


Margrét Frimannsdaéttir, stjéornarformadur Ljossins.

Af hverju Ljosid?

Margrét Frimannsdottir

Fyrir fimm &um sidan &kvadu
stjérnendur Landspitala Héaskoéla-
§Ukrahtss ad hrinda af stad tilrauna-
verkefni um rekstur endurhaging-
armidstodvar fyrir krabbameins-
greinda. Starfsemin var sett i his-
naadi par sem Képavogshadid var til
hisa. Mér er ekki kunnugt um hver
var upphafsmadur pessa verkefnis en
starfsfolkid sem tok pétt i pessari til-
raun var frébaart hugsonafélk, idju-
pjdfi, sukrapjélfarar, salfrasdingur
0g hun Silla sem ték améti 5jakling-
um pegar peir komu.

A0 mati alra sem fengu pjélfun
og endurhadingu a pessum stad var
starfsemin frébea. Vel stadsett, ekki i
nagrenni par sem greining a guk-
domnum hafdi farid fram né gdkra-
hismedferd, og pad held ég ad 6llum
hafi pott mikill kostur. Endurhad-
ingarstarfio i Kopavogi var ekki
holfad nidur eftir tegund krabba-
meins, félk med mismunandi reynslu
hittist, spjalladi og pjéfadi sig hlid
vid hlid.

Pessi starfsemi 6x og dafnadi, all-
ir sem pvi kynntust voru feikilega &
nagydir. Radherra heilbrigdisméla
heimsotti stadinn og lofadi starfio.
En tveimur &rum sidar var engu ad
sidur vegna prongrar fjarhagsstodu
Landspitala Haskoélasjukrahlss &
kvedid ad draga Ur starsfeminni og
faga hana inn & spitalann. Pott end-
urhadingin hafi ekki verid 16gd af pa

breyttist hiin éneitanlega vid pad ad
fagast inn & gUkrastofnun.

I Neskirkju

Erna Magnusdéttir, sem styrdi idju-
pjdfuninni i Kopavogi eftir hug-
myndafragdi sem han hafdi byggt
upp og skiladi miklum arangri, hafdi
avallt lagt dherslu a ad besti arangur
nadist ef endurhadingin fagi fram
utan veggja spitala og vid sem hofo-
um notid pjonustunnar i Kopavogi
vorum henni hjartanlega sasmmala.

pvi var fljétlega farid ad huga ad
pvi undir hennar stjérn ad koma & fot
gafstesdri endurhadingu, idjupjalf-
un og pjonustu fyrir krabbameins-
greinda og adstandendur peirra. Pad
komu margir ad undirbdningi starfs-
ins og haustid 2005 byrjadi Erna ad
taka & moti falki i Safnadarheimili
Neskirkju tvisvar i viku.

Pann 20. jantar 2006 rann svo
stori dagurinn upp. Ljésio, gafs
eignarfélag, var formlega stofnad og
endurhadingar- og studningsmidstod
fyrir krabbameinsgreinda og ao-
standendur peirra formlega opnud i
Safnadarheimili Neskirkju. bad lysir
porfinni ef til vill best ad vid atum
ekki von & nema einhverjum tugum
folks & stofnfundinn en pad var trod-
fullt his og ahuginn mikill.

Vid stondum i mikilli pakkarskuld
vio stjérnendur og starfsfolk Nes-
kirkju fyrir ad veita okkur hisnadi
fyrir starfsemina. Ekki sist erum vid
pakklat prestunum sem par starfa og
hafa stutt og styrkt starf Ljéssins fra
byrjun.

Undir stjérn Ernu Magnasdottur
hefur starf okkar i Neskirkju vaxid
med Otrilegum hrada. Upphaflega
adludum vid ad hafa einn starfsmann
fyrsta arid, en na ari seinna eru fast-
ir starfsmenn prir, auk Ernu eru pad
Berglind Asgeirsdéttir, idjupjélfi og
Arnhildur Magnusdéttir, sem asamt
morgu 6oru sér um jogakennslu &

stadnum. Auk pess er fjoldi galf-
bodalida asamt einstaklingum sem
taka ad sér akvedin verkefni.

Til okkar i Neskirkju kemur folk &
Ollum aldri, pangad geta foreldrar
komid med bornin sin eda barnabdrn
med 6mmu og afa. Ollum stendur til
boda idjupjafun, safshjaparhdpar,
samvera par sem hagyt er ad deila
gledi og sorg. Joga, nudd, Utivera,
handverk, dans, likamsraekt, kyrrdar-
stundir i kirkjunni og svo 6tal margt
annad sem eykur lifsgaadin og styrk-
ir sl og likama.

Vid pad ad greinast med langvar-
andi alvarlegan sjukdém breytist svo
margt. Lifid faa annan lit, pvi midur
oft dokkan. pad er ekki bara §uk-
lingurinn gdfur sem vekist, peir
sem eru i nanasta umhverfi verda
oftar en ekki hluti af veikindaferlinu.
Pad er einstaklingum og fjolskyldum
Ometanlegt ad f4 adstod til pess ad
takast & vid veikindin og daglegt Iif
med pad ad markmidi ad 6dlast fyrr
faani til pess ad verda ad hluta eda
ad fullu pétttakandi i samfélaginu ad
nyju. betta eru markmidin sem hofd
eru ad leidarljos i starfsemi Ljoss
ins.

Takk styrktaradilar!

Pad kostar audvitad toluverda fjér-
muni ad reka endurhaedfingarstarf
eins og petta. Fra byrjun héfum vid
sett okkur pad markmid ad hafa allar
gjadtokur i algjoru lagmarki. Staarsti
hluti pjonustunnar er gjadfrir og i
handverkshisi greida notendur ad-
einsfyrir pad efni sem peir purfavid
vinnu sina.

betta vaai ekki hasgt nema vegna
pess ad vid hofum fengid styrk fra
rikinu sem nemur kostnadi vid einn
starfsmann. Rekstraradilar Neskirkju
hafa komid verulega til méts vid
okkur hvad vardar hlusnasdiskostnad
og fjoldi einstaklinga, félagasamtaka
og fyrirtakja hafa styrkt starfsemi



Ljossins. Krabbameinsfélag Islands styrkti
okkur einnig myndarlega a sidasta ari. Vid
sendum 6llum pessum adilum okkar bestu
pakkir. An pessara framlaga vaai starfsemin
ekki eins 6flug og han er i dag. Okkar fram-
tidarsyn byggir & pvi ad gera pjonustusamn-
ing vid rikid og koma okkur upp eigin his-
nadi par sem starfsemin getur vaxid og
dafnad. bar verdi a einum og sama stadnum
oflug endurhadingar-, pjonustu- og upplys-
ingamidstod fyrir krabbameinsgreinda og
adstandendur peirra. Vid viljum sja oflugt
samstarf Ljossins, rikis, sveitarfélaga og
fyrirtakja svo pess framtidarsyn verdi ad
veruleika.

Pad er allra hagur ad hver sa sem veikist
alvarlega verdi sem fyrst tilbdinn til ad
takast avio daglegt |if ad nyju. Pad er mark-
mid peirrar hugmyndafrasdi sem Erna
Magnusdattir, idjupjalfi og forstédumadur
Ljossins, adrir starfsmenn og sjélfbodalidar
starfa eftir og hefur ni pegar sannad gildi
sitt.

Ad njota lifsins

Pad er ekki gafgefid ad hver einstaklingur
sem vaknar ad morgni hress og endurnag -
ur, tilbdinn til ad takast 4vid amstur dagsins
og njo6ta lifsins, muni eftir ad pakka fyrir
pad. beir sem hafa greinst med langvarandi
alvarlega sukdéma vita hins vegar hversu
mikils virdi hver dagur er, pétt faanin til
pess ad takast a vid daginn, andlega eda lik-
amlega erfidleika, sé ef til vill af skornum
skammiti. bad er pessu félki 6metanlegt ad
fa studning, leidbeiningar og pjafun til pess
ao takast avio erfidleikana og helst ad sigra
pa. Vid héfum hér & landi gbda laknis- og
hjUkrunarpjénustu sem tryggingakerfid tek-
ur patt i. Hluti af endurhadingarpjonustu
fellur einnig undir tryggingakerfid okkar en
po dls ekki ad dllu leyti.

Endurhafing, par med talin idjupjafun,
er hluti af bataferli §Uklings og sem betur
fer naflestir peirra sem veikjast fullum eda
géoum bata. En endurhading i formi idju-
pjafunar eykur einnig alifsgaedi peirra sem
eiga sér ekki von um ad sigrast a erfioum
§/ukddémi, og par eins og hja 6érum er hver
dagur lifsins dyrmadur. | starfsemi Lj6ssins
er s stadreynd hofo ad leidarljosi.

Med kvedju frastjorn Ljéssins

Stjorn Ljossins, fv. Erna Magnusdottir, Jonas Ragnarsson,
Guorun Hégnadottir, Margrét Frimannsdottir,
Laufey Johannsdottir og Tomas Hallgrimsson.
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VONIN

Hagsmunasamtok krabbameinsgreindra

Hinn 30. janutar sidast-
lioinn voru stofnud hags-
munasamtokin Vonin, sem
tlad er ad starfa a lands-
visu. Vonin eru fyrstu
samtok sinnar tegundar
hér a landi fyrir krabba-
meinsgreinda.

Krabbameinsgreindir eru sam-
kvaamt sidustu télum ordnir rum-
lega 9000 hér & landi. Lifslikur
peirra aukast ar fra ari sokum
betri lyfja, gddrar menntunar
lakna og hjdkrunarfolks. A
hverju &i koma & markad ny lyf
og nyjar medferdir sem skila sér
i betri lifsgasdum. Tilgangur okk-
ar er ad leita jafnrasdis vid adra
pegna islensks samfélags vard-
andi félagdeg réttindi, kjor, vit-
neskju um lagaleg réttindi og
skyldur samfélagsins vid krabba-
meinsgreinda. Einungis hafa ver-
i0 starfandi studningshopar inn-
an Krabbameinsfélags islands,
sem haldid hafaeinn fund i man-
udi fyrir fdagsmenn sina. I 16g-
um Krabbameinsfélaganna er
ekki ad sja ad hagsmunabaratta i

pagu krabbameinsgreindra sé
megintilgangur félaganna. bvi
teljum vid fulla porf a stofnun
samtaka okkar.

Okkar megintilgangur er ad
berjast fyrir badtri adstodu, t.d. a
L andsspital a-Haskdlasjukrahisi
par sem vid héfum i dag einung-
is 12 legurdm. Endurhadfingar-
mal eru ofarlega & baugi, svo og
beett adstada til sjukra- og idju-
pjafunar. Einnig purfum vid ad
fara yfir tryggingamd krabba-
meinsgreindra sem verda oryrkj-
ar vegna sukdomsins. En éadla
ma ad um 20-30 % okkar hops
Séu ordnir oryrkjar eftir langvinn
veikindi og sterkar lyfjamed-
ferdir.

beir sem 6ska eftir ad veroa fé-
lagar i Voninni vinsamlegast snui
sér til eftirtalinna

Haukur Porval dsson,

simi 6905253 eda 5874614,
netfang:

haukurthorval ds@yahoo.com

Bjork Andersen,
simi 8690091 eda 5880091,
netfang: bjork@usa.com

Minningarkort

| Y 4

Minningarkort Ljossins skartar mynd af
verkinu Keltneskur kross, sem er handmal-
ad og vélstungid silki eftir listakonuna Sig-
runu Laru Shanko. Hun er félagi i Ljosinu.
Allur &godi af solu minningarkortsins
rennur til starfreeksiu endurhadingarstoov-
arinnar i safnadarheimili Neskirkju. Einnig
er hagt ad gerast beinn styrktaradili ad
Ljosinu med pvi senda nafn, kennitlu og
heimilisfang & netfangid ljosid@ljosid.org.
Félagsgjald er 2.500 kronur & é&ri.

Sumariod

2007

Lj6sio er starfraekt allan érsins
hring og fer pvi ekki i sumar-
fri. Alltaf verdur starfsmadur
a stadbnum og dagskra i gangi,
pétt ekki verdi 6ll stunda-
skrain virk yfir hasumario.
Hagt verdur ad koma i spjall,
handverk, génguhdpa, jéga og
fa annan studning.

Starfsmenn Ljéssins: fv. Berglind Asgeirsdéttir idjupjalfi, Erna Magniisdéttir idju-
pjalfi og forstédumadur og Arnhildur Magniisdottir jogakennari og adstodarmadur.



Ljosid

i Hreyfingu

»Pad sem vantad hefur hja
okkur flestum sem kljast vid
pennan sjukdom er eitthvad
til ad yta okkur afram hvad
vardar hreyfingu,* segir
Jonas Ragnarsson hafnsogu-
madur og einn stjornar-
manna Ljossins. ,Pegar
madur er i pessu astandi hef-
ur madur tilhneigingu til a0
draga sig inn 1 sina skel, vill
helst bara liggja fyrir og gera
ekki neitt. Mann skortir allt
framtak.*

Jonas segir pad fyrirkomulag sem
verid hefur & pjafun fyrir krabba
meinsgreinda einnig hafa dregid Ur
»Hja

framtakssemi  folks.

farandi hatt:

Merki Ljossins er hannad af Onnu b6ru Arnadéttur, sem starfar
a auglysingastofunni EnnEmm. Han utskyrir hénnunina 4 eftir-

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form
merkisins er pripatt: Innsti hlutinn er logandi ljos, takn fyrir
Iifio sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar
ljésio. Loks myndar ysti hlutinn skjol utan um ljésio.“

Pad var velunnari Ljéssins sem gaf kostnadinn vid gerd
merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af bréfsefni
0g umslogum sem pvi skarta.

Vio pokkum innilega fyrir veglega gjof.

