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Forsidumyndina tok Pall Stefansson a
vetrardegi vido Tjornina i Reykjavik.

Fra formanni

Pistil pennan vil ég byrja med pvi ad
pakka medlimum MS félagsins pad
traust ad kjosa mig formann pess a ny.
Adalfundurinn var ad pessu sinni med
rolegra yfirbragdi en verid hefur um
hrid og er pad vel. MS félagid parf eins
og Onnur samtok ad bua vid frid og
samheldni til pess ad geta nad sem
bestum arangri i mikilvaegu starfi fyrir
alla félagsmenn sina.

Nokkrar mannbreytingar urdu i
stjorninni. Haukur Dor Kjartansson
badst undan stjornarstorfum af per-
sonulegum astedum, en hann atti eitt
ar eftir af kjortima sinum. I hans stad
var Steinunn boéra Arnadéttir kosin.
Eirikur Agust Gudjonsson var kosinn
inn i adalstjorn i fyrsta sinn og pa var
Elin Porkelsdottir endurkjérin. [ vara-
stjorn voru kjorin pau Hafdis Hannes-
doéttir og Toémas Gudmundsson fra
Akureyri.

Eg vil pakka Hauki Dér og Ingunni
Jonsdottur storf peirra fyrir félagid, en
Ingunni gaf ekki kost & sér aftur. ba
langar mig sérstaklega ad pakka Joni
bordarsyni varastjornarmanni sidustu
stjornar, en félagid mun afram njota
starfskrafta hans innan ritnefndar.

bad verda merk timamot hja félag-
inu niina um aramaétin pvi pa tokum vid
i fyrsta sinn vid formennsku i Norraena
MS radinu, en henni gegnum vid naestu
tvo arin. Pad er dhugavert fyrir okkur
a0 taka vio pessu starfi, og munum vid
a0 sjalfsdgdu vinna pad af metnadi og
aluod eins og vera ber. Petta nyja hlut-
verk kallar 4 mikla og sérhafda vinnu
og pvi hefur Valdimar Arnporsson
varaformadur félagsins, markadsfreed-
ingur menntadur i Danmorku, verid
radinn timabundid til ad sinna pessu
verkefni. Byd ég hann velkominn til
starfa og veit ad hann mun verda félag-
inu okkar til gagns og soma hérlendis
sem erlendis.

Eins og 40ur eru namskeid 4 vegum
félagsins 1 fullum gangi, svo sem nam-
skeid fyrir nygreinda badi hér a sud-
vesturhorninu og helgarnamskeid fyrir
landsbyggoarfolk. bad eru i bigerd
fleiri namskeid sem verda auglyst a

heimasiou félagsins, og ég vil benda
ahugasomum a ad kynna sér hvad er a
dofinni hja okkur og hafa samband vid
skrifstofu félagsins.

Meér er pad hugleikio ad vid notum
sem allra flest teekifaeri til pess ad
freda MS folk og adstandendur um
hvad er ad gerast i medferdartrreedum
hverju sinni, og einnig ad gefa folki
teekifeeri til pess ad hittast og meta
adstedur. bad er pvi i umredu og
préun innan stjornar ad standa fyrir
MS degi par sem bodid veeri upp a
freedslu og umraodu. Pbetta yroi fyrir
MS folk & 6llum aldri, pvi eins og vid
vitum erum vid sifellt ad takast & vid
breyttar adstedur, po vid séum buin ad
vera me0 sjukdominn lengi.

Adur hefur verid drepid 4 pad hér
a0 dagvistinni sé prongur stakkur
snidinn hvad hdsrymi vardar, nanar
tiltekid adstodu fyrir sjiklinga. Eins
og alkunna er rikir nu mikil pensla a
byggingarmarkadnum og pvi ekki fysi-
legt ad radast i slikar framkveemdir ad
svo stoddu. Vid hofum eigi ad sidur
skodad fjarmognunarhlidina, en hin
hefur ekki verid a0 fullu tryggd ad svo
komnu mali.

Hér ad ofan hefur verid minnst a
orfa mal, sem eru annad hvort 1 gangi,
bigerd eda i hugmyndavinnu. bad er af
négu ad taka og ég ber pa von 1 brjdsti,
a0 okkur takist ad hrinda sem mestu i
framkvemd & starfsarinu. bPad 1idur
senn ad jolum og ég dska pess ad vid
munum Oll njota peirrar gledi og pess
fridar sem peim fylgir.

Keerar kvedjur
Sigurbjorg Armannsdottir
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Jolakort MS félagsins

Jolakort arsins 2005 skartar mynd af eggtemperu a tré eftir listakon-
una Kristinu Gunnlaugsdottur og ber verkid nafnid ,,R6s rosanna,
en inni { kortinu er 1j60 eftir Erlu Stefdnsdottur:

I mildum médurfadmi situr lausnari mannkyns.
Finndu ilm rosanna umvefja lif pitt.
Hjarta mitt fyllist litrofi astudar.

Jolakortasalan er ein helsta tekjulind MS félagsins og margir hafa
komid sér upp peirri arlegu hefd ad senda astvinum sinum fallega
jolakvedju og stydja um leid gott malefni med pvi ad kaupa pessi
kort. Sama verd er a kortunum og undanfarin ar, eda 1000 kronur
fyrir hvern pakka med tiu kortum og umslogum.

Afgreiosla kortanna er i hondum Ingdisar Lindal skrifstofustjora
MS félagsins og pau ma ymist nalgast a skrifstofunni ad Sléttuvegi 5
i Reykjavik (opin manud.-fostud. milli kI 10.00-15.00), eda panta i
sima 568 8620 eda med tolvuposti a sl6dinni msfelag@msfelag.is.
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. MS félagsins / jolap it
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/ Hio arlega jolaball MS félagsins er longu
ordinn fastur lidur & almanaki MS félks og
a0standenda peirra. A3 pessu sinni verdour
pad haldid sunnudaginn 4. desember. i MS/
heimilinu ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik og hefst ~
- kluk{an 14.00.

-

-

A jolaballinu verdur ad vanda bodid upp a
skemmtiatridi, dansad i kringum jolatréd og

ekki ma gleyma happdrettinu med morgum Hja MS félaginu eru enn til einték af barnabokinni
godum vinningum. / bradsnidugu ,,Mamma Siggu er med MS*“. Hun er
~ eftir Sviana Barbro Ernemo og So6ru Nilsson-

% / Bergman og hefur & tveimur sidastlionum &arum

komid ut & 6llum Nordurlondunum. Flestir eru sam-
mala um ad i bokinni sé ad finna einstaklega goda
utlistun & pvi fyrir born hvad felst i ad vera med
MS — og eins og gildir um allar gddar barnabakur a
4 hun erindi til fullordinna lika.

»~Mamma Siggu er med MS* kostar adeins 500
kronur og feest 4 skrifstofu MS félagsins ad Sléttuvegi
5 1 Reykjavik.

A sama stad er lika enn haegt ad fa blau armbondin
ur atakinu ,,Heimur an MS* og kostar pad einnig
500 kronur.

Metum med bornin
og barnio i okkur
sjalfum!




Knattspyrnukempur heidradar

Fostudagskvoldid 16. sept-
ember sidastlidinn voru
Gudmundur Karlsson og
Valdimar Valdimarsson
seemdir heidursmerkjum
HK i hélfleik & vidureign
HK og Breidabliks a
Képavogsvelli. Jafnframt
var MS félaginu afhentur
styrkur ad upphaed 140
pasund krénur, en peir
Gudmundur og Valdimar
eru badir med sjukdéminn.

Gudmundur Karlsson var stjornar-
madur i HK um arabil og sérstak-

Guomundur Karlsson

lega mikil driffjodur 1 unglinga-
starfinu sem 0l af sér fjolmarga af
meistaraflokksmoénnum HK & sio-
ari arum. Medal peirra er Stefan
sonur hans sem spiladi med HK i
morg ar og er einn af leikjaheerri
moénnum meistaraflokks fra upp-
hafi.

Goo salaa MS armbondum

Valdimar Valdimarsson

Valdimar  Valdimarsson er
rekstrarfulltrai ~ ipréttamala  hja
Kopavogsbea og var leikmadur med
Breidabliki um arabil. Hann hefur
reynst HK-ingum sérlega vel 1 6tal
malum sem tengjast félaginu og
metir reglulega 4 heimaleiki HK.
Valdimar sat einnig um tima i stjérn
MS félags islands. m

Sala gimmiarmbandsins
blda med heiti MS
sjukdémsins & olikum
tungumalum hefur gengid
mjog vel og mun lata
neerri a0 pad hafi skreytt
alnlidi um 2.500
islendinga hingad til.

Armbandid var framleitt af Alpj6o-
legu samtokum MS félaga (MSIF) i
fjaréflunarskyni fyrir adildarfélogin
undir yfirskriftinni ,,A World with-
out MS* — eda Heimur an MS.

[ soluatakinu naut MS félagid
medal annars adstodar iprottafé-
laga, en medlimir félagsins lagu
heldur ekki a lidi sinu og stodu
marga daga yfir hdannatimann i
verslunarmidstoovum, eins  og
Smaralind og Kringlunni. ba var
teekifaerid notad til ad kynna félagio
frekar med pvi a0 gefa eintdk af
Megin Stod, svo ad avinningurinn
af pessari herferd var ekki adeins
fjarhagslegur. m

Eirikur Agust, Brynjar, Larus og Sigurbjorg seldu vel fyrir utan Vinbidina i
Kringlunni.



Fraedslufundur fyrir adstandendur

Pessi misserin eru malefni adstandenda
mjog til umfjéllunar hja MS félaginu.
Sidsumars kom til ad mynda ut sérblad af
Megin Stod sem var naer eingbngu helgad
adstandendum og vakti talsverda athygli, par
sem petta mun vera i fyrsta sinn sem samtok
sjuklinga gefa ut slikt blad hér a landi.

Sidasti freedslufundur fyrir adstandendur MS sjukl-
inga var haldinn fimmtudagskvoldid 29. september i
MS heimilinu ad Sléttuvegi 5. Fundarstjori var Hafdis
Hannesdottir og par flutti Finnbogi Jakobsson tauga-
leeknir erindi um nuverandi stédu i leknavisindunum
hvad vardar MS, medal annars adferdir vid greiningu
sjukdémsins, medferdarurraedi, rannsdknir og framtid-
arhorfur. Ad pvi loknu svaradi hann fjolmérgum fyrir-
spurnum fundargesta, sem voru um fimmtiu talsins.

Finnbogi fraedir adstandendur.

Ljost er ad mikil porf er fyrir freedslu fyrir adstand-
endur MS félks og ad hun verdi fastur lidur i starfi
félagsins 1 framtidinni. m

Lalli og Brynjar nzeldu i gullio!®

Garparnir koma i mark.

MS félagarnir Larus Jonsson og Brynjar
Bragason skelltu sér i Reykjavikurmaraponid
a sidustu menningarnott.

,»Vi0 hittumst 1 MS heimilinu med Geira pjalfara,
geroum okkur klara, brunudum nidur eftir, férum hring-
inn og svo aftur upp i MS heimili ad skipta um {6t
segir Larus og brosir ut ad eyrum pegar hann rifjar
afrekid upp. ,betta var alveg rosalega gaman. Vid
forum priggja kilometra hringinn og fengum gullpening
fyrir. Flestir adrir hlupu miklu lengra og fengu adeins
silfur, svo pad er alveg 1jost hverjir voru alitnir sigur-
vegarar dagsins. Vid erum akvednir i ad taka aftur patt i
maraponinu 4 nasta ari og etlum pa ad reyna ad fa
fleiri MS félaga med okkur.” m

“soron




| forsvari Norraznna MS félaga

Um pessar mundir tekur
MS félag islands vid
formennsku i Norraena
MS radinu.

Valdimar Arnpérsson,
varaformadur MS
félagsins, hefur verid
radinn timabundid i
hlutastarf fra og med

1. desember til ad sinna
bessu verkefni.

,Danir hafa gegnt formennskunni
undanfarin fjogur ar, en 16gin segja
til um ad hun eiga ad ganga a milli
landanna a tveggja ara fresti,” sagdi
Valdimar pegar Megin Stod raeddi
vid hann um pessi timamot. ,,Fyrir
tveimur arum pegar rodin kom ad
okkur vorum vid af ymsum
astedum ekki tilbuin til ad taka
petta ad okkur. Fyrst og fremst var
pad af pvi ad stjornin var ny og
purftum vid tima til ad koma okkur
betur inn { malin til ad taka vid svo
mikilvaegu verkefni. Og pa vard ur
ad Danir framlengdu sinn tima um
tvo ar 1 viobot. Nu eru pau tvo ar
semsé 1idin og vid tékum pvi vid
formennskunni.*

Allt sem vidkemur MS

Og ut 4 hvad ganga pessi samtok?
,»Eins og segir i 16gum radsins er
tilgangurinn ad efla samstarf milli
Nordurlandanna til gagns fyrir folk
med MS, og reyndar einnig folk
med adra taugasjukdoma pott ekki
hafi komid til pess ennpa. bad sem
starfid snyst um i praxis er fyrst og
fremst midlun upplysinga um hvad-
eina sem viokemur MS sjukdoém-
inum. Pad er mikio starf sem 4 sér
stad innan félaganna i hverju landi,
mismikid poé par sem Danir og
Nordmenn eru oflugastir. Ef vid
tokum danska félagid sem demi,
ba starfa par um 40 manns a skrif-
stofunni. En norrena samstarfid
tekur a sig ymsar myndir. Yfirleitt

eru akvednar aherslur i gangi a
hverjum tima, til ad mynda for-
eldrar og born, atvinnumal, hjalp-
arteeki og svo framvegis.*

Hvagd er petta timafrekt starf?

,» V10 eigum nu eftir ad atta okkur
betur a pvi. En ég hef verid radinn i
hlutastarf til ad sinna pessu og vid
tokum formlega vid 1 Helsinki nuna
i lok névember a samradsfundi, en
peir eru haldnir tvisvar a ari. ba
faum vid ventanlega skyrar linur
um til hvers er atlast af okkur. Vid
vitum po ad petta gengur mikid ut a
pbad ad halda utan um og samrema
storf Nordurlandanna, pad fer pa i
gegnum skrifstofuna okkar hér a
Sléttuveginum. Su vinna sem a sér
stad a milli fundanna ferist hingad
og felst 1 ad taka vid upplysingum
fra hinum og koma peim afram
pangad sem vid 4 og samrama pad
atak sem er i1 gangi 4 hverjum
tima.*

Hvada pyodingu hefur petta sam-
starf?

,Eg held ad pad sé afar gagnlegt
fyrir pessar freendpjodir, ekki sist
paer famennari eins og okkur, vegna
pess ad vid lerum svo mikid af
pessu samstarfi, pott vid hofum
okkar reynslu ad miola af lika. Vid
erum lika miklu betur tengd pvi
sem er ad gerast i heiminum {
gegnum samtokin. Hin félogin eru
med sinar dagvistir og pjonustu-
fyrirteeki og geta sagt okkur hvad
peim hefur reynst best.

Valdimar er 44 ara gamall, feeddur
a Austfjordum og Olst par upp uns
hann flutti til Reykjavikur til ad
fara { Fjolbraut i Breidholti. Eftir
studentsprofid vann hann i nokkur
ar og for sidan til Danmerkur ad
leera utflutnings- og markadsfraedi.
Heimkominn starfadi hann i sex ar
i innkaupadeild Hagkaups, gerdist
sidan deildarstjéri um fimm 4ara
skeid hja So6lumidstod hradfrysti-
htusanna og stofnadi eftir pad sitt

eigi0 fiskatflutningsfyrirteeki og
rak pad til sidastlidins sumars.

Valdimar byr i Hafnarfirdi, er
kvaentur Rosmary  Ulfarsdottur,
sem starfar hja VR, og eiga pau tvo
born, sextan og sautjan ara gomul.
- En hvenzr kom MS inn i lif
hans?

,Eftir ad ég fékk greiningu arid
2000 fannst mér ad ég hefdi verid
med MS ndnast eins lengi og ég
man eftir mér. Eda pa kom ad
minnsta kosti skyring 4 o6llum
pessum undarlegu fyrirbaerum sem
engin skyring hafdi verio 4 eins og
dofakéstum, tvisyni, preytu og
fleiru 1 peim duar. Hins vegar hefur
mér gengid vel, ekki purft ad heetta
i vinnu eda neitt slikt. Liklega ma
segja ég s¢ med pad sem kallast
mild utgafa af MS. Eg er frekar
heppinn. Eg fz ad visu kost annad
slagio en hef tekist ad vinna meo
peim.*

Ertu pa ntina kominn a pad stig
a0 vilja minnka vid pig vinnu?

»Nei, alls ekki, ég hefdi helst
viljad vinna hér allan daginn. En
pad stod aldrei til og ég hef hugsad
mér ad finna mér hlutastarf 4 moti
pessu starfi  pegar fram lida
stundir.*

Hvernig synist pér stadan vera i
malefnum MS folks 4 Islandi og
hver eru nuna brynustu barattu-
malin?

,Eg hef vissulega mikinn ahuga
4 pvi ad beita mér afram eins og
hingad til sem stjornarmadur i MS
félaginu. Eg hef til deemis tekid ad
mér ad vera fulltrui pess 1 nystofn-
udu samstarfi taugasjuklingafélaga
sem snyst um sameiginlega hags-
muni peirra gagnvart sjukrastofn-
unum hér heima, ja og heilbrigdis-
kerfinu 1 heild.

