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Formannspistill
Vid erum oll Ljosberar!

Fyrir rimum 5 arum sidan kom vinkona min dr Vesturbanum ad mali
vid mig og sagdi mér af félagi sem hin og nokkrir adilar veeru ad stofna.
Félagi pessu hafdi verid gefid nafnid Ljosid og var sjalfseignarstofnun,
etlud til ad pjona krabbameinsgreindum og adstandendum peirra.
Pessi vinkana min hafdi sjalf verid greind med krabbamein og pad var
greinilegt ad stofnun Ljossins var henni hjartans mal. Hun spurdi mig
hvort ég veeri ekki reidublinn ad leggja peim lid og ganga | stjorn
félagsins. Pad vard Ur og sidan hefur mikid vatn runnid til sjavar.

pad var mikill hugur { stjornarménnum & fyrsta fundi stjérnar og enn
skemmtilegra ad fylgjast med peim eldmodi sem einkenndi starfid fra
fyrstadegi.Félaginuhafdiverid fundinnstadurigamlasafnadarheimilinu
{ Neskirkju en velviljinn sem vid nutum par var engu likur. Ljosid var fyrst
og fremst hugsjon Ernu MagnUsdoéttur, idjupjalfa, sem hefur med elju
sinni, 6lysanlegum &huga og dugnadi unnid kraftaverk & pessum stutta
tima sem lidinn er fra stofnun Ljossins asamt starfsfolki sinu og 6llum
peim fjdlda velunnara sem vid eigum.

Frafyrstadegivarbodid upp d metnadarfulladagskra fyrir Ljosbera, en
pad kdllum vid skjolsteedinga okkar f daglegu tali. HUisnaedid { Neskirkju
prengdi ad starfseminni og fljott var [jost ad vid yroum ad leita okkur ad
hentugra hdsnadi. bad var svo érid 2007 ad vid fluttum { leiguhldsnadi
ad Langholtsvegi 43 par sem adur var Utibl Landsbankans. HUsid &
Langholtsveginum hefur reynst okkur vel fra peim tima og hefur hentad
starfseminni afar vel.

A pessu &ri stendur Ljosid & timamétum og fagnar 5 &ra afmaeli sinu.
Starfsemin par hefur blomstrad og & hverjum degi idar husid okkar af lifi
og fjori. Erna, med sinn frédbaera starfshop, og Ljosberarnir sjélfir gleeda
starfsemina lifi sem allt { senn er fagleg, fjlbreytt og skemmtileg. bad er
alltaf gaman ad koma & Langholtsveginn og stemningin er engu lik!

Merki Ljossins

Auk allra okkar yndislegu Ljésbera sem alltaf standa pétt vid bakid a
okkur hafa margir lagt okkur lid & afmeelisarinu sem var tileinkad séfnun
fyrir framtidarhtsnaedi. [ maf gekk borsteinn Jakobsson & 10 tinda til
styrktar Ljésinu og fjoldi gesta heimsotti okkur { blidskaparvedri, baedi
& Langholtsveginn og vid Esjureetur par sem géngunni lauk. Vid budum
upp & grill f Nautholsvik { samstarfi vid Kraft um mitt sumar og héldum
velheppnad golfmot f Lok jull.

{ sumarlok &ttum vid pvf lani ad fagna ad verda fyrir valinu hja peim
valkyrjum [ &takinu ,.A allra vérum®. bad samstarf fékk pj6darathygli
0g nadi hapunkti f beinni Utsendingu & Skja einum 27. 4gust sl. Atakio
tokst med eindeemum vel og fjarmununum sem par s6fnudust verdur
vel varid { hisnaedissjod Ljgssins. bad var leerdémsrikt ad fylgjast med
fagmennskunni og gédvildinni sem rikti medal allra peirra sem [6gdu
dtakinu lid og kunnum vid peim Grou, Elisabetu og Gudnyju okkar bestu
pakkir, sem og Mariénnu Frigjonsdottur fyrir hennar framlag.

[ lok september st6d Ljosid fyrir hatidartonleikum fyrir tilstudlan
Gudbjargar MagnUsdéttur, séngkonu og Ljosbera. Med godri skipu-
lagningu og 6metanlegum velvilja fylltum vid Haskolabio audveldlega
0g tonleikarnir voru ogleymanlegir. Margir af helstu listamdnnum
landsins komu fram og géfu vinnu sina petta kvald.

pad hefur verid gaman ad taka patt { starfsemi Ljossins og vera vitni
ad pvi frabeera starfi sem par fer fram. bad er einnig 6lysanlegt ad finna
pann velvilja og skilning sem starfsemiLjossins nytur medal almennings.
Besta vitnisburdinn um starfid ma sja { peim fjdlda folks sem kemur til
okkar reglulega og motar Ljosid med okkur.

Vid erum 6ll Ljosberar!
Témas Hallgrimsson,
stjornarformadur Ljéssins

Merki Ljgssins er hannad af Onnu béru Arnaddttur sem starfadi & auglysingastofunni EnnEmm. Hn Gtskyrir

honnunina a eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripaett: Innsti hlutinn er logandi
lj6s, takn fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar [j6sid. Loks myndar ysti hlutinn

skjolum ljosio.”

pad var velunnari Lj6ssins sem gaf kostnadinn vid gerd merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af

bréfsefni og umsldgum sem pvf skarta.
Vid pdkkum innilega fyrir veglega gjof.

LJOSID

. Ljésia, 1. tolublagd, 4. argangur, 2010.
Utgefandi og abyrgdaradili: Ljosid — endurhaefingar- og studningsmidstdd fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. Langholtsvegi 43,

104 Reykjavik. Simi: 5613770. Netfang: ljosid@ljosid.org. Styrktarreikningur Ljossins er: 0130-26-410420, kennitala: 590406-0740.
Ritstjoéri og hofundur efnis: Sigurdur Olafsson - sigurdur@vettvangur.com. Umbrot og prentun: Litlaprent.
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Kort til styrktar Ljosinu

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

Ingibjéirg Arnadattir, velunnari Ljossins, gaf
annad teekifeeriskortio til styrktar Ljosinu.
Pad heitir Litil stilka med ljos i hendi og er
{ eigu Félags islenskra hjukrunarfreedinga.
Myndin er eftir Barbéru Arnason.

Hitt taekifaeriskortid er nykomid Ut og
er gjof bdtasaumskvenna, vina peirra og
adstandenda til Ljossins & fimm ara afmeeli
bess. Butasaumsteppid a kortinu heitir ,,Bleik
bjartsyni*.

Minningarkortid er hannad af Sigrinu Léru
Shanko, listakonu og Ljésbera, og er af
keltneskum krossi.

N
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Einn af hapunktum fimm ara afmeelisfagnadar Ljdssins voru hatidartonleikar
sem voru haldnir { Haskélabibi 22. september sidastlidinn. Fullt hds var
a tonleikkunum og segja ma ad par hafi komid fram landslid fslenskra
ténlistarmanna, medal annarra Pall Oskar og Diddd, Lay Low, Raggi Bjarna,
Hera Bjork, Stefan Hilmarsson og fleiri.

Ténleikagestir voru & einu mali um ad tonleikarnir hefdu verid einstaklega vel
heppnadir og skemmtilegir og feerir Lj6sid skipuleggjendum, listamdnnunum
0g ténleikagestum innilegar pakkir fyrir 6gleymanlega kvéldstund.

Erna, forstédukona Ljéssins, uppi a svidi dsamt Frey
Eyjolfssyni (Mynd: MOTIV, J6n S.)

Urval af yfir og undir hifum,
sérsaumum eftir porfum. pal Ostar gleesiequr c’z;v)/amu
» . . sy yna: ,Jon 5.
Frabert fyrir daginn og noéttina!

LOST.IS 4©

Héaholt 24 - 270 Mosfellsba

Lay Low sveik engan, frekar en fyrri daginn
(Mynd: MOTIV, J6n S.)
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Ljosafoss a Esjunni

pad er ordinn arlegur vidburdur ad afreksmadurinn borsteinn Jakobsson og
félagar hans leggi & sig einhverja prekraun til styrkar Ljosinu. Porsteinn og
Bjork Andersen, vinkona hans og ljgsberi, attu hugmyndina ad afrekunum
til styrktar Ljosinu og upp dr pvi spratt fslandsmet borsteins og Sveins
Helgasonar { Esjugngum sumarid 2009.

Porsteinn lagadi jafnvel enn meiri prekraun & sig og félaga sina nd f sumar. Hann
kleif tiu tinda I nagrenni vid hofudborgarsvaedio a tolf og halfum klukkutima.
Afrek borsteins var lidur i Degi Ljéssins 28. maf og fylgst var med fjallgéngunni
0g annarri dagskra dagsins & Bylgjunni sem sendi Ut beint fra stadnum.

[ tilefni fimm &ra afmeelis Ljossins etlar borsteinn sidan ad toppa 61l sin fyrri
afrek med pvi ad ganga a 365 tinda & pessu ari. Sidasta gangan verdur &
Esjuna 11. desember og pé er stefnan sett a ad allt génguglatt folk taki patt
0g verdi mead ljos & leidinni nidur fjallid og myndi svokalladan ,Ljosafoss™
skammdegisrokkrinu til ad minna & starf Ljossins.

Fjallagarpurinn borsteinn med Bjork Andersen,
vinkonu sinni.

Berglind, idjupjalfi i Ljésinu, kunni vel ad meta tonlisting sem
bodid var upp a.

dTTIOETd

Vid erum med fiolbrevtt drval af gervibrjostum,
hirkollum og tengdum vorum [ynr emstaklinga
sem gengd hala 1 gegnum krabbamemsmedferd.
Fluradgerdarfot eru lika til solu fynr emnstaklinga
sem hafa fand i ltaadgerdir.

o

Mikil stemning [ vedurblidunni | gardinum a Langholtsveginu | % J l’t _.l!_Fi'l

wanum py WWW.SHOCL DS = sim: HO52885
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Fjolbreytilegur hofudbunadur

AnitalBerglindlnnytigsteedunallistilegalalGuorunuy

pad er med Anitu Berglindi Einarsdottur eins og svo marga adra
ljosbera, beir lata sér ekki nagja ad piggja pad sem | bodi er |
Ljosinu heldur gefa lika til baka med pvi ad lata adra ljosbera
njota heefileika sinna og kunnattu. Framlag hennar hefur verid
raogjof og leidsdgn vid slaeduhnytingar sem er afrakstur

hennar eigin grusks og tilrauna vid fjéloreyttar Utfaerslur ymiss
hafudbunadar.

LVildi helst alltaf vera i Ljésinu“
Anita Berglind greindist med krabbamein fmars a sidasta ariog pa
tok vid adgerd og lyflamedferd. begar ad henni fannst kamid ad
pvi ad leita sér uppbyggingar i medferdinni um sumarid grunadi
hana ad hun kaemi alls stadar ad lokudum dyrum. En Lj6sid brast
henni ekki:

.Eqg fékk adstod vid ad finna pad sem mér hentadi og for &
namskeid og fundi. [ Lj6sinu leid mér eins og ég veeri komin heim
0g ég vildi helst alltaf vera par.”

Hugmyndirnar leynast vida

Anita Berglind klaradi sina medferd um aramotin og for pa ad
vinna. HUn hélt po afram tengslum vid Lj6sid og langadi ad
leggja eitthvad af morkum til starfseminnar: ,Mér hefur fundist
gaman aa fa ad midla minum hugmyndum um slaedunotkunina,
baedi efnisval og hnytingar. Mig langadi sjalfa ekki ad vera med
svart buff, eins og ég s& svo oft. Eg for pvi athuga mélid, skodadi
pad sem ég fann & netinu, labbadi um  budum og fann ymislegt
fallegt. Upp Ur pvi spruttu sva ymsar hugmyndir.”

Hun segir ad synikennslan hennar { Ljésinu sé éformleg og
snuist meira um ad konurnar skiptist & hugmyndum en ad hin sé
beinlinis ad kenna hinum. Pess vegna hafi hin einmitt oft fengid
margar gédar hugmyndir fré peim sem maeta  synikennsluna.

barf ad skyra fra 6llum kostum

Anita Berglind segir ad henni finnist vidhorf til h6fudfata vera ad
breytast og ad & feerri velji { dag ad bregdast vid harmissinum
med pvi ad nota harkollu en adur var: ,,Harkollur eru mjoég god
lausn fyrir pa sem pad kj6sa en mér finnst vanta upp & ad folk
medferd sé upplyst um adra kosti. Mér finnst ég hitta marga sem
kaupa sér harkollu en nota hana sjaldan sem aldrei.”

Hun hvetur konur til ad vera skapandi { sinum héfudbdnadi og
vill I leidinni leidrétta algengan misskilning: ,,pegar ég fékk ég
blad uppi & spitala um styrk til kaups & héfudbunadi pa fylgdi listi
med Orfaum s6lustddum. betta hefur valdid peim misskilningi ad
bad megi ekki kaupa héfudblinad & 6drum stédum en { raun eru
betta bara valin deemiog bad ma skipta vid hvada verslun semer.
Pess vegna er um ad gera ad leita vida og gefa hugmyndafluginu
lausan tauminn.”

Med hofuofat a stora deginum

Sjalf var hin med hofudfat a sihum stéra degi pegar hin gifti
sig f fyrrahaust: ,Mér fannst allt { lagi ad vera ekki med har og
einhverja svaka greidslu. Eg var bara med einfaldan efnisbit med
fallegri neelu sem vinkona min bjo til. Pad kom mjog vel Gt*

Anita Berglind lftur bjértum augum 4 ffid: ., Eg by med manninum
minum og hundinum okkar ( Hafnarfirdi og vinn skrifstofuvinnu hja
innflutningsfyrirtaeki. Eg erjakvaed ad edlisfariog eftir medferdina
njotum vid hjénin betur lidandi stundar en &dur attum vid pad til
ao sokkva okkur ofan f vinnu, eins og oft gerist. Pess vegna er ég
bjartsyn og hlakka til komandi ara.”
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Breytt atlit kallar nyja paetti fram

Hin daglega tilvera og syn a hlutina er ekki pad eina sem breytist hja folki
sem gengst undir krabbameinsmedferd. Utlitid verdur lika annad og pad
getur falid { sér mikil umskipti, sérstaklega fyrir konur sem sidur eru vanar pvi
en karlar ad birtast umheiminum harlitlar eda harlausar. Medferdir valda lika
vidkvaemari hiid sem parf ad skyla fyrir sélarljosi og 6dru areiti og sému ségu
er ad segja um berskjéldud svaedi, t.d. bau sem adur voru alveg hulin hari.

pad er pvi ekki ad astadulausu ad Ljosid hefur um arabil bodid upp a
snyrtinamskeid { samvinnu vid tvo snyrtifreadinga. Heildverslunin Forval hefur
lagt til snyrtivorur til ndmskeidanna. bPar er konum radlagt um snyrtivérur og
umhirdu hddarinnar. baer f& ad vita hvada vorur peim er 6haett ad nota & sina
viokveemu hud og pa veita snyrtifreedingar radgjof um férdun sem hentar
hinu breytta Utliti.

peer Sigrun Inga Sigurgeirsdottir og Runa Bjorg borsteinsdottir hafa styrt
namskeidunum f sjalfbodavinnu. beaer féllust & ad koma upp f hdsnaedi Ljossins
& Langholtsvegi einn dagpart nd  sumar til ad syna hvernig férdunin og
radgjofin fer fram. Vid hdpinn baettist sidan Anita Berglind Einarsdottir sem
hefur leidbeint konum  Ljosinu um slaedunotkun. Guadrun Jonsdottir ljgsberi
var svo vaen ad vera fyrirseetan hja peim stéllunum og afraksturinn ma
sjé@ @ myndunum hér til hlidar.

