

isfarm ehf.

isl. endurskodun ehf
islandsbanki

islensk getspa

islenska auglysingastofan
islenska umbodssalan hf.
islenska Gtvarpsfélagid hf.
islenskar getraunir

islux ehf.

ismar hf.

isold hf.

ispolar

isrokk v/Hard Rock café hf.
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istak hf.

ipréttabandalag Reykjavikur

J.B.Pétursson hf.

Jazzballettskoli Baru

Johan Rénning hf.

JS. Gull

K. lagnir

K. Pétursson

Kaffi Nauthdll - Nautholsvik

Kandis

Karl K. Karlsson hf.

Kassagerdin hf.

Kaupping hf.

Kemhydrosalan ehf.

Kemis ehf.

Kjalkar ehf. Tannleeknastofa

Kjuklingastadurinn Sudurveri

Kjorgardur 59

Kjorverk ehf.

Kjotborg ehf.

Klopp hf. vinnustofa Arkitektar-
Verkfreedingar

KPMG endurskodun hf.

Kr. borvaldsson

Kramhusid

Kringlub6n

Kristjan G. Gislason ehf.

Kuggur hf.

Kul

Kululegusalan hf.

Kvasir ehf.

Kvikk pjénustan

Kvikmyndaverstddin ehf.

Landssamtok hjartasjuklinga

Lanstraust hf.

Leikskolar Reykjavikur

List og saga ehf.

Listasafn Sigurjons Olafssonar

Listasmidjan / Gler i gegn

Listdansskoli islands

Lifstykkjabudin ehf.

Linan ehf.

Linuhénnun hf.

Ljésafoss ehf.

Ljésbeer hf.

Ljésmyndabudin Myndin ehf.

Ljésmyndastofa Erlings

Ljosmyndavorur ehf.

Loftleidahotel hf.

Loftraesting ehf

Lyfjadreifing ehf.

Logfreediskrifstofa Arnar Clausen

Logfreediskrifstofa Magnusar
Thoroddsen h

Légmannsstofa Marteins Massonar ehf.

Logmenn Arnér Halldérsson og Skali
Bjarnason

Logmenn Laugardal ehf.
Logreglustjérinn i Reykjavik
Londun ehf.

Magnus og Steingrimur ehf.
Man-kvenfataverslun ehf.
Matstofa Midfells ehf
Melabudin ehf.

Melaskoli

Menningarmidstddin Gerduberg

Midgardur fidlskyldupjénusta
Reykjavikurborgar Grafarvogi

Mix - HIjodriti ehf.

Mir6 - verslun og galleri Pentill hf.

Mjolkursamsalan

Modelvinnustofa Gudlaugs H.
Jorundssonar

Moore Stephens endurskodun
Moélar ehf.

Mulanesti

Myndlistaskoélinn i Reykjavik
Namsflokkar Reykjavikur
Nattarufreedistofnun islands
Nesbrua ehf

Neskirkja

Netagerd Gudmundar Sveinssonar
Nonni og Manni /Ydda .

Nonni og manni - Ydda hf.
NordNordVestur kvikmyndagerd ehf.
Norfisk ehf.

Nuddstofa Arnar

Nyi okuskolinn ehf.
Nyion/Hardkornadekk hf.

Nyja Teiknistofan hf.

Oak Hotel

Offsetpjonustan ehf.

Oliuverzlun islands hf.

Osta- og smjorsalan

Otto B. Arnar ehf.

Olafur og Gunnar byggingaf ehf.
Olafur Th. Olafsson - Utlitshénnun
Omega Farma ehf.

Passamyndir ehf.

Pilugluggatjold ehf.
Pipulagnaverktakar hf.
Plasmarkadurinn Hatani 10b ehf.
Poulsen ehf.

Postdreifing hf.
Prenttaeknistofnun

Pokkun og flutningar sf.

R&E ehf.

R. Sigmundsson ehf.

R.J. verkfraedingar ehf.

Rafha hf.

Raflogn hf.

Rafmagnsveitur rikisins

Rafn Gudmundsson Teiknistofa
Raf-Os sf,

Rafstilling ehf.

Raftaekjaverslun islands hf.
Rafteeknipjonusta Trausta ehf.
Rafvakinn sf.

Raférninn ehf.

Rannsoknarrad islands
Regnboginn - Bi6 hf.
Rekstrarverktak ehf.
Renniverkstaedi Jons borgrimssonar
Renniverkstaedi Agis
Reykjavikurborg
Reykjavikurhofn

Réttingaverk ehf.

