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Formannspistill
Lif og fjor i Ljosinu!

Enn haustar og litir sumarsins vikja fyrir litabrigdum haustsins
adur en Vetur konungur tekur oll vold. Allar arstidirnar hafa sinn
sjarma og haustid er ad morgu leyti einn skemmtilegasti timi
arsins. A haustin fer starfsemi Ljossins aftur i fullan gang eftir
stutta sumarlokun og starfsfolk okkar skipuleggur fjolbreytta
starfsemi vetrarins sem framundan er.

A neesta ari fagnar Ljosid 10 ara afmeli og pad er med
olikindum hvad mikid hefur dunnist & pessum stutta tima. A
hverju arinu leitumst vid eftir pvi ad auka og baeta pjonustu vid
skjolstaedinga okkar en oll okkar dagskra tekur mid af porfum
beirra.

i hinum fullkomna heimi veeri ekki porf & peirri pjonustu
sem Ljosid veitir en stadreyndirnar tala sinu mali. I hverjum
manudi saekja oft vel 4 fj6rda hundrad manns pjonustu i
Lj6sid og margir peirra koma reglulega. Enn sem komid er
eru fleiri Ljosberar okkar konur en mikid hefur aunnist i peim
efnum undanfarin ar. i nokkur ar hofum vid lagt mikla aherslu
a vondud namskeid fyrir nygreinda karlmenn og hefur gott
ordspor peirra farid vida. Karlmenn eru i dag um fjérdungur
pbeirra sem szakja pjonustu i Ljosid og petta hlutfall hefur vaxid
ar fra ari. Pess ber einnig ad geta ad i vaxandi maeli er Lj6sid ad
bjéda upp a vondud namskeid og pjonustu fyrir born og ungt
folk sem hafa verid vel sott.
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A undanférnum misserum héfum vid lagt mikla vinnu i pad ad
endurbzta hisnaedi okkar ad Langholtsveginum og hafa paer
framkvaemdir verid okkur kostnadarsamar. Allir eru p6 sammala
um ageeti peirra enda hefur nytingin a hdsnaedinu batnad
til muna. Vid eigum enn eftir ad gera litils hattar lagfaeringar
a midhaedinni og draumur okkar um ad nyta rétt okkar til
vidbyggingar a efri haed er enn til stadar. bad er von okkar ad vid
getum radist i pessar framkvaemdir adur en langt um lidur og
ba verdur einnig gert rad fyrir lyftu i hasinu.

Eg vil nota teaekiferid og pakka velunnurum Ljossins dyggan
studning a lidnum arum pvi an peirra veeri starfsemi Ljossins
med ollu 6hugsandi.

Tomas Hallgrimsson
Formadur stjornar Ljossins

Merki Ljossins

Merki Ljossins er hannad af Onnu Péru Arnadéttur sem starfar & auglysingastofunni EnnEmm. Hun Gtskyrir hénnunina

a eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripzett: Innsti hlutinn er logandi ljos, takn
fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar ljosid. Loks myndar ysti hlutinn skjol um 1josid.”
Pad var velunnari Ljossins sem gaf kostnadinn vid gerd merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af bréfsefni

og umslogum sem pvi skarta.
Vid pokkum innilega fyrir veglega gjof.

LJOSID

Lj6sio, 1. tolublad, 8. argangur, 2014.
Utgefandi og abyrgdaradili: Ljosid — endurhafingar- og studningsmidstdd fyrir krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. Langholtsvegi 43,
104 Reykjavik. Simi: 5613770. Netfang: ljosid@ljosid.is. Styrktarreikningur Lj6ssins er: 0130-26-410420, kennitala: 590406-0740.
Ritstjori og hofundur efnis: Sigurdur Olafsson - sigurdurolafsson@gmail.com. Umbrot og prentun: Litlaprent.

Stjorn Ljossins: Formadur: Témas Hallgrimsson, vidskiptafraedingur. Varaformadur: Fridrik Larsen, Lektor vid HR. Gjaldkeri: Jon Eiriksson, I6gmadur.
Ritari: Hulda Gunnarsdéttir, upplysingafulltrii Reykjavikurborgar. Stjornarmadur: Helgi Sigurdsson, krabbameinssérfraedingur, préfessor.
Forstodumadur Ljéssins: Erna Magnuisdoéttir, idjupjalfi. Liosmynd a forsidu: Ragnar Th. Sigurdsson
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Namskeid fyrir unga adstandendur

Lj6sid bydur nt upp a namskeid fyrir unglinga sem eru i hlutverki
adstandenda peirra sem greinst hafa med krabbamein.
Namskeidin eru samstarfsverkefni Ljossins og Foreldrahuss og
a peim fa unglingarnir taekifaeri ad skoda sjalfa sig, sitt nanasta
umhverfi og paer adstaedur sem peir eru i Ut fra samskiptum,
tilfinningum og hegdunum. L6gd er ahersla a ad maeta porfum
hopsins og hvers og eins innan hans. Namskeidid er haldid
einu sinni i viku i atta vikur og er aldursskipt pannig ad i 68rum
hopnum hittast 13-15 ara unglingar og i hinum 16-20 ara.

Leidbeinendur eru pau Elisabet Lorange, kennari og
listmedferdarafreedingur, Alexander M. Eliasson radgjafi og
Kristjan T. Fridriksson ipréttafraedingur.

i namskeidinu er unnid med ymis lykilhugtok; svo sem traust,
samskipti, félagsskap og sjalfspekkingu. Mikil ahersla er 16gd a
pad ad tranadur riki innan hopsins svo ad patttakendur getitjad
sig 6hindrad i starfinu.

Elisabet segir pad hafa mikid gildi ad pessi aldurshopur fai ad
hittast a sérstoku namskeidi:

,Pad er mikilveegt ad adstandendur fai teekifeeri til pess ad
vera saman i hop til pess ad 6dlast og veita studning, skilning
og samkennd midad vid paer upplifanir sem peir hafa farid i
gegnum. Og til pess ad virkni namskeidsins sé sem mest er best
ad mida vid proska og getu.”
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Hun segir ad helstu parfir peirra sem saekja namskeidid séu ad
fa skilning fra jafnoldrum og ad finna ad pau séu partur af hop
sem hefur farid i gegnum svipada hluti eda pa somu.

Hun segir reynsluna hingad til af namskeidinu vera gdda:

,Med aukinni medvitund og skilningi hefur namskeidid skilad
pbeim arangri ad hver og einn hefur getad metid sina stédu
og fengid skyrari syn a sjalfan sig. Og ut fra peim stad getad
séd hvernig haegt er ad betrumbaeta lif sitt med pvi gera upp
fortidina, tengjast nuinu og vera med markmid inn i framtidina,
baedi ein og déstudd sem og med studningi.”
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Karitas

Karitas er hjukrunar- og radgjafarpjonusta fyrir félk med langvinna
sjukdoma. Pjonustan er solarhringspjonusta sem veitt er i heimahusum,
med simtolum, télvusamskiptum og a skrifstofu Karitas. Pjonustusvaedi
Karitas er allt Stor-Reykjavikursvaedid.

Vid styrkjum Ljosid

Hja Karitas starfa eingdngu hjukrunarfraedingar sem allir hafa aralanga
og sérhaefda reynslu a svidi krabbameinshjukrunar, fjolskylduhjukrunar
og radgjafar. Karitas hefur ekki radid laekni fyrir pjonustuna heldur starfa
hjakrunarfraedingarnir i nainni samvinnu vid laekni hvers sjuklings sem

og adra medferdaradila hans. ¥ 4
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Markmid hjakrunarfreedinga Karitas er ad stydja vid pa sem eru haldnir \ veligan Tvinng

langvinnum sjukdomum pannig ad peir geti betur tekist a vid daglegt St Yo

lif sitt pratt fyrir paer breytingar og takmarkanir sem sjukdémurinn Lo SRy
hefur i for med sér. Hjukrunarfraedingar Karitas leggja aherslu a ad peir
eru gestir & heimili skjélstaedinga sinna og fjolskyldu hans. peir leggja
metnad i ad sinna skjolstaedingum og fjolskyldunni af fagmennsku og
samkvaemt peirra porfum hverju sinni.

Starfsemi Karitas byggir a skilgreiningu Alpjodaheilbrigdismala-
stofnunarinnar (WHO) 4 umonnun langveikra sem kallast liknarmedferd. \_

J

CC Flax — e

Ritrj/ndar rannsoknir syna

Vioteka heilsufarsavinninga

CC Flax inniheldur trefjahydi mulinna horfraeja sem eru rikasta uppspretta lignans.