Borgarspitalanum var pad til dsamis
pannig, ad madur purfti ad sakja um
ad komast i endurhagfingu, fa vottord
hja lakni og greida fyrir hvert
skipti.*

Hreyfing fra aramoétum

Pegar Erna forstbdumadur Ljossins
og Agusta Johnson framkveamda-
stjori likamsraektarstddvarinnar
Hreyfingar héfu samstarf i byrjun
pessa &rs vard mikil breyting i pess-
um efnum ad sdgn Jonasar. ,,Ljosid
losar okkur vid alt pappirsfarganio
og afingar eru Okeypis. Eg skellti
mér med i petta fra byrjun og vil
meinaad pulid sé pegar farid ad gera
mér mjog gott.”

Afingatimar Ljossins hja Hreyf-
ingu eru tvisvar i viku, klukkustund i
senn. , A pridjudagsmorgnum er &
herslan a ailmenna leikfimi og goéda
hreyfingu. Eg fann vel fyrir pvi i
fyrstu og var

med heilmiklar hardsperrur daginn
eftir. Svo erum vid i takjasalnum a
fimmtuddégum, og pad gerir manni
lika mjog gott. Vid byrjudum sem
sagt & pessu i febrdar sidastlionum
0og ég tel ad petta s& komid til ad
vera’

Samveran aodalatrioio

Jonas hvetur folk til ad maga ,Vid
erum rétt ad byrja og hépurinn a
orugglega eftir ad stakka. bad eru
margir sem pyrftu raunverulega a
svona adingum ad halda. bag gera
manni svo 6trilega gott. Eg &lit petta
einnig vera eitt af mérgum gédum
skrefum sem Ljosid hefur verid ad
stiga fyrir okkur. Og i likamsraskt-
inni gildir pad sama og i 6llu 6oru
starfi Ljossins, ad samvera folks er
adalatrioio.”
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Erna Magnusdottir, idjupjalfi og forstodumadur Ljossins.

LjOosiO - fra upphafi

Erna Magnusdattir

Tildrog pess ad Ljosio vard
til ma rekja aftur til arsins
2002 en pa tok undirritud
patt i tilraunaverkefni a veg-
um Landsspitala Haskdla-
sjukrahiss um stofnun
endurhzfingardeildar fyrir
krabbameinsgreinda. I fyrstu
var talad um pverfaglega
dagdeild, en var fljott skorid
nidur i gongudeild og peir
fagadilar sem komu ad pvi
starfi voru idjupjalfi, sjukra-
pjalfarar og salfraedingur eft-
ir porfum. Deildin var til
hisa i gamla Kopavogsheel-
inu i tvo ar eda til arsins 2004
pegar hin var flutt inn i
byggingar gamla Borgarspit-
alans.

A0 fara r umhverfi eins og i Kopa
voginum, par sem var graat svagi
og hagyt ad kalla sveit i borg, yfir i
brédaumhverfi spitala var erfitt fyrir

ﬁ Reykjavikurborg

idjupjafunina og pa hugmyndafraedi
sem ég byggdi mitt starf & P4 strax
for ég ad huga ad pvi ad koma a fét
idjupjalfun og endurhadingu fyrir
krabbameinsgreinda og adstandend-
ur peirra fyrir utan veggi spitalans.
Ad pessari hugmynd var unnid i
eitt & og komu margir adilar sem
hoféu ahuga & malefninu ad henni
adur en visir ad Ljésinu leit dagsins
ljos. | fyrstu var Kraftur, sem er félag
fyrir ungt félk med krabbamein, med
i hugmyndavinnunni og agludu pau
ad vera med upplysinga- og pjon-
ustumidstéd vid hlidina & okkar
starfsemi. Pau drégu sig hins vegar i
hlé pegar stjorn Krabbameinsfélags
islands vildi géf fara af stad med
midstdd eins og Kraftur hafdi i huga.

Safnadarheimili Neskirkju

Vid i Ljésinu héldum otraud afram
og visir ad starfseminni hofst haustid
2005, pegar vid fengum inni i gamla
safnadarheimilinu i Neskirkju, pa
adeins tvo eftirmiddaga i viku.
Stofnfundur Ljéssins var sidan hald-
inn 20. jandar 2006, og draumur
minn og margra annarra um ad
stofna endurhadingar- og stuénings-
mMidstdd ati i pjodfélaginu, par sem
krabbameinsgreindir og adstandend-
ur peirra gadu komio til ad byggja
upp likamlegt, andlegt og félagslegt
prek, var ordinn ad veruleika.

Lj6sio er pvi formlegaséd eins&rs
gamalt, en mikid vatn hefur runnid
til gévar a pessu fyrsta starfsari. Fra
og med fyrsta febriar 2006 hefur
verid full starfsemi allan daginn, alla
virka daga. Markmid Ljéssins er ad
stydja pa einstaklinga sem hafa att
erfitt i kjolfar veikindavid ad komast

Morgunblaviv

Ut i pj6ofélagid anyjan leik.

Sjukdémurinn og alt medferdar-
ferlid hefur ahrif a alla fjolskylduna
pad er naudsynlegt i pvi samhengi ad
huga einnig vel ad adstandendum.
beir eru velkomnir i alt pad starf
sem fram fer i Ljosinu og hafa peir
verid duglegir vido ad nyta sér pann
studning sem i bodi er. Fra upphafi
hafa yfir 200 manns nytt sér studn-
inginn og i dag eru 150 komur i
hverri viku i mismunandi hdpa og
studning fyrir einstaklinga. bPad hef-
ur synt sig a ad mikil porf er fyrir
svona starfsemi. FOIk kemur i Ljosid
aeigin forsendum og hvétum og pad
er engin forramishyggjai gangi held-
ur rasdur notandinn gafur ferdinni
0g pvi sem hann vill taka pétt i.

AJ efla lifsgzedin

Vid i Lj6sinu leggjum mikla dherslu
a ad umhverfid sé stydjandi, ad pad
sé heimilislegt, notalegt og ad folk
finni ad pad sé velkomid og allir eru
jafn mikilvaagir. Vid leggjum okkur
fram um ad takaamati félki af hlyju
og umhyggju og pannig skapast
notalegt andramsl oft og folkid finnur
fyrir samhug. Starfsemin byggir a
hugmyndafradi idjupjdlfunar en
idjupjafun hefur fra upphafi byggt &
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peirri syn, ad pad ad hafa eitt-
hvad fyrir stafni s jafn naud-
synlegt heilsu mannsins og ad

draga andann.
begar félk gengur i gegnum
ferli  krabbameinsmedferdar

minnkar orkan og oft dregur ar
frumkvasdi. Sumir hedta ad
vinna timabundid og adrir afar-
i0 vegna afleidinga veikindanna.
Lj6sio hefur pad ad markmidi
a0 efla lifsgadi hins krabba-
meinsgreinda og adstandenda
medan a pessu ferli stendur. |
pvi er naudsynlegt ad hafa
samastad par sem hagt er ad
koma, hitta adra, vinna med
héndunum og efla andlegan, fé-
lagslegan og likamlegan prott.

[ Lj6sid koma foreldrar sem
eru ad fylgja fullordnum born-
um sinum, og born sem koma
med foreldrum, auk maka, systkina
og vina. Allir hafa pad ad markmidi
ao efla andlega og likamlega vellio-
an auk pess ad njéta samvista i géo-
um félagsskap. Samhugur og sam-
vinnaer i havegum hofd og synir pad
sig best i dllu pvi géfbodalidastarfi
sem fram fer i Ljésinu. Allir eru til-
bunir til ad leggja eitthvad af mork-
um svo Lj6sid geti dafnad og vaxio.
pott starfsemin byggi a hugmynda-
fraedi idjupjdfunar pa hefur pad ekki
Utilokad ad adrar fagstéttir komi ad
starfseminni.

Vid leggium mikla dherslu & ad
peir einstaklingar sem koma i Ljosid
fa tekifaai til ad byggja upp sinar
sterku hlidar svo audveldara verdi ad
takast & vid lifid i breyttum adstesd-
um. Lifid verdur aldrei alveg eins og
pad var, pvi su reynsla sem folk faar
vid pad ad greinast med krabbamein
fylgir peim pad sem eftir er. Sumir
eru timabundid i endurhadingu og
fara aftur i sOmu hlutverkin og pau
voru i fyrir greiningu, en adrir purfa
ad skipta yfir i ny hlutverk og pa er
mikilveagt ad fa studning til ad geta

vistor

horft fram & veginn i nyjum adstas-
um.

Hvao er i bodi?

Starfsemin er na i gangi ala virka
daga fra klukkan atta til fjogur. Til-
bodin hafa aukist jafnt og pétt petta
fyrsta starfsar. | fyrstu var adeins
bodid upp a handverkshis og gélfs-
styrkingu einu sinni i viku og jéga
tvisvar sinnum i viku. NG er dagskra
alladagana, basdi i hopastarfi og ein-
staklingsvinnu. Dagskréin er pannig
Ur gardi gerd ad reynt er ad komatil
mots vid parfir sem flestra og ad han
samanstandi af tilbodum sem na til
likamlegrar, andlegrar og félagslegr-
ar uppbyggingar. A pessu &i hafa
ordiod til 3 stédugildi, 1,7 stodugildi
idjupjafa og 1 stodugildi jogakenn-
ara og adstodarmanns. Vid vinhum
einnig naid med folki ar 6drum fag-
stéttum sem er lausrddid og ma par
nefna salfrading, presta, hjukrun-
arfraading, listmedferdarfraadinga,
sjukrapjélfara, iprottafraeding og
heilsunuddara. Vid leggjum okkur

MIOLKURSAMSALAN ] ;

einnig fram um ad vera i samvinnu
vid fyrirtaki og félagasamtok sem
koma med namskeid inn i Ljésid og
gefa starfinu nyjar viddir.

Sumir sem koma i fyrsta sinn i
Ljosid eru nidurbrotnir & sal og lik-
ama. Vio gaum pad oftar en ekki
gerast ad folk eflist og styrkist & ny
eftir ad hafa sett sér markmid til ad
vinna ad. bad ad geta sest nidur med
kaffibollann sinn med 6Gdrum sem

ER LIFID ERFITTY
HJALPARS (MI
RAUDA ARIEEING
ER OPINY
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Embezmrzhand?/erusmu ey

hafa gengid i gegnum sdmu reynslu,
eda tekid pétt i spennandi og upp-
byggilegum verkefnum, er émetan-
legur studningur.

I Ljésinu héfum vid patra ad list-
in hafi lakningamatt og pess vegna
er handverksvinna stor péttur i starf-
seminni. Skopun hefur fylgt idju-
pjdfun fra upphafi, enda talio ad
heilsa og listskopun tengdust og
pannig hefdi skopunin laknandi &
hrif. | pvi sambandi er litid & hand-
verk sem andlega upplyftingu auk
pess ad fylla upp i tomardm i lifi
folks. Pétttaka i skopun eykur likam-
lega og andlega vellidan og er j&
kva®d reynsa sem veitir folki aftur
tra & eigin dhrifamatt.

Vid bj6dum upp aalls konar hand-
verk par sem karlar, konur og born
geta fundid eitthvad vid hadi og ma
par nefna tréltskurd, fluguhnytingar,
leirlist, glerlist, mésaik, mélun, blta-
saum, ullarpadfingu, hatta- og tosku-
gerd og fleira. Jéga hefur verid i bodi
fra upphafi og nytur mikilla vin-
sadda. Vid bjédum reglubundid upp
a gafsstyrkingarndmskeid og faum

@MARAS

pa til 1ids vid okkur sélfra®ding og
prest sem er sérmenntadur i fjol-
skyldufraedum. Vid erum i samvinnu
vid Foreldrahus og padan komatveir
listmedferdarfraedingar med 10
vikna namskeid til ad vinna mea til-
finningar i gegnum myndskopun.
Vid hofum verid i samvinnu vid
Kramhisid med dans og hreyfingu
0g nu nylega férum vid i samvinnu
vid likamsraktarstédina Hreyfingu
fyrir pa sem viljafara d aimennalik-

Eypor og Ellen skemmta.

ISTAK

amsraktarstod en eiga erfitt
med ad taka fyrsta skrefid. Lik-
amsraktin er i umgon gukra-
pjdfara og ipréttafraedings en
igjupjafi fraLjosinu er einnig &
stadnum til studnings. P4 héfum
vid stofnad adstandendahdp og
fengum til lids vio okkur prest
og hjukrunarfrading, sem badi
hafa miklareynslu af ad vinna i
hépum og hafa unnid mikid
med Nyrri dbgun sem eru sorg-
arsamtok. Vid hofum einnig
verid med stutt og skemmitileg
namskeid og ma par nefna holla
matargerd med Solveigu Eiriks-
déttur i Himneskri hollustu og
namskeid i féréun og atliti med
Onnu Toher stilista i Deben-
hams. Vid gbngum tvisvar sinn-
um i viku medfram génum vid
AEgissiouna og kennum peim
sem vilja stafgdngu i leidinni. Paer
bodid upp a hugleidsiu, slékun, opna
spjalhdpa og fraedslu.

Ymsar uppakomur

A @inu hafa verid ymsar uppakomur
og er pa mikid fjor i Ljésinu, sam-
hugurinn og samvinnan mikil. | mai-
méanudi héldum vid opid has fyrir al-
pingismenn, starfsfolk Landspitalans
og starfsfolk Krabbameinsfélags

» Ralhénnun ©)
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islands. Pann samamanud var gefinn
Ut kynningarbaklingur fyrir Ljosio
0g er haggt ad ndlgast hann adeildum
Landspitalans og heilsugessl ustoov-
um. Pennan samamanud voru haldn-
ir styrktartonleikar, par sem Selkor-
inn & Seltjarnarnesi sbng og var ad-
soknin fin og potti okkur vaant um ad
gaheilbrigdisradherra afremsta bekk.

