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Flux vid munnpurrki

[ Flux fidlskyldunni eru vérur sem eru sérstaklega proadar
vid munnpurrki. Vérurnar samanstanda af munnskoli,

geli og munnsogstéflum og er haegt ad nota paer samhlida,
allan sélarhringinn.

Flux munnskolid og gelid eru rakagefandi og smyrja slimhimnuna
pbegar pu finnur fyrir munnpurrki. Vérurnar 6érva munnvatns-
framleidsluna og eru med mildu jardarberja- og mintubragdi. ®
Flux munnsogstoflur eru hardar friskandi toflur sem endast lengi
og eru fdanlegar med jardarberja- og rabarbarabragdi.
Hefur pu skolad i dag?

Allar vérurnar innihalda fluor.



Formannspistill

Pad hefur mikid vatn runnid til sjdvar fra pvivid i Ljésinu stédum frammi
fyrir pvi ad gefa at okkar fyrsta Ljosablad arid 2007. Pa hafdi starfsemin
verid rekin i tvo ar og var til hisa i gamla safnadarheimilinu i Neskirkju.
Eg held po ad faesta hafi grunad & peim tima hversu djap spor Ljésid tti
eftir ad marka i pjonustu og endurhaefingu vid krabbameinsgreinda og
adstandendur, eins og raun ber vitni.

Med dugnadi, eljusemi og endalausri bjartsyni hefur Ljésid motast med
arunum og starfsemin tekur sifellt mid af porfum peirra sem saekja
pjénustu til okkar.

A undanférnum misserum hefur komum i Lj6sid sifellt fjdlgad en fra
arsbyrjun 2016 til loka september 2017 eru skradar alls 31.539 komur par
sem koma karla vegur 29% og kvenna 71%. bessi fjolgun hefur leitt til
pess ad hiusnaedid okkar eftir staekkun er ni pegar ad verda gjornytt.
Samfara fjolgun Ljésbera hofum vid lagt dherslu a pad ad Lj6sid sé i raun
timabundinn 4fangastadur Ljosbera a leid peirra aftur at i pjodfélagio.
Starfsemin sjalf hefur einnig tekid miklum breytingum i kjéIfar fjdlgunar
og midar ad pvi ad hver og einn fai videigandi pjonustu a hverjum tima.
Pannig hofum vid tekid upp akvedna brautaskiptingu sem pegar hefur
gefid goda raun.

Fra stofnun Ljéssins hofum vid haft pad ad meginmarkmidi ad veita 6llum
sem i Ljésid koma personulega og faglega pjonustu. Vid hofum bodid upp
a fjolbreytta dagskra og namskeid sem maeta hverjum og einum, hvort
sem um er ad reeda krabbameinsgreinda eda adstandendur. Midad vid
pa préun sem ordid hefur i komum undanfarid og hversu mikil aukning
hefur ordid a starfseminnier synt ad st adstada sem vid baum vid og pad
fjarmagn sem vid hofum til rekstrarins mun verda takmarkandi pattur i
aframhaldandi préun starfsins. Vid h6fum a undanférnum arum barist
fyrir auknu framlagi hins opinbera til rekstrarins, komast a fost fjarlog og
er st baratta enn i fullum gangi. | framtidinni viljum vid geta varid 8llum

Lesandi godur, ert pa Ljosavinur?

okkar tima og haefileikum i pjonustu okkar vid Ljésbera i stad pess ad verja
oprjotanditimaipad ad tryggja okkur fjarmagn til aframhaldandi rekstrar.

Stjérnendum Ljossins hefur pad [6ngum verid ljost ad ndverandi husnaedi,
sem po hefur tekid miklum stakkaskiptum med émetanlegum studningi
Oddfellowreglunnar & islandi, mun fljotlega verda yfirsetid og fullnytt.
Pad er pvi naudsynlegt fyrir okkur ad horfa til framtidar og hefja pegar
undirblning a pvi med hvada haettivid getum staekkad ndverandi hisnaedi
a pessum frabaera stad sem Langholtsvegurinn er. Med pad ad leidarljosi
rédumst vid i kaup a Langholtsvegi 47 en vid hofum pegar Iatid rifa onytt his
sem par st6d. Draumur okkar er ad sameina 6dirnar og staekka niverandi
husnaedi i satt vid reglugerdir og alla okkar gédu nagranna. S& draumur
kostar peninga sem vid eigum ekki i dag en starf okkar krefst pess ad
vid leitum leida til ad svo megi verda. Pangad til erum vid nd ad leita
skammtimalausna, p.e. hvort vid getum fundid fristandandi hus sem hyst
gaeti einhvern hluta starfseminnar og er til pess fallid ad |étta alaginu af
komandi husnaedisvanda okkar, i bili ad minnsta kosti.

Ljosid er fjolskylduhus sem idar af lifi alla daga vikunnar og pangad er gott
ad koma. Eg hvet alla pa sem kljast vid krabbamein ad koma i heimsokn
til okkar i Ljosid og efla styrk sinn og matt i pvi fjolbreytta starfi sem vid
bjédum upp 4. Vid hofum a ad skipa frabaeru fagmenntudu starfsfélki
sem hefur pad eitt ad markmidi ad veita faglega pjonustu, hvatningu og
fraedslu til allra sem & purfa ad halda.

Med pvi ad styrkja Ljosid hjalpar pt okkur ad hjalpa 6drum. Ert pa Ljdsavinur?

A heimasidu Ljéssins, www.ljosid.is, getur pu gerst Ljésavinur med
manadarlegu eda arlegu framlagi og latid pannig gott af pér leida.

Lifi Ljosid!
Témas Hallgrimsson
formadur stjornar Ljdssins

Merki Ljossins

Merki Lj6ssins er hannad af Onnu béru Arnadéttur sem starfar a auglysingastofunni EnnEmm. Han tskyrir hdnnunina

3 eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripaett: Innsti hlutinn er logandi ljos, takn
fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar ljosid. Loks myndar ysti hlutinn skjél um 1josid.

Pad var velunnari Ljéssins sem gaf kostnadinn vid gerd merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af bréfsefni

og umslogum sem pvi skarta.

Vid pokkum innilega fyrir veglega gjof.

LJOSID

Ljosid, 1. tolublad, 10. argangur, 2016.
Utgefandi og abyrgdaradili: Ljosid — endurhzfingar- og studningsmidstéd fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. Langholtsvegi 43,
104 Reykjavik. Simi: 5613770. Netfang: ljosid@ljosid.is. Styrktarreikningur Lj6ssins er: 0130-26-410420, kennitala: 590406-0740.
Ritstjori og hofundur efnis: Sigurdur Olafsson - sigurdurolafsson@gmail.com. Umbrot og prentun: Litlaprent.

Stjorn Ljéssins: Formadur: Tomas Hallgrimsson, vidskiptafraedingur. Jon Eiriksson, I6gmadur,
Hulda Gunnarsdéttir, upplysingafulltrii Reykjavikurborgar, Jakobina H. Arnadéttir, M.Sc i heilsusalfraedi, Mjéll Arnadéttir, sélfreedingur,
Laufey J6hannsdéttir, framhaldsskélakennari og Matti Osvald Stefansson, markpjalfi og heilsufraedingur.
Forstodumadur Ljossins: Erna Magnusdéttir, idjupjalfi. Lipsmynd a forsidu: Gudmundur Jénsson.
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KRAFA UM

Timinn skiptir h6fudmali i fraktflutningi, hvort sem pu ert ad flytja vorur inn til
landsins eda koma afurdum a erlendan markad.

Pad hversu lengi varan er a leidinni getur breytt hagnadi i tap og 6fugt. Pa er gott ad
eiga samstarf vid oflugt fyrirteeki a svidi flugfraktar til og fra Islandi.

Pvi timinn flygur ICELANDAIR
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,otor akvordun ad komast ad pvi ad ni pyrfti madur ad

forgangsrada sjalfum ser”

Segja ma med sanni ad lif Hjordisar Hendriksdattur hafi
tekid kollsteypu undanfarid ar. | fyrra gegndi hin stodu hja

Friverslunarsamtokum EFTA i Brussel, hafdi pa bdid og starfad

i borginni i niu ar og atti par adur ad baki farszelan starfsferil
4 Islandi. Hin hafdi alltaf unnid mikid, bar mikla abyrgd og
naut virdingar fyrir storf sin. En allt breyttist daginn sem hin
greindist med krabbamein:

,Pad var med mig eins og svo marga adra sem greinast, pa hrynur
allt. Vid skilgreinum okkur svo oft gegnum vinnuna, gleymum ad
vid erum audvitad mikid meira en starfskraftur, og ég purftiad fota
mig i nyrri tilveru. Vi@ pessi timamét flutti ég aftur til islands. Margir
vorudu mig raunar vid pvi, sogdu ad ég fengi betri leeknismedferd
ati, en vid tokum samt petta skref.”

Komst i skipulagda endurhaefingu i Ljosinu

Hjordis segist hafa verid gjérsamlega tynd, flutt aftur til islands
eftir langa fjarveru, an vinnu og auk pess mjog pjokud eftir lyfja- og
geislamedferd i Belgiu:

,Eg var preytt og orkulaus, gat sofid sextan tima & sélarhring og
vantadi ad komast i einhverja daglega rutinu. Systir min, sem hafdi
greinst med krabbamein ari @ undan mér, haféi nytt sér Ljosid og
dré mig pangad. Eg var i fyrstu efins og hélt ad petta myndi ekki
henta mér. Annad kom a daginn. p6 vida sé haegt ad leita radgjafar
aymsum svidum sem snerta sjukdominn pa er Lj6sid eini stadurinn
med alhlida skipulagda endurhzafingu, leidda af fagfolki. pad gerdi
azetlanir um hreyfingu med mér, kom mér a namskeid oginnihoépa
bar sem ég hitti folk i sému st6du og ég. Eg var allt i einu komin med
dagskra og verkefni & hverjum degi og naut min a stadnum. i stuttu
mali ma segja ad Ljosid hafi bjargad baedi andlegri og likamegri
heilsu minni.

Jafningjastudningur sem faest ekki annars stadar
Eitt af pvi sem kom Hjordisi a 6vart var andinn i husinu:

i fyrstu var ég hreedd um ad ég vaeri ad ganga inn i prugandi
andrumsloft par sem folk skiptist a harmsogum. Audvitad er
umrzadan alvarleg a koflum og vid télum vissulega um pad sem
vid hofum gengid i gegnum og erum ad upplifa. En pad kom meér
mest a 6vart hvad gledin og katinan er mikil i hér inni. Hér er mikill
humor, ekki sist par sem vid pessi krabbameinsgreindu getum sagt
brandara sem adrir mega ekki segja!”
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Hjordis Hendriksdottir

Hjordis segist eiga mjog géda ad og er pakklat fyrir pann dmetanlega
studning sem han hefur fengid fra sinum nanustu:

,HeériLjosinu fae ég samt studning, ekki sist fra folki i svipadri stodu
og g, sem ég fae hvergi annars stadar. Hann byggir a gagnkvaeemum
skilningi og reynslu og hér hef €g myndad vinabond sem munu lifa
langt fram yfir veru mina hér i Ljésinu. Vid petta folk get ég raett
hluti sem madur annad hvort hlifir 66rum vid eda a erfitt med ad
setja pa inn i. Pad er mér mjog dyrmaett.”

Hljop 10 kilometra i fyrsta sinn
Hjordis hefur profad ymislegt i Ljosinu sem hun segir ad hafi legid
misvel fyrir sér i upphafi:

,Eg er til deemis ekki sérlega god i handverki en hef pé tekid patt
og reyni mitt besta og nyt félagsskaparins. Hins vegar er ég mjog
anaegd med arangurinn i hreyfingunni par sem ég nyt handleidslu
sjukrapjalfaranna i Ljésinu sem fara vel ad manni en yta manni
lika afram. Eg pakka pad ad miklu leyti hreyfingunni hvad ég
hef nad mér vel, badi andlega og likamlega. Fyrir mér var pad
sidan mikill sigur ad hlaupa i fyrsta skipti & aevinni tiu kilometra i
Reykjavikurmaraponinu i agust, ordin 56 ara gomul ad jafna mig
eftir medferd vid lungnakrabbameini.”

Ekki haegt ad fara petta einn a hnefanum
Fiolskyldumedlimir Hjordisar hafa einnig tekid pattiadstandendastarfi
Ljossins, einkum yngsti sonur hennar, Ulfar Smari, sem er16 ara. Hun
segir pad skipta miklu ad piggja pa adstod sem bydst pegar svona
mikid inngrip verdur i lifinu:
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Hjérdis og Ulfar Smdri sonur hennar hlupu fyrir Liésid
maraponinu i dgust

,Eg reyndisjalftil ad byrja med ad fara petta & hnefanum, lata ekkert
breytast og vera bara sterk og dugleg en komst ad pvi ad pad er ekki
haegt. Namskeidin hérna hjalpudu mér lika ad fyrirgefa sjalfri mér
ad vera ekki lengur i 120% vinnu og a fullu Gti um allt. Pad var stor
akvordun ad komast ad pvi ad nu pyrfti madur ad forgangsrada
sjalfum sér.”

Mun afram leggja Ljosinu lid

Hjordis er nu farin ad sja fram a pad ad verja minni tima i Ljosinu og
fota sig aftur uti i hringidu pjodfélagsins. Hun segist bjartsyn a pad
ad fa vinnu aftur en atlar po fyrst um sinn ad nota pessi timamot
til ad tileinka sér eitthvad nytt:

,Eg @tla i Haskolann eftir aramot og baeta ofan & mitt nam. [ kjolfarid
etla ég svo ad sja hvad verdur en er alveg viss um ad eitthvad
spennandi kemur upp.”

Og pratt fyrir ad han purfi ekki jafnmikid a Ljésinu ad halda og
undanfarna manudi segist hun alls ekki hafa sagt skilid vid midstodina:

,Eg held 4fram tengslum i gegnum jafningjahopinn sem égeriogsvo
i gegnum folkid sem ég hef kynnst hérna. Eg er lika farin ad styrkja
Lj6sid @ minn hatt med pvi ad taka patt i sjalfbodastarfi a vegum
pess, hlaupa til styrktar pvi og €g mun halda afram ad leggja pessu
ollu i3, eins og ég get. Eg get ekki imyndad mér hvad hefdi gerst ef
Ljosid hefdi ekki verid til stadar fyrir mig og ég vil ad adrir geti notid
pjonustu pess lika.”

Grant Thornton

Endurskodun ¢ Skattur « Radgjof

www.grantthornton.is

Grant Thornton endurskodun ehf. er islenskt adildarfélag Grant Thornton International Ltd., sem er eitt af fremstu alpjédlegu samtokum sjélfsteedra endurskodunar og radgjafarfyrirteekja. Grant
Thornton endurskodun ehf. sérheefir sig { ad adstoda rekstraradila vid ad nyta teekifeeri til vaxtar og baettrar afkomu med skilvirkri radgjof. Framsynn hépur starfsmanna, undir stjérn eigenda, sem
avallt eru adgengilegir vidskiptavinum, nyta pekkingu og reynslu sina til ad greina flokin mélefni og finna lausnir fyrir vidskiptavini sina, hvort sem pad eru einkarekin, skrad félog eda opinberar
stofnanir. Yfir 35.000 starfsmenn Grant Thornton fyrirtaekja i meira en 100 pj6dlondum, leggja metnad sinn i ad vinna ad hag vidskiptavina, samstarfsmanna og samfélagsins sem peir starfa f.
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Lifid og tilveran a 11B

Ingibjérg Gudmundsdattir, Hrefna Magnusdottir og Porunn Saevarsdottir

Dagdeild blod- og krabbameinslakninga a Landspitalanum
pekkja margir undir daglega heitinu 11B. Pangad koma til
vidtals og medferdar sjuklingar sem eru med krabbamein og
blodsjukdoma, fyrst og fremst illkynja, en lika annars konar
blodsjikdoma sem purfa einhvers konar medferdir.

Deildarstjori a 1B er borunn Saevarsdottir, hjukrunarfraedingur. Ljosid
hitti hana ad mali um daginn asamt tveimur 6drum starfsmonnum
deildarinnar, peim Hrefnu Magnusdéttur, sérfraeding i hjukrun
og teymisstjora med meltingarfaerasjikdéma, og Ingibjorgu
Gudmundsdottur, hjokrunarfraeding.

Sérhaefd medferd
A deild 11B starfar mikill fjoldi hjukrunarfraedinga auk priggja
deildarlaekna, sjukralida og priggja mottokuritara:

,Heér fer fram sérhaefd medferd sem felst i lyfjamedferdum,
lyfjagjofum og studningslyfjagjofum. Vid storfum svo naid med
gongudeildarhlutanum a 11C par sem sjuklingar hitta lsekna. Par
starfa lika teymisstjorar hjukrunar sem vinna naid med sérfraedingum
og leeknum vardandi pa sjuklinga sem eru ad koma til vidtals. Peir
taka einnig upp praedi ad loknu vidtali vardandi aframhaldandi
medferdir og koma inn i pau vidtol par sem astaeda pykir til ad
hjukrunarfraedingur sé til stadar. Par erum vid lika med sjukralida
sem meelir lifsmork hja sjuklingum adur en peir fara inn i vidtol
og auk pess med pverfaglegt teymi sem kemur med mismunandi
framlag inn i pjénustuna.”

Starfsemin breyst og proast
Adspurd segir Porunn starfsemi og edli deildar 11B hafa breyst mikid
a undanférnum arum:
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,Pad ma orda pad pannig ad i 6llum krisum liggi taekifaeri og i
leeknakrisunni fyrir nokkrum misserum férum vid Gt i breytingar
sem segja ma ad hafi verid kominn timi a. Vid endurskodudum
hver gerir hvad i teymisvinnunni. Hér vinnur pverfaglegt teymi til
ad veita sem besta pjonustu til ad takast a vid fléknari medferdir
og sjuklinga heldur en gerist a laeknastofum uti i bae og petta snyst
um ad nyta sem best starfskrafta okkar sérfroda folks. Vid hofum
lika aukid eftirfylgni og erum t.d. med simastudning vid folk sem er
heima. Pannig ad pad er mjog margt sem hefur breyst til batnadar.”

Vid petta baetist, ad sogn Hrefnu, géd samvinna vid adrar deildir
spitalans:

,Vid sendum beidnir 4 adrar deildir spitalans, t.d. 8 endurhaefingar-
teymid og svosendumvid lika beinta t.d. sjukrapjalfara, félagsradgjafa,
salfreedinga og fleiri. Vid erum einnig med liknarradgjafateymifyrir
pa sem komnir eru med Utbreitt krabbamein og sinna lika peim sem
greinast med lungnakrabbamein og lengra gengid krabbamein.”

Gott samstarf vio Ljosid

Inn i petta kemur svo samstarf vid utanadkomandi adila, eins og
Ljosid. Paer eru allar sammala um pad ad samstarfid vid Ljosid sé
mjog gott:

,Pad eru reyndar 6venjumargir sem eru byrjadir ad fara adur en
peir koma hingad, hafa heyrt af starfseminni annars stadar fra. En
annars faer folk strax i fyrsta vidtali baekling um Lj6sid sem hluta af
fraedslupakka okkar. Vid reynum ad halda starfsemi eins og peirri
hja Ljosinu a lofti og hvetja folk til ad fara pangad,” segir Ingibjorg.