Rannséknir birtar i vidurkenndum visindaritum syna ad lignan er mikilveegt fyrir ) __Mu"“ !wrfrae
horménaheilsu beggja kynja, sérstaklega um og eftir midjan aldur. Lifestream Mulintronuberjafree
lifreent reektudu horfreein innihalda tvofalt meira magn lignans en almenn horfree.  Hafporungakalk

,Eg greindist i febriar 2010 med eggjastokkakrabbamein vid mérk 4. stigs
sem er lokastigid. Eg for i adgerd, aexlid var flarlaegt og lyflamedferd hofst i
kjolfarid. Mér var tjad ad venjan veeri ad félk sem greindist & pessu stigi
myndi greinast aftur innan ars. Fljétlega eftir lyfjamedferd féru sexlisvisarnir
CA-125 ad haekka. | september 2010 las ég ritryndar leeknarannséknir um
gagnsemi lignans vid horménatengdu krabbameini. Pad vard til pess ad ég
akvad ad taka inn CC Flax sem inniheldur i rikum maeli lignans. Eg sleppti
inntoku i fyrsta sumarfriinu minu og vid naestu meelingar hofou aexlisvisarnir haekkad. Hef passad
sidan ad taka CC flax daglega. Samkvaemt reglulegum blédprufum eru engin merki um meinsemd.
Eg vinn fullan vinnudag &rid um kring, er full af orku og vid géda heilsu. “

- Helga Nina Heimisdéttir, dagforeldri

Celsus ehf. S: 551 5995. Nanari upplysingar hja hjikrunarfraedingi okkar: hjukrun@celsus.is @ ”feS.I.reOm

natturuleg uppspretta baetiefna

Feest i apotekum, heilsubtidum og stérmorkudum.
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JHreyfing og matarzedi lykilatridi”

Helgi Sigurdsson er préfessor krabbameinslaekninga vid Haskola
islands og yfirlaeknir vid Landspitala - haskolasjakrahds. Hann
hefur fylgst med starfi Ljossins fra upphafi og undanfarin
ar hefur hann setid i stjorn félagsins. Helgi hefur komid ad
fraedslustarfi Ljéssins og hefur til deemis ad undanfornu haldid
fyrirlestra a fraedslukvoldum fyrir karla i Ljosinu.

Timaritid hitti Helga ad mali og fékk ad kynnast hans syn a
stodu og mikilveegi endurhaefingar folks sem greinst hefur med
krabbamein og hver préunin veeri i vidhorfum og medhondlun
a krabbameini.

Endurhaefing i sogulegu ljosi

Helgi segist alltaf hafa verid ahugamadur um endurhaefingu og
fer i upphafi spjalls okkar yfir sogu slikra medferda hér a landi:
,pegar berklafaraldurinn gekk hér yfir attudu menn sig 3
mikilveegi pess ad koma félki sem verid hefur langveikt aftur
i form. Képavogshzli var til deemis fyrst byggt sem endur-
haefingarstadur fyrir berklasjuklinga. Um leid og berklasjukling-
arnir styrktust urdu peir eftirsottir starfskraftar. Sidan hefur
margt verid gert og par ma til deemis nefna Reykjalund par sem
lungna- og hjartveikir fa nd medal annars inni.

Helgi setur petta i samhengi vid upphaf Ljossins og hvernig
hann hefur fylgst par med fra upphafi:

,pegar endurhaefingarstarf fyrir folk sem greinst hefur med
krabbamein byrjadi i Kopavogi pa var mikil anaegja med
pad skref. Erna, sem nu er forstédumadur Ljossins, var par
lykilmanneskja. Sidan var pessi starfsemi [6gd nidur i einhverri
sparnadaradgerd og pa for Ljosid af stad. Eg var hikandi gagn-
vart pvi i upphafi ad hefja slika starfsemi utan spitala en ég sa
fljotlega ad petta var mjog gott starf. Sidan var ég bedinn um
ad hjalpa til fyrir nokkrum arum sidan og akvad pa ad gefa kost
a méristjorn og hef ekki séd eftir pvi.

Rekstrarform Ljossins fyrirmyndarmadel

Helgi segist hafa séd margt mjog jakvaett gerast i Ljosinu og
par sannist pad enn einu sinni ad madur s¢ manns gaman; folk
gledjist og njoti samverunnar en endurhzfist i leidinni. Hann
segist med arunum raunar hafa sannfaerst um ad fyrirkomulag
Ljossins sé ef til vill pad besta sem vol er a:

,Ljosid starfar i svipudum anda og vid erum farin ad sja vida
annars stadar, t.d. i svokolludum Maggie’s Centres sem sprottid
hafa upp i Bretlandi, Danmorku og vidar. bar er starfsemin lika
grundvollud a akvednum idju- og endurhaefingarmodelum og
at fra kenningum um mikilvaegi félagskaparins. Rannsoknir
hafa synt ad rekstrarform Ljossins er lika pad akjosanlegasta.
Ljosid er stofnad og rekid af ahugafolki sem ekki stefnir ad
gréda heldur er drifid afram af hugsjon. Svipud starfsemi hja
hinu opinbera hefur ymsa kosti en a pad til ad verda ad bakni og
tyna sér i skriffinnsku. Einkastarfsemi sem rekin er i grédaskyni
hefur svo oft i for med sér verri pjonustu og dyrari, p6 ad hinu
gagnstaeda sé idulega haldid fram.”
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Helgi segir p6 ad i pessu felist s haetta ad hid opinbera fari ad
treysta a starfsemi hugsjonafolks, eins og i Lj6sinu, og dragi pa
ar eigin pjonustu a moti. pratt fyrir ad yfirvold zetlist pannig
til ad starfsemin sé til stadar er engu fé veitt til pess. Pannig
krefjist hid opinbera i raun alls fyrir ekkert.

Helgi Sigurdsson.

Fordomar og otti vid krabbamein

Helgi er pvi naest spurdur Gt i hlutverk sitt a freedslusamkomum
Ljossins. Hann segist par koma inn 4 ymislegt, til deemis pa
fordéma sem rikja gagnvart krabbameini i samfélaginu:

,Krabbamein er enn sa sjukdomur sem folk 6ttast helst ad fa
en pad gerir sér oft ekki grein fyrir pvi ad tveir pridju peirra
sem greinast med krabbamein laeknast. Af peim einum pridja
sem ekki laeknast eru margir med sjukdom sem haegt er ad
halda nidri, jafnvel arum saman. Folk lifir lika betur og lengur
en pad gerdi fyrir t.d. 25-30 arum sidan. Lifsgaedi hafa batnad
mikid, medal annars vegna betri einkenna- og verkjamedferda
og vegna pess ad menn hafa attad sig a pvi ad endurhaefing og
gott likamlegt form skiptir miklu mali.

Helgi ber petta saman vid t.d. hjarta- og @dasjukdéma sem
aldrei séu leknanlegir, 6ll medferd midist ad pvi ad halda
peim nidri. Krabbameinssjuklingar geti, aftur 3 moti, i morgum
tilvikum laeknast og i 68rum haldid sjaokdomnum i skefjum.
Framfarir i krabbameinsmedferdum leida til pess ad fleiri na
ad byggja sig upp i og eftir krabbameinsmedferd. bessi siaukni
fjoldi itreki hins vegar porfina fyrir Urraedi eins og Ljosid:

,I dag eru 13.000 manns Gti i samfélaginu sem einhvern tima
hafa greinst med krabbamein. betta er pvi stor hopur. A hverju
ari greinast svo um pad bil 1500 manns. porfin er pvi mikil, baedi
vid ad sinna peim sem hafa lokid medferd og eru ad byggja sig
upp og peim sem eru nygreindir a hverjum tima.”

Mikilvaegi hreyfingar og mataraedis
Endurhzefingin sjalf tengist svo 68ru efni sem er raudi pradurinn
i freedslu Helga, gildi hreyfingar og holls mataraedis:

,Rannsoknir hafa synt ad hreyfing er verndandi, ekki bara gegn
bvi ad fa krabbamein heldur lika eftir ad folk greinist med
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krabbamein. Petta er raunar ekki nyr sannleikur, Hippokrates
(stundum nefndur ,fadir laeknisfreedinnar”) sagdi fyrir 2400
arum ad hreyfing vaeri besta medalid. En pad var litid lagt upp
ar pessari vitneskju lengi vel og rikjandi kenningar hafa, par til
nylega, gengid Ut a ad sjuklingar eigi fyrst og fremst ad hvila
sig. Hluti af vidhorfinu til hreyfingar birtist i pvi ad fyrir 40 arum
var enn litid a folk sem sast hlaupa uti 4 gotu sem skrytid. Nu
gerum vid okkur betur og betur grein fyrir pvi ad madurinn
a, samkvaemt sinni ,dyrafraedi®, ad vera a hreyfingu, jafnvel
10-20 kildmetra 4 dag. Pad ad pessi dyrategund verdi allt i einu
kyrrsetufélk skyrir fleiri sjukdoma en menn gera sér grein fyrir,
par med talid krabbamein.”