Auk pess er ég ad hefja vinnu
med Sigurbjorgu formanni vid ad
fara yfir heildarpjonustu heil-
brigdiskerfisins, sem felst i pvi ad
atta sig a4 hvada pjonusta er fyrir
hendi og hvar, og samhlida pvi
hvad upp 4 vantar. Vid héfum farid



rolega af stad, med samtélum og
fundum vid fulltria Landspitala
haskolasjukrahuss, til ad atta okkur
a porfum og Grbotum sem purfa ad
eiga sér stad. bad er 1jost ad parna
er framundan heilmikil vinna og
audvitad verdur hun unnin i ndnu
samstarfi vid pa sem pjonustuna
veita. En allt midar petta ad pvi
skilgreina pa pjonustu sem MS
sjuklinga vantar og finna henni
stad, pannig ad petta verdi adgengi-
legra og gegnserra fyrir okkar
folk.

Vid hofum til demis rett vid
yfirlekni og  taugalekni &
Grensasdeildinni um hvernig end-
urhaefingu MS folks vari best
hattad, ad hve miklu leyti hun
kemur par vid sdgu og hvad feri
betur ad hafa annars stadar, svo
sem a Reykjalundi. bPannig viljum
vid reyna ad atta okkur & hvar best
er ad hinir ymsu hlutar medferdar
vid MS fari fram, alveg frd sjalfri
greiningunni.

Nykosin stjorn MS félagsins
fékk einnig umbod fra adalfundi
um ad endurskipuleggja nefndar-
starfid. I undirbuningi er ad stofna
nyja nefnd sem kallast funda- og
freedslunefnd, en eldri nefndir eins
og NYMS nefndin, ritnefndin og
fjar6flunarnefndin  verda einnig
endurskipulagdar. Allt midar petta
a0 pvi ad gera gott betra, pvi
almennt séd er ohett ad fullyrda ad
MS félagio sé geysilega 6flugt. Vid
lifum hins vegar vio stodugar breyt-
ingar, pad eiga sér stad framfarir i
leeknavisindunum  og  aherslur
breytast hja heilbrigdisstarfsfolki,

Valdimar Arnpérsson. ,,Verkefnin eru éprjétandi.*

svo vid verdum ad endurnyja
stefnumid okkar & hverju einasta
ari. Nyr einstaklingur greinist med
MS ad medaltali 1 hverjum manudi
og pad parf a0 fa pad folk inn i

félagid og veita pvi pa pjonustu
sem pvi ber og pad vill. Starfsemi
félagsins er sem sagt blomleg, en
verkefnin eru 6prjotandi.” m

L Lyfaheilsa

Vid hlustum!

EJSE




Gagn og gaman a namskeioi
fyrir nygreinda

Eftir Onnu Sigridi Sigurdardéttur

Fyrir einstakling med MS
er ekki heegt annad en

ad graeda 4a pvi ad fara a
namskeid fyrir nygreinda.
Par hitti ég annad folk
med svipada reynslu. Eg
leerdi pad til deemis &
namskeidinu ad ekki er
heegt ad tala um ad allt
MS folk hafi sdmu reynslu,
heldur svipada. Eg var
nefnilega fost i pvi sjalf ad
bera mig saman vid adra
til ad finna einhvern med
alveg nakveemlega somu
MS einkenni og ég.

Vio vorum atta i hopnum, bedi
konur og karlar & aldrinum ca. fra
pritugu til fimmtugs. Einstakling-
arnir voru eins misjafnir og peir
voru margir. Umradur voru lif-
legar, folk misvirkt i hépnum eins
og gengur, en allir greeddu samt a
pessu. Sumir eru bara pannig gerdir
a0 vilja frekar hlusta en hafa sig
mikid i frammi.

Namskeidid

Tveir félagsradgjafar styrdu nam-
skeidinu og hinir ymsu fraedingar
litu inn til okkar. bPar & medal voru
taugalaeknir, hjukrunarfredingur,
sjukrapjalfi og idjupalfi. Petta
ageeta folk hélt stutt erindi og svo
var okkur frjalst ad spyrja um allt
sem okkur fysti ad vita.

Vi vissum alltaf fyrirfram hvad
yroi tekio fyrir i naesta tima, pannig
a0 mér fannst betra ad undirbua
mig adeins og vita um hvad ég etl-
adi ad spyrja. Svo spunnust umraed-
urnar natturulega lika ut um vidan
voll og pad var badi frodlegt og
skemmtilegt.

bad sem mér potti frodlegast var
umredan um félagslegar afleio-
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Anna Sigridur Sigurdarddttir.

ingar langvinnra sjukdéoma. Og
umraedan um tryggingamal, réttindi
og beatur. barna opnadist alveg nyr
heimur fyrir mér og flestum 60rum
i hopnum. bad var gott ad reda
petta en hver spurning leiddi af sér
nokkrar adrar, pannig ad pad syndi
okkur adallega hvad ,,kerfio* okkar
er flokio.

A namskeidinu var heilmikid
reett um lidan okkar gagnvart MS,
vidbrogd okkar og okkar nanustu
pegar vid fengum greininguna.
Hvada leid vid forum til ad takast a
vid petta allt saman og hvernig lifid
gengur fyrir sig hja okkur i dag.

Namskeidio er godur vettvangur
til ad reeda malin pvi 61l vorum vid
ad lera a breyttar adstedur i lifi
okkar. barna fann ég virkilega fyrir
pvi ad ég veri ekki ein ad kljast vid
pennan fylgifisk sem ruddist inn i
lif mitt 6umbedinn. bad ad reda
malin vid folk sem glimir vid pad
sama opnar augu manns fyrir svo
morgu.

bad ad eiga goda fjolskyldu og
vini er pad mikilveegasta i lifinu.
bau stydja mann og styrkja a allan
pann hatt sem pau geta og kunna.
En studningurinn er bara 6druvisi
hja peim sem hafa upplifad sama
sjukdém og madur sjalfur.

begar upp er stadid ber nattiru-
lega hver einstaklingur abyrgd a
sinu lifi og parf ad leggja sitt af
morkum til ad studla ad sem bestri
heilsu og godu lifi. Hver er sinnar
gefu smidur og vid verdum ad
passa pad sjalf ad vera afram full-
gildir patttakendur 1 6llu pvi sem
vid viljum gera.

Sjalfshjalparhdépurinn

bao besta sem ég graddi a pessu
namskeidi var sjalfshjalparhopur-
inn sem myndadist eftir ad nam-
skeidinu lauk. Vid hittumst oftast 4
kaffihusi og spjollum um heima og
geima. Ef folk vill og parf ad reeda
um MS, ny einkenni eda hvad sem
er vardandi sjukdominn, er pad svo
sjalfsagt. Og pess vegna er petta
svo frabar vettvangur til ad tja sig
um pad sem er ekki svo sjalfsagt
hvar sem er. Vid stydjum hvert
annad, peppum upp og ,,skommum*
ef einhver er ad gera hluti sem
okkur hinum finnst alls ekki aski-
legir - en alltaf i godu. Og pad er
mikid hlegid & pessum fundum
okkar. MS er pad sem bjappadi
okkur saman og hélt okkur saman i
byrjun. En i dag er petta ordin meiri
vinatta og MS hett ad vera adal-
malid hja okkur — ad hittast, spjalla,
hleja og hafa gaman er adalmalid.

Sidast pegar ég hitti krakkana
reddum vid adeins um namskeidid
og vorum vid sammala um ad pegar
a heildina veeri litid var petta gott
namskeid. Og vid vorum sammala
um ad pad pyrftu ad lida minnst
sex manudir fra greiningu adur en
madur feri & namskeidid. Folki
veitir ekki af peim tima til ad reyna
ad greida ur peim tilfinninga-
flekjum sem myndast i kjolfar
greiningar. Og til ad vera i stakk
buinn til ad opna sig og raeda pessi
mal vid adra. m



@ Namskeid og sjalfshjalparhépar

Helgarnamskeid fyrir nygreint féolk
med MS af landsbyggdinni

Markmidid med namskeidinu er ad folk fraedist um
MS, kynnist 60rum med sjukdéminn og fai studning.
A dagskra verda umradur um tilfinningaleg vidbrogd
vid sjukdomsgreiningunni og ahrif MS & daglegt lif.
Kynntar eru leidir til ad adlagast betur og efla styrk
patttakenda. Leaknir, félagsradgjafi, hjukrunarfraeo-
ingur, idjupjalfi og sjukrapjalfari veita fraedslu. Nam-
skeidiod er haldid um helgi eda fra fostudegi til laugar-
dags (10.00-16.30 bada dagana). Fjoldi patttakenda
er 8.

Namskeid fyrir nygreint folk med MS
af hofudborgarsvadinu

Sama lysing & vid og hér ad ofan nema ad ndmskeidio
neer yfir lengra timabil, p.e. 1 7 skipti (2 klst.i senn) og
meiri timi er fyrir umraedur. Haegt er ad stofna sjalfs-
hjalparhdp i lok ndmskeidsins.

Makanamskeid

Namskeidio er fyrir maka folks med MS og byggist a
freedslu og umraedum. Tilgangurinn med namskeidinu
er a0 folk i somu stodu hittist og deili reynslu sinni.
Akvednir efnispeettir er teknir fyrir eins og ahrif MS 4
fjolskylduna. batttakendur eru 6-8, en namskeidio er i
sex skipti og stendur 1 fjorar vikur.

Unadsstund med astinni
— helgarnamskeid fyrir hjon og sambudarfolk

Markmidid med namskeidinu er ad
styrkja sambandio og efla pad sem
gott er. Fjallad verdur um sam-
skipti, streitu, adlogun, hlut-
verkabreytingar, astina, kynlif,
tilfinningar og fleira. Bent er 4
leidir fyrir fjolskylduna til ad
takast a vi0 breytingar. Dagskra
namskeidsins verdur 1 formi
freedsluerinda og verkefna.

Namskeidin hafa verid haldin yfir helgi & hotelum
uti a landsbyggdinni. Endilega hafid samband ef
ahugi er fyrir hendi ad halda namskeid 1 ykkar heima-
byggd!

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

Sjalfshjalparhopar um allt landid

Markmid hopstarfssins er hjalp til sjalfshjalpar. I
hopnum deilir folk reynslu sinni og erfidleikum med
00rum i svipudum adstedum. Folk fer studning hvert
fra 60ru og oft myndast vinattutengsl.

Hoépurinn samanstendur af 6-8 manns og algengt er
a0 folk hittist 1-2svar 1 manudi..

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

mayonnaise §i
o e
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Pad er enginn einn

sem nylega hafa greinst med MS.

Reett var vid sex einstaklinga med MS sem eru tilbtnir ad veita nygreindum
MS einstaklingum radleggingar, reynslusdgur, upplysingar og ekki sist ad
hlusta & pa sem hafa lent i sému sporum. Hépurinn, sem fékk vinnuheitid
,Einstaki MS hoépurinn® (ekki ad astedulausu), var valinn med pad fyrir
augum ad nygreindir geti haft samband vid 6lika einstaklinga sem hafa
verid med sjukdominn mismunandi lengi, & 6likum aldri og af badum

kynjum.

Hoépurinn mun stilla saman strengina og szkja namskeid i salrenni

skyndihjalp hja Rauda Krossinum.

NYMS nefndin, med Hildi Sigurdardéttur i fararbroddi, hefur
Iatid prenta beekling sem atladur er nygreindum einstakling-
um. Torfi Torfason s4 um uppsetningu a bzklingnum og
teiknadi taknraena mynd 4 forsiduna. Sjukrastofnanir og
taugaleeknar fa baeklinginn og dreifa peim til einstaklinga

Einstaki MS hépurinn

Feedingarar | Greinist arid | Buseta Netfang
Eirikur Agtst Gudjénsson 1965 2003 Alftanes sveitakall@simnet.is
Hafdis Hannesdottir 1950 1977 Kopavogur hafdishannes@internet.is
Hildur Sigurdardottir 1961 1999 Fluodir fludhildur@simnet.is
Jon Ragnarsson 1948 1996 Akureyri jonrt@mmedia.is
Margrét Yr Einarsdottir 1976 1999 Hafnarfjorour | dummi@btnet.is
Steinunn 6ra Arnadottir 1977 1998 Reykjavik steiarn@hi.is

Norraent malping i april 2006

Undirbuningur norraens malpings ungs folks med MS hefur
stadid i teep tvo ar. Malpingid verdur haldid i Danmorku dag-
ana 6.- 9. april 2006.

betta verdur i fyrsta sinn sem malping af pessu tagi er
haldio. Fjoldi patttakenda er bundinn vid tiu einstaklinga fra
hverju Nordurlandanna, pott 6ljost sé med patttoku Svia.
batttakendur verda NYMS-arar yngri en 40 ara.

Malpingid byggist upp 4 fyrirlestrum og umraduhdépum.
bad verdur haldid & tveimur tungumalum, skandinavisku og
ensku. Spennandi verdur ad sja utfersluna a pvi en petta er
sérstaklega gert fyrir patttakendur sem koma fra Islandi og
Finnlandi.

Yfirskrift malpingsins er Hreyfing og MS. Fengist verdur
vid prji meginpemu:

1) Orsok og framvinda MS. Fjallad verdur medal annars
um:
e MS almennt.
+  Olikar utgafur MS.
e Rannsoknir.
e Lyfjatrraedi.

2) ,,Ohefobundnar® (alternative) leidir. Fjallad verdur
medal annars um:
+  Sjukrapjalfun.
e Svadanudd.
* Hnykklekningar.
e Nalarstungulaekningar.
e Eigin reynslu.

3) Kynlif og sambud. Medal annars verdur ratt og fraett um
hjalparteeki.

Kostnadur fellur jafnt & patttakendur 6had hvadan peir
koma, en pad kemur sér vel fyrir okkur [slendinga sem baum
lengra fra Danmoérku en hinar pjodirnar. I desember verda
patttakendur skradir & malpingid. Peir sem hafa dhuga hafi
samband vid Svavar S. Gudfinnsson (567-1606, 692-2622,
svavars@gmail.com) eda Steinunni Péru Arnadéttur (551-
2592, 690-2592, steiarn@hi.is) par sem fram parf ad koma
nafn, fedingarar, netfang og simi. Hugsanlega verdur gerd
heimasida malpingsins og verdur pad tilkynnt sidar 4 heima-
siou félagsins.

MUNID: Adeins tiu einstaklingar komast meo!
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Samnorraent drykkjuvandamal?

Eftir Steinunni Péru Arnadéttur

Hver kannast ekki vid vandredin
sem fylgja jafnveegis- og uthalds-
leysi? Feeturnir lata ekki ad stjorn
og gongulagid verdur reikult. Bla-
okunnugt folk horfir ymist 4 mann
med fyrirlitningarsvip eda vorkun-
semin skin Ur augunum. bad telur
sig sko aldeilis vita ad madur hafi
byrjad daginn a tvofoldum vodka i
appelsinusafa eda hreinlega aldrei
haett a0 drekka kvoldid adur. Vio
slikar adsteedur 60last hakjan sem
hjalpartaeki alveg nyjan tilgang, pvi
auk pess ad leggja til likamlegan
studning veitir hun manni einnig
andlega vOorn gegn vanpekkingu
umheimsins a einkennum MS.
betta ,,drykkju“vandamal er pd
alls ekkert sérislenskt fyrirbrigdi.
A norrenum NYMS fundi, sem
haldinn var 4 Islandi { juni sidast-
lidonum, bar petta mal medal annars
a gobma. NoroOmenn hafa p6 fundid
leid til ad brynja sig gegn pessu
vandamali. Peir hafa Gtbtid nokk-
urskonar nafnskirteini med mynd
par sem tiltekin eru helstu einkenni
MS og sérstaklega er tekid fram ad
undarleg einkenni stafi ekki af
drykkju. M4 @tla ad med skirte-

Steinunn Péra Arnadottir.

inum pessum hafi tekist ad roa
ofaan estan dyravordin a oOldur-
htsum Osldar.

begar ungt MS f6lk & Nordur-
londunum kemur saman til funda
koma fram otal hugmyndir eda
abendingar 4 bord vid pessa. I 6llum
londunum a MS folk vid svipud
vandamal ad etja og 4 hverjum stad
hefur safnast upp reynsla og olikar

m KB BANKI

utferslur verid reyndar. Med reglu-
legu fundarhaldi getum vid lert
hvert af 60ru og fraedst um hvad
hefur virkad annarsstadar og hvad
matti gera 6druvisi.

Vid Islendingar erum po sem
betur fer ekki adeins piggjendur
heldur einnig gefendur i pessu sam-
starfi. Svo demi sé tekid var full-
trii Finna & fundinum afar dhuga-
som um ,kaffihusafundi NYMS.
Fannst henni pessi leid0 NYMS
félaga til ad bua til sitt eigid studn-
ingsnet afar spennandi og lysti
vilja til ad koma a sliku starfi i
Finnlandi.