Sigrdn Inga og Runa Bjorg segja ad vid harmissi purfi ad leggja dherslu
a breytta peetti  fordun kvennanna. Kalla parf nyja paetti fram, skerpa
& augnsvadunum og geeta pess ad forounin toni vid litid har eda pann
héfudblnad sem konurnar kjosa ad nota. Paer segja ad ndmskeidid hjalpi
konunum ad finna sinn stil { takt vid breytt Gtlit og ad petta eigi pvi oft
batt i ad auka sjalfstraust og Utgeislun peirra.

peim finnst starfid med konunum | Ljésinu gefandi og skemmtilegt og
finna fyrir miklu pakkleeti fré peim sem maeta og nj6ta adstodar peirra.

Namskeidin verda &fram & dagskra i Ljosinu  vetur.

Vid styrkjum Ljosio
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Fordomar og krabbamein

Krabbamein er sa sjukdémur sem

almenningur éttast einna mest ad fa

0g peim sjukdomi fylgja malvenjur sem

endurspegla fordéma. bad gleymist
ad 60% bpeirra sem greinast med
krabbamein leeknast. Peir sem ekki
laeknast lifa oftar en ekki innihaldsriku
[ifi og bad oft um arabil. Tilsamanburdar
meetti taka hjarta- og adasjukdoma,
en pegar einstaklingur greinist med
kransadaprengslieriraunuméleeknandi
astand ad raeda og medferd gengur Ut & pad ad fordast frekari
a@daprengsli mead lifstilsbreytingum, fyrirbyggjandi lyfamedferd
0g skurdadgerdum. Einstaklingur sem feer kransaedastiflu er
pannig med langtimavandamal, en vidhorf folks  samfélaginu er
ao hans lifshorfur séu almennt godar. Einstaklingar sem eru ad
greinast til deemis med krabbamein [ brjésti eda blodruhalskirtli
mega buast vid varanlegri laekningu { um 80% tilvika, lifshorfur
peirra og vonir um leekningu eru pannig mun betri en gerist og
gengur vid hjarta og aedasjukdéma. Vidhorf peirra sem greinast
med slik krabbamein og almennings er hins vegar ad horfur peirra
séu ekki gédar og mun verri en hja peim sem eru ad greinast med
kranseedaprengsli.

Fyrir um 30 &rum skrifadi bandariska bladakonan, rith6fundurinn
0g barattukonan Susan Sontag afar merkar baekur um mynd-
hverfingu eda imynd sjukdéma (lllness as a Metaphor, 1978,
AIDS as a Metaphor, 1989). HUn rannsakadi imynd og sdgu
sjukdéma og komst medal annars ad beirri nidurstddu ad nokkrir
sjukdémar skeeru sig Ur med afar villandi stadalimyndir og nefnir
bar sérstaklega berkla & arum &dur og sidan krabbamein. HUn
hafdi sjalf greinst med krabbamein, sem var vafalaust einn helsti

hvati pess ad hiun hof sina rannsdknarvinnu. Sontag alyktadi ad
kominn veeri timi til ad losa sig vid villandi og neikveett ordspor
krabbameins. Pad veeri edlilegt ad syna samkennd, en alls ekki
vaeri til gods ad astunda medaumkun  gard peirra sem greinast
hafa med krabbamein og allra sist ad likja sjukdomnum og
medferd hans vid hernad. Pad ad alita sjukdéminn vera einshvers
konar lifsgatu par sem um beeldar tilfinningar, punglyndi eda
ao um undirliggjandi refsingu eda jafnvel bdlvun veeri ad reeda
studladi ad sjalfsasckunum sjuklinga og fordémum.

[ fornum triarbrégdum er litid svo & ad sjukdémar séu refsing
a&0dri mattarvalda og peir sem koma ad medferd og leekningu
sjukdéma eru pvi oftast seidmenn eda seidkonur sem beita
misfloknum téfralausnum. Enn  dag er pad of oft stadalimynd
folks ad sjukdomar eins og krabbamein geti verid refsing og
umfjéllun um krabbamein endurspeglast of oft af pvi.

Onnur hlid fordéma eru oOgrundadar rédleggingar, sem
einstaklingar sem greinst hafa med krabbamein er oft hvattir til
ao fylgja, eins og ad fordast neyslu mjélkur eda mjolkurafurda,
kjotmetis og dyrafitu, eda mikilveegi pess ad neyta tiltekinna
afurda eins og soja, greenmetis og avaxta, hvad pa ,lifandi
faedu™ auk ymiss konar radlegginga um inntdku faeéubotarefna,
jurtaseyda og natturulyfia med meiru. Margs konar forddémar um
krabbamein koma fram { ymsum 6hefédbundnum radleggingum,
sem raun endurspegla hugmyndirad umrefsingu sé ad reeda. Par
ma nefna med 6llu 6grundadar radleggingar um ad haegt sé ad
fyrirbyggja krabbamein eda laekna sjukdéminn med Gthreinsun,
afeitrun (detox) ag,,afsyrun“likamans,semeruUrraedisambeerileg
vid galdra og tofralausnir. Einstaklingar sem greinst hafa med
krabbamein gripa oft til slikra 6grundadra Urraeda. Rannsoknir
syna ad peir gera pad yfirleitt ekki vegna pess ad peir vantreysta

heilbrigdispjénustunni, heldur
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orku, vinnur gegn hrukkumyndun og gefur hudinni ferskan og jatnan litarhatt.
Phyto Cell linan inniheldur htdkrem, serum og augnkrem.

Haft er eftir Margréti Frimannsdottur:

MARBERT

GERMANY

Hvad gerir MARBERT Phyto Cell fyrir pig? Phyto Cell linan inniheldur frumuérvandi
krem sem henta hudinni vel sérstaklega ef folk er a sterkum lyfjum vegna veikinda eda
undir miklu alagi. Phyto Cell inniheldur virk efni og vitamin sem gefa hudinni raka og

vegna pess ad folk vill ekki
missa af neinu sem mogulega
geaetihjalpad, auk pess er petta
oft radlagt af vel meinandi
vinum og vandaménnum. |
pessu samhengi ber aftur ad
hafa i huga ad Susan Sontag

alyktadi ad stadalimynd félks

Pyvo Phyto Cell r_" um krabbamein og ordspor
i1+ Zespendende Plegecrers A7 pess leiddi oft til aukinnar
i.:’mm“ “ﬁmh, pjaningar fyrir pa sem greinst

O — hafa med sjukdéminn: , the very

reputation of the illness added
to the suffering of those who
had it

Sjukrapjalfarinn Adalheidur
porsteinsdottir vardi  nylega

“Eg kynntist Marbert i veikindum minum, { geisla og lyfjamedferd vard hudin purr,
strekkt og i miklu 6jafnvaegi. Eg fann strax mun hvad hudin réadist og vard mykri pegar
ég for ad nota Phyto Cell linuna i Marbert. Eg meali hiklaust med Marbert vorunum i dag, ‘

peer hjalpudu mér og ég nota paer enn”.

meistararitgerd  siha  vid
Haskola [slands, sem fialladi
um sjukrapjalfun og endur-
haefingu krabbameinssjuklinga
& slandi, en hun komst ad peirri
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nidurstddu ad hdn sé langt ad baki pvi sem gerist og gengur vid
ymsa adra sjukdéma eins og lungnasjukdéma og hjarta- og
@dasjukdoma, sem er ad mdrgu til fyrirmyndar medal annars
fyrir tilstudlan SIBS og Reykjalundar. Fjéldi rannsékna synir ad
reglubundin likamsraekt og hreyfing er ein mikilvaegasta forvarn
gegn krabbameinum, ennfremur er hreyfing mikilveeg peim sem
greinst hafa med krabbamein og eru { medferd. Likamsraekt og
hreyfing getur minnkad ymiss konar einkenni og épaegindi sem
geta fylgt krabbameini og medferd pess eins og slappleika,
einbeitingarskort, lystarleysi og velgju svo eitthvad sé nefnt.
Annar mikilvaagur pattur er ad einstaklingum, sem greinst hafa
med krabbamein, farnast betur ef ad peir stunda reglubundna
likamsraekt og hreyfingu sérstaklega. Likamsraekt og reglubundin
hreyfing studlar lfka ad pvi ad folki er sidur heetta & ofpyngd eda
offitu, sem hvor tveggja er lika dheettupattur krabbameins.
Einstaklingum 1 yfirpyngd eda of feitum einstaklingum, sem
greinst hafa med krabbamein, farnast betur ef peir [éttast.

A &rum &dur voru berklar sd sjukdomur sem almenningur
gttadist einna mest og verulegir fordémar voru til stadar { gard
berklasjuklinga. Berklasjuklingarnir sjalfir stofnudu Samband
fslenskra  berklasjuklinga (SIBS) &rid 1938, en markmid
samtakanna var medal annars ad studla ad freedslu og
minnka fordoma auk réttindabarattu. Helsta barattumal vard
vinnuheimilid ad Reykjalundi, sem tok til starfa 4rid 1945. A naestu
arum, med markvissri pjalfun og vinnuheaefingu, fengu fyrrum
berklasjuklingar betra likamsprek og med vinnupjalfun urdu peir

Golfmot til styrktar Ljosinu

)

LJ6SID

med timanum eftirsottur starfskraftur og sennilega vard petta
atak einn mikilveegasti patturinn vid ad minnka fordoma i peirra
garo.

pad gleymist ansi oft ad pegar fyrir 2400 arum sidan tok griski
laeknirinn Hippokrates pa afstédu ad sjukddmar veeru ekki refsing
a&@0ri mattarvalda, og pad er afstada laeknisfreedinnar. Hann
lagadi lka aherslu & mikilveegi freedslu og forvarna, en haft er eftir
honum ad hreyfing sé besta forvorn mannsins gegn sjakdémum:
walking is man's best medicine”, en bad er lika ad koma betur og
betur (jos ad par hafdi hann einnig rétt fyrir sér.

Einn lidur 1 pvi ad minnka fordéma [ gard krabbameins og
krabbameinssjuklinga er ad haetta ad lita & sjukdominn sem
refsingu, ennfremur ad beita purfi litt grundudum leidum eda
tofralausnum til ad fyrirbyggja eda medhondla sjukdéminn.
Mikilveegt er ad fordast fordoma sem tengjast sjukdémnum
til deemis um mat, mataraedi og fyrirbyggjandi medferd. Pad
ber ad borda hollan, blandadan og gédan mat, par med talid
mjolk, mjélkurafurdir, feitt kjot, fisk, graenmeti og &vexti f bland
med 8dru. Pad er ad koma betur og betur { [j6s ad pad ad vera |
kjorpyngd og stunda reglubundna likamsraekt og hreyfingu er ein
bestaforvirnin gegnkrabbameiniog mérgum ddrum sjukdomum.
Med pvi ad fylgja ofangreindum hollrddum er folk ad taka abyrga
afstdou a eigin heilsu.

Dr. Helgi Sigurdsson professor/yfirleeknir [
krabbameinslaekningum, laeknadeild Haskola Islands/Landspitala

Golfmét var haldid til styrktar Ljosinu { lok juli & einum
skemmtilegasta golfvelli landsins, Gardavelli & Akranesi.
Alls téku um 90 kylfingar patt i métinu og var vedur hid
besta @ mdtsdeginum. Reest var Ut & dllum teigum og
gleesileg verdlaun voru { bodi fyrir prjd efstu seetin { karla- og
kvennaflokki, auk pess sem veitt voru nandarverdlaun & ollum
par 3 brautum og fyrir lengsta teighdgg & fjérdu braut.

Motid tokst vel og stefnt verdur ad pvi ad endurtaka leikinn
naesta sumar. Ljosid kann ollum patttakendum bestu pakkir
fyrir studninginn, sem og peim fjdlda fyrirtaekja sem gaf
verdlaun til maétsins. Golfklubbur Reykjavikur feer einnig bestu
pakkir fyrir adstéduna og skemmtilegt samstarf { tengslum vid
matio.
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Mikilvaegt ad finna medalveg”

‘....‘......‘......‘......‘....l.......‘......‘...‘."......‘...lr

Mikil vitundarvakning hefur att sér stad undanfarin ar um mikilveegi
hreyfingar og géads likamlegs asigkomulags. betta kemur ekki sist { [jos
begaradfolkgengurigegnum mikilumskiptieins ogkrabbameinsgreiningu
og meaferd(kjolfarid. Gott likamlegt &stand getur hjalpad til f sliku ferli og
( kjolfar pess. Ljosid leggur pvi dherslu & ad bjoda upp & ymsa moguleika
til hreyfingar og bydur auk bess upp & radgjof og likamsmeelingar til ad
meta hvad hentar hverjum og einum best i likamspjalfun.

Getur midlad af eigin reynslu
Sjukrapjalfarinn Haukur Gudmundsson hefur annast meelingarnar og
radgjofina fyrir Ljosid. Haukur hefur ekki bara sérhaeft sig f likamsastandi
beirra sem farid hafa i gegnum krabbameinsmedferd heldur getur hann
sjalfur midlad af eigin reynslu eftir ad hafa greinst med krabbamein fyrir
nokkrum &rum sidan.

Haukur segir { vidtali vid timaritid ad algengast sé ad folk komi til hans
{ meelingar og radgjof annad hvort undir lok medferdar eda skémmu
eftir ad medferd kldrast, p6 ad hann segi ad pad sé ekkert algilt: .Eg

Leekjargata 2a 101 Reykjavik S. 511-5001 opid alla daga fra 9 til 22

o000 00 0

radlegg folki sidan Ut frd profum sem ég tek og set upp
afingadaetlun viku eda manud fram [ timann og mida
hana vid hvad félk polir ad pjalfa mikid."

Personubundid mat

Haukur segir enga reglu a pvi hvada hreyfingu hann
meeli med fyrir ba sem eru { eda hafa farid { gegnum
meaoferd: ,,pad fer eftir hverjum og einum. Pad getur
verid allt fr léttri gdngu og upp Ur. Stundum fer pad
t.d. eftir pvi hvada likamshlutum parf ad hlifa eftir
uppskurad.”

Hann segir jafnalgengt ad hitta fyrir folk sem annad
hvort ofreynir sig likamlega midad vid adstadur eda
hlifir sér of mikid: Hann segir bad p6 ekki bundid vid
akvedna hdpa, t.d. Ut frd kyni eda aldri: ,Mér finnst
bad, fyrst og fremst, persénubundid og ba er mikilveegt
ao geta brugaist vid hvoru tveggja og fundid einhvern
medalveg.”