Helgi segir pad sama eiga vid um mataraedid:
,Par erum vid lika ad tala um vidhorfsbreytingu. pad hefur

synt sig ad offita er ad verda helsti ahaettupattur krabbameins
i dag, nu pegar reykingar hafa minnkad. Offita getur komid

til af morgu og er ekki alltaf eins i edli sinu. beir eru audvitad
til sem eru pannig eru byggdir af natturunnar hendi og pa er
bad ekkert 6edlilegt. Peir sem hins vegar fa pessa deemigerdu
Jvelferdaristru® geta lent i vandraeedum.”

Hann segir ekkert hafa sannast um ad akvedinn matur sé
krabbameinsvaldandi en ad skaldvaldurinn sé einfaldlega
bad sem hann kallar ,fljétteknar kaloriur®, pa fyrst og fremst i
kaloriurikum og sykrudum matvaelum. Ofneyslan valdi offitu
sem sé haettuleg.

Helgi segir ad lokum ad fraedslukvoldin i Ljésinu séu einatt lifleg
og g060:

,betta verda oft langir fundir, 2-3 timar, par sem mikid er
spjallad. Eg tek pa fyrir akvedid efni og eftir pad eru malin reedd,
spurningum svarad og umraedum komid af stad. Allir taka patt
og stemningin sem skapast er g6d.”

IDA-bdkakaffi Vesturgata 2a 101 Rvk.
opid til 22 alla daga.

Vid styrkjum Ljdsid
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Verid med fra byrjun

Kvennahdpurinn sem haldid hefur saman eftir ad hafa kynnst i Liésinu. Aftari rod: Birna Jonsdottir,
Marsibil K. Gudmundsdottir, Johanna Kristjonsddttir, Erna Nielsen og Pdranna Eiriksdottir.
Fremri r68: S. Erna Einarsddttir, Bdra Pdlmarsddttir, Sigurbjérg Axelsdottir og Margrét Olafsddttir (Idtin).

Sigurbjorg Axelsdottir er eitt af pessum kunnuglegum andlitum i daglegu starfi Ljossins. Hin hefur verid virk i starfinu
allt fra a upphafsdogum starfseminnar i kjallaranum a Neskirkju. Pess vegna var longu kominn timi a ad setjast nidur med
Sigurbjorgu og heyra fra hverju hin hefdi ad segja eftir oll pessi ar i Ljosinu.

Sigurbjorg segist hafa heyrt af starfsemi Ljossins i gdbnguhop i
Laugardal sem hdn var i:

,Pad var Eyjolfur Sigurdsson, sem margir muna eftir fra
fyrstu arum Ljossins, sem hvatti okkur nokkrar til ad maeta at
i Neskirkju par sem Ljosid var fyrst. Sidan hef ég verid med i
starfinu.”

Sigurbjorg a gédar minningar fra pessum fyrstu arum Ljéssins:
,petta var dasamlegur timi. Parna voru nanast bara sjalfboda-
lidar en sidar vatt petta upp a sig og félkinu fjolgadi, sem von
var. Pjonustan sem nuna er i bodi er mjog porf og god. Pad er
meira ad segja farid ad veita logfraedipjonustu i Ljésinu nina og
bad er mjog vel til fundid. pad er noégu erfitt ad vera veikur fyrir
an pess ad purfa ad slast vid kerfid lika. Par veitir Ljosid sem
sagt lika hjalp nuna.

Sigurbjorg greindist med krabbamein 2004 en segist hafa
komist agaetlega fra pvi. En pratt fyrir ad hafa verid laus vid
krabbamein allar gétur sidan pa hefur hun sétt mikinn styrk i
starfsemi Ljossins. HUn segir ad par skipti félagsskapurinn miklu
mali:
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,Hér er allt mogulegt i gangi alla daga. Vid erum ad prjona og
sauma, ad bua til skartgripi og pad nyjasta sem vid hofum verid
ad spreyta okkur a er skiltagerd. Svo er ég i jéga tvisvar i viku og
saeki lika leikfimitima. Dagskrain er 6tralega fjolbreytt og allir
finna eitthvad vid sitt haefi.”

Sigurbjorg segist hafa eignast marga géda vini a tima sinum
i Ljosinu og nefnir par einkum hop kvenna sem haldid hafa
tryggd hver vid adra:

,Sumar peirra eru haettar ad koma i Ljosid en vid holdum samt
afram ad hittast einu sinni eda tvisvar a ari.”

i huga Sigurbjargar leikur enginn vafi a mikilvaegi Ljossins:

,Folk kemur hingad oft nidurbrotid en pad faer mikinn andlegan
styrk og vidmotid er alltaf vinalegt og gott. Vid finnum pad
bara 4 pvi hvad pad hefur stundum verid erfitt ad halda ut
bennan tima sem lokad hefur veri® yfir hasumarid. Adur var
lokad fjérar vikur a sumrin en ndna i ar var pad bara i tveer
vikur og pad munadi miklu. Pa kemur i ljoés hversu margir purfa
virkilega a starfinu hér ad halda. Framlag félksins i Ljésinu, baedi
starfsfolks og studningsadila midstodvarinnar, er 6metanlegt
okkur 6llum sem hér erum.”



Pjonustukonnun
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Vidhorf - Upplysingar, adstod, pjonusta ofl.

Eg fékk skyrar upplysingar hja starfsfélki um 93

pjénustuna sem er i bodi hja Ljésinu.

i arsbyrjun for fram fagleg pjonustukonnun
medal pjonustupega Ljossins. Kénnunin var
unnin af Arneyju Einarsdéttur, lektor vid vid-
skiptadeild Haskolans i Reykjavik. Alls toku 265
Ljosberar patt i konnuninni. Konur voru i miklum
meirihluta svarenda og sama ma segja um pa

Hve mikla adstod hefur pu fengid hja
starfsfolki vid ad setja pér markmid med 76

bjénusta Ljossins er neegilega fidlbreytt til ad

endurhaefingunni?

Eg upplifi ad skodanir minar séu virtar af 87

starfsfélki?

sem greinst hafa med krabbamein til méts vid maeta porfum minum. 84
hop adstandenda i Ljosinu.
) - - ) L A heildina litid er pjénusta Ljossins 94

Nidurstodur kdnnunarinnar eru mjog jakvaedar
fyrir Ljosid en par kemur medal annars fram & i mesta med bisnustu Ligssins vio

c s . . o2 . myndil maela me ONuStU Ljossins Vi
ad Ljosid hafi jakvaed ahrif a lifsgaedi svarenda, am aa,a]_ : o7
bjénustan hafi baett andlega og likamlega lidan

10 20 50 70 90

og styrkt félagstengsl i veikindunum.

Spurt er sidan nanar Ut i einstaka paetti pjonustu Ljossins. par
kemur medal annars fram ad svarendurnir telja sig hafa fengid
skyrar upplysingar um pjénustuna, telja hana fjolbreytta og
finnst skodanir sinar virtar af starfsfélki. Ljosid faer svo nanast
fullt hus pegar spurt er um pjénustuna i heild og eins hvort
vidkomandi myndu maela med pjonustunni vid adra.

Pegar spurt er hvada pjonustu svarendur hafi helst sétt kemur
fram nokkud j6fn dreifing sem gefur til kynna ad folk kunni
vel ad meta fjolbreytnina i Ljésinu. Mest adsdkn maelist po
i vidtolin og hadegismatinn og par a eftir i likamsraekt. Folk
nefnir einnig vidtolin og likamsraektina pegar pad er bedid um
ad nefna hvada pjonusta hafi nyst best.

bjaist pu af vandamalum i
BLODRUHALSKIRTLI?

* Haekkudu PSA gildi
* Godkynja staekkun
* Tidum pvaglatum og/eda 68rum
vandamalum sem tengjast blédrunni

Pa aettir pu ad profa ad taka inn
Eyvind geithvannasafa. Eyvindur er 100% hrein
natturuafurd unnin ur ferskri geithvonn og sidan
hradfryst an nokkurra aukefna

Haegt er ad panta safann inn 8 www.hvannalindir.is
eda ( sima 464-2250 einnig fast hann { verslun
Lifandimarkadar { Borgartuni 24.

www.hvannalindir.is

Ad lokum var spurt hvadan folk hefdi fengid upplysingar
um Ljosid og pa kemur fram ad flestir fengu upplysingar fra
Landspitalanum eda 6drum hjukrunarstofunum, naestflestir
nefna adstandendur og par a eftir koma peir sem heyrdu um
starfsemina i fjolmidlum.

Lj6sid azetlar ad gera svona kannanir arlega hédan i fra til pess
ad vidhalda vitneskjunni um hvad vel er gert i starfseminni og
hvad ma enn bzeta.