Rikisutvarpio

Rolf Johansen & co. ehf.

Reesir hf.

S.B.S. innréttingar



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu

S.0.S. Lagnir ehf.

Samfylkingin

Samidn

Saumastofan Artemis

Salarrannsoknarfélag islands

Securitas hf.

Sedlabanki islands

Selecta fyrirteekjapjonusta hf.

Seljakirkja

SEM - samt6k endurhaefora
manuskaddadra

Shalimar indverskt - pakistanskt

Siggi Hall & Odinsvéum

Sigvaldi Sneer Kaldalons

Sinus ehf.

Sjélfsbjorg Landssamband Fatladra

Sjolagnir ehf.

Sjonvarpsstédin Omega

Sjukralidafélag islands

Sjukrapjalfun

Sjukrapjélfun Hédins i Mjédd

Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjolfs

Skipamalning ehf.

Skorri ehf.

Skraningarstofan hf.

Skulason & Jonsson ehf.

Skyggna-Myndverk ehf.

Skyrr hf.,

Slaturfélag Sudurlands

Slippfélagid i Reykjavik hf.
Malningarverksmidja

Slékkvilio Hofudborgarsveedisins

Smith & Norland hf.

Smurbraudstofa Silviu

Smurstddin Klopp ehf.

Snegla listhds

Snyrtistofan Gimli sf.

Snyrtivéruverslunin Gullbra ehf.

Sorpa

Sélarfilma

Sprinkler-pipulagnir ehf.

Starfsmannafélag Reykjavikurborgar

Starfsmannafélag Rikisstofnanna

Stasia Baugholt ehf

Stéalex ehf. og Co.

Stefja hf.

Stéttarfélag verkfreedinga

Stilling hf.

Stofnun Arna Magnussonar & islandi

Stadié braud

Studio eitt

Suzuki Bilar hf.

Svefn og heilsa ehf.

Sveinbjorn Sigurdsson ehf.

Svipmyndir

Saéengurfatagerdin

Sokkull ehf.

Talnakénnun

Tandur hf.

Tannleeknar Skipholti 33 sf.

Tannleeknastofa Fridgerdar
Samuelsdottur

Tannlaeknastofa Gudrinar Haraldsdéttur
Tannlaeknastofa Gudranar Olafsdéttur
Tannleeknastofa Gunillu Skaptason
Tannlaeknastofa Hrafns G. Johnsen

Tannleeknastofa Jonasar B. Birgissonar

Tannlaeknastofa Sigurjons
Arnlaugssonar

Tannleeknastofa Sélveigar
pérarinsdéttur

Tannlaekningastofa Jonasar
Ragnarssonar

Teiknistofa Hermanns isebarn

Teiknistofa Ingimundar Sveinssonar

Teiknistofan hf.

Teiknistofan Odinstorgi sf.

Teiknistofan Rodull sf.

Teiknistofan Tr6d

Terra Nova Sol

Thorarensen Lyf ehf.

Thorvaldsensbasarinn

Timadjasn

Time;lrfitié Lifandi Visindi - Elisa Gudrun
ehf.

Tiskuverslunin Grace

TMD & Islandi

Trésmidafélag Reykjavikur

Trésmidjan Kompaniid hf,

Trésmidapjonusta Grétars ehf. -
Utkallspjénusta

Tridla

Tryggingastofnun rikisins

Teeknigardur hf.

Teeknipjonustan sf.

Tolvar ehf.

Ullarhusid

Uppdeeling ehf.

Ura—h?g skartgripaverslun Korneliusar
ehf.

Utgéfufélagid Valtyr ehf.

VA Arkitektar

Vaka hf.

Valholl fasteignasala ehf.
Vatryggingafélag islands hf.
Vegamot

Veggsport ehf.

Vegmerking ehf.

Veidarfeerasalan Dimon ehf.
Veidihusid Sakka ehf.
Veidimadurinn ehf.

Veitingahus Jakobs ehf.
Veitingahusid Carls6
Veitingastadurinn Rikki Chan
Verkfraedistofa Braga og Eyvindar ehf.
Verkfraedistofa Sigurdar Thoroddsen hf.
Verkfraedistofan Afl og Orka hf.
Verkfraedistofan VIK ehf.
Verkfraedistofan Onn ehf,
Verkstj6rasamband Islands

Vernd

Verslunarrad islands

Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin bingholt ehf.
Verzlunarmannafélag Reykjavikur
Verzlunarskoli islands v/bokasafns
Vélaleiga A.A. ehf.

