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Lyftu pér upp

Rafknunir haegindastolar sem audvelda pér ad setjast
og standa upp. Fjdlbreytt Urval. Einfaldar stillingar.

Let’s Go gdngubordid audveldar pér ad flytja
smahluti a bakkanum. Haegt ad nota sem
hlidarbord pegar setid er i haegindastol.

Verslunin er opin virka daga kl. 9-18.
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Fra formanni

Ageetu félagar

sjikdémsins. I pessu flist

Lyfjamalin eru okkur hug-
leikin nid a4 haustdogum.
Vio MS-folk héfum horft
til nyja lyfsins Tysabri i ad
minnsta kosti tvd ar med
mikilli eftirveentingu. Pad
hefur komid mun betur ut
ur rannséknum en onnur
pau lyf sem nu eru i notkun vido MS-
sjukdémnum fyrir pa sem pad hentar.
Vissulega kom bakslag 1 notkun pess
a akveOnu timabili, sem atti sér sinar
skyringar, en hafa nu verid yfirunnar.
Nu hefur pad verid i notkun 1 peim
16ndum sem vid berum okkur gjarn-
an saman vio vel 4 annad ar.

Hér heima hefur dregist ar homlu
ad taka pad 1 notkun. Hvernig ma
pad vera? Vid erum morg hver nu
pegar a dyrum lyfjum, porfnumst
sjukrahusinnlagna til medferda, get-
um ekki unnid eda verid virkir patt-
takendur i samfélaginu. Auk pess
porfnumst vid sifellt meiri félags-
legrar pjonustu, sem beejar- og sveitar-
félog virdast pvi midur eiga erfitt
med ad veita. [ pessu felst umtals-
verdur kostnadur, svo ekki sé talad
um allar per mannlegu pjéningar
sem ekki verda metnar til fjar. I 1j6si
reynslunnar af lyfinu i nagrannalond-
unum ma alykta ad notkun annarra
lyfja félli nidur, innlognum faekkadi
og bad hagdi mjog a framgangi

Jolaball MS-félagsins

ad heildarkostnadur sam-
félagsins leekkadi umtals-
vert.

Vio sem berjumst vid
sjukdoma hljotum ad treysta
heilbrigdisstéttum og heil-
brigdisyfirvoldum til pess
ad leita bestu urredanna
fyrir okkur 4 hverjum tima
enda er pad fagleg, sioferdileg og
lagaleg skylda peirra.

A hatidarstundum statum vid okkur
af pvi ad eiga eitt besta og réttlatasta
heilbrigdiskerfio 1 viori verold, fer-
asta starfsfolkio, frabeeran taekjabun-
a0 og 1 sumum tilfellum flest dyrustu
teekin midad vio hina alpekktu hofoa-
tolu. En hvers vegna @ttum vid MS-
sjuklingar pvi ad purfa ad berjast
fyrir pvi ad fa ad nota bestu faanlegu
lyfin, pegar pad sama virdist ekki
eiga vid um aora sjuklingahdopa? Vid
erum reidubtin ad spyrja yfirmenn
heilbrigdismala hér &4 landi pessara
aleitnu spurninga, en vonandi gerist
pess ekki porf.

baod er avallt naudsynlegt ad vio
stondum saman og knyjum & um ad
allir MS-sjuklingar fai bestu urradi
vid haefi hvers og eins, og pannig er
malum einnig varid i dag.

Med bestu kvedjum um gledileg jol
og farselt komandi ar
Sigurbjorg Armannsdottir

=

Hid arlega jolaball MS-félagsins verdur ad pessu

sinni haldid laugardaginn 8. desember i safhadarheimili

Askirkju vid Vesturbrun i Reykjavik, og hefst stundvislega klukkan
13.00. Jolaballid er 16ngu ordinn fastur lidur a adventunni hja MS-
folki og adstandendum peirra. Bodid verdur upp a skemmtiatridi,
dansad i kringum jolatréd og ekki ma gleyma happdrattinu vinsala

med morgum godum vinningum.

Metum med bornin og barnid 1 okkur sjalfum!
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Jolakort MS-félags islands 2007

Jolakort arsins prydir mezzétinta eftir listakonuna Sigranu
Eldjarn og ber myndin nafnid ,,Lif.

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

Afgreidsla kortanna er i hondum Ingdisar Lindal skrifstofustjora MS-
félagsins og pau ma ymist nalgast & skrifstofunni ad Sléttuvegi 5 i
Reykjavik (opin manud. — fostud. Milli kl. 10.00 og 15.00), eda panta i
sima 568 8620 eda med tolvupdsti a slodinni ingdis@msfelag.is.

Glitnishlaup og markaskor

fprottaidkendur hafa 16ngum hugsad hlylega til MS-
folks. I Reykjavikurmaraponi sidasta sumars hlupu 109
manns til styrktar félaginu okkar og uppskaru hvorki
meira né minna en 1.248.100 kréonur! Og i atakinu
»Skorad fyrir gott malefni“ — par sem Landsbankinn
lofar 30 ptusund kronum fyrir hvert skorad mark hja lidi
i tveimur umferdum i meistaraflokki Landsbankadeildar-
innar skorudu Fjolnisstulkur prju mork fyrir MS-félagio
sem skiladi 90 pusund krona avisun. Kerar pakkir!

Sigurbjorg formadur tekur vio styrknum & Fjolnisvelli og
vid sama teekifzeri fékk Félag krabbameinsveikra barna
styrk fra Breidabliksstiulkum.

G0 tonlist styrkir g6d malefni

Nylega opnadi vefverslunin Ténsprotinn, sem selur Allar nanari upplysingar er ad finna 4 vefslddinni:
hljomdiska med vandadri tonlist og eru sumir hverjir www.tonsprotinn.is

ekki faanlegir 4 almennum markadi. Fyrir
utan a0 leggja aherslu a4 gdoa tonlist er eitt
af helstu markmidum verslunarinnar ad
styrkja félagasamtok i godgerdarstarfsemi
sem sinna tilteknu malefni med akvedinni
upphaed af andvirdi hvers hljémdisks, sem
til ad byrja med eru 500 kronur. Tonlistar-
mennirnir sjalfir velja pau félagasamtok
sem Deir vilja styrkja med hverjum ut-
gefnum titli.

Og til ad byrja med er pad splunkunyr
diskur, Allar stelpurnar, med hinni stor-
go0u og skemmtilegu hjomsveit South
River Band, par sem styrkurinn rennur til
MS-félagsins. (,,Ekki bara fyrir okkur tvo,*
sagdi konan vid mann sinn pegar hun las
pessa frétt. ,,betta er lika alveg frabeer jola-
gjof handa svo morgum 1 fj6lskyldunni!®)  Drengirnir fra Sydri-A.




Af hjonanamskeidi

bar sem buid er ad vera mikid ad gera hja okkur
hjonunum undanfarid ar potti okkur pad kjorio
tekiferi ad skra okkur 4 hjonanamskeid MS-
félagsins og komast pannig i notalegt fri. Vio
litum einfaldlega 4 hjonanamskeidid sem teeki-
feeri til pess ad komast 1 burtu fra bérmum og
bui. Pad kom pvi skemmtilega 4 dvart hve mikid
vid fengum ut ur pessu namskeidi og ad kynnast
fleira folki i svipadri stodu var mjog gott.

Porin sem hittust 4 namskeidinu a Hotel
Glymi voru samtals sex, sem var passlega stor
hopur. Allar konurnar i hopnum eru med MS-
sjukdominn og er pad okkar tilfinning ad mak-
arnir hafi fengid mjog mikid at ar pvi ad koma
saman og rabba, enda eru konur kannski dug-
legri vid ad tala. Fyrirlestrarnir voru heefilega
langir og enginn skyldugur til pess ad taka patt i
umradunum. Pad var naegur timi fyrir périn ad
slappa af og tengjast, bregda sér i gongutir og
i heita pottinn. Vid maelum pvi eindregid med
pbessu namskeidi, takk fyrir okkur. H

Margrét Yr Einarsdottir
0g Gudmundur Asgeirsson

Anzegd hjon: Margrét Yr og Gudmundur.

IR L Musteri Salarinnar
i |

v\ 1T
[ ﬁ'# L sr. Lena Rés Matthiasdottir
! [ W I [
,Vitid pér ekki, ad likami ydar er musteri heilags anda, sem i
your er og pér hafid fra Gudi? ...Vegsamid pvi Gud med likama
s ~ ydar“
= [ vetur er bodid upp 4 samverustundir i Grafarvogskirkju alla
. manudaga fra klukkan 11.00 — 13.00. Markmidid er ad fraedast
i_ og freda adra um rétta og goda naeringu fyrir folk med MS-
b sjukdominn, sameinast yfir kerleiksmaltid og eiga stund vid
' bord Drottins. Uppbygging dagskrarinnar er eitthvad & pessa
leid:
g Vio undirbium maltid dagsins, allir hjalpast ad; vid njétum

saman helgistundar og samfélags vid Guds bord; vid feerum
okkur yfir 1 safhadarsalinn og njétum par matarins, t6lum saman
um mat og naringu og allt milli himins og jardar.

Nanari upplysingar hja sr. Lenu Roés Matthiasdottir 1 sima
897-6789. A



Nyjung! Namskeid i hugranni
atferlismedferd (HAM)

Veturinn 2006-2007 st6d MS-félagid fyrir nam-
skeidi 1 hugrenni atferlismedferd. Nu er ad byrja
nytt namskeid og eru 2-3 pléss laus 4 namskeid sem
hefst 5. des. kl. 17.00 1 husi MS-félagsins ad Sléttu-
vegi 5. Tvo skipti verda fyrir jol, 5.12 og 12.12.
Sidan verdur hist aftur eftir jolafri. Leidbeinandi
Pétur Hauksson gedleeknir.

Helgarnamskeid vorid 2007 fyrir
folk af landsbhyggdinni

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

Markmidid med namskeidinu er ad folk fraedist
um MS, kynnist 6drum med sjukdéminn og fai
studning. A dagskra verda umraedur um tilfinninga-
leg viobrogd vid sjukdomsgreiningunni og ahrif MS
a daglegt lif. Kynntar eru leidir til ad adlagast betur
og efla styrk patttakenda. Laeknir, félagsradgjafi,
hjukrunarfredingur, idjupjalfi og sjukrapjalfari veita
freedslu.

Namskeidio 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 gddum fyrirvara.

Namskeid fyrir nygreinda med
MS eftir aramot

Namskeidio er fyrir folk sem byr a hofudborgar-
svaedinu og i nasta nagrenni. Svipud dagskra og hér
a0 ofan nema ad namskeidiod ner yfir lengra timabil,
p.e. 16 skipti (2 klst. i senn) og pvi gefst meiri timi
fyrir umreedur. Namskeidid hefst 1 lok februar.

Heegt er ad stofna sjalfshjalparhop i lok nam-
skeioa.

Namskeid og sjalfshjalparhopar
a vegum MS-félagsins

Makanamskeid

Néamskeidio er fyrir maka folks med MS og byggist
a freedslu og umraedum.

Tilgangurinn med ndmskeidinu er ad folk 1 somu
stodu hittist og deili reynslu sinni. Akvednir efnis-
pattir eru teknir fyrir eins og ahrif MS a fjol-
skylduna.

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

Unadsstund med astinni

- helgarnamskeid fyrir hjon og sambudarfélk

Markmidio med namskeidinu er ad styrkja samband-
10 og efla pad sem gott er. Fjallad verdur um sam-
skipti, streitu, adlogun, hlutverkabreytingar, astina,
kynlif, tilfinningar og fleira. Bent er a leidir fyrir
fjolskylduna til ad takast & vio breytingar. Dagskra
namskeidsins verdur i formi fredsluerinda og verk-
efna. Namskeidin hafa verio haldin yfir helgi a hot-
elum uti 4 landsbyggoinni. Endilega hafid samband
ef dhugi er fyrir hendi, til deemis a ad halda nam-
skeid 1 ykkar heimabyggd!

Fjoldi patttakenda parf ad vera 5 - 6 por. Leio-
beinendur eru félagsradgjafarnir Margrét Sigurdar-
déttir og Sigriour Anna Einarsdottir, badar med sér-
menntun i hjona- og fjélskylduradgjof.

Sjalfshjalparhéopar um allt landid

Markmid hépstarfssins er hjalp til sjalfshjalpar. I
hépnum deilir f6lk reynslu sinni og erfidleikum med
00rum 1 svipudum adstedum. Folk faer studning
hvert fra 60ru og oft myndast vinattutengsl.

Hopurinn samanstendur af 6 - 8 manns og algengt
er ad folk hittist 1 - 2svar 1 manudi. Leidbeinandi
sem er sjalfur med MS verdur med hopnum i 2-4
skipti.

Athugio a0 boka parf timanlega 4 namskeidin til a0 tryggja patttoku hja Margréti Sigurdar-
dottur, félags-og fjolskylduradgjafa, eda Ingdisi Lindal a skrifstofu MS-félagsins. Margrét er
med viotalstima fyrir einstaklinga sem og hjona- og fjolskylduraogjof a pridjudogum og
fostudogum i hiasi MS-félagsins ad Sléttuvegi S i Reykjavik, simi: 568 8620 og 897 0923.



MS og ohefdbundnar lekningar

Eftir Berglindi Gudmundsdéttur og Ingibjorgu Sigfusdéttur

Hvers vegna notar folk
med MS o6hefdbundnar
leekningar? Hvad getum
vid leert af reynslu peirra?

Samnorraenn fundur MS-félaga var
haldinn 1 Oslé 9. og 10. névember
sidastlidinn. Annar dagurinn var
helgadur umfjollun um Ohefd-
bundnar lakningar (alternative
treatments) og MS. Fjogur erindi
voru flutt og par 4 medal flutti einn
Islendingur Ingibjorg Sigfusdottir
erindi, par sem hun sagdi fra
reynslu sinni af 6hefobundnum ad-
ferdum. Erindi hennar birtist hér i
bladinu.

Reynsla og rannsoknir

Sofi Forsgren Bohmer fra Svipj6o
sag0i fra eigin reynslu og nefndi er-
indid A0 losa sig vio MS. Hun
greindist med MS arid 1990 og var
ordin slaem, atti erfitt med gang og
var komin 1 hjolastol. Hun lerdi
reiki og yoga og sagdi pad hjalpa
sér bae0i til ad beeta likamlega feerni
og eins til ad takast a vid andlegt
alag og erfidar tilfinningar. Einnig
breytti hun matarraedi sinu. Laila
Launse félagsfredingur vid haskol-
ann 1 Tromse i Noregi sagdi fra
rannsoknum & pvi hver notkun MS-
folks a4 6hefobundnum lekningar-
medferdum veeri.

Sigurbjorg formadur, Ingibjorg og Berglind i Oslé.

Jirg Kesselring taugasérfrad-
ingur vi0 endurhafingarmidstdo i
Valens i Sviss flutti erindi um endur-
hafingu MS-folks. bar er litid &
manneskjuna sem heild og allir
peettir skodadir. Hann taladi um
mikilveegi pess ad setja sér mark-
mid med endurhafingu.

Sidasta erindid flutti Brita Levern-
dal frd& Danmérku. Hun taladi um
ad byggja pyrfti bri 4 milli hefo-
bundinna og 6hefobundinna leeknis-
aoferda til ad audvelda folki not

beggja.

Réttur til ad velja

A0 loknum fyrirlestrunum var patt-
takendum skipt upp 1 umraduhopa.
batttakendur voru sammala um ad
200 tengsl pyrftu ad vera milli MS-
folks og laekna. MS-folk pyrfti ad
getad talad vid sinn leekni um adrar
medferdir. Eins pyrfti leeknir ad vera
opinn fyrir pvi ad upplysa MS-folk
um adrar adferdir. Lita pyrfti 4 ein-
staklinginn sem eina heild og vinna
endurhafingaraetlun ut fra pvi.
Mikilvaegt veri ad upplysa einstakl-
inga um per medferdir sem eru i
bodi. batttakendur voru sammala
um rétt allra til ad velja medferd
sem hentar hverjum og einum. Wl
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Reynsla af chefobundnum adferdum

Eftir Ingibjorgu Sigfasdattur

Fyrir 44 arum sidan,
pbegar ég var 21 ars
goémul, veiktist ég af
einkennilegum sjukdomi,
sem meér var 13 arum
seinna sagt ad veeri MS.
Lengi hélt ég ad heilbrigdi
mitt veeri i hondum leekna,
en pvi midur vard mér
svo ljost ad peir gatu ekki
hjalpad mér. b4 hofst leit
min ad leekningu med
ohefébundnum leidum.