Teplega vy y
300 manns >

LjGso

hlupu fyrir | —e—— o
Ljosid

Reykjavikurmarapon for fram i 31. sinn laugardaginn 23.
agust. Aldrei hafa fleiri tekid patt i peim hlaupum sem bodid
var upp a en taeplega 16 pusund manns voru skradir til leiks.

Aheitasofnun for fram, eins og undanfarin ar, par sem
haegt er ad heita a hlaupara ad hlaupa fyrir godan malstad.
Teeplega 300 manns voldu ad hlaupa fyrir Ljésid i ar og par
sofnudust alls um 2,4 milljénir kréna. Ljésberar voru maettir a
hlidarlinuna, skreyttir blodrum og fana Ljossins, og skapadist
par mikil stemning.

Lj6sid pakkar ollum peim sem hlupu fyrir samtokin i ar og
eins peim sem maettu til ad hvetja okkar folk afram.
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JHreyfingin er gridarlega mikilvaegur pattur”

Hreyfing er mikilveegur pattur i starfi Ljéssins. Fjolbreyttir
kostir eru i bodi fyrir Ljosbera og mikid tillit er tekid til
likamlegs asigkomulags hvers og eins. Haukur Gudmundsson
sjukrapjalfari er lykilmadur i pessu starfi Ljéssins en hann hefur
starfad hja midstodinni um nokkurra ara skeid.

Pegar hann er bedinn um ad fara yfir hlutverk sitt i Ljosinu
kemur ymislegt vid sogu:

,Eg sé um ad taka vidtol og prekprof a Ljosberum, hjalpa peim
ad finna hreyfingu vid haefi i samraemi vid astand og getu
hvers. Eg kenni einnig ellefu hoptima a vegum Ljossins, baedi i
husi Ljossins a Langholtsvegi og i Hreyfingu i Glaesibae. Pessir
timar eru adeins aetladir folki sem kemur 4 vegum Ljossins.”

Fjolmargt i bodi
Haukur segir ad mikid frambord sé a likamsraekt a vegum
Ljossins:

LA Langholtsveginum eru jogatimar, géngur og stodfimi.
Jégatimarnir eru 3 mismunandi erfidleikastigum svo ad flestir
ettu ad finna joga vid haefi par. Gangan er tvisvar sinnum i
viku og pad sama a vid um stodfimina en peir timar byggja a
styrkjandi aefingum fyrir stodkerfid og henta sérstaklega vel
folki sem treystir sér ekki i almenna likamsraekt i Hreyfingu.”

Haukur segir einnig margt i bodi i Hreyfingu i Glaesibae:

I Hreyfingu i Gleaesibe eru almennir likamsraektartimar a
manudogum, midvikudogum og fostudogum kl. 10:00. Hver
timi skiptist i polpjalfun, styrktarpjalfun og svo teygjur og
slokun 1 lokin. A midvikudégum eru einnig timar sem heita
BodyBalance kl. 13110. Peir timar eru skemmtileg blanda af
joga, tai-chi og pilates og ganga Ut a ad styrkja kvid, bak og
allan likamann, lidka sig og baeta jafnvaegi. A pridjudégum og
fimmtuddgum er svo i bodi einkapjalfun fyrir ungt félk. Timarnir
fyrir ungu konurnar eru kl. 13:30 og fyrir ungu karlmennina kl.

14:30."

Vid petta ma svo bzaeta ad Ljésberum stendur til boda ad fa
kennslu a taekin i taekjasal Hreyfingar a vegum Ljéssins par sem
vidkomandi getur fengid aefingaazetlun til ad aefa eftir 4 eigin
vegum. Haukur nefnir einnig ad verdi a allri likamsraekt a vegum
Lj6ssins sé stillt svo mjog i hof ad nanast allir ettu ad geta nytt
sér hana.

Haukur er ekki i vafa um gildi likamsraektarinnar i Ljésinu, baedi
andlega og likamlega:

,Hreyfing er gridarlega mikilvaegur pattur til ad draga uar
aukaverkunum af voldum krabbameinsmedferdar, t.d. til ad
draga ur preytu, orkuleysi, égledi, depurd og verkjum. Han
er einnig lykilatridi i ad endurhaefa likamann eftir medferd til
ad na upp preki og protti til ad baeta heilsu, lidan og almenn
lifsgedi. Hreyfing hefur einnig fyrirbyggjandi ahrif gegn
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Haukur Gudmundsson
sjukrapjdlfari.

ymsum sjukdéomum en pad er eitthvad sem er ollum mikilveegt
sem kynnst hafa pvi ad tapa heilsunni.”

Fagleg radgjof mikilvaeg

Margir Ljésberar sem kynnst hafa Hauki vita sjalfsagt ad hann
talar ad hluta af eigin reynslu par sem hann sjalfur hefur reynt
ad greinast med krabbamein. Hann hefur sérhaeft sig i pjalfun
beirra sem greinst hafa med krabbamein og vinnur medal
annars ad rannsokn a heilsufari folks eftir krabbameinsmedferd
og byst vid ad ljuka henni a naesta ari. Hann veit pvi vel ad pad
getur skipt miklu ad fa leidsogn sérfreedings sem pekkir inn 3
parfir peirra sem greinst hafa med krabbamein:

,Krabbameinsmedferdir eru mjog misjafnar eftir edli og stignun
meinsins sem og astandi pess sem greinist. Aukaverkanir og
kvillar sokum medferdarinnar eda meinsins geta verid mjog
fjolpaettar og alls ekki augljésar. Med pvi ad fa faglega radgjof
adur en hafist er handa vid ad leggja stund a likamsraekt og
hreyfingu ma finna pjalfun vid haefi og mogulega koma i veg
fyrir ad folk geri eitthvad sem gaeti valdid meiri paegindum en
avinningum. Pad eru margir paettir sem parf ad horfa til sem
ekki allir hafa pekkingu a, t.d. hvar i sjukdéomsferlinu vidkomandi
er, hvernig bl6dgildin eru og svo mazetti lengi telja.”

Vid badum Hauk ad lokum ad fara yfir nokkrar af peim almennu
abendingum um hreyfingu og heilbrigdan lifsstil sem hann fer
yfir i vidtoélum sinum:

»Mikilveegasta abendingin er ad hvetja félk til ad finna sér
einhvers konar hreyfingu sem haegt er ad gera ad lifsstil.
Einfaldasta hreyfingin fyrir flesta er ganga og hafa flestir kost
a pvi ad fa sér gongutdr flesta daga vikunnar. Pad er einnig
eskilegt ad stunda styrkjandi sefingar a.m.k. einn til tvo daga i
viku. Svo verdur madur ad finna hvernig studning madur parf og
vill, sumir vilja vinna einir og adrir vilja fa studning fra fagfolki
eda hopum. Madur verdur ad profa sig afram pangad til madur
finnur eitthvad sem hvetur mann afram og madur getur gert
ad lifsstil.”



Komu og einstaklingstolur i Ljosinu 2014
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Pad er alltaf mjog mikill fjoldi sem szekir fjolbreytta pjonustu Einstaklingar 2009 - 2014
Ljossins. —
970

Hér ma sja yfirlit sem af er ari baedi hve margir einstaklingar 534

nyta sér pjonustuna a manudi og eins komur i hépa. 900 | —~

Allar komur eru skradar i Sogukerfid en SAGA er notud fyrir

rafreena skraningu og urvinnslu heilbrigdisgagna. SAGA hefur | 3°° | 8ot

verid i stodugri proun i samvinnu vid heilbrigdisstarfsfolk fra 729

arinu 1993 og er notud a ollum helstu heilbrigdisstofnunum oo

landsins. 2009 2010 2011 2012 2013 2014

Komu og einstaklingstolur i Ljdsinu 2014
JAN. FEB. MARS APRIL MAI JUNI Joui AGUST SEPT. OKT. NOV. DES. ALLS

Einstaklingar 288 324 348 321 260 2%2 140 21 323 2457
Komur i hépa 1215 1600 1423 1385 1200 788 374 651 1463 10099
KK 288 403 19 290 222 128 68 13 305 2236
KVK 932 1221 1158 1095 978 627 306 538 1158 8013
Nyjir 20 2 13 16 16 25 12 21 27 176

Heil maltio i flosku

Nzeringarvorur

eru i samningi vi® o
Sjukratryggingar RESP!URCE
fslands

- 2.0+fibre

- - J e®e
g - - e ® ramarskarandi
| = r = & fyrirtaeki 2013
& &
Aprikésa « Jardarber « Skdgarber « Vanilla « Kaffi « Sukkuladi Veit 4 vandada lausn
Sidumdali 16 . 108 Reykjavik . Simi 580 3900 . www.fastus.is ° Verslun opin man - fés 8.30 - 17.00
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Ung og greind

pad eru ekki sérlega miklar likur a pvi ad greinast ungur med krabbamein. Enn pa oliklegra er po ad ung hjon greinist
badi med krabbamein, einungis med drfarra ara millibili. Pad var samt pad sem hjonin Unnur Osp Gudmundsdattir og Karl
Hreidarsson hafa purft ad ganga i gegnum a undanfornum arum. bau hafa pvi badi reynt hvernig er ad vera sjiklingur og
adstandandi og pekkja pvi starfsemi Ljossins ef til vill fra fleiri hlidum en margir adrir. Ljosid tok pau tali og reddi pessa

sérstedu reynslu peirra.

