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Fra formanni

Keeru félagar

[ samskiptum minum vid
félagsmenn hef ég ordid
pess askynja, ad peir nyta
sér heimasiduna okkar og
eru jafnframt dnaegdir med
OtultstarfLarusarK. Vidars-
sonar vid uppfzerslu hennar.
Einn nyrra lida par er
atburdadagtal félagsins og
eins og sja ma par hefur starfsemin
verid afar virk og fiolbreytileg. |
samtdlum vio félagsmenn uti 4 landi
kom fram 6sk og hugmynd um hvort
senda metti fundi eda atburdi fra
MS-félaginu um netid heim i stofu.
Vid vorum svo lansdém ad 6flugt og
ahugasamt starfsfolk Glitnis hafoi
samband og vildi styrkja félagid med
patttdku i dheita Maraponi Glitnis 1
agust sidastlionum. Akvordun var
tekin um ad aheitafénu yroi varid til
a0 standa straum af utsendingar-
kostnadi. Alls s6fnudust ramar niu-
hundrud pasundir krona. Vid kunn-
um pessa agaeta folki hina bestu
pakkir, badi frumkvodlum og patt-
takendum. Hépur félagsmanna setti
svip sinn med skemmtilegum heetti &
hlaupid og tok patt 1 pessum arlega
vidburdi med sinu lagi.

begar hafa verid sendir ut prir
fundir og vid sjaum pad a ahorfi og
vidbrogdum, ad pessi nybreytni meel-
ist afar vel fyrir. Vid hljotum pvi ad
halda afram & pessari braut og fylgj-
um ad sjalfsdgdu hradfara teeknibreyt-
ingum a pessu sviodi. Vi sjaum mogu-
leika 4 a0 utfeera petta form enn
frekar og pa gjarnan yfir i ndmskeid
af ymsum toga i lokadri dagskra. bad
hefur verid dhugamadl mitt lengi ad
jafna sem mest adstoou félagsmanna
hvar sem er & landinu og pjonustu
vid pa, og er petta einn lidurinn {
peirri vidleitni.

Eftir ad Pétur Hauksson laeknir
hélt na 1 haust afar frédlegt erindi 1
beinni utsendingu um huglaega at-
ferlismeoferd, hefur hann stadio fyrir
namskeidi fyrir MS-folk i samvinnu
vid félagid. [ undirbiningi er ad
bjoda upp & pessa medferd fyrir

félagsmenn 1 lokadri dag-
skrd 4 netinu, pannig ad
peir sem vilja taka patt fai
adgangsord. Vid erum
einnig med 4 prjonunum
namskeid 4 netinu fyrir pau
okkar sem hafa haft MS i
lengur en tiu ar, par sem
| leeknir, félagsradgjafi,

hjukrunarfredingur, sjukra-
og idjupjalfar leggja okkur 1i0, hver 4
sinu svioi.

Framkvemdir vegna stekkunar
husnadis dagvistarinnar hefjast strax
4 nyju ari og aetlad ad peim verdi
lokid fyrir 1. ndvember 2007. Vid
steekkunina breytist 6ll adstada til
mikilla muna fyrir pau okkar sem
nota hana sem og starfsf6lkid. Grunn-
hugmyndin & bakvid steekkunina er
ekki ad fjolga dagvistarfolki heldur
a0 gera goda pjonustu enn betri.

Pad hefur verid gefa félagsins i
gegnum arin ad eiga ad frabeert studn-
ingsfolk. Folk sem hefur haft skilning
og tri 4 mikilvaegi starfsemi félags-
ins, og gert okkur pad mogulegt ad
skapa pa adstodu og pjonustu sem nui
er veitt. Minningarsj6our Margrétar
Bjorgolfsdottur hefur af stérhug og
rausnarskap akvedid ad veita okkur
20 milljonir krona styrk til fram-
kvemdarinnar. Hafi pau heidur og
pokk okkar allra.

Nu pegar vetur konungur hefur
hvatt sér hlj6ds med fjolbreytilegu
og hressilegu vedri, er notalegt ad
hugsa til bettrar adstoou MS-folks
med ymsum hatti.

Félagi okkar Kjartan Arnason rit-
héfundur er latinn langt um aldur
fram. Kjartan var ritstjori Megin
Stodar um drabil og breytti litlu
fréttabladi i metnadarfullt timarit.
Vi0 pokkum honum og kvedjum med
soknudi.

Nu nalgast jolin, ég vona ad vid
njétum beirra 6l 1 fadmi fjolskyldu
og astvina og ad nytt ar faeri okkur
gledi og vellidan.

Bestu jolakvedjur,
Sigurbjorg Armannsdottir
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Jolakort MS-félags islands 2006

Jolakort arsins prydir oliumalverk eftir einn
virtasta myndlistarmann pj6darinnar, Helga
Porgils Fridjonsson, og ber myndin nafnid
»Dufa og lamb.”

Jolakortasalan er ein helsta tekjulind MS-félagsins og hafa
margir 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 4 kortunum og
undanfarin ar, eda 1000 krénur fyrir hvern pakka med tiu
kortum og umslogum.

Afgreidsla 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 k1. 10.00 og 15.00), eda panta i sima 568 8620
eda med tolvuposti 4 slodinni msfelag@msfelag.is.

Jolaball MS-félagsins

Hio arlega jolaball MS-félagsins er longu ordinn fastur liour
a4 aoventunni hja MS-folki og adstandendum peirra. A0
pessu sinni verdur pad haldid sunnudaginn 10. desember a
Grand Hotel vio Sigtin 38 i Reykjavik, og hefst stundvislega
klukkan 14.00.

A jélaballinu verdur ad vanda bodid upp a skemmtiatrioi,
dansad i kringum jolatréo og ekki ma gleyma happdrzttinu
vinszela med morgum gédoum vinningum.

Mzetum med bornin og barnio i okkur sjalfum!

Leiguibid MS-félagsins — nyr taxti

Leiguibud MS-félagsins ad Sléttuvegi 9 1 Reykjavik
hefur verid 1 g6édri nytingu undanfarin misseri. Hun er
sérhonnud fyrir fatlada, bjort og rimgod, og gert er rad
fyrir ad nanasti adstandandi og jafnvel born geti dvalid
par lika. [bidin er leigd ut fra einum solarhring upp i
viku 1 senn, og gert er rad fyrir ad hun sé losud 4 hadegi
brottfarardaginn.

bann 1. november sidastlidinn haekkadi leigan orlitid
og eru tvo verd i gangi: 3000 kronur a néttina par sem
innifalid er ramfatnadur og handklaoi fyrir fjora, og
2000 kronur & nottina pegar folk kemur sjalft med
rumfatnad og handklaoi.

Ahugasamir um afnot af ibudinni geta haft samband
vid Ingdisi Lindal & skrifstofu MS-félagsins milli 10.00
—15.00 alla virka daga. Leiguibudin er steinsnar fra MS-heimilinu.




Hlaupid fyrir MS

[ Reykjavikurmaraponi Glitnis 4 sidustu menningarnétt
héfudborgarinnar hlupu margir starfsmenn bankans i
pagu ymissa godra malefna. MS-félag fslands naut
heldur betur gods af pvi.

»Magkona min greindist nylega med MS og pegar til
tals kom ad hlaupa til 4goda fyrir liknarfélog potti mér
alveg upplagt ad gera pad fyrir MS-félagio,” segir
Gudbjorg Anna Gudmundsdéttir sem starfar vid ahaettu-
styringu hja Glitni, en asamt Sigrunu Kjartansdottur uar
markaodsdeildinni,
hljop Gudbjorg alla
42 kilometrana.

Tiu aorir starfs-
menn Glitnis hlupu
skemmri vegalengdir
i pagu MS-félagsins
og alls skiladi fram-
takid 910.350
kronum. Akvedid var
ad nota pa upphad
alfario til ad taka upp
nyja teekni vid
midlun freedslufunda

Sigurbjorg formadur tekur
vid avisuninni af Bjarna
Armannssyni fra Glitni.

til féelagsmanna og
sagt er fra hér a
naestu sidu.

MS-félagio atti einnig sina fulltria i hlaupinu.

Nyja vidobyggingin - Hofdinglegur styrkur

[ byrjun naesta ars hefjast fram-
kvemdir vid nyja vidbyggingu MS-
heimilisins ad Sléttuvegi 5 1 Reykja-
vik. ,,pad var sampykkt a stjornar-
fundi ario 2005 ad radast i pessa
steekkun,” segir buridur Sigurdar-
déttir framkvaemdastjori d&e MS.
,Pott husnadid hafi rumad starf-
semina mjog vel pegar pad var byggt
hafa ymsar breytingar ordid a sidustu
arum sem kalla 4 meira rymi. Urval
hjalparteekja hefur til demis aukist
verulega, ekki sist 4 rafskutlum sem
eru mjog fyrirferdarmiklar. ba er
komid til starfa hja okkur fleira
sérheeft starfsfolk sem parf sitt plass.
Okkur hefur einnig alveg skort
geymslurymi og reestiadstoou. Svo
begar farid var ad reeda pessa staekkun
potti upplagt ad baeta i leidinni ymsa
aodstoou fyrir folkio okkar, ekki sist

salernis- og badherbergi. Vid erum
pannig ekki ad steekka husnadid til
a0 fjolga skjolstedingum, heldur til
ad bata pjonustuna — gera gott
betra.*

Aztlad er ad ljuka framkvemdinni
fyrir 1. névember & nasta ari. Kostn-
adur vid hana hljédar upp a 45 millj-
onir krona. ,,pad er dagod upphad
fyrir 1itid félag eins og okkar,* segir
Sigurbjorg Armannsdéttir, formadur
MS-félagsins. ,,bess vegna gladdi
pbad okkur 6umradilega mikid pegar
okkur barst 1 haust hofdinglegur
styrkur fra Minningarsjodi Margrétar
Bjorulfsdottur upp a4 20 milljonir
krona. Hann er til marks um pa miklu
velvild sem starf okkar nytur i sam-
félaginu og pad er fyrst og fremst
velunnurum okkar ad pakka ad vid
getum bodid upp 4 pjénustu &
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heimsmeelikvarda fyrir pa Islendinga
sem glima vid pennan alvarlega
sjukdém.



Ny teekni: Fundum ,,streymt“

MS-félagid hefur tekid upp nyja taekni
vid ad midla freedslufundum sinum til
félagsmanna. Adferdin gengur Ut & ,,a0
streyma“ fundum ur MS-heimilinu 4
Sléttuvegi gegnum internetid beint inn |
heimatolvur félks. Tolvufyrirteekid Nyherji
annast pessar Utsendingar fyrir félagio,
en peer eru ekki sist hugsadar til ad efla
pjonustu vid MS-folk & landsbyggdinni.

»Pessi pjonusta gengur ut 4 ad hagt sé ad horfa a
utsendinguna hvar sem er og hvener sem er,” segir
Gunnar Moller hja Nyherja, en hann hefur stjornad
fyrstu ,,streymdu® fundunum. ,,pad er adalatridid og
pad eina sem folk parf er einkatdlva med nettengingu.
Svo parf einungis ad opna sl60, eins og i pessu tilfelli a
heimasidu MS-félagsins (msfelag.is) og smella a
dalkinn bein utsending. Vid bad opnast akvedid
vefmidomot sem er stadsett hér hja okkur 1 Nyherja og
vidskiptavinurinn er pa staddur 4 fundinum og sér og
heyrir hvad um er ad vera.*

Ekki gagnvirkt

Getur hann einnig tekid patt i fundinum?

»Nei, petta er ekki gagnvirkt, pa yroi teknin miklu
floknari og dyrari og ekki & feri almennings. En vid
gerum Detta pannig ad vid tokum upp allt sem gerist a
fundarstadnum og sendum pad i rauninni eins og
sjonvarpsutsendingu 4 netinu. Gadin eru ekki pau
somu, sem redst af bandbreidd notenda. Peir eru med
misgdda bandbreidd heima hja sér, en petta er po atridi
sem fer sifellt batnandi, folk er sifellt ad fa betri
nettengingu heim til sin. Vi verdum hins vegar ad lita
a heildina og passa okkur 4 pvi ad streyma ekki fundum
i of miklum gaedum pannig ad notandinn geti ekki tekid
4 moéti peim, af pvi myndin er of stér og gagnamagnid
of mikid sem vid verum ad senda fra okkur.

Vissulega vaeri kostur ad hafa petta gagnvirkt, svo ad
folk heima 1 stofu geeti lagt sitt til malanna. En vid
hofum leyst petta pannig ad haegt sé ad senda fyrirspurnir
til fundarstjora med télvuposti eda & msn-formi og hann
komi peim & framferi uppi i pontu. Pad hefur gefist
agetlega. I meginatridum er petta lika pannig, eins og
hja MS-félaginu, ad pad er verid ad senda Ut freedsluetni
og flestir fundir ganga ad langmestu leyti ut 4 ad pad er
verid ad segja fra einhverju og fyrirspurnir eru ekki svo
margar. Og komi spurningar ur sal er fyrirlesurum bent
4 ad endurtaka peer og pannig komast paer afram til
peirra sem heima sitja.*

Gunnar Moller hja Nyherja. ,,Pessi adfero er komin til ad
vera.*

Hentar morgum

Hvad hefur pessi teekni verid lengi i notkun?

,,Taeknin sem slik hefur verid nokkud lengi til stadar.
En st teekni sem vid bjodum upp a nina var fyrst sett a
markad 1 arsbyrjun 2005. Vid héfum stodugt verid ad
efla okkur og a pessu ari hofum vid farid langt fram ar
veaentingum hvad vardar fjolda streymdra funda. Og vid
munum halda afram & pessari braut, enda er petta
greinilega teekni sem virkar og hentar morgum.*

Er dyrt ad streyma fundum?

,»Pad ma kannski segja pad ef midad er vid stakan
fund. Bunadurinn sem slikur er nokkud dyr og vidhald
hans, og svo parf ad geyma Oll gogn i tilteknum
gagnabonkum. En ef haft er { huga félag sem er med
starfsemi um allt landid og fjoldi peirra sem notar
teknina er kannski i kringum tvé hundrud manns, pa
parf ekki morg flugfargjold, hotelkostnad og svo
framvegis til ad gera pad hagkvemt ad folk geti tekid
vid pessu heima hja sér.*

Eru fundirnir sidan adgengilegir lengi?

,,Vi0 hofum geymt pa hja okkur i tveer til prjar vikur
og folk getur i pann tima nalgast pa beint i gegnum
vefsiou félagsins. Hins vegar eru fundirnir avallt snyrtir
adeins til, hléin tekin Gt og annad i peim dur, og
brenndir sidan a geisladisk eda sendir med tolvuposti til
fundaradila, pannig ad vidkomandi getur vardveitt hann
hja sér eftir pad og haft hann til deemis a4 heimasidunni
sinni. En flestir nyta sér pessa pjonustu beint medan 4
utsendingu stendur og finnst peir vera patttakendur a
stadnum.“ m



Ur Eyjafirdi

Hugleidingar vio Pollinn

Pegar petta er sett 4 blad
er farid ad snjoa i Eyjafirdi
og ordin alhvit jord og
fallegt um ad litast.
Hopurinn okkar farinn

ad hittast og eftir annriki
sumarsins er veroldin
farin ad snuast eftir okkar
hofdi, eda pad holdum vid.

Snemma sumars forum vid Témas
{ heimsékn til Oskars bénda i
Granuhlid. Hann var storhuga ad
vanda og fer reyndar okkur hin til
a0 skammast okkar fyrir letina, pvi
madurinn er buinn ad beata vid
jordina sina ey0dijoroum og byggja
flotta vélaskemmu. Mér vard pad &
a0 keyra fram hja jord bondans pvi
ég kannadist ekki vid heimreidina
ad banum, svo mikil er breytingin.
Hvadan i oskopunum fer Oskar
pessa orku? Vido skulum ekki
gleyma pvi ad hann er MS-sjukl-
ingur og buinn ad vera pad i morg
ar.

Vid skodudum skemmu boénda
og fj6s. Sidan var bodid i hus og
drukkio kaffi og med pvi finasta

Skemma bondans i Graenuhlio

Oskar béndi i fjésinu.

bakkelsi. Eftir spjall 1 eldhusi for
bondi med okkur og syndi kornakra
sem hann og bandur Gr sveitinni
eiga og poétti okkur Témasi mikid
um. Kornframleidsla peirra banda
er samyrkja par sem taeki vid
framleiosluna eru badi stor og dyr
og peir hafa vit 4 ad samnyta krafta
sina. Eg hins vegar bid eftir pvi ad

peir fari ad nota kornid i eitthvad
merkilegra en beljurnar, en pa hef
ég brugg i huga.