Arid 1977 for ég 4 namskeid i
svaedamedferd, sem ég kalla und-
irstodu medferd vegna fotanudds-
ins. Sidan hef ég profad margar ad-
ferdir, medal annars: vodvaprofun,
kirépraktik, osteopathy, nalarstung-
ur, shiatsu-nudd, haprysti surefnis-
medferd, ozone-medferd, byflugna-
stungur, hofudbeina- og spjald-
hryggjarjofnun, rolfing, bowen-
teekni, homopatiu, quantum biofeed-
back system, eyrnakertamedferd,
ilmoliumedferd, lifsleikni (qi gong).

Allar pessar medferdir hafa hjalp-
ad mér 4 einhvern hatt. Eg hef allt-
af fundid rétta medferd pegar ég
hef parfnast hennar. Kiropraktik
hjalpadi mér ad takast a4 vid hals-
meidsli sem voru afleidingar bil-
slyss, rolfing minnkadi kvalir i
spjaldhrygg, bowen-tekni leknadi
frosna 6xl. Eg nota hémépatiu til
ad vernda mig gegn flensum og
halsbolgu.

QXCI quantum biofeedback sys-
tem er ny tolvutaekni, sem er tengd
vid likamann med 6lum sem settar
eru um hofud, ulnlidi og oOkkla.
Tolvan synir svo hvad er ad og
kemur med tillogur um urbaetur &
vandanum. Skilabodin til min voru
ad mig vantadi NADH bodefnid,
sem er naudsyn fyrir starfsemi

frumanna. Ut fra pessu fann ég ut
ad B-3 vitamin eykur vinnslu heil-
ans 4 NADH og ad B-3 vitamin og
kéensim Q-10 hvetur heilann til
framleidslu 4 noradrenalin tauga-
bodefni. En skortur 4 noradrenalini
getur valdid vidvarandi preytu.

Nzeringin er besta
medalid

bad getur komid sér vel ad kunna
skil 4 4durnefndum medferdum en
rétt mataredi er pad sem mestu
mali skiptir. Lengi vel datt mér ekki
i hug ad neering geeti haft ahrif
a astand mitt, en svo las ég litinn
bakling arid 1981 eftir Roger
McDougall, sem hafdi leknad sig
af MS med mataredi. Hann var
kalladur Glutenmadurinn af pvi ad
hann radlagdi MS-sjuklingum ad
borda ekki kornvoru sem innihéldi
gliten og varast dyrafitu og sykur,
en hvatti til inntoku & vitaminum
og steinefnum, einkum B-vitamini.
Eg for ad radum McDougall og
breytti mataraedinu. begar ég haetti
a0 borda braud, sykur og dyrafitu,
hurfu hud- og magasyruvandamal
asamt vodvabolgu 1 6xlum.

Ingibjorg (t.h.) segir fra i Oslo.

begar ég attadi mig & pvi hve
naringin skipti miklu mali for
ég ad skoda ymsar kenningar um
heilsufaedi og skipti yfir i makrobio-
tiskt fae0i. Makrobiotik er byggo a
@vafornri kinverskri speki, matar-
®010 samanstendur ad mestu af
korni, baunum, grenmeti og para.
Eg lerdi margt athyglisvert eins
og ad nota ,,hirsi” sem er akaflega
naringarrik korntegund, an glutens
en med jafnveegi i syru og basa.
Ahersla var 16g8 4 ad tyggja matinn
vel eda minnst 40 sinnum hvern
bita. bvi midur vard ég ad haetta vid
petta fedi pvi ad ég grenntist of
mikid. Neesta mataradistilraun var
Ayurveda-fedi sem stod ekki lengi
og sidan skipti ég yfir i Rétt matar-
@01 fyrir minn blodflokk. Paer
kenningar eru mjog ahugaverdar og
gagnlegar. Sidast for ég 4 namskeid
i hrafedi, par kom fram ad kalk-
skortur framkallar éedlilega mikla
setindalongun.

Eftir pessa reynslu hef ég komist
ad pvi ad nering hefur mismunandi
ahrif eftir pvi hver neytir hennar.
bad er einstaklingsbundid hvada
matur hentar til demis eftir pvi
hvada blodflokki vidkomandi er 1.
Eda eins og Ayurveta skilgreinir




pbad hvort um er ad raeda Vata, Pitta
eda Kaffa einstaklinga. Sem demi
ma taka ad ef ég borda sykur eda
setindi kemur pad fram daginn
eftir i halsverk, andlegri vanlidan
e0a jafnvel spasma i fotum.

Fullyrdingar McDougall um B-
vitaminporf kom vel fram hja mér
fyrir nokkrum arum er blodfita min
var ordin allt of ha, eda 8.5, en hun
a a0 vera fyrir nedan 6. Eftir ad
hafa kynnt mér vel hvada aodferd
veeri best og skadlausust til ad leekka
blodfitu bra ég 4 pad rad aod taka
inn eftirfarandi vitaminkar: Sterkt
B-fj6lvitamin, auk pess B-3 og B-6
vitamin, koensim Q-10, C-vitamin,
E-vitamin, kalk, magnesium og
zink. Bléofitan leekkadi & premur
manudum nidur 1 5.9 an pess ad ég
breytti 60ru i mataraedinu.

Eg hef tekid inn batiefnid Cal-
cium EAP 1 11 ar, pad hefur gjor-
breytt lifi minu, leeknadi blooru-
vanda og vidvarandi preytu. Cal-
cium EAP var fundid upp af pyska
lekninum Hans A. Nieper og er
flutt hingad fra Ameriku af Heilsu-
horninu & Akureyri.

Andlegt jafnvaegi

Sidast en ekki sist @xtla ¢ég segja
ykkur fra hvad ég hef gert til ad
auka andlegan styrk. Eg byrjadi i
slokun arid 1968, seinna tok vid
yoga, hugraekt og reiki. Allt eru pad
adferdir sem vid getum sjalf idkad
til ad auka vellidan og vinna gegn
streitu. Einnig hef ég kynnt mér
adferdir sem geta hjalpad til
a0 vinna bug a tilfinningavanda-
malum, par ma nefna: gedleik
(psychodrama), fjolskylduuppstill-
ingu (families constellation), orku-
sviosmedferd (energy field therapy)
og Bach blémadropa.

Uppahalds sjalfshjalparbokin min
er Hjalpadu sjalfum pér eftir Louise
L. Hay. Louise segist lita svo 4 ad
vid skopum sjalf allt sem kallast
,»Sjukleiki“. Likaminn sé spegill
af innri hugsun og tra. Sem demi
tekur hun ad afleidingar reidi séu
verkir einhvers stadar i likamanum.
Eina leidin til ad losna vid slika
verki s¢ ad uppreta reidina, til
daemis med pvi ad berja puda pang-
ao til a0 reidi og verkur hverfi. Min
reynsla er su ad arangursrikast sé

ad fyrirgefa baedi sjalfri mér og
peim sem & hlut minn gerdi.

Fyrir fjorum arum skrifadi ég
bokina Dans 4 résum sem lysir
reynslu minni af 6hefdbundnum
adferdum og hvernig paer hafa aud-
veldad lif mitt og bagt fra mér
vanlidan badi 4 likama og sal. Eg
er peirrar skodunar ad heilbrigdi sé
mestmegnis i okkar eigin hondum
og byggist 4 pvi hvernig vid tokum
a vandamalum, hvernig vi0 hugs-
um og hvad vid bordum. A0 fylgja
eigin inns@i og heilbrigdri skyn-
semi er mikilsvert pegar tekist er a
vid veikindi. Vid purfum ad leita
leida sem byggja okkur upp i stad
pess ad brjota nidur eins og sum
lyf gera. Likaminn hefur heefi-
leika til ad laekna sig sjalfur, heefi-
leika sem tekur fram 6llum laeekna-
visindum 4n allra aukaverkana. Eg
er sannfaerd um ad flest allir geta
notid goos af dhefobundnum laekn-
ingum.

Erindi flutt @ Norrcenni radstefnu
MS-félaganna um ohefobundnar
leekningar 1 Oslo 9. november 2007.
Netfang: ims@internet.is.
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Sesamoliunudd

Eftir Berglindi Gudmundsdottur

Sesamoliunuddid er
komid ur aldagémlum
indverskum ayurveda-
freedum. Ayurveda-fraedin
hafa verid pydd sem
lifsvisindi eda visindi
aviskeidsins & islensku.
Sesamoliunudd er adeins
hluti af pessum freedum
sem fjalla medal annars
um matareedi, hreyfingu
og lifstil.

Eg kynntist pessum fredum arid
1995, en bokin Fullkomid heil-
brigdi eftir Deepak Chopra kom 1t
hér 4 landi i lok ars 1994. Eg for 4
namskeid 1 byrjun ars 1995 par sem
leeknir med sérmenntun i ayurveda,
Don Brennan, var med fyrirlestra og
tok folk i einkaradgjof. Eg sotti badi
fyrirlestrana og for i einkaradgjof. I
ayurveda-fredunum er manneskjan
greind 1 prja likamsgerdir: vata, pitta
og kaffa. Hverri likamsgerd hentar
til demis akvedin fada betur en
onnur og eins er med likamsraekt og
fleira. beir sem hafa dhuga a ad vita
meira um pessi fredi er bent &
bokina Fullkomid heilbrigdi.

Ayurveda-fraedi

bad sem ég atla ad segja fra er pad
sem €g nota enn af pvi sem ég leerdi
4 namskeidinu fyrir 13 arum. Eg
var greind sem vata-likamsgerd.
Vata-einstaklingar fa oft ymsa kvilla
eins og verki og pjast af svefnleysi.
Peir kvarta oft um hofudverk, bak-
verk og pjast af kvida. bad sem ég
leerdi 4 namskeidinu var ad takast a
vid pessi einkenni. Eg segi fra pvi
sem hefur gagnast mér best pegar
ég finn ad ég er i djafnvaegi. Eg hef
kannski yfirkeyrt mig med vinnu,
sofid of litid eda latid vandamal og
streitu 1 umhverfinu hafa ahrif & mig.

G060 rad sem ég nota Ur ayurveda:

* Reglufesta. Koma reglu a hlut-
ina, til deemis a matartimum og
likamsraekt.

* Neeg hvild. Koma reglu a svefn.

Fordast andlegt erfidi og ad of-

gera sér. Taka fimm minutna

pasur, astunda slokun.

Hbjja. Ekki lata sér verda kalt.

Borda heitan mat, eins og supu,

s00i0 grenmeti og drekka allan

vokva volgan.

» Sesamoliunudd.

Allt petta hef ég notad med gédum
arangri 1 61l pessi ar. Eg vil benda
sérstaklega & sesamoliunuddid pvi
pad hefur hentad mér akaflega vel
og ¢ég finn mikinn mun pegar ég
nota pad.

Sesamoliundd

A0 nudda likamann med punnu lagi
af sesamoliu 4dur en farid er 1 bad
gerir hudina heita og mjuka. Hudin
hefur ad geyma pusundir hudtauga
sem tengjast hverjum einasta hluta
likamans. Nuddid réar taugakerfid
og innkirtlakerfid.

bar sem Detta er létt nudd parf
adeins litid magn af oliu, um 1-2

Berglind Guomundsdéttir.

msk. i hvert skipti. Notud er kald-
pressud sesamolia, sem faest i heilsu-
budum (sja mynd), en ekki kinversk
sesamolia eins og notud er i kin-
verskan mat. Eins ma nota 6lifuoliu
i stad sesamoliu. Best er ad verka
oliuna fyrir notkun en pa er olian
hitud einu sinni i 100°C. Eg nota
minni flosku, sprautuflosku sem
tekur um 1 dl. Pa byrja ég a a0 setja
um 1 dl. af oliu { pott og hita i
100°C. Settur er vatnsdropi i oliuna
og pegar vatnid sydur er olian
100°C. begar olian er ordin kold set
¢g hana i minni fléskuna, sprautu-
fléskuna, og pa a ég tilbuna oliu
sem endist 1 nokkur skipti.

Eg set svo litlu fldskuna i heitt vatn
fyrir nudd pannig ad olian er volg.

11



Framkvaemd:

Setjid sma oliu 1 l6fann og nuddid
hals og herdar og i kringum eyrun
(sja mynd). beir sem vilja geta sett
oliu 1 harsvord, ég geri pad ekki.
Gott ad nudda herdar vel med fl6t-
um lofa og fingrum. Handleggir
nuddadir med flotum 16fa og strjuka
i hringi & olnboga. Brjostkassi, magi

og kvidarhol nuddad med hring-
hreyfingum. Bak og hryggur nuddad
eins og naest til med godu moti.
Fotleggir nuddadir eins og hand-
leggir med hringhreyfingum vid hné
og Okla, og fram og aftur & staerri
svedum. Feeturnir nuddadir reki-
lega, vel 1 kringum teer (sja mynd)
Eg nudda oft auma stadi sérstaklega.

Sidan er farid i sturtu. Eg nota
bara sjampo6 i harid og lactacyd-
sapu undir hendur og 4 kynferi. Eg
bveae mér annars ekki med sapu. ba
er eftir 6rpunnt lag af oliu 4 huo-
inni sem er mjog roéandi og gefur
hitatilfinningu. Nudd, sturta, blasa
har, klaeda sig og snyrta tekur um
20-30 minutur. Eg hef vaknad stird
og med verki, en eftir nudd og
sturtu lidur mér mun betur. betta er

pess virdi ad profa og kostar ekki
mikid.
Gangi ykkur vel. W
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Hvers vegna purfum vio ad
drekka alit petta vatn?

Eftir Berglindi Gudmundsdottur

Vatn er frumskilyrdi alls
lifs & jorounni. bad & sér
hvorki upphaf né endi

i nattdrunni, pad er a
eilifri hringras. Vatn er
uppspretta heilsu og

vellidunar.

Negilegt hreint vatn til neyslu er
audfengid og o6dyrt 4 Islandi. fs-
lendingar njota peirra forréttinda
ad geta neytt dmengads vatns nar
takmarkalaust. Neysluvatn hér &
landi er mest allt 6medhondlad
grunnvatn. Pad fast ar lindum, bor-
holum og brunnum. Yfirbordsvatn
er 1 flestum tilfellum geislad med
utfjolubléu 1josi til ad eyda orveru-
magni sem berst i vatnid fra dyrum
og Ur jardvegi.

Vatnid og
mannslikaminn

Vatn gegnir margvislegum hlut-
verkum og er lifsnaudsynlegt mann-
inum og 60rum lifverum. Daglegt
vatnstap likamans er um 2-2.5 litrar.
Hlutverk vatns er ad flytja urgangs-
efni, sem verda til vid efnaskipti,
med pvagi ur likamanum. Vatn tap-
ast einnig med utdndun, svita og
med haegdum. Vatnsinntaka verdur
a0 maeta pessu tapi sem verour.

Mannslikaminn er 66% vatn og
75% heilans er vatn. Einstaklingur
getur lifad an matar 1 allt ad manud,
en einungis 5 - 7 daga an vatns.

Vokvajafnvaegi likamans

Nyrun gegna lykilhlutverki 1 pvi
ad vidhalda vokvajafnvaegi likam-
ans og losa hann vid urgangsefni.
Nyrun sia vatn og urgangsefni ur
bl6dinu og skilamestum hluta vatns-
ins aftur ut i bléorasina. Sérstakar
frumur, nyrnafrumur fjarlegja ur-
gangsefni (pvagefni og fleiri efni)
ur blodinu. Siudu efnin fara 1 gegn-

um orfin  gong {1 nyrum.
Urgangsefnin fara til pvagblodru
og skilast pannig ut ur likamanum
sem pvag, en vatn sem likaminn
endurnytir fer aftur ut i blodrasina.

