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Jolapjonusta Kirkjugardanna

bPjonustusimar 585 2700 og 585 2770

Adalskrifstofan i Fossvogi, simi 585 2700,
og skrifstofan i Gufunesi, simi 585 2770,
eru opnar a borlaksmessu og adfangadag
fra kl. 9.00 til 15.00. Par veitum vid
upplysingar, gefum leidbeiningar um
adhlynningu leida og afthendum ratkort ef
porf krefur.

Leidsbégn og prestpjonusta

A borlaksmessu og adfangadag, milli
kl.10.00 og 15.00, verdur Fossvogskirkja
opin. A adfangadag munu prestar verda til
stadar fyrir pa, sem vilja staldra vid i dagsins
onn. Starfsmenn kirkjugardanna verda a
vettvangi i gérdunum bada pessa daga og

¢ leidbeina folki fra kl. 9.00 til 15.00.

s Kirkjugardar
Reykjavikurpréfastsdeema 3
http://Amww.kirkjugardar.is g,
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Fra formanni

Vid héfum ad undanférnu haft i
morg horn ad lita vegna malefna
félagsins og gongudeildarinnar.
pad er gifurleg viobét vio félags-
starfid ad hafa opnad gdngudeild
fyrir MS einstaklinga hja okkur &
MS heimilinu. Og frabert fyrir
okkur sem & annad bord purfum ad
ganga i gegnum pessa lifsreynslu
ad hafa fra upphafi méguleika a pvi
ad komast i beint samband vid
hvert annad, leekna og fagfolk sem
er sérhaeft i MS sjukdominum &
hinum ymsu stigum hans.

Vid hofum einnig lagt aherslu &
Utgafustarfsemi, 1atid pyda og gefid
Ut bék etlada nygreindum MS ein-
staklingum, peim ad kostnadar-
lausu. Pad er sem betur fer pannig
ad leknavisindi og medferdir pro-
ast mjog oOrt og pess vegna parf ad
skoda grannt fra degi til dags hvort
petta eda hitt er enn i gildi. bad
erum vid mjog medvitud um og
fengum pvi fagfolk og lekna til
lesa yfir textann og uppfera margt
af pvi sem par kemur fram. Bak-
lingur um MS sjukdéminn og
félagio hefur einnig verid gefinn Gt
i samvinnu vid Tryggingastofnun
rikisins, sem annast dreifingu hans.
Heimasidan okkar er 6flug og unn-
id er ad pvi ad efla hana enn frekar,
til deemis med spjallrds sem na er
aftur ad komast i gagnid, frétta-
flutningi og 68ru sem félagsmenn
Oska eftir.

Namskeid fyrir nygreinda, sjalfs-
hjalparhopar og makanamskeid eru
reglulega i gangi. Nyjung & peim
vettvangi er hjona- og parahelgi
sem hefur gefist vel 6drum hépum
sem eiga Vvid sjukdéma ad strida.
Okkur finnst naudsynlegt ad stydja
vid pessa frumeiningu pjodfélags-
ins, adstoda por i geghum erfid-
leika, pad er ekki sjalfgefid ad pau
standist pa raun ad horfast i augu

vid erfidan feroafélaga sem MS
Oneitanlega er. Félagsfundir hafa
verid haldnir og verda afram,
nylega var godur fundur um afneit-
un og MS undir leidsogn salfreed-
ings okkar, Valgerdar Magnulsdatt-
ur.

I haust var listaverkid Stod af-
hjapad & 160 MS heimilisins vid ha-
tidlega ath6fn. Eg vil koma hér &
framfeeri pakkleeti til allra peirra
sem audvelda okkur barattuna &
einn eda annan hatt fyrir peirra
Ometanlega studning. Fjaroflun er i
gangi og gefum vid peim sem
styrkja félagio um akvedna upp-
haed, eintak af geisladiskinum
,2undir Nordurljosum®“ med Gos-
pelsystrum Reykjavikur. Einnig eru
jolakortin okkar komin Gt og mikil
eftirspurn eftir peim.

Margt annad hefur verid i gangi
hja okkur en med tilkomu gongu-
deildarinnar hefur nadst einstakur
afangi i peirri violeitni ad ,halda
utan um“ hopinn okkar allt fra
greiningu sjukdémsins. Pad er
styrkur fyrir okkur 6ll vera i g6dum
tengslum. Meiri pekking, sterkari
einstaklingar, 6flugra félag.

Vilborg Traustadottir

MeginStod, 2. thl. 2002, 19. arg.

Utgefandi: MS félag islands, Sléttuvegi 5, simi 568 8620, fax: 568 8621

Netfang: msfelag@msfelag.is, heimasida: msfelag.is

At

Abyrgdarmadur: Vilborg Traustadottir « Ritstjori: Pall Kristinn Palsson

Ritnefnd: J6n Ragnarsson, bérdis Kristleifsdottir og Svavar Gudfinnsson
Auglysingar: Oflun ehf. « Umbrot og prentun: Prentmet ehf.
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Jolakort MS félagsins

MS félagid gefur i ar at jolakort sem
skartar myndinni Vetrarsol eftir
myndlistarkonuna og velunnara okkar,
Erlu Sigurdardottur.

Sala jolakorta hefur um arabil verid ein helsta
tekjulind MS félagsins og anagjulegt til pess ad vita
hve margir hafa gert pad ad fostum lid i hatidahaldi
sinu ad senda astvinum fallega jélakvedju og styrkja
um leid gott malefni med pvi ad kaupa kortin.

Jblakortio er selt i tiu stykkja pakkningu sem
kostar 1000 kronur. Hagt er ad nalgast pad &
skrifstofutima i hasi MS félagsins ad Sléttuvegi 5
eda panta pau i sima 568 8620 eda a netfanginu
anna@msfelag.is

Gongudeild og gospelsystur

NU stendur yfir sérstakt atak i fjardflun fyrir hina nyju géngudeild
MS félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik. Er hverjum peim sem b ) ,
styrkir hana um 2.900 krénur eda meira faerdur ad gjof geisladisk- ._"ﬂf:*yﬂ{“-* 'f’?",:?".;}""f eitecr
urinn Undir nordurljosum med Gospelsystrum Reykjavikur.

Gospelsystur undir stjorn Margrétar J. Palmadattur eru ekki ao-
eins pekktar fyrir gddan séng heldur ekki sidur hressileikann og
skemmtilegheitin sem fylgja peim hvar sem peer troda upp — enda
ekki faerri en 120 talsins pegar allur kérinn kemur saman!

Undir nordurljésum hefur ad geyma 14 16g ar ymsum attum,
badi islensk og erlend, til demis: Tunglid, tunglid taktu mig,
Fylgd, Go tell it on the Mountain, Swing low, sweet Chariot og |
don’t know how to love him. I nokkrum laganna hafa systurnar
fengid pekkta einsongvara til lids vid sig, sem eru: Anna Sigridur
Helgadottir, Egill Olafsson, Katrin Osk Einarsdéttir, Pall Rosin-
kranz og stjornandinn Magga Palma. Hljémsveitarstjorn er i hond-
um Steféns S. Stefanssonar.

J&, hér veeri n0 haegt ad sla nokkrar flugur...

elde e H:r'f.{urnt
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Bljmandi
MSrgiret J. Falmadotti

Jolaballio

Jolaball MS félagsins verdur i &r haldid sunnudaginn 8.
desember i Sunnusal Hétels Sogu og hefst klukkan 15.00.
pad verour ad sjalfségdu med hefdbundnu snidi: gengid i
kringum jélatré med jolasveinum og ymsum 6drum goédum
gestum, finar veitingar verda a bodst6lum og dregid i hinu
sivinsela happdretti. Prydilegt adgengi er & stadnum fyrir
hjolastola.

Matum med bornin og jolabarnid i okkur sjalfum!

NYMS nefndin.




Sjalfshjalparhopur er malio!

pad var i april sidastlionum ad vid stollurnar hittumst i
fyrsta sinn og tilefnid var ad stofna studningshop. Hug-
myndin kom fra Margréti Sigurdardéttur félagsradgjafa,
en hun hefur 4éur komid ad myndun svona hépa med
goédum arangri.

Tilgangur studningshopa er ad einstaklingar med sama
sjukdom hittist og reedi malefni sem varda hann. Vid
hofum hist & tveggja vikna fresti i hlisnadi MS félags-
ins, spjallad og drukkid kaffi. Stundum hefur umfjollun-
arefnid verid akvedio fyrirfram, eda pa bara raett um pad
sem hverri og einni byr i brjosti hverju sinni. pannig
héfum vid skipst & reynsluségum, fengid hugmyndir og
stutt hver adra. Fyrir sumarfri forum vid med fjolskyld-
um okkar i grillferd upp i Heidmork og til stendur ad
halda mexikdskt raudvinskvéld med mékum okkar. Vid
erum sammala um ad pessir fundir hafi reynst okkur 6l1-
um vel og meelum tvimelalaust med hépum sem pess-
um. m

Jogatimar
eftir jol

Birgir Jonsson jogakennari
verdur med jogatima i MS
heimilinu ad Sléttuvegi 5 og
hefjast peir strax eftir aramot-
in. Birgir sétti jogakennara-
nam til Kaliforniu sumarid
2001 en hafdi sjélfur stundad
joga i 10 ar fram ad pvi. | nam-
inu kynntist hann orkuaukandi
&fingum sem henta sérstak-
lega vel félki med MS, eins og hann sagdi fra i
grein hér i Megin Stod fyrir ari sidan: ,,I orkuauk-
andi &fingunum parf hvorki ad beygja sig né
sveigja. Joga er svo hagt ad idka hvort sem er
sitjandi i stdl eda standandi vid bord, allt eftir pvi
sem hentar manni best ...Dami eru um ad p6 ad
folk sé lamad algjorlega i hjolastdl geti rétt dndun
skapad nytt lif fyrir viokomandi.”

Birgir Jonsson
jogakennari.

Afingarnar fara fram & manudégum og fimmtu-
ddégum kl. 17.00 -18:15 og fyrsti timinn verdur
manudaginn 6. jandar. Hver timi kostar 200 kron-
ur. Frekari upplysingar gefur Svavar Sigurdur
Gudfinnsson i sima 567-8956 eda 846-2021.

i
Efri roo fv.: Edda, Sigran b, Sigran B, og borey.
Sitjandi fv.: Ingibjorg, Heida og Guoran.

Nyr MS baeklingur

I oktdber sidastlidnum gafum vid at nyjan kynn-
ingarbakling um MS sjukdéminn og MS félag
islands. Mdrg ar eru sidan sidasti baeklingur var
ordinn Ureltur og pvi sannarlega kominn timi til
ad radast i pessa Utgafu. Fjolmargir velunnarar
félagsins studdu okkur i
framkvaemdinni
og kunnum vid
peim bestu pakk-

ir fyrir. MU’ffp]e
Trygginga- ol
stofnun rikisins SCIEPOM!&

(MS)

annast dreif-
ingu baklings-
ins, sem pydir
ad hann eetti
na ad liggja
frammi &
heilsugaeslu-
stoovum,
sjukrahisum,
bokas6fnum
og fleiri
opinberum
stofnunum
um allt

land.




Stood

Avarp Vilborgar Traustadottur formanns
MS félags islands vid afhjapun listaverksins
Stod eftir Gerdi Gunnarsdéttur myndhoggv-
ara, sem fram for 12. september 2002 og er
stadsett vio MS heimilid ad Sléttuvegi 5,
Reykjavik.

.| dag er dagur karleika, studnings og gledi. I dag sjaum
vid afrakstur litillar hugmyndar, sem kviknadi eftir ad
160 félagsins fékk vidurkenningu frd Reykjavikurborg
ario 2000 fyrir fallegan fragang & stofnanal4d. Eins og
svo margt hja pessu félagi eru litlar hugmyndir dalitid
fljotar ad vinda upp & sig. Félagid var stofnad 1968.
Fljétlega var opnud skrifstofa og 1986 var opnud dag-
vist fyrir MS félk i leiguhtsnadi hja Reykjavikurborg.
En fljotlega var radist i ad byggja eigid husnadi hér vio
Sléttuveginn og var pad vigt 1995. Arid 2000 var svo
vigd vidbygging sem hysir skrifstofu félagsins og
gongudeild. Dagvistin, sem upphaflega var fyrir 12

Vilborg flytur &varp sitt.

manns, tekur nd @ mati 40 manns og er opin fra klukkan
08.00-16.00 alla virka daga. Gongudeildarpjénustunni
vex Ort fiskur um hrygg, baedi leeknispjonustan og annad
sem porf er a. Ad auki stendur félagid fyrir fraeedslu um
sjukdéminn med blada- og bdkautgafu, freedslufundum
0g stydur rannsdknir & MS sjukdéminum, en hann hefur
verid ein mesta radgata leeknavisindanna fram ad pessu.
Eg minntist & litla hugmynd. Pad er ni samt einu
sinni pannig ad po litlar hugmyndir feedist purfa peer ad
falla i frjoan jardveg til ad blomstra. Huga parf vel ad
Ollum pattum og med ykkar adstod, keeru styrktaradilar,
hefur petta tekist. Eg vil pakka 6llum peim sem gerdu
okkur kleift ad reisa petta gleaesilega verk. bad eru:
Batteriid, Bunadarbanki islands, Dagvist-Endurhef-
ing MS, Eimskipafélag Islands, Flugleidir, Goéa Linda,
Grandi, Groco, Gudrun pdra Jonsdottir, Hafnarfjardar-
beer, Hansa, Hastigur, Hvalur, Hvita Orkin, islands-
banki, Islensk erfdagreining, Islenska jarnblendifélagis,
Ko6pavogsbar, Landsbanki islands, Nyskoépunarsjodur

Gerdur myndhéggvari og John Benedikz leeknir MS
félagsins, sem afhjapadi listaverk hennar.

atvinnulifsins, Olafur Egilsson sendiherra, P. Samuels-
son, Reykjavikurborg, Sjéva-Almennar tryggingar,
Steinasmidja S. Helgasonar, Stod-stodtekjasmidja,
S6lumidstod hradfrystihtsanna og Oflun.

Listakonunni sjalfri vil ég pakka sérstaklega en hun
hefur borid hitann og pungann af verkinu fra a-6. bvi
verdur ekki list med ordum hvad hennar fornfasa starf
hefur verid umfangsmikid og erfitt fyrir okkur ad gera
okkur grein fyrir hversu mikid han hefur lagt i alla paetti
verksins. Af lifi og sal. pad hefur verid einstaklega
anzgjulegt ad koma ad pessu med pér Gerdur, og yndis-
legt hve ljufmannlega bon okkar var tekid af styrktarad-
ilum. bad er dmetanlegt fyrir okkur sem erum ad kljast
vid erfidan ferdafélaga, eins og MS dneitanlega er, ao fa
slika hvatningu. pad er &fall ad greinast med sjukdoém
og sja fram & skert lifsgeedi. bad kallar fram 66ryggi og
dregur ar manni kjark. List og fegurd gofgar. Lyftir okk-
ur upp Ur daglegum ahyggjum og veitir gledi. Listaverk-
i0 Stod mun minna okkur & med dvenju taknreenum
heetti hvern einasta dag um alla framtid ad vid sténdum
ekki ein. pakklatid sem er modir svo margra godra til-
finninga er okkur MS félégum efst i huga i dag og minn-
ir okkur a ad keerleikurinn fellur aldrei ar gildi.* m

Hluti gestanna, m.a. Ingibj6érg S6lrun Gisladottir
borgarstjori.



Namskeio og sjalfshjalparhopar

Unadsstund med astinni — helgarnamskeio fyrir por

Fram kom i nyrri rannsokn Margrétar Sigurdardottur
félagsradgjafa & félagslegum adstedum folks med
MS, ad mjog margir patttakenda hafa dhuga 4 ad MS
félagid standi fyrir pvi ad haldid verdi namskeid fyrir
hjon og sambudarfélk. pess vegna hefur verid
akvedid ad fara af stad med namskeid fyrir por eftir
aramat. Namskeidio verdur haldid um helgi & hételi
fyrir utan Reykjavik.

Markmidid med namskeidinu er ad styrkja sam-
bandid og efla pad sem gott er. Fjallad verdur um
samskKipti, streitu, aolégun, hlutverkabreytingar,
astina, kynlif, tilfinningar og fleira.

Namskeid fyrir nygreint folk med MS

Tilgangurinn med namskeidinu er ad freeda patttakend-
ur um MS sjukdéminn og einkenni hans.

A dagskra verda umraedur um ahrif sjukdomsins,
daglegt lif og tilfinningaleg vidbrogd patttakenda vid
sjukdomsgreiningunni. Adilar ur fagteymi MS félagsins
og dagvistarinnar veita freedslu, en pad eru: John Bene-
dikz laeknir, Margrét Sigurdardéttir félagsradgjafi,
Ragnar Fridbjarnarson sjukrapjalfari og buridur Siguro-
ardottir hjukrunarfraedingur. Vilborg Traustadéttir, for-
madur MS félagsins, mun kynna starfsemi félagsins.

Helgarnamskeid fyrir folk af lands-
byggdinni sem er nygreint med MS

Namskeidid verdur byggt upp & freedslu og umraedum
um MS. Namskeidid stendur yfir i 2 daga og er heegt ad
halda pad uti & landsbyggdinni sé pess dskad. Medlimir
fagteymis MS félagsins munu flytja freedsluerindi.

Margrét Sigurdardottir.

Sigridur Anna Einarsdottir

Leidbeinendur verda félagsradgjafarnir Margrét
Sigurdarddttir og Sigridur Anna Einarsdottir. Badar
hafa peer lokid tveggja ara sérnami i hjéna- og fjol-
skylduradgjof.

Makanamskeid

A dagskra er freedsla og umraedur um MS sjukdéminn.
Akvednir efnispettir verda teknir til umfjéllunar eins og
ahrif MS & fjolskylduna og samskipti innan hennar.
patttakendur eru 6-8 manns og stendur namskeidio i 7
vikur. Namskeidid er fyrir maka folks med MS sjik-
dominn.

