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Formannspistill
Mattur pakklaetis

Goaur madur lifdi innhaldsriku lifi samkveemt lifsreglunum
goou: ,Lifa, elska og hlaeja” (Live-Love-Laugh). Adrir finna
tilganginn samkvaemt lifsgildinu ,,Ad fanga augnablikid” (Carpe
diem), par liggur hamingjan. Enn adrir benda & ad ekki sé Ur vegi
ad pjéanyta prjd rad til drangurs:

Athygli (Attention)

Veittu pvi athygli sem mali skiptir og hafdu kjarkinn til ad
forgangsradal!

Asetningur (Intention)

Einsettu pér arangur, tengdu pig vid tilganginn og fmyndadu
beér fullkominn heim!

/odruleysi (No tension)

Syndu adruleysi og fagmennsku og hlutirnir gerast!

Oh&d pvi hvada lifsviomid bl velur pér, pd tel ég nokkud ljost ad
leidin ad satt og hamingju sé falgin f peirri einféldu en mégnudu
athofn ad syna pakkleeti.

Ef bu vilt skapa heim sem einkennist af velferd og farseeld, lada
ao pér jakvaeda strauma og finna hamingjuna, pa skalt pu byrja
a pakklaetinu. pakka fyrir teekifaerin, pakka fyrir folkid  pinu Lfi,
bakka fyrir géda daga og géd ar og umfram allt bakka fyrir ad
vera hér og nu.

Merki Ljossins

Sumir myndu kalla petta uppgjor vid nuid, adrir sja pakkleeti
sem virdingu vid pad sem lidid er — en flestir eettu ad nyta sér
bakkleeti sem uppskrift ad godu lifi. bad eitt ad kunna ad meta
pad sem vid hofum ( raun faerir okkur frid og yfirsyn og kraft til
ad gera goaa hluti enn betur.

Eg skora & big ad halda pakkarbok — jafnvel { stad dagbokar.
Skrddu hja pér & hverju kvaldi prja paetti i pinu lifi sem pu ert
bakklat(ur) fyrir. [ kvéld myndi min faersla lita einhvern veginn
svona Ut:

Takk fyrir haustio, litadyrdina, kartofluuppskeruna Ur
skolagdraunum, rifsberjasultuna og ilminn af ferskum
taekifaerum.

Takk fyrir tveer frabaerar stelpur sem eru { senn sjalfbjarga
0g skora & mig, fa okkur til ad hleeja og kenna okkur meira en
margfaldar meistaragradur.

Takk fyrir einstakt framlag peirra fjolda einstaklinga
sem gera Lj6sid ad veruleika, starfsmenn, sjalfbodalida,
stjornarmenn, Ljosbera, adstandendur og velgjéréarmenn.
An ykkar veeri ekkert ljos!

Carpe diem.
Gudran Hégnaddttir,
formadur stjérnar Ljéssins
og framkvaemdastjéri Opna haskolans { HR

Merki Lj6ssins er hannad af Onnu béru Arnadéttur sem starfar
a auglysingastofunni EnnEmm. HUn Gtskyrir hénnunina & eftir-
farandi hatt:

LHinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form
merkisins er pripaett: Innsti hlutinn er logandi [jos, tékn fyrir Lifid
sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar josid.
Loks myndar ysti hlutinn skjélum lj6sid.”

pad var velunnari Ljossins sem gaf kostnadinn vid gerd merkis-
ins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af bréfsefni og
umslégum sem pvi skarta.

Vid pokkum innilega fyrir veglega gjof.

LJOSID

. Ljésid, 1. tolublad, 3. argangur, 2009.
Utgefandi og abyrgdaradili: Ljosid — endurhaefingar- og studningsmidstdd fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. Langholtsvegi 43,

104 Reykjavik. Simi: 561 3770. Netfang: ljosid@ljosid.org. Styrktarreikningur Ljéssins er: 0130-26-410420, kennitala: 590406-0740.

Ritstjori og hofundur efnis: Sigurdur Olafsson - sigurdur@vettvangur.com. Umbrot og prentun: Litlaprent.
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Lanamdguleikar
vegna sérparfa:

o Hamarksupphaed 8 milljonir

® Fastir vextir an
uppgreidsluakvaedis

e |antokugjald 0,5% af
lansuppheedinni

® 90% af kaupverdi eda

byggingarkostnadi A U ka I é n Ve g n a 5 é rp a rfa

® 90% af vidbotar- og
endurbotakostnadi beir sem hafa skerta starfsorku, eru fatladir eda hreyfihamladir geta fengié aukalan
til ad gera breytingar & ibudarhisnaedi eda til ad kaupa eda byggja hisnaedi vegna
sérparfa sinna. Lanid kemur til vidbotar 20 milljona kréna hamarkslani ibudalanasj6ds
eda 6orum fasteignavedlanum ad hamarki 20 milljnum. Einnig er heimilt ad veita
aukalan til forsvarsmanna peirra sem bua vid sérparfir.

Néanari upplysingar er ad finna & heimasidu ibudalanasj6ds

. . www.ils.is, ils@ils.is eda i sima 569 6900 og 800 6969. -
www.ils.is :

Borgartini 21, 105 Reykjavik z ” o
Simi : 569 6900, 800 6969 IbubalanaSJoéur
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Mikil viourkenning

Samfelagsverdlaun Fréttabladsins

00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000

Samfélagsverdlaun Fréttabladsins voru veitt vid hatidlega
athdfn { Pjédmenningarhusinu f vor. Verdlaunin eru veitt arlega
félagasamttkum sem unnid hafa framurskarandi mannudar-
eda nattdruverndarstarf og pannig lagt sitt af mérkum til betra
samfélags. Ljosid var medal peirra fimm samtaka sem tilnefnd
voru til adalverdlaunanna { &r. Handverkstaedid Asgardur
hlaut ad lokum verdlaunin og 6skar Ljosid pvi til hamingju med
verduga viourkenningu fyrir sitt starf.

Fulltrdar Ljossins  meettu, dsamt 6drum tilnefndum,
pjédmenningarhisid til ad taka vid vidurkenningu og
meadfylgjandi myndir eru fra pvf tilefni. Vidurkenningarskjalid
hangir N0 uppi & gbdum stad { hlsnaedi Ljossins. Pad ber bess
merki ad starf midstdédvarinnar nytur virdingar Uti f samfélaginu
enda byggdust tilnefningarnar & dbendingum fra almennum
lesendum Fréttabladsins.

Erla, Erna og Berglind med vidurkenningarskjalid géda.

Ljésberar lengst til haegri [ hopi tilnefndra vid athdfnina i vor. (Fréttabladid/ Valgardur)
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,Blomstradi ut fra listinni*
Jonas Ingolfur Gunnarsson

Jonas Ingolfur Gunnarsson er deemi um pad hvernig samhjalpin
virkar hja Ljosinu, peir sem styrkjast vegna starfsins par kvitta
gjarnan fyrir sig med pvi ad veita 6drum studning sidar meir.
Jonas greindist sjalfur med krabbamein fyrir nokkrum &rum. Hann
losnadi vid meinid, en endurhaefingu [ kjdlfar afallsins pakkar
hann pvi starfi sem Erna Magnusdottir, forstédumadur Ljossins,
leiddi pa & Landspitalanum.

Eftirad Erna feerdisig yfir(Ljosid langadiJonas tilad endurgjalda
midstddinni ba 6metanlegu hjalp sem hann sjalfur fékk & sinum
tima. Undanfarid hefur hann pvf leidbeint vid listmalun { Ljosinu
og kann pvi afar vel.

.| pykkri skel eftir greininguna“

Jonas greindist med krabbamein adeins nitjdn ara gamall.
pad lidu margir manudir adur en hann akvad ad taka patt |
endurheefingarstarfinu. Hann segist hafa verid haldinn sému
fordomum og hann telur algenga hja félki sem greinist med
krabbamein: ,.Eg var haldinn peim ranghugmyndum ad svona
starf snerist um ad folk keemi saman til ad grata yfir pvi ad
hafa fengid krabbamein. betta reyndist audvitad alrangt en ég
hitti fyrir annad folk ( endurhafingunni sem hafdi haft svipada
fordéma. Eg var inni { mjdig pykkri varnarskel eftir greininguna en
blomstradi { endurhaefingunni, sér ' lagi Ut fra listinni.”

Jonas hefur sidan verid sannfaerdur um ad endurhafing sé
lykilatridi [ pvi ferli ad takast & vid krabbameinsgreiningu og
medferd: ,Margir lita enn svo & ad peir jati sig sigrada ef peir bidja
um adstod. pad er haettulegt vishorfvegnabess ad dnaemiskerfid
barf ad virka vel { uppbyggingu likamans eftir greiningu og pa
mega tilfinningafleekjur ekki standa f veginum. Ur peim parf ad
leysa og pad geta mjog fair an einhverjar hjalpar."

»Mikil hugarfarsbreyting“

Pratt fyrir ad einungis séu faein ar sidan ad Jonas greindist finnst
honummikilhugarfarsbreytinghafaattsérstadvardandimikilveegi
erndurhaefingarurraeda eins og idjupjalfunar: ,,Starfsemin hér og
vida annars stadar hefur sannad gildi sitt. Vidhorf le&eknanna hafa
breyst og peir eru farnir ad benda folki & ad koma [ Ljésid og a
adra vidlika stadi. bad er mikilveegt fyrir pjodfélagid ad byggja
sjuklingana upp i stad bess ad peir festist um of { lifeyriskerfinu
0g treysti einungis a lyf til sins bata. Rikid meetti b6 atta sig betur
& mikilveegi starfseminnar hér og veita pessu Urraedi mun meiri
studning enda myndi bad margborga sig til lengri tima.”

~Skemmtilegt og gefandi ad leidbeina“

Jonas segir ad sér finnist dtrilega skemmtilegt og gefandi ad
leidbeina f listmalun. Sjalfur er hann enginn nygraedingur f listinni
pott hann sé ekki Utleerdur myndlistarmadur: ,.Eg teiknadi mikid f
sveitinni begar ég var litill en sidan lagdi ég pad til hlidar  nokkur
ar. Eg for po ekki ad méla af neinni alvoru fyrr en ég for ad maeta
reglulega til Ernu f endurhaefinguna & Képavogsheelio gamla.”

{ tengslum vid pa listskdpun fékk Jonas hjélp vid ad Utvega
salarkynni @ Landspitalanum fyrir hans fyrstu syningu. Hann
segir hana hafa verid akvedid lokaskref i att ad andlegum og
likamlegum bata: ,.pad var eins og syningin veeri ad toga mig Ut a
vinnumarkadinn og Ut { samfélagid aftur. Upp fra bvi hef ég synt
svo til arlega og a stéran markhép, einkum & heimaslédunum &
Vesturlandi. Eg er séttur vio mina listskdpun { dag p6 ad ég eigi
mér vissulega drauma um frekara nam.”

Hann segir ad g6d stemning riki [ listmalunarhépnum { Ljosinu
0g ad par sé listskdpunin  raun andleg medferd Ut af fyrir sig:
.Pad meetti audvitad vera meira af kdrlum og yngra folki en
hopurinn er annars mjog gédur og skemmtilegur.”

Jénas leidbeinir vid mdluning

~Reynsla min hjalpar vonandi 6orum*

Jonas segir pad skipta sig mestu f lifinu ad hjalpa folki: ,,par sem
ég hef sjalfur gengid i gegnum beaedi geisla- og lyfjamedferd
0g skurdadgerair vil €g meina ad reynsla min geti vonandi veitt
einhverjum styrk til ad komast { gegnum sinn erfida tima.”

Hann segist halda ad Lj6sid bjodi sennilega upp & pa leid sem
best gefst til ad vinna med sjukdéminn og allt sem honum fylgir:
.Pess vegna meeli ég peir sem a pvi purfa ad halda kiki vid |
Ljésinu og nyti sér pad sem par er { bodi.”
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Unglidahopur
Ungt folk hittist vikulega i Ljosinu

Sidastlidinn vetur baud Ljosid upp a samverustundir fyrir
yngra folkid einu sinni { viku. Aldur er ad visu afstaett hugtak
en medalaldurinn  hopnum hefur verid um 30-35 &r par sem
yngstu mealimirnir hafa verid 18 ara.

Markmidid er ad halda pessum fundum afram i vetur og er
tilgangurinn sa ad félk & svipudum aldri hittist, fai freedslu og
teekifeeri til ad raeda saman. Fraedsla, umraedur, skilningur og
gledi er leidarljos fundanna. Okkur f Ljésinu er mikid { mun ad
ungu falkisem greinist med krabbamein sé sinnt og faividhlitandi
endurheefingu. Fundirnir eru einn lidur { peirri endurhaefingu.

Pegar einstaklingur greinist med krabbamein er naudsynlegt
ad hann fai allan pann studning sem bodid er upp a. Andlegur
og félagslegur studningur er jafn mikilvaeegur og likamleg
endurheefing til ad vidhalda og efla lifsgeedi & annars erfidu
timabili  lifi einstaklingsins. Framfarir { leeknavisindum hafa leitt

til pess aa fleiri lifa nd lengur med sjukdéminn og pessum hopi
parf ad sinna badi med likamlegri og andlegri endurheefingu.

Endurheefing og studningur vid krabbameinsgreinda studlar ad
betri almennri heilsu, eflir llkamann og dnaemiskerfid og leidir
til pess ad fleiri komast Ut 1 atvinnulifid a ny, hefja nam eda
finna sér ny hlutverk. Einstaklingurinn naer fyrr géari heilsu og
endurheefingin hjalpar honum til ad komast aftur Ut i edlilegt Lif.

Dagskrain & fundunum hefur verid margvisleg og hafa notendur
verid duglegir vid ad koma med uppastungur og hugmyndir ad
skemmtilegri fraedslu og samveru. Vid hofum fengid til okkar
fyrirlesara sem hafa fjallad medal annars um sjélfstraust og
sjalfspbekkingu, farid varidramaperapiu, talad um fjdlskyldunaog
6lik fiolskyldumynstur, farid a kaffihds, horft & biémyndir, vofflur
bakadar, ullarbeefingu kynnst, stadid fyrir kaffinsatonleikum
0g svona meetti lengi telja.

Margt nytt beetist & dagskrana i vetur. M& par nefna
avintyrameaferd, hdpefli og fleiri spennandi fyrirlestra.