Unnur Osp vard fyrri til ad veikjast, hun greindist med
brjéstakrabbamein vorid 2007 en pa voru pau hjénin nybuin ad
eignast sitt fyrsta barn:

,Eg komst fljotlega i adgerd og vid tok hord medferd en
aukaverkanirnar voru ekki jafnsleemar og madur hefdi haldid.”
Karl segir ad pau hafi séd auglystan makahop i Ljésinu og upp
fra pvitoku pau patt i starfseminni. Karl fann strax ad pad gerdi
honum mjog gott:

,Eg fann pegar ég kom i makahopinn ad ég hafdi porf fyrir ad
tala vid einhvern i svipadri stodu pvi ég var blinn ad lesa mér til
og var ekkert allt of bjartsynn sjalfur fyrir Unnar hond pé ég vildi
ekki mikid vera ad basuna pad innan heimilisins. Pannig ad ég
hafdi gridarlega gott af pvi ad hitta folkid i makahopnum og ég
hef sidan halfpartinn litid a petta folk sem bjargvaetti minnar
gedheilsu 4 pessum tima. Pad var sérstaklega gott ad geta bara
hispurslaust opinberad étta sinn innan hopsins. betta var svo
ovenjuleg stada ad vera i fyrir 28 ara mann sem atti alls ekki von
a pvi ad purfa ad velta spurningum um lif og dauda fyrir sér.
Pess vegna var pad otrulega mikil frelsun i pvi folgin ad reeda
malin par.”

Ommur i hverju horni
Unnur Osp segist mikid hafa stundad Ljosid & pessum tima og
komid nokkrum sinnum i viku:

,Eg setti mér pad markmid ad fara Gt & hverjum degi til ad
hafa eitthvad fyrir stafni og dreifa huganum fra glimunni vid
krabbameinid. Starfid var mjog fjolbreytt og allir gatu fundid
eitthvad vid sitt haefi. Pad var rosagott ad hitta félk med somu
reynslu og madur sjalfur og geta talad opinskatt vid félk an pess
ad purfa ad hafa ahyggjur af pvi ad madur veeri ad hraeda pad.”
pegar Unnur Osp og Karl kynntust starfi Ljossins var pad enn
ad slita barnsskonum og starfadi i kjallara Neskirkju. Pau segja
ad otrulega mikid hafa gerst a peim tima sem sidan er lidinn i
sogu Ljossins:

,Dagskrain var reyndar strax parna i byrjun mjog flott en sidan
hefur voxturinn i starfinu verid alveg lygilegur. En audvitad var
petta minna i snidum parna i upphafi.”

Unnur Osp rifjar upp ad i byrjun hafi hopurinn i Ljdsinu mikid til
samanstadid af folki sem var toluvert eldra en pau tvo:

,Eg var stundum su eina i yngri kantinum en pad trufladi mig
reyndar ekki neitt. Eg kom alltaf med strakinn minn med mér
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sem pa var pinulitill og pa spruttu fram 6mmur ar hverju horni.
Hann Iét sér pad mjog vel lika.”

Karl segir ad peim hafi pott veent um hvernig strax var reynt ad
koma til mots vid pau:

,pegar vid komum med strakinn, pa var drifid i pvi ad kaupa
leikfong og annad fyrir born svo ad folk eins og vid gaeti komid
med bornin sin og notid sin a stadnum. Pad var reynt ad koma
til mots vid alla og tryggja ad allir vaeru velkomnir. bannig er pad
enn i Ljésinu.”

Fundum mikla hlyju og studning

Veikindi Unnar Aspar komu vitanlega 6llu folkinu hennar i opna
skjoldu, enda var hun ung kona og par ad auki nybuin ad eignast
barn. Hvernig téku vinirnir og adrir nakomnir tidindunum?

,Pad kom okkur a évart hvad allir reyndust okkur vel. Vid vorum
alla tid opinska um petta allt saman og pad audveldadi folki
kannski ad velta pessu fyrir sér med manni. Madur hafdi heyrt
ad vid svona afoll geeti pad gerst ad madur kaemist ad pvi hverjir
eru vinir manns og hverjir ekki. En i okkar tilfelli reyndust allir vel
og stédu med okkur.”

Karl segir pad hafa verid sérstaklega eftirminnilegt fyrir pau
ad snda aftur til Husavikur um sumarid, a heimaslodir peirra

beggja:

,pegar vid komum pangad i fri i juli eftir greiningu og adgerd
hja Unni pa var alveg sama hvar vid komum, alls stadar fundum
vid mjog mikla hlyju og studning og félk sagdist hugsa til okkar.

Allt hefur gengid mjog vel upp fra pessu hja Unni og hun hefur
ekki greinst aftur. Hun segist ekki vera fullkomlega eins og hun
var fyrir greiningu, preytist t.d. enn og hafi ekki fullt bragdskyn,
en ad 6dru leyti finnur han ekki fyrir nokkru sem truflar hana i
daglegu lifi.

Onnur greining

Arin lidu svo hja parinu en pad var svo haustid 2013 sem annad
afall dundi yfir pegar komid var ad Karli ad greinast med
krabbamein:

,,Eg leitadi til heimilisleknis eftir ad hafa verid bent a kyli a
halsinum og var par med sendur af stad i medferd af sama laekni
og Unnur leitadi til nokkrum arum adur. petta leit ekki mjog
vel Ut i byrjun en ég var heppinn med ad fa adgerd bara viku



eftir greiningu par sem skjaldkirtillinn
var fjarlaeegdur og meinid par med lika.
Adgerdin heppnadist mjog vel og ég
var fljétur ad jafna mig eftir adgerdina.
Hun skildi eftir sig svo pent 6r ad pad
séstvarla.”

Karl for svo i geislamedferd i januar
og dvaldi pa medal annars um tima i
kjallaraibud fraenku sinnar i Borgarnesi
bar sem medferdin gerdi pad ad
verkum ad hann matti ekki vera inni a
heimilinu medal barnanna sinna.

Hvernig vard Unni vid ad vera parna allt
i einu komin i hlutverk adstandandans?

,Eg hef alltaf haldid pvi fram, fra pvi

ad ég greindist sjalf, ad pad er ad morgu leyti erfidara ad vera
adstandandi en sjuklingur. Ad vissu leyti fannst mér pad sannast
hja sjalfri mér. Madur verdur svo mattlitill og finnst madur [itid
geta gert. Pad gerdi okkur p6 gott ad hafa gengid i gegnum
mitt krabbamein a undan sem ad morgu leyti var erfidara
vidureignar. Pa fannst okkur ferlid hja Karli i raun tiltolulega
audvelt vidfangs, svona i samanburdinum.”

pratt fyrir ad pau hafi pannig geta leitad styrks i fyrri reynslu var
bad po einnig erfitt ad takast a vid ad purfa ad ganga i gegnum
somu lifsreynsluna, einungis nokkrum arum eftir fyrra tilvikio:

,Ovissutimabilid er i raun verst, pegar madur er ad bida eftir
nidurstodum greiningar og veit ekki neitt 4 medan. pa er
hver mindta heil eilifd. Einnig fannst okkur erfitt ad purfa ad
ganga a fjolskyldumedlimi aftur ad segja folki petta. Folk trudi
bvi varla ad petta gaeti gerst aftur hja ungu félki sem i ofan a
lag lifir heilsusamlegu lifi og hefur enga aettarsogu vardandi
krabbamein.”

Leitudu styrks i Ljésinu

Unnur hafdi ekki sagt alveg skilid vid hépinn ur Ljésinu
i millitidinni og pegar Karl greindist var hin enn hluti af
svokolludum Skvisu- og gaejahdp sem er hépur ungs folks sem
greinst hefur med krabbamein og hoéf a sinum tima ad hittast
i Ljosinu. Unnur segir ad pessi félagsskapur hafi veitt henni
mikinn styrk pegar ad Karl greindist.

,Eg byrjadi & sama tima aftur i hreyfingu & vegum Lj6ssins. Pa
hafdi ég nattarlega fengid sma afall og orkan for nidur i ekki
neitt. Eg for pvi til Hauks, sjukrapjalfara i Ljésinu, og var hja
honum allan sidasta vetur og hann reyndist mér mjog vel.”