[ juni var haldid i vorferd og la
leidin til Porlakshafnar, Stokkseyrar
og Eyrarbakka. Par voru kirkjur og
sbfn skodud og endad i Rauda his-
inu & Eyrarbakka par sem veglegar
veitingar voru bornar fram og folk
skemmti sér. | sama manudi var
haldin vegleg 100 manna grillveisla
vid Neskirkju og var undirbuningur
og 6ll vinna i hondum félaga i Ljos-
inu. Par var hlustad & harménikku-
spil og eini solardagurinn i juni bar
upp a pennan dag.

I névember voru aftur haldnir
styrktartonleikar og aftur kom
Selkorinn og song. Einnig medtu
Kvennakdrinn L éttsveitin, Unglinga-
koér Snadandsskdla, auk einsbngvara.
I desember var haldin stér hand-
verkssala par sem munir ar hand-
verkshisi Ljéssinsvoru seldir en auk
peirra muna gaf glerlistakonan Ella
Résinkrans Ljosinu um 200 gler-
muni til solunnar. Par var einnig
kokubasar og kaffisala og idadi
kaffitorg Neskirkju af lifi og gledi
alan pann dag. Allur undirbiningur

GlaxoSmithKline

0g vinna var i hondum fé-
laga Ljossins og mikil
stemning. Ella Résinkrans
kom aftur vid sbgu pennan
sama manud pvi solusyn-
ing & silfurmunum fér
fram i Radhisi Reykjavik-
ur fyrir jolin og voru pad
handunnir skartgripir fra
féelogum ar Ljésinu auk
annarragjafbodalida undir
handleidslu og stjorn Ellu.
Vid hofum fundid mikinn
velvilja frA mérgum einstaklingum
og félégum & islandi fra pvi vié hof-
um starfsemina og ma segja ad starf-
semin dafni vegna velvilja peirra.

Samstarf vio Neskirkju

Pad var Ljésinu mikil blessun ad fa
inni i gamla safnadarheimili Nes-
kirkju. bar er gbour andi og gott ad
vera. Allt starfsfélk Neskirkju hefur
tekiod okkur vel og vid faum nokkur
herbergi fyrir okkur §af, en ad hluta
til deilum vid hisnadinu med kirkj-
unni. Samstarfid hefur gengid vel,
pott nl pegar sé farid ad prengja ad
okkur en vid reynum ad vinna sem

-
; —
Fra handverksSglunni.
il |

VISA

best Ur pvi. Sidsumars var ékvedid
a0 stofna sérstakan hlsnadis- og
minningar§ 60 par sem vid gagum
byrjad ad safna fyrir steara hlisnaedi.
Minningarsjodurinn er tileinkadur
Eyjolfi Sigurdssyni sem lést i jali
2006. Hann var einn af stofnféldgum
Ljéssins og lagdi allasinakraftai ad
kynna Ljésid og efla starfsemina.

Framtioin

Vid i Ljésinu hdldum otraud afram
og munum bara eflast og staskka, pvi
vid sjdum ad porfin fyrir starfsemina
er mikil. Studningur hefur komid fra
fyrirtakjum, félagasamtokum og svo
mun rikid greida rumlega eitt stodu-
gildi fyrir arid 2007. Pad er alveg
ljost ad vid purfum meiri hjdp, basdi
fra riki og fyrirtakjum. Studningur
eins og veittur er i Ljosinu flytir fyr-
ir ad einstaklingar verdi aftur virkir
ati i pjosfélaginu, annadhvort vid
fyrri idju eda nyja. Eg er sannfead
um ad svona studningur nytist ekki
eingdngu fjolskyldum krabbameins-
greindra, heldur er hann sparnadur
fyrir alt pjoofélagio pegar til lengri
timaer litio.

¥eSPM
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Vid pokkum kaerlega fyrir studning ykkar vid Ljosid.

Reykjavik
101 snikkarinn ehf. smidur
A. Wendel ehf.
About Fish islandi ehf.
Adal Tannsmidastofan
Adalblikk ehf.
Aflgrofur ehf.
Aflteekni ehf.
Akstur og prif sf
Aldamét ehf
Alhlida flutningabjonustan ehf.
Allar lagnir ehf.
Allt i einu, séluturn
Almenna bilaverkstaedio hf.
Almenna verkfraedistofan hf.
AM Kredit
Andrés fataverslun
Anna Einarsdottir
Antikhisid ehf.
Antiksalan
Apparat ehf.
Arev verobréfafyrirteeki hf.
Argos ehf.
- Arkitektastofa Grétars og Stefans
Arkidea ehf.
Arkitektastofa Hjordis & Dennis
Arkitektastofan 0G ehf
Aseta ehf.
Asia hf.
ASK Arkitektar ehf.
Atvinnuhus ehf. - Fasteignasala
Augland ehf
Auglysingastofan Dagsverk ehf.
Auglysingastofan ENNEMM ehf.

Auglysingastofan Hér og nu ehf.

Ag6di ehf.

AK Sjikrapjalfun

Arbajarapotek ehf.

Asbjérn Olafsson ehf.

B.S.smidi ehf.

Backmann & Bjérgvinsson
Logmannsstofa

Bandalag islenskra Farfugla

Bandalag kvenna i Reykjavik
vi0 Hallveigarstig

Barr ehf.

Barry-rammi ehf.

Batagerdin Samtak ehf.

BB/ Tannleknastofa ehf.

Belis ehf.

Bergidjan Verndadur vinnustadur

Bergis ehf.

Bergplast ehf.

Berserkir ehf.

Betra grip/Jardljés ehf.

Betri lausnir ehf.

BGI mélarar

Bifreidabyggingar sf.

Bifreidar og landblnadarvélar hf.

Bifreidaverkstaedi Grafarvogs ehf.

Bilabarinn ehf.

BilaGlerid ehf.

Bilaleigan AKA ehf.
Bilanaust hf.

Bilasala Reykjavikur ehf.
Bilasmidurinn hf.
Bladamannafélag [slands
Blémabud Michelsen

Boltis sf.

Borgarlagnir ehf.
Borgarpylsur

Bormenn lslands ehf.
Borteekni ehf.

Bokasafn Menntaskélans v/Sund
Bokautgafan Salka ehf.
Bokhaldsstofan Alex
Bokhaldsstofan Stemma ehf.
Bokhaldspjonustan
Bokhaldspjonustan Vidvik ehf.
Bon-Fis

Bonus-Bon ehf.

Breidan ehf.

Breidholtskirkja

Brim hf.

Brimdal ehf.

BSR ehf.

BSRB

Blisahodld og gjafavorur

BV - Ramma Studi6 ehf.

Byggingafélag Gylfa og Gunnars hf.

Carpe diem - b.p. Veitingar ehf.
Cavern ehf.

Danica sjavarafurdir ehf.

Davio S. Jonsson & Co. ehf.
DHL 4 islandi

Dor ehf.

Dvalar og hjukrunarheimilid Grund
Dynjandi ehf.
Dyrasimapjonusta Gests
Dyraverndarsamband islands
E. Bjarnason ehf.

E.T. Einar og Tryggvi ehf.

" d
Nestt |

A ESSO STODINMNI

Ecco 4 islandi
Efling stéttarfélag
Efnalaugin Katla
Eignamidlunin ehf.
Eignarhaldsfélagid
Samvinnutryggingar svf.
Eignaumbodio ehf.
Einingaverksmidjan ehf.
Eirberg ehf.
Endurskodun
Hjartar Pjeturssonar ehf.
Endurskodun og reikningshald
Endurskodunarskrifstofa
Sigurdar Gudmundssonar
Engey ehf. heildverslun
Erna Kristinsdéttir
Eros ehf.
Europris
Exton - Kastljos
Eyrir Fjarfestingafélag ehf.
Farice hf.
Farmanna- og
fiskimannasamband [slands
Farmur ehf. Flutningapjénusta
Fasteignamarkadurinn ehf.
Fasteignasalan Borgir ehf.
Fasteignasalan Klettur
Faxafléahafnir
Ferdaskrifstofa Hardar
Erlingsonar-Naturreisen ehf.
Ferdapjonusta baenda hf.
Fer6 ehf.
Ferskar kjotvorur hf.
Félag islenskra hjukrunarfraedinga

Félagsbustadir hf.
Félagsmidstooin Aflagranda 40
Fisco ehf.
Fiskkaup hf.
Finka malningarverktakar ehf.
Fjarhitun hf.
Fjarfestingafélagio Fjarfestir ehf.
Fjélbrautaskolinn Breidholti

v/ békasafns
Fj6ltaekniskdlinn
Fliigger-Litir
FOF Kort ehf.
Fornmun ehf.
Forsatisraduneytio
Forum Légmenn
Forval hf.
Fosshétel
Fotaadgerda- og snyrtistofa Eddu
Fotaadgerda- og snyrtistofan Lif
Fétaadgerdarstofan Geefuspor
Frumkénnun ehf.
Fraedslumidstod O
Froken Julia ehf.
Fylgifiskar ehf.

sérverslun med sjavarfang
Fyrirtaeki og samningar hf.
G. Hannesson ehf.
G.B. Tjonavidgeradir ehf.
G.M. Einarsson
G.S. Export ehf.
Gagnaeyding ehf.
Gastec ehf
Gamapjonustan hf.
Gaski ehf. - Sjukrapjalfun
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Vidtal: Pall Kristinn Palsson

Okei, ég berst og ég m

Una Sigurlina Roégnvalds-
dottir greindist med krabba-
mein i brjosti i september
2005. Hun var 52 ara gomul
og skyndilega sneri tilveran a
haus. Vid tok strong og erfio
medferd med lyfjum, upp-
skurdi og geislum. Harleysi,
mattleysi, lystarleysi. Verkir
og O0pol um allan likamann.
Hremmingar sem aldrei virt-
ust tla ad enda.

En allt petta er ekki a sja a
konunni sem einu og halfu
ari sidar opnar fyrir mér
dyrnar a heimili sinu i Kopa-
voginum. Hun er 1étt og lipur
i hreyfingum, geislar af glao-
veerd og lifsfyllingu, og erfitt
ad imynda sér a0 hun hafi
nokkurn timann horfst i
augu vio daudann.

,Eg hafdi farid i skodun og fékk ad
vita petta daginn eftir ad ég var i
jardarfor vinkonu minnar sem dé Ur
krabbameini,” segir Una pegar vid
hofum komid okkur paagilega fyrir i
stofunni og ég hef spjallid med
spurningu um sjukdémsgreininguna.
,Eg man ad ég sat i kirkjunni og mig
grunadi ad kannski vaai eitthvad ad,
pvi pad var buid ad kallamig i skod-
un tvisvar, og ég hugsadi: Verd ég
kannski i hennar sporum fljétlega?
Pad var mjog skritid ad sitja parna,
horfa a kistuna og hugsa um petta.
Pessi vinkona min var orlitid eldri en
€g 0g par af leidandi & besta aldri.”

— Og pa greindist sem sagt med
krabbamein i brjosti...

»Ja, 0g i eitlum undir hendi. Og
petta var illkynja og hradvaxandi
mein. Eg var um leid sett & lyf sem
pyddi ad laknarnir vildu reyna ad

12

stoppa petta eins og skot. petta voru
sterk lyf og ég missti strax harid.”

—Hvernig vard pér vid ad heyraad
pu vaair med illkynja krabbamein?

»Greiningin kom mér verulega a
ovart, pvi ég hafoi altaf farid sam-
viskusamlega a tveggja éra fresti i
krabbameinsskodun & leitarstodinni
og ekkert borid &neinu sliku. Reynd-
ar hafdi ég verid med gbokynja ber i
brjostinu i fjdldamdrg &r, sem parna
hafdéi umbreyst i illkynja krabba-
mein. Fyrstu vidbroégd min voru Otti
og sidan reidi yfir pvi ad berid skyldi
ekki hafa verid fjarlaggt fyrir |6ngu.
Skommu &dur hafdi lika vinkona
min greinst med godkynja ber i
brjosti og pad var fjarlaagt strax. Af
hverju var pad ekki gert hja mér?
hugsadi ég. Af hverju er ekki pad
samagert vid ala?

— Hefurdu fengid svar vid pessari
spurningu?

,Nei, ég var dltaf a leidinni ad
skrifa peim bréf, alltaf ad fara ad
gera eitthvad i pvi, en svo hjadnadi
reidin og breyttist i sorg. Eg var
heldur ekki reid at i folkio a leitar-
stéainni, en mig langadi til ad brjota
hisid nidur. Skritid, en petta voru
bara tilfinningarnar sem flaeddu og
framkaolludu pessar hugsanir.”

Gamall otti i fjolskyldunni

Una brosir med géfri sér og horfir
nokkra stund hugsandi fram fyrir sig
&dur en han heldur &ram: ,Eg man
hvad mér fannst erfitt ad komainn &
bidstofu laknisins i fyrsta sinn sem
ég fékk ad vita petta. Eg métti hafa
einhvern med mér og ég hafdi syst-
urdéttur mina med mér og pegar ég
kom & bidstofuna var par fullt af
folki, sumir skoll6ttir, adrir med har-
kollu, allir voru daprir a svipinn og
mér fannst eins og ég vaai dauda
daand. Og ég sagdi vid fraanku mina:
Fardu med mig Ut hédan, ég vil ekki
vera hérna, ég vil ekki ad petta sé ad

koma fyrir mig.”

— Fannst pér petta vera einskonar
bidstofa daudans?

»Mér fannst petta svo ofbodslega
sorglegt alt saman. Eg vissi ad min
bidu pjaningar og erfidleikar, og pad
eina sem ég hugsadi um var ad ég
vagi einstad modir med tolf ara
gamlan son og ad ég vildi ekki verai
pessum sporum. Eg vissi hvad petta
var. Eg missti Stinu mégkonu mina
fyrir niu aum. Han var jafngémul
mér og dé Ur brjéstakrabbameini,
pannig ad brjostakrabbamein var
samasem daudi i hugum allra i fjol-
skyldunni. HUn kvaldist mjég mikid
og bardist mjog hetjulegri barattu.
HUn missti badi brjostin, en for &
premur arum, adeins fertug ad aldri.
Svo pegar fréttist ad ég hefdi greinst
med brjostakrabbamein  blossadi
hragdslan og sorgin aftur upp hja 6ll-
um i fjolskyldunni. Og pad rifjadist
upp fyrir mér ad pegar Stina var ad
gangai gengum petta sagdi ég alltaf:
Ef ég faekrabbamein padrep ég mig!
Eg adla adrei ekki ad ganga i gegn-
um svona helviti!*

— En ndna var komid ad pér ...