Sjalfshjalparhépar um allt landid

Markmidid med sjalfshjalparhopum er hjalp til sjalfs-
hjalpar. 1 hopnum deilir folk reynslu sinni og erfid-
leikum med 6drum i svipudum adstedum. Folk feer
stuoning hvert fra 68ru og oft myndast vinattutengsl.
Hopurinn samanstendur af 6-8 manns og algengt er ad
hittast & 2 vikna fresti. bess ma geta ad algengt er ad
stofnadir séu sjalfshjalparhopar i kjolfar namskeida
fyrir nygreint folk med MS. m

Athugid ad bdka parf timanlega til ad tryggja patttoku. Upplysingar um namskeidin veitir Margrét
Sigurdardattir, félagsradgjafi, i sima 897 0923. Vido minnum hér jafnframt & ad Margrét er med
vidtalstima i hjona- og fjolskylduradgjof & pridjudogum og fostudégum og bdka ma tima hja henni
med pvi ad hringja i Onnu Rikhardsdottur framkveemdastjéra MS félagsins i sima 5688620.




Ekki einir med vandamalin

Haustid 2001 hittust sex karlmenn i fyrsta
sinn i MS heimilinu vid Sléttuveg.
Eiginkonur peirra eru med MS sjukdéminn
0g peir meettir til ad taka patt i
makahdpstarfi undir leidsogn Sigridar Onnu
Einarsdéttur félagsradgjafa.

»Strax & fyrsta fundi kom i ljos ad vid attum margt sam-
eiginlegt, p6 ad bakgrunnur okkar veeri mjog olikur,
segir Jonas Gestsson, einn Ur hépnum. ,,pad sem vid att-
um sameiginlegt var sa raunveruleiki sem vid stondum
frammi fyrir & degi hverjum, ad konur okkar eru haldn-
ar Oleknandi sjukdomi. baer eru pé misjafnlega a vegi
staddar i sjukdémsferlinu og med misjofn einkenni sem
tilheyra vist pessum sjukdomi. Samt kom okkur 6llum a
ovart hvad vid gatum leert hver af 6drum & pessum fund-
um og fundid mikinn studning i pvi.*

Otralega opnir

— Var ekki erfitt ad byrja? Voru menn ekki hikandi?

,»JU, vissulega i byrjun. Hins vegar nadum vid mjog
fljott saman. bad hjélpadi reyndar til vid pad ad konur
fjogurra okkar hofou verid &dur saman i hopstarfi
pannig ad menn vissu adeins deili hver & 6drum i gegn-
um par. En petta gekk sem sagt vel og vid akvadum ad
halda afram ad hittast eftir ad fundunum med Sigrioi
Onnu lauk. Einn okkar haf8i p6 ekki tok & pvi par sem
hann byr austur & fjoroum, en vid hinir hittumst einu
sinni i manudi allan sidasta vetur. Vid meltum okkur
mot & veitingastooum eda férum einfaldlega saman i
gongutadra. Um vorid budum vid svo konunum okkar Gt
ad borda & Hotel Holti. Vid &kvadum sidan ad taka aftur
upp pradinn i vetur, sem vid hofum og gert.”

— Komu upp méalefni sem pid attud 6rdougt med ad
reda?

,»Eiginlega ekki, menn voru i rauninni étralega opnir,
til deemis pegar hjénalifio bar & géma. Kannski var pad
vegna pess ad vid erum allir & svipudu reki. Vido kom-
umst ad pvi ad vandamalin eru i rauninni svipud hja 6ll-
um. bad gerdi gott ad vita ad menn varu ekki ad upplifa
eitthvad alveg einstakt, ad adrir attu vid svipada hluti
ad strioa. Vid héfum lzert mikid um edli MS sjukdéms-
ins og afleidingar hans, en & hverjum degi beetist vid
eitthvad nytt. Vid héfum uppgétvad ad reynsla annarra
getur komid okkur ad gagni pegar vid stondum frammi
fyrir peim ymsu vandamalum sem mata adstandendum
MS sjuklinga i daglegu lifi. Pa getur svona studnings-
hopur haft mikla pydingu og hjalpad peim sem standa i
sOmu sporum og vid.“

L [ 'I. . Ii' 1 Il-.lq | ]
Makahépurinn: fv. Fridbjorn Berg, Ragnar Birgisson, Skuli
Saevarsson, Jonas Gestsson og Erlendur Erlendsson.

Af sama kyni

— Hvernig upplifédu konur ykkar ad pid veerud ad tala
um peer og peirra sjukdom?

-Eg held mér sé Ohatt ad segja ad peer hafi verid
mjog anaegdar med pad. Vid forum parna Ut ad borda &
Hotel Holti i maimanudi, og ég gat ekki merkt annad en
ad allar veeru dnaegdar. Pad er petta sama grundvallarat-
ridi um hversu mikil stod er i pvi ad gera sér grein fyrir
ad vandinn er svipadur hja 6llum, ad folk viti ad pad
sem kemur upp & hja pvi eru ekki einstok tilfelli sem
enginn annar i heiminum hefur glimt vid.“

— Er jékveett fyrir svona hopstarf ad allir séu af sama
kyni?

,Ja, pad er engin spurning. Eg tel ekki snidugt ad
blanda saman kynjum i starf af pessu tagi. pad gerir
samraedurnar opnari ad patttakendur séu af sama kyni.
Eg er nokkud viss um ad hefdu ein eda tveer konur verid
med okkur hefdi petta ekki verid eins frjalslegt, svo sem
i umraedum um hjénalifig.

Frjalslegt og fréolegt

— Hvernig form er & fundum ykkur? Hafid pid fyrirfram
akvedna dagskra?

»Petta er ni ekki mjog formlegt hja okkur,” segir
Jonas. ,,A fyrstu fundum okkar med Sigridi Onnu var ad
sjalfsogou akvedin dagskra. Vid fengum til demis John
Benedikz taugasérfreding og Ragnar Fridbjarnarson
sjukrapjalfara i heimsdkn, og pad var mjog frodlegt ad
spjalla vid pa um sjukdéminn og pau medferdarurradi
sem konum okkar standa til boda. Vid vildum gjarnan
hitta pa aftur, sem og annad fagfélk sem feast vio MS.
En pegar vid hittumst byrjum vid yfirleitt & ad reeda um
hvad gerst hafi hja hverjum og einum sidan sidast. Ber-
um saman beakur okkar ef svo ma segja. Sidan toélum
vid bara um heima og geima. Vid erum ordnir gaair fé-
lagar og njétum samvistanna og munum &rugglega
halda &fram ad hittast i framtidinni.“ m



Vinnusamningar oryrkja:

Frabeert taekifeeri

Vinna snyst ekki bara um peninga. Vinna er
mikilveegur pattur i sjalfsmynd einstaklings-
ins. Hér kynnumst vid reynslu Ragnars Jéns
Gunnarssonar, arkitekts og skipulagsfraed-
ings, af vinnusamningum sem oryrkjum
stendur til boda.

,Eg hafdi verid slemur til heilsu um nokkurra ara skeid,
en veiktist alvarlega i mai &rid 2000,“ segir Ragnar Jon
um addraganda pess ad hann for a vinnusamning
oryrkja. ,,Eg var fra vinnu allt sumarid og greindist um
haustid med MS. bé var ég dottinn Ut af launaskra og var
allt i einu ordinn oryrki.

Eg hafdi avaening af pessum vinnusamningum Trygg-
ingastofnunar rikisins og byrjadi & ad raeda vid fulltria
hja Vinnumidlun hofudborgarsveedisins, en par eru tveer
konur sem sérhaefa sig i samningum fyrir 6ryrkja. Oftast
er pad Vinnumidlunin sem finnur atvinnurekanda ad
semja vid, en pannig var pad ekki i minu tilfelli. Eg var
blinn ad tala vid framkvemdastjora Husafridunarnefnd-
ar rikisins um hvort moguleiki veeri & pvi ad ég fengi par
vinnu & grundvelli svona samnings. Hann for med mér til
Vinnumidlunarinnar og utbdinn var samningur til eins
ars. begar hann 1& fyrir sendi Vinnumidlunin bréf til
Tryggingastofhunarinnar par sem dskad var eftir pvi ad
han greiddi 75% af launum minum. Mér skilst ad pad sé
nokkud algengt hlutfall. Eg hof svo storf hja Hisafridun-
arnefnd pann 1. april sidastlidinn, manudi sidar 1a fyrir
svar frd TR og pad var jakveett. Samingurinn gildir i eitt
ar, pa er moéguleiki a ad endurnyja hann en hins vegar
getur atvinnurekandi ekki att von & pvi ad launaprosent-
an verdi afram eins ha ef til pess kemur.”

— Er pé talid ad viokomandi hafi sannad sig i starfi eda
hvad?

,»Ja, eitthvad i pa veruna. betta er lika hugsad ad halfu
stjornvalda til ad koma 6ryrkjum aftur i vinnu og hlutur
TR i laununum er hastur & medan folk er ad laga sig
aftur ad vinnumarkadnum. Pegar ég s& petta fyrst
hugsadi ég, likt og eflaust margir gera, ad petta veeri ekk-
ert fyrir mig, haskolamenntadan manninn. En petta gild-
ir fyrir alla.”

— Ertu pa & launum i samreemi vid pina menntun?

.Ja, pegar petta kom til hafdi ég samband vid FIN
(Félag islenskra nattarufreedinga), en arkitektar eru i pvi
félagi, og reeddi vid framkvaemdastjorann sem hjalpadi
mér vid ad finna launaflokk sem veeri i samremi vid
menntun mina. Hann var svo sampykktur af Husafridun-
arnefnd, pannig ad ég er & sému launum og adrir arki-
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Ragnar Jon vid vinnu sina hja Husafridunarnefnd.

tektar sem starfa hja riki og sveitarféldgum.*

— Pér finnst pd pa ekki vera settur skor laegra en kolleg-
ar pinir?

,Nei, alls ekki. Eg hef sidan legid & sjukrahusi, var fra
vinnu i manud, en pa vissu peir af pvi ad slikt geeti gerst
og pa var audveldara fyrir mig ad koma aftur i vinnuna.
pad rikir fullkomin satt um petta fyrirkomulag og ég
vona bara ad ég verdi i standi til ad endurnyja samning-
inn i april neestkomandi. betta er frabaert taekifaeri til ad
finna sér aftur framtid, finna sér tilgang. Eftir ad hafa
lent i 16ngum og strongum veikindum og dottid af launa-
skra finnst manni madur ordinn utanveltu og erfitt ad
komast af stad aftur. Eg vann adur hja Borgarskipulagi
0g pad var ekkert aftur sndid pangad, ég hafdi verio af-
skrifadur par.”

— Var pa ekki einhver beiskja pvi samfara?

,»JU, ég verd ad vidurkenna pad. Mér fannst peir engan
skilning syna & veikindum minum. Eg var reyndar ekki
greindur med MS medan ég var i veikindaleyfi fra stofn-
uninni, en pegar ég taladi vio pa sidar fannst mér peir
heldur ekki syna skilning. Eg var pvi nokkud bitur og
fannst ég vera annars flokks.*

Train flytur fjoll

Ragnar Jén for ad finna fyrir sjakdéminum i kringum
1994, en var i byrjun greindur med vefjagigt og med-
héndladur samkvaemt pvi. ,,Eg for medal annars i endur-
hefingu & Reykjalundi,” segir hann. ,En svo kom ég
mér sjalfur til taugasérfreedings haustid 2000 og péa tok
pad ekki nema viku ad komast ad pvi hvad ad mér gengi.
Birtingarhattur vefjagigtar og MS getur reyndar verid
mjdg svipadur framan af sjukdémsferlinu. pad er enginn



vandi ad rugla pessu saman, en
gigtarleeknunum hafdi ekki komid
pessi moguleiki til hugar.”

Ragnar Jon er 45 éara gamall,
kveentur og a prja syni & aldrinum
13-26 éara.

— Var ekki afall ad greinast med
MS?

»NUna er mesta sélraena krisan ad
baki, allt punglyndid, og ég er
bjartsynn. En vissulega hefur margt
breyst. Adur var ég alltaf ad semja
langtimadeetlanir og stefndi hatt, en
nuana er ég heettur sliku. NGna hef ég
leert ad takmarka metnadinn og gera
mig anegdan med einfaldari gledi
en adur. NUna reyni ég ad njota lio-
andi stundar i botn. Pad er svo
margt dasamlegt til i lifinu pratt fyr-
ir allt. Eg hef fengid taekifaeri til ad
skoda sjalfan mig og pad hefur
hjalpad mér mikid ad sndia mér ad
tranni. Train flytur fjoll. Eins og
John Benedikz hefur stundum sagt
vid okkur er ekki allt neikveett vid
pad ad glima vid langvarandi sjuk-
dom. Madur fer sem sé teekifeeri til
ad hugsa um akvedin gildi i lifinu
sem manni hetti til ad horfa fram-
hja adur. Madur var alltaf ad valta

yfir naid fyrir framtidina. Og pott
greiningin veeri visst afall, var gott
ad komast ad pvi hvad gengi ad mér
og hvad ég geti gert til ad lifa med
sjkdéminum. Eg er til deemis kom-
inn & Interferon beta og finn ad pad
gerir mikid fyrir mig.“

— Og svo ertu aftur kominn i
vinnu...

»Ja, 0g ég vil hvetja folk i sému
sporum til ad skoda vinnusamninga
oryrkja. Konurnar hja Vinnumidl-
uninni eru mjog hjalaplegar, peer
vildu allt fyrir mig gera og allt gekk
miklu léttara fyrir sig en ég hafdi
buist vid. Eg er nuna i 60% starfi,
ég poli ekki fulla vinnu, en petta er
allt annad lif en ad sitja bara heima
og horfa i gaupnir sér. bad er svo
mikilveegt ad komast Gt 4 medal
folks, sigrast & peirri félagslegu fotl-
un sem hrjair svo marga sem glima
vid Olaeknandi sjukdoma. Svo vil ég
lika nota teekifeerid til ad hrosa fé-
laginu okkar. MS sjuklingar eru
einhverjir heppnustu sjuklingar sem
um getur hvad félagsskap vardar.
Adstadan & Sléttuveginum er stor-
kostleg og folkid sem par starfar al-
veg frabaert. bar er alltaf tekid vel &

Vinnusamningar
Oryrkja

TRYGGINGASTOFNUN
7 RIKISING

Tryggingastofnun rikisins hefur
gefid Ut baekling um vinnusamninga
oryrkja. par er fyrirkomulagi
peirra nanar lyst og veittar
upplysingar um hvert félk getur
snuid sér hvar sem er a landinu.

mo6ti manni og émetanlegt ad vita
ad pangad getur madur 6hikad leit-
ad eftir adstod sé hennar porf. Eg er
mjog anaegour med pad.” =

Stjoérn og nefndir MS félags Islands

fra adalfundi 21. september 2002
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Samevropskt rannsoknarverkefni i MS

Eftir Aslaugu Jonasdottur, verkefnisstjora hja islenskri erfdagreiningu

Undanfarin tvo ar hafa
nokkrir visindamenn hja [s-
lenskri erfdagreiningu tekid
patt i samevropsku rann-
séknarverkefni sem kallast
GAMES (Genetic Analysis of
MS in Europeans). Verkefnid
midar ad pvi ad finna erfda-
beetti sem hafa ahrif & MS.
Alls hafa 19 rannséknarhop-
ar fra 18 Evropupjodum tekid
patt i pessu verkefni og leitt
saman krafta sina i pessum
tilgangi.

MS sjakdomurinn er talinn orsakast
af samspili umhverfis og erfda en
pratt fyrir umfangsmiklar rann-
soknir um all langt skeid pa hefur
hegt midad ad leysa gatuna um
erfdapaettina. Pess vegna var radist i
petta stéra samstarfsverkefni (GA-
MES) par sem mun steerri efnividur
og mun fleiri erféamoérk eru notud
en i fyrri rannséknum. Vinnan hefur
fario fram i Cambridge i Bretlandi
og hja lslenskri erfdagreiningu. Is-
lenski rannsdknarhdpurinn ték &
moéti visindamoénnum fra Finnlandi,
Spéani, Portigal og Ungverjalandi
sem allir unnu ad sinum rannsokn-
um hja IE.

Erfoamorkin

Erfdamork eru sveedi i erfdaefninu
sem eru breytileg milli einstaklinga
0g pau ma sja sem mismunandi
munstur & rafdrattargeli eftir ad
erfdaefnid hefur verid magnad upp.
Svedin innihalda endurteknar basa-
radir sem virdast ekki hafa neina
virkni og pad skiptir ekki mali hve
morg eintdk af pessum rédum vid
héfum & hverjum stad enda hefur
synt sig ad pad er mjog misjafnt
milli manna. Menn erfa pessi erfoa-
mork a sama hatt og augnlit eda
onnur einkenni. Pvi nar sem tvo
erfoamork eru hvort 6oru a litning-
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Aslaug Jonasdottir.

unum, peim mun liklegra er ad pau
erfist saman gegnum margar kyn-
sl6dir. Hja Islenskri erfdagreiningu
skraum vid hvernig pessi erféamaork
erfast i gegnum attartré og berum
pad saman vid hvernig sjakdémarn-
ir sem vid erum ad rannsaka erfast i
gegnum attartrén. Med pvi ad finna
samsvorun & milli erféamarks og
sjukdoéms finnum vid sveedi i erféa-
efninu sem tengjast viokomandi
sjukdomi.

pvi fleiri erfdamork sem eru
skodud pvi betur er erfdaefnid
kembt. Vid venjulegar rannsoknir
hja IE eru notud u.p.b. 1000 erfda-
mork, p.e. 1 erféamark & hverja 3.6
milljon basa. GAMES verkefnid
byggir hins vegar & ad nota 5000
erfdamork, eda eitt erfdamark &
hverja 720.000 basa. petta verkefni
er lika frabrugoid hefobundnum ad-
feroum ad pvi leyti ad efnividurinn
er ekki fjolskyldur. bess i stad eru
notadir 200 6skyldir einstaklingar
med MS og 200 6skyldir viomidun-
areinstaklingar fra hverri pj6d. Til
bess ad gera rannséknina fjarhags-
lega mogulega péa er erfdaefninu ur
MS einstaklingunum blandad sam-
an og pad sama gert vid vidmidun-
arhdpana. Pannig ad i raun eru bara
rannsokud 2 syni fra hverri pjod.
Nidurstédurnar fyrir hvert erfda-
mark eru skodadar og borid saman
hvort markteekur munur sé & erfoa-

breytileika tiltekins erféamarks milli
hopanna tveggja.

pegar svona morg préf eru gerd
(5000 erfdamérk borin saman hja
tveimur hépum) er oOhjakvemilegt
ad pad finnist tolfreedilega markteek-
ur munur fyrir tilviljun sem hefur
ekkert med MS ad gera. En med pvi
ad bera saman nidurstodur milli
bjoda er reynt ad vega upp a moti
pvi. Pad etti ennfremur ad gefa okk-
ur visbendingar um erfdapetti sem
eru sameiginlegir fyrir MS hja 6llum
pjodum.