RS

Nog um bendur og hverfum aftur
til Akureyrar.

Sem betur fer hefur MS-hépurinn
okkar, sem ¢ég kalla svo, ekki
steekkad. Enginn hefur hrokkid upp
af, en reyndar einn metur madur
fluttur af landi og til Vestmanna-
eyja. Vio komum eftir sem adur
saman fyrsta midvikudag i hverjum
manudi kl. 20 & Greifanum og eig-
um saman notalega kvoldstund.
Hugsanlega er folk hér a svaedinu
sem veigrar sér vid a0 hafa sam-
band, en vid hann eda hana vil ég
segja, vid tokum vel & moti 6llum
hvort sem um er ad rada aod-
standanda sem vill freedast um MS
sjukdéminn og afleidingum hans
eda MS-sjukling sem vill batast i
hépinn. Vid erum o611 af vilja gerd
til ad adstoda ef vid hofum getu til,
pvi petta er langtifra lokadur
klabbur. Nytt folk mun verda fljott
ad adlagast pessum hopi. bad er



min tilfinning ad vid 61l er ad pessu
stondum hofum bedi gagn og gam-
an af samverunni, pvi innan hops-
ins rikir vinatta, traust og tranadur
og haegt ad tala um afleidingar sjuk-
démsins eda helstu deegurmal.

RS

Mikid var ég ansegdur ad sja stjorn
MS-félagsins taka stort skref i pagu
okkar 4 landsbyggdinni med fyrir-
lestrum 1 beinni utsendingu fra MS-
heimilinu. bessi gjorningur faerir
okkur 1ti 4 landi naer félagsstarfinu
og pad sem meira er, fyrirlestrarnir
eru til 4 netinu og vid pessir treg-
gafudu getum spilad pa aftur og
aftur til ad na betur pvi sem par er
sagt og horft a glerur sem fyrir-
lesarinn notar. Pessi aodferd ad
senda ut atburdi getur haft peer af-
leidingar ad ferri meeti 1 hus og
kjosi ad sitja heima og horfa 4 fyrir-
lesturinn 1 t6lvunni sinni. Petta ma
ekki verda til pess ad utsendingum
verdi hett pvi vid njotum peirra
miklu fleirri, og edli malsins sam-
kveemt eru sumir pad mikid fatladir
a0 erfitt getur verid ad komast ad
heiman. Peir geta ntina notid pess
a0 sitja 1 paegilegum stol heima hja
sér og latid tolvuna vinna verkid.
bokk sé peim sem ad pessu stodu.

R Do

Lyfjamal eru okkur hugleikin og pa
nyja lyfid Antegren, sem reyndar
gengur undir fleiri néfnum. Vant-
ingar eru miklar, ég ottast of miklar
hja einhverjum og ég er, allavega i
seinni tid, ordinn akaflega varkar
madur gagnvart 6llu sem heitir lyf

A Greifanum.

vid MS-sjiikdéminum. Astzdan er
einfold, & medan orsokin fyrir MS-
sjukdéminum er ekki pekkt, pa
virdist petta oft vera halfgert klor
ut i loftio.

Hverjir koma til med ad fa petta
lyf hér & Islandi? Eru pad peir
sjuklingar sem fa kost og einhvern
bata 4 milli, eda peir sem eru med
siversnandi einkenni? Eg reyndi ad
lesa petta ur grein Sverris Berg-
mann i sidasta MS-bladi, mjog
g60ri grein par sem hann segir fra
lyfinu og drangri pess & mannamali.
bar kom pé ekki fram hveneer
verdur farid ad gefa lyfid hér og
hverjir koma til med ad njota.
Gaman veri ad heyra i1 Sverri
Bergmann eda 60rum taugalaekni
reeda pessi mal i MS-heimilinu og
pa a netinu.

RS
[ Morgunbladinu 21. jantar 2006

var grein eftir ungan islenskan
visindamann, Ragnhildi Karadott-

ur. Fyrirsognin var ,,{slenskur vis-
indamadur kollvarpar visindakenn-
ingu“. { pessari grein kemur fram
a0 Ragnhildur og starfsfolk hennar
gerdu oventa uppgotvun um stood-
frumur, eitthvad sem kemur MS-
sjukdéminum vid, en a hvern hatt
og hvad petta pydir fyrir okkur er
ofvaxid minum skilningi. Starfs-
hopurinn  gerdi pessa rannsokn
byggda a MS-sjukdominum og
gaman veri ad pessi visindi yrou
betur skyrd fyrir okkur saudsvort-
um almiganum.

RIS

Bondinn i Granuhlid a4 sidasta
ordio:

A morgun er manudagur

a morgun hefst vikan ny.

A morgun pé eflist minn hagur
a morgun pa fagna ég pvi.

Kvedja,
Jon Ragnarsson.

Hjikkurnar i h6pnum.

Jonas og Témas.



Nzesta fyrirbyggjandi medferdin

Eftir Sverri Bergmann, taugaleekni.

Til er margvisleg
einkennatengd medferd
med ageetum darangri, pott
stundum fylgi einhverjar
aukaverkanir. Heegt er
ad beita bradamedferd |
MS-késtum og milda pau
og stytta. En raunveruleg
leeknandi medferd 8 MS
er enn ekKki til. Enn vitum
vid ekki orsok MS og
getum pvi ekki radist ad
rétum sjukdoémsins.

En margvisleg fyrirbyggjandi meo-
ferd er til, pvi vid vitum hvad gerist
i MS, ymist stodugt eda 1 kostum
eda hvorutveggja, pott enn vitum
vid ekki hvad veldur. Fyrirbyggj-
andi medferd beinist ad pvi ad
hindra bélguna i MS og par med
pad tjon sem af henni geeti leitt.
Fyrirbyggjandi medferd i MS er
ekki ny af nalinni. Best pekkjum vid
fyrirbyggjandi MS-medferd med
Beta interferon og med Glatiramer
acetate — copaxone — og fyrir-
byggjandi arangur pessara medferda
er pekktur. Adur en lengra er haldid
skal pess getid ad fjolmargar adrar
fyrirbyggjandi MS-adferdir edamed-
ferdir eru nu til reynslu og rann-
sokna, en frekari umraeda um par
skal latin liggja milli hluta 1 bili.

Tysabri

Hér a eftir verdur fjallad um fyrir-
byggjandi MS-lyfid Natalizumab
e0a Tysabri — petta sidara nafn mun
¢g nota um lyfio i pessari grein — og
¢g visa til greinar minnar um petta
lyf 1 sidasta MS-bladi. Margir ein-
staklingar med MS hafa bedid pess
a0 eiga kost a pvi ad geta notad
petta fyrirbyggjandi lyf par sem
arangur er verulegur og umfram
pann sem fengist hefur af 6orum
fyrirbyggjandi lyfjum 1 MS.
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Sverrir Bergmann, taugalaknir.

Vegna alvarlegra atvika sem upp
komu vi0 notkun Tysabri og bpa
adallega ef notad var med O6Oru
fyrirbyggjandi lyfi — beta interferon
— hefur ordid verulegur drattur a
pvi ad Tysabri kemi til notkunar.
En nu hefur lyfid verid leyft og
notkun pess er hafin en framboo a
lyfinu er enn takmarkad og fram-
leidandi setur strangar leidbeinandi
reglur fyrir notkun pess og gata
parf itrustu varkarni i medhondlan
pess.

Gert er rad fyrir pvi ad Tysabri
verdi 4 bodstolum hér hja okkur a
fyrsta eda OO0rum Aarsfjordungi
nasta ars (2007). Sa sem Detta ritar
hefur att fundi erlendis 4 MS-pingi
med fulltrium framleidanda og
leitad eftir pvi ad notkun lyfsins
geti hafist hér fyrr med undan-
bagum. Par hafa verid veittar i
nokkrum 16ndum 6drum og engar
homlur eru hérlendis fyrir notkun
lyfsins, eda ad @tla ma vardandi
greioslu  pess eftir reglum um
notkun fyrirbyggjandi medferdar i
MS.

Eg hef komid 4 framfaeri 6llum
naudsynlegum upplysingum og

fyrir liggur ad vid uppfyllum o6ll
pau skilyrdi sem sett eru fyrir
notkun lyfsins. Malio er til athug-
unar og reglulega hefur verid haft
samband vid mig og ég venti pess
a0 fa jakvaOa afgreioslu fyrr en
sidar ur pessu, pott g geti raunar
ekki alveg fullyrt pad med Sruggri

vissu.

Notkunin

Tysabri er gefid inn i &0 a 4ra
vikna fresti og tekur eina klukku-
stund ad lata lyfid renna inn i
likamann. Fylgjast parf vel med
medan & innrennsli lyfsins 1 likam-
ann stendur og svo fyrsta klukku-
timann eftir a0 inngjof lykur. bar
sem medferdin fer fram parf ad
vera adstada til pess ad gripa inn i
og medhondla aukaverkanir sem
upp kynnu ad koma, og pa sérstak-
lega bradaofneemi eda alvarlega
bradasykingu. Af pessu leidir ad
lyfid verdur adeins gefid a dagdeild-
um peirra sjukrastofnana okkar sem
rada yfir fullkominni adstodu til
bradainngripa vegna alvarlegra
aukaverkana. ba er gerd krafa um
a0 fylgst sé med darangri og pa
medal annars med seguldémrann-
sokn af taugakerfi. Pessi rannsokn
hefur einnig pann tilgang ad fa um
pad timanlega vitneskju, ef Tysabri
hugsanlega ryddi tekifaerisveirum
braut inn i taugakerfid og paer faeru
ad valda par alvarlegum bolgum og
boélgusjukleika 60rum en MS — en
petta gerdist i hinum alvarlegu til-
vikum sem pegar er visad til.
Manuvokvaskodun geeti  verid
naudsynleg og adstada til hennar
parf pvi ad vera fyrir hendi. P4 parf
med blodrannsoknum ad fylgjast
vel med pvi medan a medferd
stendur hvort bolgusjukdomar geri
vart vid sig og hvort brestir komi i
onemiskerfid og trufli varnir pess.
bessar rannséknir purfa ad vera
audframkvamdar 4 medferdarstad.



Ekki skal gefa bornum eda
unglingum Tysabri né heldur ein-
staklingum sem orOnir eru 65 ara
ad aldri. Ahrif lyfsins 4 pessa ald-
urshopa eru Okonnud. Lyfid skal
fyrst og fremst gefid peim sem enn
hafa MS einvordungu 1 pekktri
kastamynd, enda tilgangur fyrir-
byggjandi medferdar ad fakka
kostum, milda pau og seinka si-
versnun skyldi til hennar @tla ad
koma. Onnur fyrirbyggjandi lyf
skulu ekki gefin samtimis Tysabri.
Hinsvegar ma hefja notkun Tysabri
strax eftir ad heett er vid notkun
beta interferons eda copaxones
skyldi slikri medferd hafa verio til
a0 dreifa. Hid sama gildir hafi MS-
einstaklingur verid 4 onamisbeal-
andi lyfjamedferd, einsog til demis
mitox en hér verdur po ad syna gat
og kanna stoou oOnamissvorunar
vel fyrir byrjun Tysabri-meoferdar.

Hid sama myndi eiga vid ef
onemisbelandi medferd veri i
gangi vegna annars sjukleika eda ef
onemisveikjandi sjokdomur veeri
til stadar. Ekki hefur verid synt
fram 4 ad Tysabri leioi til 6frjosemi
en ekki er radlagt ad pad sé gefid a
medgongu. Lyfid truflar ekki starf-
semi lifrar eda nyrna og hefur ekki
studlad ad myndun illkynja axla i
likamanum.

Hvenaer?

Tysabri er ekki hugsad sem fyrsta
fyrirbyggjandi MS-medferd ad 6llu
jofnu, pott metid skuli pegar MS
hefur hrada alvarlega kastaasynd —
heldur pegar 6nnur fyrirbyggjandi
medferd skilar ekki arangri eda
polist illa eda ekki vegna auka-
verkana.

Eg visa aftur til fyrri greinar
minnar i sidasta MS-bladi um
Tysabri, en ner § af hverjum 10
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sem lyfid f4 syna merki um gédan
fyrirbyggjandi arangur. Ekki er po
vitad um endingu arangurs umfram
tveggja ara medferd og enn ekki
vitad hversu lengi eigi ad halda
henni afram eda endurtaka hana.
beir sem ekki fa arangur af Tysabri,
ymist hafna lyfinu og mynda gegn
pvi métetni og parf ad fylgjast med
pvi pegar ekki fast ventinga-
arangur eda ba, pott merkilegt
kunni ad virdast, ad MS-sjuk-
domurinn versni i Tysabri-medferd
sem sennilegast er p6 vegna hofn-
unar pott ekki greinist motefni. ba
fa nokkrir alvarlegt ofnemi af
Tysabri eda sykingar — adrar en af
voldum tekifaerisveira — og hefur i
for med sér ad lyfjanotkuninni
verdur ekki haldid afram.

Vissulega eru fleiri aukaverkanir
mogulegar en ekki algengar eda
alvarlegar og langdregnar. Sé meo-
ferd med Tysabri heett pykir rétt ad
bida med adra fyrirbyggjandi meo-
ferd 1 12 vikur fra lokum Tysabri-
medferdarinnar.

Fyrirbyggjandi medferdir

Skodanir eru skiptar um fyrir-
byggjandi medferdir. Su skodun er
po rik medal taugaleekna ad vio-
varandi fyrirbyggjandi medferd
skuli vera hin almenna regla og
skuli hefjast sem allra fyrst eftir ad
MS greinist. MS s¢é alltaf til stadar
pott ekki skynjist sjukddémurinn
sem kost eda siversnun.
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En svo er til pess a0 lita ad auka-
verkanir geta fylgt fyrirbyggjandi
medferd og reynslan synir ad mikill
fjoldi folks med MS heettir fyrir-
byggjandi medferd. Hun hefur og
verid hugsud sem timabundin meo-
ferd pott lenging medferdar skili
sér i arangri par sem hann synir sig.
bott ekki eigi vid ad tala um
gookynja MS nema med fyrirvara
er p6 reynslan su ad 4-5 af hverjum
10 einstaklingum med MS fara ekki
i siversnun og hafa jafnvel ekki
alvarlegar eftirstodvar einkenna
eftir kost sin. Gagnsemi fyrir-
byggjandi medferdar hja pessum
einstaklingum vekur spurningar og
einnig hvort sjukdomurinn sé avallt
virkur poétt ekki greinist kdst eda
siversnun.

En svo er hinn hluti MS-f6lksins
par sem kostin skilja eftir fatlanir
og/eda kemur til siversnunar fra
upphafi. bar virdist sjukdémurinn
sivirkur og porf stodugrar fyrir-
byggjandi medferdar. En vid pekk;j-
um ekki vid greiningu MS hver
préounin verdur hja hverjum og
einum. Hofum engar myndir og
blooprufur til hjalpar. Ekki enn. Og
svo pekkjum vid ekki enn lang-
timapol og langtimadrangur af fyrir-
byggjandi medferd af hverju tagi
sem er.

Akvérdun um  fyrirbyggjandi
MS-medferd verdur pvi ad byggja
4 upplysingagrunni par sem laeknir-
inn metur stéduna hja hverjum og
einum en virdir um leid oskir hvers
einstaklings med MS. Eg tel ad ein
ofravikjanleg regla um fyrirbyggj-
andi MS-meoferd byggi ekki enn a
svo nagum pekkingargrunni ad
beitt skuli. Einstaklingsoskir og svo
pekkingarreynsla skipta mali jafn-
framt vid akvardanatdku um fyrir-
byggjandi MS-medferd og rada
ekki siour medferdarheldninni. m
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Astin og MS

eftir J6hannes Geir Ndmason.

Eg var fenginn til ad skrifa
nokkrar linur um akvedio
namskeid sem vid hjénin
férum a i byrjun mai
sidastlidins. pad var &
vegum MS-félagsins og
mig minnir ad yfirskriftin
hafi verid: Astin og MS.

Konan min greindist med MS
fyrir um fimm arum og vid giftum
okkur 20. agist i fyrra. Eg kynntist
henni 4dur en hun greindist en vid
byrjudum ekki ad vera saman fyrr
en fyrir premur arum.