A hverjum degi fara um 1.5 litrar
af pvagi til blédrunnar. Nyrun sja
um ad vardveita/stjérna vokvajafn-
vaegi likamans og halda vatnsjafn-
vaegi blodsins 1 eodlilegu horfi.
Frumur kalladar osmovidtakar sja
um ad salt- og vatnsmagn blodsins
s¢ 1 jafnveegi. Ef vatnsmagn lik-
amans minnkar, til demis pegar vid
svitnum eda pad er heitt og blodid
verdur of salt, senda osmoévidtak-
arnir sem stadsettir eru i undirstiku
heilans merki til heilans um ad
auka framleidslu & pvagdempandi
hormoén. ba losar likaminn minna
vatn med pvagi og endurnyting
vatns sem likaminn notar aftur
eykst. Vid purfum sjaldnar ad pissa
og pvagio verdur dekkra. bPannig
fer ekkert vatn til spillis.

Drekki madur aftur a méti mikid
vatn og pynnir bl6did, senda osmo-
vidtakarnir bod um minni fram-
leioslu & pvadempandi hormoén. bar
af leidandi skila nyrun meira af
vatni til pvagblooru og minni porf
er a endurnytingu. Vid purfum oftar
ad pissa og pvagid er ljosara.
Liturinn 4 pvaginu er godur meeli-
kvardi & magn vatns i likamanum.
borsti er ekki besti malikvardinn
a vatnsbuskap likamans. Ef vatns-
buskapurinn er i lagi &tti pvagid ad
vera ljosgult eda nanast gleert 4 lit-
inn. Dokkgult eda brinleitt pvag er
aftur & moéti merki um ad likamann
skorti vatn. Vatn er mikilveegt fyrir
starfsemi nyrna og losun 4 efnum
ur likama. Margir taka lyf og eykur
pad alag 4 ymis liffeeri svo sem
nyru og lifur. Lifrin gegnir mikil-
vaegu hlutverki i afeitrun likamans.
Vatn skiptir par miklu mali svo lif-
feerin vinni vel.



Hve mikid daglega?

Munum ad tveir pridju likamans er
vatn og vid topum um 2-2.5 litrum
daglega. Vio purfum ad bacta likam-
anum upp petta vokvatap. Melt er
med ad drekka 6 - 8 glos af vatni 4
dag. Meiri porf er fyrir vokva i
heitu vedri og vid likamlega areynslu.
Vid likamlega areynslu eins og lik-
amsraekt getur likaminn misst pod
nokkud af vokva med svita. Vag
einkenni ofpornunar geta komid
fram, til demis svimi, slappleiki og
preyta. P4 er mikilvaegt ad bata
vokvatapid upp og drekka vatn og
einnig drykki sem innihalda natri-
um og kalium, til demis avaxta-
safa.

Almennt er best ad uppfylla vatns-
porf med drykkjarvatni. Kaffi og
drykkir med koffini eru ekki godir
vatnsgjafar par sem i peim eru efni
sem eru pvagdrifandi og yta pvi
undir vatnstap ur likamanum. Seetir
drykkir eru éheppilegir vegna pess
ad peir eru orkurikir og innihalda
oft aukaefni. Ymis matvali inni-
halda einnig vatn. Grenmeti og
avextir eru mjog vatnsrik fada.
Ferskir safar eru vatnsrikir og hollir
en peir eru einnig orkurikir. Eitthvad
af vatni er 1 flestum matvaelum.

Hvernig / hvenaer?

Ymis r4d og kenningar eru til um
vatnsdrykkju. Dr Gillian McKeith
(héfundur bokarinnar You are what
you eat) radleggur ad drekka ekki
vatn med mat heldur halftima fyrir
mat og halftima eftir mat. Vatn med
mat pynnir ut meltingarhvatana i
maganum og upptaka naringar-
efna verdur verri.

/
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MS-f6lk er einnig vidkveemt fyrir
kéldum mat og kéldum drykkjum.
Morgum verdur betra af volgu vatni
en koldu. Rao er ad sjoda vatn og
lata pad kolna og standa vid her-
bergishita og drekka eftir porfum.
Einnig veeri gott ad mela pad vatn
sem er drukkid yfir daginn, vera til
demis med halfsliters flosku og
drekka prjar til fjorar slikar yfir
daginn. Betra er ad drekka fleiri
minni skammta en ad pamba mikid
i einu. Vio erum mjog lansom hér a
landi ad eiga ndég af dmengudu
gbdu vatni.

Hollrad:

Drekka eitt til tvo glos af volgu
vatni 4 morgnana adur en nokk-
urs annars er neytt. Gott ad bata
sitrénusafa i vatnid. Sura bragd-
10 er gott fyrir lifrina. Vatnid
hreinsar parmana og losar lik-
amann vid Ohreinindi. Vatn
drukkid strax ad morgni leggur
einnig grunn ad vatnsbuskap
likamans og eykur par med vel-
lidan yfir daginn. Einnig er gott
a0 taka eina matskeid af horfree-
oliu 4 morgnana med vatninu,
en olian Orvar ristilinn og ut-
hreinsun.

Of litil/mikil vatndrykkja

Ef likaminn faer of litinn vokva eda
tapar miklum vokva vid veikindi,
er hatt vio ofpornun. Helstu ein-
kenni ofpornunar eru purrkur i
munni, porsti, litil pvaglat, svimi,
hofudverkur og slappleiki. Alvarleg
einkenni ofpornunar eru medal ann-
ars lagur blooprystingur, hradur
hjartslattur, engin pvaglat, sokkin
augu og svefnhofgi.

Litil heetta er 4 ofneyslu vatns,
vatn umfram porf er audveldlega
losad med pvagi. Ef drukkid er mjog
mikid magn af hreinu vatni, 10 - 20
litrar eda meira a dag, getur styrkur
natriums i blédinu lekkad. Laekkun
natriums 1 blodi veldur einkennum
eins og mattleysi, rugli og krampa.

Lokaord

Margir med MS eiga vid blooru-
vandamal ad strida. Margir draga
pess vegna ur vatnsdrykkju, en pad
er ekki rétta leidin. ba er meiri
haetta a4 pvagfaerasykingu. Drekka
parf vatn yfir allan daginn. Eg
drekk alltaf 2 glos 4 morgnana og
tek 1 matskeid af horfreeoliu med.
Reyni svo ad drekka 1 glas fyrir
hadegi, 3 - 4 gl6s fram ad kvoldmat
og 1 eftir kvoldmat. Eg drekk ekki
vatn med mat. Allt vatn sem ég
drekk er volgt, ekki kalt. Eg drekk
vatn sem ég syo0 og lat svo kolna.
Eg drekk ekki vatn seint 4 kvoldin
og helst ekki eftir niu 4 kvoldin.

Eins parf a0 leera ad hlusta a lik-
amann og proéfa sig afram. Hentar
mér ad drekka med mat? Lidur mér
betur ef ég drekk volgt vatn? barf ég
ad drekka meira vatn? Eg held ad
vid drekkum almennt of litid vatn og
pa er radid ad mela vatnsdrykkju
sina i nokkra daga til a0 atta sig a
pvi. &
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

101 Heild ehf

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

About Fish islandi ehtf.

Akron ehf.

Allt { einu, s6luturn

Antikhdsid ehf.

Antikmunir

Arev verdbréfafyrirtaeki hf.
Arinbjorn Gudbjérnsson, malari
Arkinn ehf, radgjof og hénnun
ASK Arkitektar ehf.

Atvinnuhus ehf. - Fasteignasala
Augasteinn sf.

Auglysingastofan Dagsverk ehf.
Auglysingastofan ENNEMM ehf.
Auglysingastofan Hvita husid ehf.
Auglysingastofan Korter
Austurvollur ehf.

AF-hus ehf.

Alnabeer ehf.

Altak ehf.

Aman ehf

Arbzejarapétek ehf.

Arttnsskdli

B.M. Vall4 hf.

Backmann & Bjorgvinsson
Légmannsstofa
Bakarameistarinn hf.
Barnatannleeknastofan ehf.
Beggja hagur ehf

Bergidjan Verndadur vinnustadur
Betri bilar ehf.

Betri lausnir ehf
Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf.
Bifreidaverkstaedi H.P.
Birkiaska.is

Bilahdllin - Bilarydvorn hf.
Bilaleigan AKA ehf.

Bilasalan Hofdahollin
Bilasmidurinn hf.

Bilaverkstaedi Jons T. Hardarssonar
Bladamannafélag islands
Blikksmidja Austurbeejar ehf.
Blindrafélagio

Blémabud Michelsen
Blémabudin Hlidablom
Blomatorgid

Blomaverksteedi Binna ehf.
Blémid

Bonito ehf.- Friendtex

Bormenn islands ehf.

Boékasafn Menntaskélans v/Sund

Bokhaldspjénustan Vidvik ehf.
Bdélstrunin Midstreeti 5
Bdlsturverk sf.
Bon-Fus
Bénus
Breidholtskirkja
Brim hf.
Busahdld og gjafavorur
Bzendasamtok islands
Café Kulture
Cavern ehf
D.P. L6gmenn. Dégg Palsdattir hrl.
Dansskoli Heidars Astvaldssonar
Draumur ehf.
Dreifing - Borgarhella
DS lausnir ehf
Dvalar og hjukrunarheimilid Grund
E.T. Einar og Tryggvi ehf.
Ecco & islandi
Efling stéttarfélag
EG Skrifstofuhusgogn ehf.
Eggert Kristjansson hf.
Eignamidlunin ehf.
Einar Farestveit & co. hf.
Ellen Ingvadottir 16gg. démtalkur
og skjalpydandi
Endurskodun Flékagdtu 65 sf.
Endurskodun Péturs
Jonssonar ehf.
Endurskodunarskrifstofa Sigurdar
Gudmundssonar
Endurvinnslan hf.
Engey ehf. heildverslun
Epal hf.
Ernst & Young
Europris
Farmur ehf. Flutningapjénusta
Fasteignasalan Asbyrgi ehf
Fasteignasalan Borgir ehf.
Fasteignasalan Fjarfesting hf.
Fasteignasalan Gardur
Faxafléahafnir
Fakur
Felgur-smidja ehf.
Ferd og saga
Ferdafélag islands
Ferill ehf. - Verkfraedistofa
Félag harsnyrtisveina
Félag islenskra hljémlistarmanna
Félag pipulagningameistara
Félagsbustadir hf.
Félagsmidstodin Aflagranda 40
Fisco ehf.
Fifa ehf.

Finka malningarverktakar ehf.
Fjarfestingamidlun islands ehf.
Fi6lbrautaskélinn Armula
Fjolbrautaskolinn Breidholti
v. békasafn
Fleedi ehf.
Fétaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Foétaadgerda- og snyrtistofan Lif
Fridrik A. Jonsson ehf.
Frjalslyndi flokkurinn
Fylgifiskar ehf, sérverslun
med sjavarfang
G. Hannesson ehf.
G.B. Tjonavidgerdir ehf.
G.S. varahlutir ehf.
Gallabuxnabudin - Kringlunni
Galleri Fold
Gardinubudin
Gasco ehf.
Gastec ehf
Gissur og Palmi ehf.
Gistiheimilid Aurora
Gitarskoli Olafs Gauks
Gjogur hf.
Glaxo Smith Kline ehf.
GLAMA / KiM Arkitektar ehf.
Gléfaxi ehf. blikksmidja
Gluggahreinsun Stefans
Sigurdssonar
Gluggasmidjan ehf.
Grafarvogskirkja
Grandakaffi ehf.
Grasteinn ehf.
Grensaskirkja
Grillturninn ehf.
Grima Harstofa
Gréco hf.
Graenn kostur ehf.
Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jonasson ehf.
Gudrun ehf. Tiskuverslun
Gufubadstofan L 176
Gull & silfur hf.
Gullsmidja Hansinu Jens ehf.
Gullsmidurinn i Mjodd
Gullsmidaverkstaedi
Hjalmars Torfasonar
Gustaf Por Tryggvason hrl.
H og S byggingaverktakar ehf.
H. Bléndal ehf.
Hafgeedi sf.
Hagi ehf.
Hamborgarabulla Témasar
Geirsgdtu ehf
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Svipmyndir ar félagslifinu

Sumarferdin i 4ar um Reykjanesid, Garoskaga og Blaa
16nid. Allir bjartsynir.

-,
_I—ﬁ i -
=TT -

- ) 4

Fyrst er fario i vax og sidan i handazfingar, f.v. Sigriour,
Svana og Helga.
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»Brunch® i Café Flora, Grasagardinum i Reykjavik, ad
heetti Maritzu Poulsen. F.v. Helga, Jona, Valur og Edda.

Handazfingar i umsjon Hebu f.v. Edda, Sveinn, Addy,
Prudur Helga, Brynjar, Nanna, Laufey og Hanna.




[ —— il . o o
Stadan tekin af Honnu og Jonu a0ur en lagt var af stad.

v » ke,
Reykjavikurmaraponhlaup Glitnis. Dagvistarfolk 1ét sitt A hlidarlinunni m4 sja Sigurbjorgu og Svonu med résir
ekki eftir liggja. F.v. Larus, Helga, Brynjar, Hanna, Jona fyrir hlaupara.
og Heba.

Reyniber tilvalin til skreytinga og sultugerdar.

Tilefni til fagnadar, viobygging komin undir pak. F.v. Anna Maria, Valur og Asta.
F.v. Asta, Freyja og Haraldur. —

Listamadurinn Gerdur Gunnarsdéttir fylgist med viohaldi
a verki sinu STOD.

._ﬂ_n.‘:.._:.h;-_. 4 & T - v [
3 # al, Lo Ty "
et LT G S0 Sl Pt R g

g d&e MS hefur fengid nyja granna, farid var i vettvangs-
Sumarskemmtun med grillmat, song o.fl. f.v. Sigriour, skooun en grafan hafdi ekkert a0 segja ! f.v. Eirikur,
Freyja, Laufey, Margrét og Sigvaldi. Elisabet og Hanna.
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Tysabriio er mal malanna

Vidtal: Pall Kristinn Palsson — Myndir: PKP

Jon Pordarson er bonda-
sonur ur Holtunum i
Rangarvallasyslu. Hann
feeddist arid 1966 og
greindist med MS sumarid
1992, ba 26 ara gamall.

Eg heims6tti Jon 4 dogunum austur
a Hellu par sem hann byr a falleg-
um stad a bakka Ytri-Rangar (ligg-
ur vid ad hann geti stadid a svol-
unum og kastad veidilinu ut i 4na.)
Hann segir mér ad foreldrar hans
hafi bid 4 benum Fosshélum og
par hafi hann alist upp asamt tveim-
ur systrum.

,Fadir minn er nu latinn fyrir ari
sidan, en modir min byr & Foss-
hélum,” segir Jon. ,,En ég gekk i
barnaskola ad Laugalandi, pad var
hellingur af barnaskélum hérna i
syslunni i gamla daga,” baetir hann
vid kanskvis. ,,Sidan 14 leidin i
Fjolbrautaskola Sudurlands a Sel-
fossi og ég hélt ég atladi ad verda
smidur pegar ég yrdi stor. Svo komst
¢g a0 pvi ad pad atti ekki vid mig,
og skipti um braut eftir halft ar,
og for sidan i Verslunarskélann i
Reykjavik og lauk padan verslunar-
profi eftir tvo ar. Var pa hja fodur-
systur minni og hennar manni sem
bjuggu a Kopavogsbraut i Kopa-
vogi, en Oll peirra bérn nema eitt
foru lika i Verslo.

Eftir verslunarprofio etladi ég
aldrei i skéla framar en eftir tvo
eda prju ar settist ég aftur 1 Fjol-
brautarskolann 4 Selfossi og lauk
studentsprofinu padan. Eg var pvi
nokkud rétlaus & pessum mennta-
skolaarum, vissi ekki almennilega
hvad ég vildi gera. Eitt var po a
hreinu, ég atladi ekki ad feta i fot-
spor fodur mins 1 buskapnum, enda
var astandid i landbunadinum enn
verra pa en nuina.*
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Skjot greining

Jon stundadi ymsa vinnu eftir stad-
entsprofio, etladi sér po alltaf ad
fara 1 frekara nam. En svo kom
MS-sjukdémurinn til sdgunnar.

