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Jolakort MS-félags islands 2009

Jolakort MS-félagsins 1 ar skartar lista-

verki eftir Tryggva Olafsson og ber

myndin nafnid ,,For*.

Sala jolakorta hefur um langt arabil
verid mikilvaegur pattur i fjaréflun MS-
félagsins og er vidkvadi marga vel-
unnara pess ad pad s¢ ordinn fastur
lidur 1 jolahaldinu ad senda astvinum
sinum pessa kvedju og stydja um leid
gott malefni. Jolakortin fast saman
i pakka, atta stykki og umslog i
hverjum, og kostar pakkinn adeins

1000 kronur.

Afgreidslu kortanna annast Ingdis
skrifstofustofustjori  MS-
félagsins og pau ma ymist nalgast a
skrifstofunni ad Sléttuvegi 5 1

Lindal

Reykjavik (opin manudag—fostu-
dag, milli klukkan 10 — 15), eda panta
i sima 568 8620 eda med tolvuposti a sl6dinni ingdis@msfelag.is.

Fallegt a tréd og O0roéi

MS-félagid hefur einnig til s6lu fallegt jolaskraut

ur filti. Tvaer gerdir eru i bodi, annars vegar

joladroi og hins vegar upphengjur 4 jélatréd, sex

stykki 1 pakka. Hvor pakki kostar 1000 kronur.
A nzestunni verda félagar ur MS-félaginu 4

ferdinni vid ad selja
jolaskrautid og
jolakortid og er
dagskrain eftirfarandi:

27. névember, Kjarninn
i Mosfellsba; 1., 2. og 3.

desember, Smaralind 1
Kopavogi; 8. 0og 9.
desember, aftur i
Smaralind i Képavogi.

S

Jolaball
MS-félagsins

Hid vinsazla jolaball MS-félagsins verdur likt og
undanfarin ar haldid i safnadarheimili Askirkju vid
Vesturbrin i Reykjavik laugardaginn 5. desember.
Ballid hefst stundvislega klukkan 14.00 og margt
skemmtilegt 4 dagskrdanni ad vanda, skemmtiatridi
og dansad i kringum jolatréd.

Matum med boérnin og barnid 1 okkum sjalfum!



Fra formanni

Agetu félagar.

A sidasta adalfundi var mér synt
pad traust ad vera kjorin formadur
MS-félagsins. Fyrir pad er ég afar
pakklat og stolt. Eg hef fundid fyrir
godum hug félagsmanna i minn
gar0 og hlakka til ad takast 4 vid ny
verkefni. Eg 6ska einnig nyjum
lidsmoénnum 1 stjorn, peim Sondru
og Daniel til hamingju med kjorid
og hlakka til ad starfa med peim.
Einnig hef ég fundid ad margir eru
tilbanir ad leggja félaginu 1id. bad
er hlutverk MS-félagsins ad vera
malsvari MS-folks og geata hags-
muna félagsmanna.

Eg hef undanfarin ar tekid patt i
starfi félagsins og kynnst starfi pess
og félagsmonnum. Mér hefur fund-
ist einkar anagjulegt ad sxkja
landsbyggdina heim og pad er
verkefni sem ber ad efla og styrkja.
Ny stjorn tekur vid traustu, sam-
einudu og 6flugu félagi. A pessu
ari hofum vid i MS-félaginu fundid
fyrir pvi a0 almenningur stendur ad
baki félaginu og hefur skilning og
tra 4 mikilveegi starfsemi pess.
Almenningur hefur styrkt okkur
med fjarframlogum sem er grund-
vallaratridi fyrir starfsemina par
sem félagid faer mjog litla styrki fra
opinberum adilum.

Framundan er 6flugt og metn-
adarfullt starf. Markmidid er ad
hafa fundi manadarlega par sem
freedsla og kynning stendur félags-
monnum til boda. Einnig eru hin

\

Berglind Gudmundsdoéttir

ymsu namskeid i gangi og stjorn
félagsins er alltaf ad lita i kringum
sig eftir nyjum hugmyndum sem
getu nyst okkar. Jafnveegis- og
styrktarnamskeidid 1 samvinnu vid
Reykjalund er einstakt og hefur
vida vakid athygli. Vio erum i
samvinnu vid Reykjalund um ad
koma upp svipudu namskeidi &
Akureyri. S vinna er unnin med
Bjargi sjukrapjalfun og Akureyrar-
hopnum. Einnig st60 MS-félagid
fyrir namskeidi fyrir born MS-
folks, pad namskeid var unnid med
Systkinasmidjunni. ~ Namskeidio
tokst mjog vel og er annad slikt
fyrirhugad 4 neesta ari.

MS-félagid hefur undanfarin ar
pryst a heilbrigdisyfirvold ad MS-
sjuklingar fai bestu medferd sem
vol er 4, & hverjum tima, sbr. 16g
um réttindi sjuklinga fra 1997.
MS-félagid leggur aherslu a4 ad
heilbrigdisyfirvold vidurkenni ad
MS-sjikdémurinn  sé¢ alvarlegur

sjukdémur og beri ad medhdndla
sem slikan. ba er verid ad horfa til
pess a0 MS-sjuklingar eigi kost a
lyfinu Tysabri sem hefur synt
gd60an arangur. Tysabrinefnd starfar
innan félagsins. Pessi nefnd hefur
pad hlutverk ad fylgjast med meo-
ferd0 med Tysabri hér heima og
erlendis og safna saman upplys-
ingum. Funda med heilbrigdisyfir-
voldum og prysta 4 um ad sjuklingar
fai bestu medferd. Timinn er okkur
MS-sjiklingum mjoég mikilvegur
og bad er hagur okkar allra, ekki
sist yfirvalda, ad MS-folk geti
afram verid virkir patttakendur i
pjodtélaginu og purfi ekki 4 dyrri
pjonustu ad halda. Vid leggjum
aherslu 4 ad vera prystihopur sem
kemur fram med skyr markmid af
kurteisi og med vel igrundadan
malflutning.

Skrifstofa MS-félagsins fékk ny-
lega andlitslyftingu og par er nu
adstada par sem MS-félagar geta
sest nidur og spjallad, fengio sér
kaffi og kikt i bl6d. Hvet ég MS-
félaga til ad koma vid a Sléttu-
veginum og spjalla vid okkur og fa
fréttir af pvi sem er 4 dofinni.
Einnig 4 heimasida félagsins alltaf
ad kynna pad sem er 4 dagskra og
flytja fréttir af félaginu. Eg er stolt
af félaginu okkar sem er framsakid
og Oflugt sjuklingafélag.

Med bestu kvedjum um gledileg
jol og farsalt komandi ar.

Berglind Guomundsdottir

Rausnarleg gjof fra Pro Optik

umgjisrd dr Pro Optik
25.000,- i
p m okkar.
AD auki fy eling ad verdmati 3.500,-

Tilbod betta er samkvaemt samningi Pro Optik og OBL, Avisunin gildir gt 22 6. 2010

MS-félag Islands hefur fengid ad
gjof 50 avisanir 4 umgjord ad
verdmaeti 25.000 krénur pegar
keypt eru sjongler i einni af
verslunum Pro Optik. Ad auki
fylgir fri sjonmeeling ad verOmaeti
3.500 kronur. Félagar i MS-félag-

inu geta sott um ad fa slikri avisun uthlutad. Umsoknir berist til skrifstofu,
simleidis i sima 568 8620 eda med tolvuposti & msfélag@msfélag.is fyrir
15. janiar 2010. 1 umsokninni parf ad koma fram nafn, kennitala og

simantmer eda tolvupostfang.
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MS FELAG iSLANDS

Skrifstofa MS-félags Islands
ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik
verdur lokud yfir hatidirnar,

ela fra 23. desember
til 3. januar.




MS - Evropukonnun

Fra Sverri Bergmann, taugasérfraedingi.

emsp —

betta verdur stutt. Eg mun reyna ad endur-
taka ekki alltof margt en visa til fyrri greina
minna i MS-bladinu um kénnun & MS og a
hogum einstaklinga med MS 4 fslandi og
i fimm 60rum I6ndum i Evropu. Verid er
ad huga ad pvi hversu hattar heilbrigdis-
og félagspjonustu vid einstaklinga med
MS. Hvernig einstaklingar med MS sja
sjukdéminn hja sér og hver faraldsfradin
er. Hugmyndin er ad til verdi stadall vid-
komandi medferd i vidum skilningi hja
einstaklingum med MS i Iondum Evrépu-
sambandsins. Vid hofum stadid okkur med afbrigdum
vel hér. Fylla parf ut tvo spurningalista; annar snyr ad
heilbrigdislegri en hinn ad félagslegri medferd og lesa
ma ut ur pessum listum faraldsfredina og skilning MS-
folks & sjakdomnum. Hugmyndin er, sem fyrr segir, ad
til verdi medferdarstadall fyrir MS i 16ndum Evrépu
og hans skuli allir f ad njota. [ pessari konnun koma
hvergi fram néfn eda kennitdlur patttakenda. Leyfi fyrir
konnuninni eru fyrir hendi fr4 Visindasidanefnd og
Personuvernd.

Eg get verid anaegdur med hversu gengid hefur med
konnun pessa hér. Eg hef talad vid 368 einstaklinga
med MS 4 Islandi. Liklegt er, synist mér, ad heildar-
fjoldi einstaklinga med MS 4 Islandi sé 430-450.

Fra skrifstofu:
Kikio i kaffi®

Nu a haustdogum var radist i per framkvamdir ad
mala skrifstofu MS-félagsins og breyta litillega.
Breytingarnar voru einkum gerdar med pad i huga ad
bata adstodu fyrir félagsmenn. Utblin var rambetri
setustofa 1 midrymi skrifstofunnar, par sem haegt er ad
tylla sér nidur og skoda MS-bl6d og frodleik sem til er
a skrifstofunni og fa sér kaffisopa.

bad er von okkar ad breytingarnar meelist vel fyrir
og hvetjum vid félagsmenn til ad kikja i heimsokn til
okkar. Berglind Gudmundsdottir, formadur, er med
vidtalstima 4 pridjudégum og fimmtudogum fra kl. 13
til kl. 16 og pad er alltaf heitt & kdnnunni.

[ tilefni breytinganna faerdi Ol6f Sigridur Davids-
déttir, alpydulistakona, félaginu listaverk ad gjof, sem
kallast Praedir.

Vissulega hef ég talad vid svo marga ad
nidurstéour eru pegar marktekar hér 4
landi en ég vildi gera adeins betur og reyna
a0 na til nestum allra og ljuka verkefninu a4
nastu premur manudum. Vafalaust ne ég
aldrei til allra og ekki vilja allir vera med
og ekkert vid pad ad athuga.

Eg pakka ykkur 6llum innilega sem lagt
hafid mér 1id til pessa og langar til pess ad
bidja ykkur hin sem ég hef ekki haft sam-
band vid ad leggja mér 1id og hafa samband
vid mig. Best er a0 koma skilabodum til
min a skrifstofu MS-félagsins hér i Reykjavik i sima
568 8620. Eg set mig pa i samband vid ykkur og kynni
ykkur betur hverju parf ad svara og finn svo annan tima
til pess ad fylla ut upplysingarnar med ykkur og pa a
tima sem hentar hverjum og einum.

Pad liggja a0 vonum nu pegar fyrir miklar upplys-
ingar og vid hofum skarad langt fram ur hinum pj6o-
unum og erum i raun til fyrirmyndar, pott alltaf megi
betur gera. En gott er ad Island sé einhvers stadar fyrir-
mynd par sem mali skiptir og manneskjuna vardar.
begar liggur fyrir nokkur urvinnsla fyrirliggjandi upp-
lysinga, og stadfestir ofanskrdd, en vid munum svo
vinna Ur pessu ad Ollum likindum endanlega fyrir
vorid. |

Ingdis og Berglind Olafs med Przedi.



Reykjavikurmaraponid rokkar

Taepar niu milljonir s6fnudust til googerdarfélaga
i arlegu Reykjavikurmaraponi {slandsbanka sem
fram for 4 menningarndtt. Samtals 67 godgerd-
arfélog toku patt 1 s6fnuninni en til peirra safn-
adist fra pusund kronum og upp i 1,1 milljon.
Alls fengu 27 félog meira en 100.000 kréonur 1
sinn hlut en heildarfjoldi aheita var 4.106.

MS-félagid fékk i sinn hlut kr. 343.370 og
fjoldi aheita voru 177 sem er mjog godur arangur
midad vid heildina, en i fyrra s6fnudust um 20
milljonir og pa var okkar hlutur kr. 369.050.

Pad fé sem MS-félaginu fellur i hlut i Is-
landsbankahlaupinu er alfarid notad til ad midla
freedsluefni til allra félagsmanna um netid, annad
hvort med pvi ad senda fundi ut beint eda med
pvi ad taka pa upp og setja pa inn 4 netid sidar.
(Sja nénar & heimasiou MS-félagins, m.a. undir
tenglinum Fjarfundir).

Larus, Jona, Heba, Kristbjorg (i jolasveinabuningi — hin fékk aheit 1t a
petta), Brynjar og Helga voru gé6dir fulltriar okkar i hlaupinu.

Samkeppni: Nytt nafn a Dagvist
og endurhzfingarmidstoo MS

Dagvist og endurhafingarmidst6d MS efnir til sam-
keppni um nytt nafn 4 midstodina. Starfsemin hefur
avallt gengid undir nafninu d&e MS eda dagvist og
endurhaefingamidstod MS en ahugi er fyrir pvi medal
skjolstedinga og starfsmanna ad breyta um nafn.

Tillogu ad nafni er haegt ad senda til skrifstofu
MS-félags Islands, Sléttuvegi 5, 103 Reykjavik i
lokudu umslagi. I umslaginu 4 einnig ad vera annad
umslag par sem fram kemur naftn héfundar, heimilis-
fang og simanumer, en skilafrestur er til 15. jantar
2010.

isafjardarfundur

Sérstok domnefnd mun velja nytt nafn Gr inn-
sendum tillogum.

Sa, sem sendir inn vinningsnafnid, mun hljéta
veglegan vinning, sem er skal eftir leirlistarkonuna
Kolbrinu Kjarval. Ef fleiri en einn eiga tillogu ad
vinningsnafninu, verdur vinningshafi dreginn ut.
Aukavinningar verda einnig i bodi.

Nyja nafnid verdur upplyst midvikudaginn
3. februar 4 opnu huasi 4 Sléttuveginum sem hefst
kl. 14 og stendur til kl. 16. Kaffi og léttar veitingar i
bodi. Allir velkomnir.

ﬁom
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Fostudaginn 25. september sidastlidinn var
haldinn MS-fundur & {safirdi og maettu vestur
pau Sverrir Bergmann taugalaeknir, Sigurbjorg
Armannsdéttir, formadur MS-félagsins, Berg-
lind Gudmundsdottir, gjaldkeri og Bergpora |
Bergsdottir, medstjornandi. St60 fundurinn
fra 15:30 til ramlega 19:00 og var virkilega &
fredandi og ja, hreinlega upplifgandi og
velsottur bedi af MS-folki og adstandendum.
Helsta umraeduefnid var Tysabri og hlakka ég

,»doldid*“ mikid bjartsyn, en samt! AFRAM
TYSABRI!

Baréattukvedjur,
Ingibjorg Snorradottir Hagalin

mikid til ad fa petta tofralyf og eiga moguleika
a a0 geta stadio i lappirnar lengur en 2 minutur
i senn, geta farid i gongutira med manninum,
bérnunum, eda barnabérnunum, geta farid a
skidi og svo framvegis. Jaja, kannski er ég



Jafnvaegi og styrkur

MS-félagid hefur i samstarfi vid sjukra-
pbjalfara 4 Reykjalundi bodid upp a
namskeid [ jafnvaegis- og styrktarpjalfun
fyrir einstaklinga med MS-sjukdom |
husnzedi MS-félagsins & Sléttuvegi.
Namskeidid felst i pjalfun fyrir einstaklinga
med MS-sjukdém. MeginStod reeddi vid Sif
Gylfadéttur sjikrapjalfara um namskeidid
sem nu stendur yfir.

Fyrir hverja er namskeioio?

Namskeidio er fyrir einstaklinga med MS-sjikdom
sem geta gengid, med eda an stafs eda hakju.

Hverjir leidbeina 4 namskeidinu?