Mikio prekleysi aberandi

Haukur er ekki f minnsta vafa um ad hans eigin reynsla
af krabbameinsgreiningu hjalpar honum { samskiptum
vid folkio sem til hans leitar Ur Ljosinu: ,Mér finnst ég
skilja hvar folk stendur, t.d. hvad vardar aukaverkanir,
tilfinningafleedi og annad sem kemur upp. Kannski
myndi ég sidur vita hvernig ég etti ad bregdast vid ef
ég hefdi ekki greinst sjalfur og taeki pessu ekki af sému
yfirvegun.”

Hann segir ad hans eigin krabbameinsmedferd hafi
lika opnad augu hans fyrir pvi ad Urreedi vantadi fyrir
folk sem vildi byggja sig upp likamlega eftir medferdina.
Hann akvad ad rannsaka likamlega uppbyggingu
kvenna sem fengid hofdu brjdstakrabbamein: Eg
stydst vid pessar rannsoknir { minum stérfum en par
kom medal annars fram ad margar kvennanna hofou
oraid fyrir svo mikilli skerdingu a likamlegum styrk ad
bad hafdi dhrif & daglegar athafnir peirra. Margt félk
sem ég fae fra Ljosinu hefur einmitt pessi somu einkenni
eftir medferd.”

Hauki finnst gott likamlegt astand hjélpa folki vid
ao takast & vid krabbameinsmedferd og eftirstédvar
hennar: ,Eg hvet félk til ad hreyfa sig reglulega pvi ad
madur & pad alltaf inni ef madur parf ad takast a vid
likamlegt alag eins og krabbameinsmedferd er.”
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Grillveisla i Nautholsvik

Lj6sid og Kraftur, félag ungra krabbameinsgreindra,
sameinudust um ad bjoda til gleesilegrar grillveislu |
Nautholsvik midvikudaginn 30. juni. Bodid var upp &
grillmat og hollt vidbit med. Baggalitsmenn maettu a
sveedid og skemmtu og pa var hoppikastali & stadnum
fyrir yngstu gestina.

pratt fyrir ad adeins hefdi vantad upp a strandarvedrid
voru allir i s6lskinsskapi, saddir og seelir eftir veitingarnar
0g skemmtunina.

Viod styrkjum Ljosio
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Ljosid — 5 ar i mali og myndum

pad er vist 6heett ad segja ad hér eigi maltaekid vid ,.timinn
flygur éfram”.NUeru5 arsidan ad hofundur tok pa akvoraun
ao stokkva Ut f djlpu laugina og setja & fot endurhaefingar-
0g studningsmidstdd fyrirkrabbameinsgreindaogadstand-
endur peirra fyrir utan spitalaumhverfid.

Lj6sid hof gbngu sina | september 2005 pegar hdsnaedi
fékkst undir starfsemina { safnadarheimili Neskirkju. Fra
september til desemberloka 2005 haféu um 80 manns
nytt sér Ljosid. Starfsemin var opin 10 tima & viku fyrstu
manudina.

NG fimm drum sidar komu 274 einstaklingar  Ljosid
{ oktéber og er pad yfir 200% aukning. Dagskrdin er
béttskipud frd morgni til kvolds alla virka daga og ma nd
telja 28 dagskrarlidi sem  bodi eru. Velgengni Ljossins ma
ad minu mati rekja til peirrar hugmyndafreedi sem styrir
starfinu, starfsemin er { grunninn byggd & hugmyndafraedi
idjupjalfunar par sem mikil dhersla er 16gd & heildraena
nalgun. Allir fa stydjandi einstaklingsvidtal hja idjupjalfa og
vidkomandi er hjdlpad ad setja saman einstaklingsbundna
dagskra. pegar einstaklingur veikist pa er naudsynlegt ad
horfa jafnt & andlega, likamlega og félagslega paetti. Pad
ao taka patt i heilsueflandi idju heldur folki virku og eflir
lifsgaedin. Pad er hin sterka hugmyndafraedi Ljossins ad
folk fai taekifeeri til ad taka virkan patt 1 lifinu pratt fyrir
veikindi. Endurheefingin er pad fj6loreytt ad allir eettu ad
finna eitthvad vid sitt haefi, og margir hafa haft ord & pvi ad

petta heimilislega samfélag semer {

Ljésinu sé einstakt og pad drifi pad

afram { enduhaefingunni.

pann 20. jantar 2006 var sjalfs-
eignarfélagio  Ljésid  formlega
stofnad og Margrét Frimannsdottir
fyrrv. alpingismadur var kosin fyrsti
formadur stjornar.

Ario 2006 einkenndist af miklu uppbyggingarstarfi med
aukningu dagskrdrlida og starfsfolks. [ dag eru fimm fost
stdaugildi vid Ljosia, um tiu verktakar { sérverkefnum auk
bess sem sjalfbodalidar eru um pad bil tuttugu.

|8jupjalfar Ljéssins. Berglind, Anna Sigga 0g Erna.

Stafganga: Solla 0g buridur

Solla Eiriks byriar ad
starfa med okkur [
september og gefur
alla vinnu.

Mikio var gert petta arid og ma par nefna:

Ljos fsilfri. Ella Rosinkrans gaf Ljosberum namskeid {
silfursmidi sem endadi med sélusyningu i Perlunni.

Eyjolfur Sigurdsson var mikill velunnari
Ljéssins og sjalfbodalidi og pannig
Ometanlegur  studningsadili  vid
starfid. Hann lést 26. juli 2006
0og var stofnadur minningar- 0og
hUsnaadissjodur hans nafni sama ar.
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ARID 2007

Frd arinu 2007 hefur verid gefid Ut Ljésablad einu sinni a ari
0g hefur pad mikid upplysingagildi fyrir starfsemi Ljossins.

Dagskrain eykst jafnt og pétt.
Samstarf vid Hreyfingu fra febriar 2006.

Listmedferdarfreedingur kom til starfa og leiddi hép ungra
adstandenda.

Guajén Bergmann fyrirlesari kom til starfa og hefur haldid
morg spennandi sjalfstyrkingarnamskeid.

Gudran Hognaddttir,
forstdumadur Opna
hdskdlans | Reykjavik,
verdur formadur stjérnar.
Her asamt Ingunni modur
sinni sem hefur kennt joga §
Ljésinu fra arinu 2007.

Faum husid & Langholtsvegi 43 til leigu 1. okt 2007 -

framkvaemdir innanhuss hefjast.

Fluttum inn { byrjun desember 2007

)

LJ6SID

ARID 2008

31. jandar: Formleg opnun Ljéssins & Langholtsveginum.
Magnus Steinarsson sjélfbodalidi segir fra eigin endur-
heefingu  Ljosinu.

Magnus Steingrimsson
vann vid ad koma hdsinu
I’ stand dsamt 6Arum
sjalfbodalioum.

Kaffinsatonleikar

Matti Osvald styrir nyjum fraedslufundum fyrir karlmenn.

ARID 2009

Tilnefnd til samfélagsverdlauna Fréttabladsins
Esjuganga: [slandsmet - { ad ganga 4 Esjuna

Dagskra eflist mikid og m.a. fiélgun & snyrtindmskeidum
— sjalfbodastarf

ARID 2010

5 &ra afmeelisar og mikid af vioburdum allt arid.

Lj6sadagur — Styrktargolfmoét — A allra vérum atakid —
Styrktartonleikar

Afmaelisérinu likur svo med arlegri handverkssolu og
Lj6safossgéngu a Esjuna pann 11. des. nk.

Témas
Hallgrimsson
kosinn formadur,
er hér asamt Jéni
Eirikssyni gjaldkera
stiornar.

Gerdur og
Lina syna
flotta glossinn.
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Heilsuefling i Ljosinu

Hvad er pad fyrsta sem pér dettur i hug pegar pu heyrir ordid
heilsa? Hvad er heilsa i binum huga? Heilsuefling, hvad er nu
bad? Get ég haft dhrif & heilsu mina? Pad er hverjum manni
nauadsynlegt ad velta fyrir sér pessum spurningum og svara peim,
pvi ekki viljum vid vera heilsulaus. Gefdu pér sma tima til ad svara
pessum spurningum fyrir sjalfan pig ddur en lengra er haldid,
skradu svarin & blad.

Samkvamt skilgreiningu Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar
(World Health Organization, WHQ, 2001) er heilsa m.a.; andleg,
félagsleg og likamleg vellidan. Heilsa er jafnframt skilgreind sem
teekifeeri til ad taka virkan patt [ lifinu pratt fyrir sjukdéma og
drorku.

En hvad pyadir petta pa fyrir pann sem er med sjukdém & bord
vid krabbamein? Ef heilsa er petta prennt, likamleg, andleg og
félagsleg vellidan, pa er pad min skodun ad pegar einn af pessum
pattum, t.d. likamleg vellidan, er skert af voldum krabbameins, pa
sé ofur mikilvaegt ad hlda ad hinum tveimur, p.e.a.s. andlega og
félagslega paettinum.

[ fyrstu mélsgreininni bad ég pig ad svara fyrir pig hvad heilsa
vaeri. Hverju svaradir pd? Vesturlandablum heettir til ad leggja
ofurdherslu & likamlega pattinn, ad hann hafi allt ad segja um
heilsu okkar. Eg leyfi mér ad fullyrda ad pad sé ekki ndg. Ad minu
mati verdur sérhver sem vill bera dbyrgd a eigin heilsu ad huga
sérlega ad andlega og félagslega paettinum pegar hallar & pann
likamlega.

En hvernig gerir madur pad pegar madur timabundid hefur
misst likamlega heilsu { tengslum vid krabbameinsmedferd?
Landspitalinn sér medal annars um likamlega pattinn. Enhvernig
& krabbameinsgreindur ad efla sig félagslega og andlega pegar
flestir sem tengjast honum eru & fullu { sinu lifi, vinna fra atta til
fiogur og vid pad beetast leikfimi og tomstundir?

A hann ad bida eftir pvi ad fjdlskylda og vinir hafi tima til ad
sinna sér, kannski & kvaldin? ba er hann ef til vill svo slappur ad
hann treystir sér ekki til ad gera neitt ad radi! Ef pu kannast vid

pessa lysingu pa geeti Ljosid verid fyrir big. Ef b velur ad koma
0g taka pétt i peirri dagskra sem er { bodi, pa ert pu ekki bara ad
drepa timann heldur ertu ad verja honum f verulega mikilvaegt
verkefni, pu ert ad efla heilsu pina.

Lj6sid veitir peim studning sem eru ad takast a vid stort verkefni
{ lifinu sem tengist krabbameinsgreiningu. Ad taka virkan patt |
lifinu, pratt fyrir veikindi og 6rorku, er samasemmerki med heilsu.
Med pvi ad taka patt hefur pu jakvaed ahrif 4 heilsu pina andlega
og félagslega en pessir paettir eru dapreifanlegir og pvi erfitt ad
sanna gildi peirra.

[ Ljosinu hefur verid { bodi ndmskeid sem hjalpar pér ad fa
svar vid ofangreindum spurningum. Namskeidid er { badi prisvar
sinnum & ari; [ byrjun ars, kringum péaska og & hausténn, nanari
dagsetningar eru auglystar & heimasidu Ljossins. Eg, Berglind
Kristinsdottir idjupjalfi, er hofundur ad namskeidinu og hef verid
ao proa pad undanfarin tvo ar.

4 )
Litrikir Ljosabolir
Ein af tekjulindum Ljossins er sala & litrikum
langerma- og stuttermabolum merktum félaginu.
Bolirnir fast nd { mdrgum litum og ymsum
staerdum. Peir kosta 2500 krénur og rennur allur
agaoai peirra  hlisnaeadissjoa Ljdssins.
Bolina ma alltaf kaupa & opnunartima hdsnaadis
Ljossins a Langholtsvegi 43.
- |
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Vig greiningu krabbameins upplifa margir ad vera skyndilega
kippt Ut Ur lfinu og geta pa upplifad ad missa stjorn. Sumir upplifa
ao drldgin hafi gripid { tauminn og eiga fullt { fangi med ad na
taumhaldinu aftur fré drlsgumum. A Heilsueflingarnamskeidinu
faerdu verkfeeri til ad na taumhaldinu aftur.

Sem betur fer er 6trilega margt sem haegt er ad gera til ad efla
alla pessa prja paetti. A ndmskeidinu er farid f fraedslu, umraedur
og verkefni til ad hjalpa bér ad koma fékus & réttu lausnirnar fyrir
big. Pad er min reynsla f starfi ad peir sem ég hitti eru alltaf med
bestu lausnirnar fyrir sig, en stundum parf folk orlitla hjalp vid ad
koma auga 4 peer.

[fyrstatimaerkynning dndmskeidinu,hvadheilsaerogkynning
batttakendum. Matti Osvald, heildraenn heilsufraedingur er fastur
fyrirlesari @ namskeidinu og fjallar medal annars umjafnveegi syru
og basa f llkamanum og hvad hefur ahrif par a. Einnig talar hann
um mikilveegi pess ad eiga eftirsoknarverda framtidarsyn. Eg tek
fyrir breytingaferli mannsins og hvernig breytingar hafa ahrif a
okkur. Farid verdur { bjargrad, p.e.a.s. hvad vid getum gert til ad
hjlpa okkur sjalf. Ahrif stjornar hugans, hugleidslu og slékunar
a heilsuna. Fjallad er um sjélfstraust, stjornun og stefnumdétun
{ eigin lifi og hamingju. Farid er { markmidssetningu og gerd eru
markmidsspjold eda 6skaspjold til ad hjalpa bér ad framkalla
drauma pina og veentingar.

[ lok ndmskeidsins er farid ( heimsokn  Lotus hugleidsluskéla
og hefur Sigrdn Olsen tekid vel & moti hépnum og sagt fra eigin
reynslu af pvi ad greinast med krabbamein og hvada breytingar
hin valdi ad gera & lifi sinu sem hjalpudu henni ad na heilsu a ny.
Namskeidid stendur yfir { 9 vikur, einu sinni  viku, 1 %2 timi { senn.
Fg kem alltaf med fraedslu f fyrirlestrarformi, en geri jafnframt
raad fyrir pvi ad patttakendur taki virkan patt f umraedum. Pannig
verdur namskeidid mun persénulegra og tekin eru raunveruleg
daemi til ad dypka skilning & umrazduefninu.

Markmid namskeidsins er sjalfsefling, ad hver og einn kynnist
sjalfum sér betur, vonum sihum og veentingum til ad geta
betur tekist & vid motleeti [ lifinu. Pessu er hagt ad nd med
virkri patttdku & namskeidinu og einnig med hjalp spennandi
einstaklingsverkefna sem unnin eru & stadnum. Aukaafurd
namskeidsins er god samvera, mikill hldtur og styrkari félagsleg
0g andleg lidan, ekki sleemt!

Berglind Kristinsdattir idjupjalfi B. Sc.

i}~

; Eirberg

Pjonusta fyrir pig

Persoénuleg pjonusta fyrir konur sem hafa misst brjost,
stomapega og pvagleggjanotendur.

Fagleg radgjof alla virka daga kl. 9-16.