Hrefna segir ad starfsfélkid hafi flest heimsott Ljosid til ad kynna
sér starfsemina og kynni pad fyrir sjuklingum:

,Eg og fleira starfsfolk fra Landspitalanum er med fraedslu i Ljosinu.
Vid héfum einnig bodid starfsfolki Ljéssins hingad til ad kynnast
starfseminni og farid i heimsoknir pangad med okkar folk. Vié



)

hengjum lika upp auglysingar fra peim og faum skilabod um hvad er
ad gerast hja peim. pad er gridarlegur styrkur fyrir okkur ad geta bent
a salfredipjonustuna par, sjukrapjalfunina, hreyfinguna, freedsluna
ad 6nefndum o6llum jafningjastudningnum sem par faest.”

Bjodum adstandendur velkomna

Mikil vitunarvakning hefur ordid a undanfornum arum um pad ad
krabbamein er ekki einungis barattan vid meinid sjalft heldur lika
t.d. andlegt utanumhald. Pérunn segir ad pad endurspeglist i starfi
deildarinnar:

,petta birtist ekki bara gagnvart sjuklingnum heldur allri fjolskyldu
hans sem verdur audvitad lika fyrir afalli. Vid erum mjog medvitud um
petta en héfum hins vegar pvi midur allt of fa trraedi hérinnanhuss
og sjuklingum fjolgar stddugt og hjukrunarfraedingar hafa allt of
litinn tima til ad sinna pessu. Husnadid setur okkur lika miklar
skordur. En vid hvetjum folk til ad hafa einhvern med sér i vidtolin
og tokum pvifagnandi ad fjolskyldur taki eins mikinn patt og audid
er, t.d. ividtolum og i fraedslunni. Ekki sist finnst okkur mikilvaegt ad
leyfa bornum ad koma med til ad sja ad petta er ekkert haettulegt
umhverfi.*

Ljosid er godur stadur med vinattu og ro

Blessunarlega hafa framfarir i laeknavisindum, lyfjum og medferdum
ordid til pess ad batahorfur aukast alltaf en pad kallar pé a nyjar
askoranir, ad sogn Porunnar:

,NU getur folk jafnvel verid i medferdum arum saman sem halda
sjakdomi i skefjum sem adur leiddi jafnvel til dauda. Pannig ad pa
eru pessir sjuklingar lengur hér. Vid myndum gjarnan vilja sinna peim
betur sem ljuka medferd en pad er eitthvad sem spitalinn hefur ekki
haft bolmagn til en pad er p6 vinna i gangi i pa att, t.d. vardandi
konur sem hafa greinst med brjéstakrabbamein.”

Paer segjast vera pakklatar fyrir stadi eins og Lj6sid sem geti sinnt
pvi sem spitalinn annad hvort naer ekki ad sinna eda hentar betur
ad fari fram annars stadar:

,Hér rikir gédur andi en pad getur verid mikid ad gera og okkar timi
fer oftiannasama medferdardaga og félk getur pvilitid & Ljosid sem
akvedna vin, g6dan stad med vinattu og ré og allt mégulegt i bodi.”

Mulin horfree

Mulin trénuberjafrae
Hafpérungakalk

Ritryndar rannséknir syna

VIDTAKA HEILSUFARSAVINNINGA

CC Flax inniheldur trefjahydi mulinna hérfraeja sem eru rikasta uppspretta lignans.
Rannséknir birtar i vidurkenndum visindaritum syna ad lignan er mikilvaegt fyrir
horménaheilsu beggja kynja, sérstaklega um og eftir midjan aldur.

Lifestream lifraent raektudu horfraein innihalda tvéfalt meira magn

lignans en almenn hérfrae.

,Eg greindist med eggjastokkakrabbamein vid 4.stig sem er lokastigid 1
byrjun ars 2010. AXli& var fiarlzegt og ég for 1 lyfjamedferd, var fjad ad
venjan er ad mein & pessu sfigi greinist  aftur innan ars. Eftir ad
lyfiamedferd lauk foru sexlisvisamir CA125 ad haekka aftur. Pad vill mér
fil happs ad um haustid las ég rirtryndar laeknarannsoknir um gegnsemi
lignans vid horménatengdum krabbameinum. Pad vard fil pess ad ég for
ad taka inn CC Flax sem inniheldur miki® lignans. Allt gekk vel, ég haetti
sidan inntéku, en strax vid naestu maelingar héfdu aexlisgildin haskkad.
Hef sidan passad ad taka CC Flax daglega. Reglulegar blédprufur syna engin merki um
meinsemd. Vinn 100% vinnu &rid umkring, er full af orku og vid géda heilsu.”

- Helga Nina Heimisdéttir, dagforeldri

Powder  Hiymd

Celsus ehf. S: 551 5995. Nanari upplysingar: hjukrun@celsus.is

QO lifestream

ndtturuleg uppspretta baetiefna

Faest i apétekum, heilsubidum og stérmarkudum.
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Bjortu ljosin

Bjortu ljésin er jafningjahdpur fyrir ungar
konur a aldrinum 18-45 ara sem hittist
einu sinni i manudi i Ljosinu. Hopurinn
hittist @ midvikudogum kl. 11:30-13:00,
bordar saman og tekur fyrir ahugavert
malefni og deilir um leid upplifunum

og reynslu. Hopurinn hittist @ moti
jafningjahopnum Gullfiskarnir sem er
blandadur hopur a sama aldri en pau hafa
pad ad markmidi ad bua til skemmtilega
vidburdi saman.

Hdpurinn hressi i Bjortum ljosum

Ljosid hitti ad mali fjérar konur ar Bjortum ljosum a dégunum og
reeddi vid paer um starfid i hépnum. petta eru paer Olga, Gudrin
Snaebjort, Brynja Dégg og Asta Dis.

Paer eru sammala um ad pad mikilvaegasta vid hopinn sé ad geta
hitt konur i somu st6du og geta reett hluti sem adrir utanadkomandi
eiga erfidara med ad setja sig inn i. Konurnar eru a élikum stad
hvad medferdirnar sjalfar vardar, sumar eru ekki byrjadar, adrar i
midri medferd og enn adrar jafnvel bunar. En fjormenningarnir sem
Lj6sid hitti ad mali eru sammala um ad pad sé kostur ad folk sé &
olikum stad til pess ad geta deilt reynslu af 6llum stigum og fra sem
flestum hlidum.

Pad er peim einnig mikilveegt ad vera & svipudum aldri og par
af leidandi & svipudum stad i lifinu og pad kom sumum peirra
skemmtilega 4 6vart hvad Lj6sid heldur uppi virku starfi fyrir folk
a ollum aldri.

10

Erna Magnusdottir, idjupjalfi og forstodukona Ljossins, styrir
umraedum i hépnum og ad sogn peirra fjogurra sem Ljosid raeddi
vid ferst henni pad mjog vel ur hendi. baer segja ad pad hafi myndast
g06d hopstemning og ad nyjum medlimum sé avallt tekid vel.

Pegar timaritid bar ad gardi voru fimmtan konur mattar og
fjormenningarnir segja ad pad sé frekar hefdbundin maeting. paer
segja ad fullur skilningur sé a pvi ad adstaedur folks komi stundum
i veg fyrir ad pad geti maett og paer segja sjalfar ad vissulega geti
sporin stundum verid pung ad hafa sig af stad en pa viti paer af pvi,
af fyrri reynslu, ad pegar paer maeta pa fara paer gladar at.

Frekari upplysingar um hépinn ma fa hja Ljosinu i sima 5613770 eda
a netfanginu ljosid@ljosid.is.



Nokkur ord um jafnvaegi

Hreyfing er mikilvaeg fyrir alla og skiptir miklu malivid endurhaefingu
krabbameinsgreindra. Jafnvaegi geeti skilgreinst sem haefileikinn til
ad vera stédugur pegar vid sitjum, stondum eda hreyfum okkur og
er mikilvaegt til ad koma i veg fyrir eda minnka likur a falli.

Jafnvaegi skiptir okkur 6ll mali og parf ad vera til stadar svo ad vid
getum stundad pa hreyfingu sem okkur langar af 6ryggi pvi pegar
jafnvaegid minnkar pa minnkar yfirleitt hreyfingin ad sama skapi.

Pad eru margir samverkandi paettir sem hafa ahrif a jafnvaegi. Sem
daemima nefna athygli, vodvastyrk, vidbrogd, ad sja fyrir hreyfingar,
hreyfistjérnun og sampaettingu skynkerfa - svo sem sjon, snertiskyn
og stéduskyn. Truflun & einhverjum pessara patta getur leitt til
jafnvaegisskerdingar sem baedi eykur likurnar a ad folk detti og
minnkar likurnar 4 hreyfingu og virkni vegna 60ryggis. Pegar vid
eldumst aukast likurnar 4 ad detta og erlendar rannséknir hafa synt
ad likurnar eru enn haerri hja peim sem hafa greinst med krabbamein.
Baedi getur sjukdomurinn sjalfur sem og medferdin haft sleem ahrif
a pau kerfi likamans og pa virkni sem hann notar til ad koma i veg
fyrir fall. Peir paettir sem hafa verid tengdir vid auknar likur a falli
hja krabbameinsgreindum eru baedi lyfja- og horménamedferdir og
minni vodvakraftur.

Ein af aukaverkunum lyfjamedferdar vid krabbameini getur verid
taugatruflun i ttaugum (e: peripheral neuropathy), sem getur lyst
sér sem dofa, naladofa, brunatilfinningu, verkjum eda eins og folk
sé i einhvers konar sokkum. Einnig getur haegst 4 sinavidbrogdum i
atlimum og tilfinningin fyrir snertingu, prystingi og titringi minnkad.
Pessi taugatruflun getur verid litil eda mikil og getur baedi verid
timabundin eda langvinn. bessar truflanir geta haft ahrif 4 skynfaeri
utlima, sem hefur svo ahrif a jafnvaegid, erfidleika vid finhreyfingar
og haegari vidbrogd. Ad auki geta skrefin ordid styttri og gangan
haegari sem er lika ahaettupattur fyrir falli.

Leidir til ad baeta jafnveegi geta til deemis verid aefingar sem auka
vodvastyrk, ymsar jafnvaegiseefingar sem t.d. pjalfa finhreyfingar,

®

Fjéla Drofn Gudmundsddttir
sjukrapjdlfari

st6duskyn og vidbrogd og adferdir til ad 6rva taugaenda i atlimum. i
ollum hoptimum a vegum Ljossins sem sjukrapjalfarar Ljossins stjorna
erjafnvaegisaefingum blandad saman vid styrktar- og lidleikazefingar.
Um aramotin 2016-2017 var einnig farid af stad med sérstakar
jafnvaegisaefingar i taekjasal Ljossins einu sinni i viku undir stjorn
sjukrapjalfara. I peim timum er bodid upp & mismunandi fingar
sem pjalfa og vidhalda ymsum pattum sem koma ad jafnvaegi.
Afingarnar eru & fostudogum kl. 11:30-12:00, eru opnar 6llum sem
saekja pjonustu i Ljosinu og er skraning 6porf.

Fjdla Drofn
Gudmundsdottir, sjukrapjdlfari
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Styrkur til Ljossins

Fyrirtaekin Saguna GmbH. og Ymus ehf. styrkja Ljosid & naestu arum.
Fyrirtaekin hafa akvedid ad hluti af sdluandvirdi Re-Silica varanna
hér a landi skuli renna til Ljossins til ad stydja vid daglegan rekstur
pbess og til kaupa a taekjum<3

Ymus ehf. er heildsala med heilbrigdisvérur og hefur verid starfandi
hér alandifra arinu1991. Fyrirteekid hefur avallt haft ad leidarljosi ad
lata gott af sér leida og lagt aherslu 4 ad stydja vid verdug malefni
eins og pau sem Ljosid stendur fyrir. Saguna vorurnar sem lata gott
af sér leida eru Re-Silica Beauty-fegrunargel og Re-Silica Gastro-
meltingargel sem byggja & hreinsudum kisil i kvoduformi (colloidal).
Ahrif kisilsins & maga, had, har og neglur eru einsték og stydja vid
endurnyjun a frumum likamans.

Lj6sid pakkar veittan studning.

[} sacuMA

Saloma

Golfmot Kiwanisklibbsins Eldeyjar haldid i fimmta sinn

Pann 15. Jani sl. st6d Kiwanisklibburinn Eldey i fimmta sinn fyrir
golfmdti par sem allur agédinn rann éskertur til Ljéssins. Eins og
venja hefur verid var fyrirtaekjum bodid ad kaupa holl a métinu og
styrkja pannig gott malefni. Pannig bjoda fyrirtaekin vidskiptavinum
sinum eda starfsmonnum ad taka patt enda hvergi betra ad skemmta
ser og efla tengslin en a golfvellinum.

Leikid var i Leridalnum, Golfvelli GKG og adur en raest Ut a ollum
teigum samtimis var patttakendum bodid upp a morgunverd.
Leikfyrirkomulag motsins var Texas Scramble, en par leika tveir og
tveir saman i 1idi. Sem fyrr st6du Kiwanismenn vaktina i veislutjoldum
ati a velli og dekrudu vid patttakendur med dyrindis veitingum. pad
ertil fyrirmuyndar ad sja hversu mikinn metnad Eldey leggur i motid
og hversu margir félagsmenn peirra taka virkan patt i motshaldinu
og undirbuningi pess.

12

Ad méti loknu for fram verdlaunaafhending i golfskalanum. Veitt
voru glaesileg verdlaun fyrir sex efstu saetin, auk pess voru nandar-
verdlaun a ollum par 3 brautum og verdlaun fyrir lengsta upphafs-
hégg kvenna og karla.

Helstu Urslit voru eftirfarandi:

1. Somi: Tomas Hallgrimsson & Ragnheidur Sigurdardottir
63 (32) 68 bruttd

2. Isfrost: Jon Fridrik Egilsson & Gunnar P6r Gunnarsson
63 (34) 68 bruttd

3. Blikaberg: Sigurdur Adalsteinsson & Illugi Bjornsson
64 (34) 67 brutto

4. Malning: Pordur Davidsson & Pétur Mar Finnsson 66
(34) 72 bruttd

5. MS: Eypor K. Einarsson & Porsteinn Vilhelm Jonsson
66 (38) 73 brutto

6. Danica: Daniel Thomsen & Thomas Thomsen 66 (39)
74 brutto

Ljosid pakkar Kiwanisklibbnum Eldey fyrir metanlegan studning!



Hugraenn pattur i endurhafingunni

Ad fa dtras fyrir skopunargafuna er lika endurhzfing

Pad kann ad vera margt i veikindaferli sem ytir folki ar
jafnvaegi og hefur par af leidandi ahrif a sjalfsmynd og
oryggi folks. bekkt er ad medferd vid krabbameini hefur
ahrif a heilastarfsemi. Margir finna fyrir skertu minni

og einbeitningu, eiga erfidara med ad gera marga hluti

i einu og andlegt dthald verdur minna. bessir kvillar
geta varad i nokkra manudi eftir ad medferd lykur og
flokkast pa med svokolludum sidbunum afleidingum
krabbameins.

Handverk af ymsum toga skipar stéran sess i pjonustu Ljéssins. |
hugmyndafraedi idjupjalfunar segir medal annars ad idja gefi lifinu
gildi og tilgang auk pess sem hun hefur ahrif a heilsu, vellidan
og lifsgaedi. Johanna Bjort Gudbrandsdottir gerdi rannsokn arid
2012 (Ljos i myrkri) i tengslum vid meistaranam i tomstunda- og
félagsmalafraedi a tomstundaidju kvenna med brjostakrabbamein.
Hun taladi m.a. vid nokkrar konur i Ljésinu. Nidurstodur peirrar
rannsoknar bentu til pess ad patttaka i tomstundum sé mikilvaegt
bjargrad par sem tomstundir eru uppbyggjandi og sjalfseflandi,
andlega og likamlega. Studningur getur komid i veg fyrir félagslega
einangrun, vanlidan og folki gefst taekifaeri a ad steekka tengslanet
sitt.

i adalnamskra grunnskéla arid 2013 var skopun nefnd sem einn
af grunnpattum menntunar en par segir: | sképun felst ad mota
vidfangsefni og midla peim, bua til, gera eitthvad nytt eda 6druvisi
en vidkomandi kann eda hefur gert adur. Skdpun er ad uppgotva,
njota, orva forvitni og dhuga, virkja imyndunarafl og leika sér med
moguleika. Skopun er ad sja fyrir pad 6ordna og framkvaema pad.
Skopun byggist a forvitni, askorun, spennu og leit. Gliman vid
vidfangsefnid og pad ad finna lausn getur verid umbun skdpunarinnar
i sjalfu sér. Skopun brytur hefdbundin mynstur, reglur og kerfi og
veitir nyja syn a fyrirbaeri og vidteknar hugmyndir.

Pegar folk situr i rélegheitum og er ad skapa pa er haegt ad segja ad
pad stundi ntvitund. Til nanari utskyringa pa er navitund aldagomul
hugleidsluadferd par sem athyglinni er beint ad lidandi stundu.
Med henni opnast hugurinn og vid laerum ad vera forvitin an déms
eda gagnryni. Ad vera i nuvitund og ad ihuga er ad réa hugann og
bekkja okkur sjalf betur og petta gerist pegar félk beinir athyglinni
ad sképuninni. Hugarro veitir huganum hvild fra veikindum, pad er
ad leyfa vidfangsefninu ad fylla hugann.

Pegar lidur 3 medferdina eda pegar henni er lokid upplifa margir
skerta hugraena faerni og margir lysa upplifun sinni & pann hatt ad

Kristin Osk Leifsddttir,
Erna Magnusdottir, sdlfreedingur

forstodukona

hugurinn fylgir ekki likamanum eftir, eins og heilinn hafi gleymst
a leidinni. Fyrir pa sem eru ekki medvitadir um pessar afleidingar
medferdar kann pessi upplifun ad reynast erfid. Folk éttast pad
jafnvel ad adrir alvarlegir sjukdémar séu komnir upp. betta veldur
pvi oft hugarangri og 66ryggi.

Hugraen faerni pjalfast audvitad vid daglega idju, hver svo sem hun
er.En pad reynist reglulega gagnlegt ad skapa sér taekifaeri og pjalfa
markvisst hugraena faerni i endurhafingunni.

Pad ma pvi med sanni segja ad handverkid hafi m.a pad hlutverk
i endurhaefingunni ad efla hugraena faerni, minni, einbeitingu og
uthald. Folk feer teekifzeri til ad virkja skdpunargafu sina og reyna
fyrir sér a nyjum vetvangi og kynnast nyjum styrkleikum. Vid sem
storfum i Ljosinu hofum upplifad hvernig skopunargledin a vid
pannfjolbreytta hop af krabbmeinsgreindum sem nyta pjénustuna.
Rannsoknir benda til pess ad tomstundaidja sem er innihaldsrik efli
folk 1ad hafa stjorn a adsteedum og minnki streitu. patttakan veitir
bannig einstaklingum abyrgd og tilfinningu um ad skipta mali auk
pbess ad veita skemmtun og slokun.