Af gomlum hroka hugsadi ég
med mér pegar ég heyrdi ad pad
&tti ad kenna mér ad elska konuna
mina, ad pad veri nu alger oparfi.
Eg vissi lika allt um malid og elsk-
adi hana alveg ut af lifinu. En par
sem ég hef verid pokkalega froo-
leiksfus um allt sem viokemur sjuk-
déminum, er stodugt ad reyna ad
skilja hann betur, pa taldi ég rétt ad
fara 4 petta namskeid. Eg hef enda
reynt a0 meata a flest sem MS-
félagid hefur bodid upp 4 sidastlidin
prju ar.

Uppbygging namskeidsins fannst
mér lika vera alveg frabar. AJ fara
a eitthvert sveitahdtel sem vid nam-
skeidsgestir hefoum algerlega ut af
fyrir okkur. En pad var haldio 4
Hotel Skdgum, sem er 1itid og virki-
lega fallegt hotel med 6llu til alls.

Meira vissum vid ekki, pad atti
bara ad kenna okkur a0 elska hvort
annad, sem, eins og ég segi, ¢ég hélt
a0 ég vissi allt um.

A leidinni austur velti ég fyrir mér
hvernig namskeidid myndi verda.
Kannski pvingandi andramsloft og
fullt af folki sem madur pekkti ekki
neitt og atti ad fara ad segja pvi
hvernig manni lidur. Eg spurdi kon-
una mina hvort ad hun hlakkadi til
en henni finnst oft erfitt ad vera

12

Bruokaupsmyndin af Guorinu Erlu Sigurdardottur og Johannesi Geir
Nimasyni. ,Hvernig atla ég ad elska maka minn ngestu 50 arin eda svo?*

mikid {1 kringum félk sem hun
pekkir ekki neitt, og ekki gat ég
imyndad mér ad hin mundi skella
sérupp i redu pult og tja tilfinningar
sinar. En pad er ekki 6llum gefid ad
tala fyrir framan adra, sérstaklega
um personuleg mal.

Vid mattum seinnipartinn & fostu-
degi og pad var tekid vel a moti
okkur af Margréti Sigurdardottur
og Sigridi Onnu Einarsdéttur. baer
eru félagsradgjafar og sérgrein
peirra er einmitt hjona- og fjol-
skylduradgjof. bad var eitthvad svo
60 stemmning 1 loftinu ad ég vard
strax mjog anagdur med ad vid
skyldum hafa 4dkvedid ad meta a
petta namskeid.

ber fjolludu vitt og breytt um
astina og tilfinningar, einnig var
litillega farid i sjukdominn, ekki
mikid, bara hefilega ad minu mati.
Allt var svo personulegt. bad var
ekki eins og madur veri staddur i
skolastofu par sem madur nadi ekki
nema broti af pvi sem kennarinn
var ad segja. Parna hlustadi madur
a hvert einasta ord af athygli og

drakk 1 sig froédleikinn. ber fengu
okkur til ad tja okkur, en pad for
haegt af stad & medan folk var enn
feimid. En eins og venjulega pa er
alltaf einhver (yfirleitt kona) sem
ridur 4 vadid og talar fyrir hopinn.
Smatt og smatt urdu umredurnar
fjdrugar og 4 timabili var umradan
ordin pad mikid ad pad komust
ekki allir ad.

bad var mjog gaman ad rada
saman, pvi ad parna voru por 611 ar
sitt hvorri attinni, en attu pad sam-
eiginlegt ad glima vid pennan sjuk-
dom, sem hefur ad sjalfsogou mikil
ahrif & hjonalifid i heild sinni.

Margrét og Sigridur Anna eru
frabeerar og gefa svo mikid af sér.
ber eru mannbeetandi manneskjur
og pad var audséd ad pad sem par
voru ad fjalla um er peim mikid
hjartans mal, og fannst mér pad
skila sér alla leid.

Hopurinn okkar var svo anegdur
med namskeidid ad hann for fram a
ad haldid yrdi framhaldsnamskeid
eftir ar til ad athuga hvort ad vid
hefoum nad 6llum markmidunum



sem vid einsettum okkur. ber ®tla
a0 taka pad til skodunar og vona ég
innilega ad peer lati verda af pvi. |
lokin voru lika allir farnir ad
kynnast betur og var hopurinn bara
mjog godur.

Anzgd og med haleit markid
héldum vid gl6d heim a leid a
sunnudeginum og akvedin i ad
standa vid pau. Pad ma alls ekki
gleyma peim 1 erli dagsins, petta er
full vinna en skemmtileg vinna.
bad sem ad stendur upp ur hja
mér eftir petta namskeid er ad

madur eigi ekki ad hugsa: Eg get
ekki akvedid nuna hvort ég eigi
eftir ad elska maka minn naestu 50
arin eda svo — heldur: Hvernig zetla
ég ad elska maka minn naestu 50
arin eda svo?

Takk fyrir mig og okkur. m

Namskeid og sjalfshjalparhopar

a vegum MS-félagsins

Nytt namskeid um MS!

Bo0id verdur upp a nytt namskeid um MS eftir
dramodt sem sent verdur ut med fjarfundarbuinadi.
bannig getur folk fylgst med 4 télvunni sinni og
tekid patt hvar sem er a landinu. Fradsla verour um
MS-sjukdéminn og munu eftirtaldir fagadilar verda
med fraedsluerindi: Taugasérfraedingur, félagsrad-
gjafi, hjukrunarfreedingur og idjupjalfi.

Helgarnamskeid vorid 2007 fyrir
folk af landsbyggdinni

{ vor verdur haldid helgarnamskeid fyrir nygreint
(fra 6 man. — 3 ar) folk med MS 1 husi MS-félagsins
vid Sléttuveg 5.

Markmidid med nadmskeidinu er ad folk fredist
um MS, kynnist 60rum med sjukdéminn og fai
studning. A dagskra verda umradur um tilfinningaleg
viobrogd vid sjukdomsgreiningunni og ahrif MS &
daglegt lif. Kynntar eru leidir til ad adlagast betur
og efla styrk patttakenda. Laknir, félagsradgjafi,
hjukrunarfredingur, idjupjalfi og sjukrapjalfari veita
fredslu. Namskeidid er haldid um helgi eda fra
fostudegi til laugardags (10.00 - 16.30 bada dagana).
Fjoldi pattakenda er 8. Athugid ad naudsynlegt er ad
boka patttoku med gédum fyrirvara.

Namskeid fyrir nygreinda med MS
eftir arameot
Namskeidio er fyrir folk sem byr 4 héfudborgar-
svedinu og i naesta nagrenni. Svipud dagskra og hér
ad ofan nema ad namskeidid neer yfir lengra timabil,
p.e. 1 6 skipti (2 klst. 1 senn) og pvi gefst meiri timi
fyrir umraedur. Namskeidio hefst i lok februar.
Haegt er ad stofna sjalfshjalparhop i lok nédm-
skeida.

Makanamskeid

Namskeidio er fyrir maka folks med MS og byggist
4 fredslu og umredum. Tilgangurinn med
namskeidinu er ad folk i somu stodu hittist og deili
reynslu sinni. Akvednir efnispattir er teknir fyrir
eins og ahrif MS 4 fjolskylduna.

batttakendur eru 6 - 8, en namskeidid er 1 6 skipti
og stendur i 4 - 6 vikur.

Unadsstund med astinni
- helgarnamskeid fyrir hjon og sambudarfolk

Markmidid med namskeidinu er ad styrkja sam-
bandid og efla pad sem gott er. Fjallad verour um
samskipti, streitu, aodlogun, hlutverkabreytingar,
astina, kynlif, tilfinningar og fleira. Bent er 4 leidir
fyrir fjolskylduna til ad takast & vid breytingar.
Dagskra namskeidsins verdur i formi fraedsluerinda
og verkefna.

Namskeidin hafa verid haldin yfir helgi 4 hotelum
uti 4 landsbyggdinni. Endilega hafid samband ef
ahugi er fyrir hendi, til deemis 4 ad halda ndmskeid i
ykkar heimabyggd! Fjoldi patttakenda parf ad vera
5-6 por. Leidbeinendur eru félagsradgjafarnir
Margrét Sigurdardottir og Sigridur Anna Einars-
déttir, badar med sérmenntun i hjona- og fjolskyldu-
radgjof.

Sjalfshjalparhépar um allt landid

Markmid hopstarfssins er hjélp til sjalfshjalpar. i
hépnum 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 ad folk hittist 1 - 2svar { manudi.

Athugid a0 boka parf timanlega 4 namskeidin til ad tryggja patttoku hja Margréti Sigurdardéttur,
félags-og fjolskylduraogjafa, eda Ingdisi Lindal a skrifstofu MS-félagsins. Margrét er med vidtalstima
fyrir einstaklinga sem og hjona- og fjolskylduradgjof a4 pridjudogum og fostudogum i husi MS-félagsins
ao Sléttuvegi 5 i Reykjavik, simi: 568 8620 og 897 0923.



Svipmyndir ar félagslifinu

Sumarferdin 1a austur ad Fludum, a leio-

inni var Sigga 4 Grund heimsott og syning
hennar af fallegu handverki skodud. Sigga
og Eirikur.

Spilad utandyra. Konur 4 méti kérlum. Laufey og Ragn-
hildur / Sveinn Kjartans og Valur. Sveinn og Vilhjalmur
fylgjast meo.

Dagvistarfélk lagoi sitt af morkum i Reykjavikurmara-
poni til styrktar MS-félagi Islands. F.v. Brynjar, Jona og
Helga.

Fjolskyldu- og husdyragardurinn. Brugoio a leik meo
eggio, Brynjar, Ingdis, Soffia og Sigurbjorg.
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Afram island !!!! Kristjan og Larus 4 handboltaleik Fram og
Gummersbach.

Helga vid sultugerd.

,,Vist kann ég ad prjéna.“ Asta ad prjéna ryju,
Avon snyrtivorukynning. F.v. Erla, Addy, Anna Maria og Rita. Sveini finnst fatt um.
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A0 fyrirgefa sjalfum sér

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Margrét Yr Einarsdéttir
stendur & pritugu. Han er
gift Gudmundi Asgeirssyni
0g pau eiga tveer deetur,
Brynju atta ara og Karen
figgurra ara. Margrét Yr
hefur verid med MS i ad
minnsta kosti atta ar, pad
hefur gengid 4 ymsu en a
bessu ari hafa ordid
straumhvorf i lifi hennar
og horfir flest til betri
vegar en aour.

,Eg fékk formlega greiningu i mars
1999, pa var eldri stelpan min fimm
manada gomul,“ segir Margrét Yr
pegar ég hitti hana 4 hlylegu heim-
ili fjolskyldunnar i Aslandshverfinu
i Hafnarfirdi. ,,Eg fékk doda i haegri
hondina og finhreyfingarnar rugl-
udust. Annars leid mér vel. Eg
hafdi po fengid ymis einkenni adur,
til demis tvisyni pegar ég var tolf
eda prettan ara. ba var talid ad ég
veeri jafnvel med migreni, en ég
hafdi po aldrei fengid pessi hefo-
bundnu migreniskost. Svo hafdi ég
fengid nokkrum sinnum doda,
ymist i vinstri eda hagri fot, mest
pann vinstri, en pd var petta bara a
litlum Dbletti, adallega a skofl-
ungnum. Eg var liklega um tvitugt
pa og for til heimilisleeknisins, sem
visadi mér afram til taugalaeknis.
Hann pantadi tima fyrir mig i
segulomun, pad var sex vikna bid i
hana og pegar kom ad mér var
dodinn farinn pannig ad €g hatti
vid ad fara og hugsadi ekki um
petta meira. Petta var svo litid og
ekki oftar en fjorum eda fimm
sinnum ad petta hafdi gerst sem ég
man eftir.

Heimurinn hrundi ekki

En svo fimm manudum eftir fed-
inguna...
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»Ja, pa fe ég mitt fyrsta alvéru
kast og hringdi 1 taugalaekninn.
Hann heitir Einar Valdimarsson og
er skyldur mér, svo pad voru haeg
heimatokin ef svo ma segja. Og pa
for allt ferlid 1 gang: segulémun,
hrifrit og meenustunga. bad var pd
aldrei sagt beint vid mig ad ég vaeri
med MS, heldur ad flest benti til
pess. Mér fannst daldid opaegilegt
ad pad veri ekki bara nelgt nidur
ad ég vaeri med MS, en svo leid
timinn og ég fékk fleiri kost svo
pad leyndi sér ekkert hvad veeri i
gangi.”

Hvernig brastu vid pessu?

,Eg tok pessu i rauninni bara
vel. Eg var dkvedin i ad lata petta
ekki hafa 4hrif 4 1if mitt og fannst
petta ekkert mal. Pad var ekki
pannig ad heimurinn hryndi til
grunna eins og sumir lysa pessu, en
folkid i kringum mig tok pessu
hins vegar mjog illa. Audvitad var
¢g 1 einhverri afneitun, en ég var
lika 4 vissan hatt fegin. Eg hafoi
haldio svo lengi ad ég veeri eitthvad
klikkud, ad fa pessi einkenni og
vita ekkert hvad veri ad mér. bad
var reyndar pannig ad nokkrum
manudum fyrir petta fyrsta alvéru
kast sa ég patt a St6d 2, sem hét
Lifsins praut eda eitthvad svoleidis.
bar var fjallad um MS-sjukdominn
og talad vid MS-folk. Mér potti
patturinn mjoég ahugaverdur og
velti pessu mikid fyrir mér. Svo sa
¢g kvikmyndina um Jacqueline
Dupre selloleikara og las lika grein
um hana, par sem medal annars var
fjallad um MS-sjukdom hennar.
Meér fannst ég geta samsamad mig
svo vid hvoru tveggja ad ég hélt ad
ég veeri ordin klikkud. Og pegar ég
for a0 fa doda i hegri hondina
byrjadi ég ad velta fyrir mér hvort
¢g hefoi hreinlega framkallad ein-
kennin sjalf med pvi ad hugsa
svona mikid um petta. Eg var pvi
fegin ad fa pad nidurstoou ad ég
veeri ekki klikkud heldur med MS 1

raun og veru. Svo pad var eins og
einhver parna uppi veeri ad undir-
buia mig fyrir petta.*

Dila vid petta seinna

Og hvad tok svo vid hja pér?

,Eg hélt bara afram ad lifa minu
lifi, med minu litla barni og eigin-
manninum, og allt gekk sinn vana-
gang. Eg hafdi tekid studentsprof
tveimur arum 4dur og unnid sidan
hja Jumbo6 samlokum, sem er ekki
audveld vinna, madur parf ad fara
a fetur um midjar neetur til ad
smyrja samlokur fyrir daginn. Svo
i arbyrjun 2000 fér ég i Takni-
haskdlann og ég sagdi engum neitt.
Eg hugsadi med mér ad petta veri
vandamal sem ég atladi ad dila vid
seinna, pegar ég yroi eldri, fertug
eda eitthvad svoleidis.

Eg klaradi tvo ar af ndminu og
utskrifadist sem iOnrekstrarfraed-
ingur 1 arsbyrjun 2002. ba var ég
ordin Ofrisk af yngri doéttur minni
og petta var ordid mjog erfitt. Eg
fann mikid fyrir preytueinkennum
a pessum tima og eftir 4 ad hyggja
tel ég pad hafa verio rangt af mér
a0 leyna folki ad ég vaeri med MS.
bad var ekkert af pvi ég skamm-
adist min fyrir ad vera med pennan
sjukdém, heldur vildi ég ekki lata
vorkenna mér. Eg hafdi lent { pvi
a0 pegar ég sag0di einhverjum fra
pbessu var vidbragdid oftast: Aum-
ingja pu! Og pu sem ert svona ung!
Meér leiddist pad alveg oOheyrilega
og geri enn. Eins og madur s¢ eitt-
hvert fornarlamb. Mér finnst miklu
réttara a0 lita & petta sem taekifzeri
og spurningin er pa hvernig madur
atli ad nyta pad.*

Hvernig taekifzeri?

,»LTaekiferi til ad breyta lifi sinu
og sja pad a allt annan hatt. Lara
ad meta smaatridin { hvunndeginum
og lifa i nuinu. En audvitad tok pad
sinn tima ad tileinka sér pannig
hugsunarhatt. bad gerdist ekki a



einhverju einu augnabliki heldur
smatt og smatt. Eftir ad ég greindist
var ég lika einkennalitil i langan
tima og gerdi sjalfsagt pa skyssu
a0 keyra mig afram um of. bad
hefdi verid skynsamlegra ad fara
varlegar i hlutina, en ég var bara
ekki tilbdin til pess pa. Eg leit sem
sagt ekki a petta sem takiferi,
heldur vandamal sem ég atladi ad
takast 4 vid seinna i lifinu. Svo
vard ég aftur 6frisk um mitt arid
2001 og pa for petta ad renna upp
fyrir mér.*

Langvarandi kast

Nu er talad um ad medganga sé
yfirleitt mjog goédur timi fyrir MS
konur, var pad ekki pannig hja pér?