Karl leitadi einnig til Hauks pegar ad geislamedferdinni lauk nu
i arsbyrjun:

,2Haukur maeldi prekid hja mér og setti mig i programm Ut
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fra pvi. Eg hef verid hja honum sidan og prekid er allt annad. i
dag finn ég ekki ad ég hafi fengid krabbamein og er sjalfsagt i
betra formien ég var adur en ég greindist. Pad hefur verid mjog
dyrmaett ad komast i hreyfinu a vegum Ljéssins vegna pess ad
ef pad hefdi ekki komid til pa hefdi ég sjalfsagt ekkert spad i
bad ad splaesa i likamsraektarkort. Eg er pvi gridarlega pakklatur
Ljésinu og Hreyfingu fyrir pad pvi annars hefdi madur kannski
bara vorkennt sér og hlift sér en madur purfti ekkert frekar a
pbessum tima en einmitt hreyfingu. Pad var lykilatridi i pvi ad ég
komst tiltolulega fljott Ut a vinnumarkadinn og ferlid tok mun
skemmri tima en ella.”

Pau eru sammala um ad pad sé mjog mikilvegt ad njota
leidsagnar manns eins og Hauks sem hefur sérhaeft sig i
likamsraekt sem hentar krabbameinsgreindum og peim sem eru
ad byggja sig upp eftir krabbameinsmedferd:

,Haukur veit hvers hann getur krafist. Hann er ekki of godur vid
mann en fer samt ekki of langt. Pad er lika gédur félagsskapur i
hoptimum i Hreyfingu medal peirra sem voru parna ad byggja
sig upp eftir medferd.”

Karli hefur einnig gengid allt i haginn eftir pessi 6vaentu tidindi
og atburdarasina i kjolfar peirra sidasta vetur. Hann for i sina
fyrstu stéru skodun fyrr i haust og allar nidurstédur ur peim
maelingum voru godar.

Bornin litid tekid petta inn a sig

En hvernig hafa bornin brugdist vid ollu pessu sem fjolskyldan
unga hefur purft ad ganga i gegnum a undanfornum arum?
Karl segir ad pau hafi velt pvi ponokkud fyrir sér:

LStrakurinn okkar, sem faeddist skommu fyrir greiningu Unnar,
er nina ordinn sjo ara. Hann mundi audvitad ekkert eftir fyrra
skiptinu en vid hofdum nokkrar ahyggjur af pvi hvernig hann
myndi taka pessu nuna. Vid veltum pvi fyrir okkur hvernig
vid ettum ad segja fra pessu an pess ad fylla hann 6tta. Vid
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reeddum petta vid hann og hann spurdi eitthvad en hann virtist
taka petta litid inn a sig. Vid akvadum samt pegar vid saum
auglyst namskeid fyrir born i Ljosinu i vetur ad skra hann a pad
svo hann fengi taekifeeri til ad reeda petta ef hann vildi. Vid oll
vorum mjog anaegd med pad.”

Karl segir ad samtal sem peir fedgar attu éveent i sumar hafi
sannfaert pau um ad liklega hafi petta allt saman ekki skilid eftir
djup spor i sal barnsins:

,Pad var eitthvad verid ad fjalla um krabbamein i Gtvarpinu og
hann spurdi mig Ut i pad. Pa minnti ég hann a ad ég hefdi fengid
krabbamein i vetur en pa kom hann alveg af fjollum. Pad fannst
okkur i raun mjog anzegjulegt og merki um ad petta hefdi ef til
vill ekki valdid honum miklu hugarangri.”

Tryggingarnar bjargad miklu

Unnur er leikskolakennari a leikskéla i Grafarvogi og Karl starfar
sem télvunarfraedingur hja VIS. bau hafa verid mjog pakklat
vinnuveitendum sinum fyrir pann lidleika og skilning sem peir

hafa synt peim medan a pessu 6llu hefur stadid. Karl segir
einnig ad starf sitt hja tryggingafélagi hafi gert pad ad verkum
ad pau voru dvenjulega vel tryggd midad vid marga a peirra
aldri og pad hafi skipt pau skopum fjarhagslega:

Jryggingarnar hafa bjargad miklu um okkar fjarhag. Folk tekur
kannski ekki mikid mark a mér par sem ég vinn hja trygginga-
félagi en pad er full astzeda til ad hvetja alla til ad tryggja sig svo
audveldara sé ad takast a vid vidlika ferli og vid hofum purft ad
ganga i gegnum. bad er nefnilega mjog dyrmaett ad purfa ekki
ad hafa ahyggjur af fjarmalunum ofan i allt annad sem parf ad
takast a vid.

Unnur Osp og Karl eru bundin Ljosinu tryggdarbondum og enda
a pvi ad segja ad pau voni ad pakklzeti peirra til Ljossins hafi
komist a framfaeri i spjallinu:

,Pad er alveg sama hvad manni dettur i hug ad gera. Pau eru
opin fyrir 6llu og ad koma til moéts vid alla.”

Undanfarin misseri hafa verid haldin 8 vikna namskeid fyrir paer konur sem eru nylega greindar med
krabbamein. Pessi namskeid eru mikilvagur lidur i pjonustu Ljéssins. Sambzrileg namskeid eru

haldin fyrir karlmenn.

Jafningjastudningur og fraedsla fyrir

nygreindar konur

Markmidid med namskeidinu er ad konur i svipudum sporum
fai fredslu fra fagfolki, tima til ad reeda saman og pannig
spegla sig vid adra i pessum adstedum. Reynslan synir ad
bad ad fa greiningu og medferd vid krabbameini getur haft
margvisleg ahrif a daglegt lif. Tilveran verdur ekki som vid pad
ad fa greininguna og laeknismedferd i kjolfarid getur verid
erfid fyrir likama og sal. Pau hlutverk sem konurnar eru vanar
ad takast a vid daglega geta raskast verulega. E8li sjukdémsins
hefur po sitt ad segja um hvernig alagid verdur. Sumar konur
draga sig inn i skel til ad hlifa sér og sinum nanustu. Morgum
finnst medferdin ryra kvenleikann, likamsimyndin brenglast
og sjalfsoryggi dvinar. Alagid sem sjukdomsgreiningunni fylgir
leggst ekki adeins a einstaklinginn sjalfan heldur einnig a
félagslegt umhverfi hans, fjdlskyldu og vini. Alag sem felur i sér
ogn veldur oft uppnami og sorg og sarar tilfinningar geta komid
upp. Orvaenting, sektarkennd, einangrun og reidi leitar oft a pa
sem glima vid sorg og i kjolfarid fylgir stundum depurd med
ahugaleysi og vonleysi.

Pad er mjog mikilvaegt ad skapadur sé vettvangur i traustu og
notalegu umhverfi til ad reeda pessi mal. A namskeidinu koma ad
fagadilar, eins og idjupjalfi, sjukrapjalfari, hjukrunarfraedingur,
salfredingur, félagsradgjafi, djakni og jégakennari. Fagfolkid
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hefur allt reynslu af pvi ad vinna med krabbameinsgreindum og
sumir hafa sjalfir reynslu af pvi ad greinast med krabbamein.

Pad sem raett er a namskeidunum eru malefni eins og ad takast
a vid breyttar adstaedur, hvada ahrif hefur greining og medferd
a likama og sal, mikilvaegi pess ad byggja upp orku og prek, ad
horfast i augu vid eigin tilfinningar, fjolskyldan og samskipti
hennar og fleira. I lokin er alltaf farid i stutta slokun.

Mikil anaegja hefur verid med pessi namskeid og oftar en ekki
heldur hépurinn afram ad hittast hér i Ljésinu, annad hvort i
hadegismat eda yfir kaffibolla.

Erna Magnusdottir
Forstodumadur/yfiridjupjdlfi Ljossins
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Deila reynslu, piggja rad og ddlast von

Sigurbjorg Karlsdottir, Hildigunnur Danielsdottir og Gudran
Kristin Svavarsdottir hafa allar s6tt namskeid i Ljosinu fyrir
nygreinda. Paer eru sammala um gagnsemi namskeidsins,
baedi vegna fraedslunnar sem par fer fram og reynslunnar sem
patttakendur deila sin & milli.

paer voru fyrst bednar um ad lysa upplifun sinni af namskeidinu.
Sigurbjorg segist hafa frétt af Ljésinu manudi eftir greiningu
sidasta vetur: ,pad var étrulega dyrmaett ad koma i Lj6sid og
4 namskeidid. Eg var med margar spurningar sem éllum var
svarad a namskeidinu. Pad myndast mikil samkennd i hopnum
og vid nadum vel saman. Fyrirlesarar voru allir med frabzert efni,
pad var fjolbreytt og gagnlegt.”

paer Hildigunnur og Gudrdn Kristin segja somu sogu um
upplifun sina af namskeidinu.