Margir Ur hépnum nyta sér einnig ad koma saman | joga,
likamsreaektartima, gdnguhdpa og handverkshus. Adalatridid er
aa folk upplifisamhug og ad bad geti komid og hitt adra og peim
finnist pad ekki sitja eitt med erfidar hugsanir sem 6neitanlega
koma upp [ kjolfar krabbameinsgreiningar.

Erna Magnusdattir
idjupjalfi og forstodumadur Ljéssins
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Kort til styrktar Liésinu

..‘.............................l...‘..........l

Ljosid er med til s6lu pessi fallegu kort sem ma nota
sem teekifeeriskort, j6lakort eda minningarkort.

Ingibjérg  Arnadéttir, velunnari Ljossins, gaf
teekifeeriskortid til styrktar Ljésinu. bad heitir Litil
stulka med ljos | hendi og er | eigu Félags islenskra
hjikrunarfraedinga. Myndin er eftir Barbdry
Arnason.

Minningarkortid er hannad af Sigrinu Léru
Shanko, listakonu og Ljosbera, og er af keltneskum
krossi.
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Likanid um idju mannsins
Hugmyndafraedi sem leidir starf idjupalfa

Likanid um idju mannsins er eitt pekktasta og best rannsakada
starfslikan innan idjupjalfunar. Pad hentar vel { vinnu med folki
sem byr vid skerta starfsorku eda stendur frammi fyrir varanlegri
breytingu & lifinu, t.d. vegna langvinns eda lifségnandi sjukdéms.
pad Utskyrir viljann til verka eda hvad pad er sem drifur folk til
ad framkvaema idju, hvernig idjan radast { mynstur og verdur ad
lifsstil, hvernig hun er framkvamd og hvernig umhverfid dregur
Ur eda ytir undir faerni og patttoku i samfélaginu. Likanid gerir
einnig grein fyrir ahrifum veikinda, slysa eda umhverfisbreytinga
& manninn og idju hans. Pad leidbeinir idjupjalfum vid ad vinna
med skjélstadingum en margar rannsoknir syna gagnsemi
likansins vid 6likar adstaedur. Hér verdur [ afar stuttu mali fjallad
um fyrrgreint likan.

Viljinn

Hugsanir og tilfinningar leggja grunninn ad viljla mannsins
gdsamt edlisleegri hvot hans til ad framkvaema. beer svara
spurningum eins og: Er ég géa(ur) ( pessu? Er petta pess virdi ad
framkveema pad? Finnst mér petta skemmtilegt? Viljatengdar
hugsanir og tilfinningar sndast um trd & eigin heaefni og dug
0g innri sannfeeringu um hvad skipti mali og veiti anaegju eda
fullnaegju. Folk tekur alla jafna eftir taekifaerum sem samraemast
dhuga pess, gildismati og tru a sjalft sig. bad skuldbindur sig til
akvedinna athafna til skamms tima, s.s. ad prifa (bludina, fara {
morgungdngu eda borda med vini ( hadeginu. Folk skuldbindur
sig einnig til lengri tima og tekur afdrifarikar akvardanir sem
breyta lifsstefnunni, s.s. ad giftast, verda foreldri, hefja nytt
starf, gerast kdrmeadlimur eda byggja sér fristundahus. Val hefur
bannig métandi ahrif a lif folks.

Verkir, preyta, skert hreyfing, vitreen skerding og fleira grefur
alla jafnan undan tru folks a sjalft sig, medan sigrar byggja
hana upp. Par sem viljinn styrir akvérdunum um framkvaemd er
mikilveegt ad bera kennsl & og taka & vanda sem tengist honum,
bvi ef viljinn verdur fyrir skakkafollum tekur folk stundum
akvardanir sem gera ahrif skerdingarinnar enn meiri. Til damis
getur hjalparleysistilfinning eda vonleysi gert pad ad verkum
ao folk fordast vidfangsefni sem geetu eflt sjalfstraust bess og
getu. Pad styrkir viljann best ef félk faest vid idju sem er pvi
mikilveeg, pad raedur vid og sem veitir pvi gledi.

Idjumynstur

Margt af pvi sem vid tékum okkur fyrir hendur er talid sjalfsagt og
gerist reglulega. Fotaferd, morgunsnyrting, matmalstimar, vinna
eda nam er fast i vanamynstri sem tengist tima og rdmi. Kunnugleg
fost ratina gerist nokkud 6sjalfratt og gefur tilverunni akvedinn
stadugleika. Hlutverk okkar sem fadir, nemandi eda hlaupari
styra pvi sem vid tokum okkur fyrir hendur og skapa sjalfsmynd
okkar. Sem dami ma nefna barn sem byrjar { grunnskola bar sem
pad kynnist pvi hvad felst [ nemendahlutverkinu af vaentingum
kennarans og viohorfi og atferli annarra nemenda. bad ad tileinka
sér nytt hlutverk hefur { for med sér ad sjalfsmynd barnsins
breytist, vidhorf og atferli einnig.

Kristjana Fenger,
lektor fidjupjalfunarfradi vid Haskélann & Akureyri

Ef veikindi eda slys skerdir getu félks til athafna f lengri tima
breytast hlutverkin og venjurnar. Verk geta ordid of erfid eda
timafrek og ekki hagt ad framkvaema pau & sama venjubundna
hatt og adur. ba getur verid naudsynlegt ad forgangsrada og
temja sér nyjar venjur en breytt mynstur hefur mikil ahrif &
hvernig vid sjaum okkur sjalf sem idjuverur. Folk getur purft
adstod vid ad mota og koma sér upp nyjum lifsstil; skapa eda
endurskapa venjur og hlutverk bannig ad pad geti tekid patt |
daglegu lifi & dsaettanlegan hatt.

Framkveemdageta

[ likaninu er sjonum beint ad upplifun einstaklinga af
framkveemd idju og pé sérstaklega pegar framkvaemdin
er takmdrkud & einn eda annan hatt. Félk med tilgreinda
skerdingu upplifir heiminn & mismunandi hatt & sal og likama.
Til eru lysingar félks sem byr vid ymsa likamlega skerdingu &
bvi hvernig peim finnst peir ekki { sambandi vid likamann eda
tiltekinn ltkamshluta, ad hann sé peim framandi. Daemi um
slikt er félk sem kvartar undan 6kunnum hlut { rdminu sinu sem
reynist vera peirra eigin lamadi handleggur. Stundum parf folk
adstod vid ad endurheimta tilfinningu fyrir eigin likkama og nota
hann & nyjan hatt vid framkvaemd idju.

Umhverfi

Umhverfid hefur ahrif & hvad folk hefur teekifaeri til ad gera.
Honnun og astand rymis, s.s. heimilis og nattlru, skiptir mali
um hvernig til tekst med alla framkvamd. bad sama ma segja
um hluti sem & parf ad halda, t.d. ryksugu og skidi. Adgengi
ao viofangsefnum, s.s. tiltekinni vinnu, nadmi, pjdlfun eda
tomstundaidju, hefur ahrif & hvad er gert og félk og veentingar
bess, s.s. fjdlskyldan, vinirnir, samstarfsmennirnir, samnemendur
0g pjonustuadilar, ymist letja okkur eda hvetja. Menning,
efnahagur og politik pjédar hefur ahrif & rymi, hluti, vidfangsefni
og folk; sem sé & allt okkar lif.

Umhverfid leikur alltaf lykilhlutverk [ fétlun folks pvi ef
umhverfi er laust vid hindranir, s.s. smatt letur, fordoma,

8 00 00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0



bréngar dyr, lyftulaust hds eda gangstéttarbrinir, pa veeru
folki flestir vegir faerir. Urraedi { samfélaginu, eins og bjénusta
0g studningur eda skortur & sliku, akvardar einnig hve mikla
fotlun folk byr vid. Ahrif umhverfisins & idju einstaklings fer p6
einnig eftir persénueinkennum hans, p.e. vilja, vanamynstri
og framkveemdagetu. Ad draga Ur hindrunum pannig ad
athafnasemi fai notid sin sem best getur falid { sér ad Utvega
hjalpartaeki, fraeda adstandendur, hafa ahrif & vidhorf eda leita
aa taekifaerum  samfélaginu til idju, svo daemi séu tekin.

Adlégun sem idjuvera

Allir hafa einhverja mynd af sjalfum sér sem idjuveru. Reynslan
& patt [ hvernig peir sja sig nina og 6ska sér ad verda |
framtidinni. Daemi er Jon sem sér sjalfan sig sem laghentan og
Urlausnargédan smid, elskulegan og hjalpsaman eiginmann
og fodur, vinamargan og félagsmalafrik. Jon hefur feerni
sem stendur undir pessari mynd og umhverfi sem stydur vid
hana og pvi hefur hann adlagast vel sem idjuvera. Ef eitthvad
kemur upp & pannig ad Jén missir faerni { lengri tima til ad sinna
vidfangsefnum sinum sem eru undirstada idjusjalfs hans pa
verdur misreemi milli pess hvernig hann sér sjalfan sig og hvad
hann getur gert. Til ad jafnvaegi ndist & ny og J6n adlagist aftur
sem idjuvera verdur ad uppraeta misraamid med pvi ad reyna
ad beeta faerni hans vid idju, breyta umhverfinu eda idjusjalfinu.
AdlBgun & sér stad  hverju proskaprepi mannsins, t.d. parf barn
sem byrjar { skéla ad upplifa sig sem nemanda, gera pad ad
hluta af sjalfsmynd sinni. Pad parf lika ad tileinka sér faerni vid
ao rada vio viofangsefni nemanda pannig ad samraemi riki milli
sjdlfsmyndarinnar og faerninnar — barnid parf ad adlagast sem
idjuvera a pessu nyja svioi.

Marapon
Morg aheit og litrikt klapplio

Breytingar a lifi folks

Breytingar & lifi folks gerast med prennum heetti. | fyrsta lagi
haegt og rolega pegar félk proskast eda eldist, breytingar sem
bad adlagast jafn édum. [ 6dru lagi tekur folk sjalft akveroun
um breytingar, svo sem ad gifta sig, fara f skéla, eignast barn
eda annad { peim dur; miklar breytingar sem folk leggur sig fram
um ad adlagast. bridja gerd breytinga er pegar eitthvad gerist
sem félk hefur enga stjérn 4, s.s. slys, sjukdémur, atvinnumissir
eda missir maka. Slikar breytingar umbylta idulega lifi félks
0g krefjast mikillar vinnu til adlégunar og hin tekur oft langan
tima. Breytingarnar torvelda folki ad o6llu j6fnu ad stunda pa
idju sem pad er vant og hefur ahrif & viljann, vanamynstur,
framkveemdagetu og umhverfi. Ef folk getur ekki [ lengri tima
sinnt pvi sem pad sinnti adur og vill geta sinnt pa hefur pad ahrif
a sjalfsmyndina eda idjusjalfid. Vid slikar langvarandi breytingar
getur verid naudsynlegt ad endurmeta lifsséguna. Flestir hafa
einhverja mynd af sjalfum sér fram { timann og pvi sem peir eetla
eda vilja taka sér fyrir hendur. Pegar sagan er évaent klippt |
sundur og tekur adra stefnu en rad var fyrir gert hefur pad ahrif
a viljann, vanamynstrid og framkveemdagetuna. Samhlida pvi
breytist umhverfid ad einhverju marki. Félk parf pa oft adstod
vid ad endurskipuleggja lif sitt og vinna ad peim breytingum.

Greinin byggir a eftirfarandi heimildum:

Kielhofner , G. (2009). Conceptual foundations of occupational
therapy practice (4. ttg.). Philadelphia: F.A.Davis Company.
Kielhofner, G. (2008). Madel of human occupation: theory and
application (4. utg.). Baltimore: Lippincott Williams & Wilkins, a
Wolters Kluwer business.

Reykjavikurmarapon var preytt laugardaginn 22. agust.
Metpatttaka var { hlaupinu og mikil stemning. Eins og fyrri
ar, gafst patttakendum feeri & ad heita & gédgerdarsamttk
med hlaupi sinu. Ljosid hefur notid margra vildarvina medal
hlaupara undanfarinna dra og engin undantekning vard & pvi
aod pessu sinni. [ fyrra vard storaukning pegar ad 138 manns
sprettu Ur spori fyrir Ljosid en { petta skiptid var gert enn betur
begar ad 164 hlupu ( nafni félagsins.

Litrikt klapplid Ljossins var ad venju meett & stadinn, lét
vel { sér heyra og hvatti hlauparana 6spart til ddda og pa
seérstaklega audvitad sina fulltrla i hlaupinu.
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Litrikir Ljosabolir

Ein af tekjulindum Ljéssins er sala a litrfkum langerma- og
stuttermabolum merktum félaginu. Bolirnir fast nd i mérgum
litum og ymsum staerdum. Peir kosta 3000 krénur og rennur
allur agdai peirra  hisnaedissjoad Ljossins.

Bolina mé alltaf kaupa & opnunartima hlsneadis Ljossins &
Langholtsvegi 43.

Bokahorn

Timaritia fjallar, ad pessu sinni, um tvaer mjog athyglisverdar beekur sem tengjast fyrirlestrahaldi haustsins { Ljosinu. bridja bokin er
svo nykomin Ut, en Ljosid styrkir itgafu hennar & islensku.

Fyrsta ber ad nefna hina vinsaelu bok Méti haekkandi sél eftir Areliu Eydisi Gudmundsd6ttur. Bokin
kom Gt { fyrra og seldist pa eins og heitar lummur. Arelia Eydfs heimfaerir { bokinni paer kenningar sem hin
hefur tileinkad sér f vidskiptalifinu upp & einstaklinginn. Ur verdur handbok fyrir hvern pann sem vill fara f
stefnumétunarvinnu med sjalfan sig. Fyrirlestur Areliu Eydisar er & haustdagskrd Ljossins.