,»Pad hafa margir MS-sjuklingar
ba sogu ad segja ad pad hafi tekid
svo morg ar ad fa sjukdominn greind-
an, en pvi var ekki svo farid hja mér.
begar ég for til heilsugesluleknis-
ins hérna 4 Hellu, Poris Kolbeins-
sonar, pa skodadi hann mig i svona
fimm minttur og hringdi sidan
til Reykjavikur og taladi eitthvert
leeknamal vid Elias Olafsson tauga-
leekni, og akvedid var ad ég feri
til hans neesta dag. borir sa sem sé
strax hvada sjukdémur var ad hrja
mig, enda meirihattar klar laeknir.*

Sagdi hann pér pa strax ad pu
veerir med MS?

»Nei, hann matti pad natturlega
ekki, pad urdu ad vera sérfraedingar
sem kemu med greininguna. Eg
reeddi pad reyndar vid hann longu
seinna hvort hann hefdi séd petta
strax og hann jatadi ad MS hefoi
verid pad liklegasta sem honum
kom 1 hug pegar hann skodadi mig.
Annad merkilegt i pessu sambandi
er ad Eirikur Vernhardsson, sem
flest MS-folk pekkir mjog vel ...
Vid fundum pad ut ad vid hefoum
badir farid fyrst til leknis 1 somu
vikunni, 4 sama arinu, nema hvad
hann fékk sina greiningu premur
arum seinna, eftir mikinn rugling,
en ég fékk hana parna 4 nokkrum
dogum. Eg hafdi pa farid i 1 segul-
omun — sennilega med peim fyrstu
hér & landi pvi pa var takid alveg
nykomid — og menuvokvapréf. Og
pad fannst raunar mér einu alvar-
legu veikindin hja mér i petta skipt-
10, pvi ég var ad drepast ur haus-
verk 1 marga daga eftir menu-
stunguna.”

En hver voru fyrstu MS-einkenn-
in hja pér?

»ungir faetur,* svarar Jon snoggt.
,Eg var alltaf trimmandi 4 pessum

arum og svo foru faeturnir ad verda
svo pungir og svifandi pegar ég
skokkadi. Eg hafdi upplifad petta
fyrst ari adur pegar ég var i heim-
sokn hja freenku minni uti 1 Banda-
rikjunum og var ad skokka par. Eg
hélt reyndar um tima ad petta veeri
brjosklos, af pvi pabbi hafdi verid
med brjosklos, en pvi midur var ég
ekki med brjoésklos, heldur MS.”

Hvernig hefur svo sjukdéms-
gangurinn verid hja pér?

»Mér hefur farnast mjog vel
midad vid marga adra. Eg hef verid
med sjukdomsgerdina kost-endur-
bati og petta hefur verid frekar milt
hja mér pangad til fyrir um premur
til fjorum arum ad mér for ad hraka
nokkud. En parna um haustio 1992,
eftir ad ég greindist, pa hugsadi ég
med mér ad ég pyrfti ad fara ad
leera eitthvad og innritadist 1 16g-
fraedi i Haskola [slands. b4 var heils-
an pannig ad ég haetti naminu fljot-
lega. Og svo fyrir premur arum
akvad égad farai Kennarahaskolann
og pa for sjukdomurinn ad agerast
alveg rosalega, ég for a0 fa mjog
sleem kost og heetti par. bad virdist
pvi vera eins og ég hafi verid vio-
kvemur fyrir pvi alagi sem fylgir
nami 4 haskoélastigi.”

Interferon gagnadi ekki

Jon hefur pod starfad vio eitt og
annad um dagana. ,,Eg vann medal
annars 4 Sunnlenska fréttabladinu
hja Bjarna Hardarsyni, nyjum ping-
manni Framsoknarflokksins. Vid
gafum einnig ut alls konar aukabl6d
og ég safnadi auglysingum i pau og
skrifadi greinar. Einnig var ég um
arabil fréttamadur Stodvar 2 4 Sudur-
landi. En ntna er p6 nokkud sidan
¢g hef getad stundad fulla vinnu,
og sidastlidid sumar fékk ég kost
baedi 1 juni og juli og purfti stera-
medferd i bedi skiptin svo pad ma
segja ad petta s€ mjog ad agerast
hja mér.”



Jon 4 svolunum heima. ,,I g60u vedri hérna vido Rangana hvarflar idulega ad
manni a0 maour bui i sjalfri Paradis.*.

Byrjadir pu & interferon-lyfinu
pegar pad kom?

,»Ja, ég lagdi mikla aherslu a pad
vid minn laekni ad fa ad taka inter-
ferénid pegar pad kom. Hann var
reyndar i miklum vafa um hvort
pad myndi gagnast mér, en vid sott-
um um pad og ég fekk pad og
sprautadi mig i prju ar. En eins og
leeknirinn hafoi ottast gerdi pad mér
ekkert gagn. Kdstin komu eftir sem
adur og svo las ég i vidtali hér i
MeginStod vid John Benedikz ad
aukaverkanir gaetu verid oyndi og
punglyndi. Pad kannadist ég mjog
vel vid og heetti pvi ad nota inter-
feron. Eg hafdi fengid margar adrar
aukaverkanir sem fylgdu pvi lika.
Og ¢ég hef ekki tekid nein lyf sidan.*

A0 undanférnu hefurdu hins
vegar beitt pér mjog fyrir ad fa ad
taka lyfid Tysabri ...

,»Ja, og lyfid er komid til lands-
ins.* Joni hitnar greinilega i hamsi
vid ad reda petta mal. ,,Sko, fram-
leidandinn vildi ekki flytja pad hing-
a0 til landsins, vantreysti sjukra-
stofnunum hér til ad gefa pad, en
lyfid er gefid i &d einu sinni { man-
udi 4 sjukradeild. Eg skrifadi honum
og eftir pridja bréfio kom svar um
ad verid vari ad vinna i pessu ...
Svo kom lyfid loks til landsins og
pa vard aftur stopp og ég hringdi 1
heilbrigdisradherra og bad hann
vinsamlegast um ad sparka i rétta
rassa. Fékk svo svar um ad pad
purfi ad fara med malid i gegnum

Landspitalann og pad negir til ad
tefja petta ... Skriffinnskan er pvilik
og peningaskortur! ... Ein kona,
hjikrunarfreedingur, hefur vist farid
ut og lert ad gefa lyfio i &0, en pad
er vitad ad heaegt er ad fa brada-
ofnemi undir lyfjagjofinni og pa
parf ad vera viobuinn ad bregdast
viod pvi ... En ég tel petta bara snu-
ast um nokkrar vikur ur pessu, pad
verOur einfaldlega ad fara ad gefa
okkur petta lyf.”

Hvers ventirdu af Tysabriinu?

,»,Pad er sannad ad raunverulegur
arangur er af lyfinu. bad stoppar
sjukdominn algjorlega i fjorum af
hverjum fimm sjuklingum. Og i
peim l6ndum par sem pad hefur
verid notad i1 nokkur ar hefur folk,
sem var gjorsamlega buid i skrokkn-
um, tekid vel vid sér og nad godum
arangi og farid jafnvel ad vinna
aftur. Svo sparnadurinn fyrir rikid
er lika til stadar. Eg vonast audvit-
a0 til ad vera einn af pessum fjor-
um af fimm sem taka vel vid lyf-
inu, pannig ad sjukdémurinn 1 mér
stoppi og ég geti pjalfad mig mikid
til baka i fyrra form. Eg er ekki
ordinn pad slemur, ég nota hakjur
en er ekki i hjolastdl og atti ad geta
nad mér heilmikio aftur a strik, pott
pad taki sjalfsagt langan tima. En
mestu skiptir ad kostin hetti ad
koma. betta er audvitad mal mal-
anna.“

Ut ir skapnum

Jon hristir hofudid pegar ég spyr
hvaoda ahrif MS-sjukdomurinn hafi
haft 4 lif hans. ,,Lif mit hefur nattur-
lega ordid allt 60ruvisi en pvi var
kannski «tlad ad verda. Eg veeri
sennilega 16gfraedingur i dag og ...
En pad er nattarlega ekki hagt ad
tala svona ...

Hefur sjukdomurinn til demis
gert pad ad verkum ad pu ert ekki
fjolskyldumadur?

,bad er erfitt ad segja. Eg er
samkynhneigdur og nenni ekkert
ad hafa pad sem eitthvert leyndar-
mal.”

Hefur pad pa aldrei verid neitt
mal fyrir pig?

,»Ju, pad var pad, og ég kom ekki
ut ur skapnum fyrr en um pritugt.
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Svo ég er tiltdlulega nykominn ut
ur skapnum, pannig lagad. betta
fréttist smam saman Ut og svo var
¢g farinn ad halda ad allir hlytu ad
vita petta og par a medal foreldrar
minir. En svo kom 1 1j6s ad svo var
ekki og pad var einn erfidasti dag-
urinn 1 minu lifi ad tilkynna peim
petta. Pabbi sagdist reyndar hafa
latio sér detta pad i hug, honum
fannst skritid ad svona glesimenni
veeri ekki kominn med konu og
boérn. En mamma kom alveg af
fjollum. Eg held ekki ad MS-sjuk-
domurinn hafi rddid pvi ad ég by
einn, en ég get p6 ekki pvertekid
fyrir pad frekar en annad.”

Er slaemt a0 bua ati 4 landi og
vera med MS?

LEg atti ni heima i Reykjavik
um tima og flutti hingad pegar sjuk-
domurinn for versnandi, eda fyrir
um einu og halfu ari sidan. Og pad
er mjog gott ad bua hérna a Hellu,
ég er i sambandi vid mjog godan
sjukrapjalfara og pad er ni pannig
ad hann leggur bara linurnar og svo
pjalfar madur sig sjalfur. En sjukra-
pjalfunin er til hasa a elliheimilinu
hérna og ég for ad fara i kaffi til
gamla folksins par sem pad er i
handavinnu & elliheimilinu. Og ut
ur spjalli minu vid eldri konu sem
par er hefur ordid til vedurklubbur,
vid hittumst a tveggja vikna fresti
og spaum i vedrid. Og i framhaldi
af pvi hefur hjukrunarforstjorinn
bedid mig um ad halda utan um
petta og einnig vera med spjallhdpa
sem hittast einu sinni i viku, par
sem rett er um landsins gang og
naudsynjar.”

Ja, ég etladi einmitt ad spyrja
hvad pu gerdir af pér 4 daginn?

»Pad er nu einhvern veginn
pannig ad pad er alveg fullt ad gera
hja mér, pott ég sé oryrki. Barattan
fyrir pvi ad fa Tysabriid til landsins
hefur til deemis tekid drjugan tima
hja mér ad undanférnu.*

Verkefnid i lifinu

Var0stu hreeddur pegar pt greindist
med MS 4 sinum tima?

,»Nei, mér finnst einhvern veginn
eins og petta hefdi att ad gerast. Eg
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»Ef videigandi lyfjamedfero fzest ekki vero ég liklega bundinn vid hjoélastél
eftir tvo ar.*

hefdi att ad fa petta verkefni 1 lif-
inu. Eg at reyndar 4 mig helling af
kilébum parna haustid 1992 — bord-
adi 1 stad pess til demis ad drekka
brennivin — en svo for ég ad taka
mig 4 og pad hefur gengid pannig
sidan.*

Komstu pér pa upp lifsstil sem
tok mid af MS?

»Nei, eiginlega ekki. Einhvern
tima heetti ég alveg ad drekka kaffi
og hetti ad borda kjot — en komst
svo ad pvi ad ekkert af svona rao-
stofunum hafdi neitt ad segja. Mikid
af pessu heilsud6ti snyst bara um
ad hafa af folki peninga. Eg fe ekki
betur séd en ad pad sem skipti
mestu mali sé a0 hafa pokkalega
reglu a lifinu, neyta og njota alls i
hofi, passa sig & ad sofa vel og
reglulega. En pad skiptir litlu hvort
madur hettir ad drekka kaffi og
borda kjot eda ekki.*

En pu ert forlagatruar, ekki satt?

,J0, ég er svolitid pannig. Eg lit
a sjukdéminn sem verkefni til ad
takast &4 vid og er atlad ad proska
mig a einhvern hatt. Og greiningin
kom mér ekki 4 dvart a sinum tima,
¢g hafdi lengi fundid fyrir skrytn-
um ,,straumi“ nidur eftir bakinu
pegar ég beygdi hofudid fram. Eg
for ekkert ad grenja.*

Hvad med pina nanustu, bra
peim ekki?

»Ja, minir nadnustu eru reyndar
pannig folk ad pad kippir sér ekki
upp vi0 smaatridi,” segir Jon og
brosir. ,,Fjolskyldan hefur hins
vegar stutt akaflega vel vid bakid &
mér 1 gegnum 061l veikindin og ég er
oendanlega pakklatur henni fyrir
pao.

En pad er otrulega oft sem madur
lendir i pvi a0 veita folki sem madur
hittir halfgerda afallahjalp, sérstak-
lega ef pad er undir ahrifum afeng-
is. bad pykir mér heldur 6murlegt
og gerir ad verkum ad ég fer ekki
mikid ut ad skemmta mér. bad vird-
ist vera talsvert um ad folk haldi ad
MS sé¢ miklu verri sjukdomur en
hann er. Vissulega getur MS-sjuk-
domurinn farid mjog illa med folk,
en langflestir lifa nokkud pokka-
lega med honum { araradir. Og
pannig er pad med mig og verdur
afram ef ég fe Tysabri eda sam-
svarandi lyf. Annars verd ég liklega
bundinn vid hjdlastolinn eftir tvo
ar.”



Lifsstill til frambudar

Vidtal: Pall Kristinn Palsson — Myndir: PKP

Undanfarin fimm ar hefur
Kristin V. Oladéttir
hjukrunarfraedingur rekid
fyrirtaekid Islensku vigtar-
radgjafarnir, sem bydur
upp a namskeid i heilsu-
samlegu mataraedi og
gengur medal manna
undir heitinu ,Danski
karinn“. Han flutti erindi
um kdrinn & freedslufundi
hja MS-félaginu, sem
jafnframt var ,streymt” a
netinu, i lok oktdber |
fyrra.

,Astadan fyrir pvi ad ég tok sjalf
upp petta mataraedi var su ad ég
var komin 1 ansi slem mal,* sagdi
Kristin pegar ég heimsotti hana i
hofudstoovar fyrirtaekisins vid Garda-
torg i Gardabe. ,,Eg var komin vel
yfir hundrad kilo, hafoi barist vid
of haan bl6dprysting i morg ar og
fengid eitt stykki hjartaafall um
pritugt, kolesterolio for stodugt
haekkandi og mér var ordid illt i
hnjanum. betta astand var farid ad
ha mér allverulega.*

betta var fyrir rimum fimm
arum og Kristin bjo pa i Danmérku.
,Eg hafoi buid par i 22 ar og starf-
ad vid hjikrun. Eg hafdi reynt ad
gera ymislegt til ad laga astand
mitt, en ekkert gekk uns ég kynntist
pessu matarprogrammi hennar Inge
Kauffeldt og kiléin toku ad hrynja
af mér. bad var dlysanleg tilfinning
sem ¢ég kynntist vid ad geta bordad
vel og mikid, en samt 1i0id vel og
losnad vid aukakiléin. A pessum
tima var ég buin ad akveda a0 flytja
aftur til Islands og pad atvikadist
pannig ad ég var nanast sjanghajud
i petta verkefni ad kynna Danska
karinn 4 fslandi. Mér var sem sé
dembt i a0 leera petta i einum hvelli
og nadi strax miklum arangri, losn-

a0i vid um 30 kil6 4 halfu ari. Um
haustid 2002 flutti ég svo til Islands
og byrjadi starfid i Gardabanum
og boltinn for ad rulla. Fyrst 1 stad
reyndar sem aukavinna en nina hef
ég um alllangt skeid starfad ein-
gbéngu vid petta.*

Venjulegur matur

Kristin segir engan galdur folginn 1
Danska kurnum. ,,betta byggist a
almennri dherslubreytingu i matar-
@dinu, og svo bjodum vid upp a
vigtun og adhald i hverri viku.
Ramminn er allur venjulegur matur,
bara 1 akvednu magni og ramminn
vikkar adeins pegar madur fer ad
halda sér vid og vill ekki léttast
meira. Vid ykjum i fyrstu adeins

ﬁ:‘-hg slank;

Islensku
Vigtarradgjafarnir

grenmetisneysluna, en hun minnk-
ar pegar madur ner sinu takmarki.
Allir geta bordad pennan mat, pad
er ekkert i honum sem ,,hinir i fjol-
skyldunni“ mega ekki borda. En
petta eru aherslubreytingar sem
vid erum ad gera til framtidar. Vid
minnkum mjdég neyslu 4 pasta, hris-
grjonum og braudi, aukum neyslu

Kristin V. Oladéttir. ,,pad er ekkert sem hinir i fjolskyldunni mega ekki borda.
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grenmetis og avaxta, en bordum
lika fisk, kjot og mjolkurvorur.”