Timapantanir i sérfraedipjonustu a brjéstum
og prystingsfatnadi.

Simi 569 3100 * Stérhofda 25 « www.eirberg.is g
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Framar ollum vonum

Lj6sid naut peirrar geefu  agustmanudi ad verda fyrir
valinu sem mélefni &rsins hjd godgerdaratakinu A allra
virum. Atakia folst (fiarsdfnun fyrir Ljosio, fyrst og fremst
med sélu A allra vérum-glossa fré Dior en einnig frjdlsum
figrframldgum og 6eigingjdrnu sjalfbodalidastarfi. Atakid
fekk gridarlega mikla athygli { fjglmidlum og ekki sidur
voru undirtektir gédar vid hvers kyns stérum og smeerri
vidburaum sem safnuninni fylgdu. Einhver hafdi & ordi
eftir pessa kynningu alla ad nu vissu allir hvad Ljosid er!

Hamarki nddi sidan atakid f storri séfnun & Skja einum f
lok manadarins par sem margir af fremstu listaménnum
pjddarinnar skemmtu & milli pess sem fjallad var um
starfsemi og gildi Ljossins.

Séfnunin for algjorlega fram Ur 6llum vonum en alls
sofnudust 40,6 milljonir kréna sem renna 6skiptar til
Lj6ssins og munu reynast émetanlegar { barattu Ljgssins
fyrir varanlegu framtidarhlsnaedi.

Dorrit Moussaieff forsetafri hleypti étfakinu
af stad f husnaedi Ljossins (_l\/lynd: Marfanna
Frigjonsdottir)

Mikio ad gera vid slu 4 varaglossunum { Sméralind

(Mynd: Marfanna Frigjonsdottir)

Sélvi Tryggvason, annar pattarstjérnenda sjénvarpssofnunarinnar,
burfti ad férna bolnum sinum i séfnunina.

Kynntu pér lan og adra
bjonustu Ibudalanasjods

= Lan til ibudakaupa

= Lan til endurbota og vidbygginga

= Aukalan vegna sérparfa (skert starfsorka)
= Urraedi i greidsluvanda

www.ils.is

Borgartdni 21 | 105 Reykjavik | Simi : 569 6900, 800 6969

Y™

Ibtdaldnasjédur
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LJOSSINS
Sunnudaginn 28. ndovember
kl. 12.00-17.00

Handverkssgﬁ

Vesturbran, 104 Reykjavik

nedri haed, naeg bilastaedi, 5 min keyrsla fra Ljosinu.

i Askirkju [ =——

Fallegar jolagjafir a godu verdi:
Leirlist - glerlist - ullarpaefing - silki
dakkufot - tréatskurdur - batasaumur
crazy quilt o.fl.

i !
\ S

Kokubasar Fallegar jélagjafir
Einnig verdur haldinn kdkubasar til - hafur & grifflur
styrktar Lj6sinu, asamt kaffi- og

vofflusolu a gédu verdi.

Allur 4g60i af handverkssolunni rennur til Ljéssins, endurhafingar- og ( )

studningsmidstoovar fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra.

P
Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik, Simi 561 3770, ljosid@ljosid.org, www.ljosid.is L] OS ID
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LJ6SID

Karlaspjall

Oformlegt spjall yfir
hadegismatnum

Allt frd upphafi starfseminnar hefur Ljési®
einsett sér ad na til breids hops félks og leitast
vid ad koma til mots vid dhugasvid pess og
parfir. pratt fyrir pad er enn sar vontun &
karlmdnnum [ Ljésinu en allt stefnir pad po ( rétta att. NG hefur
Ljosid akvedid ad gera sérstakt atak f vetur til ad fjdlga karlum
{ starfinu enda er vitad ad peir hafa ekki sidur porf & Urraedunum
sem Ljosid bydur upp a en konurnar.

Strékar spjalla i hadeginu

Ein nyjasta vidbotin { starfi sem snyr ad korlum er spjalthdpur sem
kemur saman { Ljosinu { hadeginu fyrsta fostudaginn  hverjum
manudi. Raunar hafa vikulegir karlafundir & manudagskvoldum
einnig baest vid dagskrana par sem uppistadan Ur sama hép
hefur lfka meett. Lagt er upp med mjog 6formlega stemningu
{ hépnum og [ raun er edli hans ekki svo 6likt mérgum ddrum
hadegisverdarklibbum hér og par um basinn sem eru einmitt,
oftar en ekki, ansi vinsalir medal karlmanna.

Magnus Steinarsson hefur starfad innan Ljossins { morg ar og
hann heldur lauslega utan um fdstudagsspjallhopinn, pd pad
sé & vissan hatt taknreent fyrir stemninguna pegar hann segist,
{ samtali vid timaritid, { raun alls ekki leida hopinn & neinn hatt.
Hann segist bara vera einn af strakunum.

Oformlegt og 6pvingad

Strakarnir eru & 6llum aldri og allur gangur er & pvi hvort peir eru
enn pa staddir imedferd, nybunir eda jafnvel l6ngu bunir. Peir eiga
bad po allir sameiginlegt ad finna til mikils styrks i pvi ad geta att
samverustund med 8drum sem annad hvort eru ad upplifa eda
hafa upplifad sému hluti vardandi Lfid med og eftir krabbamein.

MagnuUs segir ad pad sé paegilegt ad nalgast samveruna &
bennan 6formlega og 6pvingada hatt og ad oft komi malefni
tengd krabbameini ekki einu sinni vid sdgu { samradunum.
Umraedan getur allt eins snuist um boltann, veidina eda eitthvad
annad. Hann vill meina ad pessi leid geri oft mest gagn enda
snuist starfid  Ljosinu kannski meira um félagslega pattinn
en nakvamlega hvad folk hefur fyrir stafni medan pad er a
staonum.

Fundirnir mjog g6d Gtras

Hadegisfundirnir stila lika inn & akvedid samfélagslegt mynstur
barsemkarlarvirdast gjarnarid ad notavinnu semsinn félagslega
patt, lika pegar peir eru ad vinna sig Ut Ur erfidum verkefnum
eins og krabbameinsgreiningu og -meaferd. Fundirnir koma pvi
til mots vid karla f fullri vinnu sem samt geta skotist upp { Ljos |
hadegismat endrum og eins.

Magnus tekur undir pad sem fleiri segja ad miklu skipti
ao karlarnir fai pennan vettvang Ut af fyrir sig enda verdi
samraedurnar innilegri heldur en pegar kynjunum er blandad.
Hann segir mikid frelsi { pv folgid ad hitta menn sem ekki parf ad
Utskyra eda réttleeta neitt fyrir  sambandi vid krabbameinid og
bar sem heldur er engin haetta a pvi ad neinum lidi 6paegilega yfir
bvihvad ma segja og hvad ekki. Fundirnir séu pvi mjég goad Utras
fyrir samtdl sem ekki eiga sér stad & sama hatt vid annad folk.
P& sé mikilvaegt ad peir sem eru enn { medferd hitti { hGpnum
adra sem komust heilir { gegnum medferd, pad geti verid mikill
styrkur.

Sja eftir ad hafa ekki komid fyrr

Magnus segir ad lokum ad pad atti ndnast ad skikka félk sem
greinist til ad profa ad maeta nidur ( Ljos og a adra alika stadi pvf
ad mjog margir atti sig & pvi, pegar peir loks meeta, ad neikvaedir
fordémar peirra um starfsemina reyndust ekki & rokum reistir.
Petta a sérstaklega vid um karlana. ba sja peir jafnvel helst eftir
pbvi ad hafa ekki kamid miklu, miklu fyrr.

Spjallhépurinn er opinn 6llum kérlum sem &huga hafa & pvi
ao rabba yfir hollum og gédum mat { hadeginu fyrsta fostudag
manadarins. Eins mé& minna karla & fundina @ manudagskvaéldum,
fluguhnytingahopinn sem hittist & pridjudagskvoldum og margt
fleira spennandi sem ( bodi er.
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»~Samveran hjalpar mér mjog mikio*“

Halldor Bjarnason er einn peirra sem hefur verid med { spjall-
hopnum. Hann er ef til vill daemigerdur fyrir pann hop karla |
Ljosinu sem fyrst purfti ad lata sannfeera sig @dur en hann akvad
ad takapatt fstarfinuen ernd himinlifandi yfir ad hafa uppgdtvad
stadinn.

Flutti til Islands eftir greiningu
Halldor bjo Uti { Kaupmannahtfn begar ad hann greindist f lok
sidasta ars. Hann er hljodmadur hja bjodleikhusinu en hafdi farid
Ut dsamt fjdlskyldu sinni { skiptivinnu og starfadi hja Konunglega
leikhUsinu { Danmdrku. Pegar krabbameinid uppgdtvadist rédi
r6d atvika pvi ad hann komst [ tengsl vid islenskan sérfreeding
0g pa fann hann hversu betra honum paetti ad undirgangast
krabbameinsmedferd medal landa sinna. Fjdlskyldan flutti pvf
heim [ byrjun pessa ars.

Meaferdin héfst svo ffebrlar og um svipad leyti kom hann fyrst
{ Lj6sia: ,Fruin skrédi mig & karlakvold og ég maetti pangad og
fannst bad mjog gott. Erna forstddukana hringdi sidan { mig og
baud mér i spjall og bad var enn pa betra. Sidan hef ég hitt hana
nokkrum sinnum og pad hefur gert mikid gagn.”

No6g ad maeta bara til ad maeta

Halldor hefur svo verid medal karlanna { spjallhépnum og list
lika mjog vel & bad: ,.pad voru haleit markmid { byrjun ad gera
eitthvad sem myndi sameina okkur. Svo fannst okkur nog
astada ad meeta bara til ad maeta og pad hefur alveg dugad.
pessi samvera hefur hjalpad mér mjog mikid."

Hann er sammala pvi sem vidar hefur kamid fram ad pad hafi
mikid gildi ad hitta adra sem eru eda hafa verid { svipadri adstéou
0g peirrisem hann hefur verid ad ganga  gegnum ad undanférnu;
~Madur er alltaf ad hlifa sinum nanustu vié éllum peim paelingum
sem madur hefur verid i, heldur peim oft fyrir sjalfan sig b6 madur

Framarar med Ljosid a bakinu

Lj6sid nytur g6ds af nylegu framtaki Landsbankans sem
nefnist Samfélag  nyjan buning. Framtakid gengur Ut & ad
Landsbankinn afsalar sér 6llum merkingum & bdningum
beirra iprottafélaga sem bankinn styrkir. bess vegna mun
Landsbankinn nu styrkja 6ll fotbolta- og handboltalid Fram til
ao leika med merki Ljgssins & baki sinna keppnisbuninga. Auk
pess feer Ljosid helming Ur dheitasjodi sem greitt verdur [ fyrir
hvern sigur Framara { deildarkeppni.

Ljosia er pakklatt fyrir pennan studning Landsbankans.

)

LJ6SID

Je o

sé alltaf ad losa um inn & milli.
 spjallhépnum tengjast menn
hins vegar oft betur og madur
getur talad um hlutina alveg
6hikad og parf ekki ad vera
hreeddurumad ganga fram af
folki. Pessu fylgir engin dramatik og { pvf felst mikill studningur.”

Gott starf unnid vida

Hallddr segir spjallid oftast sndiast um daglegt lif, eins og gengur
0g gerist par sem menn koma saman { hadegishléum Ut um
allt pjoafélagio: ,Vio réflum um allt og ekkert enda yroi madur
vitlaus & pvi ad tala bara um sjukdéma og lyfjamedferdir p6 ad
peer berist lfka f tal.”

Hann er anaegdur med pa fidlgun félagslegra og andlegra
Urreeda sem ordid hefur & undanférnum &rum | tengslum vid
krabbameinsmedferd: .Eg get nefnt sem daemi frdbeeran
hjukrunarfraeding sem heitir Lilja og starfar & Landspitalanum.
Hun hefur sérheeft sig { slokun og hefur hjalpad mér mjog mikid.
Urraedi fyrir adstandendur eru lika mikilveeg enda allt of algengt
ad peir setji sinar tilfinningar til hlidar vid svona mikid umrot og
&tlibara ad ,,massa petta”, eins og sagt er.”

Halldor eetlar ad halda &fram | spjallhépnum og verja sidan
naestu manudum til likamlegrar uppbyggingar eftir medferdirnar
allar og reyna svo ad auka vinnu vid sig aftur { bjodleikhusinu nu
med haustinu. Hann hyggst nyta sér ymis Urreedi Ljéssins, svo
sem radgjof sjukrapjalfara og fleira sem kann ad koma ad gagni.

@ nethonhur

Soon VE
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Hugleidingar idjupjalfanema i Ljosinu

Fyrst begar ég heyradi af Ljésinu sa ég fyrir mér mikla sorg, mikid
af gratandi folki og fleira { peim dur. begar ég for sjalf ad upplifa
starfsemina heyrdi ég fljotlega ad svo var ekki. parna var bara
fullt af barattufolki saman komid med pann eina tilgang ad
fa studning, endurhaefingu og vinna barattuna. betta folk a
fidlskyldur, vini, vinnustadi og allt pad sem fylgir daglegu lffi. Pad
barf ad halda afram, vill vera virkt og ad pad sé ekki litid & pad
sem sjuklinga. bad vill geta att edlilegar samraedur an pess ad
veikindi peirra beri & géma. Pad ad geta sameinast a einum stad
0g talad um daginn og veginn vid adra krabbameinsgreinda er
pbvi 6rugglega bmetanlegt.

Samhugur skiptir mali

Vid mannfolkid erum svo fljot ad eetla ad enginn hafi gengid |
gegnum sému reynslu og vid sjalf. Holdum stundum ad vid séum
ein  heiminum ad glima vid ékvedid vandamal. begar ollu er 4
botninn hvalft eru svo margir ad glima vid pad sama. Starfsemi
Ljossins er pvi ad minu mati mjog mikilvaeg pvi folk hefur stad til
pess ad hitta einhvern { sému sporum. Heyrdi einn minnast & pad
ao I Ljosinu pyrfti hann ekkert ad Utskyra hvernig honum lidi pvi
bad skildu hann allir og pad veeri enginn sérstaklega ad spyrja
hann Ut i hvernig honum lidi. Parna meetti hann bara hleeja og
hafa gaman &n pess folk veitti pvi neinn sérstakan ahuga. Petta
vakti mig til umhugsunar. Mega peir sem eru greindir ekki hlaeja?
Erum vid hin, sem ekki htfum fengid greiningu, of gagnrynin eda
er petta pekkingarleysi?

Lifsstill og streita

Egfékk ad préfajogaog teljdga mjdg jdkvaedan og naudsynlegan
pattfandlegrisemog likamlegriuppbyggingu eftir ad folk greinist
med sjukdém, hvort sem pad er krabbamein eda annad. Stressid
bjoadfélaginu, er pad lifsstill sem vid veljum okkur? Hversu audvelt
er pad fyrir okkur ad snda bladinu vid? Getur verid ad sumir
boli dlag og streitu betur eda verr en adrir? Hversu vel kemur
pjoafélagid mikilveegi heilbrigds lifstils og jafnvaegi  daglegu Lffi
til skila? Eftir akvedinn tima { mikilli streitu og alagi er gjarnan
eitthvad sem gefur sig & endanum. Vid fdum bara eitt farartaeki f
pessu lifi. Hvernig kjésum vid ad keyra pad pangad til yfir likur?