Vid erum prir sjukrapjalfarar sem leidbeinum a
namskeidinu, en vid stérfum 6ll & tauga- og hafingar-
svidi Reykjalundar. Asamt mér eru pad Andri Pér Sigur-
geirsson og Anna Solveig Smaradottir.

I hverju felst nAmskeidid sem pid bj6did upp 4?2

Namskeidid er sérteek likamleg pjalfun par sem
ahersla er 16g0 4 ad ogra skyn- og hreyfikerfi likamans.
Namskeidio er tvipett, i fyrsta lagi er markmidid ad
baeta jafnvaegi, fallviobrogd og ferni einstaklinga i ad
halda likamlegu jafnveegi vid fjolbreytt umhverfisareiti.
[ 60ru lagi er markmidid ad baeta og/eda vidhalda vodva-
krafti til ad vidhalda uppréttri stodu og hreyfigetu sem
tengist athofnum daglegs lifs. Aherslurnar skiptast &
milli zfingatima. A pridjudégum er aherslan 4 vodva-
kraft en & fimmtudogum & stodu- og hreyfijafnveegi. Inn
i pjalfunina fléttast svo ymis freedsla og radleggingar.

Hver er hugmyndafraedin 4 bakvio pjalfunina?

MS-sjukdémur hefur ahrif a skyn- og hreyfikerfi
likamans. Truflun & skyn- og hreyfikerfi hefur ahrif a
jafnveegi og getu einstaklinga til ad halda jafnveegi, til
demis vid standandi vinnu eda gongu. bessi truflun
hefur einnig ahrif 4 jafnveegisoryggi en pad er algengt
ad einstaklingar med MS kvarti um jafnvagisleysi.
Afleidingar jafnveegisskerdingar geta i sumum tilvikum
valdid vanvirkni og vitahring hreyfingaleysis og par
med ytt undir frekari jafnveegisskerdingu. Rannsoknir
hafa synt ad miotaugakerfid hefur adlogunarhafileika
og bregst vid utanadkomandi areiti svo sem bjalfun.
Sidustu ar hafa rannséknir a pjalfun einstaklinga med
MS synt fram 4 ad sérteek pjalfun umfram hefdbundna

Sif leidbeinir nyja formanninum.

pjalfun hefur ahrif til beetts jafnveegis, jafnvaegisdryggis
og minni dettni. Namskeidid sem vid sjukrapjalfarar
bjodum upp a byggir 4 pessari pekkingu.

Hyvernig eru pjalfunartimarnir byggoir upp?

Hver timi er 60 minutur. Fyrstu 5-10 minutur er
upphitun og pa 35 mindtna efingar og sidan teygjur
og slokun 1 lokin. Afingarnar eru i stédvum og pvi
moguleiki ad utfera per 4 hverri st6d fyrir hvern og
einn eftir getu og porfum. beir sem hafa ekki uthald
til ad gera allar afingarnar i einum tima geta gert adra
hverja @fingu og smam saman aukid fjolda efinga sem
peir taka patt 1. I jafnveaegispjalfuninni eru patttakendur
berfeettir. ZAfingarnar eru til demis ad ganga eftir
svampdynu og horfa i kringum sig, ganga eftir golfi
og beygja sig eftir hlutum, ganga og skipta snoggt um
stefnu, standa a svampi og gripa bolta, bregdast vid
utanadkomandi 4reiti og fordast ad detta. Inn i sumar
efingarnar eru fléttud verkefni sem krefjast pess ad
athyglin er feerd af hreyfingunum 4 hluti 1 umhverfinu
eda alrar hugsanir svo sem ad fara med visu, telja
nidur, blasa sapukulur, horfa 4 spil eda hluti til hlidar
vid sig og nefna upphatt.

[ styrktarpjalfuninni vinna einstaklingar ymist med
eigin likamspunga eda i tekjum eda med lausum

@ctavis

hagur { heilsu
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166um. Afingarnar eru til demis ad stiga nidur prep i
stiga, a0 stiga fram og draga/toga med trissum, lyfta
upp fyrir h6fud og ad spyrna upp 4 ter. Aherslan er &
ad vodvarnir vinni i peim ferlum sem peim er &tlad i
athofnum daglegs lifs, svo sem gongu, ad standa upp og
sitja, lyfta, yta eda draga.

Hvao gerir pjalfunin fyrir einstaklinga med MS?

Margir sem taka patt i namskeidinu hja okkur hafa
profad ad efa i likamsraektarstod, sumum hefur gengid
vel en 60rum verr og farid fram ur sér, gert of mikid
og gefist upp. Odrum finnst erfitt ad hafa sig af stad
og mata a eigin vegum i pjalfun, og i sumum tilvikum
ekki fundist pjalfunin skila drangri. Einstaka hafa pé
haldid afram sinni pjalfun i likamsraktarst6d samhlida
pjalfuninni hja MS-félaginu. Sumir hafa aldrei tekio
patt i likamlegri pjalfun og enn adrir hafa verid i
endurhafingu 4 Reykjalundi og vid hvatt pa til ad
vera med i namskeidinu. Bakgrunnurinn er pvi olikur
og getan misjofn, en par sem bpjalfunin byggist upp
4 @fingum & stodvum pa getur hver og einn unnid
ut fra sinum eigin forsendum og pjalfarinn utfeert
efingarnar fyrir hvern og einn. Auk pess sem pad er
mjog skemmtilegt ad afa saman i hopi og vettvangurinn
nyttur til ymissa umradna.

Berfztt jafnvaegispjalfun.

Attu von 4 ad pad verdi bodid afram upp a svona
namskeid?

Ja. Nesta namskeid byrjar i jantar 2010 og verdur
fram a4 vor. Namskeidio er byggt upp fyrir hvern og
einn og pvi ekki eiginlegt framhaldsnamskeid, nema
fyrir pann sem hefur tekid patt 4dur. Peir sem hafa
aldrei tekid patt eru hvattir til ad koma og vera med a
naesta namskeidi svo framarlega sem beir geti gengid
med eda an stafs eda hakju. Nokkur plass eru laus a
namskeidinu fram ad jolum. m

o :loda
Z
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 biogen idec |

‘ Peir sem hafa skerta starfsorku, eru fatladir eda hreyfihamladir geta fengid

—HOTEL
SJIOMANNAHEIMILID

Aukalan vegna sérparfa

aukalan til ad gera breytingar & ibudarhisnzedi eda til ad kaupa eda byggja
husnaedi vegna sérparfa sinna. Lanid kemur til vidbdtar 20 milljona kréna
hamarkslani ibudalanasjéds eda 68rum fasteignavedlanum ad hamarki 20
milljénum. Einnig er heimilt ad veita aukalan til forsvarsmanna peirra sem
bua vid sérparfir.

www.ils.is

Borgarttini 21 | 105 Reykjavik | Simi: 569 6300, 800 6969
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Ibudalanasjédur




Namskeid a vegum MS-félagsins

Athugio ad boka parf timanlega til ad tryggja patttoku i namskeioum a skrifstofu MS-félagsins ao
Sléttuvegi 5, simi 5688620 eda msfelag@msfelag.is. Namskeio fyrir nygreinda og makanamskeio eru haldin
[ samreemi vio eftirspurn, svo dhugasamir geta snuid sér til skrifstofunnar hvad pau vardar. Folk er einnig
hvatt til ad fylgjast med tilkynningum fra félaginu a vefsiou pess og i fréttabréfum.

Jafnvaegisnamskeid

Lysing: Namskeidid midast fyrst og fremst vid pjalfun
a jafnvaegi, stodu og hreyfistjorn, krafti og uthaldi. bjalf-
unin er farnimidud og i formi stodvapjalfunar i hopi og
verdur 160g0 ahersla a ad dgra getu hvers einstaklings.
Fraedsla verdur um jafnveegi hvildar og hreyfingar og
hreyfivirkni i daglegu lifi med umredum og afhendi.
Teygjur og stutt slokun verdur i lok hvers tima. Tveir
timar eru i viku hverri og dherslan 6lik eftir dogum, eda
eins og hér segir:

bridjudagar: Upphitun, 20 min. stodvapjalfun med
aherslu a uthald, 20 min. stodvapjalfun med aherslu a
feernimidada kraftpjalfun og svo teygjur og slokun i lok
timans.

Fimmtudagar: Upphitun, 35 min. stodvapjalfun med
sértekum efingum 4 jafnvegi, stodu, hreyfistjorn og
fallvidbragdi, teygjur og slokun 1 lok timans.

Leidbeinendur: Sjukrapjalfarar 4 tauga- og haefingar-
svidi Reykjalundar. Sif Gylfadoéttir, MSc; Andri Sigur-
geirsson, BSc (MSc nemi vid Hi); Anna Sélveig Smara-
dottir, BSc. Leidbeinendur skipta med sér namskeidum,
einn leidbeinandi meetir hverju sinni.

Timatafla: Namskeidid fer fram & vorénn 2010 og er
haegt er ad velja um ad vera 1 x eda 2 x 1 viku, 4 pridju-
dogum kl. 16-17 og fimmtudogum kl. 16-17 eda 17-18.
Fyrsti timinn verdur pridjudaginn 5. januar og stendur
namskeidid ut april. Adstada er til ad hafa fataskipti 4
stadnum en ekki er haegt ad fara 1 sturtu.

Namskeidio er rausnarlega styrkt af Svélunum, félagi
nuverandi og fyrrverandi flugfreyja, og kunnum viod
beim bestu pakkir fyrir.

Namskeid fyrir nygreinda

Lysing: Namskeidid er einkum etlad folki a hofud-
borgarsvaeedinu og nasta nagrenni sem hefur nylega
greinst med MS-sjukdominn (6 man. — 3 ar). Namskeidid
er haldid i1 husi MS-félagsins ad Sléttuvegi 5. Megin-

markmid namskeidsins eru ad folk fraedist um sjuk-
doéminn og fai studning. A dagskra verda umradur um
tilfinningaleg vidbrogd vid sjukdomsgreiningunni og
ahrif MS a daglegt lif. Kynntar eru leidir til ad adlagast
betur og efla styrk patttakenda. Ad pessu sinni verdur
bo0id upp a pa nyjung ad hafa sérstakan fund med ao-
standendum 1 lok namskeidsins. Laknir, félagsradgjafi,
hjukrunarfredingur og sjukrapjalfari veita fraedslu.

Leidbeinandi: Margrét Sigurdarddttir, félagsradgjafi.

Néamskeidio hefst 18. januar og er 1 7 skipti (2 klst. 1
senn) fra kl. 16.30 - 17.30.

Namskeid i hugraenni atferlismedferd
(HAM)

Lysing: Hugrent er allt pad sem tengist hugarstarfsemi,
hvernig vid skynjum okkur sjalf og umhverfio. Atferli
er pad sem vid gerum. Hugren atferlismedferd leggur
aherslu 4 ad vio tileinkum okkur hugsun og hegdun sem
beetir adstaedur okkar og lidan.

Leidbeinandi: Pétur Hauksson, gedlaeknir.

Namskeidio hefst 27. januar og verdur a midviku-
dogum kl. 17.00 - 18.30.

Minnisnamskeid fyrir MS-félk

Lysing: Namskeid fyrir einstaklinga med MS sem vilja
takast a vid minniserfidleika. Um er ad reda hdpmedferd
i littum hépum par sem folk getur deilt reynslu sinni og
unnid saman vid ad finna lausnir 4 vandanum. Farid er
yfir helstu minnispatti eins og lera ad muna betur eftir
n6fnum, baeta namsarangur, muna eftir andlitum, t6lum
ofl. L6gd er ahersla heimavinnu og reglulegar @fingar
milli funda.

Leidbeinandi: Claudia Osk H. Georgsdottir.

Namskeidid hefst 4. februar og verdur a4 fimmtu-
dégum kl. 16.00 -18.00, alls 1 6 skipti.
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Namskeid fyrir 8-14 ara born
MS-fiolks

Athugio ad namskeidio er ekki hugsad sem meo-
ferdarurrcedi fyrir born sem eiga i erfidleikum, heldur
fyrst og fremst sem freedandi og skemmtilegt namskeid
fyrir born MS-folks.

Markmid namskeidsins eru:

1. A0 veita bérnum MS-folks teekifeeri til ad hitta dnnur
born i skipulogdu og skemmtilegu umhverfi.

A9 geta hitt onnur born MS-f6lks hefur ymsa kosti.

[ fyrsta lagi getur pad minnkad einmanakennd barns-
ins. batttakendur komast fljott ad pvi ad pad eru lika
adrir sem upplifa pa anagju og askorun sem pau
upplifa. Namskeidin eru byggd upp a afslappandi hatt
og med akvednu afpreyingar- og skemmtanalegu
gildi sem hvetur til vinskapar og pess ad patttakendur
deili med 60rum. Vinskapur bydur upp a aframhald-
andi studning fyrir patttakendur. Skemmtigildi nam-
skeidanna gerir pau anagjuleg og er hvatning til ad
meeta.

2. A0 veita bornunum teekifeeri til ad reeda vio jafnaldra
sina d jakveedan hdtt um margt sem tengist pvi ad
eiga foreldri med MS.

batttakendur deila reynslu sinni med jafndldrum
sem skilja skin og skurir pess sem fylgir pvi ad eiga
foreldri med MS.

3. A0 veita bornunum innsyn i pao hvernig takast ma a
vid pcer margbreytilegu adstedur sem fylgjia pvi ad
eiga foreldri med MS.

Born MS-f6lks standa reglulega frammi fyrir ad-
stzdum sem Onnur born gera ekki. A namskeidinu
freedast bornin um ymsar leidir til ad meodhondla
breytilegar adstadur.

4. Ad veita bérnunum teekifeeri til ad lera meira um
sjukdom foreldris sins.

Born MS-folks hafa porf fyrir upplysingar, til pess
a0 svara ba0i peirra eigin spurningum og spurningum
vina, skolafélaga og okunnugra. Namskeidid gefur
patttakendum teekifeeri til ad leera um pau ahrif sem
sjukdémur foreldrisins getur haft a lif pess.

Hvad gerum vid 4 namskeidinu?

A namskeidinu vinnum vid fyrst og fremst Gt fra ofan-
greindum markmidum, p.e. vid leysum saman ymis
verkefni, skodum stodu okkar innan fjolskyldunnar,
utan hennar og medal vina okkar. Vid redum hvernig
vid leysum ur erfidleikum sem verda a vegi okkar.
bessa peaetti ndlgumst vio 1 gegnum ymsa skemmtilega
leiki, faum til 1ids vid okkur listpjalfa, leikara og fleiri
adila. Pad sem skiptir meginmali er ad hvert og eitt barn
fai ad njota sin sem best og tja sig & pann hatt sem pvi
hentar best.

Patttaka i namskeidinu:

» Gefur bornunum aukio sjalfstraust.

» Gerir pau betur 1 stakk buin til ad takast a vio sterkar
tilfinningar eins og t.d. reidi, vonbrigdi og sektar-
kennd.

* Leidir til pess ad bornin fai aukinn skilning a sjukdomi
foreldris sins og porfum.

» bau kynnast 60rum krékkum sem eru i svipuoum ao-
steedum og heyra ad pau eru ekki ein med upplifanir
sinar.

o Leidir til betri samskipta innan fjélskyldunnar og
medal vina.

* Bornin verda sattari vio hlutskipti sitt.

Leidbeinendur a namskeidunum eru Vilborg Odds-
dottir, félagsradgjafi, Hanna Bjornsdottir, MA barna-
salfreedi og Brynhildur Bjornsdottir, grafiskur honnudur
og kennari.

Umsagnir peirra barna sem sott hafa Systkinasmidj-
una eru 4 pann veg, ad hun hafi gefid peim meiri pekk-
ingu 4 mismunandi fotlun og pau hafi fengid tekiferi a
a0 tala saman og pess vegna lert svo mikid um mis-
munandi adstaedur sinar, p6 ad pau eigi margt sam-
eiginlegt. Pad sé lika svo gott ad koma og tala um hluti
vid hvert annad, sem pau geti ekki talad um vid annad
folk, eins og t.d. vini sina.

Namskeidio er haldio ad Sléttuvegi 5, Reykjavik (huas
MS-félagsins).