»Nei, ég var 1 rauninni byrjud i
kasti pegar ég vard o6létt. bad voru
ymis einkenni ad hrja mig, mest
dofi 1 vinstri faeti, og ég jafnadi
mig ekki almennilega 4 pvi kasti
fyrr en eftir steramedferd 1 ars-

byrjun 2003. Eg var enn i afneitun
og atladi ekkert ad vera lasin, neit-
adi a0 fara i steramedferd og fannst
pad frekar ogedfelld tilhugsun.
Fyrir utan petta langa kast hafa
kostin yfirleitt stadid yfir i hinar
demigerdu sex til atta vikur, en ég
er med sjukdomsgerdina versnun-
endurbati (relapsing-remitting). Eft-
ir pessa fyrstu steramedferd hef ég
verid ad fa eitt til tvo kost 4 ari, en
hef alltaf po fundid 6dru hvoru
fyrir veegum einkennum. Eg tek
lika hamlandi lyfid copazone. En
¢ég hef ekki fengid kast sidan 1 mars
a pessu ari og sidan pa hefur petta
verid allt 4 uppleid.”

bu stundar rope yoga og pad
hefur breytt o6llu fyrir pér, ekki
satt?

,»Ju, ég byrjadi a pvi i april 4 sid-
asta ari. Eg hafdi pa fengid tvo kost
med stuttu millibili, i jandar og
mars. Systir min hafoi farid i prufu-
tima hja Elinu Sigurdardottur i
Sporthusinu, og Elin sagdi henni

fra stelpu med MS sem hafdi verid
hja henni og ndd goédum arangri
hvad vardadi jafnvaegisskynid. Eg
hafdi enga tri 4 pessu, enda buin
a0 profa margt — vitaminin, grasa-
leekningarnar, laeknamidla og fleira
og fleira — og ekkert hafdi gagnast
mér. En systir min hvatti mig til ad
profa rope yogad og i stuttu mali
sagt pa fann ég strax ad nuna hafoi
ég loksins fundid eitthvad sem
gerdi mér verulega gott.*

Og hvad er Detta
program?

Eg byrjadi fjorum sinnum 1 viku,
en er nuna komin upp i fimm til sjo
sinnum i viku. Eg er lika komin
med bekk heim til min og farin ad
kenna petta. Eg for 4 kennara-
namskeid i vor og byrjadi i haust
ad adstoda Elinu vid kennsluna.
betta hefur algjorlega breytt lifi
minu. Fyrir pad fyrsta er mér ordid
ljost hvad andlegi patturinn skiptir
miklu i pessu 6llu saman. Eg hef
attad mig a pvi ad adur fyrr kjaftadi

mikid
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¢g mig hreinlega upp i kast. Ef hlut-
irnir hofou gengid vel i einhvern
tima, pa vard ég alveg sannfaerd
um ad nytt kast hlyti ad vera &
naesta leiti. Og pad gekk audvitad
eftir. Rope yogad hefur pannig
kannski fyrst og fremst gagnast
mér til ad breyta hugarfarinu. bad
hefur kennt mér ad treysta 4 sjalfa
mig og lita pannig & ad ég eigi
g6du timabilin skilid. Eg er nuna
haett ad lita 4 mig fyrst og fremst
sem sjukling, heldur manneskju
sem svo vill til ad er med MS.
Samfara pessu geri ég lika ymislegt
annad, ¢ég breytti til demis alveg
mataraedinu sidastlidid vor, jok
grenmetisneysluna og hetti i
mjolkurvérunum. bad hefur vissu-
lega einnig sitt ad segja.*

Sjo andleg skref

En ut & hvad gengur rope yogad?
»Hvad likamann vardar snyst
pad um ad styrkja kvidinn og

aftanaliggjandi leervodva. betta eru
peir vodvar sem vid notum hvad
minnst allajatha. Vid notum mikid
bakvodvana — enda allir alltaf ad
drepast 1 bakinu! — og svo framana-
liggjandi lervédvana. ZAfingarnar
ganga pvi ut 4 ad slaka 4 pessum
voovum og skapa jafnveegi.

Svo eru kenningarnar sem snua
ad andlegu hlidinni mjoég mikil-
vaegar. bad eru fyrst og fremst peer
sem hafa skipt skopum fyrir mig.
bar byggjast 4 sjo skrefum. bad
fyrsta er ad vakna til vitundar um
sjalfan sig. Vita hvernig manni
lidur og hvad er i gangi i um-
hverfinu. Vid erum nefnilega svo
gjorn 4 ad ganga i gegnum lifid
med sofandahatti. Annad skrefid

felst 1 pvi ad taka abyrgd 4 lifi sinu.
Atta sig 4 hvar madur er staddur og
hvert madur vilji fara. Stor pattur i
pvi er fyrirgefningin. A9 fyrirgefa
sjalfum sér, og ekki leita fyrir-
gefningar annarra. Vid erum oft ad
burdast med alls konar hluti sem

fodra sektarkenndina og purfum ad
losa okkur vid pa. bad skiptir svo
miklu mali ad gera sér grein fyrir
hvernig vid hugsum 1 eigin gard.

Svo kemur dasetningurinn, ad
finna sér tilgang 1 lifinu og setja sér
markmid. P4 er pad trufestan, ad
standa vid pau loford sem madur
gefur sjalfum sér og 60rum. Sidan
er pad framgangan, ad leyfa hlut-
unum ad gerast. A9 lokum eru pad
inns&i0 og pakkleetid. Bara pad ad
stiga fyrstu tvo skrefin gefa manni
alveg otralega mikid. Mér fannst
til demis alveg faranlegt fyrst petta
atridi med fyrirgefninguna. Ad pad
veri ég sem pyrfti ad fyrirgefa
sjalfri mér og losa mig pannig vid
allt sem hefdi verid ad bogga mig i
gegnum arin.*

Laus vid stél, staf og lyf

Hvernig lysir arangurinn sér?
,Petta hefur einfaldlega feert mér
mikinn bata. Eg notadi 4dur hjola-

Margrét Yr 4 zfingabekknum. ,,Eg hafdi loksins fundid eitthvad sem gerdi mér verulega gott.“
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stol reglulega, einkum 1 kostum, og
staf alltaf ef ég purfti ad ganga
eitthvad lengra en ut i bil. Hvorugt
hef ég notad lengi. Eg hef einnig
losad mig vid verkjalyfin. Eg hafoi
byrjad arid 2004 ad taka Neurontin
vegna taugaverkja og var komin
upp i 3x600 mg. a dag og stundum
alveg upp 1 3x900 mg. Eftir ad ég
byrjadi i rope yoga tok ég fljott
eftir pvi ad taugaverkirnir minnk-
udu. Eg minnkadi pa vid mig lyfja-
skammtinn og tepu ari seinna var
¢g komin nidur i 3x300 mg. Og
fyrir um pad bil tveimur manudum
sidan hatti ég svo alveg a verkja-
lyfjunum.

Fjolskyldan i Aslandinu. Margrét Yr, Brynja, Karen og Gudmundur.

Adur en ég byrjadi i rope yoganu
var ég buin ad fa uppaskrifad lyfid
modiddal vid preytu. En pegar ég
fékk loksins leyfi fyrir pvi var ég
byrjud i1 rope yoga og orkan hja
mér jokst svo mikid vid pad ad ég
hef ekki purft 4 modiodali ad halda.
Eg var lika mun fljotari ad jafna
mig af kastinu i vor. Eg for i
priggja daga steramedferd og var
sidan byrjud ad efa aftur viku
seinna. betta er alveg magnad, en
spurningin er audvitad alltaf hvort
madur s¢ tilbtinn ad taka abyrgd a
sjalfum sér og skilja ad sa sem
hefur mest ahrif a lidan manns er
madur sjalfur.”

Eru fleiri MS-einstaklingar 1
rope yoga?

,»Ja, vi0 erum nokkrar stelpurnar
sem stundum petta. Elin var med
namskeid 1 vor sérstaklega fyrir
MS-folk og pad tokst mjog vel. Eg
hef ekki tekid saman hvad vid
erum margar, en enn sem komid er
hafa karlarnir pvi midur ekki 1atid
sja sig.

bu ert pa bjartsyn a framtidina?

»Ja, ég sé ekki astaedu til annars
en a0 vera bjartsyn og halda afram
4 pessari braut. Eg er alveg sann-
feerd um ad ég verdi gomul kona i
goou lagi.”“ m

Ahugasamir um rope yoga geta kynnt sér pad betur a vefslédinni: elin.is
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Heilbrigt lif med MS

Eftir Sigbrdi Olafsdéttur, hjlikrunarfreeding d&e MS.

Enn sem komid er ekki til
nein laekning vid MS.
Margt er p6 haegt ad gera
til ad hjalpa einstaklingum
til ad lifa godu lifi med
MS. Mérgum finnst peir
hafa litla stjorn a sjuk-
dominum, en timabilid
eftir greiningu er timi
breytinga. Med jakvaedu
vidhorfi, freedslu og tra &
al heegt sé ad na ein-
hverri stjorn & astandinu
verdur einstaklingurinn
miklu heefari en ella til
pess ad takast a vid lifio
og tilveruna.

Talid er ad hagt s¢ ad hagja a
sjukdémsferlinu med heilsueflingu.
bess vegna skiptir miklu mali ad
velja heilbrigdan lifsstil og vio-
halda heilbrigdum venjum, svo sem
i sambandi vid matarraedi, fingar,
streitustjornun og ferdaldg. betta er
algjorlega undir hverjum og einum
komid, mikilvaegt er ad finna sin
takmork og @tla sér ekki um of.

Mataraeoi

Fedan er orkugjafi likamans og
pad hefur mikid ad segja ad borda
hollan mat. Vel samsett, naringar-
rik faeda med litlu fituinnihaldi og
miklum trefjum hefur ahrif a
pyngdarstjornun og beetir starfsemi
parmanna. Fiskur og omega fitu-
syrur er talid vera mjog gott fyrir
MS-folk.

A Haslev, MS-sjukrahusi i Dan-
morku, hefur sidastlidin fimm ar
verid 1 proun sérstakt MS-fadi. bar
kemur fram ad dyrafita inniheldur
syru, arachidonic acid, sem eykur
bolgur 1 likamanum. Aftur & méti
eru tvenns konar syrur i fiskioliu,
eicosapentaenoic acid og docosa-
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hexaenoic acid (EPA+DHA), sem
draga ir b6lgumyndun i likamanum.
Einnig er talid ad jurtaoliur veiti
motstodu  gegn bolgumyndun 1
likamanum.

Radleggingar um daglegt faeoi fra

Haslev:

e Fiskur 2-3 sinnum i viku sem
adalmaltio.

e Hamark 15 gromm af mettadri
fitu 4 dag (3 teskeidar).

e 600 gromm af avoxtum og gren-
meti daglega.

e Kjot af kjuklingi eda kalkuni,
skinnid tekid af, eda kalfa- eda
svinakjot tvisvar i viku. Ekki
lamba- eda nautak;jét.

e Baunir eda soja sem vidbotar-
protein.

e Hamark tvaer eggjaraudur a

viku.

Takmarka neyslu a sykri.

Takmarka kaffidrykkju.

Takmarka neyslu a afengi.

Takmarka reykingar.

Til pess ad halda jafnri orku yfir

daginn er agett ad fa sér braud

eda avexti med jofnu millibili &

milli adalmaltida.

A Haslev gefst folki kostur 4 ad
velja 4 milli sérstaks MS-fadis og
venjulegs fedis. Bodid er upp a ad
vixla matsedlinum einu sinni i viku.
Komid hefur i 1j6s ad peir sem
velja MS-f2did finna ekki eins
mikid fyrir preytu og adur. Haegt er

ad nalgast frekari upplysingar um
petta f2di 4 heimasiou MS-félags-
ins i Danmorku: www.sclerose-
foreningen.dk Kost og Sclerose.

Baetiefni

bad er enginn tofrakar til hvad
vardar heilsuvorur og vitamin. Var-
ist pvi 6fgar 1 pvi sambandi. Baeti-
efni eiga ekki a0 koma i stadinn
fyrir hollt matarreedi en geta verid
gagnleg viobot.

Radleggingar fra Haslev:

e Omega-3: 5 ml af porskalysi eda
belgi = 1,5 gr af EPA/DHA.

e Omega-6: Jurtaoliur eins og
sunflower, pistls og fleiri. 2-4
teskeidar fyrir pa sem eru yfir
kjorpyngd en 3 matskeidar fyrir
pa sem eru undir kjorpyngd. Eda
kvold-vorrésarolia 200-300mg.

e B-vitamin 1-2 stk.

e (C-vitamin 200 mg.

e Selenium 100 mikrogr (hamark
60 mikrogr &4 dag fyrir pungadar
konur).

e Ef porf er a: Bio antioxidant og
kalk med D-vitamini. Ath. lysi
inniheldur badi A og D vitamin.

Efingar

Mikilveegt er ad stunda reglulega
likamsaefingar og eru nokkrar
asteour fyrir pvi. Afingar hafa god
ahrif 4 hjarta og a@dakerfi likamans,
pol og styrkur eykst og peer studla
ad battu andlegu jafnvegi. baer
geta minnkad MS-tengda preytu og
hjalpad til i sambandi vid spasma
og bloodru- og heegdavandamal.
Vatnsleikfimi hentar mdrgum
vel vegna pess ad vatnid heldur
likamshitanum nidri medan 4
efingunum stendur. Sambland af
teygjum, erobic-efingum og styrkt-
arpjalfun med 1éttum 160um eru allt
mjog godar alhlida afingar.
Gonguturar 1 fallegu umhverfi
eru styrkjandi badi fyrir likama og



sal. Gott er ad radfeera sig vio leekni
og/eda hjukrunarfreeding adur en
farid er af stad og porf geeti verid a
radleggingum og medferd hja
sjukrapjalfara til ad byrja med.

Streitustjornun

Flestum lidur illa pegar peir eru
undir miklu alagi.

Hja MS folki versna einkennin
oft vid stress. Likamshitinn haekkar,
aukin preyta kemur fram og par af
leidandi timabundin versnun. Ad
draga nokkrum sinnum djupt inn
andann, hugsa um eitthvad notalegt,
fallegan stad eda stund, eda bara
einfaldlega brosa eru godar og
gildar adferdir til pess ad minnka
streitu. Enn 4hrifarikara er ad
stunda slokun, yoga, hugleidslu eda
bidja beenir, allt eftir pvi hvad
hentar hverjum og einum.

bad getur verid mikil hvild 1 pvi
ad gleyma sér vid pad sem vekur
ahuga manns, til demis i vinnu eda
vid toémstundir. Sumt folk nytur
pess ad slaka a uti i natturinni eda
finnur slokun i list, til deemis tonlist.
bad sem skiptir mestu mali er ad
lada til sin allt sem skapar fridselt
og notalegt andramsloft i hinu
daglega lifi.

Ferdalog

Konnun sem gerd var 4 heimasiou
Multiple Sclerosis International
Federation (www.msif.org), par
sem 232 manns med MS svorudu,

kom 1 1lj6s ad 58% af peim sem
svorudu ferdudust minna en fyrir
greiningu og 9% voru hettir ad
ferdast.

Ferdalog eru oftast skemmtileg
en pau geta orsakad streitu hja peim
sem eru med MS. Go6d skipulagn-
ing dregur ur 60ryggi kvida og er
naudsynleg til pess ad njota ferdar-
innar sem best. Gott er ad vera
buinn ad kynna sér hvada heil-
brigdispjonusta er a4 stadnum og
hvernig haegt er ad nalgast hana.
Tryggingastofnun rikisins gefur ut
fyrir einstaklinga evropskt sjukra-
tryggingakort. Med pessu korti att
pu rétt 4 a0 fa pa adstod sem naud-
synleg er i slysa- og veikindatilvik-
um, medan dvalist er i EES-landi, a
somu kjorum og ibuar vidkomandi
lands.

bad sem vert er ad hafa i huga
pegar afangastadur er akvedinn er
til deemis hitastig og loftslag. Mikill
hiti og raki saman er oftast ekki
pad heppilegasta fyrir MS-folk.
Fyrir pa sem eru med skerta
hreyfigetu og nota hjalpartaeki er
naudsynlegt ad athuga adgengio,
svo sem fyrir hjélastola.