Leit heldur afram

NU er stadan i verkefninu sd ad allar
pjodir hafa lokid sinum hluta og hef-
ur verid samid vid visindaritid Jo-
urnal of Immunogenetics um ad
birta greinar med nidurstdoum fra
Ollum pétttokupjodum. betta hefti
mun koma t snemma & naesta ari.

Pegar nidurstodurnar fra hverri
pj6d eru bornar saman virdast koma
i ljés u.p.b. 10 athyglisverd sveedi i
erfoaefninu. Medal peirra eru tvo
svaedi sem eru pekkt ar fyrri rann-
soknum: MHC sva&did & litningi 6
0og sveedi a litningi 17g. Eins og
komid hefur fram i fyrri pistlum fra
okkur, htfum vio verid ad rannsaka
svaedio 4 litningi 6 og eins eru uppi
aform um ad gera athuganir & svaed-
inu & litningi 17. Enn hefur ekki
verid synt fram & nein tengsl vid
akvedin gen & pessum svaedum.

GAMES verkefninu er ekki lokid
0g naest verdur farid i ad skoda pessi
10 sveedi nanar, til deemis med pvi ad
rannsaka fleiri erféamork til stadfest-
ingar og nénari afmorkunar & sveed-
unum. Pegar buid verdur ad stadfesta
tengsl innan hvers svadis vid MS
parf ad finna hvada gen & svaedunum
skyra pessi tengsl. bad er pvi ljost ad
naestu misserin munu hépar visinda-
manna vidsvegar i Evropu halda
afram ad sameina krafta sina til ad
leita svara vid peirri gatu sem felst i
MS sjukdéminum. m



Rannsdkn a tilfinningalegri lidan

MS sjuklinga

Hofundar: Arndis Mogensen, Jona Ellen Valdimarsdottir, Sigurlaug Gisladéttir og Thelma Bjérk Arnadottir

Rannsokn pessi var unnin
sem lokaverkefni i hjukr-
unarfraedi vid Haskola is-
lands veturinn 2001 —
2002. Leidbeinandi var
Johanna Bernhardsdottir,
lektor vid hjukrunarfreedi-
deild. Rannsoknin var
unnin i samvinnu vid
starfsfolk MS félagsins
um medferd og dreifingu
gagna og birtingu nidur-
stadna. Adstod vid tol-
freedilega urvinnslu var
fengin fra Félagsvisinda-
stofnun Haskola Islands.

Inngangur

Tilgangur pessarar rannsoknar var
ad meta tilfinningalidan einstakl-
inga med MS sjukddéminn, eda
heila- og menusigg, og hugsanleg
ahrif atrida eins og fjolskylduad-
steedna, fjarhags og sjalfsbjargar-
getu & tilfinningalidan peirra. Er-
lendar rannséknir syna ad ef ein-
staklingur greinist med MS sjluk-
déminn, eru meiri likur & pvi ad
hann upplifi kvida og punglyndi.
Einnig hafa rannséknir synt fram &
ad MS sjukdémurinn hefur ahrif &
peetti svo sem: fjolskyldu, atvinnu,
bjargrdd, sjalfsbjargargetu og
sjalfsmat viokomandi.

Multiple sclerosis, eda heila- og
meenusigg, er langvinnur sjukdom-
ur sem leggst adallega a ungt folk
og eru konur par i meirihluta. Sjuk-
démurinn hefur par af leidandi
mikil ahrif a atvinnu, fjélskyldu- og
félagslif folks sem af honum pjést
(Clanet, Brassat, 2000; Hastings,
1992). Sjukdomurinn greinist oftast
hja folki milli tvitugs og fertugs, a
pvi timabili sem flestir byrja ad
skipuleggja framtidina, svo sem ad

Hjukrunarfraedingarnir (f.v.) Thelma Bjérk, Jéna Ellen, Arndis og Sigurlaug.

velja sér starf, ihuga hjonaband og
barneignir. Multiple sclerosis er al-
gengasti og alvarlegasti taugasjuk-
démur sem pekktur er og er hann
mest radandi af peim sjukdémum
sem einkennast af skemmdum &
taugasliori (Hastings, 1992).

Fyrstu einkenni sjukdémsins
koma sjaldan fram fyrir unglings-
arin og yfirleitt ekki hja folki eldra
en sextiu ara. bratt fyrir pad er petta
tiltélulega algengur sjukdoémur en
einn af hverjum 800 greinist med
hann i Bretlandi (Palace, 2001).
Samkvaemt Polman og Uitdehaag
(2000b) greinist einn af hverjum
1000 med MS sjukdéminn i Banda-
rikjunum (Polman og Uitdehaag,
2000b).

Sjukdomsins verdur oftast fyrst
vart pegar manneskja fer kast i
fyrsta skiptid. Kast einkennist af
brddri versnun einkenna sem
standa yfir ad minnsta kosti i solar-
hring og vid edlilegan likamshita.
Kastid getur stadid yfir i nokkra
daga til vikur. Ad jafnadi eru ein-
kenni stodug i 1-2 vikur og fara sid-
an batnandi & nokkura vikna tima-

bili. Pegar manneskja fer mjog
sleemt kast gengur pad ekki alltaf
algjorlega til baka og vidkomandi
getur purft lengri tima til ad na sér
en ella (Palace, 2001).

Fyrsta kast sjukdémsins kemur
oft fram milli tvitugs og fertugs.
HIé verdur oftast a sjukdomnum
eftir petta og er algengt ad félk leiti
ekki til laeknis fyrr en i 6oru til
pridja kasti eda i sjaldgeefari fasa
sjukdémsins (secondary progress-
ive disease). I pessum fasa sjik-
démsins fara einkenni stdédugt
versnandi (Palace, 2001). Orsok
sjukdémsins er ad storum hluta
Opekkt og vegna pessa er ekki til
leekning vid honum og adeins haegt
ad halda einkennum nidri ad hluta.
Samkveemt freedigrein Polmans og
Uitdehaags (2000b), benda faralds-
freedilegar rannsoknir til pess ad
MS sjakdomurinn geti orsakast af
annad hvort umhverfispattum eda
erfdum. Talid er ad umhverfispeett-
ir eins og veirusyking geti verid or-
sokin en engar freedilegar sannanir
liggja pessu til grundvallar (Polm-
an og Uitdehaag 2000b).
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Aoferdo

MAT-mealiteekid, sem notad var i
pessari rannsokn, er listi yfir 40
spurningar sem na yfir 8 grunntil-
finningar. patttakendum var &tlad
ad svara spurningalistanum med
tilliti til tilfinningalidunar sidustu 7
daga og gefin voru stig fyrir hverja
spurningu & fimm stiga Likerts-
skala (0-4), par sem 0 stig voru
gefin fyrir aldrei og 4 stig fyrir allt-
af. Listinn melir annars vegar ja-
kveedar tilfinningar, pad er gledi,
hamingju, lifsgledi og vaentum-
pykju, og hins vegar neikveedar til-
finningar, pad er kvida, punglyndi,
sektarkennd og reidi, og jafnveegid
a4 milli pessara atta grunntilfinn-
inga.

I rannsokn pessari var notast vid
lysandi megindlega rannséknarad-
ferd. MAT-listinn var lagdur fyrir
205 einstaklinga med MS sjukdom-
inn sem eru skrddir i MS félagid.
Svarhlutfall pydis reyndist vera
62,4% par sem 128 einstaklingar af
205 svorudu spurningalistanum.
patt toku 97 konur og 31 karl &
aldrinum 24 til 83 ara busett vids-
vegar & landinu.

Nidurstoour

Flestir patttakendur rannsoknarinn-
ar voru eldri en 40 ara eda 93 tals-
ins. Samkvaemt Sutherland og And-
ersen (2001) eru konur i meirihluta
peirra sem greinast med MS sjik-
déminn, eda i 70% tilfella, og sam-
reemist pad pessari rannsokn par
sem 75,8% pétttakenda voru konur
0g 24,2% karlar. Flestir patttakend-
ur héféu greinst & sidustu 10 &rum
eda 48 af 128 patttakendum.

Allt ad 81% pétttakenda taldi
fjarhagsstodu sina mjog eda frekar
goda eda hvorki gdda né slema.
Hins vegar téldu 22 patttakendur
fjarhagsstodu sina mjog eda frekar
slema.

Mikill meirihluti var giftur eda i
sambud. Alls 20 manns héfdu slitio
sambud eda voru fraskilin. Algeng-
ast var ad patttakendur ettu tvo eda
pbrjd born. Alls fimmtiu patttakend-
ur voru med grunnskélanam og
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prjatiu og fimm hofou lokid ha-
skélanami. Niu patttakendur hoféu
valio annars konar ndm.

Alls taldi 101 pétttakandi sig fa
mjog eda mikinn tilfinningalegan
studning, en 26 engan eda ekki
mikinn. Samtals 71% taldi sig sjalf-
bjarga vid athafnir daglegs lifs

Mjdg jofn dreifing var & notkun
6hefdbundinna medferda hja patt-
takendum en rumur helmingur
hafdi einhvern timann notad 6hefd-
bundnar medferdir. Slokun var su
Ohefdbundna medferd sem mest
var notud, 27,3% patttakenda
hofdu notad slokun, & eftir komu
nalastungur, 23,4%, og loks svaed-
anudd 22,7%.

Alls 55% patttakenda hofou ekKi
porf a hjalparteekjum. 34 af 128
notudu hjélastol og 22 hofou purft
ad nota hakjur.

Med 90% vissu var heagt ad
alykta ad peir sem eru 6sjalfbjarga
tjai meiri hamingju en peir sem eru
sjalfbjarga par sem tengsl fundust
milli sjalfsbjargargetu og ham-
ingju. Tengsl sjélfsbjargargetu vio
adrar jakveedar grunntilfinningar
reyndust ekki marktekar. Tengsl
fundust hins vegar a milli sjalfs-
bjargargetu og neikvaedu grunntil-
finninganna kvida og sektarkennd-
ar, en ekki reidi og punglyndi. peir
sem t6ldu sig vera sjalfbjarga hoféu
meiri sektarkennd og uppliféu
meiri kvida en peir sem voru osjalf-
bjarga. Af pessum nidurstdoum
fannst rannsakendum &steeda til ad
alykta ad pegar einstaklingar eru
sjalfbjarga hafi peir ekki negilega
gott studningsnet i kringum sig og
pess vegna finni peir til aukins
kvida og sektarkenndar. betta sam-
reemist pd ekki nidurstédum rann-
soknarinnar ad pvi leyti ad ekKki
voru tengsl & milli tilfinningalegs
studnings og kvida en pé reyndust
vera tengsl & milli sektarkenndar og
tilfinningalegs stuonings.

Nidurstodur benda til pess ad
patttakendum sem a) toldu fjar-
hagsstédu sina mjog eda frekar
g6da, voru 6sjalfbjarga og langt var
lidio fra greiningu sjukdéms, leid
betur tilfinningalega en b) peim
sem téldu fjarhagsstéou sina mjog

eda frekar sleema, voru sjalfbjarga
og styttra var lidio fra greiningu
sjukddémes.

Rannsakendur telja ad pessar
nidurstédur megi ad hluta rekja til
pess ad peim patttakendum sem
leid betur tilfinningalega héfdu ad-
lagast sjukdémnum, pvi lengra var
lidio fra greiningu, peir voru oronir
sattari vio sinn hlut og hofdu ddlast
meira tilfinningalegt jafnveegi.
Rannsakendur telja ad folk med
MS sjukdominn sem hefur betri
fjarhag bui yfir fleiri Grreedum til ad
nyta betur pa medferdarmoguleika
sem i bodi eru. bar mé& nefna
sjukrapjalfun og ¢6hefébundnar
medferdir, til demis nalastungur,
nudd, heilun og fleira.

peir einstaklingar med MS, sem
eru tiltélulega nygreindir med sjuk-
déminn, hafa verri tilfinningalidan
en folk sem hefur haft hann i lengri
tima. [ 1josi pessa telja rannsakend-
ur ad porf sé & pvi ad heilbrigdis-
starfsmenn fylgi pessum einstakl-
ingum eftir pegar greining hefur
verid stadfest. Ef pad er gert er
betra ad fylgjast med tilfinninga-
lidan pessa einstaklinga og heaegt ad
veita peim adstod ef porf er a.

Nidurstddur rannséknar Gulick
(2001), syndu ad ef folk med MS
sjukdéminn fékk naegan studning,
baedi tilfinningalegan og fjarhags-
lega asamt pvi ad geta stjornad
alagi & arangursrikan hatt, gat pad
beett daglega virkni sina pratt fyrir
tilfinningaalag (Gulick, 2001).

Konurnar i rannsokninni tjadu
meiri lifsgledi en karlarnir en ekki
voru tengsl milli kyns og annarra
grunntilfinninga, svo sem kvida og
punglyndis, en samkvaemt Murray
(1995) er punglyndi hja folki med
MS sjakdominn tengt aldri og kyni.
petta samramist nidurstddum pess-
ara rannsoknar en Mohr, Likosky,
Dwyer og Wende, (1999) telja ad
punglyndi tengist ekki aldri og
kyni.

Tengsl fundust milli tilfinninga-
legs studnings fra fjolskyldu og
allra grunntilfinninga nema kvida.
peir sem toldu sig fa litinn eda
engan studning tjadu minni ham-
ingju, lifsgledi og veentumpykju en



meira punglyndi, reidi og sektar-
kennd. Tengsl hafa fundist milli
langvinnra sjukdoma og pung-
lyndis og vidurkennt er ad folk med
MS sjukdéminn er liklegra til ad
vera punglynt en adrir (Hastings,
1992; Mclaughlin og Zeeberg,
1993; Benedikt, Priore, Miller og
Munscauer og Jacobs, 2001; Sim-
on, 2001). Samkvemt Clanet og
Brassat (2000) er tioni punglyndis
hja folki med MS sjukdoéminn &
milli 25-55%.

Lokaoro

par sem tilfinningalegur studningur
hefur jakveed ahrif a tilfinningalio-
an félks med MS sjukdominn, telja
rannsakendur mikilveegt ad heil-
brigdisstarfsmenn stydji vio fjol-
skylduna og adra nédkomna adila,
veiti peim upplysingar og fraedslu
vardandi hina ymsu peatti sem
tengjast sjukdoéminum. Rannsak-
endur telja einnig mikilvaegt ad folk
med MS sjukdéminn fai meiri at-
hygli fra heilbrigdisstarfsménnum

hvad tilfinningalidan vardar og ad
fleiri medferdardrraedi standi peim
til boda. Ein af asteedunum fyrir pvi
ad tilfinningalidan er ekki betri
geeti verid s ad hopurinn er ein-
angradur og litil pekking er & sjuk-
déminum medal almennings. Telja
rannsakendur pvi ad litill skilning-
ur sé & porfum og adsteedum folks
med MS sjokdominn. Ad pessu
gefnu er mikilvaegt ad heilbrigdis-
starfsmenn liti a skjolsteding sinn,
fjolskyldu hans og nakomna adila
sem eina heild og taki mid af porf-
um peirra allra.

Vid viljum pakka starfsfolki MS
félagsins fyrir veitta adstod vid
rannsoknina og peim fjélmoérgu
sem toku patt i rannsdkninni.

Arndis Mogensen

Jona Ellen Valdimarsdottir
Sigurlaug Gisladottir
Thelma Bjork Arnadottir
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MS og kynlif fra sjénarhali

salfreedinnar

Eftir Valgerdi Magnusdéttur salfreeding MS félagsins

Ymsir sjukdémar hafa
ahrif & getu til ad njota
kynlifs og MS er einn
beirra. Vefraenar skemmd-
ir & taugakerfi geta valdid
sarsauka, sett hreyfiget-
unni takmork, dregid ar
skynjun, til deemis a snert-
ingu vid likamann, og
hamlad taugabodum um
breytingar & stadbundinni
liffreedilegri starfsemi (s.s.
bl6ofleedi og rakastigi).
Rannsoknir syna ad ahrif
MS & kynlif geti verid
meiri en &dur var talid.

begar sjukdomar eda fotlun af ein-
hverju tagi koma i veg fyrir ad vié-
komandi njoti kynlifs & sama hatt
0g &dur snda verkefni sérfredinga
ad premur pattum:

e likamlegum pattum sem
sjukdémurinn hefur ahrif 4,

» mikilveegri pekkingu og

» fordomum og misskilningi
sem hamla ath6fnum.

Sumir atta sig & pvi sjalfir hvern-
ig haegt er ad bregdast vid breyttum
adstedum og finna nyjar leidir i
kynlifi, einkum ef breytingar eru
ekki peim mun meiri. I 63rum til-
vikum er naudsynlegt ad leita ao-
stodar fagfolks. Sumir eru i vafa
um hvort peir geti eda megi stunda
kynlif, og hvernig hjalpa megi upp
a sakirnar ef & parf ad halda. Pad er
mikilveaegt ad fa svor vid spurning-
um af pessu tagi og um ad gera ad
leita adstodar.