Onnur békin tengist einnig fyrirlestri sem for fram & vegum Lj6ssins { byrjun september. bar er um ad
reeda bokina The Passion Test eftir Janet Attwood. Bokin eins konar sjalfsprof sem hjalpar félki ad
finna sinn innri eldmaad, forgangsrada verkefnum og skilja & milli pess sem skiptir mali og pess sem hefur
minna vaegi. Hun hefur farid sigurfér um heiminn og nd er rédin komin ad (slandil

Pridja bokin er hin nydtkomna Bragd i barattunni - matur sem vinnur gegn krabbameini. Um
er ao reeda pydingu a kanadisku bokinni Cooking with Food that fights Cancer sem timaritid sagai
raunar fré i sidasta télubladi fyrir ari sidan. [ bokinni er ad finna fiélda uppskrifta, par sem unnid er
med hraefni sem talin eru geta unnid gegn krabbameinum.
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Esjuganga
Islandsmet  nafni Ljossins

[ lok juni var miki® iprottaafrek unnid f nafni Ljéssins pegar ad  Peir sem bannig vilja syna framtaki borsteins og Sveins
tveir fraeknir kappar, peir borsteinn Jakobsson og Sveinn Halldér  virdingu sina er bent & reikningsnimerid 0130-26-410420 og
Helgason, baettu [slandsmetid (og par med ef til vill heimsmetid  kennit6lu 590406-0740. Oll dheit renna dskipt til Ljossins.
lika) I Esjugbngum. Félagarnir gengu sj6 sinnum upp 0g nidur
fjallio og tok gangan alls prettan klukkustundir.

porsteinn sagaist i samtali vid timaritid hafa kynnst Ljosinu |
gegnum Bjork Andersen en hdn vann sjalf pad afrek ad komast
upp Esjuna um svipad leyti pratt fyrir mikil veikindi: ,,Pegar ég
s& hvad Ljosid gerir fyrir krabbameinssjuka og adstandendur
pbeirra pa var pad aldrei efi i minum huga um ad stydja pessi
samtok.”

porsteinn segir ad ferdin hafi gengid vel og par hafi jakveett
hugarfar ridid baggamuninn. slandsmethafinn i Esjugdngum
segir pad hafa komid til tals ad baeta metid en pa myndi hann
vilja fé fyrirtaeki til ad styrkja pad verkefni. Aldrei er ad vita
nema af pvi geti ordio.

,Ljosid er frabeer félagsskapur og porf er & ad minna & starf-

semina par,” segir Porsteinn ad lokum. Timaritio tekur Porstein (QO”QUgarDam"r Porsteinn og Sveinn
& ordinu og minnir & ad aheitaséfnun vegna slandsmetsins svortum stuttermabolum) f gédum
stendur enn yfir. félagsskap eftir fslandsmetig

HLUSTUM A BORNIN!

Ad virda og hlta ad bormum er ekki einungis aég&:‘mﬁ]umiéi ad goou

samfélagi heldur forsenda gédrar heilsu peirra a fullordinsarunum.

Hjalparsimi Rauda krossins 1717

umhuga.is 1717 wi Raudi kross lslands
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,Uppbygging Ljossins var min endurhafing*

Laufey Johannsdottir

Peir sem n0 taka patt [ Oflugri starfsemi Ljossins &
Langholtsveginum gera sér ef til vill ekki allir grein fyrir pvi
hversu hrod uppbygging midstédvarinnar hefur verid. Ekki
er nema halft fjorda ar fra stofnun félagsins og pa er einungis
rimlega eitt og halft ar fra pvi ad Ljosid Gdladist fastan
samastad med flutningi f ndverandi hlsakynni.

Allt brautrydjendastarf undanfarinna ara hefur hvilt & mikilli
vinnu 6sérhlifins félks og obilandi trd @ markmidid um 6fluga
endurhafingarmidstdd. Ein peirra sem unnid hefur dtullega
ad vexti og framgangi Ljossins allt fra stofnun er Laufey
J6hannsdottir. Laufey stendur nd & dkvednum timamaétum par
sem hun badst nylega undan frekari stjornarsetu enda fannst
henni ad hennar hlutverki vaeri lokid og annarra veeri ad taka
vig, ,,alla vega i bili“, eins og hun ordar pad sjalf.

Ljosid tok Laufeyju tali @ dogunum og fér yfir sdguna med
henni og forvitnadist auk pess um hvad pessi kraftmikla kona er
nU ad taka sér fyrir hendur.

»Af hverju ekki ég eins og hver annar?*

Laufey greindist sjalf med krabbamein haustid 2004:
.Mig for ad gruna eitthvad pa um sumarid og for sidan til
heimilislaeknisins mins { september. Pad ma segja ad hann hafi
greint mig og f kj6lfarid for ég strax { medferd og fékk fra upphafi
frbaera pjonustu | heilbrigdiskerfinu. Eg fékk besta laekni
sem hugsanlegur var, Sigrdnu Reykdal, sem lifir og andar fyrir
starf sitt. HUn fleytti mér { gegnum petta og var frabeer f alla
stadi. Hun veitti mér allar upplysingar { smaskémmtum pannig
ad ég upplifdi aldrei neitt afall. Eg hugsadi lika med mér fra
upphafi: ., Af hverju ekki ég eins og hver annar?* En ég var med
samviskubit yfir ad leggja petta a folkid  kringum mig og ad ég
vaeri ad baka pvi ahyggjur og valda alagi.”

Var tortryggin & endurheefingarstarf

pratt fyrir ad Laufey sé { nanum tengslum vid stora fjolskyldu
0g traustan vinahop fannst laekni hennar naudsynlegt ad
hin leitadi sér lika adstodar, m.a. med endurheefingu: ,Eg var
tortryggin a pad, fannst pad ekki vera minn still. En ég meetti
samt upp & Borgarspitala eftir ad hafa fengid upphringingu
badan. bar hitti ég Ernu [forstédumann Ljéssins, innsk. ritstj.]
fyrst. Eg held ad hun hafi fljott fundid ad ég var kannski ekki su
faerasta  handverkinu en pad veeri haegt ad nota mig f eitthvad
annad. Hun tok mig f vidtdl og var dugleg vid ad peppa mann
upp 0g veita sjalfstraust.”

Endurhaefingin kom Laufeyju skemmtilega & oévart: .Eg
kynntist fullt af skemmtilegu folki, pad var mikid fiflast og meira
ao segja gert grin ad krabbameini. Petta var ad minu skapi,
sérstaklega vegna pess ad heima var alltaf verid ad hringja
0g spyrja hvernig ég hefdi pad. begar madur for Ut { bud matti
madur svo varla lyfta poka sjalfur an pbess ad einhver veeri buinn
aad taka hann fyrir mann, bara af pvi ad ég var med krabbamein.
petta var hryllingur. En barna gat ég hins vegar sannad mig &
minum forsendum.”

Laufey Jéhannsdottir

Heilladist af uppbyggingaraformunum

Fliotlega hleradi Laufey paer aeetlanir sem Erna gekk med
{ ‘maganum um starfsemi sem sidar vard fyrsti visirinn ad
Lj6sinu: .Eg var bara blin ad hitta Ernu tvisvar pegar hin
kynnti pessi plén fyrir mér. Eg vard svo heillud af pessu ad ég
vard miklu uppteknari af pvi heldur en &llu 6dru sem var { gangi
{ endurhaefingunni. Sidan fékk ég ad fylgjast med pessu og
heyrdi annad slagid af framvindu mala.”

Laufey var [ hopi peirra heppnu sem nadi sér ad lokinni
medferd vetrarins. Um vorid hringdi sidan siminn: ,Erna hafdi
samband vid okkur nokkur sem héfédum verid hja henni og bad
um fund heima hja sér. P& var hin heett & Borgarspitalanum og
langadi ad hrinda aaetlunum sinum f framkvaemd. HUn leitadi
studnings og samvinnu vid okkur og pad fér svo ad vid vorum
fimm sem ad notudum i raun veikindafri okkar til pess ad yta
bessu Ur vor. Tilurd og uppbygging Ljossins var pvi { raun min
endurhaefing. Mér fannst ég vera ad skila einhverju til baka par
sem ég hafdi verid svo heppin ad losna vid krabbameinid.”

Fyrstu misserin i Neskirkju

Hopurinn hofst pegar handa: ,Vid byrjudum { Neskirkju. Eg taladi
vid sr. Orn B&ra Jonsson, séknarprestinn par, og spurdi hvort vid
meettum fa [anad eitt herbergi til ad halda fundi tvisvar f viku.
betta var { september en fljott vatt petta upp 4 sig. | jantar
vorum vid buin ad leggja allan kjallarann undir okkur. Mér finnst
stundum gleymast { dag ad pad er { raun Neskirkja og séknin par
sem, asamt Ernu, a sjalfsagt staersta heidurinn af pvi ad Ljosid
er pad sem pad er { dag. Vid hefdum aldrei ndd svona langt an
bess ad hafa adgang ad husnaedinu i Neskirkju par sem vid
borgudum mjdg ldga husaleigu.”
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Laufeyju finnst lika a&steeda til ad minnast & nokkra
frumherjanna: ,,Parna voru mjog sterkir karakterar og par ma

nefna Eyjolf Sigurdsson. Hann safnadi miklum pening inn |

upphafi og lifdi algjérlega fyrir Lj6sid par til hann do sjalfur.
petta var algjérlega hans hjartans mal.”

»Eins og vid vaerum ad opna Ténlistarhisio“

Pratt fyrir ad viss stemning fylgdi peim frumbylishaetti sem
rikti { Neskirkju vard smam saman ljoést ad stodugur voxtur
starfseminnar og aukin asokn { hana gerdi pad éumflyjanlegt
ao flytja i hentugt, varanlegt husnadi: ,\Vid duttum nidur a
hisnaedid a Langholtsvegi og pad var lika ofsalega gaman ad fa
aod vera med [ pvi. Vid fengum mikid af vinum og vandaménnum,
0g svo audvitad marga Ljosberana sjalfa, til ad mala og ganga
{ ymis dnnur verk. betta var mikil vinna en pad var a&dislega
skemmtilegt ad sja petta gerast. Petta var lika mikils metid og
allir voru mjog aneegair. Gledin yfir pessu var eins og vid vaerum
ad opna Tonlistarhdsio.”

Gott ad fa inn nytt bloo

Pegar ad petta allt var komid kyrfilega a sinn stad akvad Laufey
ao hennar hlutverki innan Ljossins vaeri lokid um sinn. Han stéd
upp Ur stjérnarstoli fyrr & pessu ari og fylgist nd meira med Ur
fiarleegd: .Mér fannst petta ordid fint. Eg held lika ad pad sé
gott ad endurnyja f svona stjornum, fa inn nytt blaa til ad hindra
stéanun. NU kiki ég stundum { kaffi, hjdlpa til vid ymis smaatridi
0g er { godu sambandi vid folkid. Annars held ég mig til hlés.”

Laufey er mjdg anaegd og stolt yfir préun Ljéssins: ,pad
sem mér finnst hafa tekist sérstaklega vel er hversu virkir
adstandendurnir eru { starfinu. { minum veikindum fann ég
hversu mikid peir purftu & svona adstod ad halda. Lj6sid hefur
til deemis hjalpad foreldrum minum mikid. Midstéadin er mjog
vanmetinn stadur. Folk sem veikist og dettur ar fullri vinnu lendir
allt { einu { pvi ad hafa ekkert fyrir stafni. Pad er Ut af fyrir sig
avisun 4 veikindi. ba er mjég mikilvaegt ad geta farid a einhvern
stad sem getur { raun verid til jafns vid 100% vinnu. pess fyrir
utan hefur félk oftar en ekki uppg6tvad hja sjalfu sér leynda
haefileika sem pad hefur aldrei gefid sér tima til ad reekta, t.d.
vid listmalun.”

Laufey (Gnnur frd heegri) ad kynna nyju vistarverurnar &
Langholtsveginum fyrir nokkrum Ljosberum.

Med danska grammatik & nattbordinu

Sjalf segir Laufey ad veikindin hafi einmitt gefid henni tom til
ao virkja sina leyndu heefileika og lata um leid gamla drauma
reetast: Eg for { 8ldungadeildina og er nd buin med fyrsta
ario ( donsku  Haskélanum. NU er ég speeldust yfir pvi ad hafa
ekki gert petta miklu fyrr. Eg verd alltaf ad hafa mikid ad gera
0g namiad seér til pess enda er pad & vid 50-60 tima vinnuviku.
Krokkunum minum finnst ég vera eitthvad verri pvi ad ég er
med danska grammatik & nattbordinu minu. En mér finnst
betta bara svo gaman. Eg eetla ad taka eina 6nn af naminu
ti { Kaupmannahofn og stefni svo jafnvel & frekara nam ad
BA-profi loknu. Eg lit til dénskukennslu enda finnst mér vanta
donskukennara sem kenna dénsku & forsendum barnanna,”
segir Laufey ad lokum og baetir vid, { léttum ddr, ad kannski endi
han bara sem doktor { Danmaorku.

pad skyldi po6 aldrei vera. Orkuboltanum Laufeyju er triandi til
alls.

Vid styrkjum Lj6sid
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Manna a milli
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Sidla vetrar stod Ljasid fyrir freedslufundum fyrir karla sem
greinst hafa med krabbamein eda blddsjukddma. Fundirnir voru
atta talsins og foru fram einu sinni  viku. Ohaett er ad segja
ad viebrdgod vid fundunum hafi farid fram Ur bjértustu vonum,
aasokn var mjog goo og almenn anaegja rikti medal allra yfir
framtakinu.

Fjolbreytt dagskra

Fyrirlesarar & fundunum komu ar 6likum attum og freedslan
snerist um margvislega likamlega og andlega peetti sem fylgja
sjukdémsferlinu 6llu sem patttakendur kdnnudust vid af eigin
raun. Einnig var bodid upp & ymsar styrktaraefingar og j6ga og
auk pess léttan kvoldverd nidri i matstofu Ljossins. Mikilveegasti
battur freedslufundanna var p6 kannski samreedur patttakenda
sem fengu teekifeeri til pess ad bera saman sina reynslu vié pa
sem stadid hafa i svipadri stoou.

Brynni porf svarad

Stjérnandi freedslufundanna var Matti Osvald heilsufraedingur
en hann er pekktur 6llum Ljosberum eftir farsaela samvinnu vid
midstdaina. Adspurdur segist Matti mjog aneegdur med hvernig
til tokst: ,pad skdpudust oft skemmtilegar og naudsynlegar
umraedur. Pad virtist vera mikil porf fyrir petta framtak.”

Matti minnist a ad naudsyn pess ad deila svipadri reynslu hafi
komid vel [ ljos. Hann vitnar { rannsdknir sem kynntar voru a
freedslufundunum sem syna fram & ad félagsleg einangrun
dregur Ut batahorfum félks med alvarlega sjukdoma. Matti segir
félagslega pattinn hafa almennt verid gridarlega vanmetinn
sem hluti af 6llum peim Urreedum sem standa folki til boda |
endurhaefingu.

Hann vitnar { laekni sem hélt fyrirlestur a einum fundanna:
JAhrifin af pvi ad koma saman og deila hlutum med félki
svipadri adstodu ddlast pu ekki a sama hatt i neinni bok eda hja
neinum laekni.”