Margir hverjir sem nota aldrei
hjolastdl hér heima hafa hann med
sér pegar peir ferdast erlendis. bad
eru peir sem hafa litid uthald til
pess ad ganga lengri vegalengdir
og vilja spara orkuna i eitthvad
annad. bPvagvandamal geta orsakad
streitu og kvida en til eru ymsar
lausnir hvad pad vardar. Ef farid er
lengur en i viku pa verdur isskapur

a0 vera til stadar fyrir pa sem nota
stungulyf, sem geyma parf i isskap.

Margir sem eru med MS gata vel
a0 MS-sjukdominum en gleyma ad
huga ad 60ru sem tengist likam-
anum og parfnast athygli. Eskilegt
er a0 halda godum tengslum vid
heimilislekninn og fara til hans
med almenn heilsufarsvandamal.
Einnig ef asteda er til ad fara i
reglulegt heilsufarseftirlit. 1 pvi
gaeti falist hjartalinurit, blodsyk-
urs-, blodprystings- og/eda kolest-
erolmeling. Konur ettu ad fara
reglulega 1 krabbameinsskodun og
beinpéttnimaelingu. Beinpéttnimeel-
ing er sérstaklega mikilveeg fyrir pa
sem hafa farid oft i steramedferd
eda pa eru med skerta hreyfigetu.

AJ vera bjartsyn og vongdd er
mjog mikilvaegt og getur studlad ad
baettri lidan og betri heilsu. Pad eru
til Iyf sem geta hagt 4 sjukdémin-
um og einnig eru til lyf sem geta
minnkad einkenni eins og preytu
og verki ef porf er 4. Adgengi ad
goo0ri  pjonustu  er oft mikid
ahyggjuefni peirra sem hafa MS.
Mikilvegt er ad geta leitad til
heilbrigdisstarfsfolks sem hefur
pekkingu & sjukdominum, baedi til
pess ad radfera sig vid og einnig
pegar upp koma vandamal sem
tengjast honum. m

Hugmyndin ad pessari grein er fengin ur bladinu
MS in focus tolublad 5, 2005. Haegt er ad nalgast
bad & heimasidunni www.msif.org
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Til betri heilsu

Eftir Svavar Sigurd Gudfinnsson

Dagana 7. - 16. september
2006 for fram namskeid i
Svipjod fyrir folk med MS.
Samhlida namskeidinu for
fram medferd byggo a
kenningum Birgittu
Brunes taugaleeknis en
han greindist med MS
fyrir rimum 20 &rum
sidan. Svavar Sigurdur
Gudfinnsson so6tti petta
namskeid og segir hér fra
bvi helsta sem par kom
fram.

Fyrir tveimur arum las ég bok
Birgittu, ,,Frdn MS-diagnos till
battre hélsa, ett nytt synsitt pa
Multiple skleros® (Fra greiningu
menusiggs til betri heilsu, ny
sjonarmid vid medferd manu-
siggs). Mjog margt sem par kom
fram hofoadi til min svo ég for &
stufana og s & internetinu ad hun
atladi ad halda namskeid a ensku.
Eg sotti um og fékk adgang 4
sidustu stundu.

Namskeidio var haldid & rao-
stefnusetri a0 Granhedsgirden i
Sermland 1 Sudur-Svipj6d. batttak-
endur voru fimmtan Pjodverjar og
eitt stykki fslendingur. Namskeids-
haldarar voru taugaleknarnir Birg-
itta Brunes og Karin Edberg,
félagsfredingurinn og sjukrapjalf-
arinn Christan Brunes og sjukra-
pjalfarinn Roger Kansas. bydand-
inn Astrid Fies sa um ad koma
enskunni yfir 4 pysku og 6fugt.

Inntak kenninga Birgittu

Taugabod eru ad hluta til flutt sem
rafbod gegnum taugapredi og ad
hluta til med efnabodum um tauga-
mot. Taugabodefnin sja um efna-
bodflutninginn. Hja MS-einstakl-
ingum er myelinid umhverfis tauga-
praedina skaddad & sumum stodum
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Karin, Christian, Birgitta og Svavar.

b6 taugapradurinn sjalfur s¢ oftast
6skaddadur. Orvefir i myelininu
gera pad ad verkum ad taugabod
»leka ut“ med peim afleidingum ad
of litid af upphaflegum bodum
komast & leidarenda (ad mark-
lifferum). Kenning Birgittu felst i
ad ef pad er mogulegt ad magna
bodin pa komast sterkari bod a
leidarenda pratt fyrir lekann um
myelinid. Haegt er ad styrkja bodin
medal annars med pvi ad nota lyf
sem hafa 4hrif 4 taugabodefnin. |

medferd Birgittu stydst hun vid
notkun algengra lyfja, aminosyra,
andoxunarefna, vitamina og stein-
efna.

bau taugabodefni sem um radir
eru  noradrenalin, acetylcolin,
dopamin og serotonin. Pau purfa ad
vera til 1 akvednum hlutfollum
innbyrdis sin a milli til ad tauga-
bodin fari rétt um likamann. Breyt-
ist pessi hlutfoll, sé til demis of
mikid af einu taugabodefni eda of
litio af 60ru, pa kemur pad fram i
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Ojafnvaegi 4 taugabodefnum

Truflun & bodefnaflaedinu

Einkenni fra markliffaeerum

Birgitta fer i

pessa &tt pegar
han vinnur med
MS-einstaklinga

Pbzettir sem hafa ahrif 4 orsok MS og ahrif peirra 4 markliffzeri.

taugaeinkennum svo sem skyn-
truflunum, sjontruflunum, preytu,
mattleysi og truflun a stjoérn pvag-
feera.

[ upphafi medferdarinnar var
reynt a0 meta styrk taugabodefn-
anna og i framhaldi af pvi ad jaftna
hlutfollin peirra 4 milli. Vid matid
studdust peer Birgitta og Karin vid
hefdbundna  taugalecknisskoOun,
foru yfir sjukraséguna sem ég hafoi
hripad nidur auk pess sem Guorun
Résa taugaleknir hafdi tekid sam-
an punkta. Einnig 1ét ég per hafa
linurit yfir heilsuna 1996-2006,
yfirlit yfir lyfjatoku og linurit yfir
heilsufarid pegar amalgamid var
tekio.

Hornsteinarnir i medferdarmodeli
Birgittu eru prir (sja nanar a www.
brunes.se):

v' Afeitrun likamans

v’ Sallekningar

v’ Lyfjamedferd

Afeitrun likamans

Hun felst einkum i ad fjarlegja
amalgamfyllingar ar tonnum. Um
helmingur af amalgam er kvika-
silfur en pad getur hindrad myndun
taugabodefna. Eg var med sex
slikar fyllingar en 1ét fjarleegja paer
fyrir sj0 arum sidan pannig ad
athygli min 4 ndmskeidinu beindist
einungis ad litlu leyti ad pessum
peetti.

Sallaekningar

Model Birgittu byggir 4 peirri tra
a0 likami og sal séu ekki adskildir

hlutar heldur mynda eina heild. Til-
finningar gegna mikilvegu hlut-
verki sem tengilidur likama og
salar. Mikilveaegt er a0 finna tilfinn-
ingarnar, tja peer og gefa peim plass
i stad pess ad flyja peer. Séu til-
finningar bealdar nidur pa haettir
viokomandi ad finna par og bpa
fleda taugabodefni ut. Hins vegar
myndast taugabodefni vio pad eitt
ad tja tilfinningar. Oll taugabod-
efnin sem hér um redir eru tengd
tilfinningum.

Birgitta flokkar tilfinningarnar i
frumtilfinningar og dunnar tilfinn-
ingar. Daemi um frumtilfinningar
eru reidi, verkir, 6tti, gledi, von og
ast en par gefa orku. Demi um
aunnar tilfinningar eru ahyggjur,
streita, orkuleysi, vonleysi, hjalpar-
leysi, sektarkennd og slem sam-
viska. Slikar tilfinningar krefjast
orku og minnka taugabodefna-
framleidslu likamans. bvi er mikil-
vaegt a0 komast ad pvi af hverju
per eru til stadar og hvernig hagt
s¢ fordast peer.

Dans hefur verid notadur sem
tjaningarform i 25 pusund ar og vid

Roger Kansas

donsudum nokkrum sinnum i
Granhedsgirden. Vid  gerdum
einnig @fingar til ad styrkja okkur i
ad segja nei og til ad byggja upp
,,varnarhlif“ umhverfis okkur. A0
mati Birgittu eiga margir MS-
einstaklingar erfitt med ad segja
nei, peir brosa frekar og segja ja en
eru i raun osattir vio pa akvordun.
Ein efingin var unnin i fjogurra
manna hépum par sem sagt var i
upphafi: begar ég hugsa um... pa
lidur mér... Vid teiknudum einnig
myndir fra a@skunni og utskyrdum
svo 1 litlum hopum hvad vid vorum
a0 teikna. Pessar myndir hefou ekki
selst vel a uppbodi en eftir ad hafa
heyrt sogurnar a bakvid pear pa
margfaldadist gildi peirra. Fleiri
efingar voru gerdar, medal annars
hugleidsluefingar, ymis afbrigdi af
ondunarefingum og svokalladar
HOR afingar (hreyfing, rédd og
ondun).

Lyfjamedferd

Fyrir meoferdina skorti MS-ein-
staklinga mismunandi taugabodefni
og pvi er medferdaraatlun med lyf
motud sérstaklega fyrir hvern og
einn. { minu tilfelli vildi ég leggja
mestu ahersluna 4 ad na stjorn a
pvagbloorunni. bar sem ég er badi
med tid pvaglat og a erfitt med ad
tema blodruna var mest ahersla
l16gd 4 ad auka noradrenalin og
acetylcolin.  Skammtastardirnar
voru akvardadar eftir lysingu minni
a astandinu.

Oll tékum vid daglega helstu
amindsyrurnar sem vid purfum a
a0 halda. Einnig fengu allir B12

Hvad er HOR medferd?

Roger Kansas: ,HOR 4 ratur sinar ad
rekja til likamssallaekninga (body psycho-
therapy). Vid byrjudum med pessar afingar
fyrir tiu arum sidan en pa pottu per of
erfidar. Nu eru afingarnar vagari og
mildari.

Hreyfingarnar, 6ndunin og rdoddin geta
vakid upp tilfinningar sem koma af stad
ferli i heilanum tengdu taugabodefnunum.
Min reynsla er s ad HOR kemur af stad
framleidslu 4 taugabodefnum 1 heilanum.*
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Svavar meo pyskum patttakendum.

sprautur i vodva en pad hjalpar til
vid myndun taugabodefna. Fleiri
vitamin og lyf voru gefin i sama
tilgangi. Flestir patttakendurnir
voldu a0 fa halfs ars eftirfylgni-
medferd par sem lyfjatoku er haldid
afram.

MS og mataraedi

Eg kemst ekki hja pvi ad minnast 4
rannsokn Haralds Nyland, profess-
ors vid0 MS-kompetansesenter i
Bergen 1 Noregi. Vid fengum blad
yfir pad mataraedi sem 16 einstakl-
ingar med MS voru 4 i rannsokn
hans. Peir hofou verid med ad
medaltali tvd kost 4 ari en med
breyttu mataraedi fengu adeins tveir
peirra eitt kast pau tvo ar sem
rannsoknin stod yfir.

Matsedillinn ~ samanstod  af
omega-3 rikum fiski 3-4 sinnum &
viku, 1j6su kjoti par sem 6ll synileg
fita var skorin burt, miklu hrau eda
gufsodnu grenmeti, sem og miklu
af avoxtum. Olifuolia var notud a
salat og repjuolia vid steikingu.
Einnig var bordad heilkornabraud
og ostar og mjolk sem innhéldu
lagt fituhlutfall. Pess ma geta ad
Birgitta fordast allar mjolkurvorur.

Harald radleggur ad heetta ad
borda eda minnka verulega eftir-
farandi: smjor, smjorliki, majones,
fiturikar pylsur, kartofluflogur, mat
sem inniheldur sykur, kokur, gos
og salgeti. Einnig ad minnka
kaffidrykkjui 1-2 bolla 4 dag, draga
ur afengisneyslu og sleppa ollu
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sokn voru 65-70% einstaklinga
med MS med punglyndiseinkenni
aodur en peir greindust.

Min upplifun

Namskeidid opnadi nyja syn fyrir
mér og gaf mér nyja valmdguleika.
Eg hef aldrei verid eins medvitadur
um ad ég geti gert ymislegt sjalfur
til a0 faekka kostum, sem hafa verid
tid hja mér eda ad jafnadi a priggja
manada fresti. Eg valdi pa leid ad
njota leidsagnar Karin nasta halfa
arid; vio heyrumst vikulega og hun

Allir patttakendurnir asamt nimskeiosholdurum.

tobaki og mat sem veldur onemis-
viobrogdum. A medan rannséknin
stod yfir toku allir 6mega-3, 200
mg af C-vitamini og B-fj6lvitamin.

Leid Birgittu

Birgitta hefur ekki tekid nein lyf
sidustu 15 ar. Hun hlustar 4 likam-
ann og byr sjalf til pessi fjogur
taugabodefni med hjalp betiefna
og vitamina. Hun hefur gerbreytt
sinum lifstil og hugarfari; hun 4 til
a0 mynda mjog audvelt med ad tja
tilfinningar sinar og stundar reglu-
lega hugleidslu. Hugleidslan hjalp-
ar henni til ad vera i ndinu og vard-
veita taugabodefnin. Hun segir
mikilvaegt ad stunda hreyfingu og
teygjur en er ekki hrifin af erfioum
likamseefingum, sérstaklega pegar
einstaklingur er i kasti. Hun segir
fylgni alags og MS meiri en i
60rum sjukdémum. bvi til studn-
ings segir hin ad samkvaemt rann-

fylgist ndid med astandi minu,
medal annars gegnum skra fra mér
yfir einkennin. Eg tek ymis lyf,
baetiefni, amindsyrur og vitamin
eftir radleggingum Birgittu og
Karin, en pvi midur fast pau ekki
6l hér & landi. Eg er heppinn ad
hafa Gudrinu Roésu sem minn
taugaleekni hér heima, en hun
starfadi a0ur i Svipjod og hefur
hjalpad okkur i pessu verkefni. Eg
vinn i pvi ad nema tilfinningar
minar og tja paer, sem getur verid
prautinni pyngra. Eg geri oft HOR-
efingarnar og stunda hugleidslu
daglega.

bvi midur hefur ekki tekist ad na
g00ri stjorn 4 pvagblédrunni po ég
hafi tekid framforum & peim vett-
vangi. bessi leid er ekki l&kning en
hin sannferir mig medal annars
um ahrif salar 4 likama og o6fugt.
Eg geri mér grein fyrir mikilvegi
pess ad gera breytingar til ad sporna
vid 6hagstaedri proun MS. m



Allir jafnir i Evrépu .~ !

Fundur Samtaka evrépskra
MS-félaga (EMSP) var
haldinn i Brussel i Belgiu
dagana 20. og 21. nGvember
sidastlidinn. Fulltraar MS-
félags Islands voru Sigurbjérg
Armannsdéttir formadur og
Ingdis Lindal skrifstofustjori.