Vélaleiga Einars H. Péturssonar hf.
Vélamidstod Reykjavikurborgar
Vélar og skip ehf.

Vélasalan Hafis ehf

Vélaver hf,

bessa blads

Vélaverksteedio Kistufell
Vélbataabyrgdarfélagid Grotta
Vélsmidja Einars Gudbrandssonar
Vélstjorafélag islands

Vélvik ehf.

Videoljonid - Arnpdr ehf.

Vid og Vid sf.

Vinnuskali Reykjavikur

Virka hf.

Vifilfell hf.

Vikur-6s ehf.

Vorulagerinn ehf.

Yggdrasill ehf.

p. borgrimsson & co.

parfaping hf. Verktaka og
vidhaldspjonusta

pingvallaleid hf.
pjédgardurinn Pingvollum
prir frakkar - Hja Ulfari
pumalina - budin pin
pvottahls A. Smith ehf,
pydingapjénusta Boga Arnars
Ogurvik hf.

Okukennsla Sverris Bjérnssonar
Optimar Iceland

Orninn - Hjol hf.
Oryrkjabandalag Islands

Seltjarnarnes

Alvarr ehf. - boranir og
verkfraedipjonusta

Bjornsbakari Vesturbae

Falleg Golf ehf

Leeknaminjasafnido Nesstofu
Nesapotek

Prentsmidjan Nes ehf.
Seltjarnarneskaupstadur
Seltjarnarneskirkja

Tannleeknastofa Péturs Svavarssonar
Ténlistarskali Seltjarnarness

Képavogur

Abba bilaleiga
Adalendurskodun sf.

Alark arkitektar ehf.

Alform hf.

Bakarii® Kékuhornio

Baltik ehf.

Barki ehf.

Bifreidaverkstaedi Fridriks Olafssonar hf.
Bifreidaverkstaedi Képavogs ehf.
Bifreidaverksteedid Toppur
Bilamalunin Bliki ehf.
Bilaverksteaedid Afram gengur
Blikksmidja Einars ehf.

Blom er List

Borgarvirki ehf.

Bokun sf. Endurskodun
Bonstod Fusa

Bragi Por - Ljosmyndun ehf.
Bugt ehf.

Byggingafélagié Vidar ehf.
DU PAREILL AU MEME
DUko ehf.

Dukpryoi sf.

E.S. bifreidasmidja ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Eqill Vilhjalmsson ehf.
Endurskodun og uppgjor ehf.

Endurskodunarskrifstofa Gudmundar
porvardarsonar

Ferdaskrifstofan Plusferdir

Ferdapjonusta baenda ElliGahvammi

Ferdapjonusta Fatladra

Ferli ehf.

Félagspjonusta Képavogs

Fisco ehf.

Gardyrkja ehf.

Goddi ehf.

Gudmundur Hermannsson

Gullsmidir Bjarni og bérarinn sf.

Hagblikk ehf.

Hegas ehf.

Heimir og borgeir ehf.

Hexa ehf. heildverslun

Hit innréttingar ehf.

Hjallakirkja

Hjartavernd

Hurdaborg - Crawford hurdir

isfiskur ehf.

islensk erfdagreining

islenska pokkunarfélagid Icepack

islenskir sofnunarkassar sf

J.S.G. ehf.

Janus ehf.

Jarnbending ehf.

Jarnsmidja Odins ehf.

Jumbo hf.

Kaldasel ehf.

Kopavogsbeer

Kynnisferdir - Flugratan

Mannval - rddningapjonusta

Malning ehf.

Mdr og Terrazzolagnir ehf

Nesstal ehf.

Oddur Pétursson ehf. - Verslunin Body
Shop

Ora hf.

O.K. Arkitektar

Oskar ehf.

P. Jonsson ehf.

Pétur Jonsson ehf.

Plastpokkun hf.

Polyto

Port-City-Java

Pottagaldrar Mannreaekt i matargerd

Prentsmidjan Grafik hf.

Prjonastofan Anna sf.

Radiohusid ehf.

Rafkop-Samvirki

Rafmidlun ehf.

Rafvélaverksteedi Svavars Fanndal
Torfasonar

Réttingaverkstaedi Trausta
Rumfatalagerinn hf.

S. Gugjénsson ehf
Saumagallery JBJ
Sjukranuddstofa Silju
Slitlag ehf.

Smari soluturn

Smurstddin Storahjalla ehf.
Sélhof ehf.