Mikilvaegi pess ad finnast madur gera gagn
padersvoriktiokkurad geragagn, gefa af okkur og hafahlutverk.
[ Lj6sinu er mikid um sjalfbodalida, par sem folk adstodar vid
starfsemina. Eg trdipviad bad sé mikilvaegur pattur fuppbyggingu
0g mead pvi finnist folki pad drugglega geta gefid til baka fyrir pa
pjénustu og pann studning sem pad padi i Ljosinu medan pad
burfti sem mest & pvi ad halda. Missir hlutverka er stor partur af
pvi ad greinast med alvarlegan sjukdém. Vid tokum hluverkunum
okkar oft sem gefnum eda hugsum alla vega ekki um pau dags
daglega. [ veikindum verdur betta allt { einu svo &berandi, s&
sem hefur unnid fullan vinnudag hefur oft misst eitt af steerstu
hlutverkum sinum, p.e. hlutverkid ad vera starfsmadur. { vinnunni
eydum vid stérum hluta aevi okkar og margir hafa vinnuna sina
sem ahugamal.

Ahugamal

Eg hef velt pvi svolitid fyrir mér hversu algengt bad er ad eiga
sér engin dhugamal? Er pad algengara ad karlmenn hafi vinnu
sina sem ahugamal? Hvad svo ef vidkomandi parf ad takast &
via veikindi? Hversu audvelt er fyrir pann adila ad setjast nidur
0g &kveda hvad eigi ad gera vid allan pann tima sem adur for |
vinnuna? Hugmyndafraedi idjupjalfunar gengur lika Ut & pad ad
folk getifundid dhugamal sem skipta mali. [ Ljdsinu getur folk m.a.
stundad skemmtilegt handverk auk pess ad fara  géngutura, a
kaffihus, hlusta & fyrirlestra og fleira uppbyggjandi.

Karlar eru fra Mars, konur eru fra Venus!

pPetta virdast vera mjdg svo 6likir hdpar — eda hvad? Konur purfa
mikid ad tala og segja fra en hvad med karlana? purfa peir bess
ekki? Eda vilja peir ekki tala? Vio konurnar teljum okkur stundum
vita allt og kunna allt en ég held ad kynin skilji betur sitt eigid
kyn. Ljosid hefur horft til pess ad fa karlmenn til starfa. Pad tel
g afar jakvaeda préun. Karlmennirnir fa ndmskeid par sem konur
eru eiginlega bannadar og peir tala vid adra karlmenn. petta tel
g jakveett og naudsynlegt.

Konur purfa t.d. ad raeeda um umhirdu hudar og féréun. Margar
peirra sem greinast missa harid og pvi er mikilveegt ad fa fagfolk
til pess ad gefa god rad. Einnig burfa paer upplysingar og fraedslu
um umhirdu hudar pvi lyfjagjof getur haft ahrif & hadina. Utlit
er stor pattur pattur { lffi okkar allra. Vid veikindi er um svo
margt ad hugsa ad ég tel mikilvaegt ad upplysingar um hid séu
adgengilegar ekki sidur en ad peim sé sagt ad paer geti misst
harid. | Ljdsinu eru haldin sérhénnud snyrtindmskeid par sem
farid er fumhirdu hudar og féroun.
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Hasnaedismal — rekstur og peningar

NU hefur stadid yfir s6fnun fyrir framtidarhisnaedi Ljossins. Er
bara haegt ad kaupa naesta hdsnaedi sem bydst? Ef pad yrdi gert,
yraistarfsemin st sama? Vaeri betra ad staekka og fa fleiriinn, eda
missir starfsemin pé sjarmann? [ Ljésinu er unnid { anda MOHO
(Model of human occupation-likanid um idju mannsins) par sem
umhverfid stydur vid einstaklinginn oglitid er til pess ad umhverfid
geti audveldad eda torveldad uppbyggingu hans. bar sem Ljosid
er stadsett nlna tel ég ad umhverfid stydji vid einstaklinginn.
bad er heimilislegt, hlylegt og notalegt. [ draumaheimi par sem
peningar eru ekki vandamal er haegt ad gera svo otrdlega margt
0g svo Otrulega flott. Pad hlytur ad vera erfitt ad vinna svo gott
0g parft starf eins og unnid er { Lj6sinu og purfa einnig ad pusla
pviinnan fjarlagarammans. Margar hugmyndir kvikna en pa parf

Samstarf sem lofar godu

ao afla peninga til pess ad koma peim { framkvaemd. Ef haegt vaeri
ad eyda allri orku sem fer { ad safna peningum og fa styrktaradila
Gr llum &ttum, einungis | starfsemina, veeri lifid (juft. [ &rferdi
eins og er { dag hlytur ad vera erfitt ad halda Uti g6du starfi og
tsjénarsemi pvi naudsynleg.

Hvad hef ég svo leert i Ljésinu? ,
| Ljosinu hef ég kynnst frabaeru folki og godu starfi. Eg hef fengid
ao proskast sem fagmadur og sem persona og er pakklat fyrir
pad.
Valgy Ama Eiriksdottir,
nemi a fjorda ari vid idjupjalfun i HA

Rafn Haraldur Rafnsson,
umsjénarmadur
unglidahopsins.

Snemma f september hofst formlegt samstarf Ljossins vid Kraft,
studningsfélag fyrir ungt folk sem greinst hefur med krabbamein,
og Styrktarfélag krabbameinssjukra barna (SKB). Samstarfid var
innsiglad & fundi par sem allir adilar undirritudu samkomulag um
samvinnu f vetur. Auk pess er Arion banki adili samningsins og er
hann [ hlutverki fiarhagslegs bakhjarls fyrsta misserid.

Félogin standa f vetur ad sameiginlegri vetrardagskra fyrir folk
a aldrinum 18-29 ara og er pad etlad peim sem greinst hafa
med krabbamein og adstandendum peirra sem greinst hafa.
Dagskrain hofst strax { september med starfi unglidahops undir
stjorn Rafns Haralds Rafnssonar (préttafreedings sem starfar vid
endurhaefingu & gedsvidi Landspitalans.

Husakynni allra félaganna & Langholtsvegi, | Hlidarsmara og
Skogarhlid verda nytt undir starfsemina, eftir pvi hvad hentar
hverju sinni.

Fyrsti fundurinn var haldinn  hdsnaedi Ljossins & Langholtsvegi
0g var notadur til ad hrista unglidahdpinn saman og pad virdist
hafa gengid greidlega fyrir sig ef marka ma myndina af fundinum
hér & sidunni.

Fgrmem félaganna priggja dsamt framkveemdastiorum peirra, full-
truar Arion banka og Rafn, umsjénarmadur unglidastarfsins, stillg sér

upp eftir undirritun samstarfsins

bad var gaman strax a fyrsta fundi unglidahdpsins 1 byrjun
september.
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Hreyfing — gerir gefumuninn

Lj6sid og Hreyfing hafa att gott samstarf um arabil og afar
anagjulegt er hve margir skjélstaedingar Ljossins hafa notid gods
af pvi.

Hreyfing eetti ad vera reglulegur pattur i uppbyggingu allra
krabbameinsgreindra 6had aldri og likamlegri getu. Allir geta
hreyft sig ef hreyfingarnar eru midadar ad getu hvers og eins og
smatt og smatt beett vid  att til framfara.

pad fylgja pvi 6tal kostir og avinningar ad pjalfa likamann
reglulega. Likamleg og andleg uppbygging er par ofarlega & lista.
Rannsoknir syna itrekad ad pjalfun er lykillinn ad pvi ad koma {
veg fyrir preytu og slappleika sem folk upplifir gjarnan  kjolfar
krabbameinsmedferdar. bjalfun styrkir vodvana, lidkar pd og
styrkir hjarta- og aedakerfi likamans. Hvild er géd en hvili félk
sig of mikid og veigri sér vid pvi ad hreyfa sig, syna rannsoknir ad
slikt leidir til pess ad ltkamlegri getu hrakar enn frekar sem leidir til
meiri preytu, slappleika og minni lifsgeeda.

pjalfun parf ekki ad snlast um erfidi, svita, 6paegindi og Gran
hjartslatt. Pad er haegt ad byrja rélega og beeta vid afingarnar
hagt og bitandi. Oft hugsar folk til baka um pad sem pad var
vant ad stunda fyrir greiningu og vill leita { pad sama og adur en
kemst ad pvi ad pad er peim um megn og heettir. Hugsadu um
bad sem pu getur gert hér og nd. Byrjadu & afingum sem pu
getur audveldlega framkvaemt og midadu vid ad gera peer annan
hvern dag til ad byrja med. Einn dag { viku skaltu beeta adeins vid
timann sem pu &fir en halda 6drum dégum eins og adur. Neestu
viku a eftir skaltu efa tvo daga adeins lengur og einn dag eins og
fyrstu vikuna. Ef pu getur ekki pjalfad pig i meira en 2-3 minGtur
a dag skaltu skipta afingunum nidur f litla hluta, tvisvar til brisvar
sinnum a dag.

Visindin segja okkur ad adeins 10 minGtna hreyfing & dag getur
haft jakvaed ahrif & likamlega og andlega lidan. Eftir bvi sem pu
styrkist geturdu sett markid & 20-30 mindtur a.m.k. annan hvern
dag.

Léttar og godar uppskriftir:

Pastaréttur

150 g pastaror (rigatoni) eda skrufur
1 bunt brokkoli, nidurskorid

2 msk parmesan ostur

2 msk 6lifuolia

2 tsk smatt saxadur hvitlaukur
Nymaladur ferskur svartur pipar

Sj6did pasta skv. leidbeiningum & pakkningu.
Gufusjoaid brokkol.

Blandid brokkoli saman vid pasta og dreifid yfir osti, oliu
0g hvitlauk. Blandid vel saman og kryddid med pipar.

Ef pu hefur stundad pjalfun og ert ny greind/ur er radlagt ad
halda &fram ad stunda pjalfun en minnka akefd og lengd afinga
binna.

/fingar eiga ad vera skemmtilegar. Veldu tegund pjalfunar sem
veitir pér anaegju. Ef bu hefur vini eda vandamenn til ad aefa med
bér er pad enn dnagjulegra og meira hvetjandi og liklegra ad
bU haldir pér vid efnid. Gdnguferdir, sund, styrktarpjalfun, jéga,
Pilates og Tai Chi eru deami um go6dar efingar til ad byrja a.

Taktu akvordun um ad gera bad sem er { pinu valdi til ad beeta
lidan pina og lifsgaeadi.
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Hreyfing i Ljosinu

Undanfarin ar hefur Ljosid
verio0 ad efla likamlega
endurheefingu med pvi t.d. ad
vera i samvinnu vid Hreyfingu,
Alfheimum.

Sidan sidastlidinn vetur hefur
verio starfandi sjukrapjalfari
a vegum Ljossins sem tekur
krabbameinsgreinda i viotol og

er bodid upp 4 prja fasta tima
i teekjasal, ,bodybalance“-

Ofurholl friskandi mangébomba

pessi fiskaldi drykkur er sannkalladur
ofurdrykkur. Hrikalega hollur, stdtfullur
af vitaminum og andoxunarefnum og auk
bess er hann sérlega gédur a bragaio.

Settu { blandara:
Lofafylli af fersku spinati

U.p.b. 1dl af ferskum appelsinusafa
Slatti af ismolum
Allt hraert vel  blandaranum.

)

LJ6SID

gerir persénulega aatlun med 11itinn banana =
hverjum og einum. Auk pess Y2 ferskan mang6 eda 5-7 bita af frosnum P ‘i-;_
» ol 31 r

leikfimi og styrktarpjalfun.
Ljosberar hafa verid duglegir
vid a0 nyta sér pessi godu
tilboad.

Faou ber

Heimilishraud

F &

LLANSS

%4)}%‘:;5‘;#, o 1

HEMILISS |
BRAUD [B

Heilbrigd sal i hraustum likama er
gulls igildi. Rektadu likama og sal
og b byrd ad pvi alla vi. Hollt
og nzringarrikt fdi er undirstada

pess ad na arangri. Nadu lengra.
Heimilisbraudid fra Myllunni er badi
bra 6Ogott og hollt, enda trefjarikt og
hladid naringarefnum. Hugadu ad
heilsunni i dag og njéttu pess um
okomna framtid.

Myllan & netinu

Kiktu a vefsiduna okkar www.myllan.is. Par

eru upplysingar um vorurnar okkar. Par ma lika
finna heilsustefnuna okkar auk frodleiks, greina
og uppskrifta. Einng ma finna par greinagodar
upplysingar um orku- og naringarefni. Myllan er
lika @ Facebook - vertu vinur okkar!

www.myllan.is
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Laekkadu eldsneytisverdid og styrktu Ljosio i
leidinni !

Pessi afslattarlykill gefur afslatt a eldsneyti a bensinstodvum Skeljungs og
Orkunnar um allt land. Pu getur tryggt pér afslattinn hvort heldur sem pu deelir
sjalf(ur) & bensinstodvum Orkunnar og Skeljungs, eda nytur pjoénustu 3
bensinstodvum Skeljungs.

Pegar vidskiptavinur notar lykilinn pa feer viokomandi 3 kréonur i afslatt af
hverjum litra og Lj6sid faer 2 kronur.

Ljésid er endurhaefingar- og studningsmidstod fyrir krabbameinsgreinda og
adstandendur peirra. Starfsemi Ljossins midar ad pvi ad byggja upp andlegt,
likamlegt og félagslegt prek eftir veikindi.

Hvernig @ ad nota lykilinn til ad fa afslatt:

1. Ef greitt er med korti a daelu er kortid borid
upp ad skynjara sem er a bensindalunum,
adur en greidslukortinu er stungid i.

2. Ef greitt er a kassa parf ad syna
afgreidslumanni kortalykilinn.

Ef afgreidslumadur kannast ekki vid lykilinn, pa vinsamlegast bendid a
ad hann a ad nota takka sem heitir bilaleigulykill og skanna lykil
Ljoéssins inna hann.

Lyklarnir fast afhentir i Ljosinu.

G
\J Skeliungur O g
ORKAN

(ykql

.

-
)

J
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Act /| Avon
styrkir

Ljosio
Act ehf. er umbodsadili Avon snyrtivara
og Remington harsnyrtitaekja.

Vid kaup a vorum fra Act ehf. mun renna
rausnarleg upphad af hverri solu til Ljéossins
sem er endurhaefingarmidstod fyrir folk sem
hefur fengid krabbamein.

Munid ad vid kaup parf ad nefna Ljosid.

Avon hefur framleitt vandadar snyrtivorur i yfir 120 ar. Urvalid
er mikid, hudvorur, forounarvorur, ilmvorur, harvorur ofl.
Hja Act/Avon faid pid 6dyrar og gédar vorur.