En nu er braud og braud ekki
pad sama, og heldur ekki pasta og
pasta ...

,Pad er alveg rétt og vid erum
heldur ekki ad lesa okkur i ein-
hverjum 6fgum. Vid segjum ekki
vid folk ad pad eigi framvegis ad
versla adeins 1 sérstokum heilsu-
budum. Folk getur valid og pad er
sumt sem madur ,,ma* og sumt sem
madur ,,a* ad gera. betta er fyrst og
fremst almennt skynsamlegt matar-
®01.”

En hvert er inntakid? Er pad til
deemis samsetning faedunnar?

»Ja, vid erum ekki ad segja ad
ekki megi borda kartdflur med kjoti
eda neitt svoleidis. Samsetningin {
mataredinu er mjog flott og vid
bordum ur 6llum flokkum, svo sem
proétein, kolvetni og fitu. betta snyst
um ad halda godu jafnveegi, til
demis a blodsykrinum, pa lidur
okkur mjog vel og vid erum ad
brenna vel.

Vid minnkum neyslu mettadrar
fitu, 6hollu fitunnar, sem er i kjoti
og mjdlkurvérum. bagd er allt 1 lagi
ad fa sér kjot, en pa skerum vid fit-
una i burtu og veljum magurt. A
hinn boginn er gott ad fa sér feitan
fisk, pvi hann inniheldur godu fitu-
syrurnar sem vid purfum svo a ad
halda. Vid megum bpannig ekki
alveg sleppa fitu, eins og eflaust
margir gera pegar breytt er um mat-
areoi, pvi likaminn starfar ekki an
fitu.*

Mikid graenmeti

Hvad me0 naringarefnin?

»Pau skipta ad sjalfsogou miklu
mali og vid faum allt sem vid purf-
um med pessu matarraedi ef farid er
eftir leidbeiningunum. Petta byggir
4 go6dum grunni, aldarfjéroungs
reynslu. Pau eru natturulega uti i
Danmorku med leekna og naeringar-
freedinga sér til halds og trausts,
medal annars sérfreding i offitu.
Laknar og naringarfredingar hér &
landi hafa einnig hrésad pessum
patti hja okkur. Vid héfum svolitid
verid gagnrynd fyrir ad vera med of
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,,Eg losnadi vio um 30 kil6 a halfu ari.*

storan skammt af greenmeti, en pad
venst.*

Ja, ég hef einmitt heyrt folk tala
um ad pad geti varla bordad allt
petta greenmeti og alla pessa avexti
sem programmid ykkar inniheldur...

,,Pad venst nu a svona manudi.
Svo pegar folk er buid ad venjast
grenmetinu pa getur pad ekki an
pess verid. En reglubundin gren-
metisneysla er einn af grunnpatt-
unum i mataraedinu, pott magnid
minnki adeins pegar fra lidur og
madur er kominn i sina kjorpyngd.*

barf hver og einn ad finna pro-
gramm vid sitt hefi ut fra pattum
eins og hed, aldri, pyngd og svo
framvegis?

,.Nel, vid erum med mismunandi
progromm fyrir karla og konur, karl-
ar fa til demis meira af kjoti en
konur, og svo erum vid med sér-
stakt programm fyrir unglinga. En
begar folk er i programmi hja mér
pa fylgist ég med hverjum og einum
fra einni viku til annarrar og ef
ekkert breytist pa reyni ég ad fara i
saumana a pvi med vidokomandi.*

Hvad me0 drykki; kaffi, te, gos-
drykki og afengi?

,» V10 segjum ad folk geti drukkio
kaffi, te og kranavatn ad vild. Vid

maelum med pvi ad folk taki sér
pasu fra afengi & medan pad er ad
léttast, en sidan er i lagi a0 neyta
pess i hofi ef folk vill. En alkéhol
haegir mjog 4 allri brennslu og pvi
er ekkert snidugt ad neyta pess pegar
folk vill 1étta sig. Pess ma reyndar
geta ad pad er mjog algengt ad
alkohdlvenjur folk breytist eins og
aorar venjur, og folk fer ad drekka
mun minna og sjaldnar en 4dur.*

Gott fyrir MS-folk

Breytir pad kurnum ef folk er til
deemis med MS-sjukddéminn?

,Eiginlega ekki. Eg hef haft
marga MS-sjuklinga & namskeio-
um hja mér og pad hefur yfirleitt
gengid mjog vel hja peim. Vissulega
parf hver og einn ad finna hja sjalf-
um sér hvad hentar honum eda
henni best.*

Fylgir folk pa einhverri ,,klukku*
i neyslu matarins?

,»Programmid byggist a premur
storum maltioum a dag. Svo beetast
vid avextir og mjolkurvorur, og
folk redur hvernig pad setur pad
inn i programmid, hvort pad baetir
pessu vid adalmaltidirnar eda inn a
milli peirra. Pad verdur hver og



einn ad finna ut ur pvi fyrir sjalfan
sig.”

Hvad finnst folki erfidast vid ad
taka upp petta mataraedi?

,,Pao er ad purfa ad vigta matinn.
Morgum finnst pad vesen og vildu
helst geta keypt petta bara i budinni
i réttum skommtum. En ad morgu
leyti snyst petta um ad vid séum ad
taka aftur voldin i eldhtsinu og
stjorna pvi sem fer ofan i okkur.
Ekki borda bara pad sem ad okkur
er rétt.

Morgum finnst erfitt ad fara i
veislur og ut ad borda. Smam saman
leerir madur ad sja Gt hvad hentar
best undir slikum kringumstaedum,
og pegar folk er komid i sitt edli-
lega form pa gerir ekkert til pott
breytt sé ut af préogramminu 60ru
hverju.*

Hvad tekur langan tima ad kom-
ast 1 kjorpyngd?

,,Pad fer eftir pvi hversu dugleg-
ur einstaklingurinn er. En ef madur
fylgir prégramminu erum vid ad
tala um ad medaltali eitt kil6 & viku
fyrir konur og um eitt og halft kilo

fyrir karlmenn. En kjorpyngd er
mjog breid tala og fer eftir aldri,
haed, beinabyggingu og fleiru. En
adalatrioid i pessu er samt ad folk
breyti um lifsstil til frambudar, pad
er pvi ekki hegt ad hugsa um petta
sem einhvers konar timabil. Petta
er komid til ad vera.”

Hlusta a likamann

Nu eru nokkur ar sidan pu sjalf
tokst upp pennan lifsstil; hefur pad
gengid vel allan timann?

,»Ja, nokkud vel. Pad ma segja ad
pad sé ekkert annad i bodi hja mér
ef ég @tla ad halda heilsu. Eg er
buin ad tileinka mér dkvedid matar-
@01, ég get valid ur heilmiklu og
stjorna pessu sjalf. Audvitad fer
madur einstaka sinnum ut af spor-
inu, pad gerist hja flestum, enda er
petta ekki 6sveigjanlegt programm.
betta er lika svo mikil spurning um
vana, hverju madur er vanur og
hvada venjum madur breytir. Madur
breytir pvi ekki bara um mataraedi,
pad er svo margt annad sem hangir

4 spytunni. Hreyfing er til demis
mjog mikilvaeg til ad halda sér i
kjorpyngd og lata sér lida vel.

Svo koma atridi eins og ad lesa a
vorur. bvi fylgir a0 skoda vel lys-
ingar 4 innihaldi vérunnar sem stund-
um er abotavant. Madur getur til
deemis stadid frammi fyrir tveimur
tegundum af tomatvoru i budinni,
og i annari er fullt af vidbeaettum
sykri en ekkert 1 hinni. bad eru svona
atridi, svona venjur sem madur
kemur sér upp. Festir virdast til
demis gera sér grein fyrir ad pvi
léttari sem vorur eru — hitt og petta
,»light — peim mun meiri aukaefni
eru i peim.

En hja okkur eru p6 engin bod
og bonn. Vid bendum bara folki a
a0 borda hoflega og fjolbreytta feedu.
Lata skynsemina rada. Svo pegar
madur hefur tileinkad sér petta mat-
arae0i, pa letur likaminn mann vita
ef madur fer illa ut af sporinu. Vid
of mikla sykurneyslu faer madur
likamleg einkenni eins og verki i
lidina, og pa leerir madur pad med
timanum og fer ad fordast pad ...

Morgunverour:

15 g sykurlaus sulta

30 g haframj6l

vanillubragdefni

1,6 dl AB-létt mjolk

1 epli

30 g braudsneid og 5 g af vidbiti.
Brunid haframjol, sultu og vanillu-
bragdefni & ponnu. Setjid blonduna
ut i AB mjolkina og skerid eplid i
bita og setjio ut i.

Millimaltio: 1 avoxtur

Hddegisverour:

Fylitar paprikur

1-2 raudar paprikur

1 rif hvitlaukur, fint hakkadur

150 g cherry-tomatar, skornir til
helminga

1 tsk. olifuolia

1 tsk. balsamikedik

salt og sitrénupipar

150 g magur ostur i sneidum 11-17%
Sma oregano eda basilika

Dzemi um dagsplan a danska kirnum

Skerid paprikuna til helminga og
fjarlegio

kjarna. Setjio 1 eldfast fat.

Blandid saman hvitlauk, tomoétum,
oliu, balsamik-ediki asamt salti og
pipar. Setjid fyllinguna i paprikurnar.
Leggid ostinn yfir og hitid i 200°C
heitum ofni i um 20-25 min.
Skreytid med kryddjurtum.

Berid fram asamt 30 g braudi og 5 g
af viobiti.

Millimaltio: 1 avoxtur

Kvoldverour:

Steiktur Skotuselur meo kaldri
sitronusosu:

170 gr Skotuselur

Salt og pipar

Steikid a ponnu, kryddid med salti
0g pipar.

Sitronusosa

100 gr syrdur rjomi( 10 %)

Y bunt ferskt dill (klippt nidur)Sit-
ronusafi, sma rifinn sitronuborkur

Kvéldhressing: 125 g af DDV is

Salt og pipar
Allt hraert saman

Medlti:

100 gr parra

100 gr sveppir

100 gr spinat

Sma muskat, salt og pipar
Dill og sitronusafi
Steikid purruna og
ponnu.

Gufusj60id spinatid og pressid vatn-
10 fra. Blandio 6llu greenmeti saman

og kryddid.

sveppina &

Granmetid sett a disk asamt fisk-
inum og sosunni hellt yfir. Skreytid
med dilli og sitronusneid.

150 g jardaber
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Grindarbotnshjalfun

eftir Hebu Magnusdottur, yfirsjukrapjélfara d&e MS

Grindarbotninn er
byggdur upp af vddva-
[6gum. Pessir vodvar

eru strekktir eins og
hengirdm fra réfubeini ad
aftanverdu til lifbeins ad
framanverdu.

Mynd 1 synir stadsetningu grindar-
botnsvodvanna i badi konum og
korlum. Sterkur grindarbotn gegn-
ir mikilvegu hlutverki 1 pvi ad
halda pvagi par sem peir halda uppi
pvagblodrunni, hjalpa vid ad halda
bloorunni lokadri, og pvagrasin fer
i gegnum Dpa.

bjalfun grindarbotnsins hefur
préast i ad vera almennt vidurkennt
medferdarform til ad hjalpa folki
med mismunandi blédruvandamal.
ber fau rannsoknir sem gerdar hafa
verid 4 gagnsemi pjalfunar og end-
urhefingar grindarbotnsins fyrir
folk med MS-sjukdoéminn og reynsla
medferdaradila hafa synt fram a ad
haegt er ad beeta dstand margra sjukl-
inganna. Grindarbotnspjalfun getur
lika skipt miklu mali i ad fyrir-
byggja vandamal fra blodru med
pvi ad styrkja grindarbotninn adur
en einkenni koma i 1j6s.

Margar astadur

Folk getur verid med slappan grind-
arbotn af moérgum astadum, hvort
sem pad hefur MS eda ekki. Til
deemis geeti asteedan verid;

* langtima hardlifi sem veldur st6d-
ugum prystingi nidur 4 grindar-
botninn,

* stoougur eda langtimahdsti (eins
og reykingahdsti),

* tidar og pungar lyftur,

* medganga og feding,

» offita.

Fyrir einstaklinga med MS eru
taugafraedilegar astedur fyrir pvi
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Heba Magnusdottir.

a0 grindarbotnsvodvarnir virka ekki
rétt (of slappir eda of virkir) og
getur vandamalid ordid enn verra
ef ofangreind atridi leggjast lika til.

»Pad kemur mér algjorlega ur
jafnvaegi pegar ég lendi i pvi ad
missa pvag i vinnunni. Eg held
a0 petta verdi til pess ad ég
haetti ad vinna, par sem erfitt er
a0 fara a fundi og annad pegar
ég held ekki pvagi.*“ Eva

Aukin pekking & grindarbotninum
og styrking hans getur hjalpad til
a0 draga ur bl6druvandamalum hja
einstaklingum med MS, svo sem
tidum pvaglatum, bradapvaglatum,
pvagleka, pvagtregdu eda trufludu
pvagflaeoi. Pessar &fingar geta einn-
ig veri0 hjalplegar fyrir einstaklinga
med MS sem eiga i vandamalum
med kynlif og/eda med hagdir
vegna slappra grindarbotnsvédva
og haegdavandamala tengdum slopp-
um eda spastiskum grindarbotns-
voovum. bjalfun grindarbotnsins
byrjar med fredslu hja sjikra-
bjélfara og er sidan haldid afram
med sjalfsefingarprogrami. bjalfun-
in er byggd a peim styrk sem er til
stadar 1 voOvunum en tekur lika til-

lit til MS preytu, spasma og hreyfi-
erfidleika.

Fyrir hverja?

Getur grindarbotnspjalfun hjalpad
6llum med blodruvandamal og MS?
Tauga- og pvagferasérfredingar
eiga ad geta metid pad, en grindar-
botnspjalfunin er dhrifamest pegar
einstaklingar:

* Geta spennt og slakad 4 grindar-
botnsvéovunum eftir skipun og
geta slakad a eftir samdratt, strax
eda allavega nokkud fljott.

* Geta gengid, helst an hjalpar-

teekja en folk sem eingdngu parf

studning fra haekjum eda staf
getur einnig notid gdods af pess-
ari pjalfun.

Hafa drifkraft eda ahuga a ad

pjalfa par sem @fingarnar verda

a0 vera endurteknar reglulega.

Grindarbotnspjalfun

Grindarbotnspjalfunin hefst hja
sjukrapjalfara sem hjalpar einstakl-
ingnum ad stadsetja grindarbotns-
vodana (sja mynd 1). Einstaklingur-
inn parf ad lera ad greina a milli
samdrattar og slokunar vodvanna,
en pad er mjog mikilvaegur pattur i
pjalfuninni. Pad ad lera ad slaka a
grindarbotninum, jafnvel an styrkt-
arefinga, getur hjalpad einstakl-
ingnum ad na jafnari pvagbunu.
begar einstaklingurinn hefur nad
teekninni vid efingarnar er hann ut-
skrifadur med heimaafingar sem
hann framkveaemir reglulega sjalfur.

Framkvaemd afinganna

begar einstaklingurinn hefur lert
ad pekkja hvar grindarbotnsvodv-
arnir eru, er hagt ad byrja pjalf-
unina. Sja demi um framkvaemd
efinganna hér ad nedan.

Til ad auka styrk er sterkum sam-
dreetti haldid i 1 sekindu og slakad



a 1 2-3 sekundur. Petta er sidan
endurtekid. Fjoldi endurtekninga
fer eftir getu, p.e. uthaldi og styrk
einstaklingsins vid upphaf pjalf-
unar.