Sportey
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Stanislas Bohic gardarkitekt
Steinsmidjan S. Helgason ehf.
Stiflupjénustan ehf.

Sunnuhlid

Seeport ehf.

Seetir Sofar ehf,

Soéluturninn Rebbi

Tempo innrdmmun

Tengi ehf.

Tinna ehf

Tiskuverslunin Rita

Tréfag ehf.

Tolvumyndir hf.

Vaki - D.N.G. hf.

Veitingapjonusta Larusar Loftssonar sf.
Verkfraedistofa Erlends Birgissonar

Verkfraedistofa Snorra Ingimarssonar
ehf

Verslunarteekni ehf.

Vetrarsol ehf.

Vélaleiga Auberts

Xit harstofan

pakpappapjénustan ehf.
Okukennsla Sigurdar borsteinssonar

Gardabeer

Andromeda

AstraZeneca

Bitabeer ehf.

Bokasafn Gardabaejar
Fiskverkun Gunnars Olafssonar
Flugeldaidjan hf.

G.H. Guomundssynir ehf.
G.H. heildverslun ehf.
Gardabaer

Hafnasandur hf.
Hargreidslustofan Madonna
Kvistur hf.

Landar ehf.

Loftorka ehf.

Naust-Marine

Rennsli hf.

Simon Kjeernested léggiltur
endurskodandi

Skermagerd Berthu

Tannhjél ehf.

Teiknistofa Eddu Rikhardsdéttur
Teekni - Stal ehf

Umsja ehf. Rafteiknistofa
Val-As ehf.

Vefur ehf.

Vega majones

Verkhdnnun - Taeknisalan hf.
Vidalinskirkja i Gardabee

Hafnarfjorour

A stodinni

As - fasteignasala ehf.

Asgeir og Bjorn ehf. Byggingaverktakar
Bedco & Mathiesen ehf.
Bilaleigan Arco

Bilaverksteedi Hégna

Blatun ehf.

Blikkteekni hf.

Bokabud Boovars hf.
Bunadarbanki islands, Hafnarfirdi

Baejarbakari ehf.

Clean Trend & islandi hf.
Dalakofinn sf. Midbaer
Depla hf.

Drift sf.

Elding - Avintyrasiglingar Drangahrauni
4, 220 Hf.

Endurskodunarskrifstofa Gunnars
Hjaltalin

Endurskodunarskrifstofa Ingolfs
Flygenring

Endurskodunarstofan sf.

Fedgar ehf. - Byggingaverktakar

Fiskbudin Reykjavikurvegi

Fjardarkaup ehf.

Fura ehf.

Gardafell ehf.

Glerborg hf.

Hab ehf. v/Aloa vera budin

Hafnarfjardarbaer

Hagtak hf.

Heidar Jonsson, jarnsmidi

Hermodur ehf. - Hafnarfjardarleikhisio

Hélshus ehf.

Hrafna-Floki ehf.

Hreingerningafélagid Hélmbraedur

Hvalur hf.

islenzka Alfélagid hf.

Jeppahlutir 4X4 ehf.

Jon Kr. Eurotrade ehf.

Jon malari ehf.

Kjarnavorur hf.

Kvéta og skipasalan ehf.

Ljésmyndarinn Binni

Logmenn Hafnarfirdi ehf.

Magnus Pall sf.

Markmid sf.

Malmsteypan Hella hf.

Musik og sport

Namsflokkar Hafnarfjardar

Nyform hf.

Nyja Bonstodin

Nyja fatahreinsunin

Pall Palsson hf.

PUstpjonusta B.J.B. ehf.

R.AS.ehf

Raf-x ehf.

Sandtak

Sigga og Timo ehf.

Sélvangur hjukrunarheimili

Sparisj6our Hafnarfjaroar

Spennubreytar

Strendingur ehf.

Sudurverk hf.

Sufistinn ehf.

Solusamband islenskra fiskframleidanda

Tannlaeknastofa Jons M. Bjorgvinssonar

Tempra hf

Trésmidaverkstaedi Gylfa ehf.

Utvik ehf.

Varahlutapjonustan sf

Vatnsveita Hafnarfjaroar

Veitingahusid Gafl-inn sf.