Godar samraedour

Matti er sannfeerdur um ad rétt hafi verid ad hafa
freedslufundina stilada bara a karla par sem peim gangi oft
betur ad tja sig innan um kynbraedur sina en { blondudum hop:
,Pad er alveg ljost ad vid tdlum ekki sama ,,tungumal” og konur
0g pa verdur ad taka med i reikninginn ad parna voru menn
med sameiginlega reynslu sem ekki er audvelt ad bera & bord
hvar sem er. Eg held ad vid séum sammala um ad , karlorkan" er
nokkud &lik ,.kvenaorkunni pegar kemur ad svona fundum.”

Matti vitnar f gamlan kennara sinn, konu sem sagadi eiginmanni
sinum ad reeda sin vandamal vid tvo karla adur en hann kami
mea pau til hennar. Eftir pad komu vandamalin aldrei til hennar
pvipau leystust ,manna a milli*.

Hann segir ad freedslufundir verdi afram fgangi f Ljosinu { vetur
0g par sé afram mikilveegt ad studla ad pvi ad patttakendur fai
helst & hverjum fundi eitthvad sem peir geta nytt sér i att til
betra lifs. Takist pad er markmidinu naa.

&
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»Endurhaefing er margra ara ferlj¢
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Einn peirra sem ték patt  freedslufundum fyrir karla { vetur
var Erlendur Arni Hjalmarsson, 54 &ra byggingafreedingur
hja Hafnarfiardarbae. Erlendur fékk krabbamein fyrir niu
arum. Til allrar hamingju tékst ad komast fyrir meinid mea
uppskurdi strax halfum s6larhring eftir greiningu. Hins vegar
hafdi adgerain eftirkdst sem Erlendur hefur glimt via allar
gotur sidan og valda honum & timum miklum épaegindum
0Q sarsauka.

Krabbamein hefur ekki tekig sig aftur upp hja Erlendi
0g hefur hann getad haldid afram ad lifa lifinu eins 0g
hann gerdi fyrir greiningu, ad undanskildum fylgikvillum
adgerdarinnar fordum. bratt fyrir petta fann hann hja sér
porf til ad seekja freedslufundina pegar ad hann frétti af
peim.

Araléng drvinnsla

Daemi Erlends synir gloggt ad endurhaefingu lykur ekki
daginn sem ao formlegri medfers er hastt: .Pad tekur mérg
ar ad vinna Ur svona l6gudu, beedi andlega og likamlega.
Pegar ad ég fékk krabbameinid var pad skorid burt og
SVO var madur bara sendur heim. Timinn i kjolfarid var
svakalegur. Eg var undirlagdur verkjum, nidurbratinn 0g
vantadi svér vid hinu og pessu. Mér hefdi hreinlega ekkert
veitt bara af afallateymi. fdag hefur petta p6 breyst mikia
0g mer skilst ad til stadar sé folk sem adgaetir um andlega
lidan peirra sem greindir ery.*

aherslu & sélgaeslu naest pegar fundirnir verda haldnir:
»Glimdu vid bad sama 0g madur sjalfur” ~Karlmenn vanreekja oft sélraena pattinn og pess vegna er
asteeda til ad hnykkja enn betur & adferdum til ao byggja
Erlendi fannst freedslukvéld Ligssins mjog gagnleg til ad  sjélfan sig upp andlega -
kynnast adstaeedum annarra  svipudum sporum: ,Hér vory
mismunandi sérfraedingar ad tala vid okkur 0g svo heyrdi  Gledin vid ad hjalpa 66rum
madur reynsluségur fra patttakendum sem syndu manni
fram & ad peir voru ag glima vio pad sama 0g madur sjalfur.  Erlendur getur tvimeelalaust hugsad sér ag saekja vidlika
PG madur viti sitthvad pa er alltaf gott ad heyra adra segja  freedslufundi aftyr: ~Petta hefur sdrvantad. Madur seekist
paod lika.* ekkert endilega eftir pvi ad raeda hluti vid pa sem hvorki
Erlendur segist sjalfur aldrei hafa att ferfidleikum med ag hafa dhuga né skilning & peim. barna var hins vegar hépur
raeda opinskatt um titfinningar sinar. bess vegna hafi pad  sem pekkti hlutina af eigin reynslu. Menn vory 4 Gllum
ekki truflad hann ad raeda sin mal fhvada hopi sem er. Hins stigum, baedi hvad vardar aldur 0g stou | medferdarferlj,
vegar ser hann kostina vid fraedslukvsld par sem karlar einir 0g pad var klarlega kostur.”
koma saman: ,bad mé vera ad karlar haldi sig frekar til hlés Hann er &naegdur med starf Ljéssins og segir pad veita
f bléndudum hép f opinskadum umraedum um eigin lidan og  sér mikla gledi ad f4 sjalfur ad leggja hdnd & pléginn 1 sliky
astand. Vid karlmenn erum ekki gjarnir 4 ad tja okkur, via starfi:, Eg hef reynt ad adstoda adra, badi persénulega og
pykjumst vera meiri téffarar en vid erum.” gegnum mitt Oddfellow-starf. Pegar madur kemst fgegnum
Patttakendur voru bednir um ad fylla t eydublad f lok svona sjukdémsferli b4 gefur pad manni mikid ad (4ta gott
namskeidsins. Erlendur segist par hafa dskad eftir enn meiri af ser leida og stydja vid bakid & goari starfsemi.”
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Endurhaefingarparfir

Hvers vegna er munur & peirri endurhafingu sem er i bodi

fyrir krabbameinssjuklinga og hjartasjuklinga?

Petta er rannsoknarspurningin { lokaritgerd { meistaranami |
opinberri stornsyslu frd Haskola [(slands. Efni petta var valio
par sem undirritud hefur i starfi sinu & Landspitala ordid vor vid
ad mikill munur er & aherslu a endurhaefingu hjd mismunandi
hopum. Mikil dhersla er 16gd & endurhaefingu hjartasjuklinga,
baedi innan sjukrahlss og | framhaldsendurhaefingu. Nokkur
ahersla er 16go & endurhaefingu krabbameinssjiklinga innan
sjukrahussins en litil eftir ad sjiklingar hafa lokid medferd.
Settar voru fram prjér rannsoéknartilgatur:

1) Ad asteedan geeti legid | mismunandi &herslum peirra
hagsmunasamtaka sem standa ad hopunum.

2) Ad ahugi og vold laekna og annarra heilbrigdisstarfsmanna
geti haft ahrif & hvada medferd fai mesta athygli hverju sinni. Ad
pad geti verid ad krabbameinsleeknar hafi ekki verid jafnduglegir
ao hvetja folk til endurheefingar eins og hjartalasknar.

3) Ad hjartasjukdémar hafi notid meiri virdingar en krabbamein &
attunda og niunda aratug sidustu aldar. Pad gaeti hafa valdid pvi
ao meiri peningum og athygli hafi verid varid til endurhaefingar
hjartasjuklinga en annarra sjuklingahopa.

Hér & landi eru haleit markmid 1 allri heilbrigdispjonustu. Kemur
petta fram { L6gum um réttindi sjuklinga og i Heilbrigdisaaetlun
til arsins 2010. Almennt eru jafnraedi og god pjonusta
héfd ad leidarljosi. | ritgerdinni eru kynntar kenningar um
hagsmunasamtdk, hvernig pau beita kréftum sinum og hvort
pau geti haft ahrif. Nidurstadan er ad pau geti haft ahrif.

Einnig eru skodud hagsmunasamték pessara hopa, b.e.
Krabbameinsfélag [slands og Hjartaheill. Ad peirri skodun
lokinni er dregin s &lyktun ad Krabbameinsfélag fslands
sé ekki hagsmunasamtdk sjuklinga. Einnig eru skodud véld
heilbrigdisstétta og virdingarrdd sjukdéma og sérgreina. Su
skodun leidir { [jos ad hjé heilbrigdisstéttum er til virdingarréd
baedi sérgreina og sjukdéma. Hofundur kemst ad peirri
nidurstddu ad su virdingarrdd skyri ekki af hverju pad er munur a
beirri endurhaefingu sem er { bodi fyrir pessa tvo hopa.

Sidan eru kynntir peir sjukdémar sem ritgerdin fjallar um,
endurhafing og ahrif hennar og sidan hvad er [ bodi fyrir
bessa sjuklingahtpa. Adalmunurinn & pvi sem er { bodi er ad
krabbameinssjdklingar komast ekki & Reykjalund i endurhaefingu
0g eru eini stari sjuklingahdpurinn sem ekki kemst pangad. Peir
geta farid & Heilsustofnunina i Hveragerdi en geta purft ad
borga fra 80.000 til 250.000 krénur fyrir fidgurra vikna dvol
bar & medan dvol & Reykjalundi er folki ad kostnadarlausu.
Einnig er synt fram & ad pessir tveir stéru endurhaefingarstadir
fa mismikid greitt 1 pjonustusamningum vid rikid. Reykjalundur
faer & milli 30.000 og 40.000 krénur & dag fyrir hvern sjukling
medan Heilsustofnunin faer um 10.000 kronur & dag fyrir hvern
einstakling.

Adalheidur Kristin Porarinsddttir

Lokanidurstadan er sU ad pad er engin ein asteeda fyrir beim
mun sem er & endurhafingu fyrir krabbameinssjuklinga og
hjartasjuklinga. Nidurstadan er st ad rannsoknir & endurheefingu
krabbameinssjiklinga eru a bilinu prjatiu til fjérutiu arum a
eftir rannséknum & endurhaefingu fyrir hjartasjiklinga. Pad
er fyrst nU & sidustu arum sem mikilveegi endurheefingar fyrir
krabbameinssjuklinga, { formi likamspjalfunar, er ad koma f
lj6s. Einnig mé& gera raad fyrir ad hluti af asteedunni liggi 1 pvi
hjartasjuklingar eiga sér sterk hagsmunasamtok, Hjartaheill,
sem hafa barist dyggilega fyrir beettri endurhaefingu. Hofundur
kemst ad peirri nidurstddu ad Krabbameinsfélag [slands sé
ekki hagsmunasamtdk sjuklinga, pvi bad er ekki i markmidum
félagsins ad stydja sjuklinga. Petta geti verid hluti af skyringunni
a mismunandi frambodi a endurheefingu.

pjonusta vid hjartasjiklinga er & hondum tveggja samtaka.
Onnur eru samtdkin Hjartavernd sem reka rannsoknarstofur
sem sja um rannsoknir & einstaklingum og hoprannsaknir. Hin
eru samtokin Hjartaheill sem sja um barattumalin og studning
vid sjtklinga. Krabbameinsfélag [slands eru einu heildarsamtokin
fyrir krabbameinssjtklinga. Arum saman hefur pad rekid
fiarfreka starfsemi, eins og rannsoknarstofur og leitarstod.
Spurning er hvart ekki sé rétt ad skipta upp malaflokkum eins
0g er gert hja hjartasjuklingum. pPa getur folk sem vill stydja
rannsoknir med fjarframlogum gert pad en peir sem vilja stydja
sjuklingasamtdkin geta gert pad. Ef Krabbameinsfélag [slands
vill vera fulltrui sjuklinga parf ad breyta markmidum pess.

Adalheidur Kristin bérarinsdottir,
sjukrapjalfari og stjornsyslufraedingur
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Likamleg uppbygging I Ljosinu - hvad er i bodi?

Hreyfing er mikilvaegur pattur eftir greiningu krabbameins

Hugmyndafraedi Ljossins gengur Ut & bad ad horfa heildraent
& hvern einstakling sem parf & studningi og endurhafingu ad
halda. Mjog stor dagskra er alla virka daga og a kvoldin eftir
borfum. Likamspjalfun er stor hluti af vidamikilli dagskra Ljossins
0g eettu allir ad finna eitthvad vid sitt heefi. Hreyfing er hluti af
daglegri idju sem styrkir okkur andlega og likamlega.

Mikilveegt er ad setja sér markmid eftir getu en fara sér haegt
{ byrjun. Medan & medferd stendur getur passleg hreyfing
verid medferd til ad halda f pau lifsgeedi sem einstaklingurinn
hefur, koma hreyfingu a bléadid pbannig ad oll liffeeri likamans fai
heefilegt magn surefnis til ad takast a vid petta erfida timabil.
Ekki sist beetir 6ll hreyfing skap, andlega heilsu, og dregur Ur
punglyndi og preytu.

Ad krabbameinsmedferd lokinni mé auka hreyfinguna og beeta
vid aefingaprogrammid | takt vid aukid prek og pol. Idjupjalfar

0g sjukrapjalfari Ljossins hjalpa einstaklingum vid ad setja sér
heefileg markmid.

Sjakrapjalfun i Ljésinu

Um midjan september var radinn sjukrapjalfari i Ljosid med pad
ad markmioi ad veita meiri stuéning og achald hvad vardar
uppbyggingu & likamlegu preki og poli. Um tilraunaverkefni er
ad raeda sem virdist eetla ad gefa gbéda raun og vonandi verdur
framhald & pvi. Sa sjukrapjalfari sem var radinn [ verkid hefur
sjalfur reynslu af pvi ad greinast med krabbamein og veit pvi
hversu mikilvaegt er ad byggja likamann aftur upp, auk pess sem
hann hefur reynslu { ad Utbla aefingaprégramm sem studlar ad
auknu likamlegu preki og poli.

Verkefnid gengur Ut & pad ad 15 manna hopur hittist einu
sinni  viku, faer fraedslu, studning og eefingaprogramm |
12 vikur. [ byrjun og vid lok ndmskeidsins er gert polprof &
Ollum patttakendum. Hopurinn fyllir 4t dagbdk par sem pau
skra daglega hreyfingu og setja sér markmid fyrir hverja
viku. Timarnir fara ymist fram [ Hreyfingu Glaesibae, Ljdsinu
Langholtsvegi eda Uti f Laugardalnum.

JégaiLjésinu

Frd stofnun Ljossins eda fra arinu 2005 hefur verid bodid
upp a Hatha jéga. Markmid Hatha j6ga er ad koma jafnvaegi
& ltkamann og orku hans. Hver timi er 60 mindtna langur og
byggist upp & dndunaraefingum, heilunarjéga og afingum par
sem framkvaemdar eru likamsstédur, alhlida styrkjandi aefingar
0g teygjur.