Lykillinn a0 velgengni i vodva-
pjalfun liggur ad miklu leyti i pvi
a0 na ad slaka & milli samdratta.
bad er einnig mikilvaegt ad slokunar-
timinn s¢ ad minnsta kosti tvofalt
lengri en sa timi sem samdratturinn
varir til ad grindarbotninn nai sér
vel & milli samdratta.

Biofeedback: Hegt er ad nota svo
kallad biofeedback, pa eru notud
rafmagnsteeki eda prystimelar sem
syna einstaklingnum hve mikill
kraftur samdrattarins var og pa er
einnig haegt ad sja framfarir. Fyrir
einstaklinga med MS sem eiga vid
blooruvandamal ad strida og eru i
grindarbotnspjalfun, geta afingar
asamt biofeedback hjalpad vid ad
leera slokun & ofspenntum grindar-
botni. bessi adferd getur hjalpad
einstaklingum til ad n4d sem mest-
um arangri 1 pjalfuninni. Adferdin
er yfirleitt kennd af sjukrapjalfara.

Rafmagnsorvun: Er notud til ad
styrkja vOdvana i1 kringum pvag-
blodruna. Raférvun er send 1 gegn-
um pinna sem settur er upp i leg-
gong eda endaparm. betta er sars-
aukalaust, en pad er tali0 radlegt ad
pessi adferd sé framkvaemd undir
eftirliti sjukrapjalfara eda annarra
heilbrigdisstarfsmanna. Pessi med-
ferd tekur fra 20 minatum upp i
klukkutima daglega i allt a0 20
daga. Sumum hefur reynst pessi
adferd0 mjog vel og bpad eru til
rannsoknir sem syna fram 4 gagn-
semi pessarar pjalfunar.

bein

Hverju ma biast vid af
bjalfuninni?

bad er mikilvaegt fyrir einstaklinga
med MS ad hafa raunhafar vent-
ingar um grindarbotnspjalfunina.
bjalfunin mun liklega ekki leidrétta
ad fullu blédruvandamalid en getur
feert einstaklingnum aftur einhverja
stjorn a blodrustarfseminni. Einstakl-
ingurinn 60last pa betri sjalfsmynd
og meira sjalfstraust. En pad ad na
g60um arangri krefst mikillar stad-
festu af halfu einstaklingsins vid ad
efa reglulega og af ndkvaemni.

AJ pekkja grindarhotns-

vodvana.

Mynd 1.

* Sittu eda liggdu 1 pagilegri stodu
med leeri, rass og kvidvodva
slaka. Hertu vodvana i kringum
endaparm an pess ad herpa rass-
inn. Slakadu & og endurtaktu par
til pt neerd pvi ad efa réttu voov-
ana.

* Reyndu ad stoppa mid-bununa
pegar pu pissar og byrja svo aftur
ad pissa. (betta ma eingdngu
nota sem profun en alls ekki sem
efing par sem petta getur valdid
auknum blodruvandamalum.)

| bladran leg ristill

lif-

-

enda grindar-
botns-
parmur vGovar

Mpyndirnar syna  stadsetningu
grindarbotnsvodvanna i konum og
korlum. Athugid ad grindarbotns-
voOvarnir eru flatir og mynda eins-
konar golf 1 kvidarholi. Hlutverk
peirra er ad stydja vid liffeeri i kvid-
arholi og hafa stjorn 4 utgdénguop-
um.

réfubein

réfubein

bladran hals rlstIII
kirtill
lif-
bein
pvagras
getnadar-
limur
grindar-
4 botns-
1 ggrr%ur védvar

Dami um framkvamd grindarbotns-

efinga:

1. Spenntu vel saman endaparms-
opid og voovana i kringum leg-
opid og fram ad pvagras. begar
pt spennir rétt finnur pu grindar-
botninn (spongina) lyftast 6gn
upp, pu att aldrei ad prysta nidur!

2. Haltu spennunni (samdreaettin-
um) i 5-10 sek. Andadu 4 medan
pt spennir!

3. Slakadu rolega 4 og hvildu i 10-
20 sek.

4. Endurtaktu atridi 1-3 allt ad 10
sinnum. Petta ma gera oft yfir
daginn.

Munid ad arangur kemur ekki strax
i jos pad getur tekid nokkrar vikur
ad na goéoum tokum a pjalfuninni.
Gangi ykkur vel og ekki gefast upp!

Samantekt pessi byggir a grein 1
MS In Focus, 2. tolubladi 2003,
eftir Caroline Vermeulen sjikra-
pjdlfara vio National MS Center,
Melsbroek i Belgiu.

prentmet

—= HRABPJONUSTA
spannandi valkostur & Islanskum prantmarkadi
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bvagvandamal

eftir Sighrtidi Olafsdéttur, hjikrunarfreeding d&e MS

Um pad bil 80-90% af
MS-folki & einhvern
timann i sjukdémsferlinu
vid pvagvandamal ad
strida. Hja sumum er pad
eitt af fyrstu einkennum
sjukdémsins. betta er oft
4 tidum feimnismal sem
getur leitt til félagslegrar
einangrunar og jafnvel til
bess ad starfslok verdi fyrr
en ella.

Til pess ad na stjorn a pvaglatum
og 00last vellidan er naudsynlegt
a0 atta sig a:

* Hvernig edlileg blodrustarfsemi
er.

* Breytingum sem geta att sér stad
i MS.

* Hvada medferdir eru i bodi.

Edlileg blodrustarfsemi

Nyrun liggja sitt hvorum megin vid
hryggsuluna. Hlutverk nyrnanna er
ad hreinsa urgangsefni ar blédinu
og fjarlegja pau ur likamanum
asamt umframvokva likamans, sem
pvag. bvagio fledir sidan fra nyr-
unum nidur pvagleidara(ureter) i
pvagblooruna sem ad lokum losar
okkur vid pvagid i gegnum pvagras
(urethra). Sja mynd 1.

Mynd 1
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Sigpridur Olafsdéttir.

bad ma eiginlega segja ad pvag-
bladran sé¢ ,,vodvapoki® sem penst
ut eftir pvi sem pvagid safnast fyrir
i honum. Vid getum likt pessu vid
blooru sem stekkar eftir pvi sem
vid bldsum meira lofti { hana. Vodv-
inn sem pekur blodruvegginn ad
innan er kalladur Detrusor. Par sem
bladran matir pvagras er hring-
vodvi sem kallast sphincter. A milli
pvaglata er pessi hringvodvi spennt-
ur og lokadur. Sja mynd 2.

Mynd 2

Undir venjulegum kringumstaedum
héfum vid stjorn & pvi hvar og hve-
ner vid kostum af okkur pvagi.
Bladran penst smam saman Ut par
til safnast hefur fyrir 1 henni 250 til
500ml, pa kemur fram porf. Bod
berast til heilans i gegnum menu-
gdéngin um pad ad bladran sé full,
heilinn sendir svo bod til baka

til blodrunnar um ad temast. Sja
mynd 3.

Mynd 3

Vid akvedum tima og stadsetningu,
bladran dregst saman og pad kemur
prystingur inni i blodrunni, hring-
vodvinn opnast og pvagid lekur 1t.
Sja mynd 4

Truflun getur ordid i MS

Bo0 sem berast til og fra heila og til
pess hluta maenu sem stjornar pvag-
blodrunni geta truflast i MS vegna
skemmda 4 pessum svaedum. Afleid-
ingin geta verid erfioleikar vid ad
halda pvagi (lekavandamal) og einn-
ig geta ordid erfidleikar vid ad teema
blodruna (teemingarvandamal).



Einkenni sem geta komid fram:

» Bradaporf: Sterk porf fyrir ad
tema blooruna, fyrirvarinn stutt-
ur sem ekki er haegt ad fresta.
borfin verdur pad mikil ad pad
er ekki moguleiki a pvi ad halda
i sér. bao leka nokkrir dropar eda
jafnvel margir. Pvagbladran getur
teemst skyndilega pannig ad vio-
komandi missir pvag an nokkurs
fyrirvara.

* Lausheldni: Litil sem engin
stjorn a pvaglatum.

* Neturpvaglat: Pad er 6edlilegt ad
fara oftar en 2 sinnum a néttu a
salernio. Tid naturpvaglat geta
valdid svefnleysi og aukid 4 al-
menna preytu, sem oft er fylgi-
fiskur MS. Pad geaeti verid lausn
ad drekka sem minnst eftir klukk-
an atta a kvoldin.

» bvagtregda: Bioa parf eftir bun-
unni.

« Yfirfull bladra og pvagleki: |
kasti getur komid fyrir ad bladr-
an yfirfyllist sem lysir sér med
prystingstilfinningu 4 blodru-
svaedinu og pvagid kemur i sma-
skommtum med slakri bunu.
Aukaverkanir sumra lyfja geta
valdid pvagstoppi hja MS-folki,
sérstaklega korlum, til deemis veit
ég til pess ad Nobligan (Tramol)
sem er verkjalyf hefur haft
pannig ahrif.

* Illa teemd bladra: Tilfinning fyrir
pvi ad bladran sé illa temd,
stundum er pessi tilfinning skert
i MS, pannig ad sumir tema
blooruna illa an pess ad finna
fyrir pvi.

» SI6k buna: Bunan er hag og
litil.

Lekavandamal

Lekavandamal eda 6sjalfrad pvag-
lat koma bedi fyrir hja konum og
korlum og er ef til vill algengasta
pvagvandamalid hja folki med MS.
baod er oft talad um blddruspasma
par sem detrusor, vodvinn i blodr-
unni, er ofvirkur. bPvagid ner ekki
a0 safnast fyrir nema ad litlu leyti
pegar samdrattur verdur i bloor-
unni. Oft fylgir dsjalfradum pvag-

latum tid pvaglat. Vid erum pa ad
tala um oftar en & 3 klst. fresti eda
oftar en 6 sinnum a dag. Sja mynd 5.

Mynd 5§

Hvad er til rada

bad eru til lyf sem geta hjalpad og
dregid ur blooruspasma pannig ad
folk parf ekki ad fara eins oft 4 sal-
ernid og jafnvel komid i veg fyrir
pvagleka. bad eru lyf eins og
Ditropan Detrusitol og Vesicare.

Vid blodruspasma hefur verid
notad lyfid Botox, pa er pvi spraut-
ad 1 blodruvegginn. Botoxid lamar
Detrusor-vodvann og i raun og veru
@tti enginn ad geta pissad a eftir ad
hafa fengid pa medferd. Ahrifin end-
ast 1 6-9 manudi. A medan er notud
hrein blodruteemig med pvaglegg.

Til pess ad reyna ad hafa stjorn 4
vandamalinu pegar um ti0 pvaglat
er ad reda eda pvagleka, pa eru oft
fyrstu viobrogd hja folki ad minnka
vokvainntekt. bad er ekki gott pvi
pad getur valdid haegdatregdu sem
aftur getur ert 6rélega blooru. Einn-
ig er pa meiri hatta & pvagfera-
sykingu. Pad er mikilvaegt ad drekka
einn og halfan til tvo litra af vokva
a dag, jafnvel fyrir folk med pvag-
vandamal. bPad getur orsakad tidar
salernisferdir ef vid erum stodugt
a0 drekka 1 litlum meeli yfir daginn.
Gott er ad ad skipta drykkjunni
nidur 1 prju til fjogur skipti, til
demis 1-2 glés & morgnana, 1-2
glos 1 hadeginu, 1-2 glds 1 kaffinu
og svo aftur 1 kvoldmatnum.

baod er ekki sama hvad drukkio
er, afengi og drykkir sem innihalda
koffein hafa ertandi ahrif & pvag-

blodruna. Fyrir pa sem geta ekki
verid an kaffis, pa er spurning um
a0 drekka kaffi bara fyrir hadegi.
Surir safar eins og appelsinusafi
hafa lika ertandi 4hrif & blodruna
og sumir pola ekki tomata, vinber
og sterkan mat eins og pepperoni
svo demi séu tekin. Tronuberjasafi
e0a tronuberjatéflur eru oft notadar
til ad fyrirbyggja sykingar.

Mynd 6

Taemingarvandamal

Ofullkomin blodruteming er ekki
oalgeng 1 MS. Hun lysir sér pannig
a0 bladran er 6fzer um ad tema sig
a eOlilegan hatt og 6edlilega mikid
pvag situr eftir i blodrunni. Mynd 7
lysir pvi pegar pvagrasin er lokud
vegna spasma, eda hringvodvinn
opnast ekki og kemur 1 veg fyrir ad
bladran teemi sig.

Mynd 7

Hvad er til rada?

Lioresal (baclofen) getur hjalpad
peim sem eru med veg einkenni,
pad dregur Ur spasmanum. begar
pad pvag sem situr eftir i blodrunni
fer yfir akvedid magn pa er naud-
synlegt a0 teema blodruna reglulega
med pvaglegg og er folki yfirleitt
kennt ad gera pad sjalft. bad er
kallad reglubundin hrein blddru-
teming og er mikid ad rydja sér til
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rums. Teemingarvandamal og ésjalf-
rad pvaglat geta farid saman pannig
ad pad situr pvag eftir i blodrunni
pratt fyrir tidar salernisferdir. Lyf
eins og Detrusitol eda Vesicare eru
oft gagnleg viobot asamt temingu
med pvaglegg.

Vert er ad hafa { huga a0 illa
teemd bladra er besta umhverfi fyrir
bakteriur ad fjolga sér i og getur
aukid heettuna 4 pvagfaerasykingum
sem aftur getur aukid virkni MS-
sjukdomsins.

Rannsoknir

bad er mikilvaegt ad greina vand-
ann rétt og naudsynlegt ad radfaera
sig vi0 lekni um leid og einkenni
koma fram.

e bvagsyni: Pad er alltaf byrjad a
pvi a0 utiloka sykingu en bakteriur
auka 4 vandann pegar um 0sjalfrad
eda tid pvaglat eru ad raeda.

« bvagathugunarskrd: Adur en
farid er til leknis pa geeti verid
gott ad skra hja sér i tvo daga
hversu oft viokomandi fer & sal-
ernid, hvernig einkennin eru og
skrd hja sér vokvainntekt. Med
pvi ad skra tioni og magn pvag-
lata er hegt ad komast ad hegd-
unarmynstri hvers einstaklings,
til deemis hvort viokomandi neyti
ohoflegs magns vokva eda of
litils, eda hvort salernisferdir séu
oedlilegar tidar.

« Omskodun: Med 6mskodun er
athugad hvort pvag sitji eftir i
blodru eftir teemingu.

* DPrysti- og fledimealing: er gerd
til ad atta sig a hvad veldur bl6oru-
roskuninni. b4 er settur leggur
inn i blédruna og hun fyllt med
vokva og prystingurinn meeldur.

Ferdalog valda oft kvida hja peim
sem eru med pvagvandamal. bad
eru til ymis rad eins og komid hefur
fram hér ad ofan. bad er haegt ad
taka inn lyf eins og Vesicare fyrir
ferdalog til pess ad lengja timann a
milli salernisferda pd svo ad folk
noti lyfid ekki reglulega. Pad gagn-
ast sumum ad tema blédruna med
pvaglegg fyrir ferdalog. Haegt er ad
fa kennslu og leidbeiningar med
pad a deild 11A (pvagferarann-
soknardeild) & Landsspitalanum vid

Hringbraut. Karlmenn geta notad
uridom (pvagsmokka). Uridomid er
tengt vid pvagpoka sem er svo fest-
ur vid fotlegg. Eg veit til pess ad
karlmenn hafa 60last frelsi eftir ad
hafa byrjad ad nota uridom. Fyrir
lengri ferdalog geeti verid lausn ad
fa settan upp inniliggjandi pvaglegg
sem er svo fjarlegdur pegar komid
er heim aftur. Konur hafa spurt mig
hvort peer geti stundad kynlif med
innsettan pvaglegg. bPad er haegt
med pvi ad plastra pvaglegginn
upp a kvid.

Hjalpartaeki

Tryggingarstofnun rikisins greidir
fyrir hjalparteki vegna ymissa
vidvarandi vandamala tengt pvag-
blodru. bad parf ad koma beidni fra
leekni eda hjukrunarfredingi.