Verkfraedipjonusta Johanns G.
Bergpodrsson

Verslunarmannafélag Hafnarfjardar



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Véla- & vidgerdapjonustan ehf.
Vélaverkstaedi Jéhanns Olafs ehf.
Vélaverksteedio Ver hf.
Vélsmidjan Kofri

VSB verkfreedistofa

pak- og glerteekni ehf.

pusund pjalir ehf. umbodsskrifstofa
listamanna

pvottahUsid

/Eskulyds- og tomstundarad
Hafnarfjardarbaejar

Bessastadahreppur
Bessastadahreppur
Erlendur Bjornsson ehf
Husakleedning ehf.

Keflavik

Apotek Keflavikur ehf,
Ap6tek Sudurnesja ehf.
Bokasafn Reykjanesbaejar
Fiskines IS 260
Fjolbrautaskoli Sudurnesja
Flotmur ehf.

Geimsteinn hf.

Georg V. Hannah sf

Gragas ehf.

Hjalti Gudmundsson ehf,
Hjo6lbardapjonusta Gunna Gunn.
HIljomval

Hotel Keflavik ehf.

Husanes ehf.

Hoéfrunga og hvalaskodun sf.
Innrdmmun Sudurnesja
islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.
Kaffi Duus ehf

Lifestyle & islandi ehf
Ljésmyndastofan Nymynd
Nordurvor

Nysprautun ehf

Plastgerd Sudurnesja ehf.
Rafion ehf.

Rafvik ehf.

Rafpjonusta porsteins

Réin

Reykjanesbaer

Samheefni - Taeknilausnir ehf
Sigurjénsbakari

Solbads- og prekmidstddin Perlan
Sparisjédurinn i Keflavik
Sportbud Oskars

Trésmidaverkstaedi Stefans og Ara sf.

Uggi ehf.

Umbrot ehf.

Varmamot ehf.

Verkfraedistofa Sudurnesja ehf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja

Keflavikurflugvollur
Flugmalastjérn & Keflavikurflugvelli
islenskur markadur hf.

Sudurflug ehf.

Grindavik
Adal-Braut soluturn
Grindavikurbaer
Hoép hf.

Krosshus

Samheriji hf. Fiskimjol og Lysi hf.
Stakkavik ehf.

Vélsmidja Grindavikur ehf
porbjérn Fiskanes hf.

Sandgeraoi
Sandgerdisbeer
Skinnfiskur ehf.
Tros

Vélsmidjan Tikk ehf.

Garour

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum
Fiskverkunin Hateigur

Fristund

Gerdahreppur

Karl Njalsson ehf.

Raftyran sf.

Njardovik

AA haprystipvottur ehf.

Bidskylid Njardvik ehf.

Bilbot sf.

Happi ehf

Rekstrarpjénustan Gunnar borarinsson
Vokvatengi ehf.

Mosfellsbeer

Fina ehf.

Flugfélagié Atlanta hf.
Framkollun

Gardyrkjustddin Gréandi
HIégardur - Veislugardur

Hlin blémahds

Innrémmun Finnboga

isfugl ehf.

Kjésarhreppur

Mosfellsbaer

Nytjaskdgar - Halldér Sigurdsson
Nyir Réttir ehf

Nyja bilasmigjan hf

Orri ehf.

Pizzabeer ehf.

Réttingaverksteedi Jons B. ehf.
Snyrtistofan Fatima ehf.
Vélaleiga Gudjons Haraldssonar

Akranes

Akranesti ehf

Axel Sveinbjoérnsson ehf.

Batastddin Knorr ehf.

Bunadarbanki islands

Baejar- og héradsbokasafn Akraness
Cafe 15

Dvalarheimilid Hofaoi

Ferdapjonustan Tungu - Skessubrunnur
restaurant

Fiskco ehf.

Fiskverkun Johannesar Olafssonar
Haraldur Bodvarsson hf.
Hardarbakari

Hétel Barbro ehf.
Hvalfjardarstrandarhreppur
Innri-Akraneshreppur

islenska jarnblendifélagid Grundartanga
JA. sf.

Leikskolinn Teigasel

Magnus H. Olafsson arkitekt F.A.l.

Sementsverksmidjan hf.
Skilmannahreppur

Stedji ehf.

Verslunin Bjarg hf.
Vidskiptapjonusta Akraness sf.

Borgarnes

Borgarbyggo

Dvalarheimili aldradra
Framkéllunarpjonustan ehf.
Geirabakari

Hagpjonusta landbunadarins
Jorvi ehf. vinnuvélar
Kolbeinsstadahreppur
Safnahus Borgarfjardar
Skorradalshreppur
Sparisjéour Myrasyslu
Varmalandsskoli

Vatnsverk

Vegamot - bjonustumidstodin
Verkalydsfélag Borgarness
Vélaverksteedi Kristjans ehf.
Vélaverksteeoid Vogalaek
Vidskipta haskdlinn Bifrost
Virnet - Gardastal hf.