»Petta var afar gagnlegur og froo-
legur fundur,” segir Sigurbjorg og
Ingdis tekur undir pad, en petta var
i fyrsta sinn sem hun tok patt i
alpjodlegu starfi MS-félaga. ,,Fyrri
dagurinn var helgadur fjaréflunar-
leidum, en pann seinni hittum vid
pingmenn Evropusambandsins og
reeddum jofnun adstdoou og tekifaera
alls MS-folks 1 alfunni.*

Konur 65 ara og eldri

,»Ja, fyrri daginn var eingdngu rett
um hinar ymsu leidir sem félog i
Evropu fara i fjardflun, segir Sigur-
bjorg. ,,pad voru yfirleitt tveir fyrir-
lestrar i gangi samtimis, og vid
Ingdis skiptum peim 4 milli okkar,
svo vid nadum allri dagsskranni
sem st0d fra halftiu um morguninn
til halfsex um kvoldid.*

Ingdis: ,,parna voru medal annars
kynntar nidurstodur konnunar um
hverjir styddu helst MS-félogin
med kaupum & ymsum varningi
sem pau selja 1 fjaréflunarskyni.
bad reyndust vera konur 65 ara og
eldri, og pad hefur verid fundid ut
ad pad sem mest hofoar til peirra sé
tonlist 4 geisladiskum eda falleg
listaverk. Einn listamadur er pvi
fenginn 4 hverju ari til ad bua til
verk i pessu skyni. Vid saum demi

um slik verk, sem eru edlilega ekki
stor i snidum en mjog falleg og
taknreen fyrir malstadinn.*

Sigurbjorg: ,,pad var 16gd mikil
ahersla a a0 standa avallt ad fjar-
O6flun med vondudum haetti, svo
ordstir félaganna sé aldrei i hettu.
betta hofum vid alltaf haft ad leidar-
ljosi. Vid eigum okkar tryggu vel-
unnara og pad skiptir mali ad peir
viti ad félagio sé rekid af heidar-
leika. Vid faum heldur engin fost
framlog fra rikinu, en Nordmenn fa
til deemis allt sitt fra rikinu og purfa
ekkert ad roa 4 pessi mid.“

Ingdis: ,,Sem demi um fleiri fjar-
Oflunarleidir ma nefna ad Belgar
selja sukkuladi 1 sérstokum pakkn-
ingum, merktum félaginu. Pad
hefur skilad géoum arangri, en
petta sukkuladi er hid eina i heim-
inum sem er algjorlega an aukaefna.
Bretar selja klosettpappir a yfirverdi
til fyrirteekja og stofnana og hafa af
pvi miklar tekjur. Og parna fengum
vid ymsar gdédar hugmyndir sem
geetu nyst okkur hér 4 slandi. Vid
hofum til demis alltaf verid svo
dugleg i jolakortas6lunni, hja Bret-
um saum vid pakka med allskyns
teekifaeriskortum sem gati vel verid
snidugt fyrir okkur ad vera med.*

Evréopupingmenn
upplystir

Sigurbjorg: ,,Seinni daginn heim-
sottum vid svo sjalft Evropupingid,
par sem haldinn var i annad sinn
sérstakur  kynningarfundur  fyrir
pingmenn um MS og ahrif sjik-
domsins 4 alla pa sem tengjast ein-
staklingnum sem fer hann. Fjol-
skylduna, vinina, vinnufélaga og

Uma Aaltonen, finnska pingkonan sem er med MS.

raunar pjoofélagio i heild.
Finnsk pingkona, Uma
Aaltonen, sem er sjalf
med MS, hélt fyrirlestur
og taladi um hvernig pad
hefoi hjalpad henni ad
taka hamlandi lyf til a0
geta haldid afram sinu
starfi. I framhaldi af pvi
var 16gd mikil ahersla a

Sigurbjorg og Ingdis i Brussel.

ad evrépupingid beitti sér fyrir pvi
ad til veeru reglur 1 6llum Evrépu-
16ndum um jafnan adgang MS-f6lks
ad lyfjum, medferd, upplysingum
og samfélagslegri aodstod. Vid
bentum a ad ekki etti ad setja MS
undir sama hatt og adra sjukdoma
sem leida til fotlunar. MS veeri pad
sérstakur sjukdomur ad hann pyrfti
a0 fjalla um med sértaekum haetti.
MS er til demis algengasti sjik-
domurinn sem veldur pvi — reyndar
naest & eftir umferdarslysum — ad
ungt folk dettur ut af vinnumark-
adnum. bingmenn voru einnig upp-
lystir um ad born fa MS. betta er
1itid pekkt hér & Islandi, en i New
York er til deemis leikskoli einungis
fyrir born med MS. [ Sviss eru tiu
born yngri en tolf ara i hjolastol
vegna sjukdomsins. Aherslan er pvi
a ad greina sjukdominn snemma,
hefja medferd snemma og tryggja
a0 allir hafi jafnan og greidan
adgang ad peim medferdararraedum
sem koma ad gagni. [ pvi sambandi
var undirstrikud pjodhagsleg hag-
kveemni pess ad gera folki kleift ad
vera sem lengst 4 vinnumarkadnum.
Sa avinningur er svo miklu meiri i
kronum talid, en kostnadurinn vid
a0 veita folki videigandi medferd.

Ingdis: ,,bessi kynning tokst
mjog vel 1 alla stadi. Pingmennirnir
toldu sig hafa 60last meiri skilning
a malefnum MS-folks og kallad var
eftir pvi ad pad eignadist sina tals-
menn innan pingsins. Fyrir mig
sem var ad upplifa svona umradur
a erlendri grund 1 fyrsta skipti var
mjog anagjulegt ad sja og heyra
hvad allt petta folk er almennilegt
og hefur mikinn hug 4 ad gera gott
og bata pjonustu vid MS-folk i
hvivetna.” m
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reykjavik

16 ehf v. Monte Carlo veitingastadur
A. Wendel ehf.

AREV. ehf.

AB Varahlutir ehf.

Akron ehf.

Allar lagnir ehf

Allt i einu, séluturn

Almerking ehf. - Oryggismerking
Almitra ehf.

Alpydusamband islands
Amadeus island hf.

Andrés fataverslun

Antiksalan

Apparat ehf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og Stefans
Arkitektastofan

Arkitektastofan Uti og inni sf.
Arkis ehf.

Arnarljés

Aseta ehf.

ASK Arkitektar ehf.

Atlas - isgata hf.

Atvinnuhus ehf. - Fasteignasala
Augad - Gleraugnaverslun
Augasteinn sf.

Auglysingastofan ENNEMM ehf.
Auglysingastofan Hvita husid ehf.
Auglysingastofan Korter

Ax ehf.

A stofunni arkitektar

Afengis- og tébaksverslun rikisins
AF-hus ehf.

Agodi ehf.

Alnabzer ehf.

Altak ehf.

Arbaejarapétek ehf.

Arsol i Grimsbae

Arttinsskoli

As, vinnustofa

B.S.smidi ehf.

Backmann & Bjorgvinsson ldgmannsstofa
Bakarameistarinn hf.
Barnatannleeknastofan ehf.
Batar og sport ehf

Bensinorkan ehf.

Bergidjan Verndadur vinnustadur
Bergplast ehf.

Betri bilar ehf.

Beyki ehf.

BGH réttingar

Bifreidabyggingar sf.
Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf
Bifreidaverksteedi H.P.

BilaGlerid ehf.

Bilamalun Halldérs b. Nikuldssonar sf
Bilasmidurinn hf.

Bilfang ehf

Bjorgun ehf.

Bjorn Kristjdnsson heildverslun
Bjorn og Gudni hf.

Bjorn Traustason ehf.
Blindrafélagio

Blémabud Michelsen
Blémabudin Hlidablém
Blémasmidjan ehf.

Blématorgid

Blémaverksteedi Binna ehf.
Blémid

Borgarholtsskoli v Bokasafns
Borgarhéllin - Fossaleyni 1
Borteekni ehf

Bokaforlagio Daegradvol ehf.
Boékasafn Menntaskélans v/Sund
Bokhaldsstofan Alex

Bélstrunin Midstreeti 5
Bolsturverk sf.

Bon-Fus
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Bénus

Breidholtskirkja

Brimdal ehf.

Bros-auglysingavorur ehf.
Brudarkjolaleiga Déru

Brynja ehf. verslun

Braedurnir Ormsson ehf.

BSRB

BV - Ramma Studi6 ehf.
Byggingafélag Gylfa og Gunnars hf.
Byggingafélagio X

Carl Bergmann

Cavern ehf

Cyrus ehf.

D.P. Logmenn. Dégg Palsdéttir hrl.
Dalbeer sf.

Dansreekt J.S.B.

Dansskdli Heidars Astvaldssonar
Dun og Fidur ehf.

Dvalar og hjikrunarheimilié Grund
Dyraleeknafélag islands

E.T. Einar og Tryggvi ehf.

Efling stéttarfélag

Efnalaugin Glitra

Efnalaugin Katla

Efnalaugin Udafoss sf.

EG Skrifstofuhtisgogn ehf.

Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.

Einar Farestveit & co. hf.

Ekran ehf
Endurskodendapjénustan ehf.
Endurskodun Fl6kagétu 65 sf.
Endurskodun Hjartar Pjeturssonar ehf.
Endurskodun Péturs Jonssonar ehf.
Endurskodunarskrifstofa Eyjélfs Gudmundssonar
Endurskodunarskrifstofa Sigurdar Gudmundssonar
Endurvinnslan hf.

Engey ehf. heildverslun

Epal hf.

Esja Kjotvinnsla ehf.

Extra Hérsnyrtistofa

Farmur ehf. Flutningapjénusta
Fasteignafélagid Stodir hf.
Fasteignamarkadurinn ehf.
Fasteignamidlunin Mdili ehf.
Fasteignasalan Borgir ehf.
Fasteignasalan Gardur
Faxafléahafnir

Ferd og saga

Ferd sf.

Ferskar kjotvorur hf.

Félag harsnyrtisveina

Félag islenskra hjlukrunarfreedinga
Félag pipulagningameistara
Félagsbustadir hf.
Félagsmalaraduneytio

Firmaskra islands

Fiskkaup hf.

Fiskverslun Haflida Baldvinssonar
Finka mélningarverktakar ehf.
Fjélbrautaskélinn Armula
Fltigger-Litir

Flugleidahétel hf. (Icelandair Hotels)
Flugterian

Flzedi ehf.

Fold fasteignasala ehf.
Forseetisraduneytid

Fétaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Fétaadgerda- og snyrtistofan Lif
Fétaadgerdarstofan Geefuspor
Fétaadgerdastofa Oskar og Helgu
Framsoknarflokkurinn

Fulltingi ehf. l6gfreedipjonusta
Fonix ehf

G. Hannesson ehf.

G.B. Tjénavidgerdir ehf.
Gagnasmidjan - Haskolafjélritun

Gallabuxnabuidin - Kringlunni
Galleri Fold

Gasco ehf.

Gaski ehf. - Sjukrapjélfun

Gerpir ehf.

Gissur og Palmi ehf.

Gisli b. G. Magnusson

Gitarskoli Olafs Gauks

Gjogur hf.

GK kompani ehf

GLAMA / KiM Arkitektar ehf.
Gleraugnasalan

Glébrystingur ehf.

Gléey hf.

Glofaxi ehf. blikksmidja
Gluggahreinsun Steféns Sigurdssonar
Golfefni ehf.

Grafarvogskirkja

Grant Thornton endurskodun
Grensaskirkja

Grillturninn ehf.

Groco hf.

Greenn kostur ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf.
Gufubadstofan L 176

Gull & silfur hf.

Gullkistan

Gullkinst Helgu S: 561 6660
Gullsmidja Hansinu Jens ehf.
Gullsmidurinn i Mjédd
Gullsmidaverksteedi Hjalmars Torfasonar
Gustaf Pér Tryggvason hrl.

H og S byggingaverktakar ehf.
Hafgeedi sf.

Hafrés ehf.

Hagbét ehf.

Halldér J6nsson ehf.

Happdreetti D.A.S.

Harley Davidson islandi ehf.
Haukur Porsteinsson tannleeknir
Héfell ehf.

Har- snyrti- og nuddstofan Myron
Harfinnur ehf

Hargreidslustofa Heidu
Hérgreidslustofa Hrafnhildar
Hargreidslustofa Hollu Magnusdéttur
Hargreidslustofan Greidan
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan harmidstddin
Hérgreidslustofan Jéi og félagar
Hargreidslustofan Papilla
Hargreidslustofan Valholl
Harhénnun

Harsnyrtistofa Déra
Hérsnyrtistofan

Harsnyrtistofan Aida
Harsnyrtistofan Grand

Harsport

Haskdlinn i Reykjavik
Héteigskirkja

Hateekni ehf.

Heilsubrunnurinn ehf.
Heilsugaesla héfudborgarsvaedisins
Heimabi6

Heimilisprydi ehf.

Heimir og Porgeir ehf.
Heimsferdir hf.

Heitar islenskar samlokur ehf
Helgason og co. ehf.

Henson Sports Europe 4 islandi hf.
Heyrnartaekni ehf

Himinn og haf ehf.

Hja Joéa Fel.

Hjélparstarf kirkjunnar
Hjélpreedisherinn 4 [slandi
Hljédfeeraverkstaedi Gudmundar Stefanssonar
Hlj6ofeeraversiun Palmars Arna



Eftirtaldir adilar styrktu autgafu pessa blads

Hof ehf

Hékus Pékus

Hétel Fron

Hotel Leifur Eiriksson ehf.
Hétel Reykjavik hf.

Hradi ehf. fatahreinsun
Hreyfill - Beejarleidir

Hreysti ehf.

Hringras hf.

HU - Vegamét

Hugmét ehf.

Hugvit

Hundahételid ad Leirum

Hus og réadgjof ehf.
Husaklzedning ehf.
Husalagnir hf.

Husaskoli

Hdsasmidurinn ehf.

Husid fasteignamidl. ehf.
Hdsun ehf.

Husvirki hf.

Hvellur G. Témasson ehf.
Hofdakaffi ehf.

Holl ehf

Hénnun hf.

Honnunar og Listamidstodin, Artiinsbrekku
Iceland Seafood International
1dnskélinn i Reykjavik
Innheimtustofnun sveitarfélaga
Internet 4 islandi hf. - ISNIC
Intrum 4 [slandi ehf.

ISS fsland ehf.

imynd ehf.

isleifur Jonsson ehf.

[slensk endurskodun ehf.
islenska umbodssalan hf.
isloft blikk- og stalsmidja ehf.
[slux ehf.

{sold ehf, hillukerfi

is6l ehf.

ispolar

ipréttafélag fatladra i Reykjavik
J. Eiriksson ehf.

J.K. Bilasmidja hf.

J.S. Gunnarsson hf.

Jafnveegi - Aveda ehf
Jardfreedistofan ehf.
Jeppaplast.is
Jeppapjénustan - Breytir ehf.
Jon Asbjérnsson hf. heildverslun
Jon Egilsson légmannsstofa
Jon Trausti Hardarson

JS Gull ehf.

K. Pétursson

Kaffi - Hljémalind

Kaffi Milané

Kaffi streetd

Kandis

Kantur ehf.

Kar ehf

Katla - Edal hf.

KB banki hf.

Keiluhdllin ehf.

Kemis ehf.

Kjorgardur

Kjotborg ehf.

Klépp hf. vinnustofa Arkitektar-Verkfraedingar
Knattspyrnusamband lslands
KOM ehf.

Kornax ehf.

Képsson bilaprif ehf

Kérall sf.

KPMG endurskodun hf.

Kr. Porvaldsson

Kramhsid

Kristjdn G. Gislason ehf.
Kvasir ehf.

Kvennaheimilid Hallveigastadir

Kvika ehf.

Kvikk pjénustan

Kvikmyndafélagid Plus film

Kvikmyndagerdin Kvik

Lagastod ehf.

Landar ehf.

Landssamband eldri borgara

Landssamband slokkvilids- og sjlkraflutningamanna

Landssamtokin Proskahjélp

Landsvirkjun

Langholtskjor

Lanstraust hf.

Legis ehf. Logfreedistofa

Leiknotan ehf.

List og saga ehf.

Listasafnid Hotel Holt ehf.

Litagledi ehf, mélningarpjénusta s.8931955

Litir og fondur - Handlist ehf.

Lifstef ehf.

Lifstykkjabtdin ehf.

Limtré - Virnet ehf.

Linan ehf.

Ljésbeer hf.

Ljésmyndastofa Gunnars Ingimarssonar

Logoflex ehf.

LPO - Lomannsstofa Pals Olafssonar hdl

Lyf og heilsa hf.

Lyfjaver apétek

Leeknasetrid sf.

Légmannsstofa Bjorgvins Porsteinssonar hrl. ehf.

Logmenn Hofdabakka - Austursel ehf.

Légregluskali rikisins

Logreglustjorinn i Reykjavik

Logsatt ehf. 1ogfraedipjonusta og fjdlskylduradgjo

Légping ehf.

Léndun ehf.

Magnus og Steingrimur ehf.

Mandat, lbgmannsstofa

Margt smatt ehf.

Matsveinafélag [slands og Sjémannafélag Rvk.

Malmsteypa Amunda Sigurdssonar ehf.

Malningarvérur ehf.

Menn og mys ehf.

Menntaskoélinn i Reykjavik

Mentis hf.

Merkismenn ehf.

Meyjarnar - Kvenfataverslun

Midaprentun ehf.

Midgardur pjénustumidstod Grafarvogs og
Kjalarness

MS Reykjavik

MSD

Murarafélag Reykjavikur

Neydarlinan hf.

Neytendasamtokin

NordNordVestur kvikmyndagerd ehf.

Néi Sirius hf.

NTC hf.

Nuddstofan Paradis

Nuadluhusid i Austurvegi hf.

Nydekk ehf

Nyherji hf.