Meginefni fundarins i sumar var
b6 ad leggja drog ad og skipuleggja
Norrent malping ungs folks med
MS, sem halda & 1 april & naesta ari
(og nanar er sagt fra annars stadar i
bladinu). A pingi pessu, sem haldid
verour i Grena 4 Jotlandi (par sem
Margrét Pborhildur Danadrottning
dvelur I6ngum stundum), gefst tiu
NYMS-urum feri & ad hitta
Norrena félaga, freedast og midla
upplysingum. Hver veit nema ad
par takist a0 leysa enn fleiri sam-
norren drykkjuvandamal m

GlaxoSmithKline
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Horft til framtidar

Eftir Puridi Sigurdardottur, framkveemdastjora d&e MS

pjalfun er mikilveegur
pattur i medferd
einstaklinga med
taugasjukdoma. En
félagslegi patturinn er
ekki sidur mikilveegur.

[ dagvist og endurhzfingamidstod
MS sjuklinga ( d&e MS ) binst folk
vinattubondum sem eru 6metanleg
hverjum og einum. Pad syna fyrrum
félagar sem heimsakja okkur reglu-
lega a0 hér lidur folki vel.

Vio d&e MS starfar samstilltur og hress hépur sem er avallt til pjonustu
reidubuinn.

vegar og sjukrapjalfun hins vegar.
Hvad i0jupjalfun vardar eru par ni
starfandi idjupjalfi, listmedferdar-

U - — ; - fredingur og starfsmadur sem
eald e s B§
e . -

o |

saman skipuleggja félagsstarfid,
framlag a vinnustofu, héppjalfun
og einstaklingsmeoferdir.

——— =\ B s Nybreytni i sjukrapjalfun
e | a2 Sjtkrapjalfun hefur aldrei verid
ol — | g e oflugri en einmitt ni um stundir.

[ dag eru starfandi fjorir sjikra-

\ - '{' bjélfarar i tepum premur stodu-
; gildum, svo pad er mikil breyting

fra pvi sem var.

)

Sjukrapjalfun er mikilveegur pattur i beettri lidan. Christian, Eirikur, Heba,
Larus, Magnus, Jon og Tina.

Gott starfsfolk

Til pess ad geta veitt goda pjonustu
parf vinnustadur ad hafa gott starfs-
folk.

Hja d&e MS starfar samstillt og
gott 1id starfsmanna sem byr yfir
mikilli pekkingu og reynslu vegna
starfa sinna med MS f6lki og 6drum
einstaklingum med taugasjukdoma.
[ gegnum arin hefur akvedinn kjarni
starfsmanna haldid mikilli tryggd
vid stadinn. 1 S

Per deildir sem mestum breyt- A vinnustofu fer fram gerd fallegra muna sem er stor pattur i ad vidhalda

ingum hafa tekid sidastlidid ar er finhreyfingu og 6rva skopunargledi. Birna, Johanna Katrin, Anna Maria,
i0jupjalfun og vinnustofa annars Edda og béra.
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St nybreytni var tekin upp a
arinu ad veita MS folki utan dag-
vistar sjukrapjalfun, einstaklingum
sem velja ad fa pjalfun hér hja
okkur 1 stad pess a0 fara a stofu ut i
bae. betta getur verid i formi ein-
staklingsmeodferda, hoptima eda
sjalfsefinga 1 sal, en avallt undir
handleidslu sjukrapjalfara ad beidni
leeknis.

A sidastlionu ari hafdi d&e MS
nema 1 starfspjalfun 1 idjupjalfun,
sjukrapjalfun og sjukralidanami.
betta unga og friska folk hristi vel
upp 1 starfsfolki og skjélstaedingum

Fullkomid aefingahjol

og fékk sjalfsagt ekki minna
tilbaka.

Eins og svo oft hefur komid
fram, hefur MS f6lk allan for-
gang ad pjonustu d&e MS en
adrir yngri einstaklingar eru
metnir med tilliti til adstedna
hverju sinni. Hér er enginn
lagdur inn heldur er pad val-
kostur fyrir MS folk sem er til-
buid ad taka 4 sinum malum —
og horfa til framtidar. m

Alltaf ad leera eitthvad nytt. Katrin Brynja leiobeinir Edda.

Valdimar varaformadur MS félagsins, synir hvernig nota ma hjolio
pegar Svolurnar afhentu pad meo formlegri viohofn.

Svolurnar, félag flugfreyja, hefur um
arabil stutt MS félag Islands med
margvislegum heetti. A dégunum
gafu peer til sjukrapjalfunar nytt

og fullkomid efingahjdl til nota i
dagvist og endurhafingarmidst6d
MS félagsins.

betta er i annad sinn sem Svolurnar gefa
félaginu hjol af pessu tagi, sem er med bestu
adferdum til ad efla styrk i voovum fot-
leggjanna, enda ma segja ad pad sé€ 1 stoo-
ugri notkun. Hjol pessi eru medal annars
pannig ur gardi gerd ad hagt er ad fara a
pau sitjandi i hjolastol og hjola sidan med
0g an motstodu.

MS félagio pakkar Svolunum kaerlega
fyrir pessa gagnlegu og hofdinglegu gjof. m
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Svipmyndir ar félagslifinu

A syningu Eiriks Smith i Hafnarborg. Katrin Brynja,
Péra og Sveinn.

Leiksyningin Oskubuska.
Ingibjorg, Hrafnhildur,
Freyja, Telma, Haraldur,
Brynjar, Larus, Ragnhildur
og Porsteinn.
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Samvinnuverkefni- mosaikbordio vigt. Johanna, Heimir,
Annetta og Edda.

Boccialioid zefir undir styrkri stjérn Porhéllu sjukra-
Allir leggjast 4 eitt vid gerd grjénapokanna vinszelu. pbjalfara. Telma, Kata, Margrét, Haraldur, Ingibjorg og
Eirikur og Kristjan. Valur.

e’ -e

H

10 ara afmeelisskemmtun dagvistar 4 Sléttuveginum. Par er ekkert ,,med hangandi hendi“. Ragnar Bjarnason skemmti
vid mikinn fognud ahorfenda.

Hattadomurnar
Hildur, Elisabet,
Steinunn og Laufey.
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Nua kyli ég bara a pao!

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson
Myndir: PKP og fleiri

Vilhjalmur Kari Haraldsson
er 32 ara gamall kenn-

ari og fyrrverandi knatt-
spyrnumadur.

Hann greindist med MS
fyrir um ari sidan, sem
varo til pess ad hann tok
lif sitt til reekilegrar endur-
skodunar.

LEg bjo fyrsta arid i Kopavogi en
nastu fjogur ar avinnar i Hafn-
arfirdi, flutti pa aftur i Kopavoginn
og bjo par til tuttuguogfimm ara
aldurs,” segir Vilhjalmur Kari
begar vid erum sestir i eldhuskrék-
inn 4 heimili hans i Setbergshverfinu
i Hafnarfirdi og hefjum spjallid
med pvi ad ég bid hann um ad gera
stuttlega grein fyrir sér. ,,pa kynnt-
ist ég Fjolu Run konunni minni og
hin dré mig aftur i Fjérdinn. Eg
hef alla tid verid mikid i ipréttum,
bxdi @ft sjalfur og keppt med
Breioabliki i fotbolta, og svo
stundad pjalfun undanfarin tiu ar.
Eg er menntadur kennari, utskrif-
adist 1999 fra Kennarahdskdla
fslands og hef kennt i Flataskola i
Gardabz. Reyndar tok mér fri fra
kennslu 1 eitt ar og starfadi fyrir
Breidablik  sem  pjonustustjori
Fifunnar, sem er yfirbyggt knatt-
spyrnuhus, pegar pad var ad fara i
gang. Svo for ég aftur 1 kennsluum-
hverfid og var deildarstjori a sio-
asta ari. Eftir a0 ég greindist med
MS akvad ég hins vegar ad hagja
a, par sem ég hafoi alltaf verid i
tveimur vinnum, ad pjalfa og
kenna. Eg dkvad semsé ad hatta
alveg ad pjalfa, til a0 geta sinnt
sjalfum mér og fjolskyldunni betur.
Svo byrjadi ég nuna i haust i fram-
haldsnami i Héskola Islands, i
stjérnun med aherslu a mannauds-
stjornun og fékk 4 medan launa-
laust leyfi hja Flataskola.*
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Skjot greining
Hvernig var svo addragandi pess
a0 pu greindist med MS?

,Fyrir tepu ari sidan, eda pann
fyrsta desember 2004, var ¢g med
matarbod hérna heima. betta var
a midvikudagskvoldi og bodid var
mjog pent, til deemis ekki drukkid
neitt afengi. En svo vaknadi ég
morguninn eftir og fann ad ég var
ordinn mjég dofinn i fotunum. Eg
for 1 sturtu og var half klaufalegur
allur og pad var greinilega ekki allt
eins og pad 4tti ad vera. { gegnum
fotboltann hef ég lenti 1 ymsu,
tabrotnad, tognad illa og svo fram-
vegis, og pekki pvi likama minn
nokkud vel. Og betta var mjog
skritid og liktist engu sem ¢ég hafoi
fengid adur. Eg hringdi pvi i heilsu-
gaesluna og fékk strax tima. bar tok
a4 moti mér ungur leknir, nokkud
oo6ruggur en vildi gera sitt besta.
Hann var ekki sattur vid astand
mitt, hringdi upp 4 Borgarspitala
og €g var lagdur par inn. Dofinn
var pa i badum fotum, en pé mun
meiri hagra megin. Sidan begar
leid & daginn — ég var parna i rann-
sokn eins og gengur a bradamot-
tokunni og svo sem ekkert verid
a0 hlaupa til ut af einhverjum dofa
—pa fann ég hann feerast upp likam-
ann, alveg upp ad brjosti. Eg var
sidan lagdur inn & taugadeildina og
for 1 allar peer rannséknir, medal
annars segulomun og eftir hana
var ég strax settur 4 stera. Og ¢ég
fékk greininguna bara a nokkrum
dogum, lenti semsé ekki 1 pessarri
6vissu sem margir pekkja. Eg fékk
bara déminn strax, og fannst pad i
rauninni agaett.”

Varstu ekkert hraeddur ipessu
ferli?

,Ju, alveg skithreeddur. En mig
byrjadi ad visu strax ad gruna ad
petta vaeri MS. Eg kannast vid
menn med sjukdominn og & deild-

inni voru baeklingar sem ég for ad
lesa og fannst pad sem st6d par um
MS passa flest vid mig. Eg virdist
vera svona skolabokardemi um
MS. En audvitad var petta mikid
afall fyrir mig og fjolskylduna.
Mamma tok petta til demis mjog
naerri sér, en pabbi leyndi pvi betur.
Ekki sist var petta afall fyrir kon-
una mina og pad virtust fair atta sig
a pvi hvad petta var erfitt fyrir
hana. Allir einblindu 4 mig. En ég
hef ekkert kvalist eins og margir
imynda sér ad petta sé. betta hafa
meira verid Opagindi og ég hef
ekki fundid fyrir neinum verkjum.
Eg stifnadi reyndar allur upp og atti
erfitt med gang um tima. En ég var
settur & stera eftir tvo eda prja daga
og fékk sidan ad fara heim eftir
rima viku, pegar peir voru farnir
a0 vinna a pessu. En pad lidu semsé
bara fjorir fimm dagar uns ég fékk
greininguna. bad saust skellur i
heilanum vid segulémun, sem
Sverrir Bergmann leknir vildi
meina ad veeru gamlar, pott ég hefdi
aldrei fundid nein einkenni. Eg
hafdi verid a fullu i fotboltanum og
kannski upplifad mild kdst, en mér
hafoi aldrei dottid 1 hug ad eitthvad
amadi ad mér.“

Spennufall

Vilhjalmur Kari var heima 1 frii
allan desember og maetti svo aftur 4
spitalann i januar. ,,pa for ég i adra
segulomskodun og var aftur settur
a priggja daga sterakur pvi bolgan
hafdi ekki gengid alveg til baka.
Fljotlega eftir pad byrjadi ég a
képaxsoni og hef verid & pvi sidan.
Meér leist nu ekkert 4 pad til ad
byrja med. Eg var bodadur 4 dag-
deildina til ad efa ad sprauta mig
sjalfur. Byrjadi 4 ad sprauta i ein-
hvern kubb og pad gekk agatlega.
Sidan var ég latinn sprauta mig i



Vilhjalmur Kari. ,,Eg fékk dominn fljott og pad var gert vel ad minu mati.«

magann, sem er ad minu mati versti
stadurinn af pessum sj0 sem ég
sprauta mig 4 — pvi pad er einn
stadur fyrir hvern dag vikunnar. Eg
fann smavagilegan svida pegar ég
sprautadi mig og @tladi sidan bara
a0 kvedja og fara heim. En pa fann
¢g a0 ég fékk einhverskonar spenn-
ufall og pad var nastum 1idid yfir
mig. ba sogdu per Jonina og
Theddora, sem dnnudust mig 4 dag-
deildinni, ad pad veri audvitad
stort skref ad byrja ad sprauta sig
og ekkert skritid a0 ég faeri adeins a
taugum. En eftir einn manud eda
svo var petta ordid sjalfsagt mal.
Fékkstu pa engar aukaverkanir?
»Nei, ég fekk ekki aukaverkanir.
Eg fann dalitinn svida fyrst og atti i
dalitlum erfidleikum med magann,
¢g kipptist vid pegar ég sprautadi
mig par og fékk marbletti, en i dag
er ég ordinn sjoadri i pessu. Eg fe
sjaldan marbletti ntordid og finnst

petta litid mal. Reyndar rakst dottir
min sig i mig um daginn pegar ég
var ad sprauta mig og pad lak eitt-
hvad blod, en pad var i godu lagi.*

Hefurdu sidan fengid einhver
kost 4 pessu fyrsta ari pinu med
MS?

,Ekki neitt 1 likingu vid fyrsta
dofakastid. En fra pvi i mars hef ég
fundid fyrir pvi, sérstaklega vid
akvedin birtuskilyrdi, ad pad hefur
ordid dalitil skerding yst 4 sjon-
svidinu hagra megin. Eg for til
augnalekna, en peir fundu ekki
mikid og Sverrir Bergmann telur
ad petta sé mjog vag sjontauga-
bolga. Eg hef heldur ekki losnad
alveg vi0 dofann, sem er mest i
hondum og fotum. bad er pvi petta
tvennt, og svo akvedin preytuein-
kenni, ég verd miklu fyrr preyttur
en adur. Stundum finn ég fyrir stifni
i feeti en er ordinn gdédur naesta dag
og ég er oft kaldur 4 hondunum.*

Jakvadnin

Hvad svo?

,»Ja, pegar svona gerist fara
milljon hugsanir i gang. Eg held ég
s¢ pannig gerdur ... Sko, ég hef
mikid keppnisskap og hugsadi med
mér ad ég yrdi bara ad taka pessu
og frekar ad gera jakveett ur pessu
en ad vera a0 svekkja mig.
Vissulega komu, og koma, erfid
timabil. Madur verdur bara stundum
a0 fa a0 syrgja petta eda vera daufur
yfir pessu, eda hvernig sem pad er.
En ég hef samt ekki leyft mér ad
gera pad nema i stuttan tima i senn
og reynt ad vera jakvaeodur. Og i
rauninni hef ég nytt mér petta til ad
endurskipuleggja lif mitt. Eg hatti
natturlega pessu fotboltastussi sem
var mjog erfitt fyrir fjolskylduna;
petta ad fara ad heiman klukkan
sex og vera einhvers stadar uti a
velli til tiu 4 kvoldin ad pjalfa, sem
mér fannst rosalega skemmtilegt.
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Enda gekk pad wvel, vio uréum

hvatningu til ad vera afram 1 pessu.
En petta var alls ekki gott fyrir fjol-
skylduna, pannig ad ég akvad ad
kapla mig ut ur pvi og held ad pad

hafi verid jakveatt skref. Eg er W

ekkert svekktur yfir pvi, heldur lit
svo a ad pessum kafla 1 1ifi minu sé
lokid. Og nyr kafli tekinn vid. Eg
hafoi verid a0 hugsa um ad mennta
mig meira og nytti mér taekifaerid
til pess. Mér finnst ég hafa fengid
hugrekki .... Sko, madur hugsar oft
um allskonar hluti, mann langar til
a0 gera eitthvad en skytur pvi a
frest, en ég hugsadi: Nu kyli ég
bara 4 pad! Mig langar i nam og
geri pao!“

Tengist petta eitthvad pvi
hvernig sjuikdomurinn var ttskyrdur
fyrir pér og hvad upplysingar pu
fekkst?

,Ja, ég held ég hafi verid mjog
heppinn. Vid Fjéla vorum bodud &
fund med Sverri Bergmann lakni
og Theodoru og Katrinu hjukrunar-
fredingum a taugalakningadeild-
inni. Og vid settumst nidur og petta
var utskyrt fyrir okkur. Sverrir
sag0ist ekki atla ad segja mér allt
til a0 byrja med, pvi ég myndi ekki
na nema hluta af pvi. En ég for pa
leid ad lesa allt sem ég komst yfir
um MS, badi backur, bl6d og 4 net-
inu. Sem getur verid slamt, Sverrir
varadi mig vio pvi ad sumt af pvi
sem ég lasi veeri ekki rétt og pess
vegna yroi ég ad vera mjog gagn-
ryninn, margt hefoi breyst og svo-
leidis. En ég hef mjog jakveda
upplifun af pessu ferli, finnst mér,
midad vid svo marga adra sem &g
hef verid ad bera mig saman vid og
eru osattir vid hvernig peir fengu
greininguna, hvad hun tok langan
tima og peim var kannski ekki
sagdur allur sannleikurinn. En ég
tel lika, til deemis 1 samskiptum vid
leekna, a0 pa sé ekkert hagt ad vera
stikkfri. Madur verdur ad ganga a
eftir hlutunum og vera gagnryninn
a pad sem peir eru ad segja.