Pad er pvi engin tilviljun sem raedur pvi ad handverkid skipar
storan sess i starfi Ljossins. Vid bjédum upp a mjog fjolbreytta
handverkshépa sem haefa ungu folki, konum og kérlum. pad faedast
margir listamenn i Ljésinu og Gtkoman talar sinu mali. i vinnunni
sjalfrier haft ad leidarljési ad pad er gaman ad koma saman, spjalla og
hjalpa naunganum. Par ad auki getur einstaklingurinn gert sér grein
fyrir hvernig honum gengur ad einbeita sér i hdpnum, halda sér ad
verki og klara verkid og pannig fengid tilfinningu fyrir hvernig dthald
til vinnu er. Handverkshoparnir sndast pvi ekki eingdngu um samveru
og ad skapa heldur er markmidid einnig endurhaefing a pattum sem
studla ad pvi ad folki gangi betur ad snua aftur til vinnu eda nams.
Oft sjaum vid mjog stolta Ljosbera fara Ut med fallega nytjamuni.
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Tabuknmen

- {rr}srkm R TABUKNUSEREN EFTIR JOSINU BERGSQE

Tabuknuseren er styrkjandi bok um systurnar Josinu og Josephine Bergspe sem badar hafa greinst
med brjdstakrabbamein. paer féru pa leid ad fara ekki leynt med ad vera ordnar skolléttar eftir
lyfjamedferd og notudu humor til pess ad komast i gegnum sjukdomsferlid.

Hvernig a madur eiginlega ad segja bornunum sinum fra pviad madur er med brjéstakrabbamein?
Hvada afleidingar hefur lyfjamedferd a kynlifid? Hvernig bregdast nakomnir vid krabbameini?
Hvad er ,lyfjaheili“? Og hvernig vidheldur madur sjalfsvirdingu sinni og sjalfstrausti med skalla
og bara eitt brjost?

Systurnar Josina og Josephine Bergspe greindust med brjostakrabbamein arid 2010 med einungis manadar millibili.
Markmid peirra med pessari bok er ad fjalla um 6ll feimnismalin sem tengjast brjostakrabbameini.

Pad er gagnlegt ad vita hvar er haegt ad kaupa harkollu en hvad um paer sem vilja ekki vera med harkollu, hvernig litur
madur pa Uut? Hvernig tekst madur 4 vid otta vid daudann, fjolskyldulifid og starfsferilinn a sama tima og madur er eiliflega
a sjukrahusi? Um petta og margt annad er fjallad i pessari opinskau og nystarlegu bok um brjéstakrabbamein.

SENFQ@LGER EFTER KRAFT EFTIR JOSINU BERGSQE ?
e Banpres

Josina Bergsge fjallar i bok sinni, Senfplger efter kraeft,um sidbunar afleidingar krabbameins

sem snerta um 40-60% allra krabbameinssjuklinga. Hun raedir sidbudin ahrif a skapferli, kynlif og T/
sjafsmat og byggir par m.a. a eigin reynslu. Sen Iger
Josina Bergsge hélt ad lok krabbameinsmedferdar pyddu ad hun veeri ordin fullfrisk. Hun fér hins —efter kyzaft

vegar ad finna fyrir margs konar sidblinum afleidingum en maetti litlum skilningi umhverfisins p—ﬂm
a lidan sinni. bess vegna for hun sjalf ad kanna hvad haegt er ad gera vid vissum si@bunum E—
afleidingum krabbameins og hverjum peirra hin parf ad seetta sig vid ad lifa med.

Hun segir i bokinni fra pvi a heidarlegan og gamansaman hatt hvernig pessar sidbunu afleidingar hafa

ahrif & hana og hvernig han tekst a vid paer. Inn i frasogn hennar fléttast rad fra mérgum fremstu sérfraedingum Dana a
bessu svidi. Par ad auki segja nitjan adrar konur fra pvi hvernig sidbunar afleidingar krabbameins hafa ahrif 4 peirra |if.
Bokinni er setlad ad veita 6llum peim styrk sem kljast vid sidbunar afleidingar krabbameins.

Josina Bergsge greindist med brjostakrabbamein 2010 og skrifadi ari sidar bokina Tabuknuseren sem getid er um hér ad
ofan. Hun fékk FEMINA-verdlaunin i Danmaorku 2012 fyrir patt sinn i pvi ad opna umraeduna um brjéstakrabbamein og 2013
vard hun formadur styrktarsjédsins A Race Against Breast Cancer.

Baekurnar eru ekki faanlegar 4 islandi en paer ma kaupa a vefnum, t.d. 4 dénsku béksélusidunni saxo.com.
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Neydarsjodur Krafts — studningsfélag fyrir ungt folk med krabbamein

Neydarsjodur Krafts var stofnadur a 15 ara afmeeli Krafts arid
2014. Honum er atlad ad styrkja ungt félk sem greinst hefur med
krabbamein og lent hefur i fjarhagslegum erfidleikum vegna
haekkandi greidslupatttoku pess i heilbrigdiskerfinu. Neydarsjodurinn
ereingdngu aetladur til ad standa straum af leknis- og lyfjakostnadi.
Neydarsjodur Krafts er tilraunaverkefni til pess ad maeta brynni porf
hja krabbameinsveiku ungu folki. Vonir standa til pess ad ekki verdi
lengi porf fyrir slikan sj6d og ad stjornvéld sjai til pess ad allir geti nytt
sér heilbrigdispjonustu a Islandi an tillits til efnahags. Pegar islenskir
krabbameinssjuklingar standa jafnfaetis 6drum nagrannapjodum
hvad vardar greidslupatttoku pa verdi pvi haegt ad leggja sjodinn
nidur.

Veitt verdur Ur sjddnum tvisvar a ari, i april og i oktober. Umsdknar-
frestur fyrir voruthlutun er tilog med 1. april en 1. oktéber fyrir seinni
athlutun. Ekki er sétt um sérstaka upphaed heldur mun stjérn sjédsins
meta porfina og akveda styrkupphaed med tilliti til stodu sjédsins.
Svar vid umsoknum munu berast eigi sidar en sex vikum eftir ad
umsoknarfrestur rennur ut.

Med styrkumsokn skal senda eftirtalin gégn:

a. Leknisvottord par sem fram kemur stadfesting a sjukdomnum,
hvenzer hann greindist, og kvittanir og reikningar vegna laeknis- og/
eda lyfjakostnadar.

b. Samantekt um fjarhagsstodu (eignir, skuldir og tekjur), t.d. yfirlit
pjonustufulltria banka. Skattaskyrsla sidasta almanaksars.

Umsoknir, asamt fylgiskjolum, skulu sendar i Utprentudu formi til
Krafts, Skégarhlid 8, 105, Reykjavik.

Ef pa vilt styrkja neydarsjod Krafts er haegt ad leggja inn a reikning
i Arion banka: 322-13-303318, kennitala Krafts: 571199-3009.

Frekari upplysingar um sj6dinn ma finna a vefsidu Krafts: https://
www.kraftur.org/thjonusta/neydarsjodur/
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Attum fullt erindi i Ljosio"

Bettina og Anna Kristin. A milli peirra er Alma Run, déttir Bettinu

Ljosid hefur fra upphafi lagt aherslu a ad opna hisid dllum dr hopi krabbameinsgreindra og
adstandenda peirra. Pratt fyrir pad er edlilegt ad sumir séu hikandi adur en skrefid er stigid inn fyrir
dyrnar a Langholtsveginum og spyrji sig hvort Ljdsid henti peim eda hvort peir uppfylli skilyrdin sem
par eru sett. Flestir komast ad pvi ad svarid vid badum spurningunum er jakvatt og sumir sja meira ad

segja eftir ad hafa ekki komid fyrr.

Petta 4 t.d. vid peer Bettinu Bjorgu Hougaard og Onnu Kristinu
Finarsdéttur. [ peirra tilviki snerist efinn um ad krabbameinid sem paer
greindust med veeri ef til vill ekki négu ,merkilegt“ og ad Lj6sid veeri
fyrst og fremst fyrir pa sem greinast med adrar tegundir krabbameins
sem erfidara er vid ad rada.

Med ,,audveldasta“ krabbameinid

paer greindust badar med skaldkirtilskrabbamein fyrr a pessu ari og
hafa sidan i haust sétt ymsa starfsemi i Ljosid, t.d. namskeid fyrir
nygreinda og verid med i jafningjahdpnum Bjortu ljosin.

,Pegar ég greinist segir laeknirinn minn vid mig ad petta sé eitthvad
sem hann munilaekna og pad var mjog gott ad heyra pad. pratt fyrir
pad var greiningin mér mikid afall. Svo heyrir madur hluti eins og ad
ef folk pyrfti ad velja sér krabbamein pa sé petta pad krabbamein
sem sé best ad rada vid. betta ytir 4 vissan hatt undir pad ad madur
gerir sjalfur [itid ur hversu mikid petta tekur a og hvad madur parf
mikid & studningi ad halda,” segir Anna Kristin.

Bettina segir svipada sogu:

,Pad ad fa krabbamein par sem meinid er skorid i burt og adgerdin
framkvaemd af hals-, nef- og eyrnarlaekni og madur parf ekki ad fara
i lyfja- eda geislamedferd skilur mann eftir med tilfinningu um ad
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petta sé ekkijafn pungbaert og adrar tegundir krabbameins og pess
vegna eigi madur sidur erindi hingad. En petta tekur rosa pungt a
mann og afallid er ekkert minna en vid adrar krabbameinsgreiningar.”

Fegnar ad hafa maett

pzer voru badar hvattar til ad koma og eru mjog fegnar pvi. Paer
komust ad pvi ad paer attu fullt erindi i Ljosid, maettu par hlyju og
skilningi og raunar var pad svo i tilviki Onnu Kristinar ad pad var
starfsmadur Ljossins sem hvatti hana til ad maeta.

,Pad er ekki bara urvinnsla afallsins sem madur parf adstod til ad
takast 4 vid. Jafningjastudningurinn er lika gridarlega mikilvaegur
og eins hef ég fengid hérna fagadstod idjupjalfa, sjukrapjalfara og
fleiri,” segir Bettina.

paer eru anaegdar med fraedsluna a namskeidunum i Ljosinu og
samveruna en paer segja ad mikid hafi skort a upplysingar annars
stadar um hvad taeki vid pegar adgerd lyki:

LFyrstvar audvitad afallid. Eg purfti ad bida yfir paskana i dvissu eftir
ad komast i sneidmynd til ad kanna dreifingu. Sem betur fer leit pad
allt vel it og pad voru sidan feerir fagmenn sem gerdu sitt mjog vel i
adgerdinni sjalfri. Eg var i reglulegu sambandivid innkirtlasérfreeding



)

eftir adgerd og baudst einn timi i 4fallapjonustu hja salfraeding a
Landspitalanum. En fyrir utan reglulegt eftirlit parf madur sjalfur
ad finna Ut ar pvi hvernig madur aetlar ad byggja sig upp og vinna
ar pessu ollu saman. pad var pvi litil bein eftirfylgni,“ segir Bettina.

Anna Kristin tekur undir petta:

,Egvaralokadnn i haskolanami pegar petta kom upp. ba keyrdi ég i
gegnum allt eins og ég gat. Notadi svo paskafriid i seinni adgerdina,
klaradi medferdina i juni og Utskrifadist svo i junilok. Pa fann ég
ad ég datt nidur andlega, tvo stor verkefni bdin og pa hvad naest.”

Hun segir reynslu sina vera pa ad pad sé mjog mikilvaegt ad vinna dr
svona afollum strax, ekki geyma pad, pvi pa magnist allt bara upp.

Frabzer pjonusta, jakvaedni og léttleiki

Paer eru mjog sattar vid Ljosid og pa pjonustu og samveru sem
midstodin bydur upp a:

,Madur fer i sama afallarussibana og allir adrir og parf alveg sama
studning og adrir. Pad kom mér ekki bara a évart hvad pad er flott
starf hérna heldur lika hvad pad rikir mikil jakvaedni og léttleik hérna.
Petta gerir manni virkilega gott,” segir Bettina.

Hun bendir i pvi sambandi medal annars a fagadstod sjukrapjalfara
i Ljésinu sem hefur veitt peim adstod vid ad bregdast vid ymsum
sidbanum afleidingum greiningarinnar og adgerdarinnar:

LI minu tilviki var klippt & miklar taugar pegar 60 eitlar voru teknir
asamt skjaldkirtlinum. Oxlin gekk fram og ég gat ekki lyft hondinni
og ég attadi mig ekki alveg a pvi af hverju pad var. Eg fékk i raun ekki
vidhlitandi Utskyringar a pvifyrren ég leitaditil sjukrapjalfara. betta
hafdi lika ahrif 4 raddbondin, ég verd preytt i roddinni. En pa er gott
ad geta spurt hér og fengid radgjof og radleggingar.”

Anna Kristin finnur lika fyrir afleidingum alls pessa ferlis:

,betta tok & baedi andlega og likamlega. Eg for i tvaer skurdadgerdir
og geislajod. Eg vard fyrir miklum polmissi eftir adgerdirnar, P4 er gott
ad komast i hreyfingu 4 vegum Ljéssins til ad byggja upp fyrri styrk.”

Pad er pvi enginn vafi a pvi ad Bettina og Anna Kristin attu fullt
erindi i Ljosid par sem paer komust ad pvi ad ekkert krabbamein er
of ,6merkilegt” fyrir Lj6sid:

,Afallid er eins, 6had tegund krabbameins, og hingad eiga allir fullt
erindi. Madur leerir ad hugsa lifid upp a nytt og Ljosid hjalpar folki
til ad melta pad og meta hvad haegt er ad gera naest,” segir Bettina
ad lokum.
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LJ6SID

Oflugt starf fyrir unga karla

Ljosid heldur uppi oflugu starfi fyrir folk a
ollum aldri og af badum kynjum. Oft getur
verid ageett ad skipta hopunum nidur, baedi
eftir aldursskeidum og kyni, pannig ad folki
gefist taekifeeri a ad deila reynslu med 6drum
sem hadi eru a svipudum stad i lifinu og

eru ad takast a vid svipada hluti vardandi
medferd og endurhfingu.

Jafningjahopurinn Young Spocks

Young Spocks er jafningjahopur i Ljésinu fyrir unga
karlmenn & aldrinum 18-45 ara. Hopurinn hittist
annan hvern midvikudag i Ljosinu kl. 18:15. Umsjon
med hopnum hefur Matti Osvald markpjalfi.

Gjarnan eru tekin fyrir ahugaverd malefni sem gefur
hopnum taekifaeri til ad reeda enn frekar og deila um
leid upplifun og reynslu. Hépurinn hittist 8 moti
jafningjahépnum Gullfiskunum sem er blandadur
hopur a sama aldrien hann hefur pad ad markmidi
ad bua til skemmtilega vidburdi.

Tveir peirra sem hafa verid vidlodandi hopinn Young
Spocks og annad starf fyrir unga karla i Ljésinu eru
pbeir Auke van der Ploeg og Birkir Mar Birgisson.

»Gaman ad komast i fluguhnytingar

med korlunum“

Auke var tiltolulega nyfluttur hingad til lands med

islenskri eiginkonu sinni pegar hann greindist med
krabbamein nu i upphafi ars. Vid tok adgerd og
lyfjamedferd og i tengslum vid pad ferli heyrdi hann
um starf Krafts og Ljossins:

,Eg bekkti faa hér a islandi og vissi ekki hvert ég geeti leitad. pa var
frabaert ad geta komid i Ljosid par sem madur gat skyrt fra sinnilidan
og fengid g6da adstod. Fyrir mérvar t.d. mjog mikilveegt ad komast
i hreyfinguna hér til ad reyna ad vidhalda likamlegum styrk en ekki
sist skipti mali ad komast Ut og vera hér & medal folks.”

Auke er mikill veidimadur og stundadi stangveidi af miklum mod i
Hollandi, padan sem hann er:

,Pad var pess vegna mjog gaman fyrir mig ad fa ad komast i
fluguhnytingar med kérlunum. Eg hafdi litid gert af pvi adur og
bad er spennandi ad lzera hvernig madur fer ad pessu.”

pratt fyrir ad hafa ekki baid hér lengi er Auke ordinn nokkud godur

i islensku en hann segir pad Iitid mal ad eiga samskipti vid folk i
Ljésinu a ensku:
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Birkir Mdr og Auke i hopi fluguhnytara i Liosinu

,Pad er audvitad ekkert mal ad tala ensku vid fagfolkid hér en svo
segi ég til deemis bara vid karlana i fluguhnytingunum, sem ekki allir
eru jafngodir i ensku, ad peir eigi bara ad tala islensku og ég segi pa
bara til ef ég skil ekki.”

Auke er nu laus vid krabbameinid og er farinn ad vinna aftur en er
b6 enn vidlodandi Ljosid. Pegar timaritid raeddi vid hann var hann a
leid i stutta ferd heim til Hollands:

,Eg ®tla ad reyna ad veida eitthvad par. Svo hlakka ég til ad veida
4 Islandi naesta sumar og geta pa notad eitthvad af flugunum sem
madur hefur verid ad hnyta hér i Ljosinu.”
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»Audveldar manni mikid ad vera i jafningjahopi“
Birkir Mar greindist med krabbamein i vor og ernd a leid i sina sjottu
medferd af atta. Hann kom i Ljésid fljotlega upp Ur greiningu:

,,Eg hélt ad pad veeri audveldara ad fara i medferd, petta hefur tekid
mikid a. Eg leitadi baedi i Ljosid og Kraft og var vel tekid a badum
stodum. pad vantadi p6 hop fyrir karla a minum aldri og pa var bara
gengid i ad mynda pann hop hér i Ljésinu. betta er hépurinn Young
Spocks undir stjorn Matta. Pad er xdislegt ad geta maett par og
Matti er frabzer ad leida hopinn.*

Hépurinn er glaenyr og Birkir Mar segir ad starf hopsins sé enn i
motum:

,petta er blanda af léttu spjalli og umraedum & alvarlegri nétum.
Matti tekur fyrir akvedin pemu og passar upp a ad allir fai ad tja sig.”

Birkir Mar segir starf hdpsins afar mikilvaegt og mjog naudsynlegt
fyrir félk ad hitta adra 4 sama reki til ad fa gagnkveeman studning:

,Pad gerir sér enginn grein fyrir pvi hvad pad er ad greinast med
krabbamein fyrr en hann lendir i pvi. betta er heilmikid batteri og
flokid deemi. En pad er haegt ad gera petta miklu audveldara, medal
annars med svona jafningjahdpi par sem menn geta deilt reynslu og
bekkingu og reett um hvad er ad brjétast um i peim.”

Hann segir ad félagar i hdpnum séu a mismunandi stad i ferlinu og
ad allir séu velkomnir med:

,Eg sé til deemis fram & ad halda afram ad mazeta hingad daglega i
Lj6sid medan ég er i medferd og vera hluti af hdpnum, lika eftir ad
endurhaefingu lykur, baedi fyrir sjalfan mig og til ad deila til annarra
af minni reynslu. bvi petta er svo naudsynlegt.”

Frekari upplysingar um hépinn og annad starf fyrir unga karla ma
fa i Ljosinu og eins er vakin athygli a Facebook-sidu Young Spocks
bar sem ymsar umraedur og upplysingar er ad finna.