Fyrsta skref er ad tala um pessi
mal vid maka sinn, profa sig afram
og kanna nyjar leidir. Einnig ad tala
vid laekninn sinn, f4 leidbeiningar
og hafa makann med i umradunni.
Svo parf ad vinna gegn eigin tepru-
skap og forddmum, sem eru ekKi
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sidur hamlandi i kynlifi en likamleg
fotlun. Rétt er ad hafa i huga ad ein-
kenni og ahrif MS & kyngetu geta
komid i sjukdomskdstum og svo
gengio til baka en geta einnig verid
varanleg. Komast parf ad pvi hvada
ahrif vefrenar skemmdir hafa &
kyngetuna og kynferin sjalf og til
hvada radstafana geti purft ad gripa
vegna vandamala med t.d. pvag og
heegair.

Kynlif fyrir alla

Hvada ahrif hafa fordomar og
préongsyni? Enn eru nokkud ut-
breidd pau vidhorf ad kynlif sé
adeins fyrir likamlega og andlega
heilbrigt folk & einhverjum tiltekn-
um aldri en ekki fyrir aldrada,
proskahefta eda likamlega fatlada.
Margir eiga erfitt med ad horfast i
augu vio ad peirra eigin foreldrar
lifi kynlifi og ad sjalfsfroun i ein-
rami sé sjalfsagdur valkostur. En
veruleikinn er audvitad sa ad stor
hopur aldradra lifir virku kynlifi,
sem betur fer, og flest folk stundar
sjalfsfroun i einhverjum meeli, svo
demi séu tekin. pad er engin

asteeda til ad leggja kynlif & hilluna
strax og eitthvad bjatar & og pegar
sjukdémur eins og MS breytir
getunni er pad dgrandi verkefni til
ad takast & vio en ekki gefast ataka-
laust upp fyrir.

Samanlogo ahrif

Ef likamleg geta er & einhvern hatt
takmarkadri en &dur er um ad gera
ad virkja adra moguleika sem best.
I kynlifi eru vissir likamshlutar ertir
0g senda peir vid pad skilabod upp
i heila, sem valda sidan 6drum bod-
um padan og aftur it um likamann.
pegar einhverjir likamshlutar 6rv-
ast verr en adur er leitad leida til ad
auka ertingu og 6rvun & annan hatt.
petta er hlidstett raforkufram-
leidslu sem getur hvort heldur sem
er byggt a einu stéru raforkuveri
eda morgum smaum.

Neaemissvadi likamans eru morg,
til demis ytri kynfeeri, munnur,
hendur, holhond, héls og innanverd
leeri. bau geta i markvissum forleik
safnad saman verulegum ahrifum
og i gegnum skilningarvitin fast
einnig ahrif & heilastodvar med pvi
ad horfa, hlusta og virkja lyktar-
skynid med géoum og érvandi ilmi.
parna gildir pad sem hverjum og
einum pykir best. Ad auki skipta
stellingar likamans miklu mali og
par sem par eru mismunandi hag-
steedar til ad Orva sveedi likamans.
pad getur verid betra ad sitja upp
vid dogg heldur en ad liggja Ut af.
Konur fa til demis audveldlegar
orvun i snip og leggdng og adliggj-
andi sveedi vio ad liggja ofan &
karlinum heldur en undir honum
adprengdar. Gott plass er skilyrai,
og & pvi fleiri vegu sem hreyfingar
eru, peim mun fleiri taugaenda er
verid ad orva. Enn eru o6talin sér-
stok hjalparteki astarlifsins, svo
sem titrarar, sem eru til i mérgum
atgafum og auka 6rvun, sem og
sérstakar nuddoliur sem hafa &hrif &
h(d og med 6rvandi ilmi sinum.



Traust, vinatta og ast

En kynlif snyst ekki bara um sam-
farir, heldur ekki sidur um tilfinn-
ingar eins og traust, vinattu og &st.
Traustid og vinattan gerir pari kleift
ad tala nanar saman, sem er afar
mikilvaegt pvi vid lesum ekki til
hlitar huga hvors annars og Gskir.
Samradurnar gera Kleift ad segja
hvad er gott og hvad veldur feimni
og 6tta. Umraedan eydir oOtta og efa-
semdum sem blémstra i pdgninni.
pad er allt of algengt ad sjukdémar
og slys hafi i for med sér Oparfa
vanlidan og vangaveltur vegna
skorts & umraedu, og ad makarnir
fjarleegist i stad pess ad nélgast,
standa saman i gegnum erfidleika
og breytingar og vinna sameigin-
lega sigra.

Verkefni salfraedinga

pegar kemur ad pekkingu einstakl-
ingsins & kynlifi og hugmyndum
sem hian eda hann hefur fengid um
kynhegdun og kynlif, fyrst i upp-
eldi sinu og sidan & fullordinsarum,
pa erum vid komin inn & svid sal-
freedinnar og salfreedinganna. begar
komio er ad skorti a sjalfstrausti og
hugrekki til ad takast a vid veru-
leikann & annan héatt en adur, eda
kannski hugsanlegum misskilningi,
prongsyni, forddmum og homlum
sem petta allt kann ad valda, pa
erum vio afram & vettvangi salfraeo-
inganna. Til ad stunda gott kynlif
parf nefnilega pekkingu & pvi
hvernig likaminn bregst vid, hvad
honum pykir gott ad gert sé og
hvad veldur okkur kynferdislegri
orvun. Og svo méa ekki gleyma pvi
ad midstédvar kynlifsins eru i heil-
anum og peer stodvar eiga ad vera &
fullu med i pvi sem er ad gerast.
pad skiptir miklu meira mali heldur
en hversu storan lim einhver hefur
eda hve mikid hold ris. bad er
einnig mikilvegara en hversu
mikid blodfledi er til legganga eda
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hve rok pau verda. Pess vegna get-
ur t.d. meenuskaddadur einstakling-
ur fengid goda fullneegingu uppi i
heila jafnvel po6tt sambandid nidur i
kynferi milli fétanna sé litid, — ef
pekking & pessum stadreyndum er
fyrir hendi og han er notud.

Kynferdisleg vellidan einstakl-
ings med einhvers konar fétlun og
takmarkanir hennar vegna er ekKi
einangrad fyrirbaeri, heldur er han i
nanu samhengi vid adra peetti lifs-
ins. M4 par nefna sjalfstraust vio-
komandi einstaklings og adlégun
ad pvi astandi sem fotlunin hefur i
for med sér, peim lifsstil sem hann
eda hun & kost & og peim lifsgeedum
sem vidkomandi einstaklingur
hefur ndd ad tileinka sér. Pad er
sterkt samhengi milli pessara patta
allra saman og ekki eingdngu lik-
amlegt fotlunarstig sem skiptir
mali. bvi meira sem sjalfstraust og
adlogunarheafni einstaklingsins er,
peim mun betri Utkoma faest i kyn-
lifinu eins og 68rum pattum lifsins.
Eitt af verkefnum sélfraedinga er ad
adstoda vid ad byggja upp sjalfs-
traust og batta adlégun.

i

L1

Markviss slokun virkar vel til ad
losa um spennuna sem oft safnast
upp vegna kréfunnar gamalkunnu
um ad atlot endi i samférum og ad
samfarir endi i fullnaegingu, annars
sé allt onytt og omogulegt. Pa er
reyndar verid ad gera litid ar goo-
um atlotum, sem standa vel fyrir
sinu an pess ad enda alltaf a pennan
hatt. I radgjof til ad losa um spenn-
una og krofurnar um fullnagingu
getur falist ad parid semji um ad
samfarir verdi hreinlega bannadar
um tima og i stadinn sé 1690 raekt
vid gdd atlot, sem ekki eiga ad enda
a pann veg.

pad er til mikils ad vinna. Ad
préfa nyjungar, auka pekkingu,
eyda forddbmum og skilningsleysi.
Ad tala saman og pora ad profa sig
afram. A0 gefa sér leyfi til ad vera
forvitin og nyjungagjoérn og nota
Okannada moguleika til ad bata
kynlifio. m

Grein pessi er unnin upp Ur fyrirlestri sem
haldinn var & vegum NYMS 27. mai 2002.

selecta ll
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Lifid er hér og nu

Vidtal: Pall Kristinn Palsson. Myndir: PKP og fleiri

Valdimar Valdimarsson er 44 ara og starfar
sem rekstrarfulltrii a svidi iprotta- og tém-
stundamala hja Képavogsbeae. Hann hefur
undanfarin fjogur ar setid i stjérn MS fe-
lagsins en &kvad ad gefa ekki afram kost &
sér & sidasta adalfundi. Eg heimsétti Valdi-
mar kvold eitt i oktober og byrjadi & pvi ad
spyrja um hvada astaedur leegju par ad baki.

»Pad var engin dramatik i kringum pa akvordun,” segir
Valdimar og brosir. ,,Eg hef mjog gaman af félagsmala-
vafstri og vildi gjarnan geta tekio pétt i starfi félagsins
med sama hatti og hingad til. Eg purfti einfaldlega ad
velja & milli pess og ad vera &fram i fullu starfi hja
Kdpavogsbe, og ég valdi starfid. bPad fylgir talsverd
vinna pvi ad vera i stjérn MS félagsins og ég parf lika ad
hafa einhverja orku afgangs fyrir fjélskylduna.*

Strax i félagio

Ekki fer a milli mala ad Valdimar hefur akvednar skod-
anir um MS félagid og mikilveegi pess fyrir pa sem
glima vio sjukdéminn.

,MS félagid vinnur gifurlega pydingarmikid starf. bad
hefur n&d miklum arangri en verdur vallt ad reyna ad
gera betur, badi innavid og Utavid. Innavid tel ég skipta
mestu ad vidhalda og helst efla enn frekar pjonustu vid
félagsmennina. pad rikir akaflega gédur og heimilis-
legur andi hja okkur & Sléttuveginum. pad ma aldrei
gleymast ad reekta hann og vid veroum ad geeta pess ad
dagvistin proist ekki i pad ad verda eins og opinber
stofnun.

Utavid eru pad kynningarmalin og ég er anagdur
med pad atak sem verid hefur i gangi & peim vettvangi &
medan ég sat i stjérninni. Pau mal eru reyndar pess edlis
ad pad parf ad sinna peim stddugt og aldrei ma slaka a.
Eitt af pvi sem vid mattum til deemis gera er ad itreka
vid leekna ad peir bendi folki sem greinist med MS sjik-
dominn & ad pad margborgi sig ad leita strax til felags-
ins, pannig ao folk viti um pann studning sem par er til
stadar. Eg fékk reyndar go6d rad hja minum lakni en
taldi mig ekki purfa & studningi félagsins ad halda. Eftir
4 ad hyggja hefdi ég haft mjog gott af pvi ad reeda vid
adra MS sjuklinga og fagfolkid sem starfar a vegum
félagsins.”

— En gera leknarnir petta almennt ekki?
,Ja, flestir segja falki fra félaginu en ég held ad peir
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fylgi pvi ekki nogu fast eftir. Reyndar tel ég pad einn
helsta 4galla & okkar annars ageeta heilbrigdiskerfi, ad
hlutunum er ekki fylgt ndgu vel eftir. Folk fer til leeknis
o0g greinist med einhvern sjukddém en er sidan akaflega
eitt & bati, pvi er ekki hjalpad vid ad glima vid hlutina
fra degi til dags. Morgum sem greinast med MS lidur
mjog illa andlega fyrst & eftir og halda ad lifid sé buid.
En setji peir sig strax i samband vid MS félagid komast
beir ad raun um ad svo er aldeilis ekki. Eg get nefnt sem
daemi ad fyrir um tveimur arum frétti ég af einstaklingi
sem hafdi fengid ad vita ad hugsanlega vari hann med
MS. betta var hrein skelfing fyrir hann og fjélskyldu
hans. Pad var bara pessi sjukdémsgreining sem sveif
eins og pungbuid sky yfir hfdum peirra og peim hafdi
ekki verid sagt neitt meira. En eftir ad hafa komist i
samband vid John Benedikz i gegnum félagio pa létti
pvi verulega, pad hafdi fengio allt adra syn & malio,
Odlast aftur von og tra a lifid. pad er ekki sist & svona
augnablikum sem styrkur MS félagsins kemur best
fram. Eg tel ad MS félagid hafa stadid sig med afbrigd-
um vel og pad félk sem par hefur verio i forsvari i gegn-
um tidina & hros skilio.*

Knattspyrnukappinn steinl&a

Valdimar var sjalfur i kringum pritugt pegar MS sjuk-
démurinn gerdi vart vid sig.

LEQ tok fyrst eftir pvi ad hreyfingar minar foru ad
verda Oedlilegar. Eg var kannski ad hlaupa einhvers



stadar og steinla allt i einu af engum aud-
sjaanlegum astaedum. Eg hafdi alla tid verid
mikio i fétbolta, 1ék til deemis i atta ar meod
meistaraflokki Breidabliks, og hlutir sem ég
hafdi framkveemt mjog audveldlega, eins og
ad taka & moti sendingu, urdu mér skyndilega
nanast lifsins 6moégulegir. Eg for svo ad titra
og skjalfa eftir ad hafa hreyft mig i sméa tima
og skildi ekkert hvad var ad gerast. Helst datt
mér i hug ad faeturnir veeru ad gefa sig. Petta
var ario 1987 eda 1988, en ég spiladi samt
mitt sidasta fotboltamat arié 1990.“

- b0 hefur pa verid vanur strongum afingum
og miklu likamlegu alagi...

,»Ja, 0g raunar tel ég ad pad hafi hjalpad
mér mikid pegar sjukdémurinn for ad ager-
ast hvad ég hef alltaf verid i godu likamlegu
astandi. Eg hef lifad semilega heilbrigdu lifi, var ad
visu hress i djamminu & arunum i kringum tvitugt, en
stofnadi svo fjolskyldu og pa tok vio allt annar lifsmati.
Eg hef aldrei reykt en fa mér i glas og fer Gt ad skemmta
mér 6dru hvoru eins og flestir gera. Hins vegar hef ég
alltaf verid mikill vinnupjarkur. Eg vann i fjoldamorg ar
hja Lanasjodi namsmanna, par var oft ansi mikid alag en
ég hafdi bara gaman af pvi. Um pad leyti sem fyrstu ein-
kennin komu fram lenti ég i pvi ad vera atvinnulaus um
tima og pad potti mér mun erfidara en ad vera i bullandi
vinnu. Eg for svo ar einni vinnu i adra uns ég fékk nog
og akvad ad skella mér i sagnfraedi i Haskola Islands. Eg
hafdi eftir stddentinn byrjad adeins i vidskiptafraedi, en
heett og farid ad vinna. Eg er nina med BA-prof i sagn-
freedi, med aherslu & hagsdgu og félagsfradi. Eg hef auk
pess aflad mér logformlegra kennsluréttinda og kenndi
almenna kennslu og leikfimi i fjogur &r.*

Allar myndavélar i beenum

Eftir ad hafa verio ,,sleemur i fotunum“ i nokkur ar leit-
adi Valdimar loks til lekna med vandamalid.

,»Til ad byrja med var allt skodad med pad i huga ad
feeturnir veeru ad gefa sig,” segir hann. ,,Menn veltu fyrir
sér hvort um veeri ad reeda einhverjar prengingar i kring-
um taugarnar nedarlega i manunni og svo framvegis.
Eg fékk heldur engin énnur demigerd byrjunareinkenni
um MS en pessar 6edlilegu hreyfingar og jafnveegis-
leysi. Reyndar hafdi ég verid med vaegan dofa i héndum
fra pvi um tvitugt en skeytti engu um pad. En pott ég
veeri slemur i fotunum var pad ekki fyrr en na a seinni
arum ad ég for ad finna fyrir dofa i fotunum. Og ég hef
aldrei fengid sjéntruflanir, sem betur fer.”

— Hvener fékkstu svo rétta sjukdémsgreiningu?

»Petta tok allt saman mjog langan tima og ég for
nokkrar umferdir & milli leekna 4dur en ég endadi hja
John Benedikz. Eftir ymsar rannséknir og talsverdar
vangaveltur sagdi hann mig bera 6ll einkenni pess ad

Fjolskyldan: fv. Stefania, Karen Julia Juliusdottir, Gréa Margrét,
Valdimar, P6runn Vala og Jalius. Myndin var tekin pegar Groéa

vera med MS. Pa var ég bdinn ad fara i allar myndavélar
i baenum, segulémun, hrifrit, maenuvidkvasynatoku og
svo framvegis. Kannski var greiningin erfidari fyrir pa
sok ad ég er ekki med algengustu gerd MS, pad er
bradakdst med endurbata. Sjukdémsgangurinn hja mér
er haegfara og stédugur nidur a vid, sem vonandi hettir
adur en fotlunin verdur of mikil. Eg fékk pessa grein-
ingu arid 1996 og seint & pvi ari kom lyfid Interferon
beta i almenna notkun. Eg byrjadi strax ad taka pad og
finnst pad hafa gdd ahrif & mig.*

pad er alltaf von

— En hvernig varo pér vio ad fa greininguna?

,Eg vard eiginlega mest feginn ad vita hvad vid veeri
ad etja. Eg pekkti reyndar einn mann med MS & peim
tima, sem er nafreendi min. En ég var samt feginn ad
geta Gtilokad annad. Ju, vissulega potti mér opaegilegt
ad petta veeri sjukdémur par sem orsokin er pekkt, en
pad gat alveg eins pytt pad ad petta vaeri heldur ekki svo
sleemt. Eg hef tekist & vid sjukdéminn & peim forsendum
ad pad sé alltaf von til pess ad hann verdi mér ekki svo
slemur. Eg hugsa til deemis um alla pa sem hafa lifad
langa &vi og daid an pess ad vita ad peir voru med MS.“

— Ertu med pessu ad segja ad pd hafir ekki gengid i
gegnum timabil punglyndis og ekki helst viljad lokad
pig af fra samfélaginu?

»Ja, ég hef ekki gert pad. Ad sjalfsdgdu koma peer
stundir, og jafnvel peir dagar, pegar madur er bitur Gt i
petta allt saman. En ég hef aldrei leyft mér ad falla i
punglyndi, ég hef alltaf bremsad mig af eda verid
bremsadur af af minum nanustu.*

— J4, pu ert fjolskyldumadur, att fjégur bérn — hvernig
brugdust pau vig?