En ég var mjog anaegdur med
dvolina & spitalanum. Mér fannst
maturinn gédur, mér fannst starfs-
folkid veita mér géda pjonustu og
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Breidablikinn Vilhjalmur Kari (til heegri)
a fullu gasi 4 fétboltavellinum.

¢g var hreinlega stoltur af heil-
brigdiskerfinu okkar. Eg hugsa ad
bad hafi sitt ad segja um hvernig ég
hef unnid ur pessu. Eg fékk dominn
fljott og pad var gert vel ad minu
mati. Sidan hafdi Margrét Sigurd-
ardottir, félagsradgjafi hja MS
félaginu, samband vid mig og
nefndi vid mig hépnamskeid fyrir
nygreinda, sem ég er byrjadur &
nina. bad er mjog jakveett, par er
madur 1 rauninni ad tala vid jafn-
ingja. Madur er oft ad reyna ad
utskyra hlutina fyrir folki sem
skilur ekki alveg hvad madur er ad
fara. Eg for lika strax 4 tvo kynn-
ingarfundi hja MS félaginu, annars
vegar par sem fulltrii kom fra
Tryggingastofnun  rikisins  og
utskyrdi pau mal og hins vegar
kom reikimeistari — pannig ad ég
hef verid virkur i ad kynna mér
hlutina. Eg hef reyndar bara farid 4
einn fund hja NYMS, en pad er
vegna pess ad ég hef einhvern veg-
inn verid upptekinn & peim kvoldum
sem fundirnir eru. En mér fannst
gott ad koma a pennan eina fund og
a orugglega eftir a0 fara a fleiri.”

Allt sem gerir gott

Pu nefnir reiki, ertu eitthvad ad
skoda svokalladar o6hefobundnar
leekningar?

,Ja, ég geri pad. Eg hef verid hja
Erni Jonssyni nuddara, i slokun og
nuddi, sem mér finnst hafa gert mér
gott. bott ég sé iprottamadur hafoi
ég ekki profad petta 40ur, en hann
er godur kunningi minn og hvatti

mig til ad koma til sin. Eg hef alltaf
verid mjog gagnryninn 4 svona
hluti en hugsadi sem svo ad ég
myndi ekki tapa neinu 4 pvi ad
profa petta. Og mér fannst pad gera
mér gott, og af pvi ég var gagnryn-
inn a pad hef ég enn meiri tra 4 ad
pad virki. Eg held ad folk eigi ad
nyta sér allt sem er i bodi, innan
skynsamlegra marka ad sjalf-
s0gdu.*

Folk parf ad finna sin tak-
mork...

»J4, einmitt, ég hef verid 1 pvi ad
finna min takmork. I sumar akvad
¢g til demis ad byggja mig upp
likamlega. Petta var 1 fyrsta sinn a
evinni ad ég var i sumarfrii, hafdi
adur alltaf verid i pjalfuninni. Eg
for til einkapjalfara, sem var med
mig 1 lyftingum, gonguferdum og
svo framvegis. Eg nadi ad byggja
mig svolitid upp og fannst ég vera
bara ansi gédur. Eg for pa kannski
ad auka tempoid fullmikid og fann
ad mér for ad lida verr. Ekki pannig
ad ég hafi keyrt mig i ramid, en
petta var bara ordid of mikid. Pad
er eins og med allt, vid virdumst
vera svo vitlaus ad purfa alltaf ad
reka okkur 4. En pad hafdi ekki
verid sagt vid mig ad ég etti ad
heetta 6llu sem ¢ég hafdi verid ad
gera, heldur pvert 4 moéti ad halda
afram ad lifa og finna bara minn
takt. Fyrir mann eins og mig, sem
hef alltaf verid a fullu, pa hraedist
¢g mest ad lenda i pvi ad geta ekki
unnid. Pad er svo mikilvaegt fyrir
mig andlega. Eg hef einnig komist
ad pvi ad pad hentar mér mjog vel
a0 vera i stjornun. Pad er betra en
ad vera ad kenna allan daginn. b4
er ég kannski ad kenna nokkra tima
a viku, en hef svo mina skrifstofu
og ef ég verd preyttur pa get ég
bara lokad a0 mér og slakad a og
nad mér aftur upp. I fullri kennslu
getur madur pad ekki og pad er
alltaf eitthvad ad koma upp a,
madur feer kannski ekki kaffitimann
sinn vegna pess ad einhver nemandi
meiddi sig i friminatunum, eda ad
foreldri hringdi sem hafdi ahyggjur
af pvi ad barnid sitt veeri lagt i ein-
elti og svo framvegis. betta er svo
margt sem getur gerst 1 skolanum.*



Med fjolskyldunni, eiginkonunni Fjélu Rin og deetrunum Margréti Volu og Kardlinu Leu.

Svo flokinn sjukdémur

bad er mikio ad gerast i laknavis-
indunum um pessar mundir — er
eitthvad sérstakt par sem pu bindur
vonir vid?

»Ja, ég fylgdist med umredunni
um antegrenid, enda var pad lyf
sem ég atti von a ad fara a. Mér
skildist & Sverri ad hann hefdi sott
um pad lyf fyrir mig, en svo kom
bakslagio sem allir pekkja og ég
for a kdpaxonid. Og pad hefur gert
mér gott. Eg for i segulémun fyrir
skdommu og pad var mjog jakveett,
til deemis kom 1 1j6s ad ég er nanast
ordinn laus vid allar bolgur i men-
unni, pott reyndar sé svipud stada i
heilanum. En ég er samt anagdur.
betta er gridarlega flokinn sjik-
domur eins og madur upplifir vid
a0 sitja i pessum hopi a namskeid-
inu fyrir nygreinda og spjalla vid
folkio, pvi pott petta séu bara sjo
manneskjur pa heyrir madur um

allar utgafur. bad er greinilega
mikid happdratti hvernig sjukdom-
urinn proast hja hverjum og einum.
Vissulega skapar pad inn 4 milli
kvida hja manni pegar eitthvad nytt
kemur til sogunnar. Eins og pegar
€g vard var vi0 sjonskerdinguna, pa
vard ég mjog hreeddur. Eg er ennpa
a0 laera a0 lifa med MS, enda bara
um ar sidan ég greindist.*

Hvernig sérdu framtidina fyrir
pér?

»Eins og ég hef nefnt, pa tel ég
a0 pad henti mér betur ad vinna vid
stjornun en ad standa og kenna allan
daginn. bess vegna er ég ad mennta
mig 4 pvi svidi. Namid tekur tolf
manudi og ég stefndi 4 pad a venju-
legum hrada, en geri mér lika grein
fyrir ad ég geeti purft ad haegja a
mér vegna sjukdomsins. Svo vona
¢g bara a0 ég fai starf vid mitt haefi,
hvort sem pad verdur innan skol-
ans eda annars stadar. Svo langar

mig til ad eignast fleiri born... Vid
svona afall verdur madur medvit-
adur um hvad skiptir mali 1 lifinu.
Og pad er ekki nyrri bill og flottara
hus, pott madur vilji ad sjalfsogou
blia vid godar adstedur. Pad sem
skiptir mali er ad vera med fjol-
skyldunni og ad njota lifsins, njota
augnabliksins. Eg hef lesid talsvert
af sjalfshjalparbokum, audvitad var
par margt sem madur vissi, en lika
margt sem hjalpadi manni ad kafa
dypra 1 hlutina. Mér finnst ég hafa
personulega nad jafnvel meira jafn-
vaegl en ég var i adur, sjalfsagt
vegna pess ad ég hef verid ad ein-
beita mér miklu meira ad pvi. Eg
var ad einbeita mér ad allt 6drum
hlutum adur. Eg er ekki ad segja
ad ég hafi 1atid fjolskylduna sitja
a hakanum, en ntina finnst mér ég
vera miklu meira tengdur konunni
minni og bérnunum minum en ég
var.“ |
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Yogakennarinn...

Keaeri lesandi,

Eg hef verid svo lansamur ad fi ad kenna yoga i MS
heimilinu sidastlidin fjogur ar. Fyrst hja félaginu, svo a
morgnana hja dagvistinni, en nina kenni ég 4 eigin
vegum eftir lokun klukkan 16.00 & virkum dégum og 4
laugardéogum, en 4 pessum timum hoéfum vid husid
algjorlega ut af fyrir okkur.

Meér finnst stundum eins og pad sé ég sem lari mest
af pessari kennslu minni. Hun snyst annars um hjalpa
nemendum minum vid ad taka 4 adstedum sinum, anda
dypra, opna hugann og breyta svolitid hugsanagang-
inum, sleppa tokunum, haetta 6llum skyndilausnum og
efla sjalfsabyrgdina.

Yoga eru algjorlega heildran visindi; heimspeki sem
avarpar alla peetti lifs okkar. bad pyodir ekkert ad hamast
bara a skrokknum, styrkja og teygja, en halda svo afram
a0 hugsa ljott, innavid og utavid, borda ohollt, reykja og
drekka. Samkvaemt yoganu verdum vid ad taka abyrgd
a ollu 1 lifi okkar. Vid erum bprir likamar: efnislegi lik-
aminn, tilfinningalikaminn og salin. Vid purfum ad
styrkja og opna likaminn, borda hollan mat, kannast vid
tilfinningar okkar og tengjast salinni med ban og hug-
leidslu. bPad takmarkar mjog batann ad rekta bara eitt
en sleppa 6llu hinu.

bad sem komid hefur mér mest &4 ovart, eftir ad ég
byrjadi ad kenna ad folki med einhvern krankleika eda
sjukdém, er ad margir skuli ekki vera til i ad reyna allt
til pess ad na bata. Flestir vilja reyna eitthvad en ekki
allt, finnst pad erfitt eda bara nenna pvi ekki — svo
margir eru alltaf i leit ad skyndilausnum.

Annad sem ég hef rekio mig 4 eru fordomar, adallega
hja sjuklingunum sjalfum. Folk hefur hringt og verid ad
spyrja um yogad en segist ekki geta hugsad sér koma i
,petta hus“, pad er MS heimilid. Eg veit ekki af hverju,
en imynda mér ad pad sé ut af sjukdominum. Eg hef
einnig rekid mig 4 petta i timum, pott meirihlutinn sé
audvitad bara med hugann vid batann.

En adstadan er alveg frabaer. MS heimilid er fallegt
has & gédum stad, adgangurinn er godur og vid hofum
eiginlega bara allt til alls: dynur, teppi, padar, pullur og
rimlar — og allt petta hofum vid ut af fyrir okkur eftir
lokun dagvistar 4 virkum dogum og 4 laugardégum.
Mig langar pvi ad nota tekifaerid og pakka MS félaginu
fyrir pessa frabeeru adstéou og ad treysta okkur — mér
og nemendunum — fyrir henni. Eg vil einnig pakka
nemendum minum fyrir hvad peir eru dhugasamir og

Birgir Jonsson, Yogi-B.

duglegir. Vid hofum ekki tekid jola- eda paskafri,
heldur til demis verid med tima & annan i jélum — og
geri adrir betur! Mér pykir lika mjog gaman ad starfs-
folkio er buid ad vera med okkur 1 allt haust, og vona ad
pad hafi notid pess og haft gott af.

Til ad auka orku sina og 0dlast betra heilbrigdi er
numer eift ad lera ad anda dypra, pvi stutt ondun er
orsok margra kvilla, vanheilsu og orkuleysis. Djup
ondun er sem sagt undirstadan i @fingum okkar. Svo
vinnum vid ad pvi ad styrkja likamann, teygja og opna
betur fyrir orkufledid og par med heilbrigdid. Vid
finnum hugarré med slokun og tengjumst salinni med
ban og hugleidslu, enda er naudsynlegt ad hafa adri
matt — 1j6si0, hid jakveda — med sér 1 6llum sinum
adstedum, allri pessari vinnu.

Megi gledin og 1josio vera ykkar.

Bestu kvedjur,
Birgir Jonsson, Yogi-B

Guo, gef mér APDRULEYSI til ao scetta mig vio pao sem ég fee ekki breytt,

KJARK til ao breyta pvi sem ég get breytt og VIT til ao greina par a milli.
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...0g nemendur hans

Sigrin Bjartmarz: Eg kynntist yoga fyrir nokkrum
arum, for pa a kynningarndmskeid fyrir byrjendur og
fann strax ad petta var eitthvad sem hentadi mér og
minu heilsufari. A fjégurra vikna byrjendanamskeidi
styrktist ég heilmikid og leid mun betur 4 likama og
ekki sidur sal.

Eg for i framhaldinu { almenna tima, svona eftir
heilsu og getu hverju sinni. Nadi p6 aldrei almennilega
fotfestu 1 peim, par sem mér fannst ég ekki halda 1 vid
aora i0kendur. Sjalfsagt hefur petta verid einhver minni-
mattarkennd hja mér, en alla vega nadi ég ekki ad vera
nogu reglulega i timum.

Svo heyrdi ég af yoga hja MS félaginu og profadi
pad. Eg var med fra upphafi og leid mjog vel i pessum
hopi. Afingarnar voru mjog styrkjandi og madur fann
mun 4 likamanum mjog fljotlega. Biggi leggur lika
mikla aherslu 4 jafnvaegisefingar sem er minn veiki
punktur og mér hefur farid mikid fram par. { yoga hja
Bigga er hver 4 sinum forsendum og eftir sinni getu og
skiptir par engu hver geta hvers og eins er. Allir eru p6
ad taka framforum og er pad okkur mikilvaegt. Vid
gerum okkar besta hverju sinni og po6 ad einhver detti a
hlidina eda sitji vid @finguna pa eru allir ad vinna med.

Vid erum 61l sammala um hversu mikid gefandi pad
er ad vera i yoga, ekki sidur komum vid anagdari med
1ifid og tilveruna ur hverjum tima. Ad efa rétta 6ndun,
teygja og styrkja kroppinn og enda a slokun, petta getur
ekki verid betra.

Sjalfri finnst mér sem mér 1i0i mun betur eftir ad ég
for ad meeta reglulega i efingar. Likamlegt heilsufar er
betra og mér finnst ég betur undir pad buin ad takast 4
vid erfidleika. Nu kann madur rétta 6ndun vid pau teki-
feeri og ad hugsa jakveett 1 adsteedunum. bad
gerir 1ifid einfaldara og pagilegra.

Nidurstadan er alla vega su ad ég get ekki
hugsad mér ad haetta i yoga og vona ad Biggi
haldi pessu afram okkur til heilsubétar.

Guoran Arnarsdottir: bad eru brir
manudir sidan ég byrjadi i yoga i MS heim-
ilinu eftir toluvert hlé¢ fra pjalfun. Eg var
ordin sleem i vodvum og lidamdtum og fannst
¢g naudsynlega purfa adstod. Yogatimarnir,
sem eru prisvar i viku, hafa gert kraftaverk
fyrir mig, badi likamlega og andlega. Yogad
reynir 4 og er jafnframt slakandi. Ondunar-
efingarnar eru gridarlega ahrifamiklar og
Birgir blandar pessu svo vel saman, ad orkan
er margfold pegar tima lykur. Birgir pekkir
okkur lika vel og fylgist ndid med pvi ad allir
geri eins vel og hegt er.

Sigruan Porsteinsdaéttir: Eg byrjadi fyrir ari sidan
i yoga hja Bigga. Eg hafoi aldrei verid i yoga adur og
vissi ekki almennilega 4 hverju ég atti von. Eg verd ad
vidurkenna a0 fyrstu timana var ég svolitid skeptisk og
fannst petta frekar sérstakt allt saman. Er ég for a0 atta
mig & pvi ut 4 hvad petta gekk, fannst mér hins vegar
petta vera su likamsrakt sem er hvad skemmtilegust og
hefur gefid mér mest. Yogad veitir mér badi andlega og
likamlega vellidan, po vissulega séu hardsperrur ad
angra mann eftir suma timana. Sérstaklega attadi ¢g mig
a pvi hvad yogad er mér mikilveegt er ég byrjadi aftur
eftir sumarfri og fann hvad ég hafdi tapad miklu nidur
af styrk, jafnvaegi, krafti og svo meett telja afram a peim
tima sem friid var.

Eg meli pvi tvimalalaust med yoga fyrir alla sem er
annt um vellidan sina.

Ingibjorg G. Tomasdottir: Eg hefoi satt ad segja
aldrei traad pvi ad éreyndu hversu mikid ég hef fengid
ut ur yogatimunum hja Birgi, bedi andlega og likam-
lega. Pad er engin tofrapilla til sem jafhast 4 vid yoga-
efingarnar og ég er nanast ordin had teygju- og 6ndun-
arefingunum. Petta finn ég oft 4 kvoldin eftir efingar.
Vellidanin lysir sér i pvi ad ég er i 6tralega miklu and-
legu jafnveagi, auk pess sem ég verd mjog medvitud um
sjalfskapada og heimatilbuna streitu, sem er hja mérgum
okkar hreint og klart sjalfskaparviti. Eftir @fingarnar
hverfur pessi streita, eins og dogg fyrir solu. Pa eykst
likamleg ,,lipurd“ vid efingarnar, og med pvi held ég
likamanum vid. Jafnframt pvi hefur prottur og stéoug-
leiki aukist & pvi eina ari sem ég hef sott yoga fyrir MS
sjuklinga hja Birgi (Yoga B).