Eg vil benda 4 ad bindi sem not-
ast vegna pvagleka eru framleidd a
annan hatt en venjuleg bindi sem
seld eru 1 verslunum. Auk leka-
binda er haegt ad saekja um pvagstix
sem er mjog einfalt i notkun, en
pad gefur til kynna hvort um syk-
ingu sé ad reda. Tryggingarstofnun
greidir 90% af kostnadi fyrir pvag-
stix en 100% af 60rum hjalpartaekj-
um tengt pvagvandamalum.

Heimildir fengnar medal annars
a sidunni  http://www.national-
mssociety.org

Icepharma

Lynghélsi 13 - 110 Reykjavik - Simi 540 8000 - Fax 540 8001 - www.icepharma.is

LinuhOnnun

verkfreedistofa
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Handknattleikssamband islands
Happdreetti D.A.S.
Harka ehf.
Haukur Porsteinsson tannleeknir
Hafell ehf.
Har- snyrti- og nuddstofan Myron
Harfinnur ehf.
Hargreidslustofa Heidu
Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hargreidslustofa
Hollu Magnusdaottur
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan Jéi og félagar
Hargreidslustofan
Stubbalubbar ehf.
Harhonnun
Harsnyrtistofa Déra
Harsnyrtistofan Aida
Heilsubrunnurinn ehf.
Heilsugeesla héfudborgarsveedisins
Heimabid
Heimilisprydi ehf.
Heimir og borgeir ehf.
Helgason og co. ehf.
Helgi Sigurdsson, Ursmidur
Henson hf.
Himinn og haf ehf.
Hja Joa Fel.
Hjalpraedisherinn & islandi
Hljodfeerahusid ehf
Hornsteinn Rekstrarfélag
Hétel Frén
Hreinsibilar hf.
Hreysti ehf.
HU - Vegamot
Hugmot ehf.
Husalagnir ehf.
Husvirki hf.
Hvitlist hf.
Hylling ehf. v/Tiskuverslunin Brim
Hoféakaffi ehf.
Honnunar og Listamidstddin,
Artinsbrekku
Iceland excursion - Allrahanda ehf.
Iceland Seafood International
Idnskolinn i Reykjavik
I&ntré ehf.
Innheimtustofnun sveitarfélaga
ISS island ehf.
isbusin Fakafeni 9
islensk endurskodun ehf.
islenska umbodssalan hf.
islenskir fjarfestar ehf

isloft blikk- og stalsmidja ehf.
isold ehf, hillukerfi
J. Eiriksson ehf.
J.K. Bilasmigja hf.
J.S. Gunnarsson hf.
Jafnveegi - Aveda ehf
Jardvélar ehf.
Jéhannes Long ljosmyndari
Jén Egilsson I6gmannsstofa
K. Pétursson ehf.
Kaffi Hljémalind
Kaffibarinn ehf.
Kandis
Kantur ehf.
Kemis ehf.
Kjoérgardur. Laugavegi 59
Klépp hf. vinnustofa
Arkitektar-Verkfreedingar
KOM - Almannatengsl ehf.
KPMG hf.
Kramhusid
Kron ehf.
Kvikk pjénustan
Keeliteekni
Lagastod ehf.
Landar ehf.
Landic Property hf.
Landslag ehf.
Landssamband eldri borgara
Landssamtdkin broskahjalp
Langholtskjor
Lara V. Juliusdéttir hrl. ehf
Lashusid ehf. - Simi 557 5100
Legis ehf. Logfreedistofa
Leikskolinn Agisborg
List og saga ehf.
Listasafn Sigurjons Olafssonar
Listasafnid Hétel Holt ehf.
Litagledi ehf, malningarpjonusta
s.8931955
Litir og fondur - Handlist ehf.
Linan ehf.
Lyfjaver apétek
Leeknasetrid sf.
Lbg ehf. Ibgmannsstofa
Loégmannsskrifstofan Fortis ehf.
Légmannsstofa
Joéns Halldérssonar hrl.
Ldégping ehf.
Léndun ehf.
Margt smatt ehf.
Malarameistarafélag Reykjavikur
Melaskoli v/ Skdlabokasafns
Menju ehf

Menn og mys ehf.
Mentis hf.
Meyjarnar - Kvenfataverslun
Microsoft island ehf
Midgardur pjonustumidstod
Grafarvogs og Kjalarness
Minjavernd
Mosaik ehf.
Mooir Nattara ehf.
Murarafélag Reykjavikur
Murgaedi ehf.
ND 4 islandi ehf
NovaMed slf.
NGi Sirius hf.
Nyi 6kuskalinn ehf.
Nyja Teiknistofan ehf.
Neaermynd
Oddgeir Gylfason Tannlaeknastofa
Ott6 auglysingastofa ehf.
Ott6 B. Arnar ehf.
0. Johnsson & Kaaber ehf.
OG Bygg ehf.
Olafur Gislason & co hf.
- Eldvarnami®stddin
Olafur Loftsson
Olafur borsteinsson ehf.
Osal ehf.
Parlogis hf.
Pall Andrés Andrésson
Pétur Stefansson ehf
Pizzahallin hf. Dalbraut og Mjédd
Pipulagnaverktakar ehf.
Prologus ehf.
Poékkun og flutningar ehf.
Raflogn ehf.
Rafsél ehf.
Rafstilling ehf.
Rafstjorn hf.
Rafsvid sf.
Rafteikning hf. Verkfraedistofa
Raftidni ehf.
Rafteekjapjonustan sf.
Rakarastofan sf.
Rannsoéknarstofan i Domus Medica
Raudi kross Islands
- ungmennadeild Reykjavikur
Radgardur - Skiparadgjof ehf.
Reikniver ehf.
Reki hf.
Rekstrarfélagid Kringlan
Renniverkstaedi Agis
Rétt - Afl ehf.
Rolf Johansen & co. ehf.
Rosso ehf
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

RST net ehf.
RT ehf. - Rafagnateekni
Raesir hf.
S.B.S. innréttingar
S.i.B.S.
Samband islenskra bankamanna
Samson ehf.
Saumastofan Fakafeni 9 ehf.
Sigvaldi Sneer Kaldalons
Sinféniuhljomsveit islands
Sinus ehf.
Sjaumst ehf..
Sjovik ehf
Sjukrapjalfun islands ehf.
Sjukrapjalfun styrkur ehf.
Skartgripaverslun og vinnustofa
Eyjolfs
Skipamidlunin Batar og kvoti
Skipasalan ehf.
Skidaskalinn Hveraddlum
Skorri ehf.
Skégarbaer, hjukrunarheimili
Skéverslunin Bossanova hf.
Skulason & Jénsson ehf.
SIokkvilid Hofudborgarsveedisins
Smith & Norland hf.
SMS Bilasprautun og réttingar
Sportbarinn ehf.
Sprinkler-pipulagnir ehf.
Stalsmidjan ehf.
Steingrimur bormédsson hrl.
- Légmenn Arbae
Stjornuspekistddin
Stoérborg - fasteignasala ehf.
Straumhvarf efh - Fosshoétel
Styrktarfélag lamadra og fatladra
Subway
Suzuki bilar hf.
Sveinbjorn Sigurdsson hf.
Sveinsbakari ehf.
Syningakerfi ehf.
Sokkull ehf.
Soluturninn Texas - Hall6 ehf.
T. ARK teiknistofan ehf
Talnakénnun
Tandur hf.
Tannlaeknastofa
Fridgerdar Samuelsdottur
Tannlaeknastofa
Gudruanar Haraldsdéttur
Tannlaeknastofa
Jon Birgis Baldurssonar
Tannlaeknastofa
Joénasar B. Birgissonar
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Tannlaeknastofa

Kjartans Arnar borgeirssonar
Tannleeknastofa

Sigurjéns Arnlaugssonar
Tannleeknastofan Stigahli® 44
Tannleeknastofurnar

Grensasvegi 13
Tannleelknar Mjodd
Tannréttingastofa

Guéranar Olafsdéttur
Tannréttingastofa

Solveigar H. Jonsdéttur
Tannsmidastofa

Kristins Sigmarssonar
Tannsmidi Marteins
Teiknistofa Guérunar Jonsdottur

arkitekts
Teiknistofa

Ingimundar Sveinssonar
Teiknistofan Trod - tst.is
Teiknivangur
Teppapjonusta E.I.G. ehf.
TGM Radgjof
Tilraunastéd Haskola islands

i meinafraedi
Tiudropar Kaffihus
Tjénamat og skodun ehf.
Toppfiskur ehf.
Tonastodin ehf.
Tonskoli Gudmundar
Trésmidafélag Reykjavikur
Trésmidjan Jari ehf.
Trinity ehf.
Tryggingamidlun islands ehf.
Ulfarsfell ehf.
Ura- og klukkuverslun

Hermanns Jonssonar
Utfararpjonustan ehf.
Utgerdarfélagid Frigg ehf
VA Arkitektar ehf.
Vagnasmidjan
Vaka hf.
Veidipjonustan Strengir
Veitingahus Jakobs - Jomfruin ehf.
Veitingastadurinn Tjarnarbakkinn

i 16no
Velferdarsvid Reykjavikurborgar
Veltubeer - Vinabeaer
Verdbréfaskraning islands hf.
Verdlistinn v/Laugalaek
Verkfreedistofa Braga

og Eyvindar ehf.
Verkfraedistofan Afl og Orka hf.
Verkfraedistofan LH-taekni ehf.

Verkfraedistofan VIK ehf.

Verkfeerasalan ehf.

Vernd - Fangahjalp .

Verslunarteekni ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.

Verslunin Kiss

Verslunin Métor

Verslunin Storkurinn

Verslunin bingholt ehf.

Vesturborg ehf.

Vélaver hf.

Vélsmidjan Jarnverk hf.

Viator Sumarhidsamidlun ehf.

Vid og Vio sf.

Vidskiptanetid hf.

Vinnubatur sf.

Vinnumalastofnun

Vinbarinn

VR

VSO radgjof ehf.

P G Verktakar ehf.

pingvallaleid ehf.

pjodgardurinn Pingvollum

Pjonustuibudir og félagsmidstod

Prir Greenir Ostar ehf.

Pumalina

Pasund pjalir ehf. umbodsskrifstofa
listamanna

pydingapjénusta Boga Arnars

Ogurvik hf.

Seltjarnarnes
Bilanes - Vidgerdir, réttingar
og malun
Falleg Golf ehf.
Hja Hirti Innrdmmun og Myndlist
Ldg og réttur ehf.
Nesskip hf.
Prentsmidjan Nes ehf v. Nesfrétta
Roéntgen Domus Medica
Vaxandi ehf.
Verkfraedistofan Onn ehf.

Vogar
Toggi ehf.
V.P. Vélaverkstaedid ehf.

Képavogur

Alark arkitektar

Arctic Trading Company hf.
Arkus ehf - Tannleeknastofan
Arnarljos

Bifreidastillingin ehf.
Bifreidaverkstaedid Toppur



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Bilamarkadurinn
Bilasprautun og réttingar Auduns
Bilaverkstaedid Skuffan ehf.
Bilapvottastodin Lodur ehf.
Bliki- Bilamalun og réttingar ehf.
Blikksmidja Einars ehf.
Blikksmidjan Vik ehf.
Borgarvirki ehf.
Bokasafn Képavogs
Bokun sf. Endurskodun
Breidfjords blikksmidja ehf.
Byggdapjoénustan, bokhald
og radgjof
Conis ehf. - Verkfraediradgjof
DK Hugbunadur
Egill Vilhjalmsson ehf.
Eignarhaldsfélag Brunabotafélags
islands
Einar Beinteins ehf. - Dukalagnir
og Veggfédrun
Fasteignamidstddin
- Hus og hybyli ehf.
Feim sf. - Lene Bjerre
Ferdafélagar ehf.
Ferdapjonusta b.1.b. ehf.
Félagspjonusta Kopavogs
Fiskbudin okkar
Food Station ehf.
Gistiheimilid BB 44
Gistihusid Vikingur
Glofi ehf.
Goddi ehf.
Grasavinafélagid Gunnarshélma
Grédrastddin Stord
Hagblikk ehf.
Hegas ehf.
Hellur og gardar ehf.
Hugbunadur hf.
Hvellur G. Témasson ehf.
Inter Medica ehf
isform sf.
islandsspil sf.
islenskt marfang ehf.
- Seelundur ehf.
issel ehf
JO lagnir sf.
Jon og Salvar ehf
Kemi ehf.
KJ H6nnun ehf.
Kraftvélar ehf.
Kriunes ehf.
Malmsteypa Amunda
Sigurdassonar ehf.
Nesstal ehf.

Nyblém ehf.
Oddur Pétursson ehf.

- Verslunin Body Shop
OMX 4 Islandi ehf
Players ehf.
Rafgeisli ehf.
Rafkép-Samvirki ehf.
Rafmidlun ehf.
Rafport ehf.
Rafvirkni ehf.
Reynir bakari ehf.
Réttingaverksteedi Joa ehf.
Rumfatalagerinn hf.
Ryévorn og bén ehf.
Reesting BT ehf.
Reestingapjonustan sf.
Saumagallery JBJ
Sérverk ehf.
Sjukranuddstofa Silju
Slokkviteekjapjonustan
Snyrtistofan Jona - Hamraborg 10

og Tryggvagotu 28
Stalidjan ehf.
Stalsmidi Magnusar Proppé
Stigalagerinn ehf.
Stiflupjonustan ehf.
Stjornublikk hf.
Tannleeknastofa

Sifjar Matthiasdottur hf.
Tannleekningastofa

Pdris Gislasonar
Tempo innrdbmmun
Tinna ehf.
Tiskuverslunin Rita
TM-Software hf.
Toscana husgagnaverslun ehf.
Uppdeeling ehf.
Varmi hf.
Veitingapjonusta

Larusar Loftssonar sf.
Verkfreedistofa Erlends Birgissonar
Verkfraedistofa

Snorra Ingimarssonar ehf.
Verkfreedistofan Hamraborg
Verktakar Magni ehf.
Vélaleiga Auberts
Vilji ehf.
Vinekran Bourgogne ehf
Voérukaup ehf
www.mannval.is
Xit harstofan
Pakpappapjonustan ehf.
Pvegillinn
Orlygur Kristmundsson ehf.

Gardabaer

10-11/Hradkaup

Alda bordardattir

Arvik hf.

B.B. skilti ehf.

Bokasafn Gardabaejar

Drattarbilapjonustan Krokur ehf

Endurskodun og radgjof ehf

Fag-val

Fjo6lbrautaskolinn Gardabae
v/Bdkasafns

Flotgolf ehf.

G.H. Gudmundssynir ehf.

Gardabeer

Gluggar og gardhus ehf.

Golfpjonusta islands - Parketlangir
og slipun

H. Filipsson

Hafnasandur hf.

Hédinn Schindler lyftur hf.

isafoldarprentsmidja ehf.

Landsnet hf

Leikndtan ehf.

Leshestur.is

Loftorka ehf.

Métorstilling IMEX ehf.

Okkar bakari

Rafal ehf.

Rafteeknipjonusta Trausta ehf.

Sportis - Cintamani

Uppfylling sf.

Yggdrasill ehf.

Oryggisgirdingar ehf.

Hafnarfjordur

Atlas - isgata hf.

As - fasteignasala ehf.

Asgeir og Bjérn ehf.
Byggingaverktakar

Batteriid ehf.

Bergsteinn ehf.

Bilaleigan Atlas Europcar

Bilaverksteedi Hogna

Bokasafn v/Flensborg

Byggingafélagid Sandfell ehf.

Endurskodun Gunnars Hjaltalin

Fagfolk ehf. - Harsnyrtistofa

Fasteignasalan Hraunhamar ehf.

Fedgar ehf. - Byggingaverktakar

Ferskfiskur ehf.

Finpussning ehf.

Fjardarkaup ehf.

G. Ingason hf.

Gaflarar ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Gardyrkja ehf.

GT verktakar ehf

H. Jacobsen ehf.

Hagtak hf.

Hargreidslustofan
Lina lokkafina sf.

Harsnyrtistofan Har

Hladbeer Colas hf.

Holshus ehf.

Hrafna-Floki ehf.

Hrafnistuheimili D.A.S.