Trawire bydur fyrirteekjum og stofnunum pjénustu
{ uppsetningu og leigu a spjaldtolvum asamt
odrum taekjum. Fyrirtaekjapjonusta Trawire bydur
upp a sérsnidnar lausnir fyrir alla, hvort sem er til
lengri eda skemmiri tima.

Hafdu samband vid okkur og fadu ad vita meira.

Txawuvze

Travel Wireless

S: 546 6060 | trawire@trawire.com | http://goo.gl/Ot7ZT4
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Gongum saman veitir 10 milljonir krona i styrki til grunnrannsékna a
brjostakrabbameini

Styrkpegar 2017, frd vinstri: Anna Karen Sigurdarddttir, Berglind Eva Benediktsdottir, Elisabet Alexandra Frick,
Inga Reynisddttir, Sigurdur Trausti Karvelsson og Gunnhildur Oskarsdéttir, formadur Géngum saman

A afmeelismalpingi Géngum saman fostudaginn 6. oktober sl. veitti
félagid 10 milljonum krona i rannsodknarstyrki til visindamanna a svidi
grunnrannsokna a brjéstakrabbameini. Med pessari styrkveitingu
hefur Gongum saman Gthlutad alls ramum 8o milljonum krona til
grunnrannsokna a brjostakrabbameini fra stofnun félagsins arid
2007.

Gongum saman a raetur i grasrétarstarfi kvenna sem toku patt
i Avon gongu i New York i oktober 2007 en par var gengid eitt
og halft marapon til fjaroflunar fyrir rannséknir og medferd
a brjostakrabbameini. Markmid félagsins er ad styrkja islenskar
grunnrannsoknir 4 edli og orsokum brjéstakrabbameins og flyta
fyrir baettri medferd og auknum lifslikum.

Félagid leggur aherslu @ miklvaegi hreyfingar til heilsueflingar og
a vegum félagsins eru vikulegar gongur i Reykjavik og a Akureyri
mestan hluta arsins. P4 hefur Gongum saman fra upphafi stadid
fyrir arlegum fjaroflunargéngum vida um land.

Styrkveitingin i ar byggir ad mestu leyti a frjalsum framlégum
einstaklinga sem hafa lagt hafa sitt af morkum med patttoku i
styrktargongu félagsins & Maedradaginn, Reykjavikurmaraponinu
og kaupum a séluvarningi félagsins. Einnig hafa ymis félagasamtok,
fyrirtaeki og einstaklingar lagt Gongum saman lid en ahersla er 16gd
a a0 oll framlog renni dskipt i styrktarsjod félagsins.

Nanari upplysingar um félagid er ad finna a www.gongumsaman.is

Vid styrkjum Ljosid
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Otrilegt hvad petta hefur stekkad og er ordid flott"

f:' i

Camilla i midjunni med génguhépnum

Camilla Margrét B. Thomsen var i haust starfsnemi i sjukrapjalfun
i Ljésinu. Hun er a lokametrunum i sjukrapjalfanami sinu vid
Professionshgjskolen Absalon i Hréarskeldu i Danmorku og par
hyggst hun skrifa sina lokaritgerd um hvada pydingu samvinna
ymissa fagstétta hefur a bataferli sjuklinga. Par mun starfsnam
Camillu i Lj6sinu koma ad godum notum enda er mikid lagt upp ur
slikri samvinnu i starfinu par.

Timaritid hitti Camillu ad mali fyrr i haust og reeddi reynslu hennar
af starfsnaminu og hvad han fengist adallega vid i Ljosinu:

,,Eg sé um mikid af hoptimunum, eins og er, par sem verid er ad pjalfa
bol og styrk. Eg leidi gdnguhdpa og hopa i stodfimi og svo erum vid
med taekjasalinn. Sidan fundum vid starfsfolkid vikulega og par er
mikid komid inn a petta samstarf milli dlikra sérfreedinga par sem
folk ber saman baekur sinar.”

Hreyfingin er mjog mikilveeg i bata- og uppbyggingarferli peirra sem
eru i Ljésinu og hun er snidin ad hverjum og einum:

,Vid hofum petta fjolbreytt og skemmtilegt svo ad allir finni eitthvad
vid sitt haefi. Folk hefur mismikla reynslu af hreyfingu pegar pad
kemur hingad. Sumir hafa aldrei hreyft sig en adrir hreyfa sig mjog
reglulega. Peir sem aldrei hafa hreyft sig pekkja e.t.v. likama sinn
ekki jafnvel og hvad haegt er ad leggja 4 hann og pa er pad okkar
hlutverk ad leidbeina, vekja ahuga og hvetja afram.”

Camilla segir ad jafnvaegis sé avallt gaett milli pess ad yta folki afram
en lata pad jafnframt ekki ofreyna sig midad vid adsteedur:

LI upphafi tékum vid folk i meelingar. P4 maelum vid pol & hjoli og
notum taeki sem maela fitu, vodvamassa, pyngd og beinpéttni. Svo
skodum vid nidurstédurnar Ut fra ségu vidkomandi og setjum upp
azetlun Ut fra pvi. Svo tokum vid félk aftur i maelingu ad premur
manudum lidnum og pa er yfirleitt mikill munur a likamlegu astandi.”

Camilla er sjalf ekki 6kunnug Ljosinu en modir hennar greindist med
krabbamein fyrir meira en aratug sidan og raunar var hun ein peirra
sem komu ad stofnun Ljossins a sinum tima. HUn segir ad eigin
reynsla sem adstandandi komi ad mjog godum notum i samskiptum
sinum vid skjolstaedinga sina:

,Eg man eftir Ljosinu pegar pad byrjadi i kjallaranum i Neskirkju. pa
var petta allt miklu minna. Mamma hefur haldid afram ad starfa
med Ljésinu og ég hef fylgst med gegnum hana. En svo pegar ég
kem sjalf hér til starfa ndna finnst mér alveg otrulegt hvad petta
hefur staekkad og hvad starfid er ordid flott og fagmannlegt. pad
er samt eiginlega enn pa 6trulegra hvad pad hefur tekist ad halda i
somu fjolskyldustemninguna og var i byrjun og hvernig allir hjalpast
ad vid allt. Nandin er su sama en fjolskyldan hefur bara staekkad.”

Vid styrkjum Ljosid
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Ometanlegt ad hitta folk i somu stddu”

i Ljdsinu er starfraektur jafningjahopur fyrir unga maka.
Markmid med hopnum er ad hitta jafningja sem eiga maka
sem hafa greinst med krabbamein. Nanustu adstandendur
hafa oft og tidum jafn mikla porf fyrir ad fa ad tja sig og
hitta adra i somu sporum og er tilgangurinn pvi ad spjalla
saman og fraedast.

Kristin Osk Leifsdottir salfreedingur hefur umsjon med hopnum og
heldur utan um tima hans. Hopurinn hittist annan hvern manudag
kl.17-18:30 i Ljosinu og allir makar a aldrinum 20-45 ara eru velkomnir.

Bjargadi gedheilsu minni

Ein peirra sem hefur verid virk i starfi hdpsins ad undanfornu er
Kristin Porsdottir eda Stina, eins og hun er alltaf kollud. Maki Stinu
bardist vid krabbamein um arabil og |ést nd i sumar. Han segir ad
jafningjahopurinn hafi reynst henni dmetanlegur undanfarin misseri
og hafi hreinlega, asamt morgu 6dru, bjargad gedheilsu hennar:

,Kiddi, madurinn minn, greindist fyrst 2006 og var i medferdum og
adgerdum naestu prju arin. Vid vonudum pa ad petta veeri buid en
fyrir tveimur arum tok petta sig upp og hann lést 19. juli i sumar.”

Stina hafdi tekid patt i adstandendastarfi i fyrri lotunni pegar ad
madurinn hennar veiktist og fékk mikid Ut ur pvi:

,Egvar hikandi vid fyrstu greiningu ad leita mér hjalpar enda hef ég
alltaf viljad halda andlitinu Ut & vid og virka sterk. Eg hef hins vegar
komist ad pvi ad pad er meiri styrkleiki ad vidurkenna ad madur
purfi 4 adstod ad halda. pegar Kiddi laeknadist arid 2009 pa hrundi
ég hins vegar. Pa var ég buin ad ganga of mikid a mig og pa barst
mér hjalp sem ég kunni vel ad meta.”

Hinir upplifad pad sama og skilja mann vel

Pegar veikindin toku sig upp a ny 2015 frétti hun af jafningjahdpnum
fyrir unga maka. Aftur var han 6gn hikandi i pvi ad hun pyrfti a pvi
ad halda ad raeda sin mal vid adra en han |ét slag standa og hefur
nu i tvo ar tekid virkan patt i hépnum:

,Pad er dometanlegt ad hitta folk i somu st6du og madur sjalfur. Vid
upplifum ekki endilega oll pad sama og erum stodd a mismunandi
stad en adstaedurnar sameina okkur. Pad hefur myndast parna kjarni
folks sem madur getur deilt 6llu med og speglad sig i.

Stina segist eiga mjog gott studningsnet vina og fjolskyldu en
jafningjahopurinn gefur henni p6 eitthvad sem han faer ekki annars

stadar:

,Sem betur fer eru fair i sporum okkar i hdpnum en fyrir okkur
innan hans er mjog mikilveegt ad geta deilt hlutum sem madur a
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Kristin Porsdottir

erfitt med ad setja jafnvel bestu vini og fjélskyldumedlimi inn i. |
hopnum getur madur latid allt flakka. Stundum hefur madur hikad
i upphafivid ad segja hluti i hopnum sem madur heldur ad madur
sé einn ad burdast med en uppgotvar sidan ad adrir hafa upplifad
pad nakvaemlega sama og skilja mann vel.”

Fullkominn tranadur i hopnum

Stina ber néfnu sinni, Kristinu Osk salfreedingi, mjog vel soguna:
,Huner frabaer. Han styrir umraedunum vel og pegar madur er bdinn
i timunum er alltaf pungu fargi af manni 1étt. pad rikir fullkominn
trdnadur innan hopsins og pbad er engin pressa a folki ad tja sigum
hluti nema pad sé tilbuid til pess.”

Nyir medlimir eru avallt velkomnir i hopinn og pad er tekid mjog
vel 3 moti peim:

,Folk kemur lika inn & mismunandi tima i ferlinu og pad er allt i
godu med pad. Flestir reyna ad maeta af pvi ad pessir timar skipta
folk pad miklu mali en pad er fullur skilningur a pvi ad sumir detti
utiskemmritima eda lengri. Staerd hopsins hefur verid breytileg en
yfirleitt maeta 5-7 i hvern tima.”

Mikilvaegt ad leita sér studnings sem vidast

Stina og Kiddi eignudust saman prjd born og hun leggur aherslu a
mikilvaegi pess ad saekja sér studning sem vidast og segir ad pau
innan makahopsins séu dugleg ad benda hvort 6dru a alls kyns
Urraedi og adstod:

,EgeristjornKrafts, studningsfélags fyrir ungt folk med krabbamein
og adstandendur, og pad er mikilvaegt ad hvetja folk til pess ad nyta
sérallt sem i bodi er, baedi hja Krafti og Ljosinu og audvitad annars
stadar lika. Stundum hefur félk haldid ad ef pad seekir starfsemi a einn
stadinn pa utiloki pad hinn stadinn en pad er algjor misskilningur.”
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Stina segir pad algjora naudsyn ad burdast ekki einn med tilfinningar
sinar og aetla ad leysa allt i einrumi:

,Sem betur fer hefur umraedan i samfélaginu opnast um petta.
Pad var mikilveegt fyrir okkur Kidda ad vera opin i ferlinu, baedi it a
vid og gagnvart bornunum okkar. Pad er audveldara ad takast a vid

sorgina og missinn pegar allt var uppi a bordi og ekkert var falid og
vid gatum talad opinskatt vid bornin, medal annars um daudann.”

Ljosid hvetur alla maka krabbameinsgreindra a aldrinum 20-45 til
bess ad maeta a fundi jafningjahdpsins. Fyrir ahugasama ma hafa
samband vid Ljosid a netfanginu ljosid@ljosid.is eda i sima 5613770.

Hétel Hilton bydur Ljosinu til veislu

Pridjudaginn 17. oktaber sl. var mikill gledidagur i Ljésinu.

Pa baud hotel Hilton 6llum Ljésberum sem vildu piggja glaesilegar
veitingar i husnaedi Hilton.

Um 300 manns mattu a svaedid og attu dasamlega stund yfir
ljuffengum matianda jolanna og hlyddu a yndislegan song fra peim
Jéhonnu Gudrunu og Birgi Steini Stefanssyni

v v v e OO OO 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vidburdurinn er hugsadur pannig ad starfsmenn Hilton Gt um allan
heim Iati gott ad sér leida til samfélagsins.

A sidasta ari pa voru ymiss godverk unnin i pessari viku. Samtals i
93 16ndum 4.166 verkefni og naestum 300pus sjalfbodalidar.

i lok vikunnar sendir starfsfolk inn myndir og upplysingar um hvad
hotelid gerdi til gods i nafni Global week of service fyrir Hilton

Gott ad gefa af sér og gerum heiminn enn betri @@
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Ljosid fyrirmynd margra

Ljosid hof starfsemi sina i september

2005 i Neskirkju. bad var grasrot, oflugir
sjalfhodalidar sem vildu efla endurhzfingu
fyrir krabbameinsgreinda og studdu vel

vid bakid a Ernu Magnasdottur idjupjalfa

og forstodukonu Ljossins sem hafdi unnid i
pessum malum um nokkurt skeid. Draumurinn
var ad stofna endurhfingarmidstad fyrir
utan spitalaumhverfid. Ljdsid var fyrsta
midstodin 4 islandi il ad sinna endurhafingu
krabbameinsgreindra a heildranan hatt

par sem unnid er med andlegt, likamlegt og
félagslegt prek.

Neskirkja lanadi gamla safnadarheimilid og strax var hafist handa vid
ad gera vistarverur heimilislegar og notalegar. Hugmyndafraedin ad
starfseminni er sétt i smidju idjupjalfunar en par er i havegum gildin:
einstaklingurinn, idjan og umhverfid. Hver og einn einstaklingur skiptir
mali, valdefling raedur for pannig ad peir sem saekja pjonustuna eru
stjornendur i eigin vegferd, idjan er allt pad sem vid tokum okkur fyrir
hendur dagsdaglega til ad vera virkir pjodfélagspegnar og ahersla er
16gd 3 ad umhverfid sé stydjandi og notalegt 4 allan hatt.

Morg namskeid i gangi strax i upphafi

Pegar horft er tilbaka a upphafstima Ljossins pa er 6trilegt ad skoda
hvad haegt var ad bjoda uppa mikla dagskra. Par sem adeins var um
einn fagadila ad raeda pa kom ad sterkur hopur sjalfbodalida og
verktaka sem unnu af hugsjon. Strax a arinu 2006 var farid af stad
med namskeid i sjalfstyrkingu, snyrtinamskeid, jéga, gonguhopa,
matreidslunamskeid og handverksnamskeid. Auk pess var i upphafi
hugad ad allri fjolskyldunni og samvinna hofst vid Foreldrahus
um namskeid fyrir born fra sex ara aldri. Pa var einnig bodid uppa
namskeid fyrir unga maka undir stjorn Ernu Magnudsdoéttur idjupjalfa
og sr. Hallddrs Reynissonar prests, og svo namskeid undir stjorn
Gudjons Bergmanns, ,pu ert pad sem pu hugsar” og voru pau
sérstaklega hugsud fyrir por-og hjon sem voru ad ganga i gegnum
krabbameinsveikindi. Oll pessi namskeid hafa verid vidvarandii Ljésinu
fra upphafi pott snid og stjornendur hafi breyst. ba hafa baest vid
o6tal onnur namskeid, og er stodug proun i gangi og i pessu samhengi
er alltaf verid ad horfa a parfir einstaklinganna.

Fagadilar i krabbameins- og endurhzfingargeiranum

koma og skoda starfsemina

Pad eru ekki margar endurhaefingarstodvar sem hafa idjupjalfa i
branni, en hér i Ljosinu hefur pad gefist vel. Hugmyndfraedin hefur
virkad og mikil anaegja verid med pa pjonustu sem bodid er uppa.
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Draumurinn var alltaf ad hafa sem flestar fagstéttir um bord og nu
statum vid af pvi ad hafa mjog fjolbreyttan pverfaglegan hop sem
kemur ad pjonustunni, ymist i fostum stodugildum eda sem verktakar
eda sjalfbodalidar. Par fléttast fleiri tegundir hugmyndafraedi inn i
grunninn og gerir starfsemina ennpa fjolbreyttari.

Krabbameinsfélogin utan af landi hafa leitad mikid til Ljossins,
annadhvort komid i heimsokn eda fengid fyrirlestra at a land, par
sem pau eru ad leita eftir hugmyndum til ad vinna med. Visir ad
Ljésaendurhaefingu par sem hépar hafa hist, hefur faedst t.d a
Austurlandi, Sudurnesjum og Akureyri og erum vid afskaplega stolt
af ad geta midlad af fagpekkingu og reynslu. Auk pess hafa fagadilar
komid fra 68rum endurhafingarstédvum a islandi og fagfolk fra
nordurlondum eins og Danmorku, Noregi og Svipj6d, og nu nylega
kom stor hopur fra Sviss ad kynna sér starfsemina. Pad ma pvi segja
ad Ljo6sid hafi sad freeum i gegnum tidina.

Endurhaefingin i Ljosinu
Ljosid er i dag vidurkennt af landlaeknisembaettinu sem heilbrigdis-
stofnun. Pjonustan er fjolbreytt og hugsud fyrir pann sem greinist,
og nanustu fjolskyldumedlimi.

Markmid med pjonustunnier ad veita studning i kjolfar greiningar,
fraeda um bjargrad, yta undir virkni og félagslega patttoku auk pess
ad vidhalda andlegu og likamlegu preki. Pad skiptir miklu mali ad
horfa heildraent 3 einstaklinginn til ad batinn verdi sem mestur.
Allir sem nyta sér pjonustu Ljéssins koma i vidtol til idjupjalfa og
sjukrapjalfara og tengilidur heldur utan um vidkomandi allt timabilid.
Utbuin er einstaklingsmidud endurheefingaraeetlun i samvinnu
vid pjonustupegann og fagteymid vinnur saman ad pvi ad sinna
eftirfylgd og endurmeta endurhaefingarparfir. beir fagadilar sem veita
bjénustu i Ljosinu eru m.a. idjupjalfar, sjukrapjalfarar, salfraedingur,
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fjolskyldumedferdarfreedingur, naeringarfraedingur, markpjalfi,
heilsunuddarar,snyrtifreedingur og handverksfolk, auk pess eru adrir
fagadilar sem sinna sérverkefnum t.d i fyrirlestrarformi og eru pad
hjukrunarfraedingar, félagsradgjafar, krabbameinssérfraedingar,
kynfraedingur og fleiri.