* Laugardagur 13. febraar, klI. 11.00 -15.00

* Sunnudagur 14. febraar, k1. 11.00 -15.00

* bridjudagur 2. mars, kl. 17.00 -19.00 (eftirfylgni)
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HJALPIN MIN - Spelkur

Eftir Bergporu Bergsdottur

Mig langar a0 segja fra
kostum fotspelku sem
hjalparteekis fyrir pa sem
han gagnast. Eg hef notad
spelku sem hjalparteeki i
nokkur ar og par sem ég
hef einstaklega jakvaeda
reynslu af notkun hennar
langar mig ad deila henni
hér, komi pad einhverjum
til ad fhuga spelku sem
hjalparteeki.

Spelka hentar helst peim sem haettir
til ad yfirrétta hné, eiga erfitt med
a0 lyfta fzti an pess ad reka taernar
i og hja peim sem fotur slettist
nidur vegna kraftleysis (sja teikn-
ingu).

Hrod versnun

Eg greindist med MS 2004 og versn-
adi hratt. Helstu einkenni komu
fram 1 fétum pannig ad ég gekk
holt, var alltaf ad hnjota og sletti
hagri fzti eins og sundblodku. Eg
hef atid verid mikill gongu- og uti-
vistargarpur og hafoi ég oft sagt ad
pad dyrmetasta sem ég atti vaeru
feeturnir og augun — feeturnir til ad
bera mig pangad sem augun sja.
begar einkenni sjukdomsins agerd-
ust neitadi ég ad gefast upp og
akvad a0 leita allra leida til ad lifa
med sjukdémnum med reisn.
Haustid 2006 leitadi ég til Arnar
Olafssonar stodtakjafradings, sem
nu starfar sjalfseett, eftir abendingu
fra vinkonu minni sem er sjikra-
pjalfari. Hin vissi ad Orn veri i
pann veginn ad hefja proun & nyrri
tegund fotspelku sem hun hafoi
mikla tri 4 og stakk upp a pvi ad ég
teeki patt 1 pessu prounarverkefni.
Ekki stod & mér - ég var til i ad
reyna allt. Orn var ekki adeins ad
préa nystarlega, netta, 1étta og sér-
sniona spelku heldur var hann
einnig ad proéa nyja adferd til ad
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audvelda Tryggingastofnun ad
meta a fljotvirkari hatt porf fyrir
spelkur sem hjalparteeki. bad er
gert med pvi ad taka gongufaerni og
gongugetu upp a4 myndband og
gongulagid myndad med og an
spelku, preytt(ur) sem oOpreytt(ur).
bannig er 4 0yggjandi hatt hegt ad
greina hvort porf er fyrir spelku
sem hjalparteki eda ekki. (Sja ma
myndbandsupptoku & http://tinyurl.
com/virknispelku).

Fyrsta spelkan

Eg fékk mina fyrstu spelku 4 haegri
fot og purftum vid Orn ekki langan
tima til ad finna ut rétta snidmatid
svo hun passadi mér. Vid purftum
b6 adeins ad profa okkur afram en
pad var ekki meira en vid var ad
buast. Spelkan var pad nett ad ég
gat heglega notad pa sko sem ég
atti fyrir eftir ad Orn hafdi vikkad
adeins pa prengstu. Hins vegar hef
€g sidan keypt nimeri sterri skd og
peir eru pa paegilega rumir.

Fyrsta spelkan sem ég fékk var
rétt til ad stydja vid og var ekki
mjog stif. Eg notadi hana helst
pegar ég var ad ganga lengri vega-
lengdir. En eftir pvi sem dr6o tur
gongugetunni fékk ég stifari spelkur

kel

Orn Olafsson stodtzekjafrzedingur adstodar Bergporu vid ad mata spelku.

hja Erni og fér ad nota paer ad stad-
aldri. Einnig fékk ég spelku til ad
nota 4 vinstri feeti pegar fram lidu
stundir. St er p6 meira til studnings
vid pa heegri par sem mér gekk
fremur illa a0 stilla gongulagid af
med adeins eina spelku. Eg reyndi
ad nota innlegg til pess en pad
gerdi 1itid sem ekkert gagn. A0 fa
spelkur 4 bada faetur var hins vegar
fullkomid. Mér fannst einnig fra-
baert pegar Orn felldi hluta tr
spelku inn i ledurstigvél sem ég atti
og var heett ad geta notad. Spelkan
sést ekki og gongulagid er eins og
pad a ad vera.

Spelkur eftir porfum

Nua hefur hins vegar ordid su ja-
kveeda proun 4 sjukdomsferli min-
um ad haegt hefur verulega a fram-
gangi sjukdomsins og jafnvel
komid timabil par sem fotaburdur
minn er pvi sem nest edlilegur. ba
hefur verid gott ad gripa til videig-
andi spelku sem hafir getu hverju
sinni. Audvitad koma po dags-
partar, dagar og timabil par sem sja
ma ad ég sting vid pratt fyrir
spelkurnar. Pad er edlilegt ad slikt
gerist, t.d. pegar ég hef farid fram
Ur sjalfri mér. Eg geng heldur ekki




Hér hefur hluti af spelku verid felldur
inn i ledurstigvél.

heilu kilémetrana an pess ad ég fari
ad draga feturna og purfi ad hvila.
Hins vegar skila spelkurnar mér
langt umfram pad sem ég faeri
annars.

FYRIR

Yfirréttir/

ihné

Eg hefreynt ad sleppa spelkunum
pegar ég er heima vid — nema pegar
ég hef verid sérlega slem. Pad geri
ég til a0 o6rva vodvana i fotum par
sem ekki reynir eins mikid 4 pa
eins og vid gang pegar spelkurnar
sty®ja vid. Folki sem notar spelkur
— eins og MS-folki almennt — er
naudsynlegt ad stunda efingar til
ad orva fotvoovana. bvi stunda ég
likamsraekt i tackjasal Reykjalundar
og MS-félagsins jafnframt pvi ad
Orva gongugetu mina med pvi ad
ganga 6studd heima vid.

Ber hofudid hatt

Eg hef verid einstaklega lansom i
sjukdomsferli minu pratt fyrir allt.
A0 hafa haft moguleika a pvi ad fa
nyja spelku sem hentadi hverju
sjukdomsstigi eftir pvi sem mér
versnadi gerdi gefumuninn. Pad
hefur ordid til pess ad ég hef aldrei
upplifad mig fatlada — ég bara
kemst ekki allt sem flestir adrir

A erfitt med ad
—— lyftafeetian pess
ad tain rekist i

komast! beir sem pekkja mig ekki
vel, rennur ekki i grun ad nokkud
ami ad mér 1 féotunum. Med spelk-
urnar geng €g um eins og ekkert sé
a0 mér og ber hofuoid hatt. Staf
nota ég nu adeins til dryggis i halku
og ef ég xtla ad ganga lengri leidir.
Samstarf okkar Arnar hefur lika
gengid einstaklega vel. Hann hefur
verid fljotur ad greina breytingar
hja mér og adlaga fljott og orugg-
lega ad nyrri spelku.

Eg vil p6 ekki vekja falsvonir.
Eg segi ekki ad allir geti kastad
stafnum og ytt hjolastolnum ut i
horn. A0 sjalfsogdu er pessi saga
min eigin upplifun og parf ekki
endilega ad eiga vid um adra eda
fleiri. Spelkur henta ekki 6llum en
oneitanlega sumum. Hver sia sem
telur ad spelkur geti hentad etti ad
hafa samband vid sjukrapjalfara.
beir geta metid slikt og visad afram
til taugalaknis og/eda stodtakja-
fraedings.

Gangi ykkur vel! ®

Fotur slettist nidur
vegna kraftleysis

Spelkur Arnar eru unnar ur koltrefjum. Koltrefjar voru valdar i spelkurnar vegna frabzerra eiginleika peirra til fjodorunar.
Daemi um adrar vorur ur koltrefjum eru veidistangir og gervifaetur. Veidistangir ur koltrefjum eru mjog sterkar og hafa mikinn
sveigjanleika. Pad sama ma segja um gervifaetur, a.m.k. midéad vid pyngd og umfang.

Smiodi med Kkoltrefjum gefur moguleika 4 ad rada eiginleikum a hverjum stad fyrir sig, i hverjum hlut fyrir sig. Audvelt er ad
rada spennu og fjéorun eftir pvi hvernig trefjarnar eru lagdar og hversu mikio er lagt 4 hvern stad. Til a0 hamarksdrangur naist
vi0 gerd spelku ur Koltrefjum parf ad meta hversu mikinn studning viokomandi fétur eda fothluti parf og leggja matulegan
studning vid en samt ekki of mikinn til ad hreyfanleikinn haldist. Hvert lag af koltrefjum er einungis 0,2 mm 4 pykkt og pétt 16gin
verdi morg verdur spelkan punn, fislétt og unnt ad koma henni fyrir i venjulegum ském.

EFTIR \ \
Yfirréttir_—
ekki

p ——— Mjuk
\é A audvelt med lending

ad faera fot fram
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Myndir ar félagslifinu

|

{ sumarferdinni var fario ad Skalholti.

Happadrztti 4 arshatidinni. Gooir taktar i keilusalnum.
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Audur Marinésdéttir fagnar 20 ara
starfsafmeeli.

Laufey, Elisabet og Svana a Café Floru. Nonni og Sigbrudur spjalla 4 Café Floru.
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Ur Eyjafirdi:

Taugatengt jafnvaegisleysi, Tysabri

og formannsskipti

Eftir Jon R. Ragnarsson

Hér gengur lifid sinn vanagang. Hopurinn
okkar hittist reglulega eins og adur og stund-
um undrast ég hve matingar eru gédar en
pad endurspeglar porfina a slikum fundum
fyrir okkur MS-sjuklinga enda andinn innan
hépsins afskaplega gddur.

MS-félagid bydur upp a styrk til okkar a
landsbyggdinni og er pad 1 fyrsta skipti sem
pad er gert ad pvi er ég best veit. Vid raedd-
um pad a sidasta fundi hvernig slikur styrkur
gagnadist okkur best og voru um pad skod-
anir skiptar og sumar ekki prenthafar og ef einhver
nennir ad lesa petta, pa verdur hann eda hun ad lata
imyndunaraflid rada. Nidurstadan vard su ad fa hingad
nordur sjukrapjalfara sem hefur verid med hépmedferd
a Reykjalundi og MS-sjuklingar af Sudurlandi kannast
vid. betta er medferd sem tekur a taugatengdu jafnveegis-
leysi en petta kannast flestir MS-sjuklingar vid einhvern
tima 4 ferlinu eda hugsanlega alltaf. Enda er madur oft
eins og 4 6dru eda pridja glasi, en pad er ni annad mal.

Eg for med petta inn a Bjarg par sem Sjalfsbjargar-
félagid rekur sjukrapjalfun og einnig idjupjalfun og par
hef ég verid i pjalfun fra upphafi veikinda minna. bPessu
var vel tekid eins og vid var ad buast og hafdi einn
sjukrapjalfarinn samband vid Reykjalund og sjukra-
pjalfarinn par tok pessari malaleitun vel og mun koma
til okkar vid fyrsta tekiferi og halda namskeid fyrir
sjukrapjalfara Bjargs.

Laugardaginn 17. oktéber var haldinn fundur um lyf
og medferdir i MS-husinu sem syndur var beint Gt og
hofoum vid pvi tekiferi til ad fylgjast med og koma
med fyrirspurnir 1 gegnum sima. Fyrirlesarar voru
Haukur Hjaltason og Sverrir Bergmann taugalaeknar, en
eins og flest okkar vita styrir Haukur medferd a Tysabri-
lyfinu 4 Landsspitalanum og ég held ad Sverri Berg-
mann purfi ekki ad kynna. bad var ymislegt i malflutn-
ingi Hauks sem mér potti ekki til fyrirmyndar, til demis
ad medferd med lyfinu Tysabri hafi seinkad vegna pess
ad adstodarkona hans hafi purft i leyfi og sokum anna
hja honum sjalfum. Pad er greinilegt ad Haukur styrir
allri medferd 4 pessu lyfi, hvar sem hun er gefin og pad
pbykir mér dmelisvert. Vid vitum 061l hve timi okkar
MS-sjuklinga er dyrmetur og ad einn madur skuli hafa
svo mikid um pad ad segja hvort vid holdum afram ad
lifa mannsaemandi lifi er ad minu goda viti Gt i hott.
Bara pad eitt ad segja fra pvi a0 medferd seinki vegna
bess sem adur var sagt segir mér ad eitthvad er ad. bad
er min reynsla ad alltaf komi madur i manns stad og sa
eda su sem styrir slikri medferd verdur ad vera buinn
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Jon R. Ragnarsson

undir pad ad einhver ur starfslidi kunni ad
fara fra og pa ad adrir komi pess 1 stad.

Annad sem kom parna fram er virkni
lyfjanna sem notud eru. Interferonid og
skyld lyf eru med virkni upp 4 um 30%
en Tysabri um 70% og samt er pad ekki
gefio sem fyrsta lyf. Pessi hraedsla um ad
sjuklingurinn hafni lyfinu og fai pessa svo-
kallada heilabolgu er of mikil, pad er vitad
hvernig 4 ad bregdast vid i peim tilfellum og
pessi forsjarhyggja gagnvart okkur er med
olikindum. Vid vitum ad einhvern timann kemur ad pvi
ad eitthvert okkar deyr af pessu lyfi en batahorfurnar
eru pad miklar ad vid viljum taka pa ahattu sjalf, en
ekki taugalaknir 4 Landspitalanum eda hvad su stofnun
heitir i dag. Pad kom einnig fram ad pad er ekki verid ad
spara hja rikinu eins og vid flest héldum og pvi adeins
um tafir a0 reda eins og komid hefur fram og pad
er Ofyrirgefanlegt ad slikt skuli 1i0id. Taugaleknirinn
verdur ad skilja ad vid MS-sjuklingar erum vitiborid
folk, yfirleitt med haa greindarvisitdlu ad ég held og vel
ur gardi gjort.

NG a nastunni verda pattaskil hja MS-félaginu par
sem Sigurbjorg okkar laetur af formennsku, en hennar
timi er 1idinn par sem 16g félagsins leyfa ekki ad hiun
verdi formadur afram. bad er eftirsja ad henni, pvi
a0 minu viti er hun sa formadur félagsins sem komid
hefur kyrrd a félagsandann, komid skikki 4 fjarmalin,
stekkun MS-heimilisins ordid ad veruleika og verid
i fararbroddi hvad vardar ad koma Tysabrimedferd
a koppinn. Hun hefur verid opreytandi vid ad stydja
starfsemina uti 4 landi, hefur heimsott MS-folk og reynt
a0 koma a hopstarfsemi. Til okkar hefur hun komid
nokkrum sinnum og pa til demis med pann géda mann
Sverri Bergmann, Berglindi gjaldkera og fleiri. bessir
fundir okkar hér hafa farid vel fram og verid fjolmennir
og Sverrir Bergmann haldid fraedandi erindi sem skilja
mikid eftir, enda kann madurinn ad skyra sitt mal svo
allir skilji og hefur einstaklega goda nzrveru. Eg vona
ad pau tvd finni grundvoll til ad vinna saman pratt fyrir
a0 Sigurbjorg hetti sem formadur og ad Sverrir hafi
prek og styrk til ad halda afram ad vinna fyrir okkur,
sem erum med pennan farpega sem vid vildum svo
gjarnan vera laus vid.

Eg held ad na sé mal ad linni og hef akvedid ad petta
verdi minn sidasti pistill ad sinni. Ef til min verdur
leitad afram mun ég fa einhverja ur hépnum okkar til ad
koma tolu 4 blad. Eg pakka fyrir mig og vona ad pid
hafid pad sem best. m




Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Reykjavik

A. Margeirsson ehf.

AB Tannlaeknastofa Gunnillu Skaptason

Adalblikk ehf.

Aflteekni ehf.

Allrahanda ehf.

Alvarr ehf. - boranir og verkfreedipjonusta

Arentsstal hf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og
Steféns

Arka ehf.

Arkitektastofan Uti og inni sf.

Auglysingastofan Dagsverk ehf.

Auglysingastofan ENNEMM ehf.

Afengis- og tébaksverslun rikisins.

Alnabeer ehf.

Altak ehf.

Aman ehf

Arbeejarapotek ehf.

Arnason - Faktor ehf.

Arni Reynisson ehf.

Arsol i Grimsbae

Asbjorn Olafsson ehf.

Asfell ehf.

Bandalag Islenskra Farfugla

Barnalaeknapjénustan ehf.

Barnatannlaknastofan ehf.