Avon - Smaralind, Képavogi
Avon - Dalvegi 16, Képavogi

(keyrt inn vid Europris og inn gétuna)

&y

LJOSID Langholtsvegi 43, 104 Reykjavik, S: 561 3770 Gsm: 695 6636 www. |jésid.is
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

A.Margeirsson ehf.

A. Wendel enf.

Adamsson ehf. Arkitektasofa
Adalhreinsir - Drifa ehf.
Afltaekni ehf.

Aldamot ehf.

Allrahanda enf.

Allt feinu, s6luturn

Apparat ehf.

Arctic rafting ehf.

Argos ehf.- Arkitektastofa Grétars og
Stefans

Arka ehf.

Arkitektastofan OG ehf
Arkitektastofan Uti og inni sf.
Artis ehtf.

Asfa ehf.

ASK Arkitektar ehf.

Athygli enf.

Auglysingastofan ENNEMM ehf.
Auglysingastofan Hvita hisid ehf.
Austur Indiafélagio

Axent.

AK Sjakrapjalfun

Alnabeer ehf.

Arbaejarapbtek enf.
ArniReynisson ehf.

Asbjérn Olafsson ehf.

Askirkja

B.J. Endurskodunarstofa hf.

B.K. flutningar enf.

Babysam skeifunni8

Bandalag Islenskra Farfugla
Bandalag kvenna

{Reykjavik v/ Hallveigarstig
Barnalaeknapjonustan ehf.
Barry-Internatioal ehf.

Beggja hagur ehf

Betra grip ehf.

Betri bilar ehf.

BGI malarar

Bifreidaverksteedi Grafarvogs enf.
Bilaleigan AKA ehf.

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar
Bilasala Guofinns

Bilasala Islands

Bilasala Reykjavikur ehf
Bilasmidurinn hf.
BilaverkstaediJons T. Hardarssonar
Bjorn Traustason ehf.
Bjornsbakarf ehf.

Blada og innheimtupjonustan
Bladamannafélag Islands
Blikksmidurinn htf.

Blomastofa Fridfinnss
Booztbar/Isbar
Borgarbilastddin ehf.
Borgarbldd ehf.
Borgarbokasafn Reykjavikur
Borgarpylsur

Bokautgafan Hélar ehf.
Bokautgafan Salka enf.
Bokautgafan Orn og Orlygur ehf.

Bokhaldsstofan Stemma ehf.
Bokhaldspjonusta

Arnar Ingolfssonar ehf

Bolstrun Asgrims ehf
Bolsturverk sf.

Bon-Fus

Braudhusid ehf.

Breidan enf.

BSRB

Byggingafélagid Noi ehf.
Byggingafélagid Pumall ehf.
Beendasamtok Islands

Cafe konditori

Cavernehf.

Columbus Classis enf.

Coma enf.

Congress Reykjavik, rddstefnupjonusta
Dalbeer sf.

Danica sjévarafurdir ehf.
Dansraekt).S.B.

DansskoliJons Péturs og Kéru sf.
Dentalstal ehf.

Diantina ehf.

DBimon Lina ehf.

Domkirkjan

Dvalar og hjukrunarheimilio Grund
Dyrasimapjonusta Gests
Dyralaeknamidstddin Grafarholti
E. Olafsson ehf.

Efling stéttarfélag

EG Skrifstofuhtsgdgn ehf.
Eicoenf.

Eidfaxi enf.

Eignamidlunin ehf.
Eignarhaldsfélagio Fasteign ehf.
Eirenf.

Encode, Islenskar lyfjarannsoknir ehf
Endurskodun og reikningsskil hf.
Endurvinnslan hf.

Engjaskoli

Erluis

Ernst &Young

EsjaKjotvinnsla ehf.

Exfs ehf.

Eyrir Fjarfestingafélag ehf.
Farmanna- og )
fiskimannasamband Islands
Fasteignasalan Husid

Fastus ehtf.

Faxafléahafnir

Felgur-smidja ehf.

Ferdogsaga
Ferdamélastofalslands
Ferdaskrifstofa Islands-Urval-Utsyn hf.
Félag bokagerdarmanna

Félag hrossabaenda

Félag islenskra bifreidaeigenda
Félag fslenskra hjukrunarfraedinga
Félag islenskra hljémlistarmanna
Félagsbustadir hf.

Fiskkaup hf.

Finka malningarverktakar ehf.
Fjallamenn ehf.

Fjarvirkni enhf.

Flisalagnir Afrims ehf

Forum Lgmenn

Fosshatel

Fotaadgerdarstofan Gaefuspor
Fotaadgerdastafa Reykjavikur ehf.
Frumherjihf. =
Freedslumiostdo Ol

Froken Jdlia ehf

G.A.hlisgdgn ehf.

G.B. Tjdnavidgerair ehf.

G.S. Export ehf.

G.S. varahlutir ehf.

Gardmenn ehf.

Gardsapotek

Gastec ehf

Gatun ehf,

Geiriehf.

Gerpirenf.

Gigtarfélag Islands

Gilbert Ursmidur Laugavegi 62
Gissur og Palmi ehf.

Gjogur hf.

Glaxo Smith Kline ehf.
GLAMA /KIM Arkitektar ehf.
Glermenn ehf.

Gloss enf.

Gloey hf.

Glofaxi ehf. blikksmidja
Gluggahreinsun Davids G. Diego
Gluggahreinsun Stefans Sigurdssonar
Gluggasmidjan ehf.

Gnyr sf.

Grand hotel Reykjavik
Grandakaffi ehf.

Grant Thornton endurskodun
Grasteinn ehf.

Grensasvideo ehf.

Gudmundur Arason ehf. Smidajarn
Gudmundur Jonasson ehf.

Gull &silfur hf.

Gullsmidurinn f Mjodd
Gullsmidaverkstaedi Hjalmars
Torfasonar

Gunnar Eggertssan hf.

H.B. Grandihf.

Hafgaedi sf.

Hagiehf.

Hagvangur

Halldor Jénsson ehf.
Hamborgarabulla Témasar >
Geirsgotu ehf
Hamborgarabullan

Hamraskoli Grafarvogi
Happdraetti Haskola Islands
Haukur Porsteinsson tannleeknir
Harfinnur ehf.

Hargreidslustofa Heidu
Hargreidslustofa Helenu og
Stubbalubbar
Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hargreidslustofa Régnu
Hargreidslustofan Effect
Hargreidslustofan Gresika
Hargreidslustofan Harmidstddin

Hargreidslustofan Kultura Glaesibee
Harsnyrtistofa Déra
Harsnyrtistofan Aida
Heilsubrunnurinn ehf.

Heimili og skoli - Landssamttk foreldra
Henson hf.

Hereford steikhus
Herrafataverslun Birgis ehf.
Heyrnarhjalp

HGK ehf.

Hitastyring hf.

Hjartarbud )
Hjalpraadisherinn & Islandi
Hjolbardaverksteedi Sigurjons et.
Hljodfeeraverslun Palmars Arna
HM Bokhald ehf

Hollt og Gott ehf.

Hotel Floki

Hatel Leifur Eirfksson ehf.
Hrafnista D.A.S.

Hreinsiteekni enf.

Hringras hf.

HS Pipulagnir ehf.

HU - Vegamot

Husalagnir ehf.

Husasmidurinn ehf.

Hvitlist hf.

Hofdakaffi ehf.

Iceland Seafood ehf

Iceland Travel eht.
l6jupjélfafélag Islands

IBNO

|dntré ehf.

Ingibjorg ehtf.

Innnes ehf.

Intrum & Islandi ehf.

Isbuid Vesturbzejar ehf.
Islandsfundir ehf.
Islandsstofa

Islensk endurskodun ehf.
Islensk erfdagreining
Islenska gamafélagio
Islenskir adalverktakar hf.
Isloft blikk- og stalsmidja ehf.
Ismar hf.

Ibrétta- og témstundasvid
Reykjavikurborgar
Ibrottafélagio Fylkir

J.K. Bilasmigja hf.

1.S. Gunnarsson ht.
Jardfreedistofan ehf.

Jens Gugjonsson hf.
Jeppapjénustan - Breytir ehf.
J6n Asbjornsson hf. heildverslun
Jon Bergsson hf.
JPLogmenn ehf.

K. Nordfjérd enhf
KAFFIROMA

Kaffibarinn ehf.

Kandis ehf.

Katla-Edalhf.
Kapalska kirkjan & Islandi
Keiluhdllin enf.

Kemiehf. - www.kemi.is
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Kemis ehf.

Kjérgardur, Laugavegi 59

Klif hf.

Klipphusid ehf. )
Knattspyrnusamband Islands
KOM Almannatengsl

Kérall f.

Kranaafgreidslan hf.

Kvika ehf.

Kvikk pjonustan e,
LandhelgisgeeslaIslands
Landslag ehf.

Landsnet hf

Landssamband eldri borgara
Landssamband kuabeenda
Landssamband [6greglumanna
Landssamtk lifeyrissjoda
Langholtskirkja

Lausnir Légmannastofa
Lashusid ehf.

Legis ehf. Logfreedistofa
Leidtogapjalfun ehf.
Leikskalinn Hagabarg

Lindin, kristid itvarp Fm:102,9
Listasafn Sigurjons Olafssonar
ListvinahUsio

Litir og fondur - Handlist ehf.
Litla Sendibflastddin sf
Lifstykkjabldin ehf.
Lj6smyndastofa Poris

Loftlinur ehf, jardverktaki
Loftstokkahreinsun ehf

- Simi 5670882

Ldmex ehf.

LUpus ehf.

Lyfjaver apotek

Lysing hf.

Laeknasetrid enf.
Logfraedistofa Soleyjargata 17 sf.
Logfreedipjonusta Sigurdar
Sigurjénssonar hrl.
Lgfreedipjonustan tacsis ehf.
LOgqildir Endurskodendur ehf.
Légmannafélag Islands
Lagmannsskrifstofan Fortis ehf.
Logmannsstofa Marteins Massonar ehf.
Lgmannsstofa Olafs G. Gustafssonar
Lgmenn Arbee - www./skadi.is
Légmenn Hofdabakka ehf
Légmenn Logsyn ehf.
Lagmenn vid Austurvéll
Ldgskilenf.

Légver ehf.

Londunehf.

Magnus Helgi Arnason

Margt smatt ehf.

Markadsrad kindakjots

Martec ehf. - Fiskvinnsluvélar
Malaramidstadin ehf.
Malningarlagerinn -

KTF byggingarvérur - Teknos malning
Malningarpjonustan Litaval ehf.
MD Vélar ehf.

MEBA - Magnus E. Baldvinsson sf.

Megin - l[6gmannsstofan ehf
Melaskoli

Merkismenn ehf.

MG ehf.

Minjavernd

Mosaik enf.

Maéair Nattdra ehf.

MUli ehf.

Muli réttingar og sprautun ehf.
MUrbUdin

MUrpjonusta Braga
Maedrastyrksnefnd Reykjavikur
NASA-BONO )
NASDAQ OMX Kauphdllin & Islandi
Neskirkja

Neytendasamtdkin

Nikita ehf.

NGi Sirfus hf.

Nyi 8kuskolinn ehf.

Oddgeir Gylfason Tannlaeknastofa
Og Fjarskipti enf.

Optima

Optimar Island ehf.

Orkuvirki ehf

OstabUadin Skolavordustig

0tto auglysingastofa ehf.
Obyggaaferdir ehf. - www.icesafari.is
Olafur borsteinsson ehf.
Osalehf.

Parlogis hf.

Pétursbud - Ranargdtu 15 ehf
PG bjonusta ehf.

PH Eignir ehf.

Pipar og salt

Plastco hf.

Plexiform og bolstrun ehf.
Polanska slf.

Poulsen ehf.

Prentlausnir ehf.

Prikid

Pokkun og flutningar ehf.

R.J. Verkfraedingar ehf.

Rafas

Rafcoehf.

Raffelagio ent.

Raflagnir Islands enf.

Rafmagn ehf.

Rafskodun ehf.

Rafstilling enf.

Rafsvid sf.

Raftidni enf.
Raftaekjapjonustan sf.
Rakarastofa Grims ehf.
Rannsoknastofa flyfja-og eiturefna-
fraediH.l.

RARIK hf.

Regula Ldgmannsstofa ehf.
Reki hf.

Rekstrarfélagid Kringlan
Rekstrarvarur
Reykjavikurprofastdeemieystra
Réttarholtsskoli

Réttingaverk ehf.

Réttur ehf. - Adalsteinsson &Partners

Rikki Chan enf

RIR ehf.

Rolf Johansen &co. enf.
Rossopomodoro veitingastadur
Rotary-umdzemid & Islandi
SIB.S.

Safalinn

Sagteekni ehf.

Samhijalp félagasamtok
Samhljémur ehf

Samsyn ehf.

Samtok atvinnulifsins
Salarrannsoknarfélag Islands
Seljakirkja

Shalimar

Sigurborg ehf

Sindrafiskur ehf.
Sjélfsteedisflokkurinn
Sjalfvalhf.

Ukrabjalfun Hédins ehf.
Sjukrapjalfun styrkur ehf.

SKALLI

Skartgripaverslun og vinnustofa Eyjolfs
Skipataekni enf.

Skolphreinsun Asgeirs
Skagarbeer, hjukrunarheimili
Skaverslunin Bossanava hf.
Skévinnustofa Halldors Gudbjrnssonar
Skulason &Jénsson ehf,
Slokkvilid Hofudborgarsvaedising
Smurstddin, Fosshalsi 1

Snyrti- og nuddstofan Paradis
Snyrtistofan Arsol{ Grimsbae
Snyrtistofan Gydjan ehf.
Snaeland Grimsson ehf. Hopferdabilar
Sprinkler-pipulagnir ehf.

SRmur ehf.

Stalbyggingar ehf.

Stalflex

Stepp ehf.

Stilling hf.

Stoehf.

Storkurinn ehf

Stolpi ehf.

Streeto bs

Suzuki bilar hf.

Sveinsbakari ehf.

Svissinn hja Steina

Syningakerfi ehf.

Sénglist - SBng- og leiklistarskoli
Songskélinn Sigurdar D.

T. ARK teiknistofan ehf

Tandur hf.

Tannalfur sf.

Tanni hf. - Auglysingavérur
Tannlaeknafélag Islands
Tannleeknastofa Bjdrns borvaldssonar
Tannleeknastofa Gudrdnar
Haraldsdottur

Tannlaeknastofa Ingélfs Eldjarn

)
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Tannleeknastofa Ingunnar M.
Frioleifsdottur
Tannleeknastofa

Sigurjons Arnlaugsson ehf.
Tannleeknstofa Sigurdar
Benediktssonar
Tannréttingar sf.
Tannsmidaverkstaedid hf.
Tarzan ehf

Tengiehf.

Textill og Kaffi Loki

Themis ehf, ldgmannsstofa
THG Arkitektar )
Tilraunastdd Haskola Islands
meinafreed
Tjaldvagnageymslan - bristikla
Tj6énamat og skodun ehf.
Toppfiskur ehf.

Trackwell Software hf.

TREX Hopferdamidstddin ehf.
Trésmidja Magnusar F. Jénssonar sf.
Trévirki hf.