Likamsraekt i Hreyfingu
Lj6sid hefur verid [ samstarfi vid Hreyfingu [ Gleesibe

prit &r. Stjérnendur Hreyfingar hafa stutt vel vid bakid a
brautrydjendastarfi Ljossins med pvi ad leggja til hisnaedi og

Erna Magndsdottir

{préttakennara. Einstaklingar fra Ljosinu geta kamid i fasta tima
med fagadila, annars vegar er teekjaleikfimi einu sinni i viku
0g hins vegar body balance leikfimi og styrktareefingar einu
sinni [ viku. Auk pess hafa medlimir Lj6ssins haft adgang ad
6llum opnum timum Hreyfingar. Oll skréning | timana fer fram
Ljosinu.

Stafganga

Stafganga f Ljosinu verdur sifellt vinszelli og er géd leid til ad
sameina Utiveru og endurhaefingu. | stafgdngu brennum vid
20% meira en { venjulegri gdngupjalfun. Vid styrkjum vodva |
efri buk 40% meira en { venjulegri gdngu og drégum Ur spennu
0g vOdvabolgu [ halsi og herdum. Stafgangan eykur lidleika og
jafnveegi.

30% Innskrd
Heilsusetrid LR-Midstod
styrkir Ljosid.

iningar afslattur fyrir Ljdsbera

N\

Ljosberum bidst sértilbod a Aloe Vera vérum.
Heilsusetrid greidir 30 % af hverjum keyptum
Aloe Vera drykk fil Ljéssins.

B45 5747 [ 554 3320 www.LRheilsa.com
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Himneskir hristingar
-svalandi og skemmtilegir

Einhvern tima fyrir [Bngu sidan var ég & namskeidi hja mjog
skemmtilegum heilsuglrd sem var allur { pvi ad gefa manni
ra® um hvernig madur etti ad plata hollustuna ofan { nanustu
fiolskyldu og vini. ,,Drykkir eru algjor galdur”, sagdi pessi
sérkennilega skemmtilegi madur. ,,Par getur pu falid hvad sem
er, sérstaklega alls konar heilsustoff sem folk hefur fyrirfram
fordoma fyrir.”

Mér fannst gaman ad hlusta a kallinn, hann var baedi fyndinn og
frumlegur. Eg for heim eftir ndmskeidid og bretti upp ermarnar
0g blandadi hverja blénduna & feetur annarri, svoleidis stutfulla
af hollustu, sem rann misljuflega ofan i hvern pann sem petta
smakkadi. Flestir urdu graenir i framan en ég sagadi bara: ,,6“ og
hélt afram ad gera tilraunir.

Med timanum leerdi ég meira og meira og sidan vard haegt ad
fa betra hrdefni og audveldara vard ad bula til goda drykki.
Petta var fyrir [Bngu sidan, pegar jafnvel ordid mandla hljémadi
~donalega” { eyrum sumra, sérstaklega pegar peir vissu ad hun
aetti ad fara { drykk og peir fengu jafnvel sma fordémahroll.

[ dag finnst mér folk, aftur & moti, vera svolftid st f holla og
goda drykki, svo framarlega ad liturinn sé fallegur og nafnid
hljomi vel. Erlendis skjota bust- og safabarirnir upp kollinum
eins 0g gorkUlur og e fleiri kjosa ad fa sér neeringarrikan drykk
{ stad pungrar maltidar a solrikum sumardegi - eda bara allan
arsins hring.

Moguleikarnir eru 6endanlegir, hraefnisurvalid hefur sjaldan
verid meira og pvi er okkur ekkert ad vanbunadi. Eg hvet ykkur til
ao profa, finnid ykkar ,.braga™ og skellid { ykkur einum sterkum.

Gangi ykkur sem allra best,
Solla

\

Vissir pu ...ad mondlumjolk er 6trulega kalkrik — alveg helmingi kalkrikari en venjuleg mj6lk? Hana er haegt ad nota hvar
sem er { stadinn fyrir venjulega mjélk. Hin er mjég fin fyrir pa sem eru med mjélkurépol/ofnaemi.
Vissir pu...a0 mondlumjolk geymist (tvo solarhringa i isskapnum en einnig mé frysta hana? Best er ad setja hana i klakaform
og inn i frysti, pa er audvelt ad afpyda pad magn sem vid atlum ad nota & skdmmum tima.
Vissir pu ...ad til ad f& sem mesta neeringu Ut Ur mondlumjolkinni er gott ad setja mondlurnar i bleytifum 8-12 kist? Vid pad
leysast ymis ensim og naering Ur laedingi og verdur adgengilegri fyrir kroppinn ad nota. Pad parf ekki ad afthyda mondlurnar
fyrir notkun.

. J
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Uppskriftir

fra Sollu

Ananas- og mondlu-,colada“
4 dl mondlumjolk

(sja uppskrift hér ad nedan)

2 msk agavesyrop

5 bitar af ferskum ananans (um 100g)
Y2 banani

nokkrir klakar

Setjid allt i blandara og blandid par
til drykkurinn er ordinn silkimjukur og
freydandi. Borid fram i kdldum glésum og
skreytid med ananasbitum og jardarberi.

Mondlumjolk

2 dl mondlur, lagdar { bleyti yfir nott.
Daginn eftir hellio pid vatninu af, setjio
mondlurnar | blandara ésamt 3-4 dl af
vatni og blandid par til mondlurnar hafa
blandast vel saman vid vatnid. Sigtid |
gegnum fint ridid sigti. Lika haegt ad sigta
i gegnum spirupoka (sem faest { Ljosinu,
Langholtsvegi 43).

Svona geymist hin { tvo solarhringa f kaeli.
Gott ad blanda mjolkina sidan med
einhverju setu, t.d. banana, dddlu,
yacon, agavesyropi eda kryddi (t.d. kanil,
kardimommu, lucuma eda alika).

Epla- og aglrkubist med
engifer/lime-klokum

2-3 green epli

1 agurka

1 gulrot

Y2 lime

2% smengiferrot

Afhyadid eplin (nema ef pau eru lifraen)
og steinhreinsid, afhyadid agurkuna, prifid
gulreeturnar eda afhydid og skerid sidan
allt { bita og setjid ( blandara dasamt lime og
engiferrét. Blandid vel saman eda par til
betta er ordid silkimjukt. Gott ad bera fram
med engifer/lime klokum .

Mondlu- og berjablst

4 dl mdndlumjolk

(sja uppskrift hér & sidunni)

Y2 greent epli, afhytt og kjarnhreinsad

12 frosin jardarber eda 2 dl frosin blaber

1 msk kaldpressud horfraeolia eda kékosolia
2 msk agavesyrop eda nokkrar dodlur
nokkrir klakar

Allt settiblandara og blandad par tilbustinn
er ordinn silkimjukur og freydandi. Fallegt
aod skreyta med jardarberi og myntubladi.

Engifer- og liménuklakar
2 dlliménu- eda sitronusafi
Tdlvatn

10 sm engiferrét, rifin smatt

2-3 msk agavesyrop fyrir pa sem
bad vilja. Setjid allt { blandara
og blandid par til engiferrétin
hefur leyst upp, sigtid og setjid |
klakabox og frystia.
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_Greeddi mikid & namskeiginu®

Reett vid Gudfinnu Birtu Valgeirsdottur, ungan adstandanda

pvi fer fjarri ad krabbameinsgreining sé einkamal bess sem
fyrir henni verdur. [ kringum hinn greinda standa fidlskylda og
astvinir sem lika purfa ad takast & vid breytta tilveru { kjélfar
greiningar. Ljosid hefur frd upphafi gert sér grein fyrir pessum
veruleika og pvi midad starf sitt jafnt vid adstandendur sem
hinn greinda. Adstandendur eru pannig bodnir velkomnir | allt
starf & vegum midstodvarinnar ekki sidur en peir sem sjalfir
glima vid krabbamein eda eftirkdst pess.

Barna- og unglingastarf

Ein skyrasta birtingarmynd pjonustunnar vid adstandendur
eru namskeid sem sérstaklega hafa verid stilud inn & pennan
hop. beim hefur verid aldursskipt pannig ad fullordnir annars
vegar og bdrn og ungmenni hins vegar hafa sétt mismunandi
namskeid. Ungmennunum hefur sidan verid deilt upp  nokkra
aldursflokka til ad audvelda leidbeinendum ad takast a vio
astandid Ut frd hverju proskastigi fyrir sig.

[ vetur féru fram fi5lmoérg adstandendandmskeid og eitt
pbeirra, sem stilad var inn & folk & menntaskélaaldri, sotti
Gudfinna Birta Valgeirsdottir, sautjan ara framhaldsskélanemi.
Maair hennar greindist med krabbamein { upphafi pessa ars og
( kjolfarid akvad o6ll fidlskylda Gudfinnu Birtu ad saekja studning
og freedslu f Ljosinu.

~Namskeidid kom mjog vel a 6vart*

Gudfinna Birta byr svo vel ad eiga stora fjdlskyldu, alls
fjogur eldri systkini og eitt yngra. HUn var pess vegna fjarri
bvi ein & bati pegar ad kom ad pvi ad bregdast vid fréttunum
af greiningu médAur sinnar. HUN naut pess meira ad segja
ad hafa tvituga systur sina med sér { ungmennahdpnum &
adstandendanamskeidinu og hun segir pad hafa veitt sér mikinn
styrk: ,,Namskeidio kom mjdg vel & ovart og ég var afar dnaegd
med betta. Eg var dalitid hreedd um ad ég veeri ad fara ad
hlusta & margra klukkutima fyrirlestur um krabbamein. En petta
var allt 6druvisi og byggdist adallega upp & skemmtilegum
leikjum og adferdum til ad dreifa huganum.”

~-Fannst ég geta reett hlutina meira“

Gudfinnu Birtu fannst han f& mikid Gt Gr ndmskeidinu: .Eq
greeddi mikid & pessu, t.d. { sambandi vid ad atta sig a sjalfum
sér og sambandinu vid fjdlskyldumedlimi. Mér fannst ég geta
reett hlutina meira vid mémmu eftir ad ég for & namskeidid.
bad var lika gott ad f4 samanburd vid adra ( svipadri stidu. Eg
s lfka hvad sumir purftu mikid & pessu ad halda. Eq leita sjalf
mikid til systkina minna og foreldra og vid erum hreinskilin hvert
vid annad. Madur sé hins vegar ad sumir voru ekki  eins géari
adstoou til pess heima fyrir og fengu keerkomid teekifeeri til ad
tj& sig @ namskeidinu.”

Gudfinna Birta Valgeirsdottir

»Munadi miklu fyrir mémmu*

Prid eldri systkini og fadir Gudfinnu Birtu foru &
adstandendanamskeid fyrir fullordna og maodir hennar hefur
nytt sér starfsemina i Ljésinu mjog vel: ,Mamma er alltaf hér
0g petta hefur hjalpad henni gridarlega mikid. Petta munadi
miklu fyrir hana og hdn kom hingad, jafnvel p6 hdn vaeri veik
eda ( miori lyfiamedferd. Manni fannst Ljosid hljota ad gera
kraftaverk pegar madur sa hvad mamma gat verid jakvad
gagnvart barattunni vid meinid og hinu svakalega afalli sem pvi
fylgdi.”

Guadfinna Birta segir ad pad hafi hjalpad sér ad fa sjalf
ad® kynnast midstbdinni sem modir hennar nytti { sinni
endurhaefingu:,,Fyrst fannst mér svolitid 6paegilegt ad koma hér
inn par sem mér fannst petta vera hus fyrir krabbameinssjika.
En sidan pegar inn var komid og madur byrjadi ad spjalla pa
gleymdi madur pvi 6llu. Pad veitti mér lika 6ryggi ad vita ad |
Lj6sinu er mamma innan um félk sem veit hvad hin er ad ganga
{ gegnum. Eitthvad sem vid systkinin eda pabbi getum ekki alltaf
sett okkur jafn velinn .

~Fannst ég purfa ad vera dugleg og goo“

Einn leidbeinandanna & ungmennanamskeidunum nefndi pad
{ viotali [ sidasta tolubladi Ljossins ad ein tilhneiging barna og
unglinga veeri st ad beela nidur tilfinningar sinar og halda sig
til hlés pegar einhver peim nakominn tekst & vid afall eins og
krabbameinsgreiningu. Guafinna Birta sagdist kannast vid pad,
aad vissu leyti:
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~pegar ég fékk fréttirnar pa hugsadi ég audvitad ad nu pyrfti
ég ad vera rosa dugleg og géd. Mamma sagdi strax ad hdn
vildi ekki ad neitt breyttist, vid eettum ad koma fram vid hana
eins og venjulega og ekki hlifa henni. En petta eru samt miklar
breytingar, hvernig & ekkert ad geta breyst? Pabbi byrjadi ad
elda f stad mdmmu og vid attum &ll ad hjalpast ad vid ad prifa.
Pad var ekki haegt ad fordast pad ad hlutirnir breyttust. Pad
hjalpadi samt ad hja okkur hafa aldrei verid nein leyndarmal og
vid héfum raett alla hluti opinskatt.”

Skrifadi ritgerd um Ljésio
Gudfinna Birta hreifst svo af starfinu [ Ljésinu ad hidn akvad

ao skrifa um pad fislenskuritgerd  skolanum. HuUn segir fra
pvi stolt ad hudn hafi fengid mjdg gdda einkunn fyrir verkefnid

og ad kennarinn hafi verid storhrifinn: Eg tok vidtal vid Ernu
forst6dumann hér og skrifadi um mina upplifun. Sumir toku
viotol vid freegt folk [ sinum ritgerdum en ég vildi einbeita mér
ad mikilvaeegum manneskjum.”

Rétt adur en vidtalid vid timarit Ljossins var tekid { sumar fékk
fiolskylda Guafinnu Birtu peer godu fréttir ad mamma hennar
pyrfti ekki ad fara { gegnum allt ferli lyffamedferdar sem hun
hafdi polad illa: ,,pegar mamma sagdi mér pad pa fannst mér
eins og steini hefdi verid lyft af mér. pad var rosalegur léttir
enda vard hun mjog veik af lyfjunum. Hun parf samt ad vera a
andhorménum neaestu arin og er nU ad ljuka geislamedferd og
bidur eftir ad komast ad ( Hveragerai. Pannig ad allt er a réttri
leid.”

Ljosid verdur afram med barna- og unglinganamskeid a sinni
dagskra { vetur enda ljost ad porfin er rikulega til stadar.

VERKIS

Verkfraedistofa

Armula 4 | 108 Reykjavik | 422 8000 | www.verkis.is
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Handverkssala
LjossInS
sunnudaginn 29. névember kl. 12-18

a0 Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik

Fallegar jolagjafir & godu verdi:
Leirlist- glerlist - ullarpaefing - silki
dukkufot - tréutskurdur - butasaumur

crazy quilt og fl.