Barry-Internatioal ehf

Betri bilar ehf.

Bifreidabyggingar sf.

Bifreidaverkstaedi H.P.

Bilalif, bilasala

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar

Bilaréttingar og sprautun Szevars

Bilasmidurinn hf.

Bilaverksteedi Jons T. Hardarssonar

Bjorn Traustason ehf.

Blada og innheimtupjonustan

Bladamannafélag Islands

Blikksmidurinn hf.

Blémaverksteedi Binna ehf.

Booztbar/isbar

Boreal ehf. - Ferdapjénusta

Borgarbdékasafn Reykjavikur

Borgarpylsur

Békasafn Menntaskélans v/Sund

Boékautgafan Salka ehf

Békhaldsstofan Alex

Bdlstrarinn

Bén-Fus

Braudhdsid ehf.

Brimdal ehf.

Brimran ehf.

Bros-auglysingavorur ehf.

BSRB

Dalsmidi ehf

Danica sjavarafurdir ehf.

Dansskéli Heidars Astvaldssonar

Dansskdli Jons Péturs og Koru sf.

Draumur ehf.

Dandur hf. - Ferdasidkotek/karaoke

Dvalar og hjdkrunarheimilid Grund

Dyrasimapjonusta Gests

Dyraspitalinn i Vididal ehf

E. Olafsson ehf.

Efling stéttarfélag

Eggert Kristjansson hf.

Eico ehf.

Eignamidlunin ehf.

Elding Hvalaskodun

Elding Trading Company

Ellen Ingvadéttir 16gg. démtulkur og
skjalpydandi

Endurskodun og reikningshald ehf.

Endurskodun og reikningsskil hf.

Erla ehf.

ERLUIS - Fékafeni 9

Ernst & Young

F&F Kort ehf.

Farmur ehf. Flutningapjénusta

Fasteignasalan Gardur

Faxafl6ahafnir

Fakur

Felgur-smidja ehf.

Félag einsteedra foreldra

Félag pipulagningameistara

Félag veggfédrarameistara i Reykjavik

Félagsbustadir hf.

FIB - félag isl. bifreidaeigenda

Finka malningarverktakar ehf.

Fjallamenn ehf.

Fjarfestingafélagid Gaumur ehf

Fj6lbrautaskélinn Breidholti v. bokasafn

Flisalagnir Afrims ehf

Fossberg ehf.

Fosshestar

G.B. Tjénavidgerdir ehf.

G.S. varahlutir ehf.

Gardmenn ehf.

Gastec ehf

Gaski ehf. - Sjukrapjalfun

Gissur og Palmi ehf.

Gistihusid Isafold

Gjogur hf.

Gléey hf.

Gluggasmidjan ehf.

Grand hétel Reykjavik

Grésteinn ehf.

Grensaskirkja

Grima Harstofa

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn

Gudmundur Jénasson ehf.

Gull & silfur hf.

Gullkistan

Gullsmidja Hansinu Jens ehf.

Gullsmidurinn i Mj6dd

Gullsmidaverksteaedi Hjdlmars Torfasonar

Gunnar Helgason hrl.

Gummibatar og gallar

Gustaf bor Tryggvason hrl.
Geedafaedi ehf.

Hafgeedi sf.

Hagbot ehf.

Halld6r Jénsson ehf.

Harka ehf.

Haukur Porsteinsson tannleeknir
Hargreidslustofa Brésa
Hargreidslustofa Heidu

Hargreidslustofa Hollu Magnusdéttur -
Simi 568 5562

Hargreidslustofa Régnu
Hargreidslustofan Harmidstédin
Hargreidslustofan Tinna
Harsnyrtistofa Déra
Harsnyrtistofan Aida
Harsnyrtistofan Grand

Haskali islands
Heimabi6/James Bond
Helgason og Co. ehf.

Henson hf.

HGK ehf.

Hjalpraedisherinn 4 islandi
Hjélbardaverkstaedi Sigurjéns ehf.
Hljodfeerahusid ehf
Hljodfeeraverslun Palmars Ama
Hokus Pékus

Hotel Fron

Hétel Leifur Eiriksson ehf.
Hreinsibilar ehf.
Huasafridunarnefn rikisins
Husakleedning ehf.

Husid fasteignamidl. ehf.
Hvitlist hf.

Hofdakaffi ehf.

Honnunar og Listamidstodin, Arttinsbrekku
i 8 galleri

Iceland Seafood ehf

Iceland Travel ehf.

Icelandic Fish & Chips ehf.
I0ntré ehf.

INOX ehf

i pokahorninu

ISAGA ehf.

[sbud Vesturbaejar ehf.

Isleifur Jénsson ehf.

fslensk endurskodun ehf.
[slensk erfdagreining

islenska umbodssalan hf.

isold ehf, hillukerfi

J.K. Bilasmidja hf.

Jafnveegi - Aveda ehf
Janusbudin Emla ehf.

Jarteikn ehf.

Jarn og gler

JBS ehf.

Jens Gudjonsson hf.

Jon Asbjornsson hf. heildverslun
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Adalfundur MS-félags islands 2009:

Stondum styrkum fétum!

pjoofélaginu almennt séd.

Avarp Sigurbjargar Armannsdéttur:
Arangursrikt uppbyggingarstarf

Keeru félagar.

Mér hefur verid synt pad traust i 6 ar ad vera arlega
kjorin formadur MS-félags Island. Petta hefur i senn
verid bysna annasamur og anagjulegur timi. Inn 4 milli
hafa komid dagar, sem ekki hafa reynst naegilega langir
til pess ad finna lausnir 4 adkallandi vidfangsefnum, og
ba hefur verid gott ad eiga kv6ldid og néttina til ad sja i
gegnum vandamalin. [ langflestum tilvikum hefur okkur
stjornarmonnum og starfsmonnum félagsins pod audnast
a0 leysa adkallandi mal jafn6dum og pau hafa borid ad.
Oft 4 tidum hefur mér reynst vel ad reda malin vid pa
hauka 1 horni, sem ég hef verid svo lansom ad eiga ad
vitt og breitt um landid og fyrr en vardi var pad sem
mér virtist Oyfirstiganlegt leyst nanast af sjalfu sér.

Vid sjaum pad skyrt i dag hversu farsel su akvoroun
reyndist ad radast i steekkun husnadisins hér ad Sléttu-
veginum arid 2006 og afanginn var tekinn formlega i
notkun snemma ars 2008. Vid vissum pad ekki pa, ad
bad var pa pegar farid ad hrikta i stodum samfélagsins.

Adalfundur MS-félags islands 2009 var haldinn laugardaginn 31. oktéber sidastlidinn i husi
félagsins ad Sléttuvegi 5 i Reykjavik. Pa urdu pau timamét ad kosinn var einrdma nyr formadur
félagsins, Berglind Gudmundsdéttir, en frafarandi formadur, Sigurbjérg Armannsdéttir, hefur
gegnt pvi hlutverki undanfarin sex ar og er pad hamarkstimi samkvaemt I6gum félagsins.

Fram kom & fundinum ad MS-félagid stendur styrkum fétum um pessar mundir, starfsemin
hefur aldrei verid jafn umfangsmikil og fjolbreytt og asteeda til bjartsyni, pratt fyrir erfida tima i

R

Berglind tekur vid af Sigurbjorgu.

Vid njotum pess nu 61l ad hafa yfir mun sterra og
betur bunu husnaedi ad rada og pess sér pegar merki
i starfi félagsins, en st hugsun la til grundvallar vid
steekkunina ad pad nyttist sem flestum félagsmonnum a
margyvislegan uppbyggilegan hatt.

St verklagsregla hefur verid h6f0 i heidri 1 stjornartio
minni, ad geyma fjarmuni félagsins 4 sem traustastan
hatt, enda ekki annad verjandi, pegar um fjarmuni

G060 meeting var a adalfundinum.
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Stjérn MS-félags Islands 2009. Fv. Karl Steinar Gudnason, Sigridur Jéhannesdottir, Berglind Gudmundsdéttir formadur, Bergpora
Bergsdéttir, Daniel Kjartan Armannsson og Sandra Périsdéttir. A myndina vantar Margréti Palu Olafsdéttur.

liknarfélags er ad raeda. betta reyndist einkar farseelt i
bankahruninu eins og arsreikningarnir bera med sér.

A pessum arum hefur félagid stadid fyrir otalmorgu,
sem of langt mél veeri ad telja upp. Eg get p6 ekki stillt
mig um ad nefna Evropuradstetnu MS-félaga, sem
haldin var hér 4 landi i mai 2008. Hun tokst i alla stadi
einkar vel og var okkur til mikils soma. Lokapunktur
peirrar radstefnu var rausnarlegt heimbod forseta
Islands ad Bessastodum, sem er okkur og erlendum
fulltrum o6gleymanegt.

bad er hlutverk formanns MS-félagsins ad vera
malsvari MS-folks asamt 6drum og gaeta hagsmuna
félagsmanna ut 4 vid 1 hverju pvi mali sem ad okkur
snyr. A petta hefur mikid reynt sidustu tvo ar, par sem
vi0 hofum stadio i strongu vid ad reyna ad tryggja ad
peir sem pad hentar fengju Tysabrimedferdina. I pessu
sambandi hofum vid setid otal fundi med vidkomandi
radherrum og embattismonnum og lagt aherslu a ad
byggja upp personuleg tengsl og traust samskipti. bad

er alveg 1jost, a0 vid komumst ekkert afram med offorsi
og hamagangi, en kurteisi, yfirvegun og vel igrundadur
malflutningur skilar okkur miklu mun lengra.

Eg get sagt ykkur pad hér og nu, ad ég er einkar pakk-
lat og stolt yfir pvi, ad pid hafid synt mér svo mikid
traust i pessi 6 ar, ad kjosa mig sem formann ykkar. Eg
er ekki sidur hreykin af pvi ad hafa att minn patt i pvi
arangursrika uppbyggingarstarfi, sem ordid hefur hja
félaginu a timabilinu.

A pessu 6 drum hef ég unnid med fjolda stjornar-
manna, sem mig langar ad pakka anagjulegt samstarf.
Einnig vil ég pakka starfsmonnum félagsins frabeert
starf og mikinn studning, en ég get ekki 1atid hja lida
a0 pakka henni Ingdisi Lindal sérstaklega, par sem hin
hefur verid mér stod og stytta ol arin.

A0 endingu vil ég pakka ykkur adgeetu félagsmenn
hvatningu og studning og ad lokum vil ég segja, ad vid
MS-f6lk hofum fulla astaedu til ad bera hofudid hatt. m

08 Smaralind

@

Hilto

Reykjavik Nordica

Hottavélar e
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Atvinnumal og starfsendurhaefing

langveikra

eftir Margréti Sigurdardéttur, félagsradgjafa

Folk med MS-sjukdéminn
parf oft ad hverfa fra vinnu-
markadnum i lengri eda
skemmri tima. Sjukdémurinn
getur gert usla og alllangur
timi farid i ad safna kroftum
og na bata a ny. Stundum
parf félk ad skipta um
starfsvettvang vegna
sjukdoémsins par sem starfid
reynist of erfitt. Eitthvad

er um ad einstaklingar
mennti sig til pess ad

auka moguleika a ad
komast til starfa & ny, enda
namsframbod mikid um
pessar mundir.

Konur sem eiga ung bdrn geta att
erfitt med ad sinna starfi 4 sama
tima og heimili og bérnum. brekid
er oft takmarkad og nokkud margar
haetta pess vegna storfum utan
heimilis. Hlutastorf geetu pvi an efa
hentad moérgum en pau eru sjaldan
i bodi, sem er mjog bagalegt pvi
pad utilokar vafalaust marga fra at-
vinnu.

f ranns6kn minni um félagslegar
adstedur og adlogun einstaklinga
med MS 4rid 2004 kom fram ad
meira en helmingur svarenda sem
ekki var 1 starfi vildi hafa atvinnu.
Marktekt samband kom fram vid
aldur en af peim sem voru 40 ara
og yngri vildu teep % svarenda hafa
atvinnu, en adeins 15% beirra sem
voru 60 ara eda eldri. bPessar nidur-
stodur syna med 0yggjandi heetti ad
nokkud margt folk med MS sem er
ekki 1 starfi vildi gjarnan hafa at-
vinnu.

batttaka 1 endurheefingu hja
»Janus-endurhafingu” getur hentad
sumum, en par fer fram 6flug at-
vinnuendurhefing, sem pegar hefur
sannad gildi sitt. Markmidid er ad
adstoda folk vid ad komast aftur ut

18

Margrét Sigurdardottir

i atvinnulifio, koma i veg fyrir
feernisskerdingu, veita medferd og
meta afleidingar fotlunar. Endur-
haefingin byggir a heildrenni syn a
heilbrigdi sem er samspil og edlileg
patttaka einstaklingsins i umhverfi
sinu (Www.janus.is).

Hja Hringsja er 16gd ahersla a
nams- og starfsendurhefingu og
par er einnig bodid upp a tolvu-
sjalfsstyrkingar- og minnistekni-
namskeid (www.hringsja.is). Einn-
ig ma benda 4 Starfsendurhafingu
Austurlands, Nordurlands og Vest-
fjarda og BYR-starfsendurhafingu
(sja heimasiour).

A Reykjalundi hefur verid akved-
10 a0 auka atvinnutengda endur-
haefingu. Hofudmarkmidid er ad
hjalpa folki ut 4 vinnumarkadinn
eftir veikindi og slys. Oft er
folki beint i nam svo pad hafi for-
sendur til ad fa vinnu vid hefi.
Til ad byrja med er mikilvaegt ad
kanna ahuga, getu, menntun og
starfsreynslu, dsamt pvi ad skoda
feernisskerdingu, p.e. ad skoda badi
takmarkanir og tekiferi hvers og
eins. Andleg og likamleg faerni er
metin, endurhafing skipulogd og
medferd veitt ef porf er 4. Unnid er
badiihoépum og einstaklingsbundid
(www.reykjalundur.is).

Hja Vinnumalastofnun 4 hofud-
borgarsvadinu er atvinnudeild fatl-
aora, par sem starfraekt er sérstok
atvinnumidlun fyrir einstaklinga
med skerta starfsorku. Starfsmenn
deildarinnar geta annast badi um-
soknir um starf & almennum mark-
adi og verndudum vinnustodum
(www.vinnumidlun.is).

A0 lokum ma nefna vinnusamn-
ing sem folk med oOrorkumat a
moguleika 4 ad fa hja Trygginga-
stofnun rikisins. Samkvamt vinnu-
samningnum hafa fatladir einstakl-
ingar moguleika a ad starfa a al-
mennum vinnumarkadi og O6dlast
reynslu i pvi starfi sem peir telja ad
peir radi helst vid.

Tryggingastofnun hefur heimild
til ad semja vid atvinnurekendur
almennum vinnumarkadi um ad
rada starfsfolk sem faer Ororku-
lifeyri, 6rorkustyrk og endurheef-
ingarlifeyri. Midad er vid ad ein-
staklingar hafi skerta starfsgetu og
hafi ekki verulegar adrar tekjur en
greidslur fra Tryggingastofnun.
Skerding bdta a starfstimabili fer
eftir almennum akvadum um skerd-
ingu boétagreidslna a4 hverjum tima
samkvaemt tekjum. (www.tr.is).

Hér hefur verid greint fra nokkr-
um stofnunum sem bjoda upp a
starfsendurhafingu, atvinnumidlun
og vinnusamning. Talsverd préun
hefur att sér stad a lidnum arum,
sem er vel. bar sem skoinn kreppir
helst ad minu mati eru moguleikar
folks & hlutastarfi og léttri vinnu
vid heefi. bar parf ad gera atak svo
einstaklingar purfi ekki ad hatta
storfum langt fyrir aldur fram sem
oft a tidum dregur verulega ur
lifsgeedum bpeirra.

Hafio samband ef pid 6skid eftir
frekari upplysingum.

Margrét Sigurdardottir,

félagsradgjafi
5. 897 0923



Hefurdu kynnt pér buseturéttaribadir?

Afhendum naesta sumar

ibadir i nyju hasi i

Mosfellsbee, Litlakrika 1.

[ hasinu eru priar 2ja herb. lbudir,
82 fm, sem eru sérstaklega
hugsadar pannig ad paer geti
hentad hreyfihdmludum.

Eftir er ad smida innréttingar

og pvi mdguleiki til breytinga.
Bilasteedahus og lyfta.