»Konan min er hjukrunarfreedingur og hana hafdi
grunad petta nokkud lengi adur en greiningin kom.
Pegar greiningin 1a sidan fyrir reeddum vio malin og
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akvadum ad reyna ad gera eins gott Ur adstedum og
heegt veeri og lata lifid ekki sntast um sjukdéminn. Fjol-
skyldan stendur pannig pétt ad baki mér og pad sama
ma segja um vinina sem seint verdur metid. Vitanlega
bré 6llum vid pessi tidindi, pvi pratt fyrir allt kynningar-
starf MS félagsins eru enn margir sem setja strax sama-
semmerki & milli MS og alvarlegrar fétlunar. Eg hef
sidan verid mjog duglegur vid ad segja folki godu
sdgurnar og tala um alla Gti i samfélaginu sem eru med
MS &n pess ad adrir taki eftir pvi.“

— Hugsadirdu um ad nu pyrftir pa ad breyta um lifstil?

,»Nei, vid hjonin tokum pa akvordun ad halda okkar
striki. Ju, reyndar t6ludum vid um ad heegja adeins a
mér, pannig ad ég myndi reyna ad hvila mig meira en ég
hafdi gert &dur og taka mér stundum helgar i algera af-
sléppun. Pegar greiningin kom vorum vid ad flytja inn i
nytt hus, sem var nanast fokhelt og &tludum sjalf ao
koma pvi ad mestu i stand. Okkur fannst vid i rauninni
ekki hafa neina adra moguleika en ad halda afram og
allt gekk petta vel med g6dra vina hjalp.“

Vid erum 6ll manneskjur

Valdimar purfti ad byrja ad nota tveer haekjur fyrir um
tveimur &rum og ferdast um lengri leidir i hjélastél.
Litur hann & pad sem vendipunkt og til merkis um ad
hann purfi til demis ad fara ad hugsa um ad minnka
verulega vid sig i vinnu?

,»Pad er nl svo ad ég tel mig ekki hafa versnad svo
mikid sidasta arid, eda fra pvi ég byrjadi ad nota haekj-
urnar. En liti ég yfir lengri tima sé ég ad mér hefur
versnad talsvert midad vio pad sem var fyrir premur
arum. bad hvarflar svo sem stundum ad mér ad minnka
vid mig vinnu, en ég fae svo mikid Gt ar pvi sem ég geri,
pad er eiginlega mitt stéra &hugamal og ekki bara hugs-
ad til ad afla mér tekna. Vinnuveitendur minir hja Kopa-
vogsba hafa reynst mér mjog vel i veikindum minum
og starfid hentar mér akaflega vel sem slikt par sem
petta er skrifstofuvinna og alagid sem pvi fylgir meira
andlegt en likamlegt. Mér finnst vinnudagurinn aldrei of
langur, pad er svo gaman ad studla ad framgangi
iprotta- og tdmstundmala hér i Kopavogi. Eg finn lika
fyrir pvi ad pad sem ég geri skiptir mali. Vid erum baj-
arfélag i 6rum vexti og pad hefur verid avintyri ad taka
patt i allri uppbyggingunni sem é&tt hefur sér stad hér &
sidustu arum.*

— ba virdist vera bjartsynn og sattur vid lifid, er pad
Svo?

,Ja, ég tel einu réttu vidbrégdin vid sjukdomserfio-
leikum ad reyna alltaf ad gera pad besta ur hlutunum.
Audvitad fylgir pessu svekkelsi, en pad skiptir svo
miklu ad halda ré sinni og vera bjartsynn og fordast ad
lata gremjuna na tokum & sér. Eg hef velt pessum mal-
um fyrir mér fra éllum hlidum og ekki sist skodad vel
hvernig adrir hafa tekist & vid svipadar adstedur &
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Ungur Islandsmeistari i knattspyrnu med 3ja flokki
Breidabliks. Myndin var tekin 12. 4glst 1974.

undan mér og komist ad peirri nidurstddu ad petta er
eina leidin. Margir eru med héleit markmid og eiga
erfitt med ad slé af peim kréfum sem peir gera til lifsins
og sjalfs sin. pad eru pvi oft markmidin sem verdur ad
taka til gagngerrar endurskodunar pegar o6leknandi
sjukdémur kemur inn i myndina.

Eg hef svo sem ekki haft onnur markmid i lifinu en
ad reyna ad vera hamingjusamur madur. Eg hugsa ekki
um pad sem hefdi getad ordid og hef ekki verid med
langtima markmid i veraldlegum efnum. Eg hugsa
meira um ad reyna ad nyta eitthvad af peim hugmynd-
um sem ég fae & hverjum degi til pess ad lata gott af mér
leida. Pegar madur er ungur er madur einhvern veginn
alltaf a0 bida eftir ad eitthvad storkostlegt gerist. En
med reynslunni verdur manni ljost ad lifid er hér og nu,
og ad pad hefur litid upp & sig ad bida eftir ad eitthvad
gerist. petta er kannski leerdémur sem mér askotnadist i
fotboltanum. bar gerdi madur sér grein fyrir ad pad er
bara einn leikur i einu. Margir hafa farid flatt & pvi ad
lita & sig sem meistara i upphafi méts. Og i samraemi vid
petta allt saman tek ég bara einn dag i einu,” segir
Valdimar Valdimarsson og batir pvi vid ad lokum, ad
pott hann gefi ekki lengur kost & sér til stjérnarsetu i MS
félaginu muni hann halda &fram ad taka patt i starfi pess
eins mikid og timi og kraftar leyfa. m



Hugleidingar um streitu

Eftir Vigdisi Kristinu Steinpdrsdottur, hjukrunarfraeding a endurhaefingadeild ad Kristnesi i Eyjafirdi.

Streita er mikid notad hugtak um pessar mundir.
En skilja allir um hvad verid er ad tala? Margvis-
legar merkingar eru lagdar i hugtak sem petta og
okkur heettir til ad misskilja hvert annad pétt vid
séum ad tala sama tungumal. Sumir reekta skdga,
adrir agurkur, enn adrir reekta eitthvad annad.
Mitt &hugamal er mannreekt.

En hvad kemur fyrst? JU, madurinn sem reaektar skoginn parf
ad vera til & undan honum. Sé pessi madur i godu jafnveegi
og sinni hann starfi sinu af altd verda afkdstin meiri og
skagurinn fallegri.

Adstedum nutimans fylgja margir streituvaldar. pad er
svo mikill hradi og havadi allt i kringum okkur, lifs-
gaedakapphlaupid a fullu, kréfurnar endalausar og ekki 1698
naeg ahersla a mannrakt. Streitan gerir okkur 6rg og ergels-
i0 smitar Ut fr& sér. bad er ekki gott ad vera nalegt folki sem
pjéaist af streitu.

Oll reynum vid samt ad gera okkar besta, en virkum Gt
fra sarsaukanum sem innra med okkur byr. Naudsynlegt er
pvi ad vinna Ur honum og mata hvert 66ru med hlyju og
kaerleika svo hver og einn geti verid hann sjalfur.

*kx

Streita er nattaruleg svérun lifandi veru vid innra eda ytra
alagi. betta sjaum vid mjog greinilega i dyrarikinu. Ljon sér
antilopur og streituvidbrogdin fara af stad til ad 1jonid geti
beitt 6llum kroftum til ad na bradinni. Antilépurnar verda
hreeddar og allt fer af stad i peim til ad bjarga sér. Ad
fléttanum loknum setja antilopurnar eitt dyr ar hopnum a
vakt, matast og hvila sig. Ljonio snyr sér ad annarri brad og
hvilir sig svo. Dyrin eru ekki med pennan huga sem vid er-
um ad velta okkur upp ur. bpau svekkja sig ekki yfir osigri
eda vanmetti sinum. Lifid heldur &fram med edlilegri hvild
hja dyrunum og pvi er pessi streita jakveed fyrir pau.
Mennirnir gleyma oft ad hvila sig & milli streituvio-
bragoa. beir lifa ekki a lidandi stund heldur ad svekkja sig &
pvi sem er lidid eda pvi sem pyrfti ad verda. par med er lik-
aminn og hugurinn i spennuastandi sem skapar likamlega
kvilla er til lengdar leetur. En pad er pd & okkar valdi hvern-
ig atburdir hafa ahrif & okkur og fer eftir vidhorfi hvers og
eins til pess sem er ad gerast. Sé vidhorfid jakveett verda
vidbrdgadin allt dnnur en hja neikvaedri manneskju.

*k*k

Ytra alag veldur streitu, og er pa badi att vid likamlegt og
andlegt alag. Streitan getur valdid sjukleika. Rannséknir &
dyrum syna ad ef streitan er mikil og varir lengi verda pau
veik og deyja. Pad eiga sér stad breytingar i likamanum,
vbovaspenna eykst, hjartslattur magnast, bl6dprystingur
heekkar, blodsykur og -fita eykst og loftbélur geta myndast i

b -.i- T
Vigdis med skjolsteedingum sinum i Kristsnesi.

bl6dinu. Hormoénabuskapurinn brenglast. Onamis-
kerfid veiklast.

Ja, allt petta og fleira getur gerst Gt af streitunni
einni saman. Talid er ad streita sé ahrifapattur i yfir
50% sjukdomstilfella.

Vert er ad benda a ad allar breytingar i lifi okkar
eru streituvaldandi, og er pa sama hvort breytingarn-
ar eru jakveedar eda neikvaedar. Gifting er mikill
streituvaldur og gefur 50 stig & streituskalanum,
daudi maka 100 stig, I6gskilnadur 73 stig, blsetu-
skipti 20 stig og sumarfri 13 stig. Sé einstaklingur
med 150-300 stig & einu ari ma buast vid verulegum
heilsubresti.

*k*k

pad er audvelt ad laga einkenni streitu, en tekur sinn
tima hafi hun byggst upp & 1éngum tima. Hins vegar
reynist folki oft erfitt ad breyta lifshattunum sem ollu
streitunni. bvi heettir til ad falla i sama gamla farid,
til deemis hvad vardar vinnu og lifsgeedakapphlaup.

Vid purftum ad muna ad sérhver einstaklingur ber
abyrgo & sjalfum sér, pjaist hann af streitu er engum
6drum um ad kenna. Hér er aftur asteeda til ad benda
a mikilvaegi jakvaeds hugarfars.

Til a0 draga Ur neikveedri streitu parf ad bera
kennsl & hana og setja sér markmid um bata. Afla sér
pekkingar og taka &byrgd & eigin atferli. Stundum er
b6 ekki hja pvi komist ad nota verkjalyf eda svefnlyf
til a0 komast ut ar vitahringnum.

Nokkur einféld atridi geta komid i veg fyrir ad
streitan nai tokum & pér. Sofdu vel (7-9 tima). Lerdu
slokun og notadu hana. Hugsadu vel um matarreedi
pitt, hafdu pad sem ferskast og mundu ad neysla kof-
feins og nikotins eykur spennu i taugakerfinu. Raekt-
adu likama pinn. Settu pér markmid i lifinu.

Pad eru lifsgedi ad vera i godu formi, en einnig
krafa fr4 nattarunni sjalfri. Misstu aldrei sjonar &
draumum pinum og markmidum; pad gefur pér
stefnu og tilgang, sjalfsvirdingu og sjalfséryggi. m
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Veljum dagvistina

Braudsupan
hennar Bryndisar

-EQ s&ki dagvistina tvisvar i viku, & pridjudégum
og fostudégum,“ segir Ragnhildur Jonsdottir. ,,A
pridjudégum vegna pess ad péa er farid i sund og a
fostudogum af pvi ad pa er braudsupa i hadeginu.
Braudstpan hennar Bryndisar adalmatrads er svo
frabeaer, og reyndar er pad eitt af pvi besta vid ad
koma & dagvistina hversu frabaer maturinn er hja
henni. Annars eru pad &fingarnar og svo grip ég i
spilin. Vid spilum mikid & dagvistinni.“

Ragnhildur greindist med MS arid 1988, en pad
sem plagar hana mest eru afleidingar mjadmar-
grindarbrots sem han hlaut i slysi um svipadar
mundir.

»Eftir slysio var ég i nokkurn tima & endurhef-
ingardeildinni ad Grensasi og for i framhaldi af pvi
ad saekja dagvist MS félagsins sem pa var i Alandi
13. pad vafdist aldrei fyrir mér fara pangad, pegar
madur er veikur er um ad gera ad nyta sér pa adstod
sem bydst og letur manni lida betur. En eftir
mjadmargrindarbrotid hef ég verid 6ll skokk og
skeeld og a erfitt med ad sitja upprétt lengi. bad
kemur i veg fyrir ad ég geti tekio patt i ymsu
skemmtilegu sem dagvistarfolkid gerir sér til upp-
lyftingar, eins og ao fara i leikhis eda bi6, ad ég tali
ni ekki um ratuferdir Gt & land. Eg neydist til ad
eyda mestum tima i laréttri stodu heima hja mér og
dunda mér vid ad lesa, prjona og hlusta & utvarp eda
horfa & sjonvarp. Helsti félagsskapurinn er kottur-
inn minn, Murtur, sem er yndislegur en kann bara
pvi midur ekki ad spila.*

|

L .

Spilad i sumarsol. Ragnhildur er énnur fra hagri.
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Larus er anaegdur med dagvistina.

Lidur eins og
heima hja sér

»Eq fékk fyrsta MS Kkastid arid 1978, en sjukdoémur-
inn for ekkert vodalega illa med mig par til fyrir um
pad bil premur og halfu ari sidan," segir Larus Jons-
son. ,,Pa versnadi mér allt i einu svo mikio ad ég
settist i hjolastolinn. Eg hafdi einhvern tima heim-
sott dagvist MS félagsins, en potti agalegt ad sja
hvad sumir voru sleemir og fannst ad ég hefdi ekkert
pangad ad szkja, ad par veeri ekkert vid ad vera. En
svo fyrir ramu ari for ég ad koma par reglulega,
&tladi fyrst ad maeta einu sinni i viku, en er buinn
ao auka pad upp i tvo skipti og geeti vel hugsad mér
ad mata prisvar i viku. Eg uppgo6tvadi nefnilega ad
pad er mikio ad gerast & dagvistinni og reglulega
gaman ad hitta félkid. Ramminn utan um starfsem-
ina & Sléttuveginum er mjog godur, starfsfolkid allt
frabaert pannig ad manni lidur parna eins og heima
hja sér.“

Larus segist skilja vel ad sumir liti & pad sem
merki um 6sigur ad nyta sér pjénustu d&e MS.

,Pad getur verid erfitt og tekur sinn tima ad leera
ad lifa med sjukdéminum. pad er til demis mjog
erfitt ad vera innan um annad folk i hjolastélnum
aour en madur hefur sjalfur sast vio hann. Madur
fer i gegnhum timabil par sem madur vill helst loka
sig alveg af fra samfélaginu. Eg gerdi pad uns einn
vina minna kom heim til min og dreif mig Gt & med-
al folks. Eg er honum afar pakklatur og feginn ad
vera laus Ur vidjum leidindanna. Og eins og ég hef
oft sagt pa myndi ég ekki nenna pessu ef eg geeti
ekki fengid ad grinast og hleja. Mér finnst svo
mikid atridi ado folk sé fjorugt og katt — nog er
vesenid samt i lifinu.*



Vinnustofa d&e MS

i dagvist og endur-
heefingarmidstod MS a
Sléttuveginum er vinnu-
stofa opin allan daginn.

| pessari listasmidju eru
medal annars banir til
fallegir listmunir ar gleri,
leir og gifsi, jolafondur og
paskaféndur. pad er haegt
ad vinna ad hlutum til
einkanota en einnig er
ymislegt gert fyrir Opna
husid okkar.

* SOngur

pad er ad sjalfsdgdu gert meira en
ad vinna i listmunum & vinnustof-
unni pvi reglulega er reynt & radd-
bondin og sungid. Fyrir utan pad ad
vera gott fyrir salina og félagslega
pattinn, pa er songurinn frabaer
pjalfun fyrir lungun og réddina.

e Lestur

Reynt er ad lesa daglega kafla ur
valinni bok og svo reynir starfs-
folkid eda dagvistarfolkid idulega
ad lata sér detta eitthvad snidugt i
hug ad gera sem leggst vel i mann-
skapinn. Sem demi pa héfum vid
breytt vinnustofunni i ,,snyrtiher-
bergi* og booid félki upp & ad fa
leirmaska i andlitid. Ppetta hefur
verid pad vinselt - badi af kven-

Hitad upp fyrir fingra- og handaleikfimi.

Listmunir gerdir ar gleri & vinnu-
stofunni.

og karlpjodinni - ad pad er nokkud
oruggt ao pvi verdur haldid afram.

* Handaefingar

I vetur verda svo handaafingar,
radd- og andlitseefingar undir stjorn
idjupjalfa. Handazfingarnar verda
tvisvar sinnum i viku. bar er byrjad
& ao fara i vax til ad hita og mykja
upp fingur, sidan er 15 minatna
fingra og handaleikfimi. bar er
adallega 16gd ahersla & ad vidhalda
hreyfigetu og krafti i fingrum og
hondum.

* Radd og andlitsaefingar

Radd og andlitsefingar verda einu
sinni i viku. bar verda pjalfadir
helstu vddvar i andliti, munni og
tungu og raddbondin 6rvud. beer
&fingar eru til ad drva og vidhalda
hreyfihaefni i andlitsvddvum og
talmali og einnig til ad koma i veg
fyrir ad andlitsvodvar styttist og
slappist.