Nyi 6kuskélinn ehf.

Nyja Teiknistofan hf.

Neermynd

Oliudreifing ehf.

Oliuverslun islands hf.

Optimar island ehf

Otté B. Arnar ehf.

0. Johnsson & Kaaber ehf.

0G Bygg ehf.

Olafur Gislason & co hf. - Eldvarnamidstodin

P. Arnason ehf.

Parket og golf

Parlogis hf.

Pall Andrés Andrésson

Pall Skulason hdl

Pelco ehf

Pétur Stefansson ehf

Pizzahéllin hf. Dalbraut og Mj6dd
Pipulagnaverktakar ehf.

Pjakkus Preladus ehf.

PK Arkitektar ehf.
Plismarkadurinn Hatani 10b ehf.
Postulinsbudin sf.

Poulsen ehf.

Pélkristall ehf.

Prentmét ehf.

Prentsmidjan Oddi hf.

Prikid

Prologus ehf.

PS Radgjof

Pokkun og flutningar sf.

R.J. Verkfraedingar ehf.

Rafagn ehf.

Raflogn ehf.

Rafsél ehf.

Rafstilling ehf.

Rafteikning hf. Verkfraedistofa
Raftidni ehf.

Raftzekjaverslun Islands hf.
Rafteekjapjonustan sf.
Rafteeknipjonusta Trausta ehf.
Rafvakinn sf.

Rafpjénustan

Rannséknarstofan i Domus Medica
Radhuskaffi

Regnboginn - Bi6 hf.

Reikniver ehf

Rekstrarfélagid Kringlan
Renniverkstaedi Agis

Rolf Johansen & co. ehf.

RST net ehf

Reestivorur ehf.

S.B.S. innréttingar

SIiBS.

Sagteekni ehf.

Samidn

Samson ehf.

Saumastofan Fékafeni 9 ehf.
Securitas hf

Selecta fyrirteekjapjénusta hf.
Seljakirkja

SFR - Stéttarfélag i almannapjénustu
Sigurnes hf

Sigurnes hf

Sigvaldi Sneer Kaldal6ns

Sinus ehf.

Sjélfshjorg Landssamband Fatladra
Sjémannafélag Reykjavikur

Sjon Gleraugnaverslun ehf
Sjukralidafélag islands
Sjukravorur ehf.

Sjukrapjalfun Hédins ehf
Sjukrapjélfun islands ehf.
Sjukrapjalfun Reykjavikur hf.
Sjuikrapjalfunarstod Onnu K. Ottesen
Sjukrapjalfunin Heil og Seel ehf.
Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjélfs
Skipasalan ehf.

Skéverslunin Bossanova hf.
Skulason & Jonsson ehf.
Skyggna-Myndverk ehf.
Slokkvilio Hofudborgarsveedisins
Smadréttingar ehf. - Réttingapjonusta
Smith & Norland hf.

SMS Bilasprautun og réttingar
Smurstddin Vogar ehf.
Snerrutitgéfan ehf.

Sélarfilma

Sprinkler-pipulagnir ehf.
Stansverk ehf.

Stalsmidjan ehf.

Stalver ehf

Steingrimur bormédsson hrl. - Légm. Arbee
Stekkjarlundur ehf
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu

Stéttarfélag verkfreedinga
Stjérnuspekistddin

Straumbeer ehf.

Straumur - Hradberg ehf.

Studio 4 - Nasa veitingar

Studio Granda ehf.

Styrktarfélag vangefinna

Sumarhdsid og gardurinn ehf

Suzuki bilar hf.

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

Sveinbjorn Sigurdsson ehf.

Sveinsbakari ehf.

Svipmyndir

Syningakerfi ehf.

Seelkerabuidin ehf.

Sokkull ehf.

Soélufélag gardyrkjumanna

Soluturninn Allrabest Sudurveri
Soluturninn Svarti svanurinn

Songskélinn Sigurdar D.

Songskélinn i Reykjavik

Talnakdnnun - Heimur

Tandur hf.

Tankurinn ehf.

Tanngo ehf

Tannleeknafélag Islands

Tannleeknar Mjédd

Tannleeknastofa Birgis J6h. Johannssonar
Tannleeknastofa Fridgerdar Samuelsdéttur
Tannleeknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur
Tannleeknastofa Gudrdnar Olafsdéttur
Tannleeknastofa Gunillu Skaptason
Tannleeknastofa Jon Birgis Baldurssonar
Tannleeknastofa Jonasar B. Birgissonar
Tannleeknastofa Kjartans Arnar Porgeirssonar
Tannleeknastofa Sigridar Rosu
Tannleeknastofa Sigurjons Arnlaugssonar
Tannleeknastofurnar Grensasvegi 13
Tannleekningastofa Barkar Thoroddsen
Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar
Tannsmidaverksteedid hf.

Tannsmiéi Marteins

Teiknistofa Gudrdnar Jénsdéttur arkitekts
Teiknistofa Ingimundar Sveinssonar
Teiknistofan ehf. Arkitektar

Teiknivangur

TGM Raédgjof

Tilraunastod Héskdla islands i meinafraed
Tiskuverslunin Smart hf.

Tiu dropar sf.

Tj6namat og skodun ehf.

Tollvardafélag islands

Toppfiskur ehf.

Ténastddin ehf.

Ténskoéli Guémundar

Trésmidafélag Reykjavikur

Trésmidjan Jari hf.

Tridla - Blasturshljédfeeravidgerdir
TROBECO ehf.

Tryggingamidlun islands ehf.
Teeknigardur hf.

Teeknipjonustan sf.

Télvar ehf.

Toélvu- og verkfraedipjénustan

Tosku- og hanskabudin hf.

Ullarhusid

Umslag ehf.

Ura- og klukkuverslun Hermanns Jénssonar
Utfararstofa kirkjugardanna
Utfararpjénustan ehf.

Utflutningsrad Islands Trade Council of Iceland
Utgerdarfélagio Frigg ehf

Utivist og sport ehf

VA Arkitektar ehf.

Vaka hf.

Valhusgdgn ehf.

Valholl fasteignasala ehf.
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Vals tématsésa ehf.
Vétryggingafélag islands hf.

VBS fjarfestingabanki hf
Veggsport ehf.

Veidarfeerasalan Dimon ehf.
Veidikortio

Veitingahusid Jomfriin ehf.
Veitingastadurinn Tjarnarbakkinn i 16n6
Veltubeer - Vinabeer

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

Vernd

Verslun Porsteins Bergmann ehf.
Verslunarteekni ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Kiss

Verslunin Storkurinn

Verslunin bingholt ehf.
Verzlunarskdli islands v/békasafns
Vélaver hf.

Vélsmidja Einars Gudbrandssonar
Vélvik ehf.

VGK - Verkfreedistofa

Viator ehf.

Vid og Vid sf.

Vidskiptanetid hf.

Vidvik ehf.

Vilhjalmsson sf.

Vinnumélastofnun

Vinnustofan Hélaberg

Vifilfell hf.

Vikur-6s ehf.

Vinbarinn

Volti ehf.

VR

Vordur Islandstrygging hf.

World Class - brek ehf.
www.HIj63bék.is - Armdila 7b 108 Ruvik.
pb. Porgrimsson & co.

parfaping hf. Verktaka og vidhaldspjénusta
bingvallaleid hf.

pjédgardurinn Pingvdllum

Pérdis Hauksdottir

brir frakkar - Hja Ulfari

basund pjalir ehf. umbodsskrifstofa listamanna
bydingapjonusta Boga Arnars
Ogurvik hf.

Okukennsla Eyvindar i Hveragerdi
Okukennsla Sverris Bjérnssonar
Okumaelar ehf.

Orninn Hjél ehf.

Oryggismidstod Islands hf.

Seltjarnarnes

Auglysingastofa Pérhildar Jénsdéttur
Bilanes - Vidgerdir , réttingar og malun
Falleg GolIf ehf

Hargreidslustofan Salon - Nes

Log og réttur ehf.

Pax ehf

Prentsmidjan Nes ehf.
Seltjarnarneskaupstadur
Seltjarnarneskirkja

Tonlistarskoli Seltjarnarness
Verkfraedistofan Onn ehf.

Vokvateeki ehf.

Vogar

V.P. Vélaverksteedio ehf.
Kopavogur

Al Teikning

Alark arkitektar

Arnarverk ehf

bessa blads

A. Gudémundsson ehf.

Arveitingar ehf.

Atak ehf.- bilaleiga

Barki ehf.

Bifreidastillingin ehf.
Bifreidaverksteedi Bjorns Palmasonar
Bifreidaverksteedi Fridriks Olafssonar ehf.
Bifreidaverksteedid Toppur
Bilakleedningar ehf.

Bilamarkadurinn

Bilaverksteedi Bubba sf.
Bilaverksteedid Skuffan ehf
Bilapvottastddin Lodur ehf.

Bilké hjélbardaverksteedi - bilapjéonusta
Bilvogur ehf.

Blafugl

Blikksmidja Einars ehf.

Blikksmidjan Vik ehf

Bdékasafn Képavogs

Boékun sf. Endurskodun

Bunustokkur ehf.

Byggdapjénustan, békhald og radgjof
Byggingarfélagid Aspir ehf.
Digraneskirkja

DK Hugbtnadur

Dunhreinsunin ehf

E.S. bifreidasmidja ehf.

Egill Vilhjalmsson ehf.

Einar Beinteins ehf. - Dukalagnir- og Veggf6drun
Fasteignamidstddin-Hus og hybyli ehf.
Feim sf. - Lene Bjerre

Ferdafélagar ehf.

Ferli ehf.

Fiskbadin okkar

Framras - dstandsgreining ehf.

GK heildverslun ehf.

Glerskalinn ehf.

Goddi ehf.

Goldfinger

Grasavinafélagid Gunnarshélma
Hagblikk ehf.

Hit innréttingar ehf.

Hjallaskoli

Husgagnaverslunin Habitat

Innvidir -Valdberg ehf.

Inter Medica ehf

isa stal

[sfiskur ehf.

isform sf.

islandsspil sf.

[slenskt marfang ehf. - Szelundur ehf.
issel ehf

J.S.G. ehf.

Jardvélar ehf

Jarnsmidja Odins ehf.

Joén og Salvar ehf

Kaj Pind ehf

KB radgjof

Kjarnagluggar sf.

Klaki ehf.

Kolsyruhledslan sf.

Kraftvélar ehf.

Kriunes ehf.

Landvélar ehf.

Litlaprent ehf.

Ljésvakinn ehf.

Lyfja hf.

Lyra sf.

Markholt ehf.

Nesstal ehf.

Oddur Pétursson ehf. - Verslunin Body Shop
Optikal Studi6 - Sméralind - Leifstod Keflavik
P. Jénsson ehf.

Pottagaldrar Mannreekt i matargerd
Prj6nastofan Anna sf.
Rafkép-Samvirki ehf.

Rafmidlun ehf.

Rafvirkni ehf.



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reynir bakari ehf.
Réttingaverkstaedi Trausta

Réttir bilar ehf

Reesting BT ehf.
Reestingapjonustan sf.

S. Gudjénsson ehf

Sendibilastod Képavogs hf.
Sjukranuddstofa Silju

Slitlag ehf.

Slokkvitekjapjénustan

Smurstddin Stérahjalla ehf.
Snyrtistofan J6na

Spoénasalan

Stigalagerinn ehf.

Stiflupjénustan ehf.

Stjornublikk hf.

Sumarbudirnar - Avintyraland
Tannleeknastofa Sifjar Matthiasdéttur hf.
Tempo innrbmmun

Timbur og stél hf.

Tinna ehf.

TMD 4 [slandi

TM-Software hf.

Trésmidja Jons Gislasonar
Tolvuvirkni ehf.

Uppdeeling ehf.

Vatn og hiti ehf.

Veitingapjonusta Larusar Loftssonar sf.
Verkfraedistofa Erlends Birgissonar
Verkfreedistofa Snorra Ingimarssonar ehf.
Verslunin Rim Gott

Vélaleiga Auberts

Vidd ehf.

Voérukaup ehf

www.mannval.is

Xit hérstofan

Ommubakstur

Oreind sf.

Orlygur Kristmundsson ehf.

Gardabaer

10-11/Hradkaup

Andromeda

Arctic Trading Company

Arvik hf.

Asgeir Einarsson ehf.

Bilstart ehf

Bilstart ehf.

Blikkigjan sf.

Bokasafn Gardabeejar

Fagval

Fj6lbrautaskélinn Gardabee v/Bdokasafns
G.H. heildverslun ehf.

Gardabeer

Gler & Brautir

Gluggar og gardhus ehf.
Gélfbjonusta islands - Parketlangir og slipun
GP. Arkitektar ehf.

Hafnasandur hf.

Hannyrdabudin

Hargreidslustofan Cleo

Hédinn Schindler lyftur hf.
Hurdaborg - Crawford hurdir
{safoldarprentsmidja ehf.
Jarnsmidja Arna H. Jonssonar ehf
Kjarnavorur hf.

Klinisk tannsmidja Kolbrtnar
Kékubankinn

Loftorka ehf.

Naust-Marine

Rafal ehf.

Rennsli ehf.

Sportis

Tannleeknastofa Engilberts Snorrasonar
Teiknistofa Eddu Rikhardsdéttur
Uppfylling sf.

Vefur ehf.

Verkhonnun - Teeknisalan ehf.
VGl ehf

Vistor hf.

Wiirth 4 [slandi hf.

Yggdrasill ehf.

Oryggisgirdingar ehf
Hafnarfjordur
Adalskodun hf.

Augsyn hf.

A. Hallbertsson ehf.

As - fasteignasala ehf.

Asgeir og Bjorn ehf. Byggingaverktakar
Batteriid ehf.

Bataraf

Bifreidasmidjan Runé ehf
Bifreidaverksteedi Brands Sigurdssonar
Bilaverkstaedi Hogna
Blémabudin Burkni ehf.
Bokabud Bodvars hf.
Bonusvideo ehf
Byggingafélagid Sandfell ehf
Beejarbakari ehf.

Dalakofinn sf. - Firdi
Dverghamrar sf.

Eirikur og Einar Valur hf.

Fagfélk ehf. - Harsnyrtistofa
Fasteignasalan Hraunhamar ehf.
Fedgar ehf. - Byggingaverktakar
Ferskfiskur ehf.

Finpussning ehf.

Fjardarkaup ehf.

Fjardarstal ehf.
Flensborgarskalinn i Hafnarfirdi v. bokasafns
Fokus - Vel ad merkja ehf.

G. Ingason hf.

G.H. Gudmundssynir ehf.
Gardyrkja ehf.

GT verktakar ehf
Hafnarfjardarleikhusid -Hermédur og Hadvor
Hagtak hf.

Hampidjan hf.
Hargreidslustofan Lina lokkafina sf.
Harsnyrtistofan Pyrana

Heidar Jénsson, jarnsmidi
Hladbeer Colas hf.

Hélshus ehf.

Hépbilar hf.

Hrafna-Fl6ki ehf.
Hrafnistuheimilin

Hvalur hf.

JAK ehf. raf- og logsuduvorur
Jeppahlutir 4X4 ehf.

Jon mélari ehf.

Kambur ehf. - Bygingafélag
Kerfi ehf.

KM Byggingar
Kvikmyndaverstddin ehf.
Ljésmyndarinn Binni
Ljésmyndastofan Mynd
Logfreedimidstodin ehf.
Maélmsteypan Hella hf.

Pappir hf.

Pétur O. Nikulasson ehf.
Prentsmidjan Steinmark sf.
Pustpjonusta B.J.B. ehf.
Pylsubarinn ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

Rafran ehf.

Rétor ehf.

Seyma hf.

Silo ehf. Steypusala

Skérungar ehf.

Sélvangur hjdkrunarheimili
Spennubreytar

Stigamadurinn ehf

Sudurverk hf.

Tannleeknastofa Jons M. Bjorgvinssonar

Tannleekningastofa Hardar V. Sigmarssonar sf.

Timaritid Lifandi Visindi - EG midlun ehf.

Umbddamidlun ehf.

Valdis ehf.

Veitingahusid Austurvéllur
Veitingastofan Keenan ehf.
Verkalydsfélagio Hlif
Verkpjonusta Kristjans
Vélsmidja Orms & Viglundar sf.
Vélsmidjan Kofri

VSB verkfreedistofa

Alftanesi

islensk Lifeyrisradgjof

Sveitarfélagid Alftanes

Keflavik

Alex bilahus vid Leifsst6d

Bilasprautun Sudurnesja hf.