Hvalur hf.

ismenn ehf.

Jeppahlutir 4X4 ehf.

K. Unnur ehf

Kambur ehf. - Byggingafélag

Kerfi ehf.

Kjolfar ehf

KM Byggingar

Lagnalausnir ehf.

Ljosmyndarinn Binni

Logfreedimidstodin ehf.

Légmenn Begjarhrauni 8 sf.

Magnus Pall sf.

Malmsteypan Hella hf.

Musik og sport

Myndform ehf.

Nonni Gull

Nysir hf.

Pappir hf.

PGV og Glerhdllin ehf.

PON Pétur O. Nikulasson ehf.

Prentsmidjan Steinmark sf.
Rafgeymasalan ehf.
Rafran ehf.

S.J. Trésmidja ehf
Saltkaup hf.

Seyma hf.

Saélvangur hjukrunarheimili
Spennubreytar

Stal-Orka

Stigamadurinn ehf
Straumur - Hradberg ehf.
Sudurverk hf.

Tilveran veitingahus ehf.
Verkalydsfélagio HIif
Verkpjonusta Kristjans ehf.
Vidhald og nysmidi hf.
Vidir og Alda ehf.

VSB verkfreedistofa
Pvottahusid Faghreinsun hf.
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Alftanes

Café Blue - Kringlunni

Polkristall ehf. Handskorinn kristall
Verslunarfélagi®d Emerald ehf.

Keflavik
Alex bila-og gistihus vid Leifst6d
B & B Guesthouse ehf.
DMM Lausnir ehf
Efnalaug Sudurnesja
- BK hreinsun ehf.
Eggert og Laufey ehf. - Ungo
Fasteignasalan Asberg.
Fasteignasalan Studlaberg ehf.
Fiskbaer ehf
Fjolbrautaskoli Sudurnesja
isfoss ehf.
islenska félagid ehf. /
Ice group. Itd.
Langbest
Moby Dick
Nesprydi ehf
Nordurvor - FET hf
Pylsuvagninn Tjarnargétu
Rafidn ehf.
Reiknistofa fiskmarkada hf.
Reykjanesbaer
RKI Sudurnesjadeild
Samkaup hf
Skipting ehf.
Snyrtistofan Dana
Tannleeknastofa
Einars Magnussonar
Tjarnartorg ehf
Ura- og skartgripaverzlun
Georg V. Hannah sf.
Utfararpjonusta Sudurnesja
Vallarvinir ehf.
Varmamot ehf.
Verkaly®s- og sjdmannafél.
Keflavikur og nagrennis
Verkfraedistofa Sudurnesja ehf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vikuras ehf.
Visir félag skipstjérnarmanna
a Sudurnesjum
Pritindar ehf.

Keflavikurflugvollur
Midnesheidi ehf.

Grindavik
BESA ehf.

EVH Verktakar ehf.

Grindin ehf.
iprottasamband Sudurnesja
Visir hf.

Porbjérn hf.

Sandgerdi
Drifas

Krass ehf.
Nesmur ehf.

Gardur

Dvalarheimilialdradra Sudurnesjum
Gardvangur

Fiskverkunin Hateigur

Leikskolinn Gefnarborg

Raftyran sf.

Sveitarfélagi® Gardur

Njardvik

AA Verktakar ehf.

Bokhaldspjonustan

Fitjagrill ehf.

Fitjavik ehf

Hitaveita Sudurnesja

Oliuverslun islands hf.

R.H. innréttingar ehf.

Rafmuli ehf.

Rekstrarpjonusta
Gunnars boérarinssonar

Skattsyslan sf.

Toyota Reykjanesbae

Trausti Mar Traustason,
murarameistari

Mosfellshzer
Betri beaer ehf, byggingaverktakar
Bilapartar ehf.
Bilaverkstaedi

Sigurbjérns Arnasonar
Blikksmidjan Borg ehf.
Brunnlok ehf
Byggingarfélagid Baula ehf.
Fasteignasala Mosfellsbaejar
Gardplontustdédin Groandi
Gljufrasteinn-Hus skaldsins
Halldor og Hinrik sf.
Hestaleigan
Hlégardur - Veislugardur
Hvammsvik ehf.
isfugl ehf.
Matfugl ehf.
Monique van Oosten



Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Mosfellsbaer

Nyja bilasmidjan hf

P. Jonsson ehf.
Réttingaverkstaedi Jons B. ehf.
SM Kvétaping ehf.

Akranes
Akraneskaupstadur
B.O.B. sf,vinnuvélar
Bifreidastcd b.p.b. ehf.
Bilver ehf.
Fasteignasalan Hakot
GT teekni ehf
Hardarbakari
Harhus Kétlu
Harstill ehf.
Hybylamalun
Gardars Jonssonar ehf.
Markstofa ehf.
MVM ehf.
Nordanfiskur ehf
Sjonglerid ehf.
Straumnes ehf., rafverktakar
Trésmidja Sigurjons ehf.
Trésmidjan Akur
Verslunin Bjarg ehf.
Vélaleiga Halldors Sigurdssonar
ehf.
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Vignir G. Jonsson ehf.

Borgarnes
Bilasala Vesturlands sf.
Borgarbyggd
Bokhalds og télvupjonustan
Dvalarheimili aldradra
Efnalaugin Mulakot ehf.
Ensku husin, gistiheimili vid Langa
Framkdllunarpjéonustan ehf.
Gardapjonustan Sigur-Gardar
Grunnskalinn i Borgarnesi
Landnam islands ehf

- Landnamssetur isl. Borgarn.
Langholt ehf. - Baulan
Loftorka Borgarnesi ehf.
PJ byggingar ehf - Hvanneyri
Skorradalshreppur
Solfell ehf.
Sparisjédur Myrasyslu
Stéttarfélag Vesturlands
Vélaverkstaedi Kristjans ehf.
p.G. Benjaminsson

Stykkisholmur

Hvass sf.

Saumastofa Islands, Stykkishélmi
Saefell ehf

p.B. Borg - steypusttd ehf

Grundarfjérdur
Berg vélsmidja ehf.
Soffanias Cecilsson

Olafsvik
Barnafataverslunin Péra
Vikurhofn ehf.

Pin Verslun Kassinn

Hellissandur

Esjar ehf

Félags- og skdlapjon. Sneefellinga
Sjavaridjan Rifi hf.

Verslunin Virkid ehf.

Budardalur
Dalabyggd
Dvalarheimili® Silfurtan
KM pjénustan
Reykhdlahreppur

isafjorour

Birkir hf.

Cafe Langi Mangi
Fraedslumidstod Vestfjarda
Gamla bakariid ehf.
Gamapjonusta Vestfjarda ehf.
Hafsteinn Vilhjalmsson
Heilbrigdisstofnunin isafjardarbse
isafjardarbaer

isfang hf.

Joén og Gunna ehf.
Lifeyrissjodur Vestfirdinga
Logsyn ehf.

Myndas ljdsmyndastofa

Ox ehf.

Radgjafa og nuddsetrid
Rortaekni hf.

Skipsbaekur ehf.

Stal og Hnifur ehf.

Tréver sf

Taeknipjonusta Vestfjarda ehf.
Vélsmidjan Pristur ehf.

Bolungarvik
Jakob Valgeir ehf
Sérleyfisferodir

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf.
Sparisjodur Bolungarvikur
Vélvirkinn sf.

Sudavik
Sudavikurhreppur

Patreksfjordur

Smur og dekkjapjénusta
Soluturninn Albina
Vestfjardakjot ehf.
Vesturbyggd

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Eik ehf. - trésmidja

Bra
Stadarskali

Hélmavik
Gistiheimilid
Kaupfélag Steingrimsfjaréar

Kjorvogur
Haétel Djupavik ehf.

Hvammstangi

Adaltak sf

Aki ehf. AEgisferdir

Bilagerdi ehf.

Braud- og kokugerdin hf.
Félagspjonusta Hunapings vestra
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Selasetur islands ehf.

Skjanni ehf.

Steypustddin ehf.

Veitingaskalinn Vidigerdi ehf

Blondués
Gistiheimilid Bléndubdl
Heimilisidnadarsafnid
Hunavatnshreppur
Vélsmidja Alla ehf.

Skagastrond
Kvenfélagid Hekla
Marska ehf.

Saudarkrokur

Aldan stéttarfélag

Arskoli

Bokhaldspjonusta K.O.M. ehf.
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Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Kaupfélag Skagfirdinga
Listkanst ehf.
Ljésmyndapjonustan ehf.
RKIi Skagafjardardeild
Sjukrapjalfun Sigurveigar
Steinull hf.

Sveitarfélagi® Skagafjoérour
Tengill ehf.

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Juliussonar
Voérumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonustan Bakkaflot
Hestasport - Avintyraferdir ehf.
Langamyri freedslusetur

Muli ehf

Fljot
Ferdapjonustan Bjarnargili
Heidran Alfredsdottir

Siglufjordur
Byggingafélagid Berg ehf.
Eqgilssild ehf

Fiskbud Siglufjardar
Fjallabyggd

Gistihusid Hvanneyfi
Heilbrigdisstofnunin Siglufirdi
Malaraverksteedid

Rafbaer ehf.

Akureyri
Arnarfell ehf. verktakar
AK Smiéi ehf.
Arni Pall Halldérsson
Bakariid vid Bruna
Bautinn
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.
Bilasalan Os ehf.
Bjarg likamsraektarst6d
Blikkras ehf.
Bokautgafan Tindur
Braudgerd Axels ehf.
Brynja ehf.
Bugardur
- Bunadar-samband Eyjafjardar
Butur ehf.
Dragi ehf
Dregg ehf

Eldvarnarmidstod Nordurlands ehf.

Eyjafjardarsveit
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Félag malmidnadarmanna Akureyri

Félagsbuid Hallgilsstédum
Fj6l-Umbod ehf.
G.V. grofur ehf.
Gleraugnasalan

Geisli hf./Kaupangur
Gummivinnslan hf
H.K. Raestingar
HAG - bjonustan ehf.

Halldér Olafsson, Ur og skartgripir

Hargreidslustofan Hartiskan

Heilsuhornid & Akureyri

HIi® hf.

Husprydi sf.

Jarnsmidjan Varmi ehf.

Kjarnafaedi hf.

Ljosgjafinn ehf.

Légmannsstofan ehf.

Légmannsstofan Logmannshlid

Malbikun KM

Marin ehf.

Menntaskolinn a Akureyri

Midstdd ehf.

Passion ehf.

Raftakn ehf.

Straumras hf.

Tannleeknastofa
Ragnheidar Hansdéttur

Tiskuverslun Steinunnar

Tréborg ehf.

Tolvis sf.

Vaxtarreektin ehf - ipréttahéllinni

Veitingahusid Greifinn

Vélfag ehf.

Vélsmidja Steindoérs hf.

Videobarinn ehf

Vorubilstjorafélagié Valur

Voérubeer ehf.

Grenivik
Frosti ehf.
Jonsabud ehf

Dalvik
Hétel Soéley - Skidabraut
Vélvirki ehf.

Olafsfjordur
Sveinbjérn Arnason - Kélfsa

Huasavik
Bilaleiga Husavikur ehf.
Fjallasyn

- Runars Oskarssonar ehf.

Gistiheimilid Arbdl
Heimabakari - Edalbraud
Hoféavélar ehf

Indridi Ketilsson
Ljésmyndastofa Péturs
Nordurvik ehf.
Samgdnguminjasafnid Ystafelli
Skébud Hasavikur
Vélaverksteedid Arteigi
Okuskoli Husavikur ehf.

Laugar
Nordurpéll ehf.

Reykjahlid
Geitey ehf

Kopasker
Ardalur ehf.
Roéndin ehf.
Vokvapjonusta Képaskers ehf.

Raufarhéfn

Erlingur Thoroddsen
v/Hétel Nordurljés

Onundur ehf.

Porshofn

Hotel Jorvik

RKI bérshafnardeild
Verkalydsfélag borshafnar

Bakkafjordur
Skeggjastadakirkja

Vopnafjordur
Jonsver ses

Egilsstadir
Austurtak ehf, verktakar
Arsverk ehf
Dagsverk ehf.
Hestaleigan/Eidum
Hitaveita Egilsstada og Fella
Kaupfélag Héradsbua
Malarvinnslan hf.
Skoégraekt rikisins
Toyota Austurland

- Bilaverkstaedi Borgpérs ehf.
Trésmidja Gudna boérarinssonar
Verkfreedistofa Austurlands hf.
Verslunin Skégar ehf.
Okuskoli Austurlands



Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Seydisfjorour

Ferdapjonusta Austurlands ehf.

RKI Seysisfjardardeild
Seyodisfjardarkaupstadur

Reydarfjordur
pvottabjorn ehf.

Eskifjorour

Eskja hf.

Fiskimi® ehf.

Hulduhli®, heimili aldradra

Neskaupstadur

G. Skulason vélaverkstaedi ehf.

Nestak hf.
Rafgeisli Tomas R. Zoéga ehf.
Sildarvinnslan hf.

Faskridsfjordur
Dvalarheimili aldradra
Lodnuvinnslan hf
Voggur ehf.

Stodvarfjordur
Kross ehf.
Salar Islandica ehf

Hofn
Ferdapjonusta baenda
Brunnavollum

Ferdapjonustan Hrollaugastédum

Harsnyrtistofan Jaspis

Heilbrigdisstofnun Sudausturlands

Hoétel Arnanes
Joklajeppar ehf.
Mikael ehf.

Skinney - binganes hf.

Selfoss
Bisk-verk ehf.
Bilverk BA ehf.
Borgarhus hf.
Bokautgafan Bjork
Bunadarfélag Grafningshrepps
Félag opinberra starfsmanna
a Sudurlandi
Fjolbrautarskoli Sudurlands
v/ békasafns

Fossvélar ehf.
Heilbrigdisstofnun Sudurlands
Hestakrain
Hépferdabilar

Gudémundar Tyrfingssonar
Hotel Geysir ehf.
Hotel Selfoss
Nesey ehf.
Nyja teeknihreinsunin ehf.
Renniverkstaedi Bjorns Jenssen

Reaektunarsamband Fléa og Skeida

Set ehf.

Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
Syslumadurinn & Selfossi
Tindaborgir ehf.
Vélsmidja Sudurlands ehf
pingvellir ehf

Hveragerdi

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardyrkjustod Ingibjargar ehf.
Grunnskadlinn

GSB ehf.

Hverabakari - Maeran

Kjoris ehf.

Rafdld ehf.

Vilhjalmur Roe ehf.
Okukennsla Eyvindar

Porlakshofn
Frostfiskur ehf.
Jeppar og jarn ehf

Laugarvatn
Asvélar ehf.

Sundlaug Kennarahéaskola islands,

Laugarvatni

Fladir
Fludasveppir ehf.
Grofutaekni ehf.
Utlaginn Kaffihus

Hella

As - Hestaferdir

Grodrastoo Birgis

Heflun ehf. Verktakapjonusta

Héradssjodur
Rangérvallapréfastsdeemis

Kanslarinn ehf.
Ranga hf.
Vorufell

Hvolsvéllur
Bergur Palsson og
Agnes Antonsdottir
Bu.is ehf.
Byggdasafnid Skogum
Eining sf.
Héradsbokasafn Rangeeinga
Kjororka ehf.
RKIi Rangarvallasysludeild

Vik

Gistihusid Gardar
Hjallatun, dvalarheimili
Hrafnatindur ehf.
Klakkur ehf.
Myrdalshreppur
Pdrisholt ehf.

Kirkjubzejarklaustur
Ferdapjonustan Geirlandi ehf

Vestmannaeyjar
Bilaverkstaedi Sigurjéns
Eyjasyn ehf.
Framhaldsskélinn

i Vestmannaeyjum
Frar ehf.
Glitnir Vestmanneyjum
Gaefa ehf
isfélag Vestmannaeyja hf.

Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.

Karl Kristmanns - umbods-
og heildverslun

LifR6 ehf.

Os ehf.

Radhusid Vestmannaeyjum
- Fjolskyldu- og freedslusvid

Reynistadur ehf.

Siglingataeki ehf.

Slokkviteekjapjonusta
Vestmannaeyja

Trélist ehf.

Vélaverkstaedid Por hf.
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