»J& nuna var komid ad mér. bad
var hragdileg tilhugsun. Eg nadi eig-
inlega ekki utan um hana, pratt fyrir
ad ég taldi mig vita alt um petta.”
Una hristir hofudid. ,Daginn eftir
greininguna, pegar ég 6k Huldari
syni minum i skélann, horfdi ég a
eftir honum og grét og hugsadi:
Kannski a ég ekki oft eftir ad ga
hann labba svonainn i skélann sinn.
Og ég for og tindi haustlaufbl 6din og
hugsadi: Kannski a ég adrei eftir ad
sja svona laufbl6d aftur. Og ég
horfai & tunglid og hugsadi: Hversu
oft & ég eftir ad sja tunglid? Eg sog-
adi alt umhverfid i mig og hugsadi
a0 ég adladi ekki ad missa af neinu
pann stutta tima sem ég adti eftir. Eg
upplifdi ndlaagd daudans svona
sterkt. Mér fannst ég veraad geraallt
i sidasta skipti.”



jun sigra!

Veik til a0 veroa frisk

En Una segist sem betur fer eiga
marga goda ad. , Vigfus Bjarni Al-
bertsson, salgassluprestur a Land-
spitalanum, er i fjolskyldunni, alveg
yndislegur madur. Vigfus baud okkur
Huldari a0 koma, vid settumst i
kapelluna vid kertaljos og hann tal-
aodi vid okkur lengi. Svo taladi hann
vid Huldar einan i klukkutima, og ég
held ad petta hafi breytt ollu fyrir
okkur madginin. Vid gatum strax
talad um krabbameinid af fullri
hreinskilni. Huldar fékk ad vita na
kvaamlega hvad var ad og ad ég
myndi purfa ad ganga i gegnum
mjog erfida lyfjamedferd. Eg yroi
ofbodslega veik, en ég yrdi pad til
pess ad verda frisk aftur. Malid var
avinlega sett upp pannig ad a endan-
um yroi alt jakvadt. bad var aldrel
talad um daudann, aldrei talad um ad
petta myndi enda pannig, heldur
altaf a0 ég yroi frisk aftur. Vigfus
kenndi okkur svo margt a pessari
kvéldstund, og vid méttum alltaf
leita til hans med hvad sem var,
hvenag sem var. bad var mjdg gott
ad eiga einhvern svona ad pegar
petta var ad gerast.”

— Pad 96 semsé & nalagyd daudans
fyrir pig lika?

»Ja, mér fannst pad. Og ég for ad
hugsa: Okei, ég berst og ég mun
sigra. Eg verd veik til pess ad verda
frisk aftur — sti setning gerdi Gtslagio
med ad ég tradi pvi ad ég myndi na
pessu.”

— Svo forstu i lyfjamedferdina...

.Ja, pegar ég hafdi verid heila
viku i 6llum pessum rannséknum og
buid ad finna Ut ndkvaanlega hvada
tegund krabbameins hrjadi mig. Eg
hafdi reyndar ekki haft hugmynd um
hvad paa tegundir eru margar! Ja, ég
for svo inn & spitala & manudegi, var
par i nokkrar klukkustundir og fékk
glés af lyfjum, marga poka alveg. En
ég var mjog bjartsyn, mér fannst

petta ekkert mal og hugsadi: Fyrst ég
verd ad gera petta, pa geri ég pad
med jakvadu hugarfari. Samt hugs-
adi ég lika stédugt um ad njéta hvers
dags, eins og hann gadi verid sa sio-
asti .

—Vissirdu fyrirfram hvernig med-
ferdin yroi?

~Mér var sagt ad ég faai i prjar
lyfjagjafir a priggja vikna fresti, svo
feai ég i uppskurd, pa aftur i prjar
lyfjagjafir & priggja vikna fresti og
loks i geildamedferd. betta myndi
taka eitt ar og sidan myndi ég purfa
gbdan tima til ad jafna mig og
byggia mig upp aftur. Til min kom
félagsrédgjafi, sagdi mér fra réttind-
um minum og hjapadi mér ad leita
beirra. Eg fékk heilt filéfax af alls
konar upplysingum. Allt gekk petta
sidan eftir, ég vard rosalega veik af
lyfjunum og missti harid. Samt var
ég aldrei pad velk ad ég gadi ekki
stadio i lappirnar, farid Gt i blid og
eldad kvoldmatinn fyrir okkur
masdginin.”

Una Sigurlina

I Neskirkju hitti ég
svona lika yndislegt,
brosmilt folk sem baud
mig velkomna, pannig
ad mer leid strax dkaf-
lega vel parna.

Ljosio

Una hadti ad vinna i kjolfar guk-
démsgreiningarinnar. ,, Eg var i fullri
stddu sem kennari hja Barnaskdla
Hjallastefnunnar aVifilsstddum. pad
er mjog krefjandi starf fra atta til
fjégur a daginn, fyrir utan fundi og
allt pad. Mér var hreinlega bannad ad
halda afram ad vinna, laknarnir
gerdu pad, pvi skdli er pannig vinnu-
stadur ad par eru alskonar flensur i
gangi og ég yrdi svo mottakileg fyr-
ir 6llu siku. Eg hafdi ekki verid
lengi i lyfjamedferdinni pegar ég
gerdi mér grein fyrir ad petta var a-
veg rétt hja peim.”

— Og svo kynnistu starfi Ljossins,
ekki satt?

»J0, um leid og ég greindist med
krabbameinid for ég ad hugsa um
hvort ekki vagi til einhver stadur par
sem ég gadi hitt folk sem hefdi upp-
lifad og vaai ad berjast vid pad sama
og ég. Eg fann engan stad til ad byrja
med. Reyndar var ég mj6g upptekin
a pessum tima par sem ég var ad
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Med hundinum Bangsa
{ bjorsardal. ,, Mér
fannst ég vera ad gera
allt [ sidasta skipti. *

skipta um ibuod, hafdi leigt en var ad
flytjai ibGd sem ég hafdi keypt mér.
Allir i fjolskyldunni hjalpudu mér
vid pad, svo sem prir bragdur minir
sem eru smidir og blua & Akureyri.
beir komu sudur og maudu og
skiptu um gélfefni og voru alveg da-
samlegir. begar ég kvaddi pa ati a
plani var ég ordin skollott og hafdi
fengid harkolluna pann sama dag.
Svo var ég ad baksavid ad komamér
fyrir, fékk goda hjdlp vid pad og sio-
an for ég i uppskurdinn. Eftir hann
var ég eitthvad ad lesa mér til um
endurhadfingu pegar ég rakst & grein
um ad félagsskapur sem kalladist
Lj6sio veai ad hefja endurhadfingar-
starf fyrir krabbameinsgreinda i
gamla safnadarheimili Neskirkju.
petta var i desember 2005 og ég &
kvad ad skella mér strax eftir ara-
maotin.*

— Hvernig uréu svo pessi fyrstu
kynni pin af Lj6sinu?

,Eg var rosa feimin pegar ég

“spron

WWW.spron.is
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madti pangad fyrst, med hér-
kolluna og allt pad,“ svarar
Una og skellir upp ar. ,Mér
fannst petta dédid erfitt og
viss eiginlega ekki hvad &g
var ad fara ad gera. En pegar
ég kom i Neskirkju hitti ég
svona lika yndislegt, brosmilt
folk sem baud mig velkomna,
pannig ad mér leid strax &kaf-
lega vel parna. Vid vorum nu
ekki morg i byrjun, varla tiu.
Vid hittumst & midvikudégum
aspjallfundum, jégad var byrj-
ad og svo handverkshusid.
Mér fannst petta hreint (t sagt
frabaat, ad vakna & morgnana
og hafa eitthvers ad hlakka til,
fara Ut og hitta félk sem var i
somu stodu og ég. | febriar
eignadist Lj6sid leirbrennslu-
ofn og pa spurdi Erna for-
stddukona mig hvort ég vildi
veramed i peim hépi og legra petta
pannig ad ég gadi pa jafnvel hjalpad
til og ég vildi pad gjarnan. En stund-
um var ég reyndar svo veik ad ég var
bara parna og gerdi vodallitio, pavar
bara markmidid ad fara a fadur, til-
gangurinn einungis ad mada og vera
parna. Svo var pad audvitad oftar en
ekki pannig ad pegar madur mati
gleymdist hvad madur var veikur og
madur for ad gera hluti sem madur
hélt ad madur gedi ekki. Enda sagdi
€g alltaf: V4, er ekki frabaat ad hafa
pennan stad og geta alltaf fario Gt &
morgnana og komid svo gladur heim
siddegis. Og hvad pad er gott fyrir
strékinn ad ég skuli ekki sitja ein
hérna heima i eymd og volasdi. Og
petta ad ég fékk strax hlutverk, ad
pad vaai beinn tilgangur med pvi ad
ég madti. Eg fann ad ég skipti méli
og ég fékk lika ad stjorna pvi sem ég
gerdi, var adrei pvingud til neins.
Mér fannst pettaalt alveg frébaat og
hj&pamér bumrasdilegamikid i end-

5

urbatanum. Svo verdur ad segjast ad
Lj6sid er mjog heppid hafa forstodu-
konu eins og hana Ernu. HUn er i
einu ordi sagt frabsa manneskja.”

Milljon gullmolar

Una er i hopi formlegra stofnenda
Ljéssins. ,, J4, ég var astofnfundinum
i janbar i fyrra. Pad var svakalega
gaman, fullt has af folki, miklu fleiri
en vid bjuggumst vid. Svo fér starf-
semin smam saman ad aukast og hitt
0g petta ad badast vid. Vid vorum &
kaflega stérhuga og pad var akvedid
a0 halda ténleika i Neskirkju, og
Neskorinn...* Una pagnar stundar-
korn og horfir fast a mig. ,,Sko, ég
verd ad segja pad, ad adur en ég
veiktist vissi ég ekki ad pad vagi til
svona margt gott og oOeigingjarnt
folk. | gegnum pettadr mitt parnahja
Lj6ésinu kom pad mér aftur og aftur &
Ovart... Pad er alltaf verid ad talaum
graedgina og efnishyggjuna i folki,
en svo eru bara milljén gullmolar
parna inn & milli sem koma og gera
hitt og petta fyrir félkid. Gefa vinnu
sina, gefa hluti, gefa efni, halda
namsskeid. bad er alveg stérkostlegt
og madur hafdi ekki gert sér grein
fyrir pessu. Hérna adur fyrr pegar ég
heyrdi folk sem lent hefur i veikind-
um segja ad pad , hefdi nu ekki vilj-
ad vera an pessarar lifsreyndu” pa
vard ég altaf reid inni i mé& og
fannst dlikt vera hraesni. Eg gat held-
ur ekki séd petta pannig &medan mér
leid gafri hvad verst og kvaldist sem
mest. En i dag er ég & annarri skod-
un, pad er svo margt sem madur laa-
ir og fer ad horfadallt 66rum augum
en madur gerdi &dur. NUnaveit ég ad
pad er rétt ad madur fari ad metalitiu
hlutina meira og sér betur en adur
hvad pad er i lifinu sem skiptir mestu
mali."

— Pad er bradum ar sidan laknis-

@Bi
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medferdinni lauk hja pér — hvernig
hefur pér gengid?

.Mér hefur gengid mjog vel. Eg
byrjadi aftur ad vinna i névember
sidastlionum, i skertri stédu aminum
gamlavinnustad, sem er alveg yndis-
legur og frébaat folkio sem starfar
par undir stjérn Margrétar Palu. Mér
var sagt ad €g medti bara velja mér
hvad ég gerdi pegar €g kom aftur. Eg
er talmeinafrasdingur ad mennt og &
kvad ad fara i sérkennsluna, han er
ekki eins likamlega krefjandi. Eg er
heldur ekki blin ad nA mér aftur lik-
amlega, ég preytist miklu fyrr og
stookerfid i skrokknum er ekki al-
mennilega farid ad lagast. Petta tek-
ur alt sinn tima. En ég hef pad samt
Otrulega gott parna a Vifilsstédum,
0g nyt pess ad vera komin aftur til
starfa. Samt sakna ég lika Ljossins
og fer pangad ad minnsta kosti
tvisvar i viku, skelli mér i joga og ut
ad labba pegar ég er ekki ad vinna,
og @midvikudogum tek ég patt i list-
medferdarnamskeidi. Svo skrepp &g
stundum & fostudégum i handverks-

hisio, adallega til ad hitta folkid og
spjala. Vid hofum fylgst ad nokkrar
sem vorum parna a samatima. Sum-
a eru danar, sumar eru farnar ad
vinna og sumar eru parnaennpa. bad
hljomar gafsagt undarlega en stund-
um pegar ég er parna vildi ég 6ska
pess ad ég gadi tekid fullan patt i
starfinu af pvi pad er svo skemmti-
legt.”

Ferming og sambud

Una parf ekki ad hugsa sig lengi um
pbegar ég spyr hvernig hin sjéi
framtidina fyrir sér. ,Eg held ad pad
gildi um alla sem fengid hafa
krabbamein og laknast, ad pad |Uri
alltaf undir nidri kvidinn um ad pad
taki sig upp aftur. bott ég taki lyf a
hverjum degi sem eiga ad vera fyrir-
byggjandi get ég ekkert verid trugg
um ad pad gerist ekki. Pad er enginn
Oruggur. En ég er alveg otrilega
bjartsyn. Huldar sonur minn fermist i
vor og ég er afskaplega pakklat fyrir
ao fa ad upplifa pad. begar ég veikt-

ist var eitt af pvi sem ég éttadist ad fa
ekki ad ferma hann.” HUn hlaa datt.
»Og nuna er ég bara ordin rosalega
frek hvad hann vardar. Nuna vil &g
lika §& hann verda student og giftast
og ég vil verda amma og svo fram-
vegis. Eg vil petta og stefni ad pvi og
mun gera alt til pess ad svo megi
veroa.“

— Og svo ertu lika ad hefja sam-
buo...