Pegar paer eru spurdar um eitthvad eitt sérstaklega markvert
eda gagnlegt af namskeidinu pa nefna paer styrkinn sem folst
i pvi ad hlyda a Ljésbera sem gengid hofdu i gegnum somu
reynslu en hafdi tekist ad vinna sigra i barattunni:

,Pad var gott ad heyra og sja fra einstaklingum sem hofdu
greinst og hvad pau hofdu gert til ad koma sér i gegnum svona
verkefni. Pad réar hugann ad sja svo hvad pau voru sterk og
flott eftir medferd,” segir Gudrun Kristin og baetir pvi vid ad lika
hafi verid gott ad kynnast nygreindum einstaklingum sem voru
a sama stad i medferdinni:

,Pau hofdu oft svorin vid otrulegustu spurningum. par fékk
madur skilning og studning a pvi sem madur var ad ganga i

gegnum. Pad var alveg dmetanlegt.”

Undir pad taka Sigurbjorg og Hildigunnur.

pPaer segja ad pad hafi otvireeda kosti i for med sér ad stefna
a pennan hatt saman hopi nygreindra og nefna pa aftur til
sogunnar hversu dyrmaett sé ad deila sameiginlegri reynslu
og hlusta a rad annarra sem lengra eru komnir, baedi til ad fa
upplysingar og 6dlast von um bjarta framtia.

Vidbrogd vid krabbameinsgreiningu eru vissulega upp ad
akvednu marki einstaklingsbundin en po leynir sér ekki ad
ymislegt upplifa flestir a vidlika hatt. paer nefna allar til
sogunnar afall, étta, kvida og dvissu pegar paer eru bednar
um ad lysa pvi sem er sameiginlegt reynsluheimi nygreindra. |
pvi astandi sé mjog mikilveegt ad komast i samband vid adra i
svipadri stodu.

,Folk er parna vaentanlega enn ad vinna sig Ut ar afallinu vid ad
fa pessa greiningu, er liklega i somu pokunni og radaleysinu og
madur upplifdi sjalfur. betta er svo nyr og égnvaenlegur heimur
og pa er svo gott ad fa pennan studning fra fagadilum Ljossins
og svo fra hépnum sjalfum,” segir Hildigunnur.

Paer hinar eru sammala pessu og Sigurbjorg baetir pvi vid ad po6
ad oft hafi verid erfitt hafi lika verid gaman og mikid hafi verid
hlegid.

Hildigunnur aréttar i lok spjallsins mikilveegi pess ad hlud
sé ad andlega paettinum hja nygreindum, likt og gert er 3
namskeidunum i Ljosinu: ,Eg held ad vid hofum allar verid
sammala um pad ad madur parf miklu meiri andlegan studning
fyrriferlinu. Pad er i rauninni jafnmikilvaegt ad hitta salfreeding
og krabbameinslaekni. Pad parf ad hjalpa manni ad vinna ur
afallinu og veita manni studning til ad takast a vid petta stora
verkefni sem setur allt lif manns ur skordum.”
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Af hverju vinnum vid med handverk i Ljésinu?

Allt fra upphafi Ljéssins hefur handverk skipad stéran sess i
bjonustunni. bad er hugsun a bak vid allt starf Ljéssins og svo
4 lika vid um handverkid. | hugmyndafraedi idjupjalfunar segir
medal annars ad idja gefi lifinu gildi og tilgang auk pess sem
hun hefur ahrif a heilsu, vellidan og lifsgaedi.

Jéhanna Bjort Gudbrandsdottir gerdi arid 2012 rannsokn
(Ljos i myrkri) i tengslum vid meistaranam i témstunda- og
félagsmalafraedi a tdmstundaidju kvenna med brjostakrabba-
mein. HOn taladi m.a. vid nokkrar konur i Ljésinu. Nidurstédur
pbeirrar rannsoknar bentu til pess ad patttaka i tomstundum sé
mikilveegt bjargrad par sem témstundir eru uppbyggjandi og
sjalfseflandi, andlega og likamlega. Studningur getur komid i
veg fyrir félagslega einangrun, vanlidan og folki gefst taekifaeri a
ad staekka tengslanet sitt.

Vid sem storfum i Ljésinu hofum upplifad hvernig skopunar-
gledin a vid pann fjolbreytta hép af krabbmeinsgreindum sem
nyta pjonustuna. Skopun hefur fylgt idjupjalfun fra upphafi og
var talad um ad heilsa og listskdpun tengdust og pannig hefdi
skdpunin lzeknandi ahrif. | pvi sambandi var 1itid & handverk
sem andlega upplyftingu sem ytir undir sképunargafu og
andagift auk pess ad fylla upp i témarum i lifi folks. pad ad
taka patt i skapandi ath6fnum og ad framkvaema er 4litid hafa
medferdarlegt gildi og ad skapandi athofn eigi sitt eigid |if.

W o

APARTMENTS

Vid styrkjum Ljdsid

kom I almannatengsl
stofnad 1986

VERO MODA

Rannsoknir benda einnig til pess ad tomstundaidja sem er
innihaldsrik efli félk i ad hafa stjorn a adstaedum og minnki
streitu. Patttakan veitir pannig einstaklingum abyrgd og
tilfinningu um ad skipta mali auk pess ad veita skemmtun og
slokun.

Pad er engin tilviljun sem raedur pvi ad handverkid skipar
storan sess i starfi Ljossins. Vid bjodum upp a mjog fjolbreytta
handverkshéopa sem hafa ungu folki, konum og karlmonnum.
Pad faedast margir listamenn i Ljésinu og Utkoman talar sinu
mali. Hoparnir hafa ad leidarljési ad pad er gaman ad koma
saman, spjalla og hjalpa naunganum.

Par ad auki getur einstaklingurinn gert sér grein fyrir hvernig
honum gengur ad einbeita sér i hopnum, halda sér ad verki og
klara verkid og pannig fengid tilfinningu fyrir hvernig uthald
til vinnu er. Handverkshoparnir sndast pvi ekki eingdngu um
samveru og ad skapa heldur er markmidid einnig endurhzaefing
a pattum sem studla ad pvi ad félki gangi betur ad snda aftur
til vinnu.

Oft sjaum vid mjog stolta Ljosbera fara ut med fallega muni
sem enda svo kannski i jolapokkum fjolskyldunnar.
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Blodruhalshépur fyrir yngri karlmenn

Blodruhalshopurinn svokalladi er nyr hopur i Ljosinu. Eins og
nafnid gefur til kynna pa koma par saman peir sem greinst hafa
med blédruhalskrabbamein en hopnum er einkum zetlad ad na
til yngri karla.

Jakob Gardarsson er i forsvari fyrir hopinn. Timaritid ték hann
tali til pess ad freedast ogn um starfsemi hopsins og byrjadi a
pvi ad spyrja um tilurd hans:

,Eg hafdi ord & pvi vid Ernu, framkveemdastjora Ljossins, ad mér
fyndist vanta hép fyrir yngri karlmenn sem hefdu greinst med
blodruhalskrabbamein. Karlmenn sem vaeru yngrien 67 ara, en i
hverjum manudi greinast um pad bil fjorir, fimm sem eru a peim
aldri. Sa yngsti sem hefur komid til okkar er ramlega fertugur.
Hugmyndin var ad bua til hop par sem menn gaetu midlad af
reynslu sinni og nygreindir gaetu fengid studning og fraedslu.
Erna tok vel i hugmyndina og vildi strax stydja vid hana.”

Jakob var sjalfur bedinn um ad leida starf hopsins. Margt er
til umraedu a fundum hans og pad leynir sér ekki ad porfin a
slikum samkomum er rik:

,Pad er mikid afall ad fa pa greiningu ad vera med krabbamein
i blédruhalsi. Pad vakna margar spurningar tengdar adgerd
og medferd, mogulegum eftirmalum adgerdar sem geta
herjad misjafnlega @ menn. Par geta verid um ad raeda
bvaglekavandamal, getuleysi og punglyndi svo eitthvad sé
nefnt. Vid hofum fengid gesti a fundina til ad greina fra
einhverju markverdu sem tengist sjukdomnum, til deemis kom
Rafn Hilmarsson pvagfaeraskurdlaeknir a4 sidasta fund okkar
fyirir sumarfri.”

pratt fyrir ad hopurinn hafi starfad tiltolulega stutt er pegar
komin go6d reynsla a starfsemina:

)

LjOSID

,Eg held ad menn hafi verid anzgdir med fundina og fundist
beir gagnast vel. Hér geta menn midlad af reynslu sinni, opnad
sig med eigin vandamal, fengid freedslu og hvatningu fra
6drum. Hér finna menn til samkenndar.”