16,0 m?

Verd og nakvaem
afhendingardagsetning

Svefnherbergi =

b

Layyfilogur
Hamd 1.2m

Sevatnctmeitue
45.5 m2

hLLENF™

Memﬁs. . .
324 nf

liggja ekki fyrir ad svo stéddu.

Haféu samband vid skrifstofu '

|
— W
riaais el FEC
1

til ad fa frekari upplysingar.

EH BuseTi

Oryggi til framtidar, frelsi pegar pér hentar

Simi 520-5788 ¢ www.buseti.is
Skeifan 19 e 108 Reykjavik

Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik

K. Nordfjérd ehf

K. Pétursson ehf.

K.H.G. pjénustan ehf.
Kaffi Paris - Austurstreeti 12
Kaffi Sélon

Kaffibarinn ehf.

Kandis

Kapélska kirkjan & [slandi
Kerfispréun island ehf.
Kjaran ehf.

Klépp hf. vinnustofa Arkitektar-
Verkfreedingar

Knattspyrnurdd Reykjavikur
KOM Almannatengsl
Konson ehf.

Kotroskin ehf.

Kristjan G. Gislason ehf.
Kristjan b. Haraldsson
Kvika ehf.

Kvikk pjénustan ehf
Keelitheimur ehf.

Kégun hf.

Landssamband kuabgenda

Landssamband slokkvilids- og
sjukraflutningamanna
Lashusid ehf.

Leturval slf.

Listasafnid Hotel Holt ehf.

Litagledi ehf, mélningarpjonusta s.8931955
Litir og féndur - Handlist ehf.

Litsyn ehf.

Lifstykkjabudin ehf.

Ljésin ehf.

Loftstokkahreinsun ehf - Gardhdsum 6 - S:

567 0882
LPO - Lomannsstofa Pals Olafssonar hdl
Lamex ehf.

Muli réttingar og sprautun ehf.
Meedrastyrksnefnd Reykjavikur
Nobex ehf

North - Bygg ehf.

Nyi Kaupping banki

Nyi 6kuskdlinn ehf.

Neaermynd - ljésmyndastofa
Oddgeir Gylfason Tannleknastofa
Orkuvirki ehf

0. Johnsson & Kaaber ehf.
Olafur Loftsson

Loggardur ehf. Osal ehf.

Logmenn Borgarttini 33 P & S Vatnsvirkjar ehf.
Léndun ehf. Parlogis hf.

Margt smétt ehf. Pegasus hf.
Markadsnefnd Mjélkuridnadarins PH Eignir ehf.
Matthias ehf. Pipar og salt

Malarameistarafélagid

Malaramidstddin ehf.

MD Vélar ehf.

Mennta- og Menningarmélaraduneytio

Merkismenn ehf.

Meyjarnar - Kvenfataverslun

Mosaik ehf.

Méa - Original - islendka snyrti og
heilsusnyrtivérur - www.moa.is

Muli ehf.

Pixel Prentpjonusta ehf.
Pipulagnaverktakar ehf.

Pjakkus Preladus ehf.

Potturinn og pannan - Prieining ehf.
Prentlausnir ehf.

Prikid

Protak ehf.

Pokkun og flutningar ehf.

Rafés
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Skellti sér i nam

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Ragnhildur J. Jonsdottir leikskdlakennari i
Hveragerdi stendur & fimmtugu. Han hefur
glimt vid MS um all langt skeid, en aldrei
latid veikindin draga ur starfsgledi sinni og
lauk leikskolakennaranami arid 2007.

,Eg var liklega 21 ars gomul pegar ég vard fyrst vor vid
MS,“ segir Ragnhildur. ,,Eg gekk pa med mitt annad
barn og missti sjonina 4 6dru auganu. Eg var alein
heima pegar petta gerdist og var mjog brugdid. Eg for 4
Selfoss til leknis og var nokkud hraedd vid petta fyrst,
vissi ekki hvad petta var, pratt fyrir ad vera buin a0 fara
til leknis og augnlaknis.

Ekkert gerdist sidan fyrr en ég var ordin 23 ara,
pa fékk ég flensu eda einhvern virus, vard mjog veik
og 14 heima 1 viku med mikinn hita, en pegar fra leid
vard ég ekkert betri. Eftir halfan manud atti ég enn
erfitt med ad standa upp og leist ekkert a petta, vard
sifellt veikari. Eg for inn 4 spitala og var sagt ad petta
veeri heilabodlga og var tekid syni ar menuvékvanum.
John Benedikz var parna og ég man ad hann minntist
eitthvad a MS. bad tok mig heilt ar ad jafna mig eftir
pessi veikindi.

Svona gekk petta um nokkurn tima, ég fékk af og til
einkenni, vard veik og lagadist aftur. Svo var pad arid
1996 a0 ég vard fyrir pvi afalli ad missa systur mina og
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Ragnhildur asamt Gudbrandi, Helgu Lilju og Unnbirni Mana i Oskalandi i Hveragerdi.

upp ur pvi vard ég mjog veik. ba taladi ég vid aftur vio
John Benedikz og hann sagdi mér ad petta veeri MS. b4
var segulomunartekid komid og par komu fram ein-
hverjar skellur, ekki miklar p6.

Vinna med bornum

Ragnhildur hefur alltaf haldid sinu striki pratt fyrir
sjukdéminn.

»En ég var alltaf ad fara til laeeknis, var oft veik og
fann ad pad var eitthvad ad. Eg skildi ekki af hverju ég
komst ekki upp stigana heima hja mér pegar ég bjo i
tveggja haeda husi. bad voru sjontruflanir og jafnvagis-
leysi. Eg var 4 timabili farin ad hallast ad pvi ad petta
veeri eitthvad salrent, dlagsstreita, hraedsla eda eitthvad
slikt. En audvitad var pad MS-sjukddémurinn.

Eg hef sem betur fer alltaf getad stundad vinnu pratt
fyrir ad vera med MS. Eg hef unnid 4 leikskélum, 4
gasluvollum a sumrin og sem dagmamma. betta er pad
sem ¢g hef ahuga 4, ad vinna med bornum. En mig
langadi ad lera fagid og pegar takiferid baudst ad
stunda fjarnam 4 Selfossi s16 ég til. Eg hefoi ekki farid
til Reykjavikur 1 ndam par sem ég keyri ekki mikid sjalf,
pannig a0 petta var gott teekifaeri fyrir okkur a Sudurlandi
a0 komast i fjarnam a Selfossi.

Namid tok fjogur ar, sem var alveg storkostlegur
timi. Pad hafdi mikid ad segja ad hafa gdda kennara og




su gdda samvinna sem rikti & milli okkar nemenda. Vid
férum einu sinni i viku 4 Selfoss en allt hitt byggdist &
heimanami. betta var bara eins og hver énnur vinna, allt
ario, lika yfir sumartimann og pratt fyrir ad programmio
veeri nokkud stift pa hjalpadi pad mér hvad ég hafoi
gifurlegan dhuga 4 naminu. Sidasta ari0 fann ég orlitid
fyrir preytu, en fannst petta fyrst og fremst dkaflega
skemmtilegt. Eg klaradi svo leikskélakennarann 2007

Nam med vinnu

Og petta hefur ekki ordid til pess ad pér versnadi?

,»Nei, ekki medan 4 pvi stéd. Margir urdu hissa & pvi
ad ég skyldi fara ut i petta, svo gifurlegt dlag og svo
framvegis, en ég hugsa ekki svoleidis. Eg hugsa ekki
pannig ad ég geti ekki gert hlutina af pvi ég sé med MS.
Eg hef stundum fengid pad i bakid, ef ég hef tlad mér
of mikid, en svo lidur pad fra.

Meér gekk mjog vel. Eg gat stundad ndmid med halfri
vinnu og for ad vinna aftur allan daginn ad ndmi loknu.
Eg profadi pad 1 eitt ar, pvi mig langadi ad vera allan
daginn, ég vildi ekki missa af neinu pvi sem var ad
gerast i leikskolanum.

Eg fann eftir arid ad ég yrdi ad draga saman seglin,
ad fullur vinnudagur veeri of mikid fyrir mig. Eg veiktist
i sumarfriinu og tok pa akvordun ad minnka vid mig
vinnuna. betta var sumarid 2008.

Allt petta holla og go6da

Hefurdu verid a lyfjum?

,Eg er nybyrjud ad taka lyf sem heita Avonex og
sprauta mig einu sinni i viku. En mér finnst pad ekki
fara nogu vel i mig. Eg verd alltaf veik i tvo daga eftir
a0 ég hef sprautad mig med pvi, fz flensueinkenni, hita
og beinverki. Eg hefdi ekki farid 4 pad nema vegna pess
ad vid segulomun komu i 1jés auknar skellumyndanir
og ég var komin med vaga mattminnkun vinstra megin
i likamanum. Minnid var lika ordid verra og ég vard i
fyrsta sinn hreedd um sjalfa mig. betta var i fyrra, ég
fann ad pad var eitthvad slemt i gangi.

Eg var svo i veikindafrii upp ur sidustu aramétum og
pa fann ég ad ég geeti ekki hugsad mér ad vera alveg
heima. Eg for ad hugsa meira um sjukdominn, ,,hvad ef
og svo framvegis“, og fann a0 ég var farin ad loka mig
af. Nuna er ég farin ad vinna aftur og stefni ad halfri
vinnu.

Eg hvet folk eindregid til ad halda sér virku og stunda
vinnu ef pad getur. bad er alltaf haegt ad draga sig i hlé
ef hlutirnir ganga ekki upp, en folk & ekki lata tilhugs-
unina um sjukdoéminn stoppa sig, frekar lata reyna a
pad. Svo er margt annad sem skipir mali i pessu
sambandi, svo sem mataraedid og hreyfingin. Allt petta
holla og g6da. Madur parf ad lera ad lesa likama sinn
og gera eitthvad i malunum.*“ m

Eftirtaldir adilar styrktu atgafu pessa blads

Reykjavik Shalimar Sprinkler-pipulagnir ehf.
Raflégn ehf. Sigurborg ehf Stadalhus sf.

Rafstilling ehf. Silfurpradur ehf. Stapi ehf. - Jardfreedistofa
Rafstjérn hf. Sjémannadagsrad Stalflex

Rafsvid sf. Sjovélar ehf Stilling hf.

Raftidni ehf. Sjévik ehf Stdlpi ehf.
Rafteekjapjonustan sf. Sjukrapjélfun Hédins ehf. Suzuki bilar hf.
Rafpjénustan SKALLI Suzuki umbodid ehf

Raférninn ehf.

Rakarastofa Grims ehf.
Raudara - Veitingahts
Radgjof ehf

Renniverksteedi /Agis

Rikki Chan ehf

Rolf Johansen & co. ehf.
Rossopomodoro veitingastadur
Reestivorur ehf.

S.B.S. innréttingar

S.iB.S.

Samskipti ehf.

Samtok atvinnulifsins
Saumastofan Fakafeni 9 ehf.
Seafood Supply Iceland ehf.
Seljakirkja

Setberg bokautgafa

Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjélfs
Kuld

Skolphreinsun Asgeirs

Skdgarbeer, hjakrunarheimili

Skoélavefurinn ehf. - www.skolavefurinn.is

Skéverslunin Bossanova hf.

Skévinnustofa Halldérs Gudbjérnssonar

Slippfélagid i Reykjavik hf.
Malningarverksmidja

Slokkvilid Hofudborgarsvaedisins

Smith & Norland hf.

Smurstddin Kldpp ehf.

Snerruttgéfan ehf.

Snyrti- og nuddstofan Paradis

Snzland Grimsson ehf. Hopferdabilar

SP Tannréttingar

Sportbarinn ehf.

Sveinbjorn Sigurdsson hf.

Sveinsbakari ehf.

Syningakerfi ehf.

Songlist - Séng- og leiklistarskali

T. ARK teiknistofan ehf

Talnakénnun

Tandur hf.

Tannleeknafélag [slands

Tannleeknastofa Bjorns bporvaldssonar

Tannleeknastofa Fridgerdar Samuelsdéttur

Tannleeknastofa Gudranar Haraldsdéttur

Tannleeknastofa Jén Birgis Baldurssonar

Tannleeknastofa Jons Vidars ehf

Tannleeknastofa Kjartans Arnar
borgeirssonar

Tannleeknastofa Sigridar Résu

Tannlaeknastofa Sigurjéns Arnlaugsson ehf.
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betta snyst um ad hafa gaman af hlutunum

Vidtal: Pall Kristinn Pélsson

Kristjan Engilbertsson verkfraedingur
greindist med MS um dramétin 1990-1991.
pa var hann 36 ara gamall en telur sig
hafa fundid fyrir einkennum sjukdoémsins
allar gétur fré pvi hann var 16 ara gamall.
Um pad leyti sem hann greindist var hann
ordinn haltur & 6drum feeti.

,Eg hélt pa ad ég veri med klemmda taug og petta
myndi lagast af sjalfu sér,” segir Kristjan. ,,Engu ad
sidur hafoi ég farid i skodun 4 Landspitalanum og par
fannst ekkert ad mér. Pad voru vonbrigdi, pvi i gegnum
morg ar hafdi sjukdomurinn lamid 4 mér en aldrei
komid nein skyring. Hvad um pad, pegar ég greindist
var ég hattur ad vinna 1 fullu starfi sem verkfraedingur,
var i ithlaupavinnu vid hitt og petta. Eitt af pvi sem ¢ég
velti fyrir mér var hvort ég veri ekki med einhvers
konar 6pol fyrir pappir og skrifstofuryki, og ad sitja vid
teiknibord allan lidlangan daginn. Eg reyndi ymislegt til
ad hressa mig vid, for til demis ad ganga reglulega a
Esjuna og jafnvel ad bata timann eftir hvert skipti.
begar ég fékk greininguna @tladi ég bara ad ganga
emmessid af mér, en pad var nu adeins floknara mal en

13

SVoO.

Aftur ad vinna

Sumarid 1992 for Kristjan i endurhefingu a Grens-
asdeildinni og pad vard vendipunktur fyrir hann.

,Eg var par i fimm vikur og pad breytti mjég morgu
hja mér. ba atti ég ekki von 4 pvi ad vinna framar. Eg
reyndi ad koma mér upp rutinu til ad lata daginn lida,
lesa godar baekur, ég hjoladi pa lika talsvert, atti audvelt
med pad. Eg var skilgreindur 75% 6ryrki sama ar. Arid
1993 gerdist ég sjukravinur & vegum Rauda krossins,
for a0 lesa fyrir gamla folkid 4 hjukrunarheimilinu Eir.
Eg var i pvi alveg fram til arsins 2000, for pangad einu
sinni { viku. Las heilu bdékahillurnar fyrir ibua 4 pridju
haed hussins.

Arid 1998 fékk ég verkefni sem ég treysti mér til ad
leysa. Gamall vinnufélagi kemur til min, hann var
farinn a0 starfa einn og vantadi adstod. Mér fannst pad
skritid og mjog skemmtilegt, pvi ad vinna fyrir kaupi
var ordid nokkud framandi fyrir mér. Verkefnin urdu

Kristjan Engilbertsson: ,,Gaman ad starfa aftur vio pad sem ég
hafoi i raun gefio upp 4 batinn.“

fleiri og ég byrjadi ad meta klukkan niu & morgnana og
var par til sex a4 daginn. Naodi ad hvila mig ef ég var
preyttur og fékk ad hafa mina hentisemi i starfinu. Eg
hef einnig komid i hadegismat i MS-heimilinu 1 bradum
brja ar og pad er gott ad koma pangad.*

Hvada breytingar hefur petta haft 1 for med sér fyrir
big sem launamadur?

,Eg vinn sem verktaki og petta er minn verndadi
vinnustadur. Allir bodnir og bunir til ad adstoda mig ef
porf krefur. Vinnutilhogun okkar er eftirfarandi: Félagi
minn fer a vinnustad og tekur myndir sem ég skoda
sidan i tolvu og vinn svo 1t fra peim upplysingum. Eg
hef mest tileinkad mér hitakerfi og loftraestingu og pad
eru min vidfangsefni i vinnunni.

Var einhver vendipunktur i pessu ferli hja pér?