»Ja, med yndislegum manni sem
heitir Oskar Sméri. Hann & tvo full-
ordna syni i sambid og afastraka.
Konan hans do ur krabbameini arid
2005. Mér finnst hann kjarkadur ad
hefja samband vid mig vitandi ad ég
var ad berjast vid pennan sjukdém.
Hann hefur reynst okkur Huldari afar
vel. Vid férum til deemis 61l saman til
London sidastlidid sumar, einnig i
frébaalega skemmitilegan veiditdr og
Utilegur. Eg |1ét pad ekki aftra mér
pott ég vaai pa enn holt og skokk.
Svo ég minni mig a ad njota hvers
dags og pad parf ekki ad segja meér
hve dyrmad heilsan er.”
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Snorri Ingimarsson, krabbameins- og gedlaeknir, Asgardi.

Gangan | myrkrinu

Snorri Ingimarsson

Fyrir mérgum arum vard vatnslaust &
bagunum. Petta var seint i nGvember
0og dumbungsvedur. Vio férum prir
vinir og nagrannar yfir kargapyfi og
komumst ad vatnsbdli baganna. bar
unnum vid fram i myrkur og komum
vatnsveitunni i lag. bad var i svarta
myrkri sem vid 16gdum af stad heim
0g vid vorum ljoslausir. Vid misstum
fotanna, hnutum og ultum sitt & hvad
i storpyfoum moéanum. betta var
erfitt og varasamt ferdalag. Hér ad
nedan faum vid ad

krabbameins og gedraskana. bung-
lyndi, kvidi og ruglastand eru al-
gengustu gedraskanir medal krabba-
meinssjuklinga samkvaamt rann-
soknum sem gerdar hafa verid i
morgum heimshlutum. | pessum
rannsoknum benda nidurstddur til ad
alt ad helmingur krabbameinssjUk-
linga fai einkenni punglyndis ein-
hvern timann i ferli krabbameins-
sjukdémsins.

* k%

Krabbameinssjukdémur vekur til-
finningar eins og otta, kvida, reidi,
heift, vonbrigdi, depurd, punglyndi,
m.m. Margir finna sig einangrada og
einmanamed slikar kenndir. Krabba-
mein veldur einangrun & tvennan
hétt: suklingurinn einangrar sig og
umhverfid einangrar sjuklinginn.
Sjuklingurinn dregur sig undan
mannlegum samskiptum, er 66rugg-
ur i pessu nyja hlutverki, er kvidinn
og jafnvel punglyndur. Umhverfid
synir naargadni, vill ekki val da énadi

eda trufla. Nidurstadan verdur vax-
andi einsemd gjuklingsins.

Vitad er ad einsemd hefur dhrif &
likamlega heilsu okkar og gedheilsu.
Einsemd er dlika stér ahagtupéttur
fyrir heilsuna eins og reykingar eda
haskkud blodfita. 1 einni rannsokn-
inni kom fram ad félagsleg einangr-
un hafdi beina tengingu vid aukid
nygengi krabbameins. Onnur rann-
sokn syndi ad giftir krabbameins-
guklingar liféu lengur en einhleypir,
sem er enn visbending um mikilvaegi
félagslega umhverfisins. Alag, til
daamis af voldum é&stvinamissis, at-
vinnumissis, tilfaarslu i starfi og svo
framvegis tengdist aukinni hagtu &
a0 krabbamein taki sig upp ad nyju
samkvaamt enn annarri rannsokn.
Tilraunir med gedhjdp og félagslega
studningsmedferd vid hop kvenna
med krabbamein syndi ad konurnar
hofdu minni einkenni um  preytu,
kvida, 6gledi, sarsauka og punglyndi
en konur med krabbamein i saman-
burdarhdpi sem engan slikan stuon-
ing fengu.

heyra Urradio sem
bjargadi okkur Ur pess-
um prengingum.

* k%

Likami og sd verda
ekki adskilin. Longu
pekkt er samspil lik-
amlegra sjukdéma og
gedranna sjukdoma;
gedraskana. bunglyndi
er til daamis algengara
medal sjuklinga en hja
likamlega heilbrigo-
um. pettamaskiljasvo
a0 likamlegur sjuk-
démur getur verid
aagspéttur fyrir ged-
heilbrigdid. Sidast-
lidna ératugi hafa upp-
gotvanir verid gerdar
hvad vardar tengsl
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Gedhjalp og félagslegur studningur
virdist pvi auka lifsgesdi peirra sem
dlikrar hjdpar njéta og margt bendir
til pess ad jafnvel lifslengd sjuklinga
aukist. Tilgatur eru um hvernig petta
ma vera. Vitad er ad gedhjap og fé
lagslegur studningur minnka likur a
eda dregur Ur punglyndi og kvida
sjuklinganna. bunglyndi og kvioi
hafa medal annars nelkva®d ahrif &
naaingu, svefn og likamshreyfingu
en pad ryrir likamsprek gjuklingsins.
Krabbameinssjuklingur sem ekki
er punglyndur eda angistarfullur er
pvi liklegri til ad pola og getafarid i
gegnum krabbameinsmedferd af
fullum punga. Streita og punglyndi
hafamedal annars ahrif aframleidsiu
horména. Til daamis eykst kortisal i
bl6ai vid streituéstand og einnig vid
punglyndi. Hvort tveggja getur haft
ahrif anéttarulegt varnarkerfi likam-
ans; badt vidbrogd énsamiskerfisins
medal annars med pvi ad minnka
virkni drgpsfruma Onaamiskerfisins
sem hafa pad hlutverk ad granda 6-
aeskilegum frumum — par a medal
krabbameinsfrumum.

*k*

Fram hefur komid ad punglyndi og
kvidi eru algengustu gedraskanir hja
krabbameinssjUklingum og einkenni
punglyndis og kvida er oft erfitt ad
greina innan um gukdoémseinkenni
krabbameins og einkenni af voldum
krabbameinsmedferdar. Auk sér-
teekrar lyfjamedferdar er gedhjalp og
félagslegur studningur mikilvasgur
medferdarpéttur vid punglyndi og
kvida. ,,Oleysanleg vandaméd“ eru
séd franyju §6narhorni og tekin nyj-
um tékum. Ovirkni i baréttunni vié
gjukdéminn er breytt i virkni!

Sam Hotels

Hatel Kanl’ertnce Wellness
e |

p ==

Raaast I-mllll di

i endurhagfingu lamir krabba-
meinss Uklingurinn ad héndla erfio-
leika med aukinni gafspekkingu og
auknu urvali af vidbrégoum og Ur-
redum asamt adferdum sem hann
lagir og getur beitt.

* k%

Samverkan verkja, svefntruflana,
preytu, punglyndis og kvida hja
krabbameinssjaklingum er flokin.
porf er & markvissri medferdara-
alun til ad baga lifsgaedi sjuk-
lingsins.

Omedhondlad  punglyndi
hlida krabbameini leidir til:

Ssam-

* tidra §Ukrahtsheimsokna,

» aukins kostnadar,

* lengri sukrahisdvalar,

o draamari patoku i krabbameins
medferd, og

* minni lifsgada.

Ohéd blsetu, p4 mun vaxa sa
fioldi folks i heiminum sem lidur
vegna greiningar og medferdar
krabbameins. Veikindin taka til fé-
lagslegra, tilfinningalegra og sal-
raana vidda tilverunnar.

*k*

Vid vinirnir Gidi & Viaivéllum og
Einar & Kuskerpi vorum ekki lengi
bunir ad veltast um i néttsvortu
kargapyfi eftir vatnsveitufram-
kvaamdir er okkur hugkvaamdist ad
taka hdndum saman. Eftir pad geng-
um vid i myrkrinu eins og sexfedt
skordyr sem alltaf fotadi sig.

*k*

A0 ganga saman i Ljésinu hond i
hond gefur okkur styrk og studning
til ad fetapa sl68 sem er merkt Oviss-
unni. Hver andra a peirri gbngu er
dyrmest.

M

VM

Félag vélstjdra
og malmtmknimanna

FASTEIGNASALA
heilchugar wm pinn hag -
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Sr. Halldér Reynisson

Ljosid

fyrir adstandendur

Sr. Halldor Reynisson

Einn lidur i starfsemi Ljéssins er ad
bjéda upp a samtalshop fyrir ad-
standendur. Slikur hépur kemur nu
saman & manudagskvoldum i Nes-
kirkju i atta skipti als. Fyrstu prju

skiptin voru opin en eft-
ir pad var hopnum lok-
ad svo audveldara vaai
ad skapa traust og trdn-
ad. Leidbeinendur eru
sr. Halldér Reynisson,
Berglind Asgeirsdottir
iojupjéalfi og Erna
Magnusdattir i6jupjalfi,
en ennig vinnur med
hépnum Svandis iris
Halfdanardottir hjukr-
unarfragdingur.

Til adstandendahdps-
ins er stofnad vegna pess ad pegar
einn vekist hefur pad ahrif & alla
fjolskylduna. Heilsubrestur eins er
mal allra pegar svo stendur & | kjol-
farid koma upp ny verkefni og ny

vandamal, samskipti geta ordid erfio,
spenna og togstreita myndast, hlut-
verkin i fjélskyldunni breytast. bad
reynir & hversu sterk tengdin eru
innan fjélskyldunnar. Um leid er
porfin fyrir studning fjélskyldunnar
vid hinn sjtka mun meiri en adur.

Starf hdpsins fer pannig fram ad
eftir stutt innlegg fra stjérnendum er
ordio gefio frjdlst. Medlimir hépsins
midla reynslu sinni enda reynist pad
drygst ad heyra reynslu annarra sem
eru ad takast a vid svipud verkefni.
Sérhver tjéir sig pa og pegar honum
poknast og enginn er neyddur til ad
segjia meira en hann vill. Smétt og
smétt byggist upp traust innan héps-
ins enda er pess getid i upphafi hvers
fundar ad umragdan sé i trinadi og
medlimir hépsins pvi bundnir pagn-
arskyldu.

Adstandendahdpur Ljéssins er til-
raunaverkefni og ef vel tekst til verd-
ur pessari starfsemi haldio afram.

Asdis Emilia Gunnlaugsdottir:

Réttur

stadur

til ad raeda malid

Asdis Emilia

med foreldrum sinum,
Gunnlaugi Porlakssyni
og Pordisi Jeremiasdottur.

i stodugri lyfjamedferd
med pasum amilli. Pad
var svo sidastlidio
sumar ad ég frétti af
starfi Ljossins i Nes
kirkju. Eg hvatti pabba
til ad taka pétt i pvi og
pannig kem &g inn i
petta sem adstandandi.
Foreldrar minir taka
reyndar badir patt i
starfsemi Ljossins &
daginn og likar aveg

Asdis Emilia Gunnlaugsdéttir leik-
skolakennari var medal pétttakenda i
fyrsta adstandendahodpi Ljéssins.
»Pabbi minn greindist med krabba-
mein arid 2003, segir hudn. ,,Hann er
nina 61 ars og hadtur ad vinna, enda
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stérkostlega. Mamma
fékk brjostakrabbamein arid 1992,
for i geisamedferd og hefur verid
frisk eftir ad henni lauk, en hdn er
75% oryrki vegna dlitgigtar og pvi
ekki Uti & vinnumarkadinum. Ljosid
hefur gefio peim tilgang, par hafa

pau eitthvad jakvadt og skemmtilegt
fyrir stafni og eru innan um félk sem
er i svipudum sporum og hefur skiln-
ing & pvi sem pau eiga vid ad etja.