Birgir teygir domurnar.

23



Ungt folk med MS

Eftir Lindu Egilsdottur

| maf sidastlidnum var haldin 4rleg rao-
stefna EMSP (European Multiple Sclerosis
Platform). Ad pessu sinni var réddstefnan i
hofudborg Rumeniu, Bakarest, og bar han
yfirskiftina ,,Ungt folk med MS*.

batttakendur komu fra teplega 30 16ndum Evropu auk
pess sem fyrirlesarar voru vidsvegar fra Evropu. brir
fulltrar fra Islandi satu radstefnuna, varaformadur
félagsins Valdimar Arnpérsson, Eirikur Agust Gud-
jonsson og Linda Egilsdéttir einnig fyrir hond MS
félagsins. Radstefnan stod yfir 1 tvo daga par sem
hvorum degi var skipt nidur i fyrirlestra og vinnuhopa.
Fyrirfram valdi hver og einn sér vinnuhdop og skiptum
vid Islendingarnir okkur nidur i mismunandi hépa til ad
fa sem vidasta syn a malefni radstefnunnar.

Fleira ungt féolk parf
til félagasamtaka

begar folk med MS er skilgreint sem ,,Ungt f6lk med
MS* er venjulega midad vid 20-40 ara. Hins vegar er
sumstadar midad vid 35 ara aldurinn og er pvi porf & ad
skilgreina petta betur. [ flestum 16ndum Evrépu gengur
MS félogum ansi erfidlega ad fa til lids vid sig nyja
félaga, sérstaklega ungt folk. Ad jafnadi eru einungis
um 40-50% peirra sem greindir eru med MS skradir
félagsmenn i MS félogum Evropu. Sumstadar er petta
mun minna. Nordurlondin skera sig po6 Gr par sem mun
fleiri eru a félagaskra. Skyringuna fyrir pessum télum
ma ad einhverju leyti finna i hradslu folks og erfio-
leikum med ad vidurkenna sjtiikdéminn. { tengslum vid
petta var mikid reett um hvernig félogin kynna sig ut 4
vid og hvernig tekid er & moti nygreindum einstak-
lingum. Alltof algengt er ad pad fyrsta sem folk sér
pbegar pad akvedur ad koma i félogin er fatladur ein-
staklingur og jafnvel folk illa farid af 6drum sjuk-
domum. Petta er mjog brynt ad laga og skipuleggja parf
motttoku nyrra einstaklinga ad vel athugudu mali.
bannig er liklegra ad fa fleiri félagsmenn inn og gera pa
jakveedari gagnvart pvi a0 leita til félagsins. Fjolbreytt
pjonusta med pad ad markmidi ad maeta porfum olikra
einstaklinga parf a0 rikja.

Fjolbreytt pjonusta felur medal annars 1 sér ad nota
allan pann vettvang sem adgengilegur er og par spilar
internetid mjog stort hlutverk a 6ld upplysingarinnar.
Gera parf heimasidur félaganna adgengilegar og gagn-
virkar, par sem nygreindir geta aflad sér upplysinga og
geta med skyrum haetti komist i samband vid félogin
pegar hver og einn er tilbuinn. Heilbrigdisyfirvold
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Fulltriar MS félagsins i Buikarest: Valdimar, Eirikur
Agist, Linda og eiginmadur hennar, Birgir Orn Reynisson.

byftu einnig ad sja nygreindum fyrir upplysingariti par
sem fram keemi hvert einstaklingar gatu leitad.

Mismunandi starfsadferdir
felagasamtaka

Fulltraar nokkurra MS félaga vidsvegar 1 Evropu
greindu fra adferdum sinna félaga og opnudu a umrad-
una um mikilveegi fredslu. Fulltrai fra danska MS
félaginu sagdi fra hvernig félagid starfar med ungu
folki. bar er starfrekt sérstok unglidahreyfing innan
félagsins par sem ymsir vidburdir eru skipulagdir med
parfir peirra 1 huga. beir nota netid mjog mikid par sem
peir eru til ad mynda med svokallad syndarveruleika-
hias. Med pvi gefst ungu folki tekiferi til ad ,,Bua
saman i husinu“ og deila med sér daglegu lifi og reynslu.
f Rumeniu stendur til ad opna nokkurs konar internet-
kaffi & dagvistun fyrir folk med MS med yfirskriftinni
»Rjufum einangrunina®, par sem folki gefst teekifeeri til
ad spjalla um allt sem snyr ad MS sjukdominum. I Sviss
starfar folk (1-2 1 einu) & vegum MS félagsins allan
solarhringinn vid ad taka & moéti simtolum fra folki, leid-
beinir og gefur svor eftir bestu getu.

Auglysingaherferd hefur verid utbuin til birtingar i
sjonvarpi og utvarpi 4 Italiu. Par er markmidid ad upp-
freeda folk og gera pad medvitad og tillitsamara gagn-
vart MS. Mikil porf er 4 ad freeda almenning um MS,
einkennin eru margvisleg og birtingarform sjukdomsins
afar olikt milli einstaklinga. Auglysingaherferdin hefur
verid bodin MS félogum allra Evropulanda an endur-
gjalds.



MS félog innan Evropu eru mjog mismunandi, sum
hafa starfad lengi og proad starf sitt mikid likt og i
Danmdrku, en 6nnur eru rétt ad hefja starfsemi sina eins
og 1 Hvita Russlandi. Eitthvad er pé haegt ad lera af
6llum féldgunum og hafa pau 61l sinar hugmyndir fram
a0 feera. Markmid peirra allra er hins vegar sameiginlegt
og felst 1 pvi ad freda og adstoda folk med MS, hvort
sem um er a0 reda félagslega, leeknisfraedilega eda and-
lega adstod.

Mikilvaegi lyfjanotkunar

Medal peirra sem téludu a radstefnunni var pyskur
taugalaeknir, Brend Kieseier. Lagdi hann mesta aherslu
a mikilveegi snemmtakrar thlutunar og pess a0 skilja til-
ganginn med lyfjagjof. Helstu lyf sem 1 bodi eru til ad
haegja 4 framvindu sjikdémsins eru mikilvaeg eins og
Rebiff og Copaxsone. Lyfin eiga og geta lengt pann
tima sem einstaklingur heldur pokkalegri heilsu, pau
feekka og milda kostin. Kieseier taladi um ad aukaverk-
anirnar veeru ekki miklar og 1 langflestum tilvikum veeri
haegt ad bregdast vid peim. bar ad auki lagdi hann mikla
aherslu 4 ad lyfjagjof feri fram sem fyrst eftir greiningu.
Engin asteda veeri til ad bida med pad og pvi fyrr sem
lyfijagjof heefist pvi ahrifarikari veeri hun.  pessu sam-
hengi skiptir greiningarferlid miklu mali og er i nanu
sambandi vid hversu fljott lyfjagjof hefst. Margir eru
hreeddir vid lyfjanotkun og efast um virkni peirra. Pessu
til studning nefndi Kieseier ad um 45% peirra sem fa
uppaskrifud lyf noti pau ekki.

AJ vidhalda edlilegu lifi

Jafnt { fyrirlestrunum sem og 1 vinnuh6épunum var reett
um mikilvegi pess ad vidhalda eins edlilegu lifi og
kostur er. Patttaka i samfélaginu er 6llum mikilvaeg, til
a0 mynda atvinna, ad hafa eitthvad fyrir stafni. Mikid
var reett um ad reyna eftir bestu getu ad vidhalda edli-
legu lifi en adlaga parfir hvers og eins ad samfélaginu,
pannig a0 samfélagsleg stada einstaklinga breytist sem
minnst. brju ungmenni t6ludu a mjog opinskaan hatt um
tilfinningar sinar og 1ifid eftir MS greiningu. Par lystu
pbau medal annars mikilvaegi pess ad halda lifinu afram
og eiga sér vonir og drauma um framtid. Pad sem MS
greining hefur 1 for med sér er ad einstaklingur parf ad
skilgreina sig upp a4 nytt. A0 adlaga sig breyttum
a0stedum og nyta sér breytingarnar a jakvadan hatt.
Einstaklingur hefur porf fyrir ad vera skilgreindur ut fra
eigin verdleikum ekki ut fra MS, eins og ein stulka lysti
svo vel: ,,Eg er Linn, ekki Linn med MS!*

Hlutverk EMISP

[ vinnuhépi, sem ég tok patt i sem ungur einstaklingur
med MS, var rett um ventingar okkar til EMSP, hverjar
par veru og hvert hlutverk sambandsins veeri, sérstak-
lega gagnvart ungu folki. bad helsta sem fram kom hja
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Greinarhéfundur med nokkrum evrépskum unglioum
med MS.

hépunum var i stuttu mali eftirfarandi: EMSP parf ad
prysta 4 hid opinbera i hverju landi ad skilgreina parf-
irnar og ad fylgja peim eftir. EMSP etti ad hvetja til
gagnvirks sambands milli yngri kynsloédarinnar og
Evropu 1 heild. borf er & a0 EMSP komi a laggirnar
rannsOknarmidstod fyrir Evropu. Mikill vilji er hja
unga folkinu til a0 EMSP utbti atvinnuazetlun fyrir
Evrépu. Mikill dhugi og eldmodur var aberandi hja
unga folkinu og etti EMSP ad nyta sér pa krafta til ad
gera starf og fraedslu enn betra.

Nidurstodur radstefnunnar

begar nidurstodur daganna tveggja voru teknar saman
var folk almennt mjog anaegt. Mikil umrada og vakn-
ing medal margra radstefnugesta atti sér stad.
Utgangspunktur radstefnunnar, p.e. unga folkid, var
mjog parft umraeduefni eins og ein agaet eldri kona
ordadi pad: ,,Unga folkid er framtidin.“ Allir virtust
vera sammala um ad ef arangur atti ad nast i battri
adstoou, adgengi og vidhorfi pyrfti ad fara fram fraedsla.
Fraedsla er lykillinn ad arangri. Gera parf MS félogin
notendavaenni, umhverfi parf ad hofoa til peirra sem
yngri eru. Mikilvaegt er ad standa rétt ad mottoku
nygreindra, pegar einstaklingur er tilbuinn ad verda sér
uti um fredslu og félagsskap er algjort lykilatridi ad
upplifun einstaklingsins verdi jakvad svo ad hann sé
liklegri til ad koma aftur. Margar leidir er heegt ad fara
til a0 standa vel og rétt ad pessum malum eins og ég hef
fyrr komid a0 1 pessari grein, pad er einungis spurning
um ad framkvama.

Eg var engin undantekning i anaegju patttakenda rad-
stefnunnar. Fyrir mér var pessi ferd nyr kafli i syn
minni a4 sjukdominn, auk pess sem ég og minn sjuk-
domur nadum akvedinni satt. Eg kynntist fullt af folki
sem var statt & svipudum stad og €g og er enn i sam-
bandi vid fullt af ungu folki viosvegar um Evropu.
Loksins finnst mér ég ekki vera ein i heiminum. Petta
er demi um pad hvad jakved kynni og samskipti skipta
miklu mali. m
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Fundur Norraena MS raodsins

Eftir Einar Agust Gudjénsson

Pann 11. juni sidastlidinn
var vorfundur Norraena
MS radsins (NMSR)
haldinn i MS heimilinu

a Sléttuvegi i Reykjavik.
Alls satu fundinn 24
fulltdar fra [6ndunum
fimm. bar af voru 9 fra MS
félagi [slands. FulltrGar
islands voru Sigurbjorg
Armannsdéttir formadur,
Elin Porkelsdottir gjald-
keri, Valdimar Arnpérsson
varaformadur, Ingdis
Lindal skrifstofustjori og
Eirikur Agutst Gudjénsson.
Auk pess voru 4 fulltraar
4 NYMS fundinum sem
haldinn var samhlida

og fjallad er um annars
stadar hér i bladinu.

A0 loknum hefdbundnum forms-
atridum hofst hin eiginlega dagskra
med tillégu fra fslandi um breytta
fundatilhdgun, pad er ad vorfundur
NMSR verdi haldinn i tengslum
vido EMSP (The European MS
Platform ) eda MSIF (The Multiple
Sclerosis International Federation )
radstefnur. betta er hugsad til ad
draga Ur kostnadi vid patttoku i
alpjoolegu samstarfi. Var gerOur
godur romur ad tillogunni og hun
sampykkt. Jafnframt var sampykkt
a0 hafa alltaf einn fulltrua fra
NYMS hépum landanna a pingum
NMSR og EMSP.

Starfsemi félaganna

Framhald var 4 umraedum fra adal-
fundi um stodu MS folks i Svipjod.
FulltrGar NMSR &tla ad koma a
fundi med NHR (Taugasjuklinga-
félag Svipjodar) og fara yfir malin.
Sviar sau sér ekki fert ad senda
fulltria 4 NYMS fundinn par sem

26

ekki er starfandi slikur félagsskapur
innann vébanda NHR.

Tillaga kom fram um ad halda
norrent ping par sem fjallad yrdi
um 6hefdbundnar laekningar. Noro-
menn héldu slikt ping og tokst vel.
Godur romur var gerdur ad hug-
myndinni. Finnar askildu sér po
rétt til ad bera tilldguna undir stjorn
finnska MS félagins. Sampykkt var
a0 skipa starfshop til a0 fjalla nanar
um malid.

Toluverdar umradur foru fram
um innflytjendur og MS. Ekki er til
nein abyggileg tolfredi um fjolda
MS einstaklinga fra 6drum menn-
ingarsvaedum sem nu bua a Nord-
urléndunum. Innan vébanda danska
MS félagsins eru 125 af 720 ein-
staklingum innflytjendur. Reett var
um hvort grundvollur veri fyrir
ad gefa Ut samnorrenan bekling
um malid. Og pa & hvada tungu-
malum? Bera 4 hugmyndina undir
Norreenu radherranefndina sem og
Nordurlandarad og leita eftir styrk
til ad proa verkefnio.

Danir kynntu nytt fyrirkomulag
vardandi val & sjalfbodalidum, par
sem peir fara i gegnum hafismat
og sidan eru sérsnidin namskeid
sem mioud eru fyrir hvern hop fyrir
sig. beir telja ad pessi adferd skili
sér 1 betri og skilvirkari starfsemi
félaganna. Spennandi verdur ad
fylgjast med pessu verkefni.

bjodaratak

Einnig var fjallad um adgengi fatl-
adra, nidurgreidslu 4 kynorvandi
lyfjum og nyjungar 4 svidi meod-
ferda og lyfja. Sviar eru farnir ad
gera tilraunir med stofnfrumur.
Einnig er Botox tdluvert notad
med godum arangri i Svipjoéd og
Finnlandi. Ollum tilraunum og
medferd med Antegren var ad sjalf-
sogdu heett i Svipjod og Danmork i
framhaldi 4akvordunar Biogen um
ad taka lyfid af markadi. En par

Eirikur Agiist Gudjénsson.

sem ekki hafa fundist fleiri tilfelli er
bjartsyni 4 ad lyfid komi a markad
4 nastu misserum. Nordmenn hafa
ahyggjur af MS f6lki 4 landsbyggo-
inni. Telja pjonustu vid sjuklinga i
dreifdari byggdum slaka. beir und-
irbua nu ,,pj60aratak i medferd MS
einstaklinga®. Hugmynd sem vert
veeri ad skoda hér a landi.

Peter Kauffeldt fra Danmorku,
forseti EMSP, fjalladi um starf
samtakanna. Sagoi fra radstefnunni
sem haldin var 1 Bukarest na i vor.
En pemad par var Ungt folk og
MS. Var radstefnan einstaklega vel
heppnud.

John Golding fra Noregi sagdi
fra MSIF og fjalladi sérstaklega um
PwMS (People with MS Inter-
national Committee) og hlutverk
pess innan samtakanna. Mikilvagi
pess ad efla starf PWMS 1 trassi vid
hugmyndir peningaaflanna sem
rada miklu. John var til margra ara
formadur PwWMS og stjérnarmadur
MSIF og pekkir pessa innvidi sam-
takanna til hlitar. Samstada var um
a0 standa vord um og auka hlutverk
PwMS.



AQ lokum var farid yfir skyrslur
fra adildarlondunum. Hvad hefur
gerst fra sidasta fundi og hvad er
framundan. Nasti fundur NMSR
verdur i Helsinki 26. ndvember.

Fundinum lauk svo med heim-
sokn til Islenskrar erfdagreiningar
par sem Ragnheidur Fossdal, lif-
fredingur, fjalladi um starfsemi
DeCode og pa sérstaklega um rann-
soknir tengdar MS. Eru pau mal
reyndar i bid hja fyrirtekinu um
pessar mundir. Einnig syndi hun
husakynni og voktu synageymslur
sérstaka athygli. Var gerdur gdédur
romur ad kynningu Ragnheidar og
voru Skandinavarnir sérstaklega
hrifnir af 61lu pvi sem fyrir augu og
eyru bar. m

Norraeni fundurinn var haldinn i MS heimilinu ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik.

Stjérn MS félags islands 2005 - 2006

Hin nyja stjérn

MS félags Islands:
Aftari rod f.v.:
Sigurbjorg
Armannsdéttir
formaodur, Tomas
Gudmundsson vara-
madur, Eirikur Agist
Gudjonsson ritari og
Valdimar Arnporsson
varaformadur.
Sitjandi f.v.:

Hafdis Hannesdéttir
varamaour og
Steinunn Péra
Arnadoéttir
medstjornandi.