Bokasafn Reykjanesbagjar

DMM Lausnir ehf

Efnalaug Sudurnesja - BK hreinsun ehf.
Fasteignasalan Asberg.

Fasteignasalan Eignamidlun Sudurnesja
Fasteignasalan Studlaberg ehf.
Fjdlbrautaskéli Sudurnesja v/ Bokasafns
Geimsteinn ehf.

Grégas ehf.

Hargreidslustofa Onnu Steinu

Husanes ehf.

Hylling ehf. v/Tiskuverslunin Brim

Ice Bike

Idnsveinafélag Sudurnesja
islandsmarkadur hf.

islenska félagid ehf. / Ice group. Itd.

J. og S. bilaleiga

Kaffi Duus ehf

Langbest

Malverk sf.

Moby Dick

Nes Raf ehf.

Nordurvér - FET ehf.

Plastgerd Sudurnesja ehf.

Pylsuvagninn Tjarnargdtu
Reykjanesbeaer

RKI Sudurnesjadeild

RV radgjof

Samhaefni - Teeknilausnir ehf
Sélarrannsoknarfélag Sudurnesja
Sjéva-Almennar hf.

Skipting ehf.

Smidafélagio ehf

Snyrtistofan Dana

Sélbads- og prekmidstddin Perlan
Sparisjédurinn i Keflavik
Tannleeknastofa Einars Magnussonar
Ura- og skartgripaverzlun Georg V. Hannah sf.
Varmamot ehf.

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

Vidar Jénsson ehf.

Vikuras ehf.

Visir félag skipstjérnarmanna @ Sudurnesjum

Keflavikurflugvéllur
Sudurflug ehf.

Grindavik

Jens Valgeir ehf
Northen light inn
Selhéls ehf.
Stakkavik ehf.

Visir hf.

borbjérn hf.
Sandgerdi
Drifas

Nesmur sf
Gardur

Froken Reykjavik ehf.
ipréttamidstodin Gardi
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Leikskélinn Gefnarborg
Raftyran sf.
Sveitarfélagio Gardur
Von ehf.

Njardvik

Bilahusid.is - I.H. s6luumbod

Bilar og hjél ehf

Nysprautun ehf

R.H.innréttingar ehf.

Ragnar Halldérsson / R. H. Innréttingar
Samband sveitarfélaga 4@ Sudurnesjum

Mosfellshaer
Byggingarfélagid Baula ehf.
Gardplontustddin Gréandi
Gunnar og Kjartan ehf.
Heilsugeeslustdd Mosfellsleeknisumdaemis
Hestaleigan

Hlégardur - Veislugardur

Hlin blémahus

Hvammesvik ehf.

isfugl ehf.

Kjésarhreppur

Mosfellsbaer

Orri ehf.

0. Steinbergs ehf.

Pétur Jokull Hakonarson
Pizzabeer ehf.

Reykjalundur, plastidnadur
Réttingaverkstaedi Jons B. ehf.
Seetak ehf

Akranes

B.0.B. sfvinnuvélar

Bifreidastdd b.p.p. ehf.

Bilarost ehf.

Blikksmidja Gudmundar J. Hallgrimssonar ehf.
Bokasafn Akraness

Brautin ehf. - Bilaleiga

Fasteignasalan Héakot

Galito

Glugga og Glerhéllin

GT teekni ehf

Hardarbakari

Harhus Kétlu

Harstill ehf.

Heimagisting Olinu Jénsdattur
Hroi-Hottur

islenska jarnblendifélagid Grundartanga
JA.Sf.

Markstofa ehf.

MVM ehf.

Nordanfiskur ehf

Sjukrahus og heilsugaeslustddin 4 Akranesi
Smellinn hf.

Smurstddin Akranesi sf.

Stedji ehf.

Trésmidja Akraness ehf

Verslunin Bjarg ehf.

Vélsmidja Olafs R. Gudjénssonar ehf.
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.

Borgarnes

Bjarg - Ferdapjonusta baenda
Borgarbyggd

Dvalarheimili aldradra
Dyraleeknapjénusta Vesturlands ehf.
Ensku husin, gistiheimili vid Langa
Framkéllunarpjénustan ehf.
Gardapjénustan Sigur-Gardar
Gistihasid Langaholt

Grunnskélinn i Borgarnesi
Hérsnyrtistofa Margrétar

Héskélinn & Bifrost

Loftorka Borgarnesi ehf.
Reektunarstddin Lagafelli

Safnahus Borgarfjardar
Skorradalshreppur

Sparisjédur Myrasyslu

Sprautu- og bifreidaverksteaedi Borgarness
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Stéttarfélag Vesturlands
Seemundur Sigmundsson ehf.
Vélaverksteedi Kristjans ehf.
b.G. Benjaminsson

Stykkishélmur

AsKlif ehf.

Helgafellssveit

Malflutningsstofa Sneefellsness ehf
Saumastofa islands, Stykkish6Imi
Sélborg ehf.

Grundarfjordur
Aningin Kverna

Berg vélsmidja ehf.
Ragnar og Asgeir ehf.
Tangi

Olafsvik

Grimsi ehf.

bin Verslun Kassinn

Hellissandur

Félags- og skdlapjon. Sneefellinga
Hradfrystihis Hellissands hf.
Kolbrtin ivarsdéttir

Sjévaridjan Rifi hf.

Verslunin Virkid ehf.
Budardalur

Dalabyggd

Dalakjor ehf.

Reykhélahreppur

isafjordur

Cafe Langi Mangi

Félag opinberra starfsmanna a Vestfjéroum
Gamla bakariid hf.
Géamapjonusta Vestfjarda ehf.
Hamraborg ehf.
[safjardarbaer

isfang hf.

Kjolur ehf.

Lifeyrissjodur Vestfirdinga
Logsyn ehf.

Myndés ljésmyndastofa
Orkubu Vestfjarda

Ox ehf.

Rortaekni hf.

Skipsbaekur ehf.

Skéverslun Leds hf.
Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.
Vinaminni

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur

Sparisjédur Bolungarvikur

Syslumadurinn i Bolungarvik
Utgerdarfélagio Os ehf.

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur
Sudavik

Stdavikurhreppur

Vikurbudin ehf.

Patreksfjordur

Fiskvon ehf.
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Oddi hf.

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Télknafirdi
Eik ehf. - trésmidja
Garra utgerdin
Télknafjardarhreppur
Bra

Beejarhreppur
Stadarskali
Hélmavik
Gistiheimilio
Hélmadrangur ehf.
Kjorvogur

Hétel Djupavik ehf.

Hvammstangi

Bilagerdi ehf.

Ferdapjonustan Deeli, Vididal
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Hunaping vestra

Sparisjédur Hinapings og Stranda
Veitingaskdlinn Vidigerdi ehf
Blondués

Gistiheimilid Blondubdl

Vilké ehf.

Skagastrond

Marska ehf.

Skagabyggd

Saborg, dvalarheimili aldradra
Vélaverkstaedi Skagastrandar

Saudarkrokur

Aldan stéttarfélag

Arskgli

Bifreidaverksteedi Kaupfélags Skagfirdinga
Bokhaldspjonusta K.O.M. ehf.

Fisk - Seafood hf.

Hargreidslustofa Margrétar Pétursdéttur
Kaupfélag Skagfirdinga

Petersen Ljésmyndapjénusta

RKi Skagafjardardeild

Sjavarledur hf.

Steinull hf.

Stod ehf verkfreedistofa

Tengill ehf.

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Jaliussonar
Verslunarmannafélag Skagfirdinga
Vérumidlun ehf.

Varmahlid
Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjénustan Bakkaflot
Fljot

Ferdapjénustan Bjarnargili
Heidran Alfredsdottir
Siglufjordur
Byggingafélagio Berg ehf.
Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
J.E. Vélaverksteedi
Joéhannes Egilsson
Jéhannes Egilsson
Malaraverkstaedio

RKi Siglufjardardeild

Akureyri

Arnarfell ehf. verktakar

Asbyrgi - Fl6ra ehf.

Bakariid vid Brina

Bautinn

Bifreidaverksteedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverkstaedio Baugsbot ehf.
Blikkras ehf.

Bokautgéfan Tindur

Bokend ehf

Brim hf.

Daglegt braud ehf

Eyjafjardarsveit

Félag hjartasjuklinga 4 Eyjafjardarsveedi
Félag mélmidnadarmanna Akureyri
G.V. grofur ehf.

Gersemi Prostur ehf. Blaa kannan
Gistiheimilio As

Gleraugnasalan Geisli hf./Kaupangur
Glofi ehf.

Guammivinnslan hf

H.K. Reestingar

Hargreidslustofan Hartiskan
Heilsuhornid & Akureyri

HIio hf.

Husprydi sf.

Jarnsmidjan Varmi ehf.

Kjarnafeedi hf.

Ljésgjafinn ehf.



Eftirtaldir adilar styrktu utgafu

Légmannsstofan Logmannshlid
Malbikun KM

Midstdo ehf.

P.A. Byggingarverktaki

Passion ehf.

Rafeyri ehf.

Rafmenn ehf.

Raftakn ehf.

S.S. byggir ehf.

Samherji hf.

Sandblastur og malmhuidun hf.
Straumras hf.

Streetisvagnar Akureyrar

Sundlaugin bpelamérk

Tannleeknahsio sf. Arni Pall,
Tannleeknastofa Ragnheidar Hansdéttur
Tannleeknastofa Sigranar Marteinsdéttur
Tiskuverslun Steinunnar

Tréborg ehf.

Trésmidjan Fjolnir hf.

Tolvis sf.

Urtasmidjan

Vaxtarreaektin ehf -ipéttahéllini
Verkmenntaskolinn & Akureyri - békasafn
Vélfag ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

Vin ehf.

Vorubilstjérafélagio Valur

Grenivik

Frosti ehf.

Jonsabud ehf

Sparisjédur Hoféhverfinga
Grimsey

Sigurbjérn ehf.

Dalvik

Ektafiskur
Sjukrapjalfun Dalvikur
Vélvirki hf.

Olafsfjoraur
Heilsugeeslustddin Hornbrekka
[préttamidstod Olafsfjardar
Sparisjédur Olafsfjardar
Sveinbjorn Arnason - Kélfsa
Hisavik

Bilaleiga Husavikur ehf.
Bokasafn Adaldeela Indridi Ketilsson
Edalbraud Heimabakari
Fensalir ehf. v/Gistiheimilid Arbol
Ferdapjonustan Hafraleek
Ljésmyndastofa Péturs
Nordurvik ehf.
Samgonguminjasafnid Ystafelli
Skébuid Husavikur
Steingerfingasafnid Hallbjarnarstodum 4 Tjornesi
Tjérneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.

Okuskoli Hasavikur ehf.

Oryggi sf.

Laugar

Nordurpoll ehf.

bingeyjarsveit v. Litlulaugaskéla
Reykjahlid

Hétel Reykjahlid
Skutustadahreppur
Kopasker

Ardalur ehf

RKi Oxarfjardardeild

Réndin ehf.

Vokvapjonusta Képaskers ehf.

Raufarhofn
Onundur ehf.

Porshofn

Ferdapjonusta beenda Ytra-Alandi
Svalbardshreppur

Verkalydsfélag Pérshafnar

Egilsstadir
AFL-Starfsgreinafélag Austurlands
Austurtak ehf, verktakar

Betri flutningar ehf.
Bilaverksteedi Borgpors ehf.
Bjorn Kristleifsson

Dagsverk ehf.

Dvalarheimili aldradra
Flj6tsdalshérad

Gistihusid Egilsstodum
Hitaveita Egilsstada og Fella
Kaupfélag Héradsbua
Malarvinnslan hf.

Midds hf.

Skogreekt rikisins

Trésmidja Gudna Pérarinssonar
Verkfraedistofa Austurlands hf.
Verslunarmannafélag Austurlands
Verslunin Skdgar ehf.

Okuskdli austurlands
Seydisfjordur
Ferdapjonusta Austurlands ehf
Seyadisfjardarkaupstadur

Eskifjordur

Bilaverkstzaedi Asbjorns

Eskja hf.

Fiskimid hf.

Heilbrigdisstofnun Austurlands
Héradssj6dur Austfjardaprofastsdemis
HS RAF verslun og pjonusta

Vidhald fasteigna

Neskaupstadur

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

Djuapivogur

Djup ehf

Ferdapjonustan Eyjolfsstodum
Hofn

Bokhaldsstofan ehf.
Ferdapjonusta baenda Brunnavéllum
Ferdapjonustan Stafafell i Loni
Heilbrigdisstofnun Sudausturlands
Menningarmidstdd Hornafjardar
Mikael ehf.

Skinney - binganes hf.

Vokull Stéttarfélag

Oryggi og geesla ehf.

Selfoss

Arvirkinn ehf.

Basinn - veitingastadur

Bisk-verk ehf.

Bilamélun Agnars

Bjarnabuid

Borgarhds hf.

Do-Re-Mi

Félag opinberra starfsmanna @ Sudurlandi
Fossvélar ehf.

Grimsness- og Grafningshreppur
Gudmundur Sigurdsson
Heilbrigdiseftirlit Sudurlands
Heilbrigdisstofnun Sudurlands
Hestakrain

Hépferdabilar Gudmundar Tyrfingssonar
Jeppasmidjan ehf.

Koékugerd H.P. hf.

Litla kaffistofan ehf

Légmenn Sudurlandi ehf.

Nesey ehf.

Nesos ehf.

Nyja teeknihreinsunin ehf.

Raféld ehf.

Renniverkstaedi Bjorns Jenssen
Reektunarsamband Fl6a og Skeida
Selfossveitur

Set ehf.

bessa blads

Sjukrapjalfun Selfoss ehf.

Sveedisskrifstofa Sudurlands um mélefni fatladra
Toyota Selfossi Bilasala Sudurlandi
Verkfreedistofa Sudurlands ehf.

Vélgrafan hf.

Vinnuvélar - Svinavatni

Voruflutningar Magnusar G. Ofjord

Hveragerdi

Bil - X

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Fasteignasalan Gimli
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Grunnskélinn

Hamrar hf. - Plastidnadur
Heilsustofnun N.L.F.I. - www.hnlfi.is
Kaffi Kidda Rét

RKI Hverageradisdeild
Reektunarmidstodin sf.
Verkalydsfélagid Bodinn

Porlakshofn
Fagus ehf.
Frostfiskur ehf.
Sveitarfélagio Olfus

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Fludir

Ferdapjonustan Sydra-Langholti
Flidasveppir ehf.
Vélaverksteedid Klakkur

Hella

As - Hestaferdir

Fannberg ehf

Gilsa ehf.

Groorastoo Birgis

Heflun ehf. Verktakapjénusta
Lundur hjiakrunar og dvalarheimili
Ranga hf.

Vérufell

Hvolsvéllur

Bergur Palsson og Agnes Antonsdéttir
Bilvellir ehf.

Ferdapjonustan Hellishélum Fljétshlid
Ferdapjonustan Stérumark
Héradsbokasafn Rangeeinga

RKI Rangarvallasysludeild
Steinasteinn ehf

Vik

Hjallatan, dvalarheimili
Hrafnatindur ehf.
Klakkur ehf.
Myrdalshreppur

Kirkjubzejarklaustur
Icelandair Hotel Klaustur

Vestmannaeyjar

Bilaverksteedid Bragginn sf.

Eyjasyn ehf.

Eyjavik ehf.

Frar ehf

Galleri Prydi - Ramin ehf.

Glitnir Vestmanneyjum

isfélag Vestmannaeyja hf.

Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.

Karl Kristmanns - umbods- og heildverslun
LifR6 ehf.

Os ehf.

Rannséknasetur Haskolans
Reynistadur ehf.

Skipalyftan hf.

Skylid ehf.

Tannleeknastofa Heimis Hallgrimssonar
Trélist ehf.

Tolvun ehf

Vélaverksteedid Por hf.
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Lyftu pér
o Lyftibunadur sem audveldar
upp bér ad standa upp

e Einfaldar stillingar
e Falleg hénnun

e Fjolbreytt urval

Komdu og préfadu — méguleikarnir munu
koma pér skemmtilega & dvart.

Persoénuleg pjonusta og fagleg radgjof
e Snuningssaeti Opid 9-18 alla virka daga.

e Mismunandi hradastillingar a 3
¢ Nota ma jafnt innan- sem utandyra = | ,
 Einfaldar og 6ruggar e E|rberg

Eirberg ehf. - Storhéfda 25 - 110 Reykjavik - simi 569 3100 - eirberg@eirberg.is - www.eirberg.is

Handgerdir skartgripir med 6polum og basalti - demontum Islands
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