Brautarskipting

Par sem starfsemin hefur tekid miklum breytingum i kjolfar fjolgunar
ba hefur starfsfolk Ljossins unnid mikid préunarstarf undanfarin
misseri og tekid upp akvedna brautaskiptingu sem pegar hefur
gefid gdda raun. Pannig er pjonustu Ljéssins skipt upp i eftirfarandi
brautir: Nylidabraut, Braut unga folksins, Vinnubraut, Virknibraut,
Heilsubraut og Fjolskyldubraut. Nylidabraut er hugsud fyrir pa sem
eru nygreindir og eru ad byrja i endurhaefingunni, og er henni skipt
upp eftir aldri, Heilsubraut er fyrir pa sem eru endurgreindir eda

lifa med krabbameini, Vinnubraut er hugsud fyrir pa sem eru ad
bua sig undir vinnumarkad a ny eda fara i skéla, Virknibraut er fyrir
pa sem fara ekki aftur til vinnu eda eru komin a ellilifeyri og loks er
fjolskyldubrautin fyrir adstandendur. Pad sem adskilur brautirnar
er sérhaefing og mismunandi namskeid sem henta hverjum hopi
fyrir sig. Mikid er lagt uppur ad pvert a brautirnar er pjonusta sem
sem litur ad salfélagslegum studningi og likamlegri endurhaefingu.

G6d samvinna hefur verid vid Landspitalann og adrar stofnanir sem
sinna krabbameinsgreindum. Pad er engin yfirbygging a starfsemi
Ljéssins og hefur t.d stjérnin aldrei pegid laun. Enn pann dag i dag
burfumvid ad safna miklum fjarhaedum sjalf til ad halda starfseminni
gangandi.

Erna Magnusdottir
Forstodukona Ljossins

Mikilvaegt ad skila onotudum lyfjum til

eydingar i apétek

Lyfjastofnun

Icelandic Medicines Agency

Flest purfum vid 4 lyfjum ad halda einhverntima & lifsleidinni. begar
alvarleg veikindi stedja ad eykst gjarnan pad magn lyfja sem vid
notum. Pannig safnast i lyfjafordann heima fyrir, sem getur ordid
verulegt magn ef adhlynning fer fram inni & heimilinu. Sé ekki
tekid til i lyfjum heimilisins med reglulegum haetti getur pad bodid
haettunni heim. Oft er pad svo ad lyf sem eru keypt eru ekki oll
notud. Stundum er of miklu magni avisad pannig ad ekki er porf fyrir
allan skammtinn. Ef um er ad raeda lyf sem notud eru eftir porfum
frekar en reglubundid fyrnast pau idulega adur en budid er ad klara
ar pakkningunni. Eins getur verid ad sama lyf hafi verid keypt adur
en fyrri skammti er lokid, og eldri pakkningin endi aftast i skapnum.

Pannig er haetta a ad i forum okkar leynist lyf sem komin eru fram
yfirfyrningardagsetningu, sé ekki tekid til reglulega. Oradlegt er ad
nota slik lyf. Haetturnar sem fylgja pvi ad eiga lyf heima sem ekki
er porf fyrir eru fleiri. Born eda gaeludyr geetu komist i lyfin fyrir
slysni, pau gaetu lent i rongum hondum, og svo maetti lengi telja.

Jana Rés Reynisdottir

Oruggast er ad fara med pau lyf sem ekki er not fyrir til eydingar
i naesta apotek. Oll apotek a landinu taka vid lyfjum til eydingar,
einstaklingum ad kostnadarlausu.

Pad verdur aldrei itrekad of oft ad i lyfjum er mikilvikt efni og ad
vardveisla peirra krefst sérstakrar varidar. Aldrei zetti ad vera med

meira af lyfjum & heimilinu en porf er fyrir.

Avefnum www.lyfjaskil.is er ad finna ymsan frodleik fyrir almenning
sem snyr ad geymslu og forgun lyfja.

Hofundur er Jana Ros Reynisdottir, deildarstjori upplysingadeildar
hja Lyfjastofnun
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Metupphad safnadist i maraponinu
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Fjdélmennt studningslid Ljossins

Ljosid hefur undanfarin ar getad stolad a Ljoshera og
adra velunnara Ljossins i Reykjavikurmaraponinu.
Studningssveitin hefur avallt verid litrik, fjolmenn og latid
veli sér heyra. Styrkirnir sem barust Ljosinu slogu sidan
enn og aftur oll fyrri met. | &r s6fnudust heilar 9.644.643
kr. sem er langhasta upphad sem safnast hefur Ljosinu
i maraponinu. Vid pokkum kerlega fyrir ometanlegan
studning sem mun nytast gridarlega vel i starfinu okkar.

Tveer peirra sem hlupu fyrir Ljésid i ar voru paer Kristin Jéhanssdottir
og Hildur Bjérnsdottir. Paer hafa badar verid virkar i starfi Ljossins
og vildu pvi styrkja midstodina med framlagi sinu.

Kristin greindist i annad skipti med brjdstakrabbamein a pessu ari
og segist ekki hafa verid mjog brott pegar svo var komid:

,Eg hugsadi med mér ad ég pyrfti ad gera eitthvad sem myndi vekja
upp keerleikann og um leid bzeta heilsu mina. Eg hafdi heyrt Ernu i
Lj6sinu segja hvad sofnunin i Reykjavikurmaraponinu skipti miklu
mali fyrir stofnun eins og Ljésid. Mér fannst petta vera mitt taekifeeri
til ad lata gott af mér leida og gleyma veikindunum i bili.”

Hildur segir svipada sogu en han greindist med non-Hodgkins
eitlakrabbamein sumarid 2016: ,Eg greindist pegar yngsta barnid
mitt var einungis sjo daga gamalt en pau eldri tveggja og sex ara.
Pad var pvi mikid um ad vera a heimilinu og litill timi i fyrstu til ad
maeta i Ljosid.”

Hun for hins vegar ad venja komur sinar i Ljosid i upphafi pessa ars
og segir ad Ljosid hafi verid mikilvaegur lidur i endurhaefingunni.

Pegar for ad lida ad Reykjavikurmaraponinu akvadu pzer badar ad
hlaupa 10 kilometra:

,Eg hafdi nokkrum drum adur hlaupid malfmarapon og langadi
til pess aftur en ég purfti ad stramma mig af vegna veikindanna.
Vinkonur minar i Ljésinu horfdu samt a mig i forundran pegar ég
reyndi ad fa paer med mér i lid. pPaer baettust pé vid, ein af annarri,
og vid fylgdumst med pvi, alveg gattadar, hvernig 6tralegasta folk
lagdi pening inn a okkur. Saman hittumst vid i hlaupahépnum i
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Hildur med manninum sinum ad
hlaupi loknu

Kristin dsamt Elisabetu, dottur
sinni

Laugardalnum hja henni Fjélu a fimmtuddgum en hin er einstakur
pjalfari,“ segir Kristin.

Framfarirnar hja Hildi voru einnig lyginni likastar:

,pegar ég greindist komst ég ekki milli herbergja an hjolastols og atti
alls ekkivon & ad geta hlaupid 10 kilometra ari sidar. Eg byggdi ég upp
prekid a prjéskunni og kom ad endingu i mark @ minum langbesta
tima i pessari vegalengd i keppnishlaupi.”

Kristin og Hildur eru mjog stoltar af eigin arangri en ekki sidur
pakklatar fyrir oIl aheitin sem peim barust til styrktar Ljosinu.
Maraponid fyllti paer orku og tru a lifid framundan:

,Pad eru margir sem telja sig verda takmarkada utgafu af sjalfum
sér i kjolfar krabbameinsmedferdar. Min upplifun er allt onnur. Eg
hef aldrei verid sterkari. Endurbzett utgafa. NU er pad bara afram
veginn,” segir Hildur ad lokum.



Sidbunar afleidingar krabbameina barna og unglinga

Ny midstod a gongudeild Barnaspitala Hringsins

Sidbunar afleidingar krabbameina

A lslandi greinast um 10-12 born & ari med krabbamein. Lifslikur
beirra sem greinast hafa aukist gifurlega a sidustu 30 arum og
er fimm ara lifun ni um 80%. P6 ad leekning naist geta vissar
krabbameinsmedferdir orsakad heilsufarskvilla og pannig haft
neikvaed ahrif a lifsgaedi og i sumum tilfellum lifslikur ad medferd
lokinni. Afleidingarnar geta nad til salfélagslegra patta, haft ahrif a
voxt og proska, liffaerastarfsemiog frjosemi og jafnvel aukid likurnar
a ad fa krabbamein sidar a aevinni.

Ny midstod sidbuinna afleidinga

I arslok 2016 opnadi ny midst6d & gongudeild Barnaspitala Hringsins
fyrirfolk sem fékk krabbamein a barns- eda unglingsaldri. Skipulagning
eftirfylgdar er i hondum hjdkrunarfraedings og sérfredinga i
krabbameinslaekningum barna. Tilgangur pjénustunnar er ad baeta
lifsgeedi eftir krabbamein med ahaettumidudu mati, studningi og
fredslu auk pess ad koma a videigandi langtimaeftirfylgd innan
heilbrigdispjonustu fullordinna. Hvatning til heilsueflingar er einnig
mikilveegur lidur i pjonustunni.18-25 ara ungmennum er bodid upp
a reglubundna eftirfylgd, hversu oft er einstaklingsmidad og fer
medal annars eftir pvi hvernig medferd var veitt. Eldri einstaklingum
sem fengu medferd a barnsaldri eftir 1981 stendur til boda ad koma
i a.m.k. eitt skipti.

Vigdis Hrénn Viggosdottir
hjukrunarfraedingur

Vegabréf eftir krabbameinsmedferd

A midstodinni eru skjolstaedingar upplystir um tengsl medferdar vid
sidbunarafleidingar og par kemur vegabréf eftir krabbameinsmedferd
til sogunnar. Vegabreéfid inniheldur samantekt um greininguna og
medferdina asamt radleggingum um med hverju parf ad fylgjast
til framtidar. bvi er etlad ad styrkja folk i ad vera eigin malsvari ad
medferd lokinni og einnig ad stydja vid fagfolk. Fullklarud vegabréf
eru vistud i rafraenni sjukraskra auk pess sem skjolstaedingar fa afrit.

Nyja midstodin er tilkomin i nanu samstarfi Barnaspitalans vid
Styrktarfélag krabbameinssjukra barna sem styrkir rekstur
midstodvarinnar i prjd ar.

Fyrir hond krabbameinsteymis Barnaspitalans,
Vigdis Hrénn Viggdsdottir hjukrunarfraedingur

Vid styrkjum Ljésid
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Til Ljossins

Nu er farid ad hausta og vetur erinand og a pessum tima eru menn
farnir ad hugsa til jola, hatid lj6ss og fridar. Sa fridur 4 ad finnast i
hjértum okkar pvi hann er ekki ad finna i kringum okkur, pvi midur.
Bodskapur jélanna um frid virdist ekki na til stridandi afla vids vegar
um heim sem ekki veitti ekki af.

i tri margra eru jolin hatid ljossins par sem solin fer loks haekkandi
aftur. Og pegar menn hafa preytt porrann og Géuna fer vorid ad
nalgast og lif ad kvikna um allar grundir sem vekur upp von um betri
ti8. Pad parf ekki ad deila um mikilvaegi sélarljossins fyrir allt lif. Svo
ma einnig segja um annad ljés. Ljésid vid Langholtsveg.

Ljosid sem kveikir von og lif i hjértum peirra sem glima vid alvarlegan
sjukdém sem krabbameinid er. Pad er ekki eins og sélarljosid sem
skin haest um mitt sumar og leegst rétt fyrir jol, ekki a naeturna
nema um hasumarid og pvi midur of oft a bakvid skyin. petta er
Lj6sid vid Langholtsveg, studningsfélag fyrir félk sem hefur greinst
med krabbamein, sem skin alla daga og allar naetur innra med okkur.
Par er avallt til stadar frabaert starfsfolk sem tekur 6llum sem purfa
a hjalp ad halda med opnum drmum og adstoda hvern og einn a
peirra forsendum.

Petta Ljos er fyrir marga nanast eins og sélarljosid sem kveikir von
i hjértum margra og moguleika a ad eiga betra lif framundan eftir
ad hafa verid undir pessum ljosgeislum sem skina um sali pess, ad
ekki sé talad um pann yl sem Lj6sid gefur. Pad hefur komid fram hja
morgum ad pad sé erfitt ad stiga yfir proskuld til ad komast inn i
Lj6sid en hann er longu farinn, pvi Lj6sid hefur skinid svo sterkt og
svo lengi ad pad er eins og proskuldurinn sé farinn.

¢

Jon H. Gudmundsson

Pad ma likja inngdngunniinn i Lj6sid vid pad ad stiga inn ar myrkrinu,
bvipad er ansi mikid myrkur hja peim sem sja ekki Utgongu ut ar pvi
myrkri sem umlykur menn i peim raunum sem krabbameinid skapar.
Vid sem hofum aorkad pad ad stiga at ur myrkrinu og yfir proskuldinn
sem var til stadar a peim tima vitum hvad pad hefur hjalpad mikid
og gert lif okkar pannig ad vid kunnum nu ad takast a vid pad aftur
b6 miklar breytingar hafi att sér stad ad innra med okkur.

Ad hafa getad 13tid Ljosid lysa upp pad myrkur sem pessi veikindi
oneitanlega skapa synir hve pad er sterkt. Vid vitum pad ad ef vid
dveljum lengi i sélarljosinu verdum vid dekkri a horund og salleg
a ad lita en vid ad vera i Ljosinu verdum vid szlleg og sterkari ad
innan. pad er von og 6sk min ad Ljosid vid Langholtsveg haldi afram
ad dafna og skina skaert og skaerara med timanum.

Med pakklzeti fyrir allt sem pid hafid hjalpad mér med gegnum tidina.

Kvedja,
Jon H. Gudmundsson
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Ungt folk i Ljosinu

A ungt folk erindi i Ljdsid? Erud pid med endurhafingu fyrir
ungt folk ?

Pessum spurningum hofum vid stundum purft ad svara en pad
gerist po ae sjaldnar eftir pvi sem Ljosid verdur pekktara. Ja, audvitad
a ungt folk erindi i Ljosid. betta er eina sérhaefda midstodin par
sem ungt krabbameinsgreint folk getur fengid alhlida, pverfaglega
endurhaefingu hja heilbrigdismenntudu starfsfolki.

Lj6sid sinnir endurhaefingu og studningi fyrir pa sem greinast fra
18 ara aldri en vinnur jafnframt ad pvi ad faera pann aldur nedar. Pa
hefst faglegur studningur vid adstandendur a sjotta aldursari en
Lj6sid einbeitir sérad pvi ad sinna allri fjolskyldunni.

Vid teljum mikilvaegt ad pegar ungt félk er ad stiga sin fyrstu skref
i endurhaefingu ad pad sé breidur hopur fagfélks sem heldur utan
um einstaklinginn. Likamlegar aukaverkanir, eins og bjugur, stirdleiki,
prekleysi, verkir og dofi, eru oft fylgifiskar sjukdémsins fyrir marga og
bessvegna er gott ad hitta sjukrapjalfara sem pekkja pessi einkenni

og geta gefid rad vid peim. 18jupjalfar eru sérhaefdir i ad efla faerni
vid daglega idju og hjalpa vidkomandi ad setja sér markmid og halda
utan um endurhaefingarazetlun. Pa gefst ungu folki taekifeeri til ad
hitta salfreeding, naeringarradgjafa, fjolskyldumedferdarfraeding
og markpjalfa. Med péttu fagteymi er allt gert til ad efla lifsgaedi
hins krabbameinsgreinda og fjolskyldu hans.

NU eru um pad bil hundrad ungir krabbameinsgreindir (18-45 ara)
i pjonustu i Ljosinu og fer sa hopur stekkandi. A haustdégum var
stofnud sérstok endurhaefingarbraut unga félksins en pad var gert
til ad pau gaetu sott dagskra a sama tima og pannig fa pau ennpa
meiri studning af hvert 68ru. Ma par nefna tima i joga, likamsraekt,
freedslunamskeid og jafningjahopa. petta fyrirkomulag reynist
mjog vel og hjalpar peim ad takast a vid breyttar adstaedur medal
jafningja par sem pau geta raett malin vid adila a svipudum aldri.

Aukakronur

Landsbankinn
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhcfda 1
Adalverksteedid ehf, Malarhofda 2
Adalvik ehf, Sidumdla 13

Apparat ehf, Armdla 24

Arctica Finance hf, Katrinartdni 2

Arev verdbréfafyrirtaeki hf, Bankastreeti 5
ARGOS ehf-Arkitektastofa

Grétars og Stefans, Eyjarslod 9
Arka heilsuvrur ehf, Sundaborg 1
Arkitektastofan OG ehf, Sidumdla 28
Arkis arkitektar ehf, Kleppsvegi 152
ASK Arkitektar ehf, Geirsgtu 9
Askur, veitingahts, Sudurlandsbraut 4a
Atlantsflug ehf, Reykjavikurflugvelli
Atorka ehf verktakar og vélaleiga,

Veettaborgum 117
Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10
Auglysingastofan Korter ehf, Nethyl 2
Altak ehf, Fossaleyni 8
Aman ehf, Tangarhdfda 2
Arbasjarapotek ehf, Hraunba 115
Asbjorn Olafsson ehf, Kollunarklettsvegi 6
ATVR Vinbudir, Studlahélsi 2
B.B.bilaréttingar ehf, Vidarhofda 6
Badmintonsamband fslands, Engjavegi 6
Bakarameistarinn ehf, Stigahlid 45-47
Bandalag kvenna i Reykjavik,

Hallveigarstodum, TingGtu 14
barak.is, Skeifunni 9
Barnaleeknapjénustan ehf,

Domus Medica, Egilsgttu 3
BASALT arkitektar ehf, Austurstraeti 12
BBA/Legal ehf, Katrinartdni 2
Berserkir ehf, Heidargerdi 16
Betra Bak, Faxafeni 6
Betra lif ehf, Kringlunni 8
Beyki ehf, Tangarhdfda 11
BG heildverslun ehf, Sundaborg 3-5
BGI mélarar ehf, Brekkubee 17
Bifreidaverkstaedi Grafarvogs ehf,

s: 577 4477, Gylfaflot 24-30
Bifreidaverkstaedi Reykjavik ehf,

Bajarflét 13
Bilahallin,rydvomin hf, Bildshifda 5
Bilakringlan, Funahdfda 17
Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,

Hyrjarhofda 4
Bilasmidurinn hf, Bildshdfda 16
Bilastjarnan, Beejarflot 10
biumbium barnafataverslun, Sidumdla 13
Bjarnar ehf, Borgartani 30
Bladamannafélag Islands, Sidumdla 23
Blikksmidjan Glofaxi hf, Armila 42
Blémagalleri ehf, Hagamel 67
Bonafide I6gmenn rédgjof sf,

Klapparstig 25-27
Boozt bar, Stdavogi 7
Borg fasteignasala ehf, Sidumla 23
Borgar Apétek, Borgartani 28
Borgarbokasafn Reykjavikur,

Tryggvagdtu 15
Borgarpylsur, Skeifunni 5

Bokabudin Sjénarlind, Bergstadastraeti 7

Bokatgafan Holar ehf, Hagaseli 14

Bokhald og skattskil sIf, Bolholti 4

Bokhaldsstofa Haraldar sif, Sidumdla 29

Bokhaldspjonusta Jalionu ehf,
Havallagttu 40

Bdkhaldshjénustan Vik, Sidumdla 12

Bélstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Bolsturverk sf, Kleppsmyrarvegi 8