,»JU, pegar ég byrjadi aftur ad starfa arid 1998 hafoi
¢g ekki unnid vio fagid i atta ar og pad var dyrmaet
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Arkitektar Laugavegi 164 ehf. www.glamakim.is
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reynsla ad vera kominn a stad sem ég pekkti en med allt
annad vidhorf. Pad var virkilega gaman ad starfa aftur
vi® pad sem ég hafdi 1 raun gefid upp 4 batinn og atti
ekki von 4 ad kaemi aftur. Petta var vinnan sem €g hélt
a0 ég hefoi 6pol fyrir sem reyndist svo ekki vera. Vinna
okkar hélt afram og tengslanetid stakkadi.”

Var pad pa kannski vidhorfio til starfsins sem hafoi
breyst mest hja pér?

»J4, pad a0 hafa fyrst og fremst gaman af starfinu og
reyna ad njota hvers dags. Pad vidhorf hefur breyst hja

(13

mer.

Streitan i starfinu

Kristjan segir erfitt ad meta hvada ahrif virkni hans i
vinnu hefur haft 4 framgang MS-sjukdémsins.

,.Eg hef fengid MS-kast vegna vinnunnar og pad var
mikill lerdomur fyrir mig um hvernig ég a ekki 4 ad
gera hluti. En svo lengi lerir sem lifir. Eftir ad ég for ad
vinna hef ég hreyft mig mun minna en ég gerdi adur og
pad er dkostur.

Hvernig hefur ykkur gengid i Hruninu?

»dtarfsemin hefur minnkad verulega. [ ar hofum vid
haft verkefni en 4 nesta ari er 6vissa. En ég hef ekki
miklar ahyggjur af pessu og ég trti pvi ad hlutirnir eigi

batttakandi

Kristjan telur einna mestu skipta ad virkni a4 atvinnu-
markadnum gefi ménnum sterkari tilfinningu fyrir ad
vera hluti af samfélaginu.

,»A0 madur sé lidteekur og geti gert gagn,” segir hann.
,»Pessi ar sem €g var heima, pessi sjo eda atta ar, var po
aldrei vandamal fyrir mig ad fa timann til ad lida. Eg
hafoi alltaf no6g ad gera, for til demis ad stunda leikhus
og ymislegt sem pvi tengist. Fyrir mig voru pessi atta ar
mikill lerdomstimi sem gerdi mér gott.

Hvernig standa pin lyfjamal?

,,Eg hef farid i nokkrar steramedferdir og paer med-
ferdir hafa styrkt mig. En ég hef bedid lengi eftir lyfi
eins og Tysabri, og ad vera ekki med i hopnum sem feer
lyfid er eins og ad vera skilinn utundan, og pad er aldrei
gott.*

Er pad pa ekki hluti af framtidarventingum pinum?

,»J0, 0g sidan ad fram komi ennpa betra lyf an auka-
verkana. Madur verdur ad hafa vonir og ventingar. Eg
vil geta haldid afram ad starfa mun lengur. Nuna vinn
¢ég mina fimm tima a4 dag og pad bara gerir mér
gott. m

eftir ad lagast.”

Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Reykjavik

Tannleekningastofan Borgartini 33
Tannréttingar sf.

Tannsmidastofa Kristins Sigmarssonar
Tannsmidaverksteedid hf.
Tannsmidi Marteins

Tengi ehf.

TGM Radgjof

Tilraunastdd Haskola [slands i meinafraed
Tiskuverslunin Smart hf.
Toppfiskur ehf.

Ténastddin ehf.

Toénskoli Gudmundar

Trausti Sigurdsson tannlaeknir
Tryggingamidlun [slands ehf.
Tanpodkupjénustan ehf.
Teeknigardur hf.

Tolvar ehf.

Tolvu- og verkfraedipjénustan
Télvu-og teeknipjonustan hf.
Toésku- og hanskabudin hf.

Ull og Gjafavorur

Utfararstofa Islands ehf.
Utfararstofa kirkjugardanna
Utgerdarfélagid Frigg ehf
Vagnasmidjan

Valholl fasteignasala ehf.
Varahlutaverslunin Kistufell ehf.

Veidipjonustan Strengir
Veitingahusid Carusé
Veitingahusid Jomfruin ehf.
Verdlistinn v/Laugaleek
Verkfreedistofan Afl og Orka hf.
Verkfraedistofan LH-taekni ehf.
Verkfraedistofan VIK ehf.
Verkfeerasalan ehf.

Vernd - Fangahjalp .

Verslun borsteins Bergmann ehf.

Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Métor
Vesturborg ehf.
Vesturgardur ehf.
Vélteekni hf.

Vélvik ehf.

Vid og Vid sf.

Vifilfell hf.

Vikur-6s ehf.

VR

Wilsons Pizza ehf.
Yogastddin Heilsubdt
baktak ehf.
bingvallaleid ehf.
borvar Hafsteinsson
prainn Skoéari ehf.
Orninn Hjél ehf.

Seltjarnarnes

About Fish islandi ehf.

Bergd - Sandblastur ehf.

L6g og réttur ehf.

Nesskip hf.

Parketpjonusta - Falleg golf ehf.
Prentsmidjan Nes ehf v.Nesfrétta
Seltjarnarneskirkja

Tannleeknastofa Ragnars 0. Steinarssonar
ehf

Veislan - Veitingaeldhus - Simi 5612031
Vokvateeki ehf.
Onn Verkfraedistofa ehf.

Vogar
V.P. Vélaverkstaedid ehf.

Kopavogur

A P Varahlutir - Verslun ehf.
Allianz hf.

Allt mogulegt ehf.

Arctico - Réramyndun-skolplagnavidg.
Arinsmidi A-O - Jén Eldon Logason
Arnarljés

Arnarverk ehf

Asborg sf.

Bifreidastillingin ehf.

Bilar og tjon ehf.

Bilapvottastdin Lodur ehf.
BJ-verktakar ehf.
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Hefur streita ahrif a MIS?

Eftir Margréti Sigurdardottur, félagsradgjafa

Sumt f6lk sem er med
MS-sjukdominn telur ad
afoll og/eda streita geti
verid sa pattur sem hrindi
af stad sjukdémnum og
hafi ahrif & framvindu
hans. Rannséknir sidari
ara hafa synt fram &
tengsl milli streituvaldandi
atburda, salreens alags

og fyrstu einkenna eda
versnunar MS. Ekki eru
allir sérfreedingar sammala
pbessum nidurstddum og
telja sumir peer ekki eiga
stod i veruleikanum.

Hér verdur skodad hvort streituvald-
andi atburdir og salren afoll geti
haft ahrif &4 proun MS-sjukdéomsins
og fyrstu einkenni hans. Jafnframt
verour kannad med hvada hatti
streita getur birst hja folki sem feer
greiningu um Oleknandi sjukdom
eins og MS.

Streita og MS

Allt folk hefur reynslu af streitu.
Ad fa greiningu um MS veldur
streitu. bad ad sja lif sitt i nyju josi
par sem mikil dvissa fylgir veldur
streitu. Atburdur 4 bord vid gift-
ingu, ad ala upp born, sinna starfi
sinu og takast a vid ,,daglega 1ifid*
veldur einnig streitu. Pad er ekki
adalatridid hvort streita er til stadar
i lifi pinu, heldur hvernig pu tekst a
vid hana.

Sumir sja streitu sem vandamal
sem parfad leysa. Folk svarar stund-
um areiti med tilfinningum, brestur
i grat eda verdur nidurdregid, eda
reedst med reidi ad 6drum. Hegt er
a0 finna baedi likamlega og andlega
streitu. Pad hefur synt sig a0 streitu
fylgja raunverulegar breytingar a
efnaskiptum likamans. bessar tver
svaranir er ekki hagt ad adskilja.
Breyting 4 hita, hau hljodi, ad njota
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Margrét Sigurdardoéttir

velgengni eda gera mistok, hafa
verki eda vera anaegd/ur eda leid/
ur, ventingar, traarbrogd, megrun,
lifsstill — naestum allt i lifinu getur
framkallad streitu.

Streitu ma skipta 1 tveer gerdir.
Hin fyrri orsakast vegna ahrifa-
mikilla atburda eda breytinga sem
kalla 4 mikla adlogun. bad geeti
verid streituvaldandi atburdur ad
missa vinnunna. Hin sidari ein-
kenni streitu eru gjarnan afmorkud
vi0 alag daglegs lifs og eru tilfinn-
ingalegs edlis, til demis ad keyra
bil & miklum annatima. bPar sem
allir eru vidfong beggja gerda
streitu pa virdist pad ad vera med
MS gera ahrif beggja verri.

bar sem streita er svo stor
pattur af pvi ad lifa med MS, pa er
ekki undravert p6 folk finni fyrir
margs konar alagi. Pad ma segja
med vissu ad pad ad adlagast ein-
hverju sem er eins Outreiknanlegt
og getur hugsanlega valdid fotlun
og MS-sjukdomurinn, getur haft i
for med sér talsverda tilfinninga-
lega ringulreid. Ad verda fyrir
pess konar alagi og uppnami pegar
versnun sjukdomsins 4 sér stad eru
pess vegna edlileg og heilbrigd vio-
brogd. bad er mikilvaegt ad hafa
petta i huga pvi fyrr & arum var
alitid ad MS meetti rekja til tilfinn-

ingalega veikgedja og Oproskadra
personuleika.

bott horfid hafi verid fra slikum
skodunum pa er eins og sumu folki
finnist ad folk med MS eigi ekki
ad kvarta yfir peim breytingum og
missi sem pad parf ad takast 4 vid.
Ad syna ekki viobrogd veri 6edli-
legt og auk pess myndi pad stangast
a vio hinn edlilega og naudsynlega
aologunarferil.

Ovissa og éoryggi

A0 fyllast 60ryggi geta verid fyrstu
tilfinningalegu erfidleikarnir sem
folk med MS metir. Tilfinningin
kemur med fyrstu sérkennilegu ein-
kennum MS og getur til demis
verid skammvinn sjontaugabolga,
sem getur komid med timabundn-
um hléum &samt dofa eda dettni.
begar einkenni birtast heldur sa/su
sem fer pau ad eitthvad sé ad,
en veit ekki hvad pau gaetu bent
til. Sidan geta lidi0 manudir eda
ar aour en sjukdomsgreiningin er
stadfest. A medan 4 pvi stendur
er timi ovissu sem oft veldur vid-
varandi tilfinningu um kvida.

Ovissa varir jafnvel eftir ad sjuk-
démsgreiningin hefur komid fram.
Hugsanir gera vart vid sig a bord
vid: ,Munu einkennin versna?
Munu ny einkenni birtast? Hversu
lengi get ég mogulega gengid?
Mun ég geta stundad vinnu?”

bad a0 proa tilfinningalegt Or-
yggi 1 lifinu frammi fyrir ovissu &
bord vid petta er mikilvaegt og oft
@vilangt verkefni. Hvernig 60ryggi
tengt sjukdémum proast i timans
ras hefur fengid frekar litla athygli
og litid efni um pad ad finna i
fagritum.

Adlogun

Adl6gun a0 MS-sjukdomnum tekur
oft langan tima og pad er fyrst og
fremst vegna pess ad sjukdémurinn
getur allt 1 einu versnad og sidan



dvinad. bess vegna finnst mdrgu
folki ad pad purfi ad adlagast aftur
og aftur. bad getur farid 1 gegnum
sorgarferli 1 hvert skipti sem veik-
indi birtast med jafnvel einhverri
fotlun.

Vegna pess hve edli MS er breyti-
legt pa getur folk fengid miklar
sveiflur & tilfinningasvidinu. Pbad
getur ordid alvarlega punglynt
pegar slaem versnun 4 sér stad og
finnur sidan fyrir gledi og létti
pegar veikindin dvina. Ad komast i
gegnum pessar tilfinningar ma likja
vid ferd 1 rassibana og er eitt af pvi
mikilveegasta sem fylgir MS-sjik-
domnum.

Adl6gun ad MS er eins flokin og
htun er haegfara. Margir pattir geta
haft ahrif & hvernig folk tekst & vid
sjukdéminn, par & medal sjukddms-
ferlid, personuleiki einstaklingsins,
adlogunarhaetni, félagslegur studn-
ingur og fjdrhagur og annad i dag-
lega lifinu sem getur valdid streitu.
Mjog mikilveegur pattur sem ahrif
hefur a4 adlogun er sjalfsvirding
folks. Folk sem sér sjalft sig sem
gagnlaust og ahrifalaust mun ad
6llum likindum adlagast 4 annan
hatt en peir sem sja sjalfa sig sem
gegna Dpjoofélagspegna sem eru
feerir um ad takast a vid pad sem
1ifid hefur upp a ad bjéoa.

Murray (1995) alitur ad folk
purfi ad bua yfir prenns konar eigin-
leikum til pess ad geta tekist 4 vid
erfidleika sina 4 arangursrikan hatt:
Heefni til ad leita upplysinga og
fa studning, heefileika til ad leysa
erfidleika og getu til pess ad sja
nyjar leidir vid lausn erfidleika.
Jafnframt telur Murray ad arang-
ursrik sal-félagsleg adlogun geti
komid 1 veg fyrir punglyndi og folk
nai ad vidhalda goodu einkalifi og
sjalfsstjorn.

Einstaklingar med MS ottast oft
ad missa stjorn 4 adstedum vegna
peirrar 6vissu sem fylgir proun sjik-
domsins. Sumt folk sem er mikid
likamlega fatlad virdist lifa ham-
ingjusdmu og goodu lifi, aftur 4 moti
virdast adrir brotna saman um leid
og peir fa sjukdomsgreininguna og
eiga sidan erfitt uppdrattar. Sam-
kvemt Murray getur fylgt pvi

mikid alag pvi ad vera med MS-
sjukdéminn og hann telur ad ein-
staklingar verdi ad finna leidir til
a0 glima vid adstadur sinar.

Adur fyrr var 4litid ad tauga-
skemmdir og likamleg fotlun veeru
pettir sem hefou mest ahrif 4 lifs-
gaoi. Komid hefur i 1jos ad pad
eru adrir peettir eins og samband
vid annad folk, verkir, preyta og
hugren skerfoing. Eftir pvi sem
einstaklingurinn hefur einkennin
lengur pvi betri tokum neer hann a
adstedum og par med verdur and-
leg heilsa betri.

Viss adlogun neast pegar folk
med MS og fjolskyldur beirra
gera sérstakar breytingar a lifs-
mynstri sinu sem er svorun vid
sjukdomnum. Pannig hagreding
getur til demis verid ad skipta um
vinnu sem hentar betur, breyting
4 hlutverkum i heimilisstorfum,
naudsynlegar breytingar & heimili
og heatta ad stunda likamlega pjalf-
un sem folk redur ekki vid.

Ahrif streitu og afalla
a MS-sjukdominn
Margt f6lk med MS telur ad streita
valdi versnun sjukdomsins. bessi
hugmynd wvar fyrst athugud af
franska taugasérfredingnum Char-
cot (1877), sem var einn af fyrstu
rannsakendum MS-sjukdémsins.
Charcot velti fyrir sér hvort sorg,
afoll og neikveedar breytingar a
félagslegum adstedum veeru tengd
vid upphaf sjukdémsins. Rann-
soknir frad pessum fyrri &rum géatu
ekki synt fram & pydingarmikil
sambond milli  streituvaldandi
atburda, salrens alags og fyrstu
einkenna eda versnunar MS. Aftur
4 moéti hafa rannsoknir a sidari
arum synt fram 4 ad pessi tengsl
geta verid fyrir hendi. Folk med
MS er liklegra til ad skyra fra
streituvaldandi atburdum & undan
fyrstu stadfestu einkennum MS
i samanburdi vio folk sem faer
einkenni annarra taugasjukdoma.
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Képavogur

Blikkform ehf.

Blikksmidjan Vik ehf.

Body Shop

Békun sf. Endurskodun
Byggdapjonustan, bokhald og radgjof
Debenhams Sméralind

DK Hugbunadur

Eignarhaldsfélag Brunabétafélags [slands

Einar Beinteins ehf. - Dukalagnir- og
Veggfédrun

Eyfeld ehf.

Fatahreinsun Képavogs

Freyding ehf.

G. Sigurdur Jéhannesson ehf.

Gistiheimilid BB 44

GK heildverslun ehf.

Goddi ehf.

Golflist ehf.

Grasavinafélagid Gunnarshélma

Grdédrastddin Stord

Hardbakur ehf.

Hefilverk ehf.

Heitt og kalt ehf. veitingapjénusta

Hellur og gardar ehf.