Borgarfjardarsveit

Bifreidapjonusta Olafs

Heimskringla Reykholti ehf.

Hétel Reykholt

Veg-bitinn

www.fljotstunga.is - Ferdapjonusta
beenda s: 435-1198

Stykkisholmur

Asklif ehf.

Malflutningsstofa Snaefellsness ehf
Sélborg ehf.

Stykkishdlms apotek og Lyfsalan
Patreksfirdi

Seeferdir ehf.

Flatey & Breidafiroi
Ferdapjonusta Flateyjar

Grundarfjorour

Bensinstddin Grundafirdi Ragnar
Kristjansson

Berg vélsmidja ehf.

Krékan ehf.

Kverna Ferdapjonustan Eyrarsveit

Pétur Konn ehf.

Soffanias Cecilsson

Verslunin Hamrar hf.

Olafsvik
Barnafataverslunin péra

Hellissandur

Félags- og skélapjon. Snefellinga
K.G. Fiskverkun ehf

Sjavaridjan Rifi hf.

Verslunin Gimli

Verslunin Virkio ehf.

Buoardalur
Mijolkursamlagid Budardal
Stéra-Vatnshorn

33



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Kroksfjardarnes
Reykholahreppur

isafjoraur

Bilaverksteedi isafjardar ehf.
Baejar- og héradsbokasafnid
Gardinubudin

Gamapjonusta Vestfjarda ehf.
Gistiheimili Aslaugar

Gosi hf.

Gudmundur Einarsson - Skipsbaekur
Hamraborg ehf.

Hargreidslustofa S.A. brastar ehf.
Heilbrigdisstofnunin Isafjardarbee
Hjolbardaverkstaedi isafjardar
isafjardar Apotek ehf.
isafjardarbaer

isfang hf.

islandsbanki hf.

Kjolur hf.

Logsyn hf.

Oliufélag utvegsmanna
Rakarastofan

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.
Verkfraedistofa Sigurdar Thoroddsen hf.
Vestri ehf.

Bolungarvik
Jakob Valgeir
Leikskolinn Gladheimar

Loggiltir endurskodendur Vestfjoroum
ehf

Utgerdarfélagid Os ehf.
Sudavik
Vikurbadin ehf

Patreksfjorour

Ferdapjonusta baenda Seftjorn
Héradsnefnd Bardstrendinga
Kolsvik ehf.

Soéluturninn Albina og Rabbabarinn

Talknafjorour
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Eik ehf. - trésmidja

Garra utgerdin

Hradfrystihds Talknafjardar hf.
Talkni ehf

porsberg hf.

Bru

Baejarhreppur

Hottur sf.

Stadarskali

Verkalydsfélag Hrutfirdinga
Vélaverksteedi Sveins Karlssonar

Holmavik
Bunadarbanki Islands
Gistiheimilid

Sparisj6dur Strandamanna
Kjoérvogur

Hotel Djapavik hf.
Nordurfjoréur
Arneshreppur

Hvammstangi
Bilageradi ehf.
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Ferdapjonustan Deeli, Vididal
Ferskar afurdir ehf.
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Rebekka Saumastofa ehf.

Blonduds
Bolstadarhlidarhreppur

Gisli Palsson
Heilbrigdisstofnunin Bléndudsi
Sveinsstadahreppur

Vid Arbakkann ehf

Skagastrond
Hofdahreppur
Skagstrendingur hf.

Seeborg, dvalarheimili aldradra
Vindheelishreppur

Vik sf.

Saudarkrokur

Fiskiojan Skagfirdingur hf.
Hargreidslustofa Margrétar Pétursdéttur
Hélalax hf.

Kaupfélag Skagfirdinga

Petersen Ljésmyndapjonusta

Stod ehf verkfreedistofa

Trésmidjan Borg ehf.

Voruafgreidsla Bjarna Haraldssonar

Varmahlio
Ferdapjonustan Bakkaflot

Hofsos

Bifreidaverkstaedio Pardus ehf.
Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili
Siglufjoérour
Bifreidaverksteedi Ragnars
Byggingafélagid Berg ehf.
Egilssild ehf

Grunnskadli Siglufjardar

HD vélar ehf.