Bonstddin Borgartdni ehf, Borgartdni 21

Bonus, Skituvogi 13

Braudhusid ehf, Efstalandi 26

Braskur, hérsnyrtistofa s: 587 7900,
Hfdabakka 9

BSI bifreidaverkstzdi ehf, Asgardi 4

BSRB, Grettisgttu 89

Buggy Adventures ehf, Kistumel 16

Byggingafélagid Noi, Jénsgeisla 9

CAD ehf, Skalagttu 10

Café Meski, Fakafeni 9

Cargo Express ehf, Kdllunarklettsvegi 2

Carpe Diem Tours ehf, Njalsgotu 19

Couture, fataverslun, Laugavegi 86

CU2 ehf, Stangarhyl 6

Danfoss hf, Skituvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgétu 10

Dekurhornid ehf, snyrtistofa, Faxafeni 14

Dengsi ehf, Dugguvogi 1b

Dental stal ehf, Hverfisg6tu 105

Domkirkjan f Reykjavik

D-Tech ehf, Grandagardi 16 Hisi Sjavarklasa

Dyragardurinn ehf, Spénginni 19

Dyralaknastofa Reykjavikur ehf,
Grensésvegi 50

ET hf, Klettag6rdum 11

Edalflutningar ehf, Jonsgeisla 47

Edalkleedi ehf, Langholtsvegi 128

Efling stéttarfélag, Seetdni 1

Eignamidlun ehf, Grensasvegi 11

Eir ehf, Bildshofda 16

Ellen Ingvadéttir [6ggiltur démtalkur og
skjalabydandi, Skipholti 50b

Ergo fjarmégnunarpjénusta Islandshanka,
Sudurlandsbraut 14

Ernst & Young ehf, Borgartdni 30

Esju-Einingar ehf, Esjumel 9

Fanntéfell ehf, Bildshéfda 12

Fasteignasalan Miklaborg, Lagmdla 4

Fasteignir rikissjods, Borgartdni 7

Faxafl6ahafnir sf, Hafnarhisinu
Tryggvagttu 17

Fella- og Holaskn, Holabergi 88

Félag fslenskra bifreidaeigenda,
Skilagotu 19

Félag islenskra hjikrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Fiskmarkadurinn ehf, Adalstreeti 12

Finka ehf, mélningarverktakar, Nordurasi 6

Fjarvirkni sIf, Sudurlandsbraut 32

Fjérfestingamidlun Islands ehf,
Sidumdla 35

Fjarhald ehf

Fioleignir ehf, Tryggvagotu 11

Fliigger ehf, Stérhofda 44

Formverk, Bajarflét 6

Forszela-appartmenthouse, Grettisgétu 35b

Forum I6gmenn ehf, Adalstreeti 6

Fotaadgerdastofan Geefuspor,
hjlkrunarheimilinu Séltdni 2

Frami, félag leigubifreidastjora,
Fellsmila 26

Frikirkjan i Reykjavik, Laufasvegi 13

Fylkir ehf, Grensasvegi 50

G G - lagnir ehf, Dugguvogi 1b

G.A. verktakar sf, Austurfold 7

Garcia ehf, Laugarnesvegur 40

Gardasteinn ehf, Stéragerdi 4

Gardmenn ehf, Skipasundi 83

Gards Apdtek ehf, Sogavegi 108

Gastec ehf, Vagnhofda 9

Gaui Pip ef, Skipasundi 1

GA hisgdgn ehf, Armdla 19

GB Tjénavidgerdir ehf, Draghalsi 6-8

Gilbert Grsmidur-www.jswatch.com,
Laugavegi 62

Gjogur hf, Kringlunni 7

Grafisk honnun ehf, Midhtsum 28

Greidan hérgreidslustofa slf,
Haaleitisbraut 58-60

Grund, dvalar- og hjkrunarheimili,
Hringbraut 50

Graenn markadur ehf, Réttarhalsi 2

Gullkistan skrautgripaverslun-www.
thjodbuningasilfur.is, Frakkastig 10

Gullkinst Helgu skartgripaverslun,
Laugavegi 13 ’

Gullsmidurinn i Mjédd, Alfabakka 14b

H og S byggingaverktakar ehf.,
Blaskdgum 16

Hafgeedi sf, Fiskisléd 47

Hagi ehf-Hilti, Stérhofda 37

Hagkaup, Holtag6rdum

Hamborgarabilla Témasar, Geirsgétu 1

Hamborgarabdlla Témasar -
Vid erum 6ll j6fn, Bildshofda 18

Hampidjan hf, Skarfagordum 4

Hér Class harsnyrtistofa, Skeifunni 7

Hérmidstodin, Hrisateigi 47

Hérsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35

Harsnyrtistofan Arnarbakka ehf,
Arnarbakka 2

Harsnyrtistofan Hofudlausnir, Hverafold 1-3

Hérstofan Noon, Hélmaseli 2

Heildverslunin Glit ehf, Krokhélsi 5

Heimsferdir ehf, Skogarhlid 18

Helgason og Co ehf, Gylfaflst 24-30

Hereford Steikhs ehf, Laugavegi 53b

Herrafataverslun Birgis ehf, Fékafeni 11

Heymarteekni enf, Alfheimum 74

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshofda 14

Hirzlan ehf, Sidumdla 37

Hitastyring hf, Armla 16

Hja Dora ehf, matsala, bénglabakka 1

Hia GudjonO ehf, bverholti 13

Hjélastillingar ehf, Hamarshgfda 3

Hjdkrunarheimilid Eir, Hlidarhdsum 7

HIjoabok.is - hljédvinnslan, Armdla 7b

Hornsteinar arkitektar ehf, Ingélfsstraeti 5

Hépferdarhjénusta Reykjavik ehf,
Brinasttdum 3

Hotel Leifur Eirfksson ehf,
Skélavérdustig 45

Hétel Lotus, Alftamyri 7

Hétel Odinsvé, Pérsgotu 1

Hreinsiteekni ehf, Stérhofda 37

Hreyfill, Fellsmula 26

HS smidar ehf, Veettaborgum 120

Hugmot ehf, Jakaseli 16

Husalagnir ehf, Gylfaflot 20

Hverfisgallerf, Hverfisgotu 4

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Hofdi fasteignasala, Sudurlandsbraut 52

|G Ferdir ehf, Dugguvogur 10

I'm Icelandic, Hrisrima 1

Indiska verslun, Kringlunni 4-12

Innlifun ehf, Sudurlandsbraut 26

Invicta - endurskodun, radgjsf og bokhald,
Sidumdla 23

IVF Iceland enf, Alfheimum 74

| pokahorninu, Skipasundi 46

[SAM ehf, Tunguhalsi 11

sbud Vesturbaejar ehf

Isbadin Erlufs enf, Fakafeni 9

islandsstofa, Sundagérdum 2

isleifur Jonsson ehf, Draghalsi 14-16

{slenska auglysingastofan, Laufasvegi 49-51

Islenska Gamafélagid ehf, Gufunesi

Islenski barinn ehf, Ingolfsstreeti 1a

Ismar ehf, Sidumdla 28

Isold ehf, Nethyl 3

Is-spor ehf, Sidumdla 17

ibréttabandalag Reykjavikur, Engjavegi 6

bréttasamband fatladra, Engjavegi 6

J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10

Jafnvaegi ehf, Aveda, Faxafeni 9

Jarn og gler ehf, Skituvogi 1h

Jeppapjonustan Breytir ehf, Stérhofda 35

Jeremias-www.garmnbudin.is

Jonatansson & Co ldgfraedistofa ehf,
Sudurlandsbraut 6

K. H. G. bjénustan ehf, Eirhdfda 14

K.F.0. ehf, Sundagdrdum 2

Kanon arkitektar hf, Laugavegi 26

Kari Arnérsson ehf

Kiropraktik.is, Laugavegi 163e

Kj Kjartansson hf, Skipholti 35

Kjarninn midlar ehf, Laugavegi 3

Kjothéllin ehf, Skipholti 70 &
Haaleitisbraut 58-60

Klettur-Skipaafgreidla ehf, Korngdrdum 5

KlippArt harstofa ehf - Harstofan Yr,
L6uhdlum 2-6

Knattspyrufélagid Fram, Safamyri 26

Kringlan, Kringlunni 4-12

Kringlukrdin, Kringlunni 4-6

Kraser félag dhugamanna um akstur,
Funafold 33

Kvidamedferdarstodin ehf, Sktuvogi 1a

Lagahvoll slf, Bankastraeti 5

LAG-L6gmenn sf, Ingélfsstraeti 5

Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27

Landsbréf hf, Borgarttini 33
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Landshds, Skipholti 50d, 5. haed

Landslag ehf, Skélavérdustig 11

Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflot 9

Landssamband l6greglumanna,
Grettisgotu 89

Leir og postulin ehf, Sidarvogi 24

Lifandi visindi, Klapparstig 25

Lindin, kristilegt dtvarp, Krokhalsi 4

Litamalun ehf, Kirkjustétt 9

Liv ehf, Dunhaga 19

Ljésin  beenum, Armali 23

Ljifmetisverslunin Burid, Grandagardi 35

Loftmyndir ehf, Laugavegi 13

LOG légmannsstofa sf, Kringlunni 7

Logoflex ehf, Smidshtfda 9

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Laeknasetrid ehf, Ponglabakka 6

Logfreedistofa Reykjavikur ehf,
Borgartini 25

Logfreedistofa Soleyjargdtu 17 sf,
Séleyjargttu 17

Logfraedipjonusta Sigurdar Sigurjonssonar
hrl, Sigtdni 42

Logheimili eignamidlun ehf, Vinlandsleid 14

Légmannafélag Islands, Alftamyri 9

Loégmenn Laugavegi 3 ehf, Laugavegi 3

Logmenn Leekjargdtu ehf, Leekjargttu 2

Magnds Amar Einarsson
hisasmidameistari, Holmgardi 9

Manda hargreidslustofa, Hofsvallagttu 16

Margt smétt ehf, Gudridarstig 6-8

Martec ehf, Blénduhlid 2

Matbordid ehf, Bildshifda 18

Matthias ehf, Vesturfold 40

Malmsmidjan Ferrum ehf, Bugdulaek 18

Mekka Wines& Spirits hf,
Kollunarklettsvegi 2

Mennta- og menningarmalaraduneytid,
Stlvhdlsgdtu 4

Merking ehf, Vidarhgfda 4

MG flisalagnir ehf, Laufengi 164

Mirage slf, Lyngrima 3

Médir Nattdra ehf, Gufunesvegi

Ménake, Laugavegi 78

Multivac ehf, Bejarflot 4

Myconceptstore, Laugavegi 45

Nasdaq Iceland, Laugavegi 182

Nasdaq verdbréfamidstod hf,
Laugavegi 182

Nautica ehf, Laugarasvegi 14

Neskirkja, Hagatorgi

Nordanmenn ehf, Stérhofda 17

Nostra reestingar ehf, Sundaborg 11-13

NGi-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

Nyi 6kuskdlinn ehf, Klettagdrdum 11

Nyja sendibilastodin hf, Knarrarvogi 2

Nyskdpunarsjodur atvinnulifsins,
Kringlunni 7

Nytt Skil slf, Borgartani 24

Oddgeir Gylfason tannleeknir og laeknir,
Vinlandsleid 16

OMNOM hf, Holmasldd 4

Opin kerfi ehf, Hofdabakka 9

Optic Reykjavik ehf, Hamrahlid 17

Orka ehf, Stérhofda 37

Ormsson, Lagmla 8

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhdlsi 1

Olafur Porsteinsson ehf, Vatnagérdum 4

Osal ehf, Tangarhofda 4

Pétur Stefansson ehf, Vatnsstig 22

Pixel ehf, Armdla 1
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Péstmannafélag fslands, Grettisgitu 89

Pésturinn, Stérhofda 29

PricewaterhouseCoopers ehf, Skogarhlid 12

Prima Donna ehf, Grensésvegi 50

Prinsinn, s6luturn, Hraunbae 121

Promennt ehf, Skeifunni 11b

Proteus efh, Armdla 24

Pékkun og flutningar ehf, Smidshdfda 1

Rafco ehf, Veettaborgum 97

Rafelding ehf, Seljabraut 82

Rafland hf, Sidumdla 2-4

Rafneisti ehf, Hraunbae 99

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafstjor ehf, Stangarhyl 1a

Rafsveinn ehf, Brinastodum 59

Rafsvid sf, Vidarhtfda 6

Rannstkna- og haskdlanet Islands hf,
Dunhaga b

Rannsoknarpjonustan Syni ehf, Lynghélsi 3

Rarik ohf, Dvergshdfda 2

Ratsjd ehf, Laugavegi 26

Regla - netbdkhaldskerfi,
Sudurlandsbraut 50

Reki ehf, Hofdabakka 9

Rekstrarvérur ehf, Réttarhalsi 2

Reykjavik Residence Hotel, Laugavegi 182

Reykjavik Helicopters ehf,
Reykjavikurflugvelli

Reykjavikur Apdtek, Seljavegi 2

Reykjavikurborg, Radhisinu

Réttur - radgjof & malflutningur,
Klapparstig 25-27

RG Logmenn ehf, Skeifunni 17

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og
Smératorgi 1

Rima Apdtek, Langarima 21-23

Rolf Johansen & Co ehf, Skituvogi 10a

Ranar Mar Sverrisson, Bélstadarhlid 12

Rontgen Domus Medica, Egilsgétu 3

S.Z.0l. trésmidi ehf, Bildshfda 14

Salatbarinn Buffet Restaurant, Faxafeni 9

Samfylkingin, Hallveigastig 1

Samidn, samband idnfélaga, Borgartini 30

Samsyn ehf, Haaleitisbraut 58-60

Sélfraedisetrid, Pverholti 14

Sedlabanki Islands, Kalkofnsvegi 1

Selena undirfataverslun,
Sudurlandsbraut 50

Sendibilar Reykjavikur ehf, Basjarflit 8g

SFR stéttarfélag f almannapjonustu,
Grettisgotu 89

SHV pipulagningabjénusta ehf, Funafold 54

Sigurjonsson & Thor ehf, Lagmala 7

SIBS, Sidumdla 6

Sjoli ehf, Holmasléd 6

Sjénlag hf, Altheimum 74

Sjévélar ehf, Skituvogi 12

Sjukrapjalfunarstddin ehf, bverholti 18

Sjkrapjélfunin Artinshofda, Stérhofda 17

Skermir ehf, Hofdabakka 9

Skipamidlarar ehf, Grandagardi 14

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skorri ehf, Bildshofda 12

Skéverslunin Bianco Footwear, Kringlunni 8

Skéverslunin Bossanova, Kringlunni 8-12

Slokkvilid hofudborgarsveedisins bs,
Skégarhlid 14

SM kvétaping ehf, Tryggvagtitu 11

Smith og Norland hf, Néattni 4

Smidapjonustan ehf, Hyrjarhdfda 6

Smur- og vidgerdarbjénustan ehf,
Hyrjarhofda 8

Snyrtistofan Verdi pinn vilji, Borgartdni 3

Sport-Teeki ehf, Storhofda 22

Stansverk ehf, Hamarshofda 7

Staukur ehf-leikteeki og sjalfsalar,
Skipholti 56

Stalbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5

Stalprydi ehf, Stdarvogi 34

Stjornuegg hf, Valla Kjalarnesi

Stokkur Software ehf, Skélavérdustig 11

Storkurinn ehf, Sfdumdla 20

Stélpi Gamar, Klettagordum 5

Stéra bilasalan ehf, Kletthdlsi 2

Styrja ehf, Depluhdlum 5

Subway, Sudurlandsbraut 46

Sveinsbakarf, Arnarbakka 4-6

SVb-Samtdk verslunar og bjénustu,
Borgarttini 35

Syningakerfi hf, Séltdni 20

Seegreifinn, Verbld 8, Geirsgdtu 8

Séngskalinn 1 Reykjavik, Snorrabraut 54

Tandur hf, Hesthalsi 12

Tannlaeknar Mj6dd ehf, bonglabakka 1

Tannlaeknastofa Gisla Vilhjamssonar,
Laugavegi 163

Tannleeknastofa Gudrdnar Haraldsdottur,
Laugavegi 163

Tannleeknastofa Kjartans Arnars
borgeirssonar, Skipholti 33

Tannlzeknastofa Sigurdar Benediktssonar,
Faxafeni b

Tannleeknastofa Sigurjéns Arnlaugssonar
ehf, Skélavordustig 14

Tannleeknastofa Sélveigar bérarinsddttur
ehf, Hverfisgdtu 105

Tannlaknastofa Témasar Einarssonar,
pangbakka 8

Tannleeknastofa Porarins Jénssonar,
Faxafeni 14

Tannmidlun ehf, Stangarhyl 7

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tannsinn ehf, Hraunbergi 4

Taramy.is - Erf ehf, Joklafold 26

TEG endurskodun ehf, Grensasvegi 16

Textfll ehf, Lokastig 28

Themis ehf, l6gmannsstofa, Borgarttni 27

THG Avrkitektar ehf, Faxafeni 9

Timberland, Kringlunni

Ténastddin ehf, Skipholti 50d

Tonmenntaskoli Reykjavikur, Lindargdtu 51

Trésmidja Magnusar F. Jonssonar ehf,
Stdarvogi 54

Trévirki ehf, Skeifunni 3

Teekniverk - Har og heilsa,
Bergstadastraeti 13

Umslag ehf, Lagmula 5

Udafoss sf, efnalaug, Vitastig 13

Utfararstofa Svafars og Hermanns ehf,
Sidumdla 28

Utfarabjénusta Rinars Geirmundssonar,
bverholti 30

Uti og inni sf, bingholtsstraeti 27

Utkall ehf, Sundaborg 9

VA arkitektar ehf, Borgartani 6

Viagnasmidjan ehf, Eldshofda 21

Vals témats6sa ehf, Vidarhofda 2

Valva l6gmenn, Austurstreeti 17

Varahlutaverslunin Kistufell ehf,
Brautarholti 16

Vatnaskil ehf, Sidumla 28

VDO ehf, Tunguhédlsi 19

Veidibjénustan Strengir, Smararima 30

Veitingahsid Lauga-As, Laugarasvegi 1

Verkfreedistofa Stanley Palssonar,
Krékhalsi 5

Verkfreedistofan VIK ehf, Borgartdni 6

Verkfeerasalan ehf, Sidumdla 11

Verksyn ehf-www.verksyn.is, SiBumdla 1

Verslunarskoli Islands, Ofanleiti 1

Verslunartaskni ehf, Draghalsi 4

Verslunin Alfheimar ehf, Haaleitisbraut 153

Verslunin Rangd, Skipasundi 56

Verslunin Stérar Stelpur, Hverfisg6tu 105

Vlar ehf, Vatnagéroum 16

Vélar og verkfeeri ehf, Skituvogi 1c

Vélaverksteedid Kistufell ehf,
Tangarhofda 13

Vélsmidjan Harka hf, Hamarshdfda 7

Vélvik ehf, Hofdabakka 1

Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

Vilhjalmsson sf, heildverslun, Sundaborg 1

VIRTUS, bokhald & radgjof ehf,
Skipholti 50d

Vikurés ehf, bilamélun og réttingar,
Basjarflét 6

VM - Félag vélstjéra og malmteeknimanna,
Stérhofda 25

Vlottunarstofan Tdn ehf, vottun sjalfbeerra
natturu nytja, parabakka 3

VSO Radgjof ehf, Borgartini 20

Welcome Apartments, Arnarbakka 2

Wiium ehf, Vesturfold 34

www.barak.is, Skeifunni 9

XCO enf, Akraseli9

Ynja undirfataverslun, Alfheimum 74

Yrki arkitektar ehf, Hverfisgttu 76

porsteinn Bergmann ehf, Hraunbeer 102

bér hf, Krokhélsi 16

pérarinn G. Valgeirsson, Sigttni 23

bvottahsid A. Smith ehf,
Bergstadastraeti 52

Olstofa Kormaks og Skjaldar ehf,
Vegamotastig 4

Orninn ehf, Faxafeni 8

Seltjarnarnes

Bilaverksteedi Ella, Bygggordum 2b

Falleg golf-parketpjénusta fré 1984,
Nesbala 25

Felixson ehf, Lindarbraut 11

{brottafélagi Grotta,
ibrottamidstddinni Sudurstrénd

L6g og réttur ehf, Austurstrond 3

Nesskip hf, Austurstrond 1

Seltjarnareskirkja

Sjavarsyn ehf, Bakkavér 28

Vogar

Harsnyrtistofa Hrannar, Vogagerdi 14
Kalfatjarnarsokn, Vatnsleysustrond
Loftraestihreinsun ehf, Vogagerdi 19

Képavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Alur blikksmidja ehf, Smidjuvegi 58

AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Arkus, tannlaeknastofan, Nipalind 1
Automatic ehf, heildverslun, Smidjuvegi 11
Aberandi enf, Vesturvér 30a

Bak Hofn ehf, Joklalind 8

Bazaar Reykjavik ehf, Baejarlind 6



Bifreidaverkstaedi Jonasar ehf,
Skemmuvegi 46

Bifreidaverkstaedid Stimpill ehf, Akralind 9

Bilakleedningar hf, Kérsnesbraut 100

Bilamalunin Varmi ehf, Audbrekku 14

Bilaskjdl, bifreidasmidja, Akralind 3

Bilasprautun og réttingar Auduns,
Audbrekku 27

Bilaverksteedi Kjartans og Porgeirs sf,
Smidjuvegi 48d

Biljofur - varahlutir ehf, Smidjuvegi 72

Bjartur rafverktaki ehf, Skélagerdi 18

Bliki bilamalun / réttingar ehf,
Smidjuvegi 38e

Blikkarinn ehf, blikksmidja, Audbrekku 3-5

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Brunahotafélag Islands, Hlidasmara 8

Byggdapjonustan bokhald og radgjof,
Audbrekku 22

Dekkjahusid ehf, Audbrekku 17

Delila og Samson sf, Greenattini 1

Einar Beinteins ehf - Diklagningameistari,
Gréfarsméra 8

Elfa Gudmundsdottir tannlaeknir,
s: 564 6250, Hlidasméra 14

Exton ehf, Vesturvor 30a

Eyfeld ehf, Bejarlind 14-16

Fagteekni ehf, Akralind 6

Ferli ehf, Hlidasméra 8

Fjlvirki ehf, Heidahjalla 35

Flexo ehf, Smidjuvegi 72

GG Sport, Smidjuvegi 8, green gata

Gudbjorg Hakonardattir, Asakdr 15

Gudmundur Skalason ehf, Fjallalind 21

Hafid-fiskverslun ehf, Hlidasmara 8

Hagblikk ehf, Smidjuvegi 4c

Hamraborg ehf, Lundi 92

Harny ehf, Nybylavegi 28

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Husfélagapjonustan ehf, Nybylavegi 32

Hype ehf, Hlidasméra 2

|Gnadarlausnir ehf, Hlidasméra 9

[dnvélar ehf, Smidjuvegi 44

Ingi hépferdir ehf, Laufbrekku 16

Ingimundur Einarsson ehf malari,
Tronuhjalla 1

Init ehf, Smératorgi 3

Inter Medica ehf, Skemmuvegi 6

Ishisid enf, Smidjuvegi 4a

Jardtaekni ehf, borrastlum 1

JO lagnir sf, Smidjuvegi 11

JS ljésasmidjan - Slattuvélamarkadurinn,
Skemmuvegi 34

JS-hts ehf, Skemmuvegi 34a

Kambur ehf, Geirlandi vid Sudurlandsveg

Kastor ehf, Képavogstini 4

Klukkan, Hamraborg 10-www.klukkan.is

Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8

Kvenfélag Képavogs, Hamraborg 10

Lakkskemman ehf, Skemmuvegi 30

Ledlysing, Hlidasmara 11

listinn.is, Akralind 7

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Ljos og lausnir ehf rafverktakar,
Lémasdlum 19

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1

Lyfjaval ehf, Hlidasméra 2

Loggiltir endurskodendur, Hlidasmara 4

mannval.is

Mannvit hf, Urdarhvarfi 6

Motiv mynd, ljdsmyndapjénusta

Nyja kokuhusid ehf, Audbrekku 2

Nyprif - reestingaverktaki ehf, Laufbrekku 24

Oxus heildverslun, Akralind 6

Olafssynir ehf, Fagrahjalla 84

Rafbraut, Dalvegi 16b

Rafbreidd ehf, heimilisteekjavidgerdir,
Akralind 6

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafinn ehf, Askalind 7

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafnar ehf, Vesturvr 32b

Raftaekjavinnustofa Einars Stefanssonar,
Kérsnesbraut 106

Rakarastofan Herramenn, Nedstutr6d 8

Rennsli ehf, pipulagnir, Akralind 1

Reesting BT ehf, Hamraborg 1

Reestingapjonustan ehf, Smidjuvegi 62

Sérmerkt ehf, Smidjuveg 11

Skilaborg ehf békhaldspjénusta,
Hlidasméra 19

Skélamyndir ehf, Lundarbrekku 10

Slokkvitaekjapjonustan ehf, Bakkabraut 16

Sport Company ehf, Bejarlind 14-16

Sports Direct, Skégarlind 2

Sportvorur, Bejarlind 1-3

Stapafell ehf, Asbraut 21

Stiflubjénustan ehf, Nybylavegi 54

Straumkul ehf, Alfkonuhvarfi 67

Svansprent ehf, Audbrekku 12

Svanur Ingimundarson malari, Naustavor 8

Soguferdir ehf, Hlidarhvammi 4

Séluturninn Sméri, Dalvegi 16¢

Tannleknastofa Gunnars Leifssonar sf,
Beejarlind 6

Tannlzknastofa Hallfridar, Smaratorgi 3

Teitur hopferdabilar ehf, Dalvegi 22

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Tvd hjbrtu ehf, Beejarlind 3

Utfararstofa fslands ehf, Audbrekku 1

Vb, Vilhjélmsson sif, Beejarlind 6

Vatn ehf, Skélagerdi 40

Verifone 4 Islandi ehf, Hlidasméra 12

Vetrars6l enf, verslun, Askalind 4

Vidskiptapjonusta AGG ehf, Dalvegi 16d

www.listinn.is, Akralind 7

www.mannval.is

Zenus sofar, Smidjuvegi 9

Zeta Film, Képalind 3

/saZsa hérgreidslustofa sIf, Hamraborg 7

puridur Helga Benediktsdattir,
Vidihvammi 20

Onnu Konditorf sIf, Nybylavegi 32

Oreind sf, Audbrekku 3

Gardabaer

66°Nordur, Midhrauni 11

Aflbinding-Jarnverktakar ehf, Lyngasi 8

B.B.b. Verktakar ehf, Midhrauni 14

Bilasprautun fslands ehf, Lyngasi 12

Cintamani ehf, Austurhrauni 3

Fagval ehf, Smidsbad 4

Gardabeer, Gardatorgi 7

Geislataekni ehf-Laser-pjénustan,
Sudurhrauni 12¢

Hafnasandur hf, Birkidsi 36

Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hannes Amérsson ehf, MéaflGt 41

Hijallastefnan ehf, Lyngasi 11

IP Dreifing ehf, Melasi 3

ina Déra Sigurdardottir, Asbud 45

Jamsmidja Odins, Smidshid 6

Képavogsposturinn ehf, Stekkjarflot 22

Krékur, Sudurhrauni 3

Loftorka ehf, Midhrauni 10

Mélmsteypa Porgrims Jdnssonar ehf,
Midhrauni 6

Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni 18

Rafskodun ehf, faggilt skodunarstofa,
Lyngési 11

S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b

Samhentir, Sudurhrauni 4

Smérinn, bokhald og radgjof ehf,
Skeidakur 8

Uranus enf, Hegranesi 21

Versus bilaréttingar og malun,
Sudurhrauni 2

Vérukaup ehf, heildverslun, Midhrauni 15

Wurth & [slandi ehf, Vesturhrauni 5

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjorour

220 hérstofa ehf, Linnetsstig 3
AC-Raf ehf, Laekjargdtu 30
Adalskodun hf, Hjallahrauni 4
Aflhlutir ehf, Drangahrauni 14
Allianz 4 fslandi hf, Dalshrauni 3
Altis ehf, Bejarhrauni 8

Atvinnuteeki ehf, Raudhellu 11

As, fasteignasala ehf, Fjardargétu 17
Betri Bygging ehf, Reykjavikurvegi 24

Bodunarkirkjan.is - Utvarp Bodun FM 105,5 -

Alfaskeidi 115
Bokhaldsstofan ehf, Bajarhrauni 10
Brettasmidjan ehf, Hvaleyrarbraut 8
Beejarbakarf ehf, Beejarhrauni 2
Dalakofinn tiskuverslun, Linnetsstig 2
Dverghamrar ehf, Lakjarbergi 46
Ecospira, Gjétuhrauni 6
Einar f Bjarnabee ehf, Spdaasi 6
Eirikur og Einar Valur ehf, Nordurbakka 17b
Enduro Adventure ehf, Raudhellu 1
EQ-Tréverk sf, Haabergi 23
Essei ehf, Holshrauni 5
Fjardargardar ehf, Furuhlid 8
Fiérukrain-Hétel Viking, Strandgétu 55
Fridrik A Jonsson ehf, Midhrauni 13
G.S. marverk ehf, Hvassabergi 4
Geymsla Eitt ehf, Steinhellu 15
H. Jacobsen, Reykjavikurvegi 66
Hafnarfjardarhdfn, Oseyrarbraut 4
Hagmalun slf, Erluési 56
Hagtak hf, Fjardargétu 13-15
Harbourfront Guesthouse ehf
Har Still, Hjallabraut 33
Heimir og Jens ehf, Birkibergi 14
Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4
HH Trésmidja ehf, Fifuvdllum 22
Hladbzer-Colas hf, malbikunarstad,
Gullhellu 1
Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48
J.T. litir ehf, Oldusléd 27
Jardfraedistofan ehf, Holshrauni 7
Jamngrimur slf, Hverfisgttu 11
J-vélar ehf, Dalshrauni 26
Kerfi fyrirtaekjapjonusta ehf, Selhellu 13
Kona Tiskuverslun,
Verslunarmidstodinni Firdi
Keeling ehf, Stapahrauni 6
Lina Lokkafina hargreidslustofa,
Bajarhrauni 8
Matbaer ehf, Oseyrarbraut 2
Mynstrun ehf, Herjélfsgttu 20

)

Netorka hf, Bajarhrauni 14
Pistpjénusta BJB ehf, Flatahrauni 7
Rafgeymasalan ehf, Dalshrauni 17
Rafriin ehf, Gjotuhrauni 8
Runir verktakar ehf, Gauksasi 8
Selolfa, s: 698 7999, Heidvangi 26
Skdarinn, Reykjavikurvegi 68
Smidurinn pinn sif, Sudurgétu 90
Snittvélin ehf, Brekkutrgd 3
Snyrtistofan bema snyrti- og
fétadgerdastofa, Dalshrauni 11
Stigamadurinn ehf, Burknavdllum 1c
Seli ehf, Smyrlahrauni 17
ThorShip, Selhellu 11
Teeki.is, Nordurhellu 5
Umbddamidlun ehf, Fornubddum 3
Utvik hf, Eyrartr6d 7-9
Verkalydsfélagid HIif, Reykjavikurvegi 64
Verkping ehf, Kaplahrauni 22 ;
VElras bifreida- og vélaverkstaedi, Alhellu 8
Vglsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1
Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a
paktak ehf, Grandatrdd 3
parfaping hf, Drangahrauni 14

Alftanes
Prentmidlun ehf, Holmatini 55

Reykjanesbaer

Allt Hreint reestingar ehf, Holtsgttu 56

AA verktakar ehf, s: 421 6530 & 898 2210,
Fitjabraut 4

B & B Guesthouse, Hringbraut 92a

Bilrddupjonustan ehf, Grofinni 15¢

Blikksmidja Agusts Gudjonssonar ehf,
Vesturbraut 14

Blikksmidja Davids slf, Borgarvegi 52

Dacoda ehf, Krossméa 4a

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Dyraleknastofa Sudurnesja ehf,
Flugvéllum 6

Ferdapjonusta Reykjaness ehf

GE bilar bilasala, Bolafeeti 1

Gragés ehf, Smidjuvollum 6

Hdsagerdin ehf, trésmidja, Hélmgardi 2c

IGS ehf Keflavikurflugvelli, Falkavelli 13

Lyfta ehf, Njardarbraut Tk

M2 Fasteignasala & Leigumidlun,
Hélmgardi 2c

Midst6d simenntunar & Sudurnesjum,
Krossméa 4a

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Netaverksteedi Sudurnesja ehf,
Brekkustig 41

Park Inn by Radisson Keflavik,
Hafnargttu 57

Plastgerd Sudurnesja ehf, Framnesvegi 21

Prentsmidjan Stapaprent, Gréfinni 13c

Pulsuvagninn  Keflavik

Rafidn ehf, Vikurbraut 1

Rammagerdin ehf - Iceland Giftstore,
Keflavikurflugvelli

Radbyrgi ehf - bokhaldspjonusta,
[davéllum 7a

Reiknistofa fiskmarkada hf, Idavéllum 7

Rétt sprautun ehf, Smidjuvollum 6

Rdrlagningamadurinn ehf, Faxabraut 7

SB Trésmidi ehf, Gardavegi 8

Skartsmidjan, Hafnargotu 25

Skipting ehf, Gréfinni 19

Skolar ehf, Flugvallarbraut 752
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Soho veislupjénusta, Hrannargétu 6

Starfsmannafélag Sudurnesja, Krossméum 4

Sudurflug ehf, Keflavikurflugvelli

Tannleknastofa Jéns Bjorns, Midgardi 11

Toyota Reykjanesbae

Ung, séluturn, Hafnargtitu 6a

UPS @ Islandi, Falkavelli 7

Utfarapjénusta Sudumesja, Vesturbraut 8

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og
nagrennis, Krossmoa 4a

Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14

Grindavik

EVH verktakar ehf, Tangasundi 3
Fanndals Lagnir ehf, Austurvegi 22
Gallery Spuni, Gerdavollum 17
Lionskldbbur Grindavikur

Maron ehf, Steinasi 18

Northern Light Inn, Nordurljésavegi 1
0 S fiskverkun ehf, Arnastig 23
Papas pizza, s: 426 9955, Hafnargttu 7a
Silfell ehf, Skipastig 13

TG raf ehf, Stadarsundi 7

Visir hf, Hafnargdtu 16

VOOT Beita, Agisgtitu 2

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargétu 8
Kvenfélagid Hvot

Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Gardur

Bifreidaverksteedi Sigurdar Gudmundssonar,
Gardbraut 35

Leikskalinn Gefnarborg, Sunnubraut 3

Sveitarfélagid Gardur, Sunnubraut 4

Mosfellsbaer

Byggingarverktaki Ari Oddsson ehf,
Haholt 14

Dalsgardur ehf, grodrarstdd, Dalsgardi 1

Eignarhaldsfélagid Bakki ehf, bverholti 2

Elektrus ehf - [6ggiltur rafverktaki,
Brottuhlio 1

Elmir-teppapjonusta ehf, Amartanga 52

Fagverk verktakar sf, Spdahcfda 18

Fasteignasala Mosfellsbeejar ehf,
bverholti 2

Glertaekni ehf, Vluteigi 21

Grindverk ef, Tréllateig 23

Istex hf, Voluteigi 6

Jon Audunn Kristinsson ehf

Kvenfélag Kjésarhrepps

LEE rafverktakar ehf, Byggdarholti 1a

Lionskldbburinn Ua Mosfellshee

Matfugl ehf, Véluteigi 2

Malningarbjénusta Jénasar ehf,
Svéluhofda 5

Mosfellsbakarf, Haholti 13-15

Mr og meira ehf, Brekkutanga 38

Nonni litli ehf, pverholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Reykjabuid ehf, Sudurreykjum 1

Reykjalundur endurhaefingarmidstod SBS

Sjlkrapjalfun Heilsuefling Mosfellsbasjar,
Urdarholti 4

Spissar ehf - stiflupjénusta, Brekkutanga 21

Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

pOB vélaleiga ehf, Uglugdtu 33
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Akranes

Bifreidastod érdar b. bordarsonar,
Smidjuvellir 15

Bifreidaverksteedid Asinn ehf,
Kalmansvéllum 3

Brauda- og kokugerdin ehf, Sudurgétu 50a

Fasteignasalan Hékot, Kirkjubraut 12

Fasteignasalan Valfell, Kirkjubraut 2 &
Borgartdni Rvk.