Hilmar Bjarnason ehf., rafverktaki

Hopferdabilar Teits Jonassonar ehf.

[sa stal ehf. - www.isastal.is

Isform sf.

islandsspil sf.

[ssel ehf.

Jarngerdi ehf.

JO lagnir sf.

Jon og Salvar ehf.

Klukkan verslun

Képavogsbeer

Kriunes ehf.

Lax-4 ehf.

Listinn - www.listinn.is

Lyfjaval - Bilaapétek

Légmannsstofa SS ehf.

Mardés vélar ehf.

Maritech ehf

Midjan hf

Nesstal ehf.

Norm-X ehf.

Prjénastofan Anna sf.

Pust ehf.

Rafbreidd ehf.

Rafgeisli ehf.

Rafholt ehf

Rafkép-Samvirki ehf.

Rafmidlun ehf.

Réttingapjénustan ehf.

Reesting BT ehf.

Samval ehf.

Saumagallery JBJ

Sjukranuddstofa Silju

Sméri séluturn

Smurst6din ehf.

Sélarfilma ehf.

Sélsteinar ehf

Stimpill ehf.

Stiflupjénustan ehf.

Sudurverk hf.

Sveinn fvarsson ehf.

Soguferdir ehf - www.soguferdir.is
Tannlzeknastofa Laru . Olafsdéttur
Tannlakningastofa béris Gislasonar
Tannsmidastofan sf

Varmi ehf.

Veitingapjénusta Larusar Loftssonar sf.
Vetrarsdl ehf.

Vélaleiga Auberts

Vilji ehf.

VSI Oryggishénnun og radgjof ehf.
bokki ehf.

Gardabaer

Andromeda

Gardabeer

Gardaflug ehf.

Geislataekni ehf. - Laser-pjénustan
H. Filipsson ehf.

Hannes Arnérsson ehf. - Verktaki - Simi
892 9099

Héargreidslustofan Cleo
Hérsnyrtistofa Pérunnar Ingélfsdéttur
Leiknétan ehf.

Matveelataekni

Mitra ehf.

Nybardi Hjélbardaverksteedi
Okkar bakari ehf.

Patrekur J6hannesson
Smurst6d Gardabaejar

TM Mosfell ehf

Verkhénnun - Teeknisalan ehf.
Voérukaup ehf

Wiirth 4 islandi ehf.
Oryggisgirdingar ehtf.

Hafnarfjordur

Alexander Olafsson ehf.

Batteriid ehf.

Bl skér ehf

Blikksmidi ehf.

Bdékasafn v/Flensborgarskdla

Dalakofinn sf. - Firdi

Endurskodun Gunnars Hjaltalin

Endurskodun Omars Kristjanssonar slf.

Fagfélk ehf. - Harsnyrtistofa

Ferskfiskur ehf.

Finpassning ehf.

Fjaréarkaup ehf.

Flarlampar hf.

G. Ingason hf.

Gaflarar ehf.

Gamla Vinhusid - A. Hansen

GT verktakar ehf

Gullfari ehf.

H. Jacobsen ehf.

Hafnarfjardarhéfn

Hafnarfjardarleikhdsid -Hermédur og
Hadvor

Hagtak hf.

Hargreidslustofan Lina lokkafina sf.

Heidar Jonsson, jarnsmidi

Héadinn Schindler lyftur hf.

Hélshus ehf.

Hoénnunarhusid ehf.

Kvikmyndaverstddin ehf.

Lagnalausnir ehf.

Lerkiverktakar ehf

Légfreedimidstddin ehf.

Malmsteypan Hella hf.

Musik og sport

Pappir hf.

Prentsmidjan Steinmark sf.

Pylsubarinn

Rafal ehf.

Rafgeymasalan ehf.

Rafhitun ehf.

Rafran ehf.

Reebok [sland ehf

Rétor ehf.

Runir Verktakar ehf.

Sjukrapjélfarinn hf.

Skerpa - renniverksteedi

Steinfag ehf.

Stigamadurinn ehf

Svidsmyndir ehf.

] a I8

WsTop

Vié stydjum pig
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Ba0di hafa sjukdémsrannsoknir,
samanburdar- og langtimarann-
soknir synt fram a a0 streita veldur
aukinni heettu & MS.

Rannsoknir hafa gefio til kynna
a0 mismunandi gerOir streitu hafi
olik ahrif & einstaklinginn. Sibley
(1997) komst ad peirri nidurstéodu
i rannsokn sinni ad hjonbands- og
vinnutengd streita syndi kliniska
versnun sjukdomsins frekar en nei-
kveedir atburdir eins og daudsfoll
i fjolskyldu. I rannsékn fra fsrael
kom fram minni versnun sjukdoms-
ins {1 Persafloastridinu badi 4 med-
an stridinu st6d og tveimur man-
udum eftir ad pvi lauk. betta synir
ad pad getur verid mikilvaegt ad
adgreina a4 milli tiltélulega alvar-
legs alags og milds, heldur en meira
langvinns élags pegar skodad er
samband milli streitu og préunar
sjukdémsins.

f bokinni Multiple Sclerosis: A
Guide for the Newly Diagnosed
eftir N. Holland, T.J. Murray og
S.C. Reingold er greint fra ad su
skodun manna ad streita hafi a yms-
um skeidum sjukdomsins valdid
versnun og hert 4 framvindu hans
eigi ekki vio rok ad stydjast. Bent
er 4 ad visindalegar rannsoknir
hafi fjallad um betta atridi og nidur-
stodur hafi ekki getad synt fram
4 ad streita hafi ahrif, hvorki vid
a0 koma sjukdomnum af stad eda
flyta sjukdoémsferlinu.

Nyrri rannséknir a
streitu og MS

Hoéfundar rannsokna & sidari arum
(Schwartz et.al., 1999) hafa skodad
samband milli tilfinningalegra
afalla eda streitu og versnunar MS-
sjukdoémsins medal folks sem er
pegar buid ad fa sjukdémsgrein-
ingu. beir hafa komist ad peirri
nidurstddu ad streita valdi ekki
MS-sjukdémnum en geti mogulega
valdid versnun.

Enn nyrri rannsoknir hafa bent a
aukna heettu versnunar medal folks
med MS, sem greint hefur frd nei-
kvedum og &éventum atburdum.
Fram kom ad pad folk sem var
i versnunarfasa skyrdi frekar fra

deilum sem attu sér stad, heldur en
peir sem voru i kroniskum fasa.

Arid 2004 voru birtar nidurstod-
ur ur rannsokn (Li, J., Johansen
C., Bronnum-Hansen H., o.fl.) sem
gerd var i Danmorku 4 folki med
MS. Rannsakad var hvort mjog
erfid lifsreynsla eins og ad missa
barn geeti haft pau ahrif ad folk
greindist med MS 1 kjolfarid. Tvo
hundrud fimmtiu og atta einstakl-
ingar med MS voru i rannsdkninni
og syndu nidurstodur ad meiri
haetta var 4 ad foreldri sem hafdi
skyndilega misst barn sitt geeti
fengid MS-sjukdominn. bannig
virdast alvarleg andleg afoll geta
att patt i a0 folk proi med sér MS-
sjukdominn.

Dr. J. Stachowiak (2007) bendir
4 1 grein sinni um streitu og MS, ad
pad hafi ekki verid gerdar margar
rannsoknir 4 sambandi streitu og
MS-einkenna pratt fyrir ad folk
med MS telji oft ad streita geti
valdid versnun einkenna.

Arid 2006 var gerd rannsokn i
Astraliu par sem markmidid var
ad skoda samband streitu og versn-
unar MS. Patttakendur voru 101,
allir med MS. beim var fylgt eftir
i 2 ar og var spurt um streitupol og
atburdi er ollu streitu & priggja man-
ada fresti. I 1jos kom ad stor hluti af
peim pattum sem ollu skyndilegri
streitu leiddu til versnunar sjuk-
démsins. Langvarandi streita og
streita tengd erfidleikum virtist ekki
valda versnun sjukdomsins, adeins
sum streitueinkenni sem tengdust
skyndilegum erfidleikum. Einstakl-
ingar sem hofou félagslegan studn-
ing (vini og fj6lskyldu) pegar tekist
var 4 vid streitu voru i minni heettu
a0 sjukdomurinn versnaoi.

[ MA-rannsékn (2004) hofundar
pessarar greinar a4 félagslegum
adstedum og adlogun einstaklinga
med MS-sjukdéminn var spurt um
hvort patttakendur hefdu ordid fyrir
tilfinningalegu afalli adur en grein-
ing MS atti sér stad.

Taep 33% svorudu spurningunni
jatandi. I rannsokninni kom fram
a0 svarendur h6fou gengio 1 gegn-
um margvisleg afoéll og sumir
mjog alvarleg eins og missi barns,

naudgun, slemt hjoénaband, um-
ferdarslys og likamlegt ofbeldi.

bar sem erfitt er ad festa hendur
a hvort petta eru fleiri eda ferri
afoll en almennt hendir folk a lifs-
leidinni pa er ekki haegt ad alhefa
ut fra peim. Gera pyrfti itarlega
rannsokn par sem Dessar breytur
yrou skodadar. Fleiri rannsoknir
virdist vanta til pess ad heaegt sé
med oyggjandi hatti ad syna fram
a pessi tengsl en margt bendi til
pess ad pau séu fyrir hendi.

Alag og streita hja
mokum

begar folk lendir i pvi hlutverki ad
veita maka med langvinnan sjuk-
dom adstod, studning og umoénnun,
er gjarnan alitid ad pad hafi komist
i adsteedur sem valdid geti streitu.

Margar astedur geta legid ad
baki pvi a0 mokum folks med MS
heettir til ad verda urvinda og jafn-
vel atbrunnir. Baoi getur pad verid
vegna likamlegs alags sem kemur
vegna margvislegrar umonnunar
sem 16gd er 4 makann sem og
abyrgoarogskuldbindingar. Tilfinn-
ingaleg streita kemur i tengslum
vid vidbrogd makans vid ad veita
umoénnun og gagnvart ovelkomnum
breytingum a hans/hennar lifsstil.
Jafnframt hefur mikid ad segja
hvernig einstaklingurinn med MS
bregst vid sem piggjandi umonn-
unar.

Alag og streita geta haft ahrif 4
og valdid likamlegum og andlegum
heilsufarserfidleikum fyrir makann
sem er i umonnunar- og studnings-
hlutverki. Tilfinningaleg streita
makanna virdist litid hafa ad gera
med likamlegt astand eda lengd
timans sem einstaklingur med MS
hefur verid fatladur. Tilfinningaleg
streita er frekar tengd pvi hvernig
makanum sem getur verid i einhvers
konar ,,gildru‘ lidur i adstaedum sin-
um. betta virdist vera natengt pvi
i hversu godu hjonabandi/sambud
folk er.

Adrir peettir sem geta skipt mali
eru hvort hjénin eru sammala um
einkenni sjukdomsins og pjonustu-
parfir pess sem er med MS. Einnig
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Hafnarfjordur

Tannlseknast. Agusts J. Gunnarssonar

Tannleekningastofa Hardar V.
Sigmarssonar sf.

Tor ehf.

Umbudamidlun ehf.

Verkpjonusta Kristjans ehf.

Vélaverksteedi Hjalta Einarssonar ehf.

Vidhald og nysmidi hf.

Vidir og Alda ehf.

Vorubilastéd Hafnarfjardar ehf.

Alftanes
Dermis ehf.
Verslunarfélagid Emerald ehf.

Keflavik

Alex bila-og gistihis vid Leifst6d

B & B Guesthouse ehf.

Boékasafn Reykjanesbaejar

DMM Lausnir ehf

Efnalaug Sudurnesja - BK hreinsun ehf.
Fasteignasalan Asberg.

Flott Saumagallery ehf.

Gréagas ehf.

Grimsnes ehf.

Hargreidslustofa Onnu Steinu
[slenska félagid ehf. / Ice group. Itd.
Keflavikurkirkja

Malverk sf.

Nesbyggd ehf

Rafidn ehf.

Reiknistofa fiskmarkada hf.
Reykjanesbaer

Skdélamatur ehf.

Snyrtistofan Dana

Soho Veislupjonusta
Tannleeknastofa Einars Magnussonar ehf
Triton sf. - Tannsmidastofa

Ura- og skartgripaverzlun Georg V.
Hannah sf.

Varmamét ehf.

Verslunarfélagido Abét ehf.

Verslunarmannafélag Sudurnesja

Verslunin Kéda sf.

Vélaleiga Ap

Visir félag skipstjérnarmanna 4
Sudurnesjum

Keflavikurflugvéllur

Flugpjénustan, Keflavikurflugvelli

Sudurflug ehf. Bygging 787

Grindavik
Eldhamar ehf.
EVH Verktakar ehf.

Flutningapjénusta Sigga ehf. - Simi 840
9351

Jens Valgeir ehf.
Visir hf.
borbjérn hf.
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Sandgerdi

Flugfiskur ehf.

Krass ehf.

Leifur Olver Gudjénsson

Pdlsinn namskeid - www.pulsinn.is

Gardur

Amp Rafverktaki ehf.

Dvalarheimili aldradra Sudurnesjum -
Gardvangur

Fiskverkunin Hateigur

Leikskolinn Gefnarborg

Njardvik

Arctic wear ehf. - www.arcticwear.is
AA Verktakar ehf.
Boékhaldspjénustan

Félag eldri borgara 4 Sudurnesjum
Fitjavik ehf

Fram foods lsland hf.
Netaverkstaedi Sudurnesja ehf.
Oliuverslun islands hf.

SJ Innréttingar ehf.

Toyota Reykjanesbee

Mosfellsbhaer
Bilamalunin Orninn ehf.
Gardplontustddin Gréandi
Glerteekni ehf.

Halldér og Hinrik sf.
Hlégardur - Veislugardur
Hlin blémahds

Isfugl ehf.

K.B. UmbUdir ehf.

Nyja bilasmidjan hf
Saumastofa Islands, Stykkishélmi
Ségumidlunin ehf

Akranes

Almenni Okuskélinn
Dvalarheimilid Hofdi

Hérhds Kétlu

Heimagisting Olinu Jénsdéttur
Nordanfiskur ehf
Rafpjonusta Sigurdérs ehf.
Rundlfur Hallfredsson ehf.
Sjukrapjélfun Georgs
Skagaverk ehf.

Smurstddin Akranesi sf.
Snyrtistofa Face ehf.
Straumnes ehf., rafverktakar
Verslunin Bjarg ehf.

Vignir G. Jénsson ehf.

Borgarnes

Borgarverk ehf.

Békhalds og télvupjénustan
Dyraleeknapjénusta Vesturlands ehf.

Eyja- og Miklaholtshreppur
Ferdapjénustan Skorradal - Simi 437 0066
Golfklabbur Borgarness

Hérsnyrtistofa Margrétar

Jorvi ehf. vinnuvélar
Landbtnadarhaskdli [slands
Landnamssetur islands

PJ byggingar ehf - Hvanneyri
Samtok sveitarfélaga & Vesturlandi
Skorradalshreppur

Solo hargreidslustofa

Vatnsverk Gudjén og Arni ehf.
Vélaverksteedi Kristjans ehf.
Vélaverksteedid Vogalaek

Borgarfjardarsveit
Sélhvorf ehf. Gardyrkjubyli

Stykkishélmur

Bilaverksteedid Dekk og smur ehf.
HringHétels Stykkishélmur ehf.
Malflutningsstofa Sneefellsness ehf
Narfeyri ehf.

Sefell ehf

Grundarfjordur
Aningin Kverna

Berg vélsmidja ehf.
Hrannarbudin sf.
Ragnar og Asgeir ehf.

Olafsvik

GistihUsid Langaholt
Netagerd Adalsteins hf.
Steinunn hf.
Ossaklettur ehf.

Hellissandur
Hradfrystihds Hellissands hf.

Budardalur
KM pjénustan
Rafsel Budardal ehf.

Reykholahreppur
Hétel Bjarkarlundur

isafjordur

Ametyst har- og férdunarstofa ehf.
Bilaverid ehf.

Freedslumidstdd Vestfjarda

H & B verslunarrekstur ehf.
Hamraborg ehf.

Ljésmyndastofan Myndés - Simi 456 4561
Légsyn ehf.

Skipsbeaekur ehf.

Tannsar 4 Torfnesi

Tréver sf

Teeknipjénusta Vestfjarda ehf.