Eftir ad hafa tekio pétt i starfi ad-
standendahdpsins finnst Asdisi Em-
iliu hin miklu 6ruggari i pvi ad
stydja foreldra sina. , bott pabbi sé
med krabbameinid parf mamma ekki
sidur studning. Mér fannst mjog gott
ad verai hopstarfi par sem rikti trdn-
adur og skilningur & pvi sem madur
er ad ganga i gegnum. Madur purfti
ekki ad eyda orku i ad utskyra hlut-
ina og i gafu sér er einnig gott ad
finna ad madur er ekki einn i pessum
sporum, ad hugsanir manns og til-
finningar eru edlilegar. Oll fredddla &
fundunum var afar hnitmidoud og
gagnleg. Svo er ekki sist gott ad hafa
fundid réttan stad til ad rasda petta
mal, pannig ad madur afmarki pad
Vio Ljosio en sé ekki ad talaum petta
i tima og Gtimavid annad félk a 6or-
um stédum.”
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Gitarskoli Olafs Gauks
Gjogur hf.
Gjorvi ehf.
GLAMA / KIM Arkitektar ehf.
Glofaxi ehf. blikksmidja
Gluggahreinsun Loga Gudjénssonar
Gluggahreinsun

Stefans Sigurdssonar
Gnyr sf.
Golfklibbur Reykjavikur
Grasteinn ehf.
Grensaskirkja
Grensasvideo ehf.
Grillturninn ehf.
Greenn kostur ehf.
GS varahlutir ehf.
Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Agtstsson hdl.
Guomundur Jonasson ehf.
Gullsmidurinn i Mjodd
Gullsmidaverkstaedi

Hjélmars Torfasonar
Gunnar Eggertsson hf.
Gunnar Helgason hrl.
Gummibata og gallar
Geedabakstur ehf.
Hagvangur
Hallargardurinn ehf.
Happdraetti Haskola islands
Hardvidarval ehf.
Harley Davidson islandi ehf.
Haukur borsteinsson tannleeknir
Hafell ehf.
Harfinnur ehf.
Hargreidslustofa Heiou
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan Krista
Hargreidslustofan Kultura Glaesiba
Hargreioslustofan Papilla
Harsnyrtistofa Déra
Harsnyrtistofan Aida
Harsnyrtistofan Grand
Harsnyrtistofan Greifinn
Haskélinn i Reykjavik
Hateekni ehf.
Heilsubrunnurinn ehf.
Heilsugaesla héfudborgarsvaedisins
Heimilisprydi ehf.
Heitar islenskar samlokur ehf.
Helga Gudmundsdattir
Henson Sports Europe 4 [slandi hf.
Hereford steikhis
Herrafataverslun Birgis ehf.
HGK ehf.
Highlander pub ehf.
Hilmar Ingimundarsson hrl.
Himinn og haf ehf.
Hitastyring hf.
HJ bilar ehf
Hjélparstarf kirkjunnar
Hjalpraedisherinn 4 [slandi
Hjolbardaverkstaedi Sigurjons
HIjoobok.is
Hlj6dfeerahdsio ehf
Hotel Leifur Eiriksson ehf.
Hotel Vik
Hraunberg ehf.
Hreysti ehf.
Hrif

- Heilsuefling innan fyrirteekja ehf.
Hringras hf.
Hréi Hottur
HS Pipulagnir ehf.
HS-Smidar ehf.
HU - Vegamot

Hugver ehf.
Husafridunarnefn rikisins
Husalagnir hf.
Husvirki hf.
Hvellur G. Témasson ehf.
Hveraskalinn ehf.
Hysing, voruhotel
Hofoakaffi ehf.
Hofoi fasteignamidlun ehf.
Holl ehf.
Honnunar og Listamidstodin,
Artinsbrekku
Iceland excursion - Allrahanda ehf.
Iceland Seafood International
1djupjélfafélag Islands
Idnnemasamband Islands
10ntré ehf.
Ingunn Baldursdéttir
Innheimtustofnun sveitarfélaga
Internet & Islandi hf. - ISNIC
Intrum 4 islandi ehf.
| pokahorninu
[sh(id Vesturbasjar ehf.
[shudin Fakafeni 9
{slandsmélning ehf.
[sleifur Jénsson ehf.
islensk erfdagreining
isloft blikk- og stalsmidja ehf.
isold enf, hillukerfi
is-spor hf.
iprétta- og témstundasvid
Reykjavikurborgar
ipréttafélag fatladra i Reykjavik
{préttahiis Haskola [slands
J. Eiriksson ehf.
J.K. Bilasmidja hf.
J.S. Gunnarsson hf.
Jarofraedistofan ehf.
Jarovélar ehf.
Johannes Long ljosmyndari
Jon Asbjbrnsson hf. heildverslun
Jonshas ehf. - byggingaverktakar
JP Légmenn ehf.
JS Gull ehf.
K. Pétursson
Kaffi Hljémalind
Kaffi streetd
Kaniko ehf.
Karl K. Karlsson hf.
Katla - Edal hf.
Kaupas hf. v/11-11
Keitering ehf.
Kemhydrosalan ehf.
Kemis ehf.
Kennarasamband islands
Kjaklingastadurinn Sudurveri ehf.
Kjotborg ehf.
Knattspyrnusamband islands
Kornax ehf.
Kopsson bilaprif ehf.
KPMG hf.
Kron ehf.
Kvika ehf.
Kvikk pjénustan
Kogun hf.
LAG - Logfraediskrifstofa
Atla Gislasonar hrl.
Lagnagadi ehf.
Landsnet hf.
Landspitali Haskdlasjukrahus
Landssamband blandadra kéra LBK
Landssamband eldri borgara
Landssamband lgreglumanna
Landssamtékin proskahjalp
Léra V. Juliusdéttir hrl. ehf
Léshusio ehf.
Legis ehf. Logfraedistofa
Leikbeer ehf.
Leiknétan ehf.

JB

Byggingafélag

~__Vio pokkum keerlega fyrir studning ykkar vid Ljosid.

Leir og Postulin
Leshestur.is
Lindin, kristid Gtvarp Fm:102,9
Litla bilasalan Einhdfoa 11
Litli lj6ti andarunginn
Lifstef ehf.
Lifstykkjabudin ehf.
Linan ehf.
Linuborun ehf.
Ljésboginn ehf.
Ljésmyndir Rutar
Logoflex ehf.
Lyfjaver apétek
Leeknasetrio sf.
Logfraedistofa
buridar Halldérsdéttur hdl.
Légmannsskrifstofan Fortis ehf
Légmannsstofa Marteins Massonar
ehf.
Légmenn Hofoabakka ehf.
Logron ehf.
Léndun ehf.
M. Ragnarsson sf.
Margt smétt ehf.
Matbordid hf.
Mélningarvorur ehf.
Meistarafélag
hasasmida i Reykjavik
Melabudin ehf.
Menju ehf.
Menntamalaraduneytio
Menntaskdlinn i Reykjavik
v/ bokasafns
Mentis hf.
Merking hf.
Meter verkfreedistofa ehf.
Meyjarnar - Kvenfataverslun
Midaprentun ehf.
Midgardur pjonustumidstod
Grafarvogs og Kjalarness
Malakaffi
Maeorastyrksnefnd Reykjavikur
Nautica ehf.
Neytendasamtokin
Nikita ehf.
NordNordVestur
kvikmyndagerd ehf.
NG6i Sirius hf.
Nyi tonlistarskolinn.
Nyi dkuskélinn ehf.
Nyja sendibilastddin hf.
Nyja Teiknistofan hf.
Neermynd
Oddgeir Gylfason Tannleknastofa
Optimar island ehf.
Orkuvirki ehf.
0. Johnsson & Kaaber ehf.
0.5.0. enf.
Ofeigur Fridriksson
Ofeigur Gullsmidja ehf.
0G Bygg ehf.
Olafur borsteinsson ehf.
Osal ehf.
P. Arnason ehf.
Pappalagnir ehf.
Parket og golf
Parlogis hf.
Pitstop Hjélbardaverkstaedi
og dekkjaverslun
Pélkristall ehf.
Pravda
Prentval
R. Sigmundsson ehf.
R.J. Verkfraedingar ehf.
Rafas
Rafco ehf.
Rafmagn ehf.
Raf-0s sf.
Rafstilling ehf.

Raftioni ehf.
Raftaekjaverslun islands hf.
Raforninn ehf.
Ragnar Adalsteinsson
og Sigridur Juliusdéttir Logmenn
Rakarastofa Grims ehf.
Rannséknastofa i lyfja- og
eiturefnafraedi H.I.
RARIK hf.
Radgardur - Skiparadgjof ehf.
Reikniver ehf.
Reki hf.
Reykjavikurborg
Rétt - Afl ehf.
Rikki Can ehf.
Rikid myndbandaleiga og séluturn
Rolf Johansen & co. ehf.
Rosso ehf.
S.B.S. innréttingar
S.iB.S.
Saga Film
Sagtaekni ehf.
Salatbarinn
Samtok atvinnulifins
Sélarrannsoknarfélag slands
Scantech ehf.
Sedlabanki [slands
Seljakirkja
Setberg bokadtgafa
Seylan ehf.
Sjalfsteedisflokkurinn
Sjoli hf.
Sjémannaheimilio Orkin
Sjon Gleraugnaverslun ehf.
Sjovik ehf.
Sjlkrapjalfun Hédins ehf.
Skartgripaversiun
o0g vinnustofa Eyjélfs
Skalpi ehf.
Skipamalning ehf.
Skipamidlunin Bétar og kvoti
Skipataekni ehf.
Skolphreinsun Asgeirs
Skdgarbeer, hjukrunarheimili
Skolabru
Skaverslunin Bossanova hf.
Skra ehf.
Skulason & Jonsson ehf.
Slokkvilio Hofudborgarsvaedisins
Smaréttingar ehf.
- Réttingapjonusta
Smétt og smatt ehf.
Smith & Norland hf.
Snyrti- og nuddstofan Paradis
Snyrtistofan Gydjan ehf.
Sneland Grimsson ehf.
Hallgrimur Larusson
Sorpa
SOl ehf.
Sodlarfilma
Sportbarinn ehf.
Sportvérugerdin hf.
Sprinkler-pipulagnir ehf.
Stakholt ehf.
Stanislas Bohic gardarkitekt
Stalbyggingar ehf.
Stalsmidjan ehf.
Stélver ehf.
Stefania Bjérnsdottir
Stilling hf.
Stjarnan ehf.
Stolpi hf.
Stérar Stelpur.is S. 551 6688
Straumhvarf efh - Fosshétel
Straumur - Hradberg ehf.
Studio 4 - Nasa veitingar
Studio Granda ehf.
Sturlaugur Jénsson og co ehf.
Suzuki bilar hf.

LIS

Sveinsbakari ehf.
Svipmyndir
Saport ehf.
Sogn ehf.
Sokkull ehf.
Soluturninn Adalhornid
Tandur hf.
Tannlaknastofa

Fridgerdar Samuelsdattur
Tannleknastofa

Gudrdnar Olafsddttur
Tannleknastofa

Sigurjéns Arnlaugssonar
Tannlaknastofa

Semundar Pélssonar
Tannleknastofurnar Grenséasvegi 13
Tannlekningastofa

Barkar Thoroddsen
Teiknistofa

Halldérs Gudmundssonar
Teiknistofa Hrafnkels Thorlacius
Teiknistofan Rooull - Radgjof
Teiknistofan Tak ehf.
Tengi sf.
Textil
Themis ehf. logmannsstofa
Toppfiskur ehf.
Trésmidja GKS ehf.
Trésmidjan Jari hf.
TROCADERO
Tosku- og hanskabuoin hf.
Umhverfissvid Reykjavikurborgar
Umslag ehf.
Utfararstofa kirkjugardanna
Utfararpjénustan ehf.
Utflutningsrad islands

Trade Council of Iceland
Utgerdarfélagid Frigg ehf.
Utkall ehf.
VA Arkitektar ehf.
Vagnasmidjan
Veidikortio.is
Veioipjonustan Strengir
Veitingahusid Hornid
Veitingahusio Vio Tjornina
Veitingastadurinn

Tjarnarbakkinn i [0né
Venus, hargreidslustofa
Verkfraedistofan Ferill hf.
Verkfraedistofan LH-taekni ehf.
Verkfreedistofan VIK ehf.
Verksyn ehf.
Vernd - Fangahjalp .
Verslun Porsteins Bergmann ehf.
Verslunin Frida fraenka ehf.
Verslunin Kiss
Verslunin Polarn og Pyret Kanda hf.
Verslunin Still
Verslunin Storkurinn
Verzlunarskdli islands v/bokasafns
Vestmann ehf. - Fjdltaeknilausnir
Vélar og verkferi ehf.
Vélaver hf.
Vélaviogerdir ehf.
Vélsmiodjan Jarnverk hf.
Viator ehf.
Vio og Vio sf.
Viovik ehf.
Vilhjalmsson sf.
Vilji ehf.
Vinnumalastofnun
Vinnustofan bvera Arkitekta og
verkfreedistofa
Vifilfell hf.
VR
Vorour islandstrygging hf.
XCO hf.
b G Verktakar ehf.
bjédgardurinn Pingvollum

Akureyri

GLL LIFSING GaEDI
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Gudrun Agnarsdéttir, forstjori Krabbameinsfélags islands.

Endurhaefi NQ peirra sem

hafa greinst med krabbamein

Guorun Agnarsdottir

Pad er takmark Krabbameins-
félagsins ad endurheefing
verdi samfelldur hluti af
sjukdomsferli allra krabba-
meinssjuklinga.

Stodugt fleiri einstaklingar greinast
med krabbamein. Fjoldi peirra sem
batnar og lifa fer vaxandi en einnig
peirrasem lifa&ram med g ukdomn-
um. bess vegnha eykst porfin fyrir
endurhagfingu og hidn er adkallandi
og raunveruleg. Krabbameini og
medhondlun pess fylgja likamlegir,
sdramir og félagsegir kvillar, auk
pess sem hvort tveggja hefur ahrif &
allt lif guklingsins. Ef skipuleg end-
urhading stendur ekki til boda pegar
i upphafi getur pad reynst morgum
s Uklingum erfitt ad takast sidar avid
vandamd daglega lifsins og vinn-
unnar.

Pad er ekki einungis um pad ad
reeda ad lifa af, heldur einnig ad
njota lifsins pratt fyrir ymsar auka-
verkanir sem fylgja §ukdomnum. A
sidastlidnum arum hefur ordid vio-
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horfsbreyting hja krabbameinssj (k-
lingum sem viljai auknum madi taka
abyrgd a heilsu sinni og bata.

Mikilvaegt er:

» Ad alir krabbameinssjuklingar
eigi rétt 4 einstaklingsbundinni end-
urhagfingu.

e AO teknar verdi upp kerfis-
bundnar madingar/mat & studningi i
siukdémsferli einstakra sjuklinga.

e A0 sett verdi & laggirnar end-
urhadingar- og pekkingarteymi a
sjukrahisum og/eda i heilsu-
gasslunni.

e AOQ sett verdi & stofn pekking-
armiostéd i endurhadingu krabba-
meinssjuklinga a landsvisu.

Tilgangur endurhafingar

Pratt fyrir ymsa sameiginlega peeti
krabbameinssjukdoma er i raun mik-
ill munur & porfum krabbameins-
guklingainnbyrdis. Parfirnar motast
af sjukdémsgreiningu, medferd,
aldri, tiltekum radum, vinnu ein-
staklingsins og fjolskylduadstasdum.

Pad er pvi mikilvaegt ad endurhad-
ingin sé skipulégd og framkvaamd
hverju sinni i nanu samstarfi vid
sjuklinginn og fjolskyldu hans.

Tilgangurinn med endurhading-
unni er ad midla pekkingu, Urresdum
0g stuodningi til sérhvers guklings,
pannig ad hann geti tekid til vid dag-
legt |if sitt med sem bestum heti
prétt fyrir pea breytingar og tak-
markanir sem sjukdémurinn hefur i
for med sér, likamlega, saramt, fé&-
lagsega og vardandi lifid i heild
sinni.