* Opid hus

A Opna husinu, sem yfirleitt er
haldid i névember er kaffi- og list-
munasala. Par seljum vid ymsa list-
muni sem hafa verid banir til yfir
ario dsamt jolaskrauti og ad sjalf-
s6gdu grjonapokana vinselu sem
eru hitadir i 6rbylgjuofni og notadir
medal annars vid védvaverkjum.

e Ferdir

Agodinn af sélunni er notadur med-
al annars til pess ad fjarmagna efni
i p& hluti sem vid baum til og
einnig til pess ad gera okkur gladan
dag. Sem demi um pad sem vid
héfum gert eru bio- og leikhusferd-
ir. Vid skipuleggjum i sameiningu
kaffihusa-, listasafna- og verslunar-
ferdir, til demis i Ikea, Kringluna
eda Smaralindina. Styttri eda lengri
gongutarar, jafnvel med vidkomu &
kaffihusi hafa einnig verid vinselir
— allt eftir vedri audvitad. m

pad er margt fondrad & vinnustofunni.
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Svipmyndir ur félagslifinu

e "- :‘;.-": .K-'-L‘\E-q-_
Sidastlidid vor var haldin norraen raodstefna hjakrunar-
freedinga og leekna sem starfa vid taugaleekningar. Af pvi
tilefni heimsottu hjukrunarfradingar MS midstédina.

I lok jani for dagvistin i sina arlegu sumarferd. A3 pessu ...0g bodid til hadegisverdar i Basnum undir Ingdlfsfjalli.
sinni var m.a. skodud Strandarkirkja... Um 60 manns toku patt i ferdinni.

,»50l, s6l skin & mig...* Hér pjélfa peir hugann, fra vinstri Hédinn
sjukrapjélfari, sidan Kristjan og Vilhjalmur fylgist med.
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Bérn fréa leikskolanum Jorfa heimséttu okkur og toku
lagio.
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Séra Palmi Matthiasson blessar listaverk Gerdar
Gunnarsdottur, Stod.

Hadegisstund i 16nd med Kaffibrisakérlunum, f.v.:
porunn, Edda, Margrét, bradur, Sélveig og Hulda.

Rita, Hulda og Steinunn geeda sér a ,,heitum hundum* i
Fjolskyldugaroinum i Laugardal.

Jélaskraut a Opnu hsi sem haldid er i névember.
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Ur Eyjafirdi:

Greifi & gitarbuggi

Eftir Jon Ragnarsson

NU pegar haustlitir eru
farnir ad sjast og fjorour-
inn er hvad fallegastur
erum vio pessi svokalladur
MS hépur & Eyjafjardar-
sveedinu farinn ad hittast
aftur & okkar fundum eftir
sumarid. Préunin hefur
0rdid su ad vio komum
saman & veitingastadnum
Greifanum um klukkan
20.00, fyrsta midvikudag
hvers manadar og faum
okkur eitthvad gott ad
borda. Gerum upp lidinn
tima og eigum saman
notalega kvoldstund.

pau hja Greifanum hafa tekid vel &
moti okkur og ekki veit ég hvort
pad er okkar vegna, en vid utihurd
er komin skabraut mjog vel gerd og
er ordid par hjélastolafert og getur
einstaklingur i hjélastol fario par
einn um. Meeting & fyrsta fund vetr-
arins var skapleg, en hagt ad gera
betur og taki pau pad til sin sem par
eiga i hlut. Umraeduefni frjalsleg og
vida komid vid. Undirritadur hafdi
i Jotlandsferd i sumar keypt sér
pegilega myndavél sjalfvirka, par
sem sU gamla handstillta var hett
ad pydast stiroum puttum og nua atti
ad taka myndir af hopnum fyrir MS
blagid. betta var gert af myndug-
leik og fleiri teknar sidar vid 6nnur
tekiferi og filman sidan send til
ritstjora. pad var ekki ad sokum ad
spyrja, allflestar myndir mistokust
svo eitthvad hefur kunnattan til
myndatoku farid aftur eda pessi
nyja graeja ekki eins g6d og dansk-
urinn sagoi.

* k%

Flestir MS sjaklingar & Eyjafjardar-
svadinu eru ferir um ad koma &
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Bjorn Hréar vid attfraedigrusk.

pessa samverustund okkar en ekki
allir. 1 peim hépi er Bjorn Hroar
Agnarsson. Hann telur sér pvi
midur ekki fert ad koma, svo ég
mannadi mig upp og heimsotti
karlinn. Bjorn, sem er hisasmidur
ad mennt og verdur fimmtugur &
pessu ari, greindist med MS sjuk-
déminn arid 1986. Hann er i dag
alveg bundinn hjolastél og nokkud
mikid veikur, en ber sig vel og er
med humorinn i lagi. Bjorn byr
einn i rimgaoari ibGd og er ad eigin
sogn med gdda heimapjonustu og
umvafinn kvenfélki sem sinna hans
pérfum. Eg spurdi ekki nanar Gt i
hverjar parfirnar eru.

* * %

Bjorn greindist eins og adur sagoi
ario 1986, en hafdi sidan 1979
verid ad velkjast um veikur og ad
sidustu farinn ad vinna adeins
halfan daginn. En eftir greiningu
hetti hann svo allri vinnu. Afkom-
an viounandi en ekki meira en svo,
pvi madurinn vill gjarnan hafa
godar graejur hja sér, flotta spilara
med storum hatélurum, sjonvorp af
bestu gerd og svo tdlvu sem hann
vinnur mikid i eda eins og heilsan
leyfir og pad mest i attfredi og

safnar myndum af sinum attingj-
um.

* k% %

Bjorn er farinn ad halda sig mikid
innan dyra en hefur rafmagnshjéla-
stdl til dativeru. Einnig fer hann i
biltar einu sinni til tvisvar i viku og
er pa gjarnan keyrdur lengra til og
sveitir skodadar og stundum eett-
ingjar onadadir ad hans sogn. pad
vekur mann til umhugsunar hve
neegjusamir menn verda er & bjatar
0g einnig hve banadur i hisnadi er
pydingarmikill pegar um petta
mikio fatladan einstakling er ad
reda. | ibudinni, sem er i eigu
Oryrkjabandalagsins, er buid ad
lagfeera eldhds & pann héatt ad haegt
er ad breyta vinnuhzd a eldhds-
bordi og bad er pokkalega utbuid
0g rymi gott. petta synist mér vera
lagmarksbreytingar og meetti par
gera betur.

* % %

Yfir kaffisopa og kleinum sem
medleti reedum vid malin og Bjorn
segir mér hvernig dagurinn lidi hja
honum. Hann hlusti mikid & tonlist
og vinni i télvunni en pess & milli



vera i hvild og kominn i ramid er
lida tekur a daginn, enda ordinn
preklitill, er pd med sjénvarp i
svefnherbergi og horfir & pad. Att-
freedin & hug hans og skrair hann
®tt sina i serstakt attfrediforrit og
er par kominn langt a leid. bad er
ekki mikil fjolbreytni i pessari dag-
skra hja Birni, ungum manninum,
en petta leetur hann sér nagja og
virdist nokkud vel vid una. Musikin
sem hlustad er & er fjdlbreytt, en
Bjorn auglysir eftir gitarlagi sem
mikid var spilad & hans sokka-
bandsarum og hann hefur ekki
heyrt lengi. Lagid heitir Gitar-
buggi, eda eitthvad & pa leid. MS
heimilid i Reykjavik er eins og
snigid utan um svona einstakling
0g mér verdur hugsad til peirra sem
par stédu ad malum og hversu stor-
huga petta folk var og er. bau sem
pess njéta hafa forréttindi ad geta
verid parna yfir daginn i félagsskap
og i pjalfun og sidast en ekki sist
undir leeknishendi. En nd er ndg
komid og bondinn i hépnum okkar
feer sidasta ordid ad pessu sinni.

Kvedja fra Hlioberg bonda:

pegar rékkvar ad hausti pé setjum vid fund
0g sjaum til baka hverja einustu stund

yfir pa lifnar ollum.

pa litid er yfir badi mda og grund

ad hittast na svona pad léttir vist lund

i alheimsins fegurstu hollum.

A fundum sem pessum vid trium
ad 4 lifinu finnum vio flét.

Uppa pa salina blum

og forum i betri fét.

Sest er pa nidur og spjallad
um allt og p6 ekki neitt.

A sbgur péer sjaldan var hallad
svo Ollum var efa um eyft.

pad rannsoknir allar syna

ad svona er veréldin ein.

Vid litum til betri tima

09 &neegd pé toltum vid heim.

Og eflaust pad kemur & flest okkar flattt
a0 famennir eru okkar flokkar.

I Grstuttu méli ég segi pad satt

a0 svona eru fundirnir okkar.

Fra Faskruosfirdi:

Saga Malfrioar

Eins og fram kemur i eftir-
farandi frasogn Malfrioar
Hafdisar Agisdottur pykir
MS folki sem byr & lands-
byggdinni pad oft vera
erfitt og kostnadarsamt ad
sakja péa fraedslu og pjon-
ustu sem bydst i Reykjavik.
MS félagio vinnur na ad pvi
ad efla gbngudeildar-
bjonustu vid alla sjuklinga
i landinu og eitt af mark-
midum pess er ad gera
heimsoknir fagfolks Ut &
land ad reglubundnum
peetti i pvi starfi. Hér viljum
vid svo benda sérstaklega a
ad MeginStod er blag allra
félagsmanna og ad pad er
vaenleg leid til ad koma
skodunum sinum og lifs-
reynslu & framfeeri ad fara
ad demi Malfridar og

senda okkur linu.

Fyrstu einkenni
Eg fékk fyrstu einkennin i jani
1996, vaknadi einn morguninn
halfblind & 6ru auga en fannst pad
ekkert tiltokumal. Eg for ekki til
leeknis fyrr en eftir prja daga og
hann var fljotur ad smella frimerki
& rassinn mér og senda mig med
neestu flugvél sudur til Reykjavikur
til rannsdkna.

parna vorum vid hjonin nybuin
ad eignast okkar annad barn, dreng
sem var rétt ordinn priggja manada
0g enn & brjésti. Hann vard pvi ad
fylgja med og einnig madurinn
minn, mér til halds og trausts. Ein-
hver purfti ad geeta barnsins &
medan ég var i 6llum pessum rann-
soknum og audvitad ad vera hja
mér og halda i hénd mina.

A einum sélarhring voru gerd

Malfridur Hafdis Agisdottir.

hin ymsu préf & mér. Segja méa ad
ég hafi verid skodud jafnt ad utan
sem innan, allt fra likamshreyfing-
um til innstu tauga i segulémun.
Meanuvokvasyni var tekid seint um
kvoldid og var ég pa 16gd inn yfir
nottina. Eg atti ekki ad fa ad hafa
barnio hja mér en eftir sma karp,
sem madurinn minn atti vid lekna
og hjukkur, tokst honum ad fa pad i
gegn, pvi ekki var haegt ad senda pa
fedga i baeinn med brjostin & mér.

Eftir allar pessar rannséknir fékk
ég adeins ad heyra fra leknunum
ad pad veeru 50% likur & heilbrigdi
0g 50% likur ad ég veeri med MS
sjukdéminn. Ppeir s6gdu ad petta
sem veri ad auganu veri sjon-
taugabolga og ef ég fengi ekki nein
onnur einkenni nastu fimm &rin
veri ég sloppin. pad veri pa bara
tilfallandi ad ég skyldi hafa fengid
pessa blindu. Meira gétu peir ekki
sagt mér um MS og pannig forum
vid aftur heim i fjordinn med stort
spurningarmerki 4 enninu.

Vid héféum ekki hugmynd um
hvad MS veri og pad ad purfa
kannski ad bida i fimm ar eftir ar-
skurdi fannst okkur skritid. En vid
vissum ekki betur en ad pad veeri
naudsynlegt til ad heaegt veeri ad
greina sjukdoéminn.
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Greiningin

Tveimur arum eftir petta, eda 1998,
var kominn hingad annar heimilis-
leeknir, Brynjolfur Hauksson, sem
er bdinn ad reynast mér Ometanlega
vel. Eg for til hans og atladi bara
ad athuga hvort hann gati ekki gert
eitthvad fyrir mig vegna voOdva-
bolgu sem hafdi verido ad angra
mig. Hann var sallarélegur og
sagdist atla ad gefa sér tima til ad
skoda skyrsluna mina til ad kynnast
mér adeins. Hann sagdi svo: ,,J4, ég
sé ad pu hefur misst sjonina og far-
i0 i allar pessar rannsoknir. Hvad
kom svo Gt ar pvi 6llu? Eg gat
audvitad ekki svarad pvi, enda
hafdi enginn sagt mér neitt.

Brynjolfur tok simann, hringdi
eitt simtal og fékk ad vita allt sem
einhver hefdi kannski att ad vera
bdinn ad segja mér fyrir 16ngu sio-
an: ,,bu ert ad éllum likindum med
MS.* Hefdi ég verid buin ad fa
pessar upplysingar fyrr, hefdi pad
sparad mér mikid hugarangur
vegna ymissa vangavelta um MS.
peer voru ekki alltaf godar, pvi pad
er eins med pennan sjukdom og
flest annad ad vid faum mest ad
heyra og sja pad versta.

Mikid var gott ad f4 ad vita hvad
er ad mér. Eqg er pa ekki bara LOT
og einhver asteda er fyrir pessu
sleni. J0 mikil 6skop, audvitad bré
mér en samt var léttir ad fa ad vita
hvad var ad.

Vid hittum John

Arid 2001 fér madurinn minn i
skéla i Reykjavik og akvadum vid
ad ég yroi eftir med bornin fyrir
austan. Eg var i fullri vinnu & pess-
um tima.

Um veturinn for ég ad finna fyrir
doda i fotum. I mai dofnadi dénnur
hondin og i oktéber for sjonin aftur
4 sama auga og adur. bessi kost
hafa gengid nokkud vel til baka en
b6 ekki ad fullu.

Sumarid 2001 hittum vid hjonin
svo loks pann dyrdarmann doktor
John Benedikz og leeroum ymislegt
meira um MS. Hann staofesti pa
endanlega ad ég veri med pennan
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Fra namskeidinu i Skruoi.

sjukdém. Madurinn minn hafdi &
oroi eftir samtalid vid John, ad
pennan mann hefdum vid betur hitt
miklu fyrr.

I dag er ég ekki ad vinna (ti,
reyni bara ad sja um heimilisstorfin
0g vera god vid sjalfa mig. A med-
an madurinn var i skélanum fyrir
sunnan hitti hann maka annarra
sjuklinga i studningshopi sem kom
saman i MS heimilinu eitt kvold i
viku um nokkurt skeid. Vid leeréum
baedi mikid af pvi og vaeri 6skandi
ad haegt veeri ad hafa svona nam-
skeid fyrir maka okkar ati & landi
lika pd pad veeri stytt adeins og haft
kannski um helgi.

Heimsokn fagfélks

Vid erum tveer hérna & Faskruds-
firdi med MS sjukdoéminn og okkur
hefur fundist vanta fraedslu og
kynningu hingad austur. bad er oft
bodio upp a helgarndmskeid i MS
heimilinu en pad er dyrt ad komast
pangad og pess vegna for ég af stad
og reyndi ad fa fagteymi félagsins
til ad koma hingad. Til st6d ad pad
yréi ad veruleika i vor en Ur pvi
vard ekki fyrr en pridjudaginn
8. oktober sidastlidinn. P4 komu
prju ar fagteyminu og voru med
freedsludag fyrir nygreinda, maka
0g adstandendur peirra.

Petta voru buridur Sigurdardott-
ir hjukrunarfraeedingur og forstodu-
madur d&e MS, Ragnar Fridbjarn-

arson sjukrapjalfi og Margrét
Sigurdardottir félagsradgjafi, og
kenndu pau okkur ymislegt um MS.
Minum adstandendum fannst peir
leera mikid og skilja nd pad sem ég
hef verid ad reyna ad Utskyra und-
anfarin ar. Pad var nokkud vel
meett, ég veit pd af fleirum sem
hefdu getad komid ef petta hefdi
verid um helgi, en fagteymid sa sér
pvi midur ekki feert ad koma um
helgi.

Atlunin er ad stofna sjalfshjalp-
arhép eins og Nordlendingar og
Vestfirdingar hafa gert. Vio vorum
bara fjorir MS sjuklingar & fundin-
um, en vid vitum sem sagt um fleiri
hér & fjoréunum i kringum okkur.
Vonandi nast til peirra med timan-
um, pad méa hafa samband vid mig,
til deemis med télvupdsti (mhaf-
dis@mi.is) eda simleidis, og skra
sig i hopinn.

Mig langar loks ad koma a fram-
feeri pakklati til MS félagsins fyrir
ad koma med namskeidio til okkar
og tel ég petta mjog hentugt fyrir-
komulag hvad vardar freedslu fyrir
MS sjuklinga & landsbyggdinni.
Einnig vil ég pakka Flugfélagi Is-
lands, Sparkaupum & Faskradsfirdi,
Fellabakarii i Fellabae og eigenda-
félagi félagsheimilisins Skruds &
Faskrudsfirdi fyrir studning peirra
vid ad koma pessu i kring.

Med kvedju,
Malfridur Hafdis Egisdattir



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu

Reykjavik

101 Reykjavik ehf.

A. Wendel ehf.

ABC hjalparstarf
AFA JCDecaux Island
Aflvaki hf.

Akron ehf.

Allied Domecq Spirits & Wine hf.

Altech - JHN hf.

Alpj6da liftryggingafélagié hf.
AM PRAXIS sf

Andrés fataverslun

Andvari ehf.

Ariane Fischer

Arkitektar Skogarhlid ehf.
Arkitektastofan Uti og inni sf.
Arnarbol

Arnarljés

Atvinnuhus.is
Auglysinganetid ehf.

Afengis- og tébaksverslun rikisins

Alnabeer ehf.

Altak ehf.

B.B.pb. verktakar
Bakarinn & hjolinu
Barnaheill

Bensinorkan ehf.
Bergdal ehf.

Beykir hf.
Bifreidaverkstaedi H.P.
Bifreidaverkstaedid Réttur hf.
BIS markadsradgjof ehf.
Bilabarinn ehf.
Bilaleigan AKA ehf.
Bilasala islands
Bilasmidurinn hf.
Bilastillingar Bjorn B. Steffensen
Bilastjarnan Kar hf.
Bilheimar

Bilson ehf.