Bolungarvik

A.G. Sjavarafurdir hf.
Bolungarvikurkaupstadur

Elias Ketilsson ehf.

Fiskmarkadur Bolungarv.og Sudureyrar ehf.
Jakob Valgeir ehf.

Sérleyfisferoir

Sigurgeir G. J6hannsson ehf.



hversu vel sa sem ber sjukdéminn
tekst 4 vid hann tilfinningalega, i
hve miklum meli hugren skerding
er og hve mikinn tima makinn hefur
til ad leggja rekt vid personuleg
ahugamal sin og vidfangsefni. Oft-
ast leggst mesta alagid 4 makann
vegna tilfinningalegrar streitu sem
kemur vegna tilfinningalegs studn-
ings og umonnunar. Flestir erfio-
leikar sem valda streitu verda vid-
radanlegri pegar betri skilningur
faest 4 peim — pess vegna er mikil-
vaegt ad skoda hverju er mogulega
hagt ad breyta i adstedum fjol-
skyldunnar.

Leidir til ad vinna bug
a streitu

[ bokinni Living with Multiple
Sclerosis eftir G.H. Kraft og M.
Catanzaro er fjallad um hvort folk
med MS tti ad fordast streitu.
Fram kemur ad sérhver manneskja
svari streitu med mismunandi heetti
og stundum eru atburdir mjog
streituvaldandi 4 einum tima en
ekki 6drum. bott ekki sé askilegt
fyrir likamann ad vera undir miklu
alagi, pa getur folk ekki lifad i
umhverfi par sem enga streitu er
ad finna.

Rannsakendur sem toku folk ut
ur sinu daglega umhverfi par sem
engin streita var fyrir hendi, komust
a0 pvi a0 an streitunnar byrjadi folk
ad finna fyrir ofskynjunum og 60r-
um merkjum um gedveiki. Melt er
med ad lera arangursrikar leidir til
a0 takast a vid streitu.

Margaret Blackstone (2006)
telur a0 margt folk hafi gleymt
hinni einféldu dyggd ad slaka &
og njota andartaksins. Mikilvaegt
er ad hafa hefileika til ad njota
einfaldra, kyrrlatra augnablika, til
demis ad prjona, smida, lesa eda
bara sitja kyrr. SIokun snyst um ad
vera adgerdalaus an pess ad vera
bad 1 raun og veru. Adrar gagnlegar
leidir geta verid astundun joga,
innhverfrar ithugunar eda gjorhygli
(mindfulness).

Nidurlag

Nyjar rannsoknir hafa synt fram &
tengsl milli streituvaldandi atburda
og versnunar MS-sjukdomsins, sal-
rens alags og fyrstu einkenna eda
versnunar MS. Jafnframt hafa rann-
soknir synt fram & neikvaed ahrif
streitu & framvindu sjukdomsins.

bess ber po ad geta ad ekki eru
allir sérfredingar sammala pessum
nidurstodum. Margt folk sem
hofundur greinarinnar hefur hitt
4 undanférnum 4&rum i starfi hja
MS-félaginu telur ad mikil streita
og alag geti orsakad versnun sjuk-
domsins og jafnvel hrint af stad
fyrstu einkennum MS. Nidurstodur
adurnefndra rannsokna koma pvi
ekki a ovart, ad rannsakendur
hafi fundid tengsl milli streitu og
versnunar MS. Samt er ljost ad
rannsaka parf betur med hvada
haetti pessi tengsl eru.

Adlogunin ad MS getur verid
baedi flokin og hagfara, en pad er
vegna pess ad sjukdomurinn getur
skyndilega versnad og sidan dvin-
ad. bvi finnst mérgum peir adlagast
aftur og aftur. Pannig getur folk
farid gegnum sorgarferli i hvert
skipti sem veikindi birtast, sem
stundum hafa i for med sér fotlun.

bessu geta fylgt miklar sveiflur
a tilfinningasvidinu, sem pydir ad
folk getur ordid punglynt pegar
versnun er mikil, en sidan pegar
veikindin dvina pa fylgir gjarnan
mikill 1éttir og gledi.

Ljost er ad MS-sjukdomnum
getur fylgt mikid andlegt alag sem
folk parf ad takast 4 vio ekki ein-
gongu i upphafi sjaikdémsins heldur
jafnvel oft i sjukdomsferlinu. bess
vegna er mikilvaegt ad folk fai pann
studning sem pad parf 4 ad halda,
en oft eru pad maki, fjolskyldu-
medlimir og vinir sem leggja par
mest af morkum.

[ starfi félagsradgjafa fyrir MS-
félagid a undanférnum arum hef
ég tekid eftir pvi a0 makar eru oft
undir of miklu alagi og huga ekki
ad eigin heilsu, hvorki likamlegri

né andlegri. Peir purfa oft ekki
sidur 4 studningi ad halda en sa
sem ber sjukdominn. Pess vegna
getur verid gagnlegt fyrir alla
fjolskyldumedlimi ad hafa greidan
a0gang a0 fagfolki, sérstaklega
pegar farid er i gegnum erfid
timabil sem reyna mikio 4 alla adila
innan fjolskyldunnar.
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Eftirtaldir adilar styrktu utgafu pessa blads

Sudavik
Sudavikurhreppur
Vikurbddin ehf.

Flateyri
Bjorgunarsveitin Seebjorg
Greenhofdi ehf.

Sudureyri
Fiskvinnslan islandssaga ehf.

Patreksfjordur

Grodurhusid { Moshlid
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Oddi hf.

Verslunin Albina

Talknafjordur
Boékhaldsstofan Talknafirdi
Eik ehf. - trésmidja
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.
[préttamidstod Talknafjardar
bérsberg ehf.

bingeyri

RKI Dyrafjardardeild
Skjolskdgar & Vestfjoroum
Véla- og bilapjén Kristjans ehf.
Brii

S.G. Verkstzdi ehf

Hoélmavik

Grundarés

Héradssamband Strandamanna
Kaupfélag Steingrimsfjardar
Kjorvogur

Hétel Djupavik ehf.

Hvammstangi

Adaltak sf

BBH utgerd ehf

Bilagerdi ehf.

Ferdapjénustan Deeli, Vididal

Selasetur [slands ehf. - www.selasetur.is
Steypustdd Hvammstanga
Veitingaskalinn Vidigerdi

Blonduds

Blondubdl - Kaffihds - Ljon Nordursins
Bunadarsamband Hunapings og Stranda
Fjélritunarstofan Grettir sf.
Heimilisidnadarsafnid
Hanavatnshreppur

Skagastrond

Elfa ehf.

Marska ehf.

Rafmagnsverksteedid Neistinn ehf.

Saudarkrokur

Aldan stéttarfélag

Arskoli

Boékhaldspjénusta K.O.M. ehf.
Fisk - Seafood hf.
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Heilbrigdisstofnunin Saudarkroki
Héradsbdkasafn Skagfirdinga
Ingimundur Gudjénsson ehf.
Kaupfélag Skagfirdinga
Ljésmyndapjénustan ehf.
Sjavarledur hf.

Sjukrapjalfun Sigurveigar
Skinnastddin ehf.

Steinull hf.

Stod ehf - verkfraedistofa

Tengill ehf.

Trésmidjan Bjork

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Juliussonar
Verslunarmannafélag Skagfirdinga
Vinnuvélar Gudmundar og Skdila sf.
Vérumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjénusta baenda
Ferdapjénustan Bakkafl6t
Hestasport - /vintyraferdir ehf.
Hétel Varmahlid

Langamyri freedslusetur

Hofsods
Heidrdan G. Alfredsdéttir

Siglufjordur
Egilssild ehf

Fiskbuid Siglufjardar
J.E. Vélaverksteedi
Mélaraverkstaedid ehf.
Siglfirdingur hf.

Akureyri

Ari Axel Jonsson
Bifreidaverksteedid Baugsbot ehf.
Bilasalan Os ehf.

Bilastilling Jéseps

Bjarg likamsreektarstdd - simi 462 7111
Békadtgafan Tindur - www.tindur.is
Daglegt braud ehf

Dragi ehf

eldvarnarmidst6d Nordurlands ehf.
Endurheefingarstod Sjalfsbjargar
Félag malmidnadarmanna Akureyri
Félagsbuid Hallgilsstodum
Girdingarvinna ehf.

Harstidi6id Sunna ehf.

HIid ehf.

Huasprydi sf.

Keelismidjan Frost ehf

Ljésgjafinn ehf.

Légmannsstofan ehf.
Légmannsstofan Logmannshlid
Midstdd ehf.

Offsetstofan

Passion ehf.

Raftakn ehf.

S.S. byggir ehf.

Samher;ji hf.

Sandblastur og malmhuidun hf.
Sjukrahusid @ Akureyri

Strikid Veitingastadur
Tannleknastofa Ragnheidar Hansdéttur
Télvis sf.

Vaxtarraektin ehf -Ipréttahéllinni
Vélaleiga Halldérs G Bald ehf.
Vélsmidja Steinddrs hf.
Vélsmidjan Asverk ehf.
Videobarinn ehf

Grenivik
Frosti ehf.

Dalvik

Braudgerd ehf.

Daltré ehf.

Ektafiskur

G.Ben. utgerdarfélag ehf.

Gistihtsid Skeid - Simi 466 1636 www.
thule-tours..is

Hybylamalun - Simi 897 7818
Promens Dalvik ehf.

Tréverk hf.

Vélvirki ehf.

Olafsfjordur
Freymundur ehf.
Stigandi hf.

Hrisey

Hvatastadir ehf. - www.hvatastadir.is
Veitingahusid Brekka ehf.
Husavik

AS - verk ehf.

Bilaleiga Husavikur ehf.
Békaverslun Pérarins Stefanssonar
Heidarbeer veitingar sf.

Héll ehf.

Ljésmyndastofa Péturs
Nordursigling ehf.

Trésmidjan Rein ehf.

Trilla ehf.

Okuskéli Hisavikur ehf.

Oryggi ehf.

Laugar
Nordurpdll ehf.
bingeyjarsveit

Reykjahlid

HIid ferdapjonusta

Hétel Reykjahlid

Myvatnsmarkadur ehf.

Myvetningur Iprétta-og ungmennafélag

Kopasker

Ardalur ehf.

Rifos hf.

Réndin ehf.

Vokvapjonusta Kopaskers ehf.



Eftirtaldir adilar styrktu iutgafu pessa blads

Raufarhofn
Onundur ehf.

Porshofn

Geir ehf.
Svalbardshreppur
Trésmidjan Bru
Verkalydsfélag bérshafnar

Vopnafjordur
Ferdapjénusta Sydri-Vik
Joénsver ses
Vopnafjardarhreppur

Egilsstadir

Askell Einarsson
Békhaldspjénusta bérhalls Haukssonar
Bokrad, bokhald og radgjof ehf.
Dagsverk ehf.

Dvalarheimili aldradra
Gistihusid Egilsstodum
Hitaveita Egilsstada og Fella
Hétel Svartiskogur
Menntaskélinn & Egilsst6dum
PV-pipulagnir ehf.

Trésmidja Gudna Pérarinssonar
Verslunin Skégar ehf.

Okuskéli Austurlands

Seydisfjordur

Hatel Aldan

RKI Seydisfjardardeild
Seyadisfjardarkaupstadur
Seydisfjardarkirkja

Reydarfjordur
Launafl ehf.

Eskifjordur

Békabudin Eskja

Egersund Island ehf

Fiskimid ehf.

Fjardaprif ehf.

Tannlaeknastofa Gudna Oskarssonar

Neskaupstadur

Bilaverkstaedi Onundar Erlingssonar
G. Skilason vélaverksteedi ehf.
Laufskalinn ehf.

Rafgeisli Témas R. Zoéga ehf.
Sildarvinnslan hf.

Faskriudsfjordur
Lodnuvinnslan hf

Stodvarfjordur

Astrés ehf

Djuapivogur

Berunes, farfugla- og gistiheimili
Hofn

AFL-Starfsgreinafélag
Ferdapjénusta Brunnavéllum
Ferdapjonustan Gerdi
Ferdapjonustan Stafafell i Loni

Harsnyrtistofan Jaspis

Hationi hf.

Hornabraud ehf

Humarhéfnin ehf.
Mélningarpjonusta Hornarfjardar sf.
Skinney - binganes hf.

brastarhdll ehf.

Oryggi og geesla ehf.

Selfoss
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf.
Bisk-verk ehf.
Bilverk BA ehf.
Bjarnabud
Bunadarsamband Sudurlands
Félag opinberra starfsmanna 4 Sudurlandi
Filmverk ehf. - www.filmverk.is -
simi 482 1766

Fossvélar ehf.

Freedslunet Sudurlands
Garoyrkjust Sydri-Reykjum 4 ehf.
Gistiheimilid Gilbrdn

Grimsnes & Grafningshreppur
Heilbrigdisstofnun Sudurlands
Holreesa- og stiflupjénusta sudurlands ehf.
Hétel Gullfoss

Jeppasmidjan ehf.

Litla kaffistofan ehf. - Svinahrauni
Logmenn Arborg ehf.

Murfag ehf.

Plastidgjan ehf.

Renniverksteedi Bjorns Jenssen
Set ehf.

Sigurdur Agust ehf
Skalholtsstadur

Syslumadurinn & Selfossi
Veidisport ehf - www.veidisport.is
Verslunin Borg

Verslunin [ris, Kjarnanum
Vélgrafan ehf.

Hveragerdi

Dvalarheimilié As

Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardyrkjustdd Ingibjargar ehf.
Hamrar hf. - Plastidnadur
Heilsustofnun N.L.F.[.
Hveragerdiskirkja

Kjoris ehf.

Murés ehf.

Sport-Teeki ehf

Porlakshofn

Fagus ehf.

Fiskmark ehf.

Frostfiskur ehf.
Golfklubbur borlakshafnar
Hafnarvogin

Stokkseyri
Durinn ehf. - www.durinn.is

Laugarvatn

Asvélar ehf.

Fladir

Flddasveppir ehf.
Fogrusteinar ehf.
Utlaginn Kaffihts
Vélaverksteedid Klakkur

Hella

As - Hestaferdir

Hestvit ehf.

Héradssjodur Rangdrvallapréfastsdeemis
Kanslarinn ehf.

Kvenfélagid Sigurvon

Ranga ehf.

Varahlutaverslun Bjérns J6hannssonar
Vorufell

Hvolsvoéllur

Bergur Pélsson og Agnes Antonsdottir
Buadfong/bu.is ehf.

Eining sf.

Ferdapjénustan Stérumork

Gallery Pizza ehf.

Héradsbdkasafn Rangeeinga
Kvenfélagid Bergpéra i Landeyjum
Nyja pvottahusid

Steinasteinn ehf

Vik

Hjallatdn, hjdkrunar- og dvalarheimili
Hétel Hofdabrekka ehf

Hrafnatindur ehf.

Klakkur ehf.

Kirkjubaejarklaustur
Ferdapjénustan Geirlandi ehf
Hotel Laki

Icelandair Hotel Klaustur

Vestmannaeyjar
Bilaverkstaedid Bragginn sf.
Bokasafn Vestmannaeyja
Elinborg J6nsdéttir

[sfélag Vestmannaeyja hf.
Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.
Net hf.

Os ehf.

Pétursey ehf
Sjémannafélagid Jotunn
Skattstofa Vestmannaeyja
Trélist ehf.

Verslunin Midbeer sf.
Vestmannaeyjabaer
Vélaverkstaedid bor hf.
Viking tours - Kaffi Kré
Volare - www.gjafavara.is
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' SERONO

Icep RArmMa wynghatsi1s - 1 Reykjavik - Simi 540 8000 - Fax 540 8001 - www.icepharmais

Léttur og lipur hjélastéll fra Pantera

82 Swing er fastramma hjolastoll
sem er audveldur i notkun

e byngd & rammanum er fra 4850 gr
e Létt bremsa, sem haegt er ad stilla an verkfeera
e Fétahvilur er heegt ad taka af og feera til hlidar
e Audvelt ad setja i bil, taka afturhjolin af
og fella bakid nidur
e Urval aukahluta s.s. armar, drifhringir, stillanleg
aksturshandféng o.fl.

Lanum stdéla til prufu
Fjolbreytt arval af sessum

Radgjof veitir J6bhanna Ingdlfsdéttir idjupjalfi
i sima 569 3106 eda a johanna@eirberg.is
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