Kokubasar
Einnig verdur haldinn kékubasar
til styrktar Ljésinu, dsamt kaffi-

og vofflusélu 3 gédu verdi.

Allur 4g60i af handverkssélunni rennur til styrktar Ljésinu, endurhaefingar-
0g studningsmidstodvar fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra.

LJOSID

Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik, S: 561 3770, 695 6636, ljosid@ljosid.org, www.ljosid.is
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Handverkssalan
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Einn af hornsteinunum [ starfi Ljossins er handverkssalan.
Handverk unnid af Ljosberum og adstandendum bpeirra er
pannig til solu ( hisnaedi midstédvarinnar & Langholtsvegi 43
& opnunartima hussins. par er mikid Urval fallegra og vandadra
muna og rennur allur agdéadi stlunnar oskiptur til styrktar
starfsemi Ljossins.

Arlega er sérstakur dagur helgadur handverkssélunni par sem

Ollu er stillt fram og gesti drifur ad til pess ad kaupa fallegar

jolagjafir a gdou verai, til styrktar verdugu malefni.

[ fyrra var handverkssalan haldin sunnudaginn 30. névember.
Mikill fjoldi félks lagdi leid sina | Ljosid par sem einnig var
bodid upp & koékubasar og fléamarkad auk kaffi- og vofflusolu.
Meafylgjandi myndir eru fra pessu tilefni.

Handverkssalan verdur ad sjalfsdgou haldin { ar, eins og sja ma
tilkynningu hér til hlidar.

~
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosio

Reykjavik

A. Margeirsson ehf.
A. Wendel ehf.
ABL tak ehf
Aflgrofur ehf
Afltaekni ehf.

Al verktakar ehf
Allar lagnir ehf
Allrahanda ehf.
Allt i einu, s6luturn
Anna Einarsdéttir
AntikhUsid ehf.
Arentsstal hf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og

Stefans

Arka ehtf.

Arkitektastofan Uti og inni sf.
Arkis ehf.

Artis ehf.

ATIB ehf.

Auglysingastofan Dagsverk ehf.
Auglysingastofan ENNEMM ehf.
Austur Indiafélagid

Axehf.

AK Sjukrapjélfun

Alnaber ehf.

Altak ehf.

Arbaejarap6tek ehf.

Arni Reynisson ehf.

As Styrktarfélag

Asbjsrn Olafsson ehf.

B.J. Endurskodunarstofa hf.

B.K. flutningar ehf.

Balance ehf

Bandalag Islenskra Farfugla
Bandalag kvenna f Reykjavik v/
Hallveigarstig
Barnalaeknapjonustan ehf.
Barry-Internatioal ehf

Basfell hf.

Berserkir ehf

Betra grip ehf.

Betribilar ehf.

Betrilausnir ehf

Beyki ehf.

BGI mélarar

Bifreidastillingar Nicolai
Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf.
Bifreidaverkstaedi H.P.
Bilaleigan AKA ehf.

Bilasala [slands

Bilasmidurinn hf.

Bilaverkstaedi Jons T. Hardarssonar
Bjorn Traustason ehf.

Blada og innheimtupjonustan
Bladamannafélag (slands
Booztbar/[sbar
Borgarbflastddin ehf.
Borgarldgmenn Sudurlandsbraut 6
Borgarpylsur

Borteekni ehf

Bokaforlagid Daegradval ehf.
Bokaforlagid Daegradval ehf.
Bokaltgafan Salka ehf
Bokautgafan Orn og Orlygur ehf.
Bokhaldsstofan Alex
Bokhaldsstofan Stemma ehf.

Bokhaldspjonusta Arnar Ingélfssonar

ehf

Bokhaldspjonustan Vidvik ehf.
Bolstrun Asgrims ehf
Bolsturverk sf.

Bon-Fus

Braudhusio ehf.
Breidholtskirkja

Brimdal ehf.

Brynjélfur Eyvindsson hdl
BSR ehf.

BSRB

Byggingafélagid Néi ehf.
Byggingafélagid Pumall ehf.
Casino ehf.

Celtic Cross enf.

Congress Reykjavik,
radstefnupjénusta
Danica sjavarafurdir ehf.
Domkirkjan

Dvalar og hjukrunarheimilid Grund
Dyrasimapjénusta Gests
E.Benehf

E. Bjarnason ehf.

Ecco & [slandi

Efling stéttarfélag
Efnalaugin Perlan ehf.

EG Skrifstofuhtsgdgn ehf.
Egill Arnason hf.
Eignamidlunin ehf.
Eignasyslan ehf.
Einingaverksmigjan enf.
Eirehf.

Endurskodun Hijartar Pjeturssonar ehf.

Endurskodun og reikningsskil hf.
Endurskodun Péturs Jonssonar ehf.
Endurskodunarskrifstofa Sigurdar
Guomundssonar

Endurvinnslan hf.

Erluis

Ernst & Young

EsjaKjotvinnsla enf.

Exis ehf.

Eyrir Fjarfestingafélag ehf.
Fanntéfell hf.

Farmanna- og fiskimannasamband
fslands

Farmur ehf. Flutningapjénusta
Fasteignamarkadurinn ehf.
Faxafloahafnir

Felgur-smidja ehf.

Ferskar kjotvarur hf.

Félag hrossabeenda

Félag fslenskra bifreidaeigenda
Félag fslenskra hljomlistarmanna
Félag pfpulagningameistara
Félagsbustaair hf.

Fiskkaup hf.

Finka malningarverktakar ehf.
Fjallamenn ehf.

Fjarvirkni ehf.
Fislorautaskolinn Armula
Fi6lhonnun ehf.

Flisalagnir Afrims ehf
Fliigger-Litir

Forum L6gmenn

Forval hf.

Fosshotel

Fotaadgerdarstofan Geefuspor
Friélsfprottasamband fslands
Fraedslumiostsd Of

Froken Julia ehf

Fyrirteeki og samningar hf.

G.A. hUsgdgn ehf.

G.B. Tj6navidgerair ehf.

G.M. Einarsson

G.S. varahlutir ehf.

Gardmenn ehf.

Gards Apotek ehf.

Gastec ehf

Gilbert Grsmidur Laugavegi 62
Gjogur hf.

Gleraugnasalan 65 ehf.
Glermenn enf.

Gloss ehf.

Glofaxi eht. blikksmidja
Gluggasmidjan ehf.

Gnyr sf.

Grandakaffi ehf.

Grant Thornton endurskodun
Grasteinn ehf.

Grensasvideo ehf.

Gudgeir borlaksson
Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jénasson ehf.
Gullsmidurinn { Mjodd

Gunnar Helgason hrl.

GuSt ehf.

Gummibatar og gallar
Geedafedi enf.

Geefumunir ehf.

Hafgeedisf.

Hamborgarabullan

Har- snyrti- og nuddstofan Myron
Harfinnur ehf.
Hargreidslustofa Heidu
Hargreidslustofa Helenu og
Stubbalubbar
Hargreidslustofa Rognu
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Hotel Loftleidir
Hargreidslustofan Kultura Gleesibee
Harsnyrtistofa Dora

Harsnyrtistofan Aida
Harsnyrtistofan Grand
Haskolautgafan

Hataekni ehf.
Heilsubrunnurinn ehf.
Heilsugeesla hoéfudborgarsveedisins
Heimili og skéli - Landssamtdk
foreldra

Heimilisprydi ehf.

Henson hf.

HGK ehf.

Hilmar D. Olafsson eh.
Hitastyring hf.

Hitateekni hf.

Hjartarbld

Hljoofaerahusid ehf
Hljodfaeraverslun Pélmars Arna
Hollt og Gott ehf.

Hotel Leifur Eirfksson ehf.
Hreysti ehf.

Hringras hf.

Hroi Hottur - Hringbraut 119
HS Pipulagnir ehf.

HU - Vegamot

Humarhusid

Husalagnir ehf.
Husasmidurinn ehf.

Hvitlist hf.

Hylling ehf. v/Tiskuverslunin Brim
Hofdakaffi ehf.

i 8 gallerf

Iceland Seafood ehf

Iceland Travel ehf.
|3jupjalfafélag fslands

[dntré ehf.

Intrum 4 fslandi ehf.

[sbud Vesturbaejar eh.
fslandsmalning ehf.

fslensk erfdagreining

fslenska auglysingastofan
(sold ehf, hillukerfi
brottafélagio Fylkir

1.K. Bilasmidja hf.

Janusbuadin Emla ehf.
Jarafraedistofan ehf.

Jens Gudjénsson hf.
Jeppapjénustan - Breytir ehf.
16n Asbjérnsson hf. heildverslun
J6n 0g Oskar

Jénshus ehf. - byggingaverktakar
JP Légmenn ehf.

Kaffi Hljémalind

Kaffi Paris

Kaffibarinn ehf.

Kandis

Katla - Edal hf.

Kapélska kirkjan & fsland
Kemhydrosalan ehf.

Kemi ehf.

Kemis ehf.
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Kerfisproun fsland ehf.
Kjuklingastadurinn Sudurveri ehf
Kjbrgardur - Laugavegi 59
Klapparholt ehf.

Klipphsid ehf.
Knattspyrnusamband {slands
Kranaafgreidslan hf.

Kunigund ehf

Kvika ehf.

Kvikk pjénustan ehf

Lagnageedi ehf.
Landhelgisgeesla [slands
Landsnet hf

Landssamband kdiabaenda
Landssamtok Saudfjarbaenda
Landssamtdkin Proskahjalp
Langholtskirkja
Leidtogapjalfun ehf.

Lindin, kristid Utvarp Fm:102,9
Listasafn Sigurjons Olafssonar
Litagledi ehf, malningarpjonusta
5.8931955

Litir og fondur - Handlist ehf.
Litla Sendibilastédin sf
Ljésmyndastofa Gunnars G.
Vigfussonar

Ljésmyndastofa Gunnars
Ingimarssonar
Loftstokkahreinsun ehf - S: 567 0882
Lamex hf.

Lyfjaver apatek

Leeknasetrio enf.
Logfraedistofa Soleyjargata 17 sf.
Logfraedipjonustan tacsis ehf.
Légmannafélag [slands
Légmenn Borgartdni 33
Logmenn Hofdabakka ehf
L8gmenn vid Austurvoll
Léndun ehf.

M.S. félag Islands

Margt smatt ehf.

Matthias ehf.
Malarameistarafélagio

MD Vélar ehf.
Menntamalaraduneytid
Merkismenn ehf.

Minjavernd

Mitt bakarf ehf.

Mosaik enf.

Muli ehf.

Muli réttingar og sprautun ehf.
MUr- og malningarpjénustan Hofn ehf.
Murpjénusta Braga

Myllan Braud hf.
Maedrastyrksnefnd Reykjavikur
Nattdruleekningablain hf.
Neskirkja

Nikita ehf.

Noi Sirfus hf.

Nyi tonlistarskolinn.

Nyi 6kuskélinn ehf.

Naermynd

Oddgeir Gylfason Tannlaknastofa
Orkuvirki ehf

Obyggdaferdir ehf.

Ofeigur Gullsmidja ehf.

06 Bygg ehf.

Olafur borsteinsson ehf.

Om snyrtivorur

Osal ehf.

Osk Magnusdottir

P.S. Rétting ehf.
Papyrus-innrdmmun ehf
Parlogis hf.

Parx ehf.IBM Buissness Partner
Passion Reykjavik

Pall Skulason hal

Pelko ehf.

PMT - Plast, midar og taeki ehf.
Prentlausnir ehf.

R.J. Verkfreedingar ehf.

Rafas

Raffélagio ehf.

Raflagnir [slands ehf.

Rafmagn ehf.

Rafskodun enf.

Rafstilling enf.

Rafsvid sf.

Raftaekjapjonustan sf.
Rakarastofa AgUstar og Gardars
Rakarastofa Grims ehf.
Rannsoknastofa i lyfja-og eiturefna-
fraediH.I.

RARIK hf.

Raudara - VeitingahUs
Radgardur - Skiparadgjof ehf.
Regula Logmannsstofa ehf.
Reikniver ehf.

Rekihf.

Reykjavikurborg
Reykjavikurprofastdeemieystra
Rétturenf.

Rikki Chan ehf

Rolf Johansen &co. ehf.
Rossopomodoro veitingastadur -
Laugavegi 40a
S.B.S.innréttingar

SIBS.

Safalinn

Sagtaekni ehf.

Samhjalp félagasamtok
Samidn

Samsyn ehf.

Samtok atvinnulifsins

Samtgk starfsmanna
fiarmalafyrirtaekja
Sélarrannsoknarfélag (slands
Sélarrannsoknarfélag Reykjavikur
Seljakirkja

Setberg bokautgafa

SFR - Stéttarfélag  almannapjonustu
Sigurborg ehf

Sindrafiskur ehf.

Sjélfval hf.

Sjovélar enhf

Sjovik ehf

Skartgripaverslun og vinnustofa
Eyjolfs

Skolphreinsun Asgeirs
Skéverslunin Bossanova hf.
Skéverslunin-Iljaskinn
Skévinnustofa Halldors
Guadbjérnssonar

Skalason &Jénsson ehf.

Slokkvilid Hofudborgarsveeadisins
Smurstdain, Fosshalsi 1

Snyrti- og nuddstofan Paradis
Snyrti- og tiskuvoruverslunin
Sigurboginn

Snyrtistofan Gydjan ehf.

Sneeland Grimsson ehf. Hopferdabilar
Sportbarinn ehf.

SRmUr ehf

Stalbyggingar ehf.

Stepp ehf

Stoehf.

Storkurinn ehf

Stolpi ehf.

Street6 bs

Studio 4 - Nasa veitingar

Suzuki bilar hf.

Svipmyndir

Svissinn hja Steina

Syningakerfi ehf.

Sokkull enf.

Sénglist - SGng- og leiklistarskoli
Tannihf. - Auglysingavorur
Tannlaeknast. Birgis Dagfinnssonar
ehf.