A myndina vantar
Elinu Porkelsdottur
gjaldkera.

Adalfundur

MS félags islands
var haldinn
laugardaginn

29. oktober i
safnadarheimili
Askirkju vio
Vesturbrun i
Reykjavik.

A myndinni ma
sja Sigurbjorgu
formann avarpa
fundargesti.
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Adalfundur Alpjédlegu MS samtakanna

Dagana 25. - 27. september sidastlidinn
var haldinn i bPessaloniku & Grikklandi adal-
fundur Alpjédlegu MS samtakanna (MSIF),
en hann fer fram annad hvert ar. Fundurinn
hélst i hendur vid afmeelisfund griska MS
félagsins, svo parna voru fleiri Grikkir en
venjulega og litadist dagsskrain mjog af
pvi. Fulltrdar MS félagsins voru Sigurbjérg
Armannsdéttir formadur, Eirfkur Agust
Gudjonsson, Elin Porkelsdottir og Margrét
Sigurdardottir félagsradgjafi.

,»34 hluti sem ég sétti var stjérnarfundur MSIF*, sagdi
Sigurbjorg pegar Megin Stod spurdi hana um pad helsta
sem fram kom 4 fundinum. ,,Par voru hin venjubundnu
stjornarstorf, farid yfir reikninga, kosid i stjornina og
umraedur um stefnumal. Pa var lika farid aftur yfir verk-
efnid ,,Grundvallaratridi i baettum lifsgeedum MS f6lks®,
pau voru kynnt enn betur og einnig atak sem a ensku
kallast ,,Sharing Best Practice, og snyst um ad MS
félogin midli hvert 6dru af pvi besta sem pau hafa upp a
ad bjoda. MSIF er i pvi sambandi ad koma upp nyjum
alpjoolegum gagnabanka, svo vid getum lert enn meira
hvert af 60ru og pa jafnframt hjalpad hvert 60ru enn
betur.

[ pessum umraedum benti ég 4 pad, ad vid hefdum
verid ad gera petta i Norrenu samtokunum i sambandi
vid utgafu bokarinnar ,,Mamma Siggu er med MS®,
sem kom 1t & 6llum Nordurlondunum i fyrra.

Velferd MS folks

Sigurbjorg sagdi ad folk a fundinum veeri almennt mjog
anegt med ad 1 allri umfjéllun um MS virtist dherslan
vera a0 ferast meira a sjuklinginn og vandamal hans en
adur fyrr. ,,Og starfsmenn MSIF kynntu aetlanir um
hvernig samtdkin hyggjast beina kroftum sinum til
hagsbota fyrir MS folk og adildafélogin. Par er ,,Heimur
an MS“ markmidid og sidan var kynnt hvernig MSIF
vildi ad parfir MS folks veeru i forgangi i vinnu peirra.
Markmidin eru pannig ad vekja athygli 4 MS sjukdom-
inum um allan heim og styrkja rannsoknir, gefa ut
bakur sem eru leidbeinandi fyrir baedi félogin og sam-
félagid um hvernig best verdur komid til mots vio MS
sjuklinga. betta er mjog parft og gott framtak og vid
munum Orugglega eiga eftir ad njota gods og lera af
pvi.

Ad venju voru parna ymsir fyrirlesarar, sem raeddu
um MS, nyjustu rannsoknirnar og fleira. bad er gifur-
lega mikid i gangi um pessar mundir, svo sem rann-
soknir & pvi hvada lyfjablanda gagnast best vid hinum
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Sigurbjorg asamt formanni griska MS félagsins,
Anastasios Orologas og Mahi eiginkonu hans.

mismunandi gerdum MS sjukdomsins. Einn fyrirlesar-
ana benti 4 ad visindamenn veru ekki lengur ad ein-
blina 4 einn virus eda eina sykingu, heldur ad fleiri
sykingar og/eda virusar geetu medal annars verid pess
valdandi ad einstaklingurinn fengi MS. En eins og vid
vitum hafa menn svo lengt einbeitt sér ad pvi ad finna
einhverja eina orsok.

Lyfid Antegren var eins og vid matti buast talsvert til
umraedu. Hér 4 landi pekkjum vid vel sdgu pess, paer
vonir sem vid pad eru bundnar og bakslagio sem kom
pegar tveir menn Ur tilraunah6pnum 1étust 4 sidasta ari.
Fram kom ad 91% peirra, sem voru i rannsdkninni
begar daudfollin urdu, hafa haldid afram ad nota lyfid
og pad hafa ekki ordido fleiri daudsfoll eoa tilfelli af
PML komid fram. Bent var 4 a0 alltaf pegar ny lyf eru



profud og einhverjar aukaverkanir koma fram pa er pvi
alltaf kennt um, en ekki peim lyfjum sem folk notadi
fyrir. Og petta er sérstaklega snuid pegar MS a 1 hlut
vegna pess ad sjukdémurinn er svo einstaklingsbund-
inn. En ntina er buist vid pvi ad Antegrenid verdi tekid i
notkun aftur. Pad er buid ad sekja um ad markadssetja
lyfid 1 Bandarikjunum og FDA lyfjaeftirlitid fer 6
manudi til pess ad leita eftir enn frekari upplysingum
adur en pad verdur endanlega sampykkt. Ef svo verdur
er mjog liklegt ad Evropa fylgi a eftir. Einnig var minnst
a lyf i tofluformi, sem notad er vid sjukdomsgerdinni
kost-endurbati (relapse-remitting).
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Sigurbjorg Armannsdottir

ME Society of Iceland
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Stif dagskra

Sigurbjorg sagdi dagsskra adalfundarins mjog stifa, fra
pvi klukkan niu & morgnana og frameftir kveldi, og af
morgu ad taka. ,,Mér potti mjog ahugavert ad hlusta a
fyrirlestur Jurg Kesserling, sem er pyskur leknir og
fjalladi um hvernig hann myndi haga lifi sinu ef hann
veeri med MS. Hann sagdist myndu byrja lyfjamedferd
snemma, passa pad ad fa alltaf neegan svefn og fordast
streitu. Pad atridi kom reyndar fram hja fleirum; svefn-
inn er okkur svo gifurlega mikilveegur. Sidan myndi
hann stunda likamspjalfun og haga lifi sinu 4 eins edli-
legan hatt og haegt veeri.

Eg sotti ekki fundina hja ungu folki med MS, en
padan kom aminning inn 4 bord til okkar hinna um
ad pad ettu ad vera fleiri MS sjuklingar i stjorn og
nefndum MSIF. Nuna eru adeins tveir einstaklingar i
adalstjérninni med MS og einn starfsmadur samtak-
anna 1 hofudstoovum peirra i London. bad er gdour
skilningur fyrir pvi ad MS f6lkid vilji hafa meira um
sin malefni ad segja, enda eitt af grundvallaratriounum
um lifsgaedi: sjdalfstedi og sjdlfreedi. Eirikur Agst
Gudjonsson sat pessa fundi fyrir okkar hond.

Margrét Sigurdardottir, félagsradgjafi MS félags-
ins, var med i for og kynnti namskeidhald okkar. A
akvednum stad a radstefnusvedinu voru kynningar med
veggspjoldum a einhverju afmoérkudu efni i starfsemi
hinna ymsu adildarfélaga, og Margrét var ad pessu
sinni ad kynna namskeid fyrir por. Folk spurdi hana
um tilgang og markmid namskeidanna og vakti pad
mikla athygli. Vid férum einnig Gt med morg eintdk af
aOstandendabladinu okkar, sem kom ut ntina i sumar,
og dreifoum pvi og utskyroum ut 4 hvad pad gengi. Vid
fengum mjog godar undirtektir, baedi i adalstjorninni og
hja 60rum vid pessu.*

Margrét Sigurdardottir félagsraogjafi kynnti naimskeid
MS félagsins i Pessaloniku.

Sérstada Nordurlandanna

{ hinu alpjodlega samhengi sagdist Sigurbjorg finna vel
fyrir pvi hvad Nordurlandabuar eru svipad penkjandi
og 4 svipudu stigi hvad vardar pjonustu vid MS folk.
,» V10 vorum til demis ad spaugast med pad ad Grund-
vallaratridin um lifsgeedi veru hja okkur sjalfsagdir
hlutir, pott vid vaerum sammala um mikilvaegi pess ad
setja pau nidur a blad og nota pau. bPad er svo groid i
alla okkar hugsun a0 folk eigi ad hafa jafnan rétt, geta
notid lifsgeeda og fengid pa pjonustu sem pad parf. Folk
4 a0 geta komist a milli stada. Folk a ad geta gengid
a0 akvedinni busetu og fengid videigandi adstod eftir
pvi hvernig sjukdémurinn proast. Samt er astaeda til ad
halda Grundvallaratridunum frammi hér 4 Islandi, pvi
b6 ad vid héfum pessa hugsun erum vid ekki bain ad na
pessu ad o6llu leyti. betta er enda spurning um politik,
i hvad peningarnir eru settir, forgangsrédunina og svo
framvegis.

Eg hitti patttakendurna fra Sloveniu, pau voru prju
og ég hafdi kynnst formanninum i London. Eg gaf peim
Megin Stod par sem fjallad var um fundinn i London og
adstandendabladid og utskyrdi innihald pess fyrir peim.
beim fannst petta mjog ahugavert vegna pess ad eitt af
pvi sem litid hefur verid hugad ad i Sléveniu eru mal-
efni adstandenda. St hugsun er bara ekki ennpa til
stadar hja peim. Og svo skemmtilega vildi til ad neesti
fundur sem vid séttum snerist einmitt um ad alls ekki
meetti gleyma peim sem standa okkur naest.

En helstu mal 4 hinum alpjédlega vettvangi eru sem
sagt ad efla lifsgeedi MS folks, auka upplysingafleedid
og svo ad adstoda par pjodir sem eru skemur a4 veg
komin i malum MS fo6lks. bad var anagjulegt ad fa enn
eina ferOina stadfestingu a pvi ad adstedur MS folks a
fslandi eru med peim bestu { heiminum. En eins og vid
vitum er eigi ad sidur brynt ad bata um betur a mérgum
svidum pjonustu vido MS folk.” m
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu

bessa blads

Reykjavik

A.P. Almannatengsl
ARE.V. ehf.

AB Varahlutir ehf.
Aflteekni ehf.
Akron ehf.
Alpydusamband islands
Andrés fataverslun
Antikmunir
Antiksalan

Argos ehf.

Arkitektastofan Ormar P6r Gudmundsson ehf.

Arkitektastofan Uti og inni sf.
Arkis ehf.

Arnarbdl

Arnarljés

ASK Arkitektar ehf.

Augad - Gleraugnaverslun
Auglysingastofan Hér og nu ehf
Auglysingastofan Korter
Austurbakki hf.
Aburdarverksmidjan hf.
Afengis- og tébaksverslun rikisins
Agédi ehf.

Altak ehf.

Arbzejarapétek ehf.

Arsél i Grimsbae

As, vinnustofa

B & B 16gmenn
Bakarameistarinn hf.

Bandalag haskélamanna
Barnatannleeknastofan ehf.
Barr ehf.

Belis ehf.

Bergdal ehf.

Bergidjan Verndadur vinnustadur
Bergis ehf.

Bergplast ehf.

Betri bilar ehf.

Beyki ehf.

Bilahollin - Bilarydvorn hf.
Bilaleigan AKA ehf.

Bilamalun Halldérs b. Nikuldssonar sf
Bilanaust hf.

Bilasmidurinn hf.

Bilastillingar

Bjorn Kristjdnsson heildverslun
Bjorn og Isak ehf.
Blindrafélagid

Blémabud Michelsen
Blémabudin Hlidablém
Blémasmidjan ehf.

Blématorgid

Blémaverksteedi Binna ehf.

Blue Cargo

Bokaforlagid Deegradvdl ehf.
Bokhaldsstofa Gunnars Péls ehf.
Bokhaldspjénusta Gunnars M sf.
Bélstrarinn

Bolstrunin Midstreeti 5
Bolsturverk sf.

Bon-Fus

Bonus

Braudhusid ehf.

Breidholtskirkja

Brilliant

Brimdal ehf.

Brimrun ehf.

Brynja ehf. verslun

BSR ehf.

BSRB

Busahold
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Byggingafélag Gylfa og Gunnars hf.
Baendasamtak islands

Café Opera ehf.

Carl Bergmann

Cyrus ehf.

Danica sjavarafurdir ehf.
Dansreekt J.S.B.

Dansskdli Heidars Astvaldssonar
Dansskali Jons Péturs og Koru sf.
David S. Jénsson & Co. ehf.
Dreifing - Borgarhella
Dyralaeknafélag Islands

E.T. Einar og Tryggvi ehf.

Edalvin ehf.

Efling stéttarfélag

Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.

Ekran ehf

Eldaskalinn
Endurskodendapjonustan ehf.
Endurskodun Hjartar Pjeturssonar ehf.
Endurskodun Péturs Jénssonar ehf.
Endurvinnslan hf.

Engey ehf. heildverslun

Epal hf.

Extén - Kastljos

Fagtin ehf.

Fasteignafélagid Stodir hf.
Fasteignamarkadurinn ehf.
Fasteignasalan Borgir ehf.
Fasteignasalan Gardur
Faxafléahafnir

Ferdafélag Islands
Ferdaskrifstofa Hardar Erlingssonar
Fer6 sf.

Ferskar kjotvorur hf.

Félag hérsnyrtisveina

Félag islenskra hljomlistarmanna
Félag pipulagningameistara
Félags- og pjonustumidstdd Aflagranda 40
Félagsbustadir hf.

Firmaskra Islands

Fisco ehf.

Fiskbtidin Arbjorg ehf.
Fiskverslun Haflida Baldvinssonar
Finka malningarverktakar ehf.
Fjarfestingafélagid Gaumur ehf
Fiolbrautaskélinn Armuila
Fj6lbrautaskélinn Breidholti
Flugskli Islands

Flugterian

Flétur ehf.

Fold fasteignasala ehf.
Fétaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Fotaadgerdarstofa Viktoriu
Fétaadgerdastofa Oskar og Helgu
Fraktlausnir ehf.
Framsoknarflokkurinn

Fridays

Fridrik A. Jénsson ehf.

Fulltingi ehf. l6gfreedipjénusta

G. Hannesson ehf.

G.B. Tjénavidgerdir ehf.

Gaski ehf. - Sjukrapjalfun

Gerpir ehf.

Gissur og Péalmi ehf.

Gitarskoli Olafs Gauks

Gjogur hf.

Glaumbar ehf.

GLAMA/KIM Arkitektar ehf.
Glébrystingur ehf.

Gluggakappar sf.

Golfefni ehf.

Gréco hf.

Greenn kostur ehf.

GS varahlutir ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf.
Gudrun ehf. Tiskuverslun
Gufubadstofan Laugavegi 176 - S: 822 0727
Gull & silfur hf.

Gullkistan

Gullkunst Helgu S: 561 6660
Gullsmidja Hansinu Jens ehf.
Gullsmidurinn i Mjédd
Gaedabon

H og S byggingaverktakar ehf.
H. Jénsson ehf Rétting-og Sprautun ehf.
Hafrés ehf.

Hafrét ehf

Hagbot ehf.

Halldér Jonsson ehf.

Haukur porsteinsson tannlaeknir
Hafell ehf.

Har- snyrti- og nuddstofan Myron
Harfinnur ehf

Hargreidslustofa Hollu Magnusdéttur
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan Harfokus
Hargreidslustofan Papilla
Hargreidslustofan Valhdll
Harsnyrtistofan Aida

Harsport

Harstofan 1910 sf.
Heildverslunin Glit ehf.
Heilsubrunnurinn
Heilsugeeslan i Reykjavik
Heimabi6

Heimsferdir hf.

Helgason og co. ehf.

Helgi Sigurdsson, Ursmidur
Herrafataverslun Birgis ehf.
Hertz bilaleiga

Heyrnarteekni ehf

Himinn og haf ehf.

Hja Joa Fel.

Hjalparstarf kirkjunnar
Hjalpreedisherinn 4 slandi
Hljoofeeraverslun Palmars Arna
Hiélla batar Ingélfstorgi

Hokus Pékus

Hétel Frén

Hétel Leifur Eiriksson ehf.
Hétel Reykjavik hf.

Hradi ehf. fatahreinsun
Hrafnistuheimilin

Hreyfill - Beejarleidir

Hreysti ehf.

HU - veitingar

Hugmoét ehf.

Hus og radgjof ehf.
Husakleedning ehf.

Husalagnir hf.

Hdsasmidurinn ehf.

Husun ehf.

Hasvirki hf.

Hvellur G. Témasson ehf.
Hverfisbarinn

Hvitlist hf.

Hofdakaffi ehf.

Hoénnun hf.

I8jupjalfafélag islands

IMG ehf.

Ingimar H. Gudmundsson hf. heildverslun
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Innheimtustofnun sveitarfélaga

Inter ehf

Internet & islandi hf. - ISNIC

Intrum 4 slandi ehf.

Ibadalanasjédur

isbadin Alfheimum ehf

islandsbanki

islensk endurskodun ehf.

islensk getspa

Islenska umbodssalan hf.

[slenskt marfang ehf. - Szelundur ehf.

isloft blikk- og stalsmidja ehf.

ismed ehf.

isold ehf, hillukerfi

isél ehf.