Trimform Berglindar ehf.
Tryggingamidlun Islands ehf.
Tunverk ehf. - Tinpdkusala
Tolvar ehf.

Tolvubokhald sf.

Tolvu-og teeknipjonustan hf.
Tosku- og hanskabudin hf.
Ullog Gjafavorur

Ullarkistan ehf.

Umslag enf.

Ulfarsfell enf.

Utfararstofa kirkjugardanna
Utfararpjonustan ehf.
Utgerdarfélagio Frigg ehf
Vagnasmidjan
Varahlutaverslunin Kistufell enf.
Vatryggingafélag Islands hf.
VDO - verksteedi ehf.
Veidikortid.is

Veidipjonustan Strengir
Veitingahsid Hornid
Veitingahsid Lauga-as
Verdbréfaskraning Islands hf.
Verk-Co ehf.

Verkfreedistofan LH-taekni ehf.
Verkfreedistofan VIK ehf.
Verkstolpi ehf.

Verksyn ehf.

Vernd - Fangahjalp .

Verslun Porsteins Bergmann ehf.
Verslunin Frida freenka ehf.
Verslunin Kiss

Verslunin Rangd sf.
Verzlunarskélilslands v/bokasafns
Vesturborg ehf.

Vélar og verkfeeri ehf.
Veélavidgerdir ehf.

Velvik ehf.

Vikivaki

Vilhjdlmsson sf.
Vinnumalastofnun

Vifilfell hf.
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Vikur-06s ehf.

Vinberid

VR

VT bjénustan ehf.

Vérubila og vinnuvélaverksteedid sf.
Wilsons Pizza ehf.

www.leit.is

XCO .

YL-Hus ehf.

paktak ehf.

pin verslun ehf. - Melabldin
pj6dminjasafn Islands
Pjonustuibldir og félagsmidstod
Furugerdil

portak ehf.

pverfell ehf.

pvottahus A. Smith ehf.

Ogurvik hf.

Okukennsla Sverris Bjérnssonar
Orninn Hjol ehf.

Seltjarnarnes

About FishIslandi ehf.
Auglysingastofa barhildar Jénsdottur
Berga - Sandblastur ehf.

Grotta byggingaverktakar ehf.
Ibrottafélagio Grotta

L6gog réttur ehf.

Nesskip hf.

Parketpjonusta - Falleg golf ehf.
Rafspor ehf

Seltjarnarneskirkja )
Tannlaknastofa Ragnars O.
Steinarssonar ehf

VOkvataeki ehf.

Onn Verkfreedistofa enf.

Vogar

Café Blue - Blatt ehf
Kvenfélagid Fiola
Kvenfélagid Fjolan

Képavogur

AP Varahlutir - Verslun ehf.
Allianz hf.

Arnardalur sf.

Arnarverk ehf

Axis hisgdgn hf.

Atak ehf.- bilaleiga www.atak.is
Bakkabros ehf. - Tannsmidaverkstaedi
Bifreidaverkstaedi Jonasar
Bifreidaverkstaedid Toppur
Bilakleedningar ehf.

Bilalakk ehf.

Bilar og tjon ehf.

Bilapvottastddin Lodur ehf.
Bilhusid ehf.

Bilvogur ehf.

Bjarni Rundlfsson

BJ-verktakar ehf.

Blikkform enf.

Body Shop

Bokasafn Kopavogs

BSA Varahlutir ehf.

Bunustokkur ehf.
Byggdapjonustan, bokhald og radgjof
Cafe Adesso

Confs ehf. - Verkfreediradgjof
Debenhams Sméralind

DK Hugbunadur

Drangey - Marfa B. Marfusd.
Eignarhaldsfélag Brunabotafélags

fslands

Einar Beinteins ehf. - Dukalagnir- og
Veggfédrun

Elnet teekni ehf.

Fagteekni ehf.
Fatahreinsun Kopavogs
Fiarstod ehf

Fiolvirki ehf.

Greidabilar hf.
Grodrastddin Stord
Gudjon Gislason ehf.
Gudmundur Skulason ent.
Gaedabakstur - Cmmubakstur ehf.
H. Hauksson ehf.

Hafid - Fiskiprinsinn
Hargreidslustofan Delila og Samson sf.
Heilsa og fequrd ehf.
Hellur og gardar ehf.

Hexa ehf. heildverslun
Hilmar Bjarnason ehf., rafverktaki
Hjartavernd ses

Husver hf.

[dnvélar ehf.

Ingimundur Einarsson ehf.
Innvidir -Valdoerg ehf.
Ishisid enf. - www.ishusid.is
Islandsspil sf.

Jarmsmidja Odins ehf.

1O lagnir sf.

JUmbg ehf.

Kambur ehf.
Képavogsbeer

Kopsson ehf

Kraftvélar ehf.

Kriunes ehf.

Kynnisferdir ehf.

Korfuberg ehf.

Listgler

Listinn - www.listinn.is
Ljosvakinn ehf.
Légmannsstafa SS ehf.
Modurast - Mjaltavélaleiga
NThf.

Norm-X ehf.
Ordabokaltgafan-
Bokabua Steinars hf.

Oxus ehf. heildverslun
Olafur AgUst Porbjdrnsson
Point & Islandi ehf.
Pottagaldrar Mannreekt f matargerd
Prentsmidjan Videy ehf.
Prentteekni hf.

Pust ehf.

Radio-Raf

Rafbreidd ehf.

Rafgeisli ehf.

Rafholt ehf

Rafmidlun enf.

Rafport ehf.

Rafsetning ehf.

Reynir bakari ehf.

Réttir bilar ehf.

Senus

Sérverk ehf,

Sméri séluturn
Smurstddin ehf. -
Dalveqi16a $:5543430
Snalandsskoli
Steinbock-pjénustan hf.
Stimpill ehf.
Stiflupjonustan ehf.
Stjornublikk hf.

Sudurverk hf.

Svansprent ehf.

Tannbjdrg ehf )
Tannlaeknastofa Laru I. Olafsdottur
Tannleeknastofa

Sifjar Matthfasdéttur hf.
Tannlaekningastofa Poris Gislasonar
Tannsmidastofan sf.

Tengi eht.

Tinna ehf.

TvO hjdrtu ehf.

Varmi ehf.

Vatnsvirkjar ehf.

Vaxa ehf.

Verslunin Fondra

Vetrarsol ehf.

Vélaleiga Auberts

VigriRE-71

Vidd eht.

VS| Oryggishdnnun og radgjof enhf.
www.mannval.is
pakpappapjonustan ehf.

bokki ehf.

porvar Hafsteinsson

Gardabeer

Al verktakar ehf

Asgardur - Ipréttamidstddvarnar
Gardabee

Asklif ehf.

B.B. skilti ehf.

Bokasafn Gardabaejar
Dyraspitalinn { Gardabee
Endurskodun og radgjof ehf.
Ferdaskrifstofan Isafold ehf.
Gardabaer

Geislataekni ehf. - Laser-pjonustan
GP. Arkitekter ehf.

H. Filipsson ehf.

Hafnasandur hf.

Hagraad ehf.

Hargreidslustofan Hotel Loftleidir
Isafoldarprentsmidja eht.

Klinisk tannsmidja Kolorinar
Kvétabankinn ehf.

Leiksvid slf

Rafboadi ehf

Raftaeknipjonusta Trausta ehf.
Samey ehtf.

Sportis - Cintamani

Stalsmidjan e,

Val-As ehf.

Wirth &lslandieht.
Oryggisgirdingar ehf.

Hafnarfjorour

Alexander Olafsson ehf.
Arena heildverslun sf.

As - fasteignasala ehf.
Batterfid ehf.

Bataraf

Bergplast eht.

Blikksmidi ehf.

Bokasafn v/Flensborgarskola
Bokhaldsstofan ehf.
Byggingafélagio Sandfell ehf.
Baejarbakarf ehf.

Classik rock

Dalakofinn sf. - Firdi

DS lausnir ehf.

Eirikur og Einar Valur ehf.
Enjo ehf. - Reestingapjonusta

Fiskistofa ehf,

Fiskvinnslan Utvik ehf
Fjallakofinn Utivistarverslun
Fjardarbakarf ehf.

Fokus - Vel ad merkja ehf.
Gamla Vinhusid - A. Hansen
Gullfari ehf.

Gunnars Majones ht.

H. Jacobsen enf.
Hafnarfjardarhdfn

Hagtak hf.

Harsnyrtistofan Pyrana
Hladbeer Colas hf.

Holtanesti

Hopbilar hf.

Hvalur hf.

Isfell enf.

[s-rr enf.

J.T. Malun ehf.

Kerfi fyrirtaekjapjénusta ehf.
Kjartan Gudjénsson Tannlaeknir
Krossborg ehf.
Lagnameistarinn ehf.
Logfreedimidstodin enf.
Ldgmannsstofa Loga Egilssonar ehf.
Malmsteypan Hella hf.
Nikulas U. Mésson

Nonni Gull

Pappir hf.

PON Pétur O. Nikulasson ehf.
Pylsubarinn

Rafalehf.

Rafrin ehf.

Raftakiehf.

Raftog ehf.

Rotor ehf.

Runir Verktakar ehf.
S.B.J.réttingar ehf
Sjukrabijalfarinn hf.
Spennubreytar

Spirall, prentpjonusta ehf.
Stjornusol
Tannlaekningastofa Hardar V.
Sigmarssonar sf.

Torentf.

Teekni - Stal ehf
Umbudamidlun enf.
Utfararpjonusta Hafnarfjardar
Varma- og Vélaverk ehf.
Veitingastofan Keenan
Verkalydsfélagio HLif
Verkpjonusta Kristjans enf.
Vélaverkstaedi Jéhanns Olafs ehf.
Vélsmidja Konrads Jonssonar sf.
Veltak hf.

Vighald og nysmidi htf.

Viking bjérgunarbunadur
Viair og Alda ehf.

parfaping hf. Verktaka og
vidhaldspjonusta
pemasnyrting ehf

Péra Lilja Sigurdardottir

Alftanes
Erlendur Bjérnsson enf
Verslunarfélagio Emerald ehf.

Keflavik

B & B Guesthouse ehf.
Bergnet enf.

Bokasafn Reykjanesbaejar
Brautarnesti ehf.

28.................O.............0..O.........O................O........................



Brolt

BMM Lausnir ehf

Eggert og Laufey ehf. - Ungé
Eignarhaldsfélagid Afangar ef.
Fasteignasalan Asberg.

Fitjar Flutningar ehf.
Fidlorautaskoli Sudurnesja
Fristund

Grimsnes ehf.

H. Helgason malningarpjénusta ehf
Happi ehf

Husanes etf.

Islenska félagid ehf. / Ice group. ltd.
Malverk sf.

Nes Raf ehf.

PA hreinsun

Pylsuvagninn Tjarnargdtu
Radionaust - Verkstaedi

Rafion ehf.

Raabyrgi h.

Rain ehf.

Reiknistofa fiskmarkada hf.
Reykjanesbeer

RKI Sudurnesjadeild

Samkaup hf )
Sjukrabjélfunarstddin Atak ehf.
Skattsyslan sf.

Skipting ehf.

Starfsmannafélag Sudurnesja
Tannleeknastofa

Einars Magnussanar ehf.

Tréborg sf.

Triton sf. - Tannsmidastofa

Ura- og skartgripaverzlun Georg V.
Hannah sf.

Utfararpjonusta Sudurnesja
Varmamot ehf.

Vatnaverold ehf.

Verkalyds- og sjomannafél. Keflavikur
0g nagrennis

Verkfraedistofa Sudurnesja ehtf.
Verslunarmannafélag Sudurnesja
Visir félag skipstjornarmanna a
Sudurnesjum

pvottahdllin

Keflavikurflugvollur
Fagreesting ehf
Midnesheidi ehf.

Sudurflug ehf. Bygging 787

Grindavik

BESAehf.

E.P.verkehf.

EVH Verktakar ehf.
Flutningapjonusta Sigga ehf.
Grindavikurbeer

Gunnar E. Vilbergsson

Jens Valgeir enf.

Northen lightinn
Sjémanna- og vélstjérafélag
Grindavikur

Stakkavik ehf.
Stjérnufiskur ehf
Séluturninn Vikurbraut
Veidafaeragerd Krosshus ehf
Veidafaerapjonustan ehf.
Visir hf.

parbjorn hf.

Sandgeroi
Drifas

Fiskmarkadur Sudurnesja hf.
Fusi enf. - Sandblastur
Leifur Glver Gugjonsson
Nesmdr ehf.
Sandgerdisbeer

Gardur

Amp Rafverktakiehf.
Bifreidaverksteedi Sigurdar
Gudmundssonar

Fiskverkunin Hateigur

H. Pétursson ehf. - Fiskvinnslan
Leikskolinn Gefnaborg

Njardvik

AA Verktakar enf.
Bilahusid.is - 1.H. s6luumbod
Bokhaldspjénustan
Fitjagrillenf.

Fitjavik ehf.

Fram foods fsland hf.

Godur kostur ehf. - Matvdruverslun
Nysprautun ehf

Plexigler enhf

R.H.innréttingar ehf.

Sigurdur Haraldsson ehf.

Trausti Mar Traustason, mUrarameistari

Mosfellsbaer

BJ Malun ehf.
Garaplontustddin Groandi
Glertaekni ehf.

Gudmundur S. Borgarsson ehf.
Hakon og Pétur - Verktakar
Isfugl enf.

L6gmannsstofa

Arnars Hoskuldssonar hrl.
Monigue van Qosten
Mosfellsbaer

Nyja bilasmidjan hf

SM Kvétaping ehf.

Akranes

A.Haraldssan ehf.

Bifreidastod b.p.p. enf.

Bjarmar ehf. Vinnuvélar-og verktakar
Borgdal enf.

Bokasafn Akraness

Elkem Island ehf.

GT teekniehf.

Harhus Kotlu

Hvalfjardarsveit

MVM ehf.

Pipulagninga- pjonustan ehf.
Rafpjonusta Sigurdors ehf.
Runolfur Hallfredsson ehf.
Sjukrapjalfun Georgs
Skagaverk ehf.

Smurstddin Akranesi sf.
Straumnes ehf., rafverktakar
Ura- og skartgripaverslun
Gudmundar B. H
Verkalydsfélag Akraness
Verslunin Bjarg ent.

Verslunin Einar Olafsson ehf.
Vélaleiga Halldors Sigurdssonar ehf.
Vidskiptapjonusta Akraness ehf.
Vignir G. Jonsson ehf.

Borgarnes
Bjarg - Ferdapjonusta beenda
Borgarverk ehf.

Bokhalds og télvubjonustan
Bavangur ehf.

Ensku husin, gistiheimili vid Langa
Framkéllunarpjonustan ehf.
Harsnyrtistofa Margrétar

Kristy sf. - Hyrutorgi 58 -S5: 4372001
LandbunadarhaskoliIslands
Landnamssetur Islands

Loftorka Borgarnesi ehf.
Meindyravarnir Ella

Milli Vina menntasetur ehf.
Sélfreedipjonustan Bleer
Sigur-garaar sf.
Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverkstadi
Borgarness

Samundur Sigmundsson ehf.
Trésmidja Palma

Velverk ehf.