Galito veitingastadur, Stillholti 16-18

Gjafavéruverslunin @Home, Stillholti 16-18

Hafsteinn Danfelsson ehf, Geldingad

Hvalfjardarsveit, Innrimel 3

JG tannlaeknastofa sf, Kirkjubraut 28

Jon Traustason, Jadarsbraut 25

Kaja organic ehf, Kalmansvollum 3

Meitill ehf, Katanesvegi 3, Grundartanga

MVM ehf, Kirkjubraut 12

Nordanfiskur ehf, Vesturgétu 5

Sjdkrapjélfun Georgs Janussonar,
Kirkjubraut 28

Smurstdd Akraness sf, Smidjuvollum 2

Snékur verktakar ehf, Vogatungu

Ura- og skartgripaverslun Gudmundar B.H.,
Sudurgdtu 65

Verslunin Einar Olafsson ehf,
Skagabraut 9-11

Vélaleiga Halldérs Sigurdssonar ehf,
Smidjuvélium 10

Borgarnes

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Bivangur ehf, Briarlandi

Ensku hdsin gistiheimili vid Langa

Gardyrkjustodin Laugaland hf, Laugalandi

Kristjan Agast Magntsson, Snorrastodum

Kvenfélag Stafholtstungna

Loftorka Borgarnesi ehf, Engjadsi 2

Samtok sveitarfélaga f
Vesturlandskjérdaemi, Bjarnarbraut 8

Sprautu- og bifreidaverksteedid
Borgamess sf, SéIbakka 5

Reykholt
Geitafjarsetur, Haafelli

Stykkishélmur

Asklif ehf, Smidjustig 2
Bjarnarhafnarkirkja, Bjarnarhgfn
Sjévarborg ehf, Hafnargétu 4

Grundarfjérdur
Grundarfjardarber, Borgarbraut 16
Rutuferdir ehf, Olkelduvegi 5
bjénustustofan ehf, Grundargtu 30

Olafsvik

Fiskverkunin Valafell, Sandholti 32

Ingibjorg ehf, Grundarbraut 22

Kvenfélag Olafsvikur

Litlalon ehf, Skipholti 8

Rafn ehf, Hjallabrekku 6

Steinunn ehf, Bankastreeti 3

Utgerdarfélagio Gudmundur ehf,
Brautarholti 18

Hellissandur
Breidavik ehf, Haarifi 53
Skardsvik ehf, Helluhdli 1

Budardalur
Dalabyggd, Midbraut 11

Reykhoélahreppur

Gleedir blomaburdur, s: 866 9386,
Hellisbraut 18

porungaverksmidjan hf

isafjordur

Gamapjénusta Vestfjarda ehf, Kirkjubdli Ill
GG malningarpjénusta ehf, Adalstraeti 26
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7

Orkubd Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1
Samgongufélagid-www.samgongur.is
Sjtikrapjélfun Vestfjarda, Eyrargstu 2
Skipsbeekur ehf, Hafnarstreeti 19
Teeknipjonusta Vestfjarda ehf, Adalstraeti 26
Vesturferdir ehf, Adalstreeti 7

Bolungarvik

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19

Fiskmarkadur Vestfjarda hf, Arbesjarkanti 3

Gladur ehf, Tradarstig 1

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf, Hafnargdtu 17

Verkalyds- og sjomannafélag Bolungarvikur,
Hafnargttu 37

Flateyri
Litlabyli Guesthouse ehf, Eyrarvegi 13

Patreksfjordur

Gillagrill ehf, Adalstreeti 110
Saudlauksdalskirkja

Slaghamar ehf, Myrum 1

Vesturbyggd

Villi A ehf, Adalstreti 122

Talknafjordur

Bokhaldsstofan Télknafirdi, Strandgdtu 40
TV. Verk ehf, Strandgttu 37

Bildudalur
Islenska kalkbérungafélagid ehf,
Hafnarteigi 4

bingeyri
Brautin sf, Vallargdtu 8

Stadur
Kvenfélagid [dunn, Bordeyri

Hélmavik
Sparisjodur Strandamanna, Hafnarbraut 19

Hvammstangi

Bilagerdi, Eyrarlandi 1

Geitafell - Seafood Restaurant, Geitafelli,
Vatnsnesi

Harsnyrtistofa Sveinu Ragnarsdéttur,
Hafdabraut 6

Veidifélag Arnarvatnsheidar og Tvidagru,
Stadarbakka 1

Villi Valli ehf, Eyrarlandi 1

Bléndués

Afangi ehf, Hlidarbraut 11

Hanavatnshreppur, Hinavollum

Léttitaekni ehf, Efstubraut 2

Pontunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

Stéttarfélagid Samstada, bverbraut 1

Skagastrond

Marska ehf, Hofda

Sjévarliftaeknisetrid BioPol ehf, Einbdastig 2
Sveitarfélagid Skagastrond, Tanbraut 1-3

Saudarkrokur

Bléma og gjafabidin ehf, Adalgotu 14

Bokhaldspjonusta KOM ehf, Vidihlid 10

Ddgun ehf, Hesteyri 1

|dnsveinafélag Skagafjardar

Kvenfélagid Framfor

Listkinst ehf, Adalgétu 9

Sjlikrahjélfun Sigurveigar ehf, Adalg6tu 20

Skagafjardarveitur, Borgarteigi 15

Steinull hf, Skardseyri 5

Steypustdd Skagafjardar, Skardseyri 2

Stod ehf, verkfraedistofa, Adalgotu 21

Sveitarfélagid Skagafjordur,
Skagfirdingabraut 21 Radhsi

Trésmidjan Yr ehf, Adalgstu 24a

Vérumidlun ehf, Eyrarvegi 21

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Alftagerdisbraedur ehf, Alftagerdi

Ferdapjonustan Bakkaflot-
www.riverrafting.is, Bakkafltt

Siglufjoréur
Adalbakarinn ehf, Adalgttu 26 -28
Fjallabyggd, Granugtu 24

Akureyri

Akureyrarhdfn, Fiskitanga

Amaro heildverslun

Atak Heilsuraekt ehf, Strandgdtu 14

Bakarfid vid brina ehf, Dalbraut 1

Baldur Halldérsson ehf, Hlidarenda

Bifreidiastéd Oddeyrar ehf, Strandgdtu

Bilaprydi, Laufésgotu 5

Blikk- og teeknipjonustan ehf,
Kaldbaksgotu 2

Blikkras enf, Oseyri 16

Brdin ehf, Baldursnesi 4

Bustolpi ehf, Oddeyrartanga

Endurhafingarstddin ehf, Glerdrgétu 20

Félag verslunar- og skrifstofufolks,
Skipagtitu 14

Form radgjof ehf, Eyrarvegi 4

Geimstofan ehf, auglysingastofa og
skiltagerd, Glerargttu 34b

Hjortur Haraldsson, Vidigerdi

HSH verktakar ehf, Skardshlid 7

Hdsprydi sf, Mdlasiou 48

Index tannsmidaverksteedi ehf,
Kaupangi vid Myrarveg

India karry kofi ehf, Hafnarstreeti 100b

Islensk verdbréf hf, Strandgdtu 3

Jafnréttisstofa, Borgum v/Nordurslad

Keahétel ehf, Skipagttu 18

Kranabilar Nordurlands, Daggarlundi 18

La Vita é Bella Veitingastadur,
Hafnarstreeti 92

Ljosco ehf, Asabyggd 7

Nordurorka hf, Rangarvéllum

Pipulagningapjénusta Bjarna F
Jonassonar ehf, Melateigi 31

ProMat Akureyri ehf

Rafeyri ehf, Nordurtanga 5

Raftakn ehf - Verkfraedistofa, Glerargotu 34

Rakara- og harstofan Kaupangi,
vid Myrarveg

Samherji ehf, Glerargotu 30

Sjémannafélag Eyjafjardar, Skipagttu 14

Sjlkrahdsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Skéhusid - Bonusskér, Brekkugdtu 1a

Skitaberg ehf, Sjafnamesi 2-4



Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2

Steypust6d Akureyrar ehf, Sjafnamesi 2-4

Tannlaknastofa Hauks, Bessa og Hjordisar,
Kaupangi Myrarvegi

Timbra ehf,byggingarverktaki, Vadlatdni 1

Veitingastadurinn Krua Siam, Strandgotu 13

Verkval ehf, Midhtsavegi 4

Vélaleiga HB ehf, Freyjunesi 6

Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargdtu 3

pekking-Tristan hf, Hafnarstrasti 93-95

Osp sf, trésmidja, Furulundi 15f

Grenivik
Darri ehf, Hafnargtitu 1
Grytubakkahreppur

Grimsey
Sigurbjorn ehf

Dalvik

Bruggsmidjan Kaldi ehf, Oldugétu 22

EB ehf, Gunnarsbraut 6

Fleedipipulagnir ehf, Svaedi

Hibylamélun,mélningarhjénusta ehf,
Reynihélum 4

Olafsfjraur

Arni Helgason ehf, vélaverksteedi,
Hlidarvegi 54

Norlandia ehf, Mdlavegi 3

Hrisey

Hriseyjarkirkja

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf, Gardarsbraut 66

Fjallasyn Ranars Oskarssonar ehf*www.
fiallasyn.is, Smidjuteigi 7

Framsyn, stéttarfélag, Gardarsbraut 26

Héll ehf, vinnuvélar og verktakar, Hofda 11

Kvenfélag Husavikur

Nordurping, Ketilsbraut 9

Skabud Hasavikur ehf, Gardarsbraut 13

Steinsteypir ehf, Haukamyri 3

Trésmidjan Rein ehf, Rein

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar
Einarsstadakirkja
Kvenfélag Reykdesla
bingeyjarsveit, Kjarna

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrond 1
Jardbtdin vid Myvatn, Jardbadshdlum
Vogar, ferdapjénusta, Vogum

pérshofn
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Bakkafjordur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Vopnafjoérdur
ES-vinnuvélar ehf, Skégum 3
Ferdapjénustan Sydri-Vik
Hafdis NF 68

Meelifell ehf, Haholti 2

Egilsstadir

Austfjardaflutningar ehf, Kelduskégum 19
Bokrad,bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Eirfksstadakirkja, & Jokuldal

Flj6tsdalshérad, Lyngési 12

G.Armannsson ehf, Artrod 12

Gistihtsid - Lake Hotel Egilsstadir,
Egilsst6dum 1-2

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf,
Einhleypingi 1

Klassik ehf, Selasi 1

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

laugarfell.is

Sentrum ehf, Kaupvangi 3a

Skogar ehf, Dynskogum 4

Skrifstofubjénusta Austurlands ehf,
Fagradalsbraut 11

Tannlzknastofa Austurlands, Midgardi 13

Tréidjan Einir ehf, Aspargrund 1

www.laugarfell.is

Seydisfjorour
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargétu 44
Seydisfjardarkirkja

Borgarfjordur
Ferdapjonustan Borg, Hlidartdni
Fiskverkun Kalla Sveins ehf, Vérdubrdn

Reydarfjordur

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Heilsuhreysti, sjukrapjalfun, Austurvegi 20

Launafl ehf, Hrauni 3

Teergesen, veitinga- og gistihds

bvottabjém ehf, Budareyri 25

Eskifjérdur

Egersund Island ehf, Hafnargdtu 2
Fjardaprif ehf, Strandgdtu 46¢
Hétel Eskifjordur ehf, Strandgdtu 47

Neskaupstadur

Bilaverkstaedi Onundar ehf,
Vindheimanausti 7c

G.Skalason vélaverksteaedi ehf, Nesgdtu 38

Lolli ehf, Egilsbraut 6

Nestak ehf, byggingaverktaki,
Borgarausti 6

Samvinnufélag tgerdamanna,
Neskaupstad, Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Verkmenntaskali Austurlands, Myrarg6tu 10

Stodvarfjordur
Brekkan - Verslun og veitingastofa,
Fjardarbraut 44

Breiddalsvik
Hotel Blafell, Sélvollum 14

Djupavogur
Berufjardarkirkja

Hofn i Hornafirdi

Bessadyr ehf, Smarabraut 17
Ferdapjonustan Aranes, Arnanesi 5

Funi ehf, sorphreinsun, Artani

Krom og hvitt ehf, Alaleiru 7

Rosaberg ehf, Hahdli

Sveitafélagid Hornafjordur, Hafnarbraut 27
Uggi SF-47, Fiskholi 9

Vélsmidjan Foss ehf, Ofeigstanga 15
bingvad ehf, byggingaverktakar, Tjarnarbrd 3
prastarhéll ehf, Kirkjubraut 10

Selfoss
Bifreidaverksteedid Klettur ehf, Hrismyri 3
Bokattgafan Bjork, Birkivéllum 30
Biihnykkur sf, Storu-Sandvik
Cleopatra tiskuverslun, Austurvegi 4
Edalbyggingar ehf, Haheidi 1
Ferdabjénustan Uthlid-www.uthlid.is,
s:699 5500, Uthlid Il
Fossvélar ehf, Hellismyri 7
Gesths Selfossi, gistihds og tjaldsvadi,
Engjavegi 56
Grodarstodin Heedarenda, Haagerdi
Grédrarstodin Artangi ehf, Artanga
Gufuhlid ehf, Gufuhlid
Hagbok ehf, Eyravegi 37
Hj& Maddy ehf, Eyravegi 27
Hétel Geysir, Haukadal
Hétel Gullfoss, Brattholti
Jardverkspjonustan ehf, Stekkholti 10
JA pipulagnir ehf, Sudurgdtu 2
Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum
Kb Verktakar ehf, Hraunbraut 27
Kvenfélag Gaulverjabaejarhrepps
Kvenfélag Gnipverja
Kvenfélag Grimsneshrepps
Kokugerd H P ehf, Gagnheidi 15
Landstélpi ehf, Gunnbjarnarholti
Laugartorg ehf, Sélveigarstodum
Mattur sjikrapjélfun ehf, Haheidi 5
Motivo ehf hénnun og gjafavara,
s: 482 1700, Austurvegi 9
Nesey ehf, Sudurbraut 7
Olafsvallakirkja
Oskabirki hdtel og gistiheimili,
Birkivdllum 14
Pipulagnir Helga ehf, Gagnheidi 11
Pisl ehf, Grenigrund 13
Pylsuvagninn Selfossi vid briarendann
Reykhall ehf, Reykhdli
Skobud Selfoss - Axel 0
Snyrtistofa Olafar ehf, Austurvegi 9
Snyrtistofan Eva ehf, Austurvegi 4
Svavar Sveinsson, Dalbraut 1
Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2
Tannlaeknahjonustan.is, Reykjavik,
Selfossi og Hellu
Veitingastadurinn Menam, Eyravegi 8
Vélaverkstadi boris ehf, Austurvegi 69
Vélabjénusta Ingvars, Gagnheidi 45
bingborg ullarvinnsla og verslun
Osterby-hér, Austurvegi 33-35

Hveragerdi

Audflutt ehf, Kambahrauni 58

Fléra gardyrkjustod, Heidmork 38
Frumskdgar Gistihds

Gardplontusalan Borg, belamérk 54
Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmdrk 11
Hotel Ork, Breidumérk 1c
Hveragerdiskirkja

Raftaug ehf, Borgarheidi 11h

borlakshofn

Bilidjan ehf, verksteedi, Unubakka 48

Fagus hf, Unubakka 18-20

Hreingerningarpjonusta Sudurlands - Hreint
um allt sudurland, Klébergi 13

Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12

Kompan klippistofa, Selvogsbraut 41

Landsbanki Islands, Hafnarbergi 1

)

Olfus

Eldhestar ehf, Vllum

Ferdapjonustan Ndpum-www.nupar.is
Ingolfsskali ehf, s: 662-3400, Efstalandi

Stokkseyri
Bjartés slf, Heidarbrin 20

Laugarvatn

Héradsskolinn-www.heradsskolinn.is,
Laugarvatn

Laugarvatn Fontana, Hverabraut 1

Menntaskélinn ad Laugarvatni

Fladir

Flidasveppir ehf, Undirheimum
Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Grofutaekni ehf, l0jusld 1
Hrunamannahreppur

Islenskt greenmeti ehf, Melum

Hella

Asahreppur, Laugalandi

Dyraleeknamidstddin ehf, Dynskalum 30

Fiskds ehf, Dynskdlum 50

Heflun ehf, Lyngholti

0K - Gisting ehf, Fosstldu 4

Varahlutaverslun Bjorns Johannsson,
Lyngési 5

Hvolsvollur

Ferdapjonusta baenda Storu-Mérk, Stéru-
Mérk 3

Gamla fjosid ehf, Hvassafelli

Ingimundur Vilhjalmsson, Ytri - Skégum

Krappi ehf, byggingaverktakar,
Ormsvéllum 5

Kristin Birna Vidarsdottir, Asélfsskéla

Vik

Arcanum ferdapjonusta ehf,
Ytri-Sélheimum 1

Framras ehf, Smidjuvegi 17

Hdpferdabilar Sudurlands sf, Méanabraut 14

Icelandair Hotel Vik

RafSud ehf, Sudurvikurvegi 6

Reynissokn

Veitingahsid Sudur-Vik ehf,
Sudurvikurvegi 1

Volcano Hotel, Ketilsstadaskéla

Kirkjubzejarklaustur

Geirland ehf, hotel og veitingarekstur
Kvenfélag Kirkjubeejarhrepps
Skaftarhreppur, Klausturvegi 10

Vestmannaeyjar

Bergur VE44

Bergur-Huginn ehf, Basaskersbryggju 10
Bilaverksteedi Sigurjons, Flotum 20
Midstodin ehf, Strandvegi 30

Os ehf, Illugagotu 44
Rannsoknarpjénustan V.M., Strandvegi 50
Skipalyftan ehf, Eidinu

Tvisturinn ehf, Faxastig 36
Vlestmannaeyjabeer, Radhdsinu
Vélaverksteedid bor ehf, Nordursundi 9

37
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Hinn arlegi Ljosafoss omissandi i rokkrinu

Ein af skemmtilegustu hefdunum sem
skapast hafa i Ljosinu & undanfornum arum
er Ljosafossinn svokalladi. Ljésafossinn er
myndadur af gongufélki sem labbar upp
Esjuna i svartasta skammdeginu med vasa-
eda ennisljos medferdis. Pannig myndar
hopurinn fallega ljosrak i rokkrinu sem sést
langa leid, eins og myndin hér a sidunni synir
svo vel. porsteinn Jakobsson, géngugarpur
og velunnari Ljéssins til margra ara, leidir
gonguna. Adspurdur segir Porsteinn gdnguna
alltaf jafn yndislega og skemmtilega og hann
hlakkar mikid til ad leida gongu arsins sem
fer fram 2. desember. Nanari upplysingar um
gongu arsins ma finna a vefsidu Ljéssins pegar
naer dregur.

Microblading tattoo a augabrunir og augnlinu tattoo - Hja sérfreedingum med 20 ara reynslu

e = 2
k4 s
PHIBEOWS

PhiBrows Microblading tattoo er adferd i varanlegri fordun a augabrunir og felst i pvi ad gera orfinar harlinur 4 milli ekta haranna i augabrinum til at
mota og gera augabrunirnar pykkari eda i stad hara sem ekki eru til stadar. Med Microblading adferdinni er verid ad na fram miklu ndkvemari
harlinum og par af edlilegri itkomu. Vid hofum betra vald 4 pvi sem verid er ad gera og munurinn er mjog synilegur. Hegt er ad velja um marga liti og
mismunandi lag a brinum. Einnig er haegt ad fa Microblading tattoo yfir eldra tattoo sem er ordid upplitad. Medferdin er baedi fyrir konur og karla.
Augnlinu tattoo er einnig i bodi hja Lipurta snyrtistofu.

PhiShading er adferd par sem blandad er saman microblading og tattoo skyggingu { brinirnar pannig ad peer virki péttari fyrir vikid. Pessi adferd er
notud pegar mikid vantar inn { hluta af branum.

Lipurta er vidurkenndur medferdaradili hja Sjukratryggingum islands en Sjikratryggingar taka patt { ad nidurgreida pessa medferd.

Pérhalla og Hrund snyrtifraedimeistarar 4 Lipurta sja um pessar medferdir og einnig starfa paer reglulega 4 Snyrtistofunni Oldu 4 Egilst6dum og Abac
heilsulind 4 Akureyri par sem bodid er upp a pessar medferdir.

-
| IRON OXIDE FREE!!
i NO FED SHADING
e —
i > 3
{
e T i 4
Oll ahéld eru fra PhiBrows sem notud eru vid Vid notum eingongu lifraent vottada liti fra EkKi er notad iron oxide { litina fra PhiBrows sem
medferdina eru pau einnota og daudhreinsud. PhiBrows sem eru an allra aukaefna bydir ad peirupplitast ekki it  rauda téna.

Lipurta snyrtistofa - Stadarbergi 2-4, Hafnarfirdi - simi 565-3331 - www.lipurta.is
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