Samfelld endurhadingarpjonusta
er ekki adeins i pagu krabbameins-
suklingsins og adstandenda hans.
Slik pjonusta getur einnig verid
bj 66hagsl ega hagkvaam.

Addbarattumd alra peirra sem
viljalidsinna peim sem greinast med
krabbamein hlytur ad vera ad tryggja
pad ad ollum sjuklingum standi til
boda skipuleg, einstaklingmidud
endurhading a ollum stigum guk-
démsins sem hluti af §ukdoémsferl-
inu.

Framtioarsyn

Krabbameinsféag islands er adili ad
Samtdkum norreenna krabbameins-
félaga (NCU), sem sett hefur sér ad
tryggja rétt krabbameinssjuklinga til
endurhadingar. bessa endurhagingu
parf ad taka fostum tokum alt fra
§/ukdémsgreiningu og svo lengi sem
hin skiptir mali fyrir guklinginn.
Petta er nytt svid sem krefst ferskrar
nalgunar og sampadtingar pvert a
pjonustusvid olikra fagstétta.

Krabbameinsfélag islands vill
beita sér fyrir pvi ad markviss og
skipul6gd endurhading standi 6llum
til boda sem greinast med krabba-
mein og vonast eftir godu samstarfi
vio adra adila, eins og Ljésid, sem
l&ta sig pessi mél varda.



Reykjavik
bjédminjasafn Islands
bjénustuibadir og félagsmiostod
pérour Kjartansson
brir Greenir Ostar ehf.
busund pijalir ehf.

umbodsskrifstofa listamanna
bydingapjonusta Boga Arnars
Ogurvik hf.
Okukennsla Sverris Bjornssonar
Orninn Hjol ehf.

Seltjarnarnes

Arta ehf.
Auglysingastofa

bérhildar Jénsdéttur
Bloémastofan Eidistorgi ehf.
Grétta byggingaverktakar ehf.
Harsnyrtistofan Perma
Ljésmyndastofa Erlings
Leeknisfreedileg myndgreining efh.
L6g og réttur ehf.
Nesskip hf.
Pax ehf
Rafping
Seltjarnarneskaupstadur
Verkfraedistofan Onn ehf.

Vogar
Beitir - H. Olafsson
Nytt hiis ehf

Képavogur
A P Varahlutir - Verslun ehf.
Alark arkitektar
Agua Sport ehf.

Arkus ehf - Tannleeknastofan
Axis hlisgogn hf.

A. Gudmundsson ehf.

Aferd ehf.

Arveitingar ehf.
Bifreidastillingin ehf.
Bifreidaverksteedi

Fridriks Olafssonar ehf.
Bifreidaverkstaedio Toppur
Bilamarkadurinn
Bilapvottastddin Lodur ehf.
Bilhtsio
Blikkarinn hf.

Blikksmidja Einars ehf.
Blikksmidjan Vik ehf.
Bokasafn Kdpavogs
Bremsan

Brostu ehf.
Byggdapjonustan,

békhald og radgjof
Cafe Adesso
Cargo sendibilaleiga sf.
Conis ehf. - Verkfreediradgjof
Digraneskirkja
DK Hugbunadur
Eignarhaldsfélag

Brunabétafélags islands
Einar Beinteins ehf.

- Dukalagnir- og Veggfédrun
Elnet teekni ehf.
Endurskodun og uppgjor ehf.
ES rafverktakar ehf.

Eyborg ehf.

Feim sf. - Lene Bjerre
Fjarfestingamidlun [slands ehf.
Flugkerfi

Gistihasio Vikingur

Hagblikk ehf.

Harko ehf.

Harny ehf.

Hegas ehf.

Heildverslunin Lin hf.

Hellur og gardar ehf.

Hilmar Bjarnason ehf. rafverktaki
Hjartavernd

N
N
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Hreint og klart hf.
{slandsspil sf.
isnes ehf.
J.S.G. ehf.
JarOkraftur ehf.
Jarnsmidja 0dins ehf.
Jarnsmidjan ehf.
JO lagnir sf.
Kaj Pind ehf.
Ka-ess ehf.
KB radgjof
KJ Honnun ehf.
Kjarnagluggar sf.
Klippt og skorid Harfolkio sf.
Klukkan verslun
Kdpavogskirkja
Kranaverk ehf.
Kynnisferdir ehf.
Kofunarpjénusta Arna Kopssonar
Litlaprent ehf.
Ljésvakinn ehf.
Lyfia hf.
Malmsteypa
Amunda Sigurdassonar efh.
Merkjaland ehf.
Natuzzi store, hlsgagnaversiun
0ddur Pétursson ehf.
- Verslunin Body Shop
Oxus ehf. heildverslun
Point 4 islandi ehf.
Pottagaldrar Mannreekt i matargerd
Prenttaekni hf.
Radio-Raf
Rafbreidd ehf.
Rafmidlun ehf.
Rafport ehf.
Rafsetning ehf.
Rafvirkni ehf.
Retis ehf.
Reynir bakari ehf.
Rumfatalagerinn hf.
Snzlandsskoli
Spilverk hf.
Stalidjan ehf.
Stigalagerinn ehf.
Stjornublikk hf.
Soluturninn Hlidarvegi
Tannlakningastofa béris Gislasonar
Tekk ehf.
Tengi ehf.
Timbur og stél hf.
Uppdeeling ehf.
Varmi hf.
Vatnsvirkjar ehf.
Verktakar Magni ehf.
Vetrarsol ehf.
Vinnufét heildverslun ehf.
Vidd ehf.
Vinekran Bourgogne ehf
www.mannval.is
bokki ehf.
Okukennsla
Sigurdar borsteinssonar
Ommubakstur
Gardaber
AB skilti
AJ verktakar ehf.
Andromeda
Asgeir Einarsson ehf.
Dreifingarmidstodin ehf.
Endurskodun og radgjof ehf.
Fjélbrautaskélinn Gardabe
v/ Bokasafns
Garabaer
Gardasokn - Vidalinskirkja
Golfhjonusta islands - Parketlangir
og slipun
GP. Arkitektar ehf.
Hafnasandur hf.

PORBJORN

Hafnargotu 12 - 240 Grindavik

~ Vid pokkum keerlega fyrir studning ykkar vid Ljésid.

Haraldur Bédvarsson & Co. ehf.
Hédinn Schindler lyftur hf.
Hurdaborg - Crawford hurdir
Jarnsmidja Ara H. Jénssonar ehf.

Kartofluverksmidja pykkvabajar hf.

Klinisk tannsmidja Kolbranar

Loftorka ehf.

Marel hf.

Nybardi Hjélbardaverkstaedi ehf.

Rafal ehf.

Ris ehf.

TM Mosfell ehf.

Val-As ehf.

VGI ehf

Wiirth 4 Islandi hf.

Yggdrasill ehf.

Hafnarfjorour

Alexander Olafsson ehf.

Arena heildverslun sf.

A Hallbertsson ehf.

As - fasteignasala ehf.

Asgeir og Bjérm ehf.
Byggingaverktakar

Askiif ehf.

Batteriid ehf.

Bilaverk ehf.

Bokhaldsstofan ehf.

Bonusvideo ehf.

Byggingafélagio Sandfell ehf.

Classik rock

Dalakofinn sf. - Firdi

E.S. vinnuvélar ehf.

Eirikur og Einar Valur ehf.

Enj6 ehf. - Reestingapjonusta

Essei ehf.

Fagfolk ehf. - Harsnyrtistofa

Fedgar ehf. - Byggingaverktakar

Ferskfiskur ehf.

Fisksoluskrifstofan ehf.

Finpdssning ehf.

Fjardarmét hf.

Fokus - Vel ad merkja ehf.

Gaflarar ehf.

Gardyrkja ehf.

Gjafaglugginn ehf.

Glerborg ehf.

Grofupjonustan - Teigabyggo 3
-Simi 893 3249

Gudmundur T. Magnusson ehf.

H. Jacobsen ehf.

Hagtak hf.

Hargreioslustofan Lina lokkafina sf.

Hargreidslustofan Pema
Harsnyrtistofan Bjort sf.
Harsnyrtistofan Pyrana

HK blastur ehf

Hladbeer Colas hf.
Holtanesti
Hrafnistuheimilin

Hraun - bifreidar - taeki
Hvalur hf.

isfell - Netasalan ehf.
is-ror ehf.

Kambur ehf. - Bygingafélag
Kerfi ehf.

Krossborg ehf.
Lagnalausnir - Omar og Palmi ehf.
Logaland hf.
Logfraedimiostodin ehf.
Loégmenn Hafnarfirdi ehf.
Nonna Gull

Nyja fatahreinsunin

Nysir hf.

P. Sneeland ehf.

PON Pétur 0. Nikulasson ehf.
Rafeining ehf.

Reebok Island ehf.

Rotor ehf.

Saltkaup hf.

Légreglan i
Hafudborgaravedinu

Seyma hf.
Smaéri ehf.
Snyrtivoruverslunin Andorra
Sportbarinn.is
Stalskip hf.
Sudurverk hf.
Syni skodunarstofa ehf.
Tannlakningastofa
Hardar V. Sigmarssonar sf.
Tilveran veitingahds ehf
Trefjar ehf.
Veistingastofan Keenan
Verkalydsfélagio HIif
Vélsmidjan Kofri
Viohald og nysmidi hf.
Vidir og Alda ehf.
VSB verkfraedistofa
Z0-ON -International ehf.
bvottahisio
Alftanes
Verslunarfélagio Emerald ehf.
Keflavik
Bifreidaverkstaedi Arna Heidars
Bilasprautun Sudurnesja hf.
Brautarnesti enf.
DMM inspector ehf.
Efnalaug Sudurnesja
- BK hreinsun ehf.
Eggert og Laufey ehf. - Ungd
Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.
Fasteignasalan Asberg
Fiskines KE 24
Fjélbrautaskdli Sudurnesja
v/ Bokasafns
Gragas ehf.
Geefusmidurinn ehf.
Happasell ehf.
Hjalti Gudmundsson ehf.
Husanes ehf.
{slenska félagid ehf. / Ice group. Itd.
J. 0g S. bilaleiga
Kaffi Duus ehf.
Langbest
Malverk sf.
Plastgerd Sudurnesja ehf.
Radionaust sf.
Rafion ehf.
Rain ehf.
Rekan enf.
RKi Sudurnesjadeild
Samheefni - Teeknilausnir ehf.
Tannlgknastofa
Einars Magnuissonar
Teiknistofan Ork
Tjarnartorg ehf.
Trésmidaverkstaedi
Stefans og Ara sf.
Triton sf. - Tannsmidastofa
Teeknivik ehf.
UPS hradsendingar - Vallarvinir ehf.
Ura- og skartgripaverzlun Georg V.
Hannah sf.
Utfararpjénusta Sudurnesja
Varmamét ehf.
Vatnaverdld ehf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vikuras ehf.
Visir félag skipstjornarmanna
& Sudurnesjum
Keflavikurflugvollur
Sudurflug ehf.
Grindavik
BESA ehf.
Blaa 16nid hf.
Eldhamar ehf.
EVH Verktakar ehf.
Grimsnes ehf.
Gunnar E. Vilbergsson

LIi5ID

ipréttabandalag Sudurnesja
Jens Valgeir ehf.
Mamma Mia pizzahds
Veidafaerapjonustan ehf.
Visir hf.
Sandgeroi
Sandgerdisbeer
Verkalyds- og sjomannafélag
Sandgerdis
Gardur
Raftyran sf.
Sveitarfélagid Gardur
Von ehf.
Njardvik
Bilahtsid.is - I.H. sdluumbod
ESSE ehf.
Fitjavik ehf.
G. D. Trésmidi ehf.
Hitaveita Sudurnesja
Prentsmidjan Stapaprent
R.H.innréttingar ehf.
Rafmdli ehf.
Renniverksteedi
Jens Témassonar ehf.
Samband sveitarfélaga
4 Sudurnesjum
SG bilar ehf.
Skattsyslan sf.
Slakki ehf.
Toyota salurinn - Njardvik
Trausti Mar Traustason,
murarameistari
Mosfellshaer
Alafoss,verksmidjusala ehf.
Asberg ehf.
Byggingafélagio Timburmenn
Byggingarfélagid Baula ehf.
Deelutaekni ehf.
Fagbok ehf.
Gardplontustodin Groandi
Glertaekni ehf.
Gunnar og Kjartan ehf.
Hlin blémahus
Haed ehf.
[sfugl ehf.
Johanna S. Ragnarsdottir
K.B. UmbUdir ehf.
Kjosarhreppur
Kvikmyndafélagio Umbi
Likami og sal
- Snyrti nudd og fétaadgerdastofa
Matfugl ehf.
Monique van Oosten
Rafmdgnun ehf. rafverktakar
Reykijablid ehf.
Skolavefurinn ehf.
SM Kvotaping ehf.
Veidiland ehf.
Akranes
Akraneskaupstadur
B.0.B. sf,vinnuvélar
Bifreidastdd p.p.p. ehf.
Bifreidaverkstaedid Asinn ehf.
Bilardst ehf.
Bilver ehf.
Fjolbrautaskoli Vesturlands
v/ békasafns
GT taekni ehf
Hopferdabifreidar
Reynis.Johanns ehf.
Markstofa ehf.
Rundlfur Hallfredsson ehf.
Sjlukrapjalfim Geprgs Janussonar
Smellinn hf.
Smurstddin Akranesi sf.
Straumnes ehf. rafverktakar
Ura- og skartgripaverslun
Guomundar B. H
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Sr. Orn Bardur Jonsson
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Fjdlbreytt arval af gervibrjéstum,
brjéstahéldurum og sundfétum.

* Fagleg radgjof kl. 9-16.
« Timapantanir | sima 569 3100.