Neta- og veidarfeeragerdin hf.
Rafbeer sf.
Siglufjardarkaupstadur

SR mjol hf.

SR vélaverkstaedi

Akureyri
Arnarneshreppur

Bifreidaverksteedi Sig. Valdimarssonar
ehf

Bifreidaverksteedid Baugsbot ehf.
Bl4a Kannan - Greeni Hatturinn
Efling sjukrapjalfun

Endurskodun Nordurlands hf

Félag hjartasjuklinga & Eyjafjardarsveedi
Félag malmidnadarmanna Akureyri
G.V. grofur ehf.

Gleraugnasalan Geisli hf./Kaupangur
Gldfi ehf.

H.K. Reestingar

Hagpjonustan ehf.

Hargreidslustofan Hartiskan
Heilsugaeslustddin & Akureyri
Heilsuhornid

HIio hf.

Hétel Vin sf.

HUspryoi sf.

iprottamidstdd Glerarskola

Kjarnafeedi hf.

Kompaniié uppl.- og menningarmidstod
ungs folks

Leikfangasmidjan Stubbur

Loki sf.

Medulla ehf.

Nordurmjélk

Nordurorka

Plasti&jan Bjarg - [djulundur

Pulsinn hf.

Raflampar ehf.

Rafmenn ehf.

Raforka sf.

Raftakn ehf.

Samkaup hf

Sandblastur og malmhudun hf.

Skatiskan ehf.

Sparisjodur Nordlendinga

Stérutjarnaskoli

Straumrés hf.

Sundlaugin pelamérk

Tannlaeknastofa Ragnheidar Hansdottur

Tannlaeknastofa Sigrinar
Marteinsdottur

Tiskuverslun Steinunnar

Tréborg ehf.

Tolvufreedslan Akureyri ehf.
Vaxtaraektin Akureyri - ipréttahéllinni
Vélsmidjan Asverk ehf.

Vordur vatryggingafélag

Vorubeer ehf.

Grenivik

Frosti ehf.
Grytubakkahreppur
Sparisjodur Hofohverfinga

Grimsey
Grimseyjarhreppur
Sigurbjorn sf.

Dalvik

Arfell hf.
B.H.S. ehf
Dalvikurbyggd
Katla hf.

Olafsfjordur
iprottamiastod Olafsfjardar
Sparisjodur Olafsfjardar
Sveinbjérn Arnason
Vélsmidja Olafsfjardar ehf.

Hrisey
Hriseyjarhreppur

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf.
Bilasala Jons porgrimssonar
Geiri Péturs ehf.
Husavikurkaupstadur
Langanes hf.

Légmannsstofa Berglindar
Svavarsdottur

Nordurvik ehf.
Skipaafgreidsla Husavikur ehf.
Skébud Husavikur



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu

Vélaverksteedio Grimur hf.
Vikurraf ehf.

Laugar

Ferdapjonustan Narfastooum ehf.
Laugafiskur hf.

Litlu-Laugaskali

Reykjahlio
Skutustadahreppur

Koépasker
Kelduneshreppur
Oxarfjardarhreppur

Raufarhofn
Jokull ehf.
porsteinn GK-15 ehf.

POrshofn

Ferdapjonustan Ytra-Alandi

Geir ehf.

Hradfrystistod porshafnar hf.
Sparisjodur bérshafnar og nagrennis
Verkalydsfélag borshafnar

Vopnafjorour
Mjolkursamlag Vopnfirdinga
Verktakafyrirteekio Ljosaland hf.
Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir
Arkitektapjonusta Austurlands
Bokasafn Héradsbua
Fellahreppur

Félag rafverktaka a Austurlandi
Hitaveita Egilsstada og Fella
Innrémmun og speglagerd
Kaupfélag Héradsbla
Skogreekt rikisins

Trésmidja Gudna borarinssonar
Valkyrjur ehf. - Pizza 67
Okuskoli Austurlands

Seyadisfjorour

Gullberg hf.

Mijoifjorour
Mjoafjardarhreppur
Eskifjorour
Heilbrigdisstofnun Austurlands

Hradfrystihds Eskifjardar
Videoleiga Eskifjardar

Neskaupstadur
Byggt og flutt ehf,
G. Skulason vélaverkstaedi ehf.