Vélaverksteedi Kristjans ehf.

Stykkishoélmur

Ferdapjonusta Flateyjar
Helluskeifur ehtf.

HringHotels Stykkisholmur ehf.
Mélflutningsstofa Snaefellsness ehf
Narfeyriehf.

Seefell ehf

Seeferdir ehf.

Tindur ehf.

pdrsnes hf.

Grundarfjdrour

Aningin Kverna

Berg vélsmidja ehf.
Eyrbyggja - S6gumidstoo
Farsall ehf.
GG-Lagnirenf.
Grundarfjardarbeer
Hjalmar hf.

Hotel Framnes
Kvenfélagid Gleym mér ey
Ragnar og Asgeir ent.

RKI Grundarfjardardeild

Olafsvik

Barnafataverslunin Pora
Benjamin Gudmundsson
Budarkirkja

Steinunn hf.

Tolvuverk bokhaldspjonusta slf.
Valafell ehf.

Hellissandur

Breidavik ehf.

Esjarenf

Félags- og skolapjon. Sneefellinga
Hradfrystin(s Hellissands hf.

K.G. Fiskverkun ehf.

Nesver hf.

Sjavaridjan Rifi hf.

Sneefellsbaer

porgeir Arnason ehf.

Reykhélahreppur
Reykhélahreppur

isafjorour

Bilaverid ehf.

Félag opinberra starfsmanna &
Vestfjoroum

Freedslumidstdd Vestfjarda

)

LjOSID

Hamraborg ehf.

Hotel Isafjdraur

Lifeyrissjodur Vestfirdinga
Sigridur Ragnarsdattir
Sjoferdir Hafsteins og Kiddyar ehf.
Skipsbaekur ehf.

Stal og Hnifur ehf.

Tréver sf

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf.
Verkstjorafélag Vestfjarda
Vestrieht.

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Jakab Valgeir entf.

Verkalyds- og sjomannafélag
Bolungarvikur

Flateyri
RKI Onundarfjardardeild

Sudureyri
Klofningur ehf.

Patreksfjordur

Einherji ehf.

Eyfarafenf.

Grédurhusio  Moshlio
Heilbrigdisstofnunin Patreksfirdi
Matmadur enhf.

Minjasafn Egils Olafssonar

- www.hnjotur.is

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi
Gistiheimilid Bjarmalandi ehtf.
Talknafjardarhreppur
porsberg ehf.

bingeyri

RKI Dyrafjardardeild

Tengill sf.

Véla- og bilapjon Kristjans ehf.

Bra
Bagjarhreppur
S.G. Verksteedi ehf

Hélmavik
Grundaras

Nordurfjorour
Arneshreppur

Hvammstangi

Adaltak sf.

Bila- &buvélasalan

Bilagerai ehf.

Braud- og kokugerdin hf.
Harsnyrting Sveinu Ragnarsdattir
Hunaping vestra

Selasetur [slands ehf.

- www.selasetur.s

Steypustdd Hvammstanga
Veidifélag Arnarvatnsheidar og
Tvidzegru

Veitingaskalinn Vidigerdi

Blonduds

Bldndubol gisting - Kaffishus
"Ljén nordursins”
Hunavatnshreppur
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Kvenfélag Svinavatnshrepps
Stéttarfélagio Samstada

Skagastrond

Kvenfélagid Hekla

Marska ehf.

Skagabyggd
Trésmidaverkstaedi Helga
Gunnarssonar

Vélaverkstaedi Skagastrandar

Saudéarkrokur
Bokhaldspjonusta K.0.M. ehf.
Byggdasafn Skagfirdinga

Fisk - Seafood hf.
Heilbrigdisstofnunin Saudarkroki
Ingimundur Gudjénsson ehf.
Kaupfélag Skagfirdinga
Kroksverk ehf.

K-Tak hf

Listkdnst ent.

0.K. Gamapjonusta-sorphirda ehf.
Stod ehf. - verkfradistofa
Tengillenf.

Trésmidjan Yr

Verslun Haraldar Juliussonar
Vérumidlun ehf.

Varmahlid

Akrahreppur - Skagafirdi
Ferdapjonusta baenda
Hestasport - £vintyraferdir ehf.
Langamyri fraedslusetur

Siglufjordur
Adalbakarinn ehf
Allinn ehf. - Sportbar
JLE. Vélaverkstaedi
Malaraverkstaedid ehf.

Akureyri

Arnar Fridriksson

Bautinn

Bifreidasttd Oddeyrar
Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins hf.
Bifreidaverkstaedid Baugsbot ehf.
Bjarg likamsraektarsttd

Bl&a Kannan ehf

Blikkras ehf.

Brdin ehf. - Akureyri

Brynja ehf.

Blgardur - Bunadar- samband
Eyjafjardar

Butur ehf.

Beejarverk hf.

Daglegt braud ehf

Dragi enf

Ekillehf - www.ekill.is

Félag malmidnadarmanna Akureyri
G.V. gréfur ehf.

Gardverk sf.

Hafnarsamlag Nordurlands
Heilsugaeslustdain & Akureyri
Hnyfill ehf.

Holdur eht.- Bilaleiga Akureyrar
Index tannsmidaverkstaedi enf.
Isgéat ehf.

J.M.J. herrafataverslun
Kjarnafeedi hf.

Keelismidjan Frost enhf

Litbleer ehf.

Ljosco ehf

L6gmannsstofan enf.

Marin ehf.

Medferdarheimilid Laugalandi
Netkerfi og télvur enf.

Passion ehf

Peka enf.

Polyhtdun Akureyri

Rafenhf.

Raflampar - Lampagerd ehf.
Raftékn ehf.

Raft6 ehf.

Rofiehf.

Sandbléstur og malmhddun hf,
Sjémannafélag Eyjafjardar
Sjukrahusid & Akureyri
Slippurinn Akureyri ehf.
Slkkvilid Akureyrar
Sveitahotelid ehf,
Tannlaeknastofa Ragnheidar
Hansdottur

Verkstjorafelag Akureyrar og nagrennis
Vélsmigjan Asverk ehf.

Osp, trésmidja sf.

Grenivik
Darriehf.
Frosti ehf.
Pharmarctica ehf

Dalvik

B.H.S. ehf, bila- og vélaverkstaedi
Ektafiskur

G.Ben. Utgerdarfélag ehf.
Hybylamalun

Kussungur ehf.

Njall enf.

Promens Dalvik enf.

Saga Arnadottir

Salka Fiskmidlun hf.
Tréverk hf.

VElvirki ehf.

Olafsfjorour
Brimneshatel enf.
Sjémannafélag Olafsfjardar

Hrisey
Veitingahusid Brekka ehf. www.brek-
kahrisey.is

Hasavik

Baktus ehf. Tannlaeknabjénusta Sigurj.
Ben

Bokaverslun Porarins Stefanssonar
Fiallasyn - Runars Oskarssonar ehf.
Hargreidslustofa Huldu Jonsdéttur
Heidarbeer veitingar sf.
Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
Hvalasafnid & Husavik

Hofdavélar ehf.

Lindi ehf.

Storuvellir ehf.

Tannlaeknastofan Audbrekku 4
Tj6rneshreppur

Trésmidjan Rein ehf.

Uggi ent. )

Vélaverkstaedio Arteigi

Vikurraf ent.

Oryggienf.

Laugar
Pingeyjarsveit

Reykjahlid
Dimmuborgir guesthouse
Myvetningur Iprétta-og
ungmennafélag

Vogar, ferdapjonusta ehf.

Képasker

Ardalur ehf.

Rifos hf. )
Ungmennafélag Oxfirdinga
Vokvapjonusta Képaskers ehf.

Raufarhdfn
Hotel Nordurljos
Véla- og trésmidja SRS ehf.

borshofn

B.J. Vinnuvélar ehf.
Geir eht.

RKI bdrshafnardeild

Vopnafjérour
ES-vinnuvélar ehf,
Ferdabjonusta Sydri-Vik

Egilsstadir

Birkitré sf.

Bilamalun Egilsstodum ehf
Bokrad, bokhald og radgjof enf.
Fellabakarf

Fialladyrad

Flitsdalshérad

Gistihdsio Egilsstédum

Grai hundurinn ehf - www.hotel701.is
Hitaveita Egilsstada og Fella
Hrossaraektarbuio Eidum
Menntaskolinn & Egilsstédum
Migas hf.

Rafey ehf.
Skriduklaustur-Gunnarsstofnun
Skrifstofupjon. Austurlands ehf.
Steinddr Jonssan ehf.
Tannleeknastofan & Egilsstodum
Tréidjan Einir hf.

Trésmidja Gudna Pérarinssonar
Verkfraedistofa Austurlands hf.
Verslunin Skagar ehf.

Vélaleiga Sigga Pars

P.S. Verktakar ehf.

Okuskaoli Austurlands

Seyadisfjorour

RKI Seyadisfjardardeild
Seyaisfjardarkaupstadur
Seyaisfjardarkirkja
Vélsmidjan Stalstjérnur

Reydarfjorour
Fjardabyggd
Heildverslunin Stjarna ehf.
Skiltaval enf.

Teergesen ehf.

Eskifjorour

Bokabuain Eskja

Fjardaprif enf.

Héradssjodur Austfjardaprofastsdeemis
R.H. Grofur ehf.

Slékkviteekjapjonusta Austurlands ehf.
Tandraberg ehf

Neskaupstadur
Aldan NK-28 ent.

Arni Sveinbjornsson
B.S. bilaverkstadi sf.
Nestak hf.

Sistem ehf.
Sildarvinnslan hf.
Sparisjodur Nordfjardar

Faskradsfjorour
Dvalarheimili aldradra
Faskrudsfjardarkirkja
Lodnuvinnslan hf
Voggur ehf.

Breiddalsvik
Hotel Blafell ehf.

Djapivogur
Berufjardarkirkja
Langabua

Hofn

Ferdapjonusta Brunnavillum
Ferdapjonustan Gerdi
Harsnyrtistofan laspis
Hornabraud enf

Hotel Arnanes

Hvanney SF 51

Is ag eevintyri ehf.- wwwglacierjeeps.is
Krém og hvitt ehf.

Mikael eht.

Skinney - Pinganes hf.

Fagurholmsmyri
Félagsbuid Hnappavollum

Selfoss

Arvirkinn ehf.

Bakkaverk ehf.

Baldvin og Porvaldur ehf.

- Stdlasmidaverkstaedi

Basinn - Veitingastadur ehf.
Bifreidastdd Arborgar
Bifreidaverkstaedio Klettur ehf.
Bisk-verk enf.

Bilverk BA ehf.

Bokaltgafan Bjork
Bunadarfélag Grafningshrepps
Blnadarsamband Sudurlands
Ferdapjonustan Uthlid V/Kirkjunnar
Félag opinberra starfsmanna &
Sudurlandi

Floahreppur

Gudnabakarf ehf. Café konditori
Hitaveita frambegja

Holraesa- og

stiflupjonusta sudurlands ehf.
Hotel Gullfoss

Jeppasmidjan ehf.

Kaffi Klettur

Kvenfélag Grimsneshrepps
Mrfag ehf.

Nesey ehf.

Pipulagnir Helga ehf.
Pylsuvagninn ehf. - Selfossi
Rafmagnsverksteedi lens og Roberts
Rakarastofa Bjorns og Kjartans
Renniverkstaedi Bjorns Jenssen
Samtek sunnlenskra sveitarfélag
Sjukrapjalfun Selfoss ehf.
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Stokkar og steinar
-www.simnet.is/stokkarogsteinar
Tetraehf.

Teeknipjonusta Sudurlands ehf
Verkfraedistofa Gudjons
Verslunin Iris, Kjarnanum

Olfus eht.

Olur - Skégreektarstdd

Hveragerdi

Bilaverkstaedi Johanns Gardarssonar
Blikksmidja A. Wolfram
Dvalarheimilid As
Eldhestar ehf. - Vellir Olfusi
Gardplontusalan Borg
Gardyrkjustdo Ingibjargar ehf.
Hamrar hf. - Plastidnadur
Hotel Ork - Qrkin veitingar
Nudd- og snyrtistofa Lilju
Raftaug ehf.

Sméri Traustason
Tannleeknastofa bordar B. ehf
Vilhjalmur Roe ehf.
Vinnuvélar A. Michelsen ehf.

borlakshdofn
Bagjarbokasafn Olfus
Fagus ehf.

Fiskmark ehf.

Frostfiskur enf.
Hreingerningapjonusta Sudurlands
Sveitarfélagio Olfus

Stokkseyri

Burinn ehf. - www.durinn.is
Fl6d og fiara ehf.
Kvenfélag Stokkseyrar
Pétur Kristjansson ehf.

Laugarvatn
Asvélar ehf.

FLadir

Fdgrusteinar ehf.

Hitaveita Fluda og nagrennis
Islenskt Greenmeti

Hella

As - Hestaferair

Hellir-Inn, ferdamannaverslun
Hestvit ehf.

HotelRanga

Kanslarinn ehf.

Kvenfélagid Sigurvon

Pakkhusid ehf. Byggingavoruversl.
Rangarbing ytra

Solfuglehf.

Varahlutaverslun Bjérns J6hannssonar

Vid styrkjum Ljésid

Akureyri

L L s o

&

%o, 200

Pob
corn

Hvolsvollur

BUadfong/bu.is ehf.
Byggdasafnid Skagum

Eining sf.

Hellisholar ehf. - Fljotshlio
Héradsbokasafn Rangeeinga
Krappi ehf.

Kvenfélagid Bergbora f Landeyjum
Ninukot ehf.

Vik

Hjallatin, hjukrunar- og dvalarheimili
Hotel Hofdabrekka ehf

Klakkur entf.

Myrdalshreppur

Vikurprion

pdrishalt ehf. - Périsholtsgulrofur

Kirkjubaejarklaustur
Bifreidaverkstadi Gunnars
Valdimarssonar
Ferdabjonustan Geirlandi ehf.
Icelandair Hotel Klaustur

Vestmannaeyjar
Axel O

Ahaldaleigan enf.
Bakstur og veisla ehf.
Bergur ehf.

)

LjOSID

Bila-/vélaverksteedi

Hardar og Matta ehf
Bilaverkstzedi Sigurjons
Bilaverkstaedid Bragginn sf.
Bokasafn Vestmannaeyja
Eyjablikk ehf.

Frar ehf.

Grétar borarinsson ehf
Harstofa Viktors

Huginn enf.

Isfélag Vestmannaeyja hf.
KarlKristmanns - umbods- og
heildverslun

Kristjan Egilsson

Midstodin ehf.

Narfi ehf

Osentf.

Pétursey ehf.

Reynistadur e,

RKI Vestmanaeyjadeild
Slékkviteekjapjonusta Vestmannaeyja
Stigandi ehf.
\Vestmannaeyjabaer
Veélaverkstaeaid Por hf.
Vilberg kdkuhus Vestmannaeyjum og
Selfossi

Vinnslustdin hf.
pekkingasetur Vestmannaeyja
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