Tannlaeknastofa Bjérns Porvaldssonar
Tannlaeknastofa Fridgerdar
Samuelsdottur

Tannleeknastofa Gudrunar
Haraldsdottur

Tannlaeknastofa Ingunnar M.
Fridleifsdattur

Tannleeknastofa Sigurjons
Arnlaugsson ehf.
Tannleeknastofan Stigahlid 44
Tannlaekningastofan Borgartuni 33
Tannlaeknstofa Sigurdar
Benediktssonar

Tannréttingar sf.
Tannsmidaverksteedio hf.
Teiknistofa Halldérs Gudmundssonar
Textill og Kaffi Loki - www.textilL.is
Themis ehf, [dgmannsstofa
Tilraunastdd Haskola fslands {
meinafraed

Timaritid Lifandi Visindi - EG midlun

ehf.

Tiskuvoruverslunin Flash
Tjaldvagnageymslan - pristikla
Toppfiskur ehf.

Tonastooin ehf.

TREX Hopferdamidstddin ehf. - www.
trex.is

Trésmidjan Jari ehf.

Trévirki hf

Tryggingamidlun [slands ehf.
Tryggingamidstddin hf.

Tréll ehf.

Tdnverk ehf. - tinpdkusala - S: 892
3666

Tolvar ehf.

Télvu-og teeknipjonustan hf.
Tdsku- og hanskabuain hf.
Tdsku- og hanskabuain hf.
Umslag ehf.

Ulfarsfell ehf.

Utfararstofa kirkjugardanna
Utfararpjénustan eh.
Utflutningsréd fslands Trade Council
of Iceland

Utgerdarfélagid Frigg ehf

Utkall ehf

Vagnasmidjan

Vardan ehf

VDO - verksteedi enf.
Veidikortid.is

Veidipjonustan Strengir

Veita enhf

Veitingahusid Hornid
Veitingahusid Lauga-as
Verkfreedistofa Braga og Eyvindar ehf.
Verkfreedistofan LH-teekni ehf.
Verkfreedistofan VIK ehf.
Verkstolpi ehf.

Verksyn ehf.

Vernd - Fangahjalp .

Vernd - Fangahjalp .

Verslun porsteins Bergmann ehf.
Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Ranga sf.

Verslunin Still

Vélar ehf.

Veélvik ehf.

Vid og Vid sf.

Vilhjalmsson sf.

Vikur-6s ehf.

Vinberid

VR

VT bjonustan ehf. - Adstod v/vat-
nsskada - www.vatntjon.is - S: 899
2300

www.leit.is

Yogastdain Heilsubot

paktak ehf.

Pingvallaleid ehf.

pin verslun ehf.
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Reykjavik

bjddminjasafn slands
pjénustufbudir og félagsmidstdd
Furugerdil

pérshamar ehf.

portak ehf.

pverfell ehf

Okukennsla Sverris Bjprnssonar

Seltjarnarnes
brottafélagid Grotta

L6g og rettur ehf.
Parketpjonusta - Falleg golf ehf.
Rafspor ehf

Rafping

Seltjarnarneskirkja
Tannlaeknastofa Ragnars 0.
Steinarssonar ehf
Verkfraedistofan Onn eh.
Zeus - heildverslun ehf

Vogar
Café Blue - Blatt ehf
V.P. Vélaverkstaedid ehf.

Képavogur

AP Varahlutir - Verslun ehf.
A.Karlsson hf.

Allianz hf.

Allt-af ehf.

ALP/GAK bilaverkstaedid ehf.
Arinsmidi A-O - J6n Eldon Logason
Arnarljos

Arnarverk ehf

Axis husgogn hf.

Atak ehf - bilaleiga

Bakkabros ehf. - Tannsmidaverkstaedi
Bifreidaverksteedio Toppur
Bilaklzedningar ehf.

Bilar og tjon ehf.

Bilhusia

Bjarni Runalfsson

BJ-verktakar enf.

Blikkform hf.

Blikksmidjan Vik ehf.

Body Shop

Bokasafn Kopavogs

BSA Varahlutir ehf.
Byggdapjonustan, bokhald og radgjof
Cafe Adesso

Debenhams Smaralind

DK Hugbunadur

DK Hugbunadur

Eignarhaldsfélag Brunabotafélags
fslands

Einar Beinteins ehf. - Dukalagnir- og
Veggfédrun

Fagsmidi ehf.

Fagteekniehf.

Fatahreinsun Képavogs
Félagspjonusta Kopavogs
Fjarstod ehf

Fidlvirki ehf.

FOCAL Software & Consulting
Gistiheimilio BB 44

Grodrastddin Stord

Gudmundur Karl Einarsson

Gudmundur Skualason ehf.
Hagblikk ehf.

Hardbakur ehf
Hargreidslustofan Delila og Samson
Hellur og gardar ehf.

Hexa ehf. heildverslun
Hjartavernd ses

Hvellur G. Tomasson ehf.
Ingimundur Einarsson ehf.
Innvidir -Valdberg ehf.
(shisid ehf.

fslandsspil f.

fsnes ehf

Jarngerai ehf.

10 lagnir sf.

Klukkan verslun
Kopavogsbaer

Kriunes ehf.

Lax-aehf.

Listgler

Listinn

Ljésvakinn ehf.

Lyfjahf.
Mannvirkjameistarinn ehf.
Maras vélar ehf.

Malmsteypa Amunda Sigurdassonar
efh

Modurast - Mjaltavélaleiga
Nesstal ehf.

Norm-X ehf.

Oxus ehf. heildverslun
Pétursbud - Ranargdtu 15 ehf
Paint & fslandi ehf.
Pottagaldrar Mannrzekt { matargerd
Prentsmidjan Videy ehf.

PUst ehf.

Rafbreidd ehf.

Rafholt ehf

Rafmidlun ehf.

Rafport enf.

Réttir bilar ehf
Reestingapjonustan sf.
Sérverk ehf.
Slattuvélamarkadurinn
SMARALIND

Smaréttingar ehf. - Réttingapjonusta
Smari séluturn

Smurstdain Storahjalla ehf.
Steinfag enf.

Stimpill ehf.

Stjornublikk hf.

Straumver ehf.

Sudurverk hf.

Svansprent ehf.

Tannbjorg ehf
Tannlaeknastofa Laru |. Olafsdottur
Tengi ehf.

Tinna ehf.

Topphar - Hlidasmara12 - S: 564
4495

Tvd hjdrtu ehf.

Varmi ehf.

Vatnsvirkjar ehf.

Verslunin Féndra

Vetrarsol ehf.

Vigri RE-71

Vilji enf.

Vidd ehf.
Pokki ent.
Okukennsla Sigurdar parsteinssonar

Gardabeer

Arfel ehf. - Montessari setrid
Asgardur - [prottamidstddvarnar
Gardabee

B.B. skilti ehf.

Bokasafn Gardabeejar
Dyraspitalinn { Gardabee
Endurskodun og radgjof ehf
Ferdaskrifstofan fsafold ehf.
Frostverk ehf.

Gardabeer

Gardabeer

Glaumur - Verktakafélag ehf.
GP. Arkitekter ehf.
Hafnasandur hf.

Haraldur Bddvarsson & Co. ehf.
[safoldarprentsmidja ehf.
Jarsmidja Arna H. Jénssonar ehf
Krokur bilastod ehf
Kvotabankinn ehf.

Latibaer ehf.

Leiknotan ehf.

Loftorka ehf.

Okkar bakarf ehf.
Rafteeknipjonusta Trausta ehf.
Reynir Sveinsson

Ris ehf.

Smurstdd Gardabeejar

TM Mosfell ehf
Wiirth & [slandi ehf.
Yggdrasill ehf.
Oryggisgirdingar ehf.

Hafnarfjorour

Alexander Olafsson eh.
Batterfid ehf.

Bataraf

Bergplast ehf.

Bilamalun Alberts

Bilaverk ehf.

Blikksmiai ehf.

Bokasafn v/Flensborgarskola
Byggingafélagid Sandfell ehf.
Classik rock

DS lausnir ehf

Dukpak ehf

Eirfkur og Einar Valur ehf.
Endurskodun Gunnars Hjaltalin
Enjo ehf. - Raestingabjonusta
Fagfolk ehf. - Harsnyrtistofa
Ferskfiskur enf.

Fiskistofa enf.

Fiskverkunin Bjarg ehf.
Fiskvinnslan Utvik ehf
Finpussning ehf.

Fjallakofinn Utivistarverslun
Fiardargrjot ehf.

Fidrukrdin enf.

Fokus - Vel ad merkja ehf.
GT verktakar enf
Hafnarfjardarhdfn

Hagtak hf.

Hargreidslustofan Har Still

Hargreidslustofan Lina lokkafina sf.
Harsnyrtistofan Pyrana

Heidar Jonssan, jarnsmidi
Héadinn Schindler lyftur hf.
Hladbeer Colas hf.

(sfell ehf.

fslensk Orkuvirkjun ehf.

Klettur, verktakar
Kopavogsnesti

Krossborg ehf.

Lerkiverktakar enf

Logaland hf.
Logfraedimidstodin ehf.
Logmannsstofa Loga Egilssonar ehf
Logmenn Hafnarfirdi ehf.
Nonni Gull

Pappir hf.

Plastver enhf.

PON Pétur 0. Nikulasson ehf.
Pylsubarinn

Rafalehf.

Rafgjafinn ehf.

Rafrun ehf.

Rafvirkjar Reykjavikur ehf.
RUnir Verktakar ehf.
Sjlkrapjélfarinn hf. - S: 555 4449
Snorraberg ehf.
Spennubreytar

Stiflu- og lagnapjénustan ehf.
Styring ehf.

Svidsmyndir ehf.

Syningaljos slf.
Tannleeknastofa Margrétar
Helgadottur
Tannleekningastofa Hardar V.
Sigmarssonar sf.

Tilveran veitingahUs ehf.

Tor hf.

Teekni - Stalehf
Utfararpjénusta Hafnarfjardar
Valdis ehf.

Verkalydsfélagid HIif
Verkpjonusta Kristjans ehf.
Vélaverkstzedi Hjalta Einarssonar ehf.
Viohald og nysmidi hf.

Viking bjérgunarbinadur

Vidir og Alda ehf.

Vin tri¢ ehf

Vorubilastdd Hafnarfjardar ehf.
Vorumerking hf.

Alftanes
Erlendur Bjornsson ehf
Dermis ehf.

Keflavik

B &B Guesthouse ehf. - S: 867 4434
Bergnet ehf.

Bokasafn Reykjanesbeejar
Brunavarnir Sudurnesja

OMM Lausnir ehf

Eqggert og Laufey ehf. - Ungd
Eignarhaldsfélagid Afangar ehf.
Fasteignasalan Asberg.
Fiskines KE 24

Fjola Gullsmidur ehf.
Flutningapjénusta Gunnars ehf.
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Fristund Pulsinn némskeid - www.pulsinn.is Buvangur ehf. Hamraborg ehf.
Gréagas ehf. Sandgerdisbaer Dyralaeknapjonusta Vesturlands ehf.  [safjardarbaer
Grimsnes ehf. Ensku hsin, gistiheimili vid Langa J6n 0g Gunna ehf.
Happi ehf Garour Golfklibbur Borgarness KNH ehf.
Hotel Keflavik ehf. Amp Rafverktaki ehf. Harsnyrtistofa Margrétar Lifeyrissjodur Vestfirdinga
Husanes ehf. Fiskverkunin Hateigur JGR umbods- og heildverslun ehf. Légsyn ehf.
(slenska félagid ehf. / Ice group. ltd. H. Pétursson ehf. - Fiskvinnslan Landnadmssetur [slands Skipsbaekur ehf.
Keflavikurkirkja Leikskélinn Gefnarborg Meindyravarnir Ella - S: 847 0827 Stal og Hnifur ehf.
Mélverk sf. Milli Vina menntasetur ehf. Tréver sf
Nes Raf ehf. Njardvik PJ byggingar ehf - Hvanneyri Verkstjorafélag Vestfjarda
Nesbyggd ehf Bilahtsid.is - 1.H. séluumbod Sélfreedipjénustan Blaer
PA hreinsun - S: 897 0514 Bokhaldspjénustan Sigur-gardar sf. Bolungarvik
PUstpjonusta Bjarkars Fitjavik ehf Skorradalshreppur A.G. Sjdvarafurdir hf,
Radionaust - Verksteedi fstek ehf Trésmidja Palma Bakkavik hf.
Rafidn ehf. Nysprautun ehf Velverk ehf. Bolungarvikurkaupstadur
Radbyrgi hf. Plexigler ehf Vélabeer R&dhUs ehf.
Réin ehf Plexigler ehf Vélaverksteedi Kristjans ehf. Sérleyfisferair
Reiknistofa fiskmarkada hf. R.H.innréttingar ehf. Pjénustumidstddin Husafelli ehf. Veélvirkinn sf.
Reykjanesbaer Sigdfs ehf
Sjukrapjalfunarstédin Atak ehf. Sigurdur Haraldsson ehf. Borgarfjardarsveit Sadavik
Skattsyslan sf. SJinnréttingar ehf. N1 Reykholti Sudavikurhreppur
Smidshdggio ehf
Soho Veislupjonusta Mosfellsbaer Stykkishdlmur Flateyri
Starfsmannafélag Sudurnesja Adalblikk ehf. Ferdapjonusta Flateyjar RKI Onundarfjardardeild
Tréborg sf. Alafoss - verksmidjusala ehf. Helluskeifur entf.
Taeknivik ehf. Boltfs sf. HringHotels Stykkisholmur ehf. Sudureyri
Ura- og skartgripaverzlun Georg V. Bolstrun Hauks Stykkishélmsbaer Fiskvinnslan [slandssaga eh.
Hannah sf. Brunnlok ehf Seefell ehf Klofningur ehf.
Ura- og skartgripaverzlun Georg V. Gardplontustddin Gréandi Tindur ehf.
Hannah sf. Glertzekni ehf. Vaktpjonustan Vokustaur ehf. Patreksfjordur
Varmamat ehf. Guomundur S. Borgarsson ehf. pérsnes hf. Einherji ehf.
Verkalyds- og sjomannafél. Keflavikur Hakon og Pétur - Verktakar Eyfaraf ehf.
0g nagrennis (sfugl eht. Grundarfjordur Groadurhisid { Moshlio
Verkfreedistofa Sudurnesja ehf. K.B. UmbUdir ehf. Berg vélsmidja ehf. Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Verslunarmannafélag Sudurnesja Malningarpjénusta Jénasar ehf. Farseell ehf. Minjasafn Egils Olafssonar
Verslunin Kdda sf. Monique van Oosten Hamrabuio ehf. Nanna enf.
Visir félag skipstjornarmanna & Mosfellsbeer Hotel Framnes Smaalind ehf
Sudurnesjum Nvyja bilasmidjan hf Krakan ehf.
Rétt - Val ehf. Kvenfélagid Gleym mér ey Talknafjordur
Keflavikurflugvollur SM Kvétabing ehf. Lengjan ehf. Eik ehf. - trésmidja
Midnesheidi ehf. Gistiheimilid Bjarmalandi ehf.
Sudurflug ehf. Bygging 9 Akranes Olafsvik
A.Haraldsson ehtf. Barnafataverslunin béra bingeyri
Grindavik Akraneskaupstadur Tolvuverk békhaldspjonusta sif. RKI Dyrafjardardeild
BESA ehf. Bifreidastdo b.p.p. ehf. Télvuverk ehf. Tengill sf.
EVH Verktakar ehf. Bjarmar ehf.
Flutningapjénusta Sigga ehf. - S: 840  Blikksmidja Gudmundar ehf. Sneefellsnes Bru
9351 GT taekni enhf Hotel Buoir Baejarhreppur
Gunnar E. Vilbergsson Harhuds Kotlu S.G. Verkstaedi ehf
Haustak ehf Hopferdabifreidar Reynis.Johanns ehf. Hellissandur Verkalydsfélag Hrutfirdinga
(brottabandalag Sudurnesja Hotel Glymur Hvalfjdrdur ehf Esjar ehf
Kéngsklépp ehf. MVM enhf. Hradfrystihis Hellissands hf. Hélmavik
Martak ehf. Omnis ehf. K.G. Fiskverkun ehf Asdis Leifsdottir
Northen light inn Pipulagninga- pjonustan ehf. Sjavaridjan Rifi hf, Grundaras
Stakkavik ehf. Runolfur Hallfredsson ehf. Heilbrigdisstofnunin Hélmavik
Séluturninn Vikurbraut Skattstofa Vesturlandsumdaemis Budardalur
Torfholl ehf. Smurstdadin Akranesi sf. Heilsugeeslustddin Budardal Nordurfjorour
Ungmennafélag Grindavikur UMFG Straumnes ehf,, rafverktakar Rafsel Budardal ehf. Armeshreppur
Veidafeerabjonustan ehf. Verslunin Bjarg ehf.
Veidafeerabjonustan ehf. Vignir G. Jonsson ehf. Reykhélahreppur Hvammstangi
Visir hf. préttur hf. Hotel Bjarkarlundur Braud- og kékugerdin hf.
Porbjérn hf. Harsnyrting Sveinu Ragnarsdattir - S.
Borgarnes isafjordur 4512814
Sandgerai Benedikt G. Lindal Bilaverid ehf. Hunaping vestra
Fusi ehf. Sandblastur Borgarbyggd Félag opinberra starfsmanna & Selasetur slands ehf.
Leifur Olver Gugjonsson Borgarverk ehf. Vestfjoroum Steypustdd Hvammstanga
Nesmdr ehf. Bdkhalds og tlvupjénustan Gardplontustdd Asthildar Veidifélag Arnarvatnsheidar og
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Hvammstangi
Tvideegru
Veitingaskalinn Vidigerdi