Bjorgun ehf.
Blomabudin Hlidablém
Blémabudin Kringlan

Blémaverkstaedi Binna ehf. -
Skélavoroustig 12

BI6mio

Bokaforlagid Daegradvdl ehf.
Bokasafn Hlidaskodla
Bokhaldsstofa Gunnars Pals ehf
Braudhusid ehf.

Breidholtskirkja
Brudarkjdlaleiga Doru

Brynja ehf. verslun

Breedurnir Ormsson ehf.
Byggingafélagid B3

Byggingafélagid Stefni ehf.
Baendasamtok islands
Café Opera ehf.

Dansraekt J.S.B.

Dansskéli Heidars Astvaldssonar
David S. Jonsson & Co. ehf.
Deiglan - Aman

Dreifing ehf.

Dynjandi ehf.
Dyrasimapjénusta Gests
Dyraspitalinn i Vididal ehf
E. Olafsson ehf.

E. Sigurjonsson légmannsstofa ehf.
E.T. Einar og Tryggvi ehf.
Efling stéttarfélag
Efnalaugin Glitra hf.

Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.
Einingaverksmidjan hf.
Eldorado

Eldsmidjan Skaholt ehf.

Ellen Ingvadéttir [6gg. domtalkur og
skjalpyoandi

Endurskodendapjénustan ehf
Endurskodun Flokagétu 65 sf.
Endurskodun Péturs Jonssonar ehf.

Endurskodunar- og bokhaldspjonustan
ehf

Endurskodunarskrifstofa Eyjolfs
Gudmundssonar

Epal hf.

Fagtdn hf.

Faktor ehf. einkaleyfaskrifstofa
Fasteignamarkadurinn ehf.
Fasteignamidlunin Fell ehf.
Fasteignasalan Borgir ehf.
Fasteignasalan Gardur
Fasteignasalan Kjoreign ehf.
Faxavélar ehf.

Feldskurdarstofa Steinunnar
Gudmundsdéttur

Ferdafélag Islands

Ferdaskrifstofa Hardar Erlingssonar

Ferdapjonusta fatladra / S.V.R.

Fero sf.

Ferskar kjotvorur hf.

Félag islenskra flugumferdarstjora

Félag jarnidnadarmanna

Félags- og pjonustumidstdd Aflagranda
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Félagsbustadir hf.
Filmco hf.

Fiskbain Arbjérg enf.
Fiskbudin Hafran
Fiskimid hf.

bessa blads

Fifa hf.

Finka malningarverktakar ehf.
Fjallamenn ehf.
Fjarmalaeftirlitid
Fi6lbrautaskolinn Armula
Fjolbrautaskélinn Breidholti
Flugleidahétel hf.

Flytiandi hf.

Flotur ehf.

Fold fasteignasala ehf.
Foreldrahusid- Vimulaus aeska
Formaco ehf.

Fotaadgerdastofa Oskar og Helgu
Fraktlausnir ehf.
Framsoknarflokkurinn

Fulltingi ehf 16gfreedipjonusta
G. Arnérs umbods- og heildverslun
G.A. hasgdgn ehf.

Geymir ehf

Gissur og Palmi ehf.
Gistiheimilid Joro

Gitarskéli Olafs Gauks

Gjogur hf.

Gjorvi ehf.

Gleraugnaverslunin i Mjédd
Gluggakappar sf.

Gnyr sf.

Grandakaffi

Gripid og greitt ehf.

Greenn kostur ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jonasson ehf.
Gullkanst Gullsmidja Helgu

H og S byggingaverktakar ehf.
H.H. rddstefnupjonustan sf.

H.P. hisgdgn

Hafgeedi sf.

Hafrés ehf.

Hafrot ehf

Hagbot ehf.

Hampidjan hf.

Happahusid

Happdreetti Haskdla islands
Hard Rock café - Kringlunni
Haukur porsteinsson tannleeknir
Hérgreiodslustofa Hollu Magnusdottur
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Gresika
Hérgreidslustofan Harmidstodin
Hargreidslustofan Hodd
Harsnyrti- og lj6sastofan Myron
Harsnyrtistofan Dalbraut
Harsnyrtistofan Har Class

HAS ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu dutgafu pessa blads

Haskoli islands v/Alpjodaskrifstofunnar

Heilsuverndarstod Reykjavikur

Heimsferdir hf.

Helgi Sigurbjartsson

Heyrnarhjalp

Hja Krissa

Hlidaskoli

Hétel Fron

Hétel Holt Rek sf.

Hradi ehf. fatahreinsun

Hringréas hf.

Hus og radgjof hf.

Hulsgogn ehf.

Husid fasteignasala ehf.

Hdsun ehf.

Hvitlist hf.

Hofoakaffi ehf

Idnteeknistofnun [slands, fraedslu-og
raogjof

Innheimtustofnun sveitarfélaga

Inter ehf.

ISS island ehf

ibtdalanasjodur

imynd ehf.

is Med ehf.

is -Teflon ehf

isberg ehf.

isbtdin Kringlunni - Cyrus ehf

isfarm ehf.

isfell-Netasalan ehf

iskort hf.

sleifur Jonsson ehf.

islensk getspa

islenska umbodssalan hf.

islenska vefstofan ehf.

islenskar getraunir

isloft blikk- og stalsmidja ehf.

islux ehf.

isold hf.

ispolar

ipréttabandalag Reykjavikur

ipréttabudin - Grensasvegi 16

J.S. Gunnarsson ehf.

Jafnvaegi ehf.

Johan Rénning hf.

JS. Gull

K. Pétursson

K.H.G. pjénustan ehf.

Kaffi Streetd

Kaffistofan Louhreidur

Kandis

Kaupas hf. v/ 11-11

Kemhydrosalan ehf.

Kemis ehf.

Kjotborg ehf.
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Klopp hf. vinnustofa Arkitektar-
Verkfreedingar

Kopsson bilaprif ehf

Kr. porvaldsson

Kramhsid

Kristjan G. Gislason ehf.

Kul

Kululegusalan hf.
Landssamtok hjartasjuklinga
Landsvirkjun

Laugarasvide6 ehf.

List og saga ehf.

Listasafn Sigurjons Olafssonar
Listasmidjan / Gler i gegn
Listdansskoli islands
Litaland,

Lifstef sf.

Linuhénnun hf.

Ljésafoss ehf.

Ljésbeer hf.

Ljésmyndastofa Erlings
Ljésmyndastofa Kristjans Magnussonar
Ljésmyndavorur ehf.
Loftreesting ehf

LOGOS Idgmannspjonustan
Logborg ehf.

Logfreediskrifstofa Magnusar
Thoroddsen h

Logfraediskrifstofa Olafs Gustafssonar
hrl.

Logfreedistofa Steingrims
Pormdadssonar hrl

Logmal ehf.

Légmenn Jon O. Ingblfsson

Logreglustjorinn i Reykjavik
Londun ehf.

Magnus og Steingrimur ehf.
Magus ehf.

Man-kvenfataverslun ehf. -
Skolavordustig 14

Meistaraefni ehf

Melabdin ehf.

Melaskoli

Menningarmidstddin Gerduberg
Midbaejarmyndir

Midgardur fjdlskyldupjonusta

Modelvinnustofa Gudlaugs H.
Joérundssonar

Morgunbladid Arvakur hf,
Mdararameistarafélag Reykjavikur
Myndlistaskélinn i Reykjavik
Maedrastyrksnefnd Reykjavikur
Namsflokkar Reykjavikur

Nike budin - betra sport ehf.
Nordmann ehf

NoroNoréVestur kvikmyndagerd ehf.

Noi Sirius hf.

Nyidn/Hardkornadekk hf,

Oak Hotel

Olis v/Ellingsen

Opin Kerfi hf.

Optimar Iceland

Osta- og smjdrsalan

Olafur borsteinsson ehf.

Omega Farma ehf.

P. Eyfeld

Passamyndir - Hlemmtorgi

Pizzahusid

Planet Reykjavik ehf.

Plusmarkadurinn Hatani 10b ehf.

Postulinsbudin sf.

Prentgardur Haskolafjdlritun ehf.

Prentmet ehf.

Prentmot ehf.

Prentsmidjan Gutenberg hf.

Prentteeknistofnun

R&E ehf.

R. Sigmundsson ehf.

Rafloft ehf

Rafmagnsveitur rikisins

Rafn Guomundsson Teiknistofa

Raf-Os sf.

Rafsdl hf.

Rafstilling ehf.

Rafteekjaversl. Sudurveri

Rafteekjapjonustan sf.

Rafteeknipjénusta Trausta ehf.

Rafur ehf.

Rafpjéonustan

Raftrninn ehf.

Ragnar og Gudjon ehf.

Rannsoknarstofan i Domus Medica

Rekstrarverktak ehf.

Renniverksteedi Jons bporgrimssonar

Reykjavikurhéfn

Rikisutvarpid

RST net ehf

Reesir hf.

S.B.S. innréttingar

SIB.S.

S.M. verktakar sf

S.0.S. Lagnir ehf.

Samhjélp Hvitasunnumanna

Samidn

Securitas hf.

Seglagerdin ZAgir

SEM - samtdk endurhaefdra
meanuskaddadra

Sinus ehf.
Sjélfsbjorg Landssamband Fatladra
Sjavargalleri ehf



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Sjomannafélag Reykjavikur
Sjonvarpsstddin Omega
Sjukralidafélag Islands

Sjlkrasjodur Félags islenskra
hljomlistarmanna

Sjukrapjalfun Hédins i Mjodd
Skipamiélunin Batar og kvéti
Skifan

Skorri ehf.

Skalphreinsun Asgeirs
Skulason & Jonsson ehf.

Skdli H. Norddahl arkitekt, FAI
Skyggna-Myndverk ehf.
Slaturfélag Sudurlands

Smith & Norland hf.
Snyrtivoruverslunin Gullbra ehf.
Snyrtivoruverslunin Sara

SP - Fjarmdégnun hf.
Sparisjodur Reykjavikur og nagrennis
Spor ehf.

Sportbld Grafarvogs ehf.
Sprinkler-pipulagnir ehf.
Stakfell

Starfsmannafélag Reykjavikurborgar
Starfsmannafélag Rikisstofnanna
Stalex ehf. og Co.

Stéttarfélag verkfreedinga
Stjérnuspekistddin

Stadié eitt

Superchips & [slandi

Suzuki Bilar hf.

Svavar Simonarson v/Kristbjorg RE-95
Svefn og heilsa ehf.

Sveinbjorn Sigurdsson ehf.
Svidsmyndir ehf.

Svipmyndir

Seengurfatagerdin

Saetoppur ehf.

Sokkull ehf.

Soluturninn Adalhornid
Soluturninn Allrabest Sudurveri
Soéngskolinn i Reykjavik
Talnakdnnun

Tandur hf.

Tanngo ehf

Tannlaeknar Skipholti 33 sf.

Tannleknastofa Birgis Joh.
Jéhannssonar

Tannleeknastofa Fridgerdar
Samuelsdottur

Tannlaeknastofa Gudranar Olafsdéttur
Tannleeknastofa Hrafns G. Johnsen

Tannlzeknastofa Sigurjons
Arnlaugssonar

Tannlaeknastofa Sveins Asgeirssonar

Tannleekningastofa Jons Birgis
Baldurssonar

Tannsmidi Marteins sf.
Teiknistofan ehf.
Teiknistofan Odinstorgi sf.
Teiknistofan Rodull sf.
Teiknistofan Skélavordustig 28 sf.
Teiknistofan Tr6d

Terra Nova Sol

Timor ehf.

TMD 4 Islandi

Trésmidjan Kompaniid hf.
Tryggingamidst6din hf.
TVG - Zimsen hf.
Teeknigardur hf.
Teeknipjonustan sf.

Tolvar ehf.

Tolvubdkhald sf.

Ubafoss sf.

Ura- og klukkuverslun Hermanns
Jénssonar

Utfararmidstod islands
Utfararstofa islands ehtf.
Utfararstofa kirkjugardanna
Utlitshénnun

VA Arkitektar

Vaka hf.

Valhdll fasteignasala ehf.
Veidihusid Sakka ehf.
Veitingahusio Austurvéllur
Veitingahusid Carlso
VeitingahUsid Siggi Hall & Odinsvéum
Veitingastadurinn Rikki Chan
Verdbréfastofan hf.
Verkfraedistofa Braga og Eyvindar ehf.
Verkfraedistofa Sigurdar Thoroddsen hf.
Verkfreedistofan VIK ehf.
Verkfreedistofan Vista
Verkfraedistofan Onn ehf.

Vernd

Verslun borsteins Bergmann
Verslunarrad islands

Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Pingholt ehf.
Verzlunarmannafélag Reykjavikur
Vesturgardur hf.

Vélaleiga Einars H. Péturssonar hf.
Vélamidstdo ehf.

Vélar og skip ehf.

Vélar og verkfeeri ehf.

Vélaver hf.

Vélaverkstadio Kistufell
Vélsmidja Einars Gudbrandssonar
Vélstjorafélag islands

Vélvik ehf.

Vid og Vid sf.

Virka hf.

Videdljonio - Arnpor ehf

Vorulagerinn ehf.

World Class - brek ehf.

p. borgrimsson & co.

pingvallaleid hf.

prainn Skoari ehf.

préunarfélag Midborgarinnar

pumalina - budin pin

pasund pjalir ehf. umbodsskrifstofa
listamanna

pvottahis A. Smith ehf.
Okukennsla Hannesar B. Kolbeins
Okukennsla Sverris Bjérnssonar
Okumeelar ehf.

Orninn - Hjél hf.

Oryggismidstod [slands hf.
Oryrkjabandalag islands

Seltjarnarnes
Arkform - TGM Radgjof
Bilaverkstzdi Ella
Litabeer

Nesapotek
Seltjarnarneskaupstadur
Seltjarnarneskirkja
Ténika ehf.

p. Stefansson ehf.
pérshamar ehf

Vogar

Silungur ehf.

Képavogur

Abba bilaleigan ehf.
Adalendurskodun sf.

Alark arkitektar ehf.
Arnardalur sf.

Alform hf.

Bifreidaverkstaedi Fridriks Olafssonar hf.
Bilaklzedningar ehf.
Bilamalunin Bliki ehf.

Bjorn Traustason ehf.
Blikksmidja Einars ehf.
Borgarvirki ehf.

Bragi Por - Ljdsmyndun ehf.
Breidfjords blikksmidja ehf.
Digraneskirkja

Dukprydi sf.

E.S. bifreidasmidja ehf.

Endurskodunarskrifstofa Gudmundar
borvardarsonar

Ferli ehf.

Félagspjénusta Kdpavogs
Flotmur ehf.

G.T. Oskarsson ehf.

31
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Gardyrkja ehf.

Glerskalinn ehf.

Gullsmidir Bjarni og Pérarinn sf.
Heimir og Larus sf.

Hexa ehf. heildverslun
sfiskur ehf.

islenskir séfnunarkassar sf
ispan ehf.

J.S.G. ehf.

Jardvélar sf.

Jumbé hf.

Kjotvinnslan Esja ehf.
Koépavogsbaer

Krokur

Kynnisferdir - Flugratan
Magnus Hardarson

P. Jonsson ehf. - Hlidarhjalla 68
Plastpdkkun hf.
Prjonastofan Anna sf.
Rafkop-Samvirki

Rafmidlun ehf.

Reesting BT ehf.

S. Gudjénsson ehf
Saumagallery JBJ
Sjukranuddstofa Silju
Skolaskrifstofa Kopavogs
Slékkviteekjapjonustan - Bakkabraut 16
Smurst6din Stdrahjalla ehf.
Snyrtistofan Jéna
Sneefiskur hf. Fiskheildsala
Sportey

Stanislas Bohic gardarkitekt
Stiflupjénustan ehf.

Seeport ehf.

Tempo innrémmun

Tengi ehf.

Verkfraedistofa Snorra Ingimarssonar
ehf.

Verslunartaekni ehf.
Vélaleiga Auberts
pydingapjonusta Boga Arnars

Gardabaer

66°Nordur Sjokleedagerdin hf.
Andromeda

Bitabeer ehf.

Bygging ehf. - Lyngési 14
Byggingafélagid Ogur ehf.
Bodvar Sigurdsson ehf.
CosNor - Lyngasi 15

G.V. heildverslun ehf.
Gardskalar ehf.
Hafnasandur hf.
Hannyrdabuoin
Hargreidslustofan Madonna
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Landar ehf.
Loftorka ehf.
Rennsli hf.

Simon Kjeernested l6ggiltur
endurskodandi

Timburhus hf.

Teekni - Stél ehf

Umsja ehf. Rafteiknistofa
Vidalinskirkja i Gardasékn

Hafnarfjordur
Adalskodun hf.
Alexander Olafsson ehf.
Augsyn hf.

A stéainni

A. Hallbertsson ehf.

As - fasteignasala ehf.
Batasmidja Gudmundar
Bedco & Mathiesen ehf.
Bifreidasmidjan Runé ehf
Bilaleigan Arco
Bilaspitalinn ehf.
Bilaverksteedi Hogna
Byggingafélagid Sandfell ehf
Dalakofinn sf. Midbeer
Depla hf.

Elding ferdapjénusta

Endurskodunarskrifstofa Ingolfs
Flygenring

Fagfélk ehf.

Fedgar ehf. - Byggingaverktakar
Ferro Zink hf.-Dahmstahl
Fiskbudin Reykjavikurvegi

Fiskverkun Jonasar Agustssonar hf.

Fjardarstal hf.

Fura ehf.

G. Ingason hf.

Gardafell ehf.

Gifsverk ehf.
Grdédrastoain Skuld sf.
Grofupjonustan Grafgotur ehf.
Heidar Jonsson, jarnsmidi
Hélshus ehf.

Hépbilar hf.

Hrafna-Floki ehf.
Hrafnista Hafnarfiroi
Hrolfur Ingi Skagfjord ehf.

iprétta og seskulydsnefnd
Hafnarfjardarbaejar

Jeppabhlutir 4X4 ehf.

Jon mélari ehf.
Kjarnavorur hf.