[spolar

ipréttafélag fatladra i Reykjavik

J.S. Gunnarsson hf.

Jafnveegi - Aveda ehf

Jardfreedistofan ehf.

JBS ehf

Jon Trausti Hardarson

JS Gull ehf.

K. Pétursson

K.H.G. pjénustan ehf.

Kaffi Mjédd

Kandis

Kantur ehf.

Kassagerdin hf.

Keila i Mjodd hf.

Kemis ehf.

Kjalkar ehf. Tannleeknastofa

Kjotborg ehf.

Kldépp hf. vinnustofa Arkitektar-Verkfreedingar

Knattspyrnusamband [slands

Kornax ehf.

Képsson bilaprif ehf

Kérall sf.

KPMG endurskodun hf.

Kr. porvaldsson

Kramhusid

Kvenréttindafélag Islands

Landar ehf.

Landslag ehf.

Landssamband hestamannafélaga Laugardal

Landssamtdkin Proskahjalp

Léra V. Jaliusdéttir hrl. ehf

Leidtogapjélfun ehf.

Leir og Postulin

List og saga ehf.

Listasafn Sigurjons Olafssonar

Listasafnid Hotel Holt ehf.

Listdansskéli Islands

Litagledi ehf, malningarpjénusta s.8931955

Litir og fondur - Handlist ehf.

Litla bilasalan Funahofda 1

Lifstef ehf.

Lifstykkjabtdin ehf.

Limtré - Virnet ehf.

Linan ehf.

Ljésbeer hf.

Ljésmyndastofa Gunnars Ingimarssonar

Loftreesting ehf

Lukasverksteedid

Légmannsstofa Bjorgvins Porsteinssonar hrl.
ehf.

Légmannsstofa Jons Halldérssonar hrl.

Légmenn Husi Verslunarinnar

Logreglustjorinn i Reykjavik

Londun ehf.

Magnus og Steingrimur ehf.

Margmidlun hf.

Margt smétt ehf.

Matstofa Vesturbaejar

Malmsteypa Amunda Sigurdssonar ehf.

Melabudin ehf.

Menn og mys ehf.

Menntamalaraduneytid

Mentis hf.

Michelin

Microsoft Island ehf

Mix - HIj6driti ehf.

Modernus ehf.

MSD

Murarafélag Reykjavikur

Murgeedi ehf.

Mork ehf. grédrarstdd

NordNordVestur kvikmyndagerd ehf.

Noi Sirius hf.

Nyi 6kuskélinn ehf.

Nyja Teiknistofan hf.

Naermynd

Oliudreifing ehf.

Oliufélagio - ESSO

Oliuverslun islands hf.

Optimar island ehf

Ordabodkautgafan-Békabuid Steinars hf.

Organon 4 Islandi

Ott6 auglysingastofa ehf.

Olafur Gislason & co hf. - Eldvarnamidstodin

Parlogis hf.

Pall Andrés Andrésson

Pelco ehf

Perio ehf.

PK Arkitektar ehf.

Pldsmarkadurinn Hatdni 10b ehf.

Postulinsbudin sf.

Poulsen ehf.

Pélkristall ehf.

Prentmet ehf.

Prentmdét ehf.

Prentsmidjan Oddi hf.

Prentteeknistofnun - Fraedslusetur

Profilstal

Prologus ehf.

Pustpjonustan As ehf

R&E ehf.

Radioverkstaedid Sénn ehf.

Raflégn hf.

Rafmagnsveitur rikisins

Rafmidlun ehf.

Rafn Gudmundsson Teiknistofa

Rafsdl ehf.

Rafstilling ehf.

Rafteikning hf. Verkfreedistofa

Raftidni ehf.

Raftaekjaverslun islands hf.

Rafteeknipjénusta Trausta ehf.

Rafvirkjapjonustan ehf.

Rafpjénustan

Rausi kross Islands - ungmennadeild
Reykjavikur

Radhuskaffi

Reikniver ehf

Rekstrarfélagid Kringlan

Rekstrarverktak ehf.

Remedia - Sjukravorur ehf.

Rolf Johansen & co. ehf.

Rotary-umdaemid & Islandi

RT ehf. - Rafagnateekni

S.B.S. innréttingar

S.IBS.

S.V. Sverrisson

Sagteekni ehf.

Samband islenskra bankamanna
Samidn

Samson ehf.

Securitas hf.

Sedlabanki Islands

Selecta fyrirteekjapjonusta hf.

Seljakirkja

SFR - Stéttarfélag i almannapjénustu
Sigurnes hf

Sigvaldi Sneer Kaldaléns

Simabeer - Fartaekni ehf.

Sinus ehf.

Sjélfsteedisflokkurinn

Sjéavargalleri ehf

Sjavaratvegsraduneytio
Sjémannaheimilid Orkin

Sjukralidafélag islands

Sjukrapjalfun Hédins i Mjédd
Sjukrapjélfunarstdd Onnu K. Ottesen
Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjolfs
Skorri ehf.

Skélabra

Skélphreinsun Asgeirs

Skéverslunin Bossanova hf.

Skali H. Norddahl arkitekt, FAI

Smith & Norland hf.

Snyrtistofan Gimli sf.

Sélarfilma

Sparisjédur vélstjora
Sprinkler-pipulagnir ehf.

Stakfell

Stansverk ehf.

Stasia

Steingrimur bormédsson - Logm. Arbze
Stilling hf.

Straumbeer ehf.

Straumur ehf.

Studio Granda ehf.

Sturlaugur Jénsson og co ehf.
Sumarhsid og gardurinn ehf

Suzuki bilar hf.

Sveinbjorn Sigurdsson ehf.

Svipmyndir

Syningakerfi ehf.

Salkerabldin ehf.

Sokkull ehf.

Séluturninn Allrabest Sudurveri
Talnakénnun

Tandur hf.

Tanngo ehf

Tannlaeknafélag islands
Tannleknastofa Birgis J6h. J6hannssonar
Tannleeknastofa Fridgerdar Samuelsdéttur
Tannleeknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur
Tannlzeknastofa Gudrdnar Olafsdéttur
Tannleeknastofa Gunillu Skaptason
Tannleeknastofa Hrafns G. Johnsen
Tannleknastofa Ingunnar M. Fridleifsdéttur
Tannleeknastofa Jén Birgis Baldurssonar
Tannleeknastofa Sigurjons Arnlaugssonar
Tannleeknastofa Sélveigar Pérarinsdéttur
Tannleekningastofa Barkar Thoroddsen
Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar
Tannsmidaverkstaedid hf.

Tannsmidi Marteins

Teiknistofa Brian Pilkington

Teiknistofa Gudrunar Jonsdéttur arkitekts
Teiknistofan Odinstorgi sf.

Teiknistofan Trod - tst.is

Teiknivangur

Timadjasn

Timaritid Lifandi Visindi - EG midlun ehf.
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Timor ehf.

Tiskuverslunin Smart hf.

TMD 4 Islandi

Toppfiskur ehf.

Tonastddin ehf.

Ténskéli Gudmundar

Trésmidjan Jari hf.

Trésmidjan Kompaniid ehf.

Tri6la - Blasturshlj6dfeeravidgerdir
Tryggingamidlun [slands ehf.
Tolvar ehf.

Télvu- og verkfreedipjonustan
Télvubokhald sf.

Ullarhdsid

Ulfarsfell ehf.

Ura- og klukkuverslun Hermanns Jénssonar
Urelt Efnalaugin Glitra hf.

Urelt Slippfélagid Litaland ehf.
Utfararstofa kirkjugardanna
Utfararpjonustan ehf.

Utivist og sport ehf

VA Arkitektar ehf.

Vaka hf.

Valholl fasteignasala ehf.

Vals tématsésa ehf.

Valur Sigurbergsson

VDO - verksteedi ehf.

Veidihusio Sakka ehf.

Veitingahus Jakobs og jéomfruin ehf.
Veitingahusid Siggi Hall 4 Odinsvéum
Veitingastadurinn Rikki Chan
Veltubeer - Vinabeer
Verdbréfastofan hf.

Verdlistinn v/Laugalek
Verkfreedistofa Braga og Eyvindar ehf.
Verkfreedistofan Afl ehf.
Verkfreedistofan Afl og Orka hf.
Verkfreedistofan LH-taekni ehf.
Verkfreedistofan VIK ehf.
Verkfeerasalan ehf.

Vernd

Verslun Porsteins Bergmann ehf.
Verslunarteekni ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Kiss

Verslunin Skerjaver

Verslunin Pingholt ehf.
Verzlunarmannafélag Reykjavikur
Verzlunarskdli [slands v/békasafns
Vesturgardur ehf.

Vélaleiga A.A. ehf.

Vélar og skip ehf.

Vélar og verkfeeri ehf.

Vélaver hf.

Vélaverkstadid Kistufell
Vélsmidja Einars Gudbrandssonar
Vélstjérafélag Islands

Vélvik ehf.

VGK - Verkfreedistofa

Vid og Vid sf.

Vidskiptanetid hf.

Vilji ehf.

Vinnumalastofnun

Vinnustofan Hoélaberg

Vifilfell hf.

Vinbarinn

Vordur Islandstrygging hf.
www.blombudin.is - Dalia og Dégg
Zippo umbodid

b & L ldgmenn

b. borgrimsson & co.

barfaping hf. Verktaka og vidhaldspjénusta
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bingvallaleid hf.

bjédgardurinn bingvdllum

bpumalina - badin pin

busund pjalir ehf. umbodsskrifstofa
listamanna

bydingapjonusta Boga Arnars

Ogurvik hf.

Okukennsla Eyvindar i Hveragerdi

Okukennsla Sverris Bjérnssonar

Ondvegi hf. Hisgagnaverslun

Seltjarnarnes

Audunn og Hafsteinn ehf.
Auglysingastofa Pérhildar Jonsdéttur
Bilanes - Vidgerdir , réttingar og malun
Bilkraninn sf.

Falleg Golf ehf

Prentsmidjan Nes ehf.
Seltjarnarneskaupstadur
Seltjarnarneskirkja

Seevar bila og batarafmagn
Ténlistarskoli Seltjarnarness
Verkfraedistofan Onn ehf.
Vogar

Beykir ehf.

V.P. Vélaverksteedid ehf.
Képavogur

Alark arkitektar

Arnarverk ehf

A. Gudmundsson ehf.

AF-hs ehf.

Arveitingar ehf.

Barki ehf.

Bifreidastillingin ehf.
Bifreidaverksteedi Fridriks Olafssonar ehf.
Bifreidaverksteedi K6pavogs ehf.
Bifreidaverkstaedid Toppur
Bilamarkadurinn

Bilaverksteedi Bubba sf.
Blikksmidja Einars ehf.
Blikksmidjan Vik ehf

Bokasafn Képavogs

Bokun sf. Endurskodun
Breidfjords blikksmidja ehf.
Byggdavik ehf.
Byggdapjonustan, békhald og radgjof
Debenhams Sméralind
Digraneskirkja

Dressmann ehf.

Ddnhreinsunin ehf

E.S. bifreidasmidja ehf.

Egill Vilhjalmsson ehf.
Ferdafélagar ehf.
Ferdaskrifstofan Plusferdir
Félagsheimili Képavogs
Freedsluskrifstofa Képavogs
Glerskalinn ehf.

Goddi ehf.

Goldfinger

Grasavinafélagid Gunnarshélma
H.B. innréttingar ehf.

Hagblikk ehf.

Harsnyrtistofan Gott utlit
Heildverslunin Mét ehf.
Hjolbardaverksteedid Kaldasel ehf.
Inter Medica ehf

Isa stal

isfiskur ehf.

Islandsspil sf.

islenzka verlunarfélagio ehf.

J. Eiriksson ehf.

J.S.G. ehf.

Jarnsmidja Odins ehf.

Jimbé ehf.

Kaj Pind ehf

KB radgjof

Ketill ehf - Bilaverksteedi
Képavogsbaer

Kriunes ehf.

Kuggur ehf.

Litlaprent ehf.

Lyra sf.

Markholt ehf.
Nyidn/Hardkornadekk hf.

Oddur Pétursson ehf. - Verslunin Body Shop
Pétur Stefansson ehf

Pilutjéld ehf

Pottagaldrar Mannraekt i matargerd
Prj6nastofan Anna sf.
Rafkop-Samvirki

Rafvirkni ehf.

Retis ehf.

Reynir bakari ehf.
Réttingapjonustan ehf.
Rumfatalagerinn hf.

Reesting BT ehf.

S. Gudjonsson ehf

S.M. verktakar sf.

Saumagallery JBJ

Sérverk ehf.

Sjukranuddstofa Silju

Skipasalan ehf.
Slokkviteekjapjonustan

Smurstddin Stérahjalla ehf.
Snyrtistofan Jéna

Steinsmidjan S. Helgason ehf.
Stimpill ehf

Stiflupjénustan ehf.
Sveedisskrifstofa malefna fatladra
Seetir Séfar ehf.
Tannleekningastofa Péris Gislasonar
Tempo innrbmmun

Tinna ehf.

TM-Software hf.

Uppdeeling ehf.

Valskaup ehf.

Vatn og hiti ehf.

Veitingapjonusta Larusar Loftssonar sf.
Verkfreedistofa Erlends Birgissonar
Verkfreedistofa Snorra Ingimarssonar ehf.
Verktakar Magni ehf.

Vélaleiga Auberts

Xit hérstofan

Yggderasill ehf.
bpakpappapjénustan ehf.

bvegillinn

Gardabeer

66° Nordur Sjokleedagerdin hf.
Andromeda

B.B. skilti

Bygging ehf.

Disarholl ehf.

Fjolbrautaskélinn Gardabee v/Békasafns
Gardabeer

GP. Arkitektar ehf.

Hafnasandur hf.

Hargreidslustofan Cleo

Heimir og Porgeir ehf.

Hédinn Schindler lyftur hf.
isafoldarprentsmidja ehf.

islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.
Klinisk tannsmidja Kolbrdnar
Kékubankinn

Listasaumur

Loftorka ehf.



Eftirtaldir adilar styrktu iatgafu pessa blads

Naust-Marine

Rennsli ehf.

RKI Gardabzejardeild
Tannleeknastofa Engilberts Snorrasonar
Teiknistofa Eddu Rikhardsdottur
Teekni - Stél ehf

Umsja ehf. Rafteiknistofa
Uppfylling sf.

Val-As ehf.

Vefur ehf.

Verkhénnun - Teeknisalan ehf.
Vistor hf.

Wiirth & [slandi hf.

Hafnarfjordur

As - fasteignasala ehf.

Asgeir og Bjorn ehf. Byggingaverktakar
Batteriid ehf.

Bedco & Mathiesen ehf.
Bilaverksteedi Hogna

Blatan ehf.

Blémabudin Burkni ehf.
Bonusvideo ehf
Byggingafélagid Sandfell ehf
Beejarbakari ehf.

Dalakofinn sf. - Firdi

Eirikur og Einar Valur hf.
Fasteignasalan Hraunhamar ehf.
Fedgar ehf. - Byggingaverktakar
Ferskfiskur ehf.

Filmur og Framkéllun sf.
Finpussning ehf.

Fjardarkaup ehf.

Fjardarstal ehf.

Flotgolf

G.H. Gudmundssynir ehf.
Glerborg ehf.
Hafnarfjardarleikhusid -Hermédur og Hadvor
Hagtak hf.

Heidar Jonsson, jarnsmidi

HIS Steypusogun ehf.

Hladbeer Colas hf.

Hoépbilar hf.

Hrafna-FI6ki ehf.
Hreingerningafélagid Hélmbraedur
Iceland Seafood International
Jeppahlutir 4X4 ehf.

Kambur ehf. - Bygingafélag
Kerfi ehf.

Kjarnavorur hf.
Kvikmyndaverstddin ehf.
Ljésmyndarinn Binni

Magnus Pall sf.

Maélmsteypan Hella hf.

Musik og sport

Pappir hf.

Prentsmidjan Steinmark sf.
Pustpjénusta B.J.B. ehf.
Pylsubarinn ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

Skutan veislueldhus ehf.
Snyrtivéruverslunin Andorra
Sélvangur hjukrunarheimili
Spennubreytar

Strendingur ehf.

Sudurverk hf.

Sdfistinn ehf.

Tannlzeknastofa Jéns M. Bjérgvinssonar
Tempra hf

Varahlutapjénustan sf
Veitingahusid Austurvdllur
Veitingahusid Gafl-Inn ehf.

Veitingastofan Kaenan ehf.
Verkalydsfélagio Hlif
Verkpjénusta Kristjans
Vélsmidjan Kofri

VSB verkfraedistofa

bérsafl ehf.

Bessastadahreppur

Alftanesskdli

Fasteignavaktin.is

Sveitarfélagid Alftanes

Keflavik

Bifreidaverkstzedi Arna Heidars

Bilasprautun Sudurnesja hf.

Bokasafn Reykjanesbeejar

Bustod ehf.

DMM Lausnir ehf

Drifés

Efnalaug Sudurnesja - BK hreinsun ehf.

Eldvarnir ehf. slokkviteekjapjonusta Sudurnesja

Fasteignasalan Eignamidlun Sudurnesja

Firmex/Alex ehf. - Keflavik

Fjélbrautaskdli Sudurnesja v/ Békasafns

Hjélbardapjénusta Gunna Gunn.

Husagerdin ehf.

Husanes ehf.