Blondués

Ferdapjonusta Hinavatnssyslu
Hunavatnshreppur

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Ljon Nordursins - Kaffins - Bléndubol
- Gisting S: 892 3455

Stéttarfélagid Samstada

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla
Skagabyggo
Trésmidaverkstaedi Helga
Gunnarssonar

Vélaverksteedi Skagastrandar

Saudarkrékur
Bokhaldspjonusta K.0.M. ehf.

Fisk - Seafood hf.
Heilbrigdisstofnunin Saudarkroki
Hlidarkaup ehf.

Kaupfélag Skagfirdinga
Kroksverk ehf.

K-Tak hf

Leidbeiningarmidstodin

0.K. Gémapjénusta-sorphirda ehf.
Reesting og bon ehf

Stod ehf - verkfreedistofa
Tannleekningast Pals Ragnars ehf.
Tengill enf.

Trésmidjan Bjork

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Juliussonar
Vorumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Byggdasafn Skagfirdinga
Ferdapjonusta baenda
Langamyri fraedslusetur
Omar Bragason

Siglufjérdur

Allinn ehf. - Sportbar

Egilssild ehf

Malaraverkstzedio ehf.- S: 8615980

Akureyri

Amaro heildverslun - Vidar ehf.
Austfirskir Staksteinar

AK Smiai ehf.

Asprent - Still hf.

Bakarfid vid Brinna

Bautinn

Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverksteedio Baugsbot ehf.
Bifreidaverksteedid Baugsbot ehf.
Bilaverkstaedi Akureyrar

Bjarg likamsraektarstdd

Blda Kannan ehf

Blikkras ehf.

Bokaltgafan Holar ehf.
Bonusskor - Skéhusio

Brdin ehf.

DOragi enhf

Ekill ehf

Eyjafjardarsveit

Félag malmionadarmanna Akureyri
G. Hjalmarsson hf

G.V. gréfur ehf.

Gardverk sf.

Girdir ehf.

J.M.J. herrafataverslun
Kjarnafeedi hf.

Keelismidjan Frost ehf

Litbleer ehf.

Ljosco ehf.

Ljosgjafinn ehf.
Malningarmidstddin ehf.
Medferdarheimilid Laugalandi
Polyhtdun Akureyri
Rafeyriehf.

Raftakn ehf.

Rofi enf.

Sandblastur og malmhuadun hf.
Sigrfdur Bergvinsdottir
Sjémannafélag Eyjafjaroar
Sjlkrahusid & Akureyri
Slokkvilid Akureyrar
Tannleeknahusid sf
Tannleeknastofa Ragnheidar
Hansdottur

Tannleeknastofa Sigrunar
Marteinsdottur

Tréborg ehf.

Trésmidjan Fjolnir hf.
Vaxtarreektin ehf -{prattahllinni
Vélfag ehf.

Vélsmidjan Asverk ehf.

Osp, trésmidja sf.

Grenivik
Darriehf.
Frosti ehf.
Jonsabud ehf

Grimsey
BUdin Grimsey
Hera ( HOfda ehf.

Dalvik

Ektafiskur

G.Ben. Utgerdarfélag ehf.
Hybylamalun

Promens Dalvik ehf.
Salka Fiskmidlun hf.
Veitingastadurinn Aldan
Veélvirki ehf.

Olafsfjorour

Brimneshatel ehf.
Sjémannafélag Olafsfjardar
Smari ehf

Hrisey
VeitingahUsid Brekka ehf.

Hasavik

Bilaleiga Husavikur ehf.

Bilaleiga Husavikur ehf.

Fjallasyn - Runars Oskarssonar ehf.

Hargreidslustofa Huldu Jonsdottur
Heidarbeer veitingar sf.

Jardverk ehf

Stéruvellir ehf.

Tannlaeknastofan Audbrekku 4
Tj6rneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.

Vikurraf ehf.

Oryggi eht.

Fossholl
Fossholl ehf. - S: 464 3108

Laugar
Nordurpoll ehf.
pPingeyjarsveit

Reykjahlid

Dimmuborgir guesthouse - s: 464
4210

Myvetningur [prétta-og
ungmennafélag

Vogar, ferdapjonusta ehf.

Kopasker )
Ungmennafélag Oxfirdinga
Vokvapjonusta Képaskers ehf.

Raufarhofn
Hotel Nordurljos

borshofn

Geir ehf.
Langanesbyggd
RK[ bérshafnardeild

Bakkafjorour
Skeggjastadakirkja
Vopnafjorour
ES-vinnuvélar ehf.
Ferdapjonusta Syadri-Vik

Egilsstadir

Bilamalun Egilsstédum ehf
Bokrda, bokhald og réagjof ehf.
Fjalladyra

GistihUsid Egilsstédum
Hitaveita Egilsstada og Fella
Menntaskolinn & Egilsstodum
Midas hf.

Rafey hf.

Skrifstofupjon. Austurlandsehf.
Steindor Jonsson ehf.

Tréidjan Einir hf.

Trésmidja Gudna boérarinssonar
Verkfraedistofa Austurlands hf.
Verslunin Skogar ehf.

Vélaleiga Sigga bors

Vélaleiga Sigga bors

p.S. Verktakar ehf.

Okuskoli Austurlands

Seyaisfjorour

Gullberg ehf.

Hotel Aldan

RKI Seyaisfiardardeild
Seyaisfjardarkaupstadur

Seyoisfjardarkirkja
Vélsmigjan Stalstjornur

Reydarfjérour
Heildverslunin Stjarna ehf.
Skiltaval ehf.

pvottabjorn ehf.

Eskifjorour

Bokabudin Eskja

Eskja hf.

Fjardaprif ehf.
Héradssjoour
Austfjardaprofastsdeemis
R.H.grofur ehf.

Neskaupstadur

Aldan NK-28 ehf.
Austfjardarleid hf.
Sildarvinnslan hf.
Sildarvinnslan v/Bjartur NK
Tonspil ehf.

Faskradsfjorour
Voggur ehf.

Stédvarfjordur
Astras ehf

Breiddalsvik
Héradsdyralaeknir
Austurlandsumdaemis sydra

Djapivogur
Berunes, farfugla- og gistiheimili
Langabud

Hofn

Ferdapjonusta Brunnavéllum
Ferdapjonustan Gerdi
Hafnarkirkja

Harsnyrtistofan Jaspis
Hornabraud ehf

Hotel Arnanes

Hotel Blafell ehf.

Hvanney SF 51

Krom og hvitt ehf. - S: 8610291
Mikael ehf.

Skinney - binganes hf.

Selfoss

ATGEIR invest ehf
Bakkaverk ehf.

Basinn - Veitingastadur ehf.
Bifreidastd Arborgar
Bifreidaverksteedio Klettur ehf.
Bisk-verk ehf.

Bisk-verk ehf.

Bilapjonusta Péturs ehf.
Bilverk BA ehf.

Bjarnablo

Bokautgafan Bjork
Do-Re-Mi

Ferdapjonustan Uthlid
Floahreppur

Holmfridur Ingélfsdottir
Hotel Gullfoss
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Hurda- og gluggasmidjan ehf

JA Verk ent.

Jeppasmidjan ehf.

Kaffi Klettur

Kvenfélag Grimsneshrepps

Mrfag ehf.

Nyja taeknihreinsunin ehf.
RafmagnsverksteediJens og Roberts
Rakarastofa Bjorns og Kjartans
Renniverksteedi Bjarns Jenssen
Reektunarsamband Floa og Skeida
Samtok sunnlenskra sveitarfélag
Skeida og Gnupverjahreppur
Stokkar og steinar sf.

Toyota Selfossi - Bilasala Sudurlands
ehf.

Teeknipjonusta Sudurlands ehf
Verkfraedistofa Gudjons

Verslunin [ris, Kjarnanum

Hveragerdi

Bilaverkstaedi Johanns Gardarssonar
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardyrkjustdd Ingibjargar ehf.
Heilsustofnun N.L.F/.

Heilsuvarur - Nudd- og snyrtistofa
Lilju

Murés ehf. - S: 8617112

Raftaug enf.

Tannlaeknastofa bordar B. ehf
Orkin veitingar

borlakshofn

A K. flutningar ehf.

Baejarbokasafn Olfus

Fagus ehf.

Fiskmark ehf.

Frostfiskur ehf.

Félvir enf.

Hreingerningapjonusta Sudurlands
Sveitarfélagio Olfus

Trésmidja Heimis ehf

Stokkseyri
Fl6d og fjara ehf.

Laugarvatn
Asvélar ehf.

Fladir

Ferdapjonustan Sydra-Langholti
Fludafiskur

Fludasveppir ehf.

Fogrusteinar ehf.

(slenskt Graenmeti

Utlaginn Kaffihds

Utlaginn Kaffihds

Hella
Asahreppur
Grodrastoad Birgis
H. Valberg ehf.

Vid styrkjum Ljosio

N

Hellir-Inn, ferdamannaverslun

Hestvit ehf.

Héradssjoour
Rangarvallaprofastsdeemis

Hotel Ranga

Pakkhusio ehf. Byggingavoruversl.
Varahlutaverslun Bjorns Jéhannssonar
Verkalydsfélag Sudurlands

Hvolsvollur

BUadfong/buis ehf.
Byggdasafnid Skdgum
Ferdapjonustan Storumadrk
Hellisholar ehf. - Fljotshlio
Héradsbokasafn Rangaeinga
Krappi ehtf.

Kvenfélagid Bergpéra { Landeyjum
RKIRangérvallasysludeild
Steinasteinn ehf

Vik

Hopferdabilar Sudurlands sf.
Hotel Hofoabrekka ehf
Klakkur ehf.

Myrdalshreppur

Vikurprion - S: 4871250
Vikurskalinn ehf.

Parisholt ehf.

Kirkjubaejarklaustur
Ferdapjonustan Geirlandi ehf

Icelandair Hotel Klaustur
Systrakaffi ehf.
Trélthamar ehf.

Vestmannaeyjar

2behf.

Axel O - Simi 4811826
Analdaleigan ehf.

Bakstur og veisla ehf.

Bergur ehf.

Bessiehf.

Bilaverkstaedid Bragginn sf.
Bokasafn Vestmannaeyja

Frér ehf.

Gistiheimilio Arny

Grétar borarinsson ehf
Harstofa Viktors

(sfélag Vestmannaeyja hf.

Karl Kristmanns - umbods- og
heildverslun

Kristjan Egilsson
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja
Osehf.

Reynistadur ehf.
Slékkvitaekjapjonusta Vestmannaeyja
Teiknistofa Pals Zophoniassonar ehf.
Vélaverkstaedid Por hf.
Vinnslustédin hf.
pekkingasetur Vestmannaeyja
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Hressari.

Meiri kraftur,
meiri vellidan

Cheerios er trefjarikt,
sykurlitid morgunkorn,
unnid ar heilum hofrum, hladid orku og upp-
byggjandi hollustu fyrir folk & 6llum aldri. I hverri
skeid eru lifsnaudsynleg naeringarefni, 14 fjorefni
og steinefni, og vid vitum ad peir, sem borda
godan mat, fa aukinn kraft og peim lidur betur.

Gott fyrir meltinguna,
gott fyrir hjartad

Cheerios inniheldur mikid af
hafratrefjum sem beeta meltingu
med pvi ad drekka i sig vatn og bolgna tt a leid
sinni i gegnum meltingarveginn. { hafratrefjum
er einnig efnid beta-gliikon sem er talid geta
dregid tr blodfitu (kolesteroli). bess vegna er
Cheerios talid gott fyrir hjartad.