Eirbberg Qa

Stdrhofda 25 - 110 Reykjavik - simi 568 3100 - sirbarg@airberg.is - waww.atrbarg.is

Sr. Orn Bardur Jonsson,
soknarprestur Nesprestakalls.

Neskirkju

Daginn lengir, pad er farid ad
birta, 1j6sid hrekur myrkrid a
brott og allt lifnar vid.

Pau kallasig Lj6sid og hafa
haft adsetur i Neskirkju i -
nokkra manudi. Og pau eru
svo sannarlega 1j6s. Pau eru
pad hvert 6oru og pau eru
okkur likaljos sem sjdum pau
daglegai kirkjunni ad storfum
par sem pau fondra og bua til
listmuni, idka ihugun og bidja
til Guds. bau eru 1j6s.

Pegar leitad var til okkar hér
i Neskirkju um ad Ljésio -
fengi inni i eldra safnadar-
heimili kirkjunnar tokum vid
peim fagnandi. Pau agludu
adeins ad vera hja okkur til
brédabirgda, sbgoust vera ad -
leita ad husnaadi Uti i bee
Starfid hofst og folkinu fjolg-
adi. bau féru ad koma i kaffi-

has kirkjunnar a Torginu til ad
f&4 sér kaffi og med pvi eda
slipu og braud i hadeginu, -
einnig madtu pau i fyrirbaana-
messur i h&deginu & midviku-
dogum og svo madti &ram -
telja. Peim var farid ad lida
vel i Neskirkju og vid sem par
storfum vorum lika farin ad -
nj6ta blessunar af peirra naa-
veru.

petta kjarkmikla og dug-
legafolk sem glimir vid erfida
gukdéma er okkur sem telj-
umst heilbrigd mikill vitnis-
burdur. Naarvera peirra skapar
hér alveg nytt andrimsloft og
gefur safnadarstarfinu nyja
vidd. Lj6sio er vonandi komid
til ad vera, vera okkur ljos &
vegi lifsins.

Gud blessi starfsfolk og
pétttakendur i Ljésinu.



Akranes
Verslunin Bjarg ehf.
Verslunin Einar Olafsson
Verslunin Nina
Vélaleiga Hallddrs Sigurdssonar ehf.
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Vignir G. Jonsson
Borgarnes
Borgarbyggo
Bokhalds og tolvupjonustan
Dvalarheimili aldradra
Grunnskelinn i Borgarnesi
Héradshokasafn Bargarfjardar
Loftorka Borgarnesi ehf.
Meoferdarheimilio Bler
PJ byggingar ehf
Reektunarst6din Lagafelli
Samtré ehf.
Skorradalshreppur
Saemundur Sigmundsson ehf.
Vatnsverk Gudjon og Arni ehf.
Borgarfjardarsveit
Ferdapjonustan Signyjarstéoum
Stykkishélmur
Grunnskdlinn i Stykkisholmi
Harsnyrtistofan C. Axis
Narfeyri ehf.
Sefell enf.
Grundarfjorour
Fellaskjol
GG-Lagnir ehf.
Grunnskdli Eyrarsveitar
Krakan ehf.
Ragnar og Asgeir ehf.
Snaepvottur ehf.
Tangi
Olafsvik
Barnafataverslunin béra
Ferdapjonustan Snjofell ehf.
Sparisjodur Olafsvikur
Sundlaug-ipréttahis Olafsvikur
Valafell hf.
Hellissandur
Esjar ehf
Sjavariojan Rifi hf.
Snefellshar
borgeir Arnason ehf.
Budardalur
Heilsugaeslustddin Budardal
Reykhdlahreppur
Verslunin Skriduland
Isafjorour
Brattur ehf
Gamapjonusta Vestfjaroa ehf.
[safjardarbaer
KNH ehf.
Lifeyrissjoour Vestfirdinga
Logsyn ehf.
Orkubd Vestfjarda
Radgjafa og nuddsetrid
Verkstjorafélag Vestfjarda
Vestri ehf.
Vélsmidjan bristur hf.
Vélsmidjan Prymur hf.
Bolungarvik
Bakkavik hf
Sparisjodur Bolungarvikur
Verkalyds- og sjomannafélag
Bolungarvikur
Sudavik
Stidavikurhreppur
Sudureyri
Hrefnulind ehf.
Klofningur ehf.
Patreksfjorour
Einherji
Eyfaraf ehf.
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Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Sméalind ehf.
Veitingastofan borpid
Talknafjordur
Eik ehf. - trésmidja
Talknafjardarhreppur
bingeyri
RKi Dyrafjardardeild
Safn Jons Sigurdssonar
Bri
Bejarhreppur
Stadarskali
Hélmavik
Heilbrigdisstofnunin Holmavik
Nordurfjorour
Arneshreppur
Hvammstangi
Adaltak sf.
Bila- & blvélasalan Greena Hj6li
Elisabet Vigflsdéttir
Heilbrigdisstofnun Hvammstanga
Hunaping vestra
Skjanni ehf.
Blonduos
Hunavatnshreppur
Krakur ehf.
Kvenfélagio Hekla
Légmannsstofa Stefans Olafs ehf.
Vélsmidja Alla ehf.
Skagastriond
Rafmagnsverkstadio Neistinn ehf.
Skagabyggd
Sundlaugin Skagastrond
Trésmidaverksteedi
Helga Gunnarssonar
Vélaverkstaedi Skagastrandar
Saudarkrokur
Fisk - Seafood hf.
Hargreidslustofa
Margrétar Pétursdottur
Heilbrigdisstofnunin Saudarkroki
Kaupfélag Skagfirdinga
Reesting og Bon ehf.
Tannlzkningast Pals Ragnars ehf.
Vorumidlun ehf.
Varmahlid
Akrahreppur - Skagafirdi
Byggdasafn Skagfirdinga
Langamyri freedslusetur
Siglufjorour
Allinn ehf- sportbar
Egilssild ehf.
Grunnskdli Siglufjaroar
Nordurfrakt
Rafbaer sf.
RKI Siglufjardardeild
Akureyri
Arnarfell ehf. verktakar
Asbyrgi - Fléra ehf.
Asprent - Still hf.
Bakariid vid Briina
Bautinn
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverkstaedid Baugsbot ehf.
Bjarg likamsraektarstod
Blaa Kannan ehf.
Blikkrés ehf.
Brynja ehf.
Bugardur - Biinadarsamband
Eyjafjaroar
Dragi ehf.
Dregg ehf.
Farfuglaheimild Storholti
Félag verslunar- og skrifstofufélks
Fjéroungssjlkrahdsio a Akureyri
FoodCo ehf v/Greifans
Girdir ehf.
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~ Vid pokkum keerlega fyrir studning ykkar vid Ljésid.

Hargreidslustofan Hartiskan

Harsnyrti-og rakarastofa Ragnars

Heilsuhornid a Akureyri

Héldur ehf.- Bilaleiga Akureyrar

Kaffi Torg

Kaupping hf. v/Akureyri

Kjarnafeedi hf.

Kollgata ehf.

Lampagerd ehf.

Litbleer ehf.

Ljésco ehf.

Ljésgjafinn ehf.

Nordurmynd hf.

Nordurorka

Nuddstofa Steinu

Peka ehf.

Raftakn ehf.

Sandblastur og malmhuaoun hf.

Slokkvilio Akureyrar

Sundlaugin belamérk

TannlaknahUsid sf. Arni Pall,

Tiskuverslun Steinunnar

Vaxtarraektin ehf -pottahollini

Vélaleiga Arna ehf.

Vélaleiga Halldérs G Bald ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

(Osp, trésmidja sf.
Grenivik

Darri ehf.

Frosti ehf.

Hreinn Bodvar Gunnarsson

Sparisjodur Hofohverfinga
Grimsey

Budin Grimsey

Dalvik

Ektafiskur

Harverkstae0io

Tréverk hf.
Olafsfjorour

ibrottamidstod Olafsfjardar
Hasavik

Fatahreinsun Husavikur

Gistiheimilid Arbol

Halldor Kristinsson

Heidarbaer veitingar hf.

Veitingahusid Salka

Vikurraf ehf.

Oryggi sf.
Laugar

Nordurpdll ehf.

bingeyjarsveit

Reykjahlio

Geitey ehf.

Vlogar, ferdapjonusta ehf.
Kopasker

Ungmennafélag Oxfirdinga
borshofn

Hradfrystistdd borshafnar hf.

Langanesbyggd

RKi bérshafnardeild
Bakkafjordur

Skeggjastadakirkja
Egilsstadir

Austurtak ehf. verktakar

Betri flutningar ehf.

Birkitré sf.

Bilamalun Egilsstodum ehf.

Eskfirdingur hf.

Fjalladyrd

Gistihdsio Egilsstodum

Grai hundurinn ehf.

Hitaveita Egilsstada og Fella

Kaupfélag Héradsbua

Menntaskolinn & Egilsstéoum

Midés hf.

Skriduklaustur-Gunnarsstofnun

Verkfreedistofa Austurlands hf.

Vélaleiga Sigga bors

LGS

b.S. Verktakar ehf.
Okuskoli austurlands
Seydisfjorour
RKi Seydisfjardardeild
Seydisfjaroarkaupstadur
Seydisfjardarkirkja
Reydarfjorour
bvottabjorn ehf.
Eskifjorour
Bilaverkstadi Asbjorns
Heilbrigdisstofnun Austurlands
Tandraberg ehf.
Tannleknar Flatahrauni 5a
Neskaupstadur
Aldan NK-28 ehf.
Nestak hf.
Sparisjoour Nordfjardar
Faskradsfjorour
Dvalarheimili aldradra
Stodvarfjorour
Bokasafn Stodvarhrepps
Saxa Smidjufélag ehf.
Breiddalsvik
Breiddalshreppur
Héradsdyralaeknir
Austurlandsumdaemis sydra
Djapivogur
RKi Djtipavogsdeild
Hofn
Arnanes gistihis
Bokhaldsstofan ehf.
Ferdapjonusta baenda Brunnavllum
Ferdapjonustan Hrollaugastooum
Heilbrigdisstofnun Sudausturlands
Menningarmidstd Hornafjardar
Skinney - binganes hf.
Vokull Stéttarfélag
Selfoss
Arvirkinn ehf.
Bakkaverk ehf.
Bifreidaverkstaedio Klettur ehf.
Bilamalun Agnars
Borgarhus hf.
Fasteignasalan Bakki ehf.
Fléahreppur
Garpar ehf.
Hitaveita frambaja
{préttahts Vallaskdla
ipréttamidstddin -Reykholtslaug
Jotunn vélar ehf.
Litla kaffistofan enf.
Rafmagnsverkstaedi
Jens og Roberts
Rafold ehf.
Renniverksteedi Bjorns Jenssen
Reektunarsamband Fléa og Skeida
Set ehf.
Sjafnarblom
Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
Svaedisskrifstofa Sudurlands
um malefni fatladra
Toppsport ehf.
Tolvutak ehf
Verktaekni ehf.
Verslunin fris, Kjarnanum
Vélgrafan hf.
Olur - Skograektarstod
Hverageroi
Dvalarheimilid As
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi

Gardyrkjustdd Ingibjargar ehf.
Gistiheimilid Frumskdgar
Hamrar hf. - Plastionadur
Heilsustofnun N.L.Fl.
Heilsuvorur
- Nudd- og snyrtistofa Lilju
Sundlaugin Laugaskardi
Vinnuvélar A. Michelsen ehf.
borlakshofn
AK. flutningar ehf.
Erta ehf.
Fagus ehf.
Frostfiskur ehf.
Trésmidaverksteedi
Heimis Gudmundssonar
Eyrarbakki
Hargreidslustofa
Ingibjargar Eiriksdéttur
Laugarvatn
Asvélar ehf.
Fladir
Ahaldahsid Stedji
Ferdapjonustan Syora-Langholti
Hitaveita Flida og nagrennis
islenskt Graenmeti
Hella
Biinadarfélag Asahrepps
Groorastoo Birgis
Héradssjoour
Rangérvallapréfastsdaemis
Ljésa ehf.
Varahlutaverslun
Bjorns Jéhannssonar
Veitingahusid Kristjan X ehf
Hvolsvollur
Byggdasafnid Skogum
Ferdapjonustan Storumork
Héradshokasafn Rangainga
Krappi ehf.
RKi Rangarvallasysludeild
Vik
G. Eliasson ehf.
Hjallat(in, dvalarheimili
Hrafnatindur ehf.
Klakkur ehf.
Myrdalshreppur
bérisholt ehf.
Kirkjubajarklaustur
Skaftarhreppur
Skaftarhreppur v/Héradshokasafns
Vestmannaeyjar
Ahaldaleigan hf.
Bergur hf.
Bessi ehf.
Bilaverksteedi Sigurjons
Eyjasyn ehf.
Grétar pPorarinsson ehf.
Geefa ehf.
sfélag Vestmannaeyja hf.
Kaffi Maria ehf. - Brandur ehf.
Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun
Lifeyrissjoour Vestmannaeyja
Reynistadur ehf.
Skattstofa Vestmannaeyja
Sparisjodur Vestmannaeyja
Straumur ehf.
Ungmennafél. Odinn/friélsiprottir
Vilberg kokuhus-Godaland ehf.
Vinnslustodin hf.

NINGS
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Bankinn sér ekki bara um ﬂarma\ml
NENN-SEL-iKa=bkm tryggmgamar
Tyrir Tjolskylduna

bad er bara einn peirra fjoimorgu Ke

sta sem ég nyt i UijrﬁunniJ

Pad hefur sannariega sina kosti ad vera | Vardunni, vildar
traust til vidskiptavina okkar og leyfum peim ad njota vign
o auknum sveigjanieika til ad haga ifi sinu ad vild
Pad gerum vid medal annars med bvi ad bjoda Vardufeélor y [ TM-Oryggi 5 1L

1[Ln:|h ans. Vid berum
( m-, greifsiu

Landsbankinn

Banki allra landsmanna

410 4000 | landshanki.is

Njottu pess ad vera i Vorounni