Kvéta og skipasalan ehf.
Ljésmyndarinn Binni
Magnus Pall sf.
Méalmsteypan Hella hf.

Myndform ehf.

Namsflokkar Hafnarfjardar

Nyja Bonstddin

Pall Palsson hf.

Pustpjénusta B.J.B. ehf.
Rafteekjavinnustofa Skula boérssonar
Sandtak

SiF hf

Skatan veislueldhis ehf.
Spennubreytar - Tronuhrauni 5
Stélbitar ehf

Strendingur ehf.

Tannlaeknastofa Jons M. Bjorgvinssonar
Trefjar hf.

Utvik ehf.

Varahlutapjonustan sf

Vélsmidjan Kofri

Vog lsland ehf.

VSB verkfraedistofa

Bessastadahreppur
Bessastadahreppur

Keflavik

B.B. skilti

Bifreidastdd Keflavikur hf.
Bilageymslan Alex ehf.

Efnalaug Sudurnesja - Hafnargdtu 55b
Félag eldri borgara & Sudurnesjum
Fiskbuoin Fiskbeer

Fiskval ehf.

Geimsteinn hf.

Georg V. Hannah sf

H. Helgason malningarpjénusta ehf
Harsnyrtistofan Edilon

Hja Onnu

Hjolbardapjénusta Gunna Gunn.
Hotel Keflavik ehf.

Huasagerdin ehf.

Husanes ehf.

Idnsveinafélag Sudurnesja
islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.
Kaffi Duus ehf

Lifestyle & islandi ehf

Malverk sf.

Nysprautun ehf

Osk enf

Plastgerd Sudurnesja ehf.
Radionaust sf.

Rafidn ehf.

Rafpjonusta borsteins

Réin

Samheefni - Teeknilausnir ehf
Samkaup hf

Skélamatur.ls

Sparisjodurinn i Keflavik



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Tannlaeknastofa Einars og Kristinar
Uggi ehf.
Umbrot ehf.

Ura- og skartgripaverslun Georg V.
Hanna

Utisport ehf. - Hafnargétu 6
Varmamét ehf.

Verkfreedistofa Sudurnesja ehf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja
porsteinn KE 10

pvottahsid Berg - 16uvéllum 11b
Okuleidir

Grindavik

Grindavikurbeer

Krosshus

Selhdls ehf.

Stakkavik ehf.

Vélsmidja Grindavikur ehf

Sandgerdi
Nesmur sf
Skinnfiskur ehf.

Gardur

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum
Fiskverkunin Hateigur
Gerdahreppur

Leikskdlinn Gefnarborg
Njarovik

Bidskylid Njardvik ehf.

Hitaveita Sudurnesja
Rekstrarpjonustan Gunnar pérarinsson
Sambylio

Stapinn

Mosfellsbeer

Eyjolfur Sigurdsson ehf.
Gardyrkjustddin Gréandi

Gunnar og Kjartan

HIégardur - Veislugardur

Hlin blémahus

isfugl ehf.

Kjésarhreppur

Nytjaskdégar - Hallddr Sigurdsson
Orri ehf.

0. Steinbergs ehf. - Hjallahlid 8
Reykjagardur hf
Réttingaverkstaedi Jons B. ehf.
Vélaleiga Gudjons Haraldssonar

Akranes
Akranesti ehf
Bilardst ehf.

Bui Gislason

Cafe 15
Dvalarheimilié Hofoi
Fiskco ehf.

Haraldur Bédvarsson hf.
Hardarbakari

Héarhus Kotlu

Hétel Barbro ehf.
Hvalfjardarstrandarhreppur
Hybylamalun Gardars Jénssonar ehf
Innri-Akraneshreppur

JA sf.

Leikskolinn Teigasel

Magnus H. Olafsson arkitekt F.A.I.
Malningarpjonustan hf.

Ninuska ehf.

Sementsverksmidjan hf.

Sjukrahus og heilsugaeslustddin a
Akranesi

Stedji ehf.

Verkalydsfélag Akraness

Vélsmidja Olafs R. Gudjonssonar ehf.
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.

Borgarnes

Bjarg - Ferdapjonusta beenda

Borgarbyggd

Bokhalds- og t6lvupjénustan

Framkollunarpjénustan ehf.

Geirabakari

Héradsdyraleeknir Borgarfjardar og
Myrarsyslu

Hvitarsiduhreppur

Jorvi ehf. vinnuvélar

Kolbeinsstadahreppur

Safnahus Borgarfjardar

Skorradalshreppur

Sparisjodur Myrasyslu

Varmalandsskoli

Vatnsverk

Vegam@t - bjénustumidstddin

Vélaverkstadi Kristjans ehf.

Vidskipta haskolinn Bifrost

pak- og glerteekni ehf.

Borgarfjardarsveit

Bifreidapjonusta Olafs

Ferdapjonustan Signyjarstddum

Reidskoli Reynis

Veg-bitinn

Stykkisholmur

Maélflutningsstofa Sneefellsness ehf

Sélborg ehf.

Stykkisholms apdtek og Lyfsalan
Patreksfiroi

Flatey & Breidafiroi

Ferdapjonusta Flateyjar

Grundarfjorour

Bensinstddin Grundafirdi Ragnar
Kristjansson

Berg vélsmidja ehf.
Eyrarsveit
Hrannarbudadin sf.
Krakan ehf.

Olafsvik

Dekkja- og smurpjénustan Eddi ehf
Grimsi ehf.

Leikskélinn Krilakot

Hellissandur

Félags- og skolapjon. Snzfellinga
Sjavaridjan Rifi hf.

Verslunin Gimli

Verslunin Virkid ehf.

Budardalur

Dvalarheimilid Silfurtan
Mjolkursamlagid Budardal
Saurbeejarhreppur
Stéra-Vatnshorn

isafjoraur

Badstofan ehf.

Bilaverksteedi isafjardar ehf.
Gardinubugdin

Gistiheimili Aslaugar
Gudmundur Einarsson - Skipsbaekur
Heilbrigdisstofnunin isafjardarbae
Hjolbardaverkstaedi isafjardar
isafjardar Apétek ehf.

isfang hf.

Kjolur hf.

Légsyn hf.

Myndas ljésmyndastofa
Rakarastofan

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

Hnifsdalur
Trésmidjan ehf.

Bolungarvik

Gna hf.

Holsvélar ehf

Sparisjodur Bolungarvikur
Sudavik

Vikurbadin ehf
Patreksfjorour
Byggingafélagid Byggir
Fiskvon hf.

Kolsvik ehf.

Oddi hf.

Séluturninn Albina og Rabbabarinn

Talknafjorour
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Eik ehf. - trésmidja
Fiskmarkadurinn Talknafirdi
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Garra utgerdin

Hradfrystihus Talknafjardar hf.
Talkni ehf

porsberg hf.

Bra

Hottur sf.

Stadarskali

Verkalydsfélag Hratfirdinga
Vélaverkstaedi Sveins Karlssonar
Hoélmavik

Gistiheimilid

Hofdavik ehf

Kjorvogur

Hétel Djupavik hf.
Hvammstangi
Ferdapjénustan Deeli, Vididal
Ferskar afurdir ehf.

Hudnaping vestra

Sparisjodur Hunapings og Stranda

Verslunarmannafélag Vestur-
Hdnvetninga

Vidigerdi ehf

Blonduds
Gisli Palsson

Gladheimar - Brautarhvammi S: 898-
1832

Sveinsstadahreppur
Vid Arbakkan ehf

Skagastrond
Skagabyggo

Saudarkrékur
Bifreidaverkstaedid Aki ehf.
Fiskidjan Skagfirdingur hf.
Kaupfélag Skagfirdinga
Petersen Ljosmyndapjonusta
Skagavor ehf. - fiskverkun
Steinullarverksmidjan hf.

Stod ehf verkfreedistofa
Véruflutningar Bjarna Har. ehf.

Varmahlid
Akrahreppur - Skagafirdi
Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili
Siglufjorour
Bifreidaverksteedi Ragnars
Eqilssild ehf

Grunnskoli Siglufjardar
J.E. Vélaverksteedi

Rafbeer sf.

Siglufjardarkaupst. v/Sildareevintyrid a
Siglufirdi

SR mjol hf.
SR vélaverkstaedi
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Tonlistaskali Siglufjardar

Akureyri

Akurliljan

Arkitektastofa Svans Eirikssonar
Arnarfell

Arnarneshreppur

Bakariio vid Brina

Baldur Ragnarsson
Bifreidaverksteedid Baugshat ehf.
Bjorn malari hf.

Blaa Kannan - Graeni Hatturinn
Brynja ehf.

Efling sjakrapjalfun
Endurskodun Nordurlands hf
Félag hjartasjuklinga & Eyjafjardarsveedi
Félag malmidnadarmanna Akureyri
G.V. grofur ehf.

Glera 2

Greifinn hf.

H.K. Raestingar

HAG - pjonustan ehf.
Hargreidslustofan Hartiskan
Heilsuhornid

Hétel Vin sf.

Hasgagnabdlstrun Bjorns Sveinssonar
Husprydi sf.

islensk verdbréf,

Iprottamidstdd Glerarskola

Kaffi Akureyri

Kjarnafeedi hf.

Leikfangasmidjan Stubbur
Losteeti ehf.

Logmannsstofa Hreins Palssonar
Nordurmjolk

Passion ehf.

Plastidjan Bjarg - I8julundur
Rafmenn ehf.

Raftékn ehf.

Sambherji hf

Sandblastur og malmhadéun hf.
Sjalfsbjorg

Sparisjodur Nordlendinga
Stérutjarnaskoli

Straumras hf.

Sveitahdtelid Sveinbjarnargerdi
Tréborg ehf.

Trévis ehf.

Tolvufreedslan Akureyri ehf.
Urtasmidjan

Utgerdarfélag Akureyringa hf.
Vaxtaraektin Akureyri - ipréttahéllinni
Véla-og Stalsmidjan ehf.
Vélsmidjan Asverk ehf.

V-Sel, vélaverkstaoi

Vordur vatryggingafélag
Vorubeer ehf.

Grenivik

Frosti ehf.

Jonsabud

Sparisjodur Héfohverfinga
Grimsey
Grimseyjarhreppur
Grimskjor ehf

Sigurbjorn sf.

Dalvik

Arfell hf.

B.H.S. ehf
Dalvikur Apétek
Dalvikurbyggd
Katla hf.

Olafsfjoraur
Braard ehf.
iprottamidstod Olafsfjardar

Hrisey

Utgerdarfélagid Hvammur hf.

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf.

Ferdapjonustan Hafraleek

Geiri Péturs ehf.

Gistiheimilid Arbol ehf.

Hafralaekjarskoli

Hopferdabilar Runars Oskarssonar hf. -
Hrisateigi 5

Husavikurkaupstadur

Langanes hf.

Skipaafgreidsla Hasavikur ehf.

Skdbud Hasavikur

Vélaverkstaedid Arteigi

Laugar

Ferdapjonustan Narfastéoum ehf.
Reykjahlio

HIi6 ferdapjénusta

Koépasker

RKI Oxarfjardardeild
Silfurstjarnan hf.

Raufarho6fn
Jokull ehf.
Utgerdarfélagid Hofn ehf.

P6rshofn

Hradfrystistdd borshafnar hf.
Svalbardshreppur
Vopnafjorour

Hétel Tangi

Verktakafyrirteekid Ljosaland hf.
Vopnafjardarhreppur



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Egilsstadir

Bokabudin HI6dum

Bokasafn Héradsbla

Dagsverk ehf.

Fellabakari

Fellahreppur

Gistihusid Egilsstddum
Hestaleigan - Eidum - Simi: 471 3842
Hitaveita Egilsstada og Fella
Kaupfélag Héradsbua
Malarvinnslan hf.

Skogreekt rikisins

Solskbgar ehf.

Trésmidja Gudna borarinssonar
Valkyrjur ehf. - Pizza 67
Verslunarmannafélag Austurlands
Verslunin Skégar ehf.

Okuskoli Austurlands
Seyoisfjorour

Félag hjartasjuklinga & Austurlandi
Mjoifjorour

Gistiheimilid Sélbrekka
Reydarfjorour

Vélaverkstadi Bjorns & Kristjans
Eskifjorour

Byggoarholt sf.

RKI Eskifjardardeild

Videoleiga Eskifjaroar

Neskaupstadur
G. Skulason vélaverkstaedi ehf.
Verslunin Vik

Faskrudsfjorour

B.B. Lj6saland

Djuapivogur

RKI Djupavogsdeild

HOfn

Ferdapjénusta beenda Brunnavollum
Félagsheimilid Managardur
Leikskélinn Longuholar
Menningarmidsttd Hornafjardar
Mikael ehf.

Stafafell i Loni

Veidarfaeragerd Hornafjardar hf.
Oryggisvarslan hf.

Selfoss

1997 ehf. 18ufelli
Atvinnupréunarsjodur Sudurlands
Arborg

Bisk-verk ehf.

Bilverk BA ehf.

Borgarhus hf.

Bokautgafan Bjork

Ferdaskrifstofan Sudurgardur
Ferdapjonusta beenda Efri Bru

Fjolbrautarskoli Sudurlands v/
békasafns

Fossraf ehf.

Gaulverjabaejarhreppur

H.M.Café

Hja Elisu - Fondur og Gjafir

Hoépferdabilar Gudmundar
Tyrfingssonar

Hraungerdishreppur

J.A. Verktakar ehf.

Jeppasmidjan ehf.

Litla kaffistofan ehf, Svinahrauni

Malningarpjonustan ehf.

Nesey ehf.

Nordri sf.

Nyja teeknihreinsunin ehf.

Prentsmidja Sudurlands ehf.

Selfoss plast

Selfossveitur bs.

Set ehf.

Sjafnarblém

Sjakrapjalfun Selfoss ehf.

Sorphirdan ehf. Simi; 482-2071

Sudurlandsvideé ehf.

Sundhdll Selfoss

Vatnasledaleigan Svinavatni

Verkfraedistofa Sudurlands ehf.

Verslunin Hornid hf.

Villingaholtshreppur

porsteinn Jénsson

Hveragerdi

Bil - X

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi

Gardyrkjustoo Ingibjargar
Sigmundsdottur

Heilsustofnun N.L.F.I.

Hotel Ljosbra

Kjoris ehf.

Vinnuvélar A. Michelsen ehf.

porlaksho6fn

Audbjorg hf.

Fagus ehf.

Heimagisting, Reykjabraut 19

Humarvinnslan hf.

Leikskélinn Bergheimar

Portland ehf.

Steinsteypusdgun Sneefelds ehf.

Sveitarfélagid Olfus

Veitingahusio Duggan ehf.

Eyrarbakki
Byggdasafn Arnesinga

Stokkseyri
Trésmidaverkstaedi Sigurjons Jonssonar

Laugarvatn

Asvélar ehf. - Verktakar Laugarvatni
Verslunin H- Sel Laugavatni
Flaoir

Ferdapjonustan Sydra - Langholti
Fludasveppir

Gardyrkjustddin Reykjaflot
Verslunin Grund

Vélaverkstzedid Klakkur

Hella

Bunadarfélag Asahrepps
Fannberg ehf

Gilsa ehf.

Hitaveita Rangeeinga
Rangé hf.

Vorufell ehf.

Hvolsvo6llur

Bergur Palsson og Agnes Antonsdattir
Ferdapjonustan Hellisholum Fljétshlid
Ferdapjonustan Stérumork

Gallery Pizza

Héradsbokasafn Rangeeinga
Hvolsskali

Jén og Tryggvi hf.

Nyja pvottahusid

Vik

Hrafnartindur sf.

Klakkur ehf.

Kirkjubeejarklaustur
Fosshestar
Héradsbokasafnid Kirkjubaejarklaustri

Vestmannaeyjar
Barnaskoli Vestmannaeyja
Bilaverkstaedid Bragginn sf.
Einar og Gugjon sf.
Eyjaprent - Eyjasyn ehf.
Eyjaradio hf.

Hamarsskoli

[sfélag Vestmannaeyja hf.
Karl Kristmanns Umb- og heildv.
LifRG ehf.

Os ehf

Skylid ehf. Fridarhofn
Verslunin Midbzer sf.
Vestmannaeyjabaer
Vinnslustddin hf.

Voruval ehf.
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HJOLASTOLAR FRA OTTO BOCK HJOLASTOLAR FRA INVACARE

Fyrir pa hafa minni hreyfiget
Frabaer hénnun. Fyrir folk med géda hreyfigetu yrir pa sem hafa minni hreyfigetu @

Nénari upplysingar
Nanari upplysingar
ysing Kristina Andersson

Borgpdr Sveinsson | - {4 . kicki@stod.is

borgthor@stod.is

URVAL AF STODTAKJUM

-hitahlifar > L
PERMOBIL RAFMAGNSHJOLASTOLAR

-bakbelti

-spelkur Vid nytum aratuga reynslu

-gervibrjost- og haldarar ; ,
okkar og sérkunnattu
-sjukrasokkar

til ad velja vandadar vorur

-innlegg
sem standast itrustu

krofur islenskra notenda

HTS sérheefir sig i innflutningi og sélu a margs
konar stod- og hjalpartakjum.
Vid fylgjumst vel med nyjungum.

e e ETAC HIOLASTOLAR
Vid tékum patt i utbodum og gerum

samninga vid Tryggingastofnun rikisins og 0G GONGUGRINDUR
bjédum fjélbreytt urval stod- og hjalpartaekja. Etac vérurnar eru pekktar fyrir

_ . Vié adstodum notendur og fagfélk gaedi og mikid Urval aukahluta.
URVAL HJALPARTFAEKJA

-badtaeki

vid val & hjalpartaekjum . , .
Nanari upplysingar

og veitum peim radgjof.

-ADL taeki Kristina Andersson

kicki@stod.is

-heekjur

-stafir Gisiny Bara pordardottir

og margt, margt fleira bara@stod.is
I'IJAI.PAR'I'IEKI- STOD

Tronuhrauni 8-10 ¢« 220 Hafnarfirdi Simi 565 2885 ¢ Fax 565 1423 ¢ stod@stod.is * www.stod.is