Hylling ehf. v/Tiskuverslunin Brim

Innbu hf.

isfoss ehf

islandsmarkadur hf.

Japanskir Jeppar

Kaffi Duus ehf

Mélverk sf.

Nesprydi ehf

Nordurvor - FET ehf.

Pylsuvagninn  Tjarnarg6tu

Rafidn ehf.

Reykjanesbeer

RV radgjof

Samheefni - Teeknilausnir ehf

Sélarrannséknarfélag Sudurnesja

Sjéva-Almennar hf.

Skiltagerdin Veghus

Skipting ehf.

Snyrtistofan Dana

Solbads- og prekmidstodin Perlan

Sparisjédurinn i Keflavik

Tannleeknastofa Einars Magnussonar

Ti ehf.

Teeknivik ehf.

Ura- og skartgripaverzlun Georg V. Hannah sf.

Varmamét ehf.

Verkalyds- og sjdmannafél. Keflavikur og
nagrennis

Verkfreedistofa Sudurnesja ehf.

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Vikuras ehf.

Visir félag skipstjornarmanna 4 Sudurnesjum

pritindar ehf.

Keflavikurflugvollur

Sudurflug ehf.

Grindavik

Jens Valgeir ehf

Selhéls ehf.

Stakkavik ehf.

borbjorn Fiskanes hf.

Sandgerdi

Krass ehf.

Nesmdr sf

Skinnfiskur ehf.

Gardur

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum
Gardvangur

Leikskélinn Gefnarborg

Raflagnavinnustofa Sigurdar Ingvarssonar

Raftyran sf.

Sveitarfélagid Gardur

Njardvik

Bilahusid.is - I.H. S6luumbod Reykjanesbae
- S: 421 8808

Bilar og hjol ehf

Happi ehf

Rekstrarpjonustan Gunnar bPérarinsson
Renniverksteedi Jens Témassonar ehf.
Sparri ehf.

Stapinn

Vokvatengi ehf.

Mosfelishaer

Gardplontustddin Gréandi

Gasco ehf.

Gunnar og Kjartan

Heilsugeeslustdd Mosfellslaeknisumdaemis
Hestaleigan

Hlin blémahus

Hvammsvik ehf.

isfugl ehf.

istex hf. islenskur textilidnadur
Kjésarhreppur

Nyja bilasmigjan hf

Orri ehf.

0. Steinbergs ehf.

Pétur Jokull Hakonarson

Pizzabeer ehf.

Reykjalundur, plastidnadur
Réttingaverkstaedi Jons B. ehf.

Seetak ehf

Akranes

B.0.B. sfvinnuvélar

Bifreidastod b.p.p. ehf.

Bilardst ehf.

Bilasalan Bilas hf.

Bilver ehf.

Bjarmar ehf.

Brautin ehf. - Bilaleiga

Beejar- og békasafn Akraness
Fasteignasalan Hakot

Fiskco ehf.

Fiskverkun Jéhannesar Olafssonar
Glugga og Glerhollin

Hardarbakari

Harstill ehf.

Heimagisting Olinu Jénsdéttur
Hjélbardavidgerdin sf.

Hroi-Hottur
Hvalfjardarstrandarhreppur
Innri-Akraneshreppur

[slenska jarnblendifélagid Grundartanga
Leikskélinn Teigasel

Skessubrunnur - Ferdapjénustan Tungu
Skilmannahreppur

Smurstddin Akranesi sf.

Verslunin Bjarg hf.

Vélsmidja Olafs R. Gudjonssonar ehf.
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Borgarnes

Blémabuid Déru

Borgarbyggd

Dvalarheimili aldradra
Dyraleeknapjénusta Vesturlands ehf.
Ensku husin, gistiheimili vid Langa
Grunnskélinn i Borgarnesi
Hvitarsiduhreppur
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Jorvi ehf. vinnuvélar
Kolbeinsstadahreppur
Langholt ehf. - Baulan
Loftorka Borgarnesi ehf.

RKi Borgarfjardardeild
Reektunarstddin Lagafelli
Safnahus Borgarfjardar
Shellstddin Borgarnesi
Skorradalshreppur
Sparisj6dur Myrasyslu
Semundur Sigmundsson ehf.
Tak - Malbik ehf.

Vatnsverk Gudjon og Arni ehf.
Vélaverkstaedi Kristjans ehf.
Vidskiptahaskélinn & Bifrost
Stykkishélmur

Asklif ehf.

Hvass sf - H6lum i Helgafellssveit
Mélflutningsstofa Snzefellsness ehf
Saumastofa islands, Stykkishdélmi
Sélborg ehf.

Seeferdir ehf.

Flatey a Breidafirdi
Ferdapjonusta Flateyjar
Grundarfjordur

Aningin Kvernd

Bensinstddin Grundafirdi

Berg vélsmidja ehf.
Hrannarbudin sf.

Kaffi 59

Ragnar og Asgeir ehf.
Verslunin Hamrar ehf.
Olafsvik

Grimsi ehf.

Hellissandur

Félags- og skdlapjon. Sneefellinga
Sjavaridjan Rifi hf.

Verslunin Virkid ehf.

Budardalur

Dalakjor ehf.

Dvalarheimilid Silfurttn
Reykhdlahreppur

Stéra-Vatnshorn

Verkalydsfélagid Valur

isafjorour

Bilaverksteedi Isafjardar ehf.

Félag opinberra starfsmanna & Vestfjoroum
Gamla bakariid hf.

Gistiheimili Aslaugar og Faktorshusid
Hamraborg ehf.

Heilbrigdisstofnunin Isafjardarbae
Hjolbardaverkstaedi Isafjardar
isafjardarbaer

isfang hf.

Kjolur ehf.

Logfreediskrifst. Arnars G. Hinrikssonar
Loggiltir endurskodendur Vestfjoroum ehf.
Mijélkursamlag Isfirdinga

Mynd4s ljosmyndastofa

Oliufélag utvegsmanna

Orkubu Vestfjarda

Rorteekni hf.

Sparisjédur Vestfirdinga
Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.
Bolungarvik

Fiskmarkadur Vestfjarda hf.

Rekavik ehf.

Sparisjédur Bolungarvikur
Utgerdarfélagio Os ehf.

Suadavik

Sudavikurhreppur
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Vikurbudin ehf
Patreksfjordur
Fiskvon ehf.

Gistiheimilid Bjarkarholt
Groédurhsid i Moshlid
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Oddi hf.

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Eik ehf. - trésmidja
Télknafjardarhreppur
bérsberg ehf.
Bildudalur

Melédiur minninganna

Bra

Beejarhreppur

Stadarskali

Verkalydsfélag Hrutfirdinga
Vélaverksteedi Sveins Karlssonar
Holmavik

Grundaras ehf.

Kjorvogur

Hétel Djupavik ehf.
Nordurfjordur

Arneshreppur

Hvammstangi

Bila- & buvélasalan Graena Hjolid
Ferdapjénustan Deeli, Vididal
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Sparisjédur Hinapings og Stranda
Verslunarmannafélag Vestur-Hanvetninga
Vidigerdi ehf

Blondués
Bdélstadarhlidarhreppur
Gistiheimilid Blondubdl

Gisli Palsson

Stéttarfélagid Samstada
Skagastrond

Leikskdlinn Barnabdl

Marska ehf.

Trésmidaverksteedi Helga Gunnarssonar
Saudarkrokur

Arskoli

Bifreidaverkstaedio Aki ehf.
Bokhaldspjénusta K.O.M. ehf.
Fisk - Seafood hf.
Hargreidslustofa Margrétar Pétursdottur
Kaupfélag Skagfirdinga

List - Kanst ehf.

Petersen Ljésmyndapjénusta

RKI Skagafjardardeild

Verslun Haraldar Jaliussonar
Verslunarmannafélag Skagfirdinga
Videdsport ehf.

Vorumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonustan Bakkaflot

Fljot

Ferdapjonustan Bjarnargili
Heidran Alfredsdottir
Siglufjérdur

Bifreidaverksteedi Ragnars
Byggingafélagid Berg ehf.
Egilssild ehf

Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
J.E. Vélaverksteedi

Jéhannes Egilsson

Rafbeer sf.
Siglufjardarkaupstadur

Akureyri

Arnarfell ehf. verktakar

Asbyrgi - Fléra ehf.

Bakariid vid Brina

Bautinn

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverksteedid Baugsbot ehf.
Blikkras ehf.

Bokend sf.

Brim hf.

Dekkjatorgid

Dragi ehf

Efling sjukrapjalfun ehf.

Erla Hallsdéttir

EXODUS ehf.

Félag malmidnadarmanna Akureyri
Gistiheimilio As

Gleraugnasalan Geisli hf./Kaupangur
Glera 2 - Gistiheimili

Gléfi ehf.

Greifinn hf.

H.K. Raestingar

HAG - bjénustan ehf.
Hargreidslustofan Hartiskan
Heilsuhornid & Akureyri

HIid hf.

Husbilar ehf.

Huasprydi sf.

Jarnsmidjan Varmi ehf.
Kjarnafeedi hf.

Ljésgjafinn ehf.

Losteeti ehf.

Légmannsstofa Hreins Palssonar
Légmannsstofan ehf.
Légmannsstofan Légmannshlid
Malbikun KM

Marin ehf.

P.B. Byggingarverktaki

Plastidjan Bjarg - 18julundur
Rafmenn ehf.

Raftakn ehf.

Rumfatalagerinn

S.S. byggir ehf.

Samherji hf.

Sparisjédur Nordlendinga
Straumras hf.

Sundlaug Akureyrar
Tannlaeknahdsid sf. Arni Pall, Erling, Ingvi Jén
Tannleeknastofa Sigridar Marteinsdéttur
Tiskuverslun Steinunnar
Trésmidjan Fjolnir hf.
Télvufreedslan Akureyri ehf.
Verkmenntaskélinn & Akureyri - békasafn
Vélfag ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

Vin ehf.

Vorubilstjérafélagid Valur
Vorubeer ehf.

Grenivik

Frosti ehf.

Grytubakkahreppur

Jonsabud ehf

Sparisjédur Hofohverfinga
Grimsey

Grimseyjarhreppur

Grimskjor ehf.

Sigurbjérn ehf.

Dalvik

B.H.S. ehf, bila- og vélaverkstzaedi
Sjukrapjalfun Dalvikur

Vélvirki hf.



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu

bessa blads

Olafsfjorour

Arni Helgason ehf

Bokautgafan Tindur

Heilsugaeslustddin Hornbrekka

ipréttamidstod Olafsfjardar

Olafsfjardarbaer

Sveinbjorn Arnason

Vélsmidja Olafsfjardar ehf.

Hasavik

Alli Geira hf.

Bilaleiga Husavikur ehf.

Bokaverslun bérarins Stefanssonar

Edalbraud

Fensalir ehf. v/Gistiheimilid Arbdl

Gardreektarfélag Reykhverfinga

Hépferdabilar Rinars Oskarssonar hf.

Langanes hf.

Nordurvik ehf.

Samgdénguminjasafnid Ystafelli

Skébud Huasavikur

Steingerfingasafnid Hallbjarnarstédum &
Tjornesi

Tjérneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.

Laugar

Nordurpéll ehf.

bingeyjarsveit

Reykjahlid

Elda ehf.

Hétel Reykjahlid

Koépasker

RKi Oxarfjardardeild

Rondin ehf.

Oxarfjaréarhreppur

Raufarhofn

Utgerdarfélagid Hofn ehf.

Onundur ehf.

Porshofn

Ferdapjonusta baenda Ytra-Alandi

Geir ehf.

Hradfrystist6d Pérshafnar hf.

Lénid ehf.

Svalbardshreppur

Verkalydsfélag bérshafnar

Vopnafjordur

Bilar og vélar ehf.

Joénsver ses

Verktakafyrirteekid Ljosaland hf.

Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir

Arsverk ehf

Dagsverk ehf.

Dvalarheimili aldradra

Gistihusid Egilsstooum

Hagverk ehf

Hestaleigan/Eidum

Héradsverk ehf.

Hitaveita Egilsstada og Fella

Malarvinnslan hf.

Midas hf.

Skoégreekt rikisins

Skriduklaustur-Gunnarsstofnun

Snarvirki hf.

Trésmidja Gudna Pérarinssonar

Ungmenna- og ipréttasamband Austurlands

Verkfraedistofa Austurlands hf.

Verslunarmannafélag Austurlands

Verslunin Skégar ehf.

Okuskdli austurlands

Seydisfjordur

Félag opinberra starfsmanna @ Austurlandi

Fjarfestingafélagio Fjarfestir ehf.
Seydisfjardarkaupstadur
bvottateekni ehf.

Mjéifjordur
Mijéafjardarhreppur
Eskifjordour

Eskja hf.

Fiskimid hf.

Heilbrigdisstofnun Austurlands
Héradssjodur Austfjardaprdfastsdemis
HS RAF verslun og pjénusta

RKI Eskifjardardeild

Videoleiga Eskifjardar
Neskaupstadur

B.G. Bros ehf. Pizza 67
Bilaverkstaedi Onundar Erlingssonar
G. Skulason vélaverksteedi ehf.
Hafnarsjodur Fjardabyggda
Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.
Stodvarfjordur

Steinasafn Petru

Hofn

Bokhaldsstofan ehf.
Ferdapjénusta baenda Brunnavéllum
Ferdapjonustan Stafafell i Loni
Leikskdlinn Lénguhdlar

Mikael ehf.

Skinney - binganes hf.
Sveitarfélagid Hornafjorour
Oryggisvarslan hf.

Selfoss

Atvinnupréunarsjédur Sudurlands
Arvirkinn ehf.

Bésinn - veitingastadur

Betri bilasalan ehf.

Bisk-verk ehf.

Bilamalun Agnars

Bilverk BA ehf.

Borgarhus hf.

Bokadtgafan Bjork
Byggingafélagiod Drifandi ehf
Dekkjalagerinn ehf.
Fasteignasalan Bakki ehf.

Félag opinberra starfsmanna & Sudurlandi
Fossvélar ehf.
Gaulverjabzejarhreppur
Grimsness- og Grafningshreppur
Gudmundur Sigurdsson
Hraungerdishreppur
Jeppasmidjan ehf.

Litla kaffistofan ehf

Logmenn Sudurlandi ehf.

Neisti, rafgeyma og dekkjapjénusta S. 893
8215

Nesey ehf.

Nesos ehf.

Prentsmidja Sudurlands ehf.
Rafmagnsverksteedi Jens Péturs
Raféld ehf.

S.G. hus hf.

Selfossveitur

Set ehf.

Sundhéll Selfoss

Sveedisskrifstofa Sudurlands um malefni
fatladra

Syslumadurinn & Selfossi
Toppsport ehf.

Veidisport ehf.

Verkfreedistofa Sudurlands ehf.
Vélgrafan hf.
Villingaholtshreppur

Vinnuvélar

Véruflutningar Magnusar G. Ofjord
Hveragerdi

Bil - X

Cafe Kidda Rét

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardyrkjustdd Ingibjargar ehf.

Glymra ehf.

Grunnskélinn

Hamrar hf. - Plastidnadur
Heilsustofnun N.L.F..

Heilsuvorur - Nudd- og snyrtistofa Lilju
Hveragerdisbaer

Porlakshofn

Fagus ehf.

Rafgull ehf.

Steinsteypusdgun Sneefelds ehf.
Trésmidaverksteedi Heimis Gudmundssonar

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Fladir

Ahaldahusid Stedji
Flidasveppir ehf.
Vélaverksteedid Klakkur

Hella

As - Hestaferdir

Buinadarfélag Asahrepps
Fannberg ehf

Gilsa ehf.

Grunnskélinn & Hellu v/Békasafns
Helluskeifur hf.

Lundur hjakrunar og dvalarheimili
Rangé hf.

Soéluskalinn Landvegamaétum
Vorufell

Hvolsvéllur

Bergur Palsson og Agnes Antonsdéttir
Bilvellir ehf.

Ferdapjonustan Stérumérk
Héradsbokasafn Rangeeinga
Rangérping eystra vegna Hvolsskéla
RKi Rangérvallasysludeild

Vik

Hjallatan, dvalarheimili
Hrafnatindur ehf.

Klakkur ehf.

Myrdalshreppur

Kirkjubzejarklaustur
Hétel Kirkjubeaejarklaustur

Vestmannaeyjar

2b ehf.

Skipalyftan hf.
Bilaverksteedid Bragginn sf.
Skylid ehf.

Vinnslustddin hf.

Fréar ehf

Skattstofa Vestmannaeyja
Os ehf.

Galleri Prydi - Ramin ehf.
Islandsbanki hf.

Huginn ehf

Verslunin Midbeer sf.
Vélaverksteedid Por hf.

Karl Kristmanns - umbods- og heildverslun
Bessi ehf

isfélag Vestmannaeyja hf.
Eyjasyn ehf.
Rannséknasetur Haskoélans
Reynistadur ehf.
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Styrktu imynd
fyrirtaekisins

Gooar gjafir styrkja ekki adeins gott samband,
baer stydja vid og styrkja markadsstarfid i heild

Margvislegar gjafavorur leika sifellt staerra hlutverk i markadsstarfi peirra sem
selja vorur eda pjonustu, enda eru dnaegdir vidskiptavinir og tryggd peirra

medal mikilvaegustu patta vidskiptalifsins. Godar gjafir styrkja ekki adeins gott
samband, pzer stydja vio og styrkja markadsstarfio i heild.
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