Faskruosfjorour
Kaupfélag Faskradsfirdinga
Loonuvinnslan hf
Vidarsbuo

Stoovarfjordur
Steinasafn Petru
Djupivogur
Djupavogshreppur
Ho6fn

Ferdapjonustan Jokulsarloni
Heilbrigdisstofnun Sudausturlands

Héradsbokasafn Austur-Skaftafellssyslu
Leikskolinn Longuholar

Nesjaskoli

Soluskali Olis Hofn Hornafirdi

Vokull Stéttarfélag

Oryggisvarslan hf.

Selfoss

Atvinnupréunarsjodur Sudurlands
Ahaldaleigan Midengi

Arborg

Arvirkinn ehf.

Baldvin og porvaldur ehf. -
Sddlasmidaverksteedi

Bisk-verk ehf.

Bilverk BA ehf.

Bjarnfinnur Jénsson

Borgarhus hf.

Bokautgafan Bjork
Dyraleeknapjonusta Sudurlands
Ferdaskrifstofa Sudurgards
Ferdapjonustan Idufelli

Fossraf ehf.

Fossvélar ehf.

Gardyrkjustddin Reykjaflot
Gudmundur Sigurdsson

Hj& Elisu - Fondur og Gjafir
Holraesa- og stiflupjonusta sudurlands
Hoépferdabilar Gudmundar Tyrfingssonar
Hraungerdishreppur

J.A. Verktakar ehf.
Jeppasmidjan ehf.

Lanasjodur landbunadarins
Litla kaffistofan ehf, Svinahrauni
Lifeyrissjodur Sudurlands
Logmenn Sudurlandi ehf.
Malningarpjonustan ehf.
Mijolkurbi Fléamanna

Nesey ehf.

Prentsmidja Sudurlands ehf.
Renniverkstaedi Bjorns Jenssen
Sandvikurskoli

Set ehf.

Sjafnarblém

Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
Sundhdll Selfoss

Tonlistarskdli Arnesinga
Verslunin Hornid hf.
Villingaholtshreppur
Vinnuvélar - Svinavatni
pingvallahreppur

Hverageroi

Bil-X

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi

Garoyrkjustod Ingibjargar
Sigmundsdottur

Grunnskélinn

Heilsustofnun N.L.F.I.

Hveragerdisheer

Kjoris ehf.

RKI Hveragerdisdeild

Porlakshofn
Audbjorg hf.
Biligjan

Fagus ehf.

bessa blads

Humarvinnslan hf.
Portland ehf.
Sveitarfélagid Olfus

Stokkseyri
Trésmidaverkstaedi Sigurjons Jonssonar

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Verslunin Hasel Laugavatni
Flaoir

Ahaldahusid Stedji
Fludafiskur

Jéhannes Sigmundsson
Verslunin Grund
Vélaverksteedio Klakkur

Hella

Djupéarhreppur

Fannberg ehf

Gilsa ehf.

Holta- og Landssveit
Verkalyosfélag Sudurlands
Vorufell ehf.

Hvolsvollur

Austur Eyjafjallahreppur
Bergur Palsson og Agnes Antonsdottir
Ferdapjonustan Storumork
Gallery Pizza
Héradsbokasafn Rangeeinga
Hvolsskoli

Prjonaver hf.

Vestur- Landeyjahreppur
Vik

Hrafnartindur sf.

Klakkur ehf.

Kirkjubaejarklaustur
Ferdapjonusta baenda Efri-Vik
Héradsbdkasafnid Kirkjubaejarklaustri
Skaftarhreppur

Vestmannaeyjar
Barnaskdli Vestmannaeyja
Bilaverksteedid Bragginn sf.
Eyjablo

Eyjaprent - Fréttir ehf.
Hamarsskali

isfélag Vestmannaeyja hf.
Karl Kristmanns

LifRO ehf.

Midst6din ehf.

Os ehf

Rannsoknasetur Haskoélans
Reynistadur ehf.
Sjova-Almennar hf.
Skolaskrifstofa Vestmannaeyjabaejar
Skylio ehf. Fridarhofn
Seehamar ehf.

Verslunin Midbeer sf.
Vestmannaeyjabeer
Vélsmidjan Voélundur ehf.
Vinnslustodin hf.
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MADUR
STODUGT

VID AUDVELDUM FOLKI SAMSKIPTIN
A HVERJUM DEGI

Vid leggjum aherslu 4 ad vera fremst a okkar svidi,
fylgjast stodugt med préun nyjustu teekni og laga hana

ad islenskum adsteedum — med framtid pina i huga.

ERICSSON =

Siminn GSM - svo miklu, miklu meira

siminn.is