Jakob segir ad allir séu velkomnir a fundina, einkum p6 peir sem
eru undir 67 ara aldri:

LVid erum ad reyna ad styra pvi ad fa yngri menn til ad koma
til okkar og reynum pess vegna ad mida vid 67 ara aldurinn,
svona til ad hafa einhver mork a hopnum. pad er til hépur i
Krabbameinsfélaginu sem heitir Godir halsar og par eru menn
a ollum aldri en sérstaklega eldri. Pad er nu einu sinni pannig
ad ymislegt aldurstengt sameinar menn. | hopnum eru menn
med sjukdéminn a ollum stigum, sumir enn i barattu og adrir
lzeknadir en ad berjast vid eftirkost.”

Fundirnir halda afram nu i vetur og stefnt er ad pvi ad hafa pa
ad minnsta kosti einu sinni i manudi.

Jakob hvetur alla til pess ad maeta og segir ekki mali skipta hvort
vidkomandi er nygreindur, i medferd eda er laeknadur. Allir sem
telja sig eiga erindi i hopinn eru velkomnir.

Matarveisla i Ljosinu

Hotel Hilton eldadi fyrir Ljosid i tilefni af
godgerdarviku 22. oktéber sidastlidinn. Edalkokkar
fra VOX maettu a stadinn med veitingar. pad
streymdi folk i Ljosid og ad loknum degi hofdu um
150 Ljosberar geett sér a himneskum veitingum.

Global week of service er hja Hilton alls stadar i
heiminum vikuna 19.-25. oktéber. Pa vill hotelkedjan
lata eitthvad gott af sér leida til samfélagsins og
Lj6sid vard fyrir valinu i petta skiptid.
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Para/hjénanamskeid Ljossins

Pad ad vera maki er eitt staersta hlutverkid sem vid sinnum
a lifsleid okkar. Vid tokumst & vid svo o6talmargt med peim
einstaklingi sem vid veljum sem okkar lifsforunaut, njétum svo
margra og mismunandi stunda, upplifum svo margt, byggjum
lif og framtid a vonum okkar og veentingum asamt pvi ad takast
saman a vid pad lidna og heila saman sar hvors annars. Maki
okkar er sa einstaklingur sem vid pekkjum best, eydum mestum
tima med og okkur lidur best med i daglegu lifi. Parasambandid
er pvi sérstaklega mikilveegt og verdmaett samband.

Pegar annar adilinn svo greinist med krabbamein finnst flestum
eins og fotunum hafi verid kippt undan verdldinni. Fra peim
tima pegar grunur kemur fyrst upp um ad mogulega geti verid
um krabbamein ad raeda, i gegnum rannsoknir, stadfestingu,
leeknaheimsaéknir, adgerdir jafnvel, mismunandi medferdir,
aukaverkanir og bataferli sem getur tekid tima, pa er makinn
oftast sa sem madur leitar helst til eftir studningi, hvort sem
madur er sa sem veikist eda hinn. Pad er hins vegar ekkert grin
ad vera sterkur studningsadili i midju afalli, i midjum veikindum.
Pad er nefnilega flestum talsvert afall ad greinast eda eiga
maka sem greinist med krabbamein. Afall sem oft birtist i
erfidum tilfinningum sem reyna a lifsgledina og lifid eins og
vid pekkjum pad, afall sem hefur ahrif a folk og breytir svo 6tal
morgu i venjum okkar og daglegri lidan.

Pad er pvi svo ad veikindi hafa ahrif a folk, hafa ahrif &4 hugsun
okkar og hegdun, vidbrogd okkar og tulkun a pvi sem gerist i
kringum okkur. Veikindin hafa pvi audveldlega ahrif a samskipti
okkar og sambond, par med talid parasambandid sem er okkur
svo mikilvaegt. Pad er ju i peim samskiptum sem vid erum mest
vid sjalf, pad er par sem vid synum og segjum heidarlegast fra

pbvi hvernig okkur lidur og pad er einmitt par sem pad synir sig
einna skyrast ad vid erum ad ganga i gegnum eitthvad stort,
eitthvad erfitt og meira en vid erum von.

Pad ad huga ad parasambandinu er pvi mikilvaegt pegar veikindi
herja a. Pad er pa sem pad er svo mikilvaegt ad bregdast vid, ad
adlagast breytingunum, ad gera okkar besta til ad bua okkur og
fjolskyldu okkar sem bestan dag.

A para/hjonanamskeidi Ljossins er pad parasambandi® sem vi®
fjollum um. Pad hvernig edlilegt er ad hlutirnir breytist i kjolfar
veikinda, hvernig edlilegt er ad bregdast vid og hvernig gott er
ad takast a vid slikt pannig ad erfidleikarnir skili vexti, sterkari
tengslum og nanari samskiptum.

Parasambandid er okkur nefnilega svo verdmaett. Pad hvernig
okkur lidur med maka okkar hefur svo mikid ad gera med
lifsgaedi okkar og daglega getu til ad takast a vid pau verkefni
sem verda a vegi okkar. Pad er styrkur i sterkum studningsadila,
hvort sem madur er sa sem veikist eda makinn.

Myjéll Jonsdottir
sdlfredingur

Vid styrkjum Ljdsid
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.Ad vera saman og tala saman”

Hjonin Sigrun Marinosdottir og Bergp6r Palmason eru ein peirra
sem sott hafa paranamskeid i Ljosinu. Sigrun starfadi sem
launafulltrui hja Reykjavikurborg en er nu sjalfbodalidi i Ljésinu.
Bergpor starfar i husi i eigu ,heldri borgara® eins og hann sjalfur
segir. Pau eiga fjogur uppkomin born og sjo barnabdrn og una
sér best i sumarbustadnum par sem Bergpor segist fa Gtras fyrir
sitt fondur vid timbur med hamar ad vopni.

Sigrun greindist med krabbamein 2012 og hof pa ad sakja
starfsemi Ljéssins. Par sa hun auglyst namskeid fyrir por og i
kjolfar pess akvadu pau hjonin ad skra sig:

,Pratt fyrirad vera i sambandi par sem tjaskiptin eru géd fannst
mér ég ekki geta sagt Begga nakvaeemlega hvernig mér leid. Pess
vegna gripum vid taekifaerid pegar paranamskeidid var auglyst,”
segir Sigrun.

Bergpor baetir pvi vid ad pau hafi verid sammala um ad fara a
namskeidid til ad fa betri skilning a lidan og hugsunum hvors
annars i adstaeedum sem pau hofdu ekki kynnst adur og kunnu
ekki nogu vel ad takast a vid.

Pau segja ad namskeidid hafi ad hluta til byggst a pvi ad hlyda
a reynslu annarra en einnig var leitast vid ad veita rad og svara
spurningum: ,,pad var farid yfir breytingar a daglegu lifi, dlikar
upplifanir og ahrifapaetti i veikindum, afallid pegar veikindin
greinast og adlogun ad breyttum adsteedum. Pad voru settar
fram mjog fjolbreyttar spurningar a tjaldi og salfreedingurinn
sem stjornadi namskeidinu for yfir paer og leitadi svara hja
pattakendum, par sem hdn kom med nanari Gtlistun sem
hjalpadi patttakendum ad atta sig a svorunum.”

Pau segjast svo hafa fengid heimavinnu sem hafi opnad augu
pbeirra fyrir naudsyn pess ad vera saman i barattunni. Einnig
segjast pau hafa haft gagn af hugraenni atferlismedferd, sem
bodid var upp 4, og eins tjaskiptunum i hépnum.

Pegar pau eru bedin um ad nefna eitthvad eitt sem stendur upp
ar nefna pau baedi hjalpina vid ad leera ad skilja hvort annad
betur i pessum nyju adsteedum:

,Pad var gott ad fa svor til ad ég geti skilid Sigrunu betur, lidan
hennar, tilfinningar og parfir og geta pa verid henni meiri
styrkur,“ segir Bergpor.

Sigrun samsinnir pessu: ,pad var a hluta namskeidsins um
nandina og samskiptin sem ég uppgotvadi ad pad ad tala vid
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Begga um pad hvernig mér nakvaemlega lidur nuna a salinni
eda i likamanum, hvort sem mér finnst pad barnalegt eda
kjanalegt, er besta leidin til ad hann skilji mig.“

Sigran og Bergpor eru ekki i vafa um gagnsemi namskeidsins:

,Namskeidid leiddi til betri skilnings a okkur sjalfum og hvoru
6dru. Pad var mikilvaegt ad vera parna med folki sem er ad
upplifa pad sama og vid i lifinu. Parna var folk sem var i sému
sporum og vid, ad reyna ad atta sig a pvi sem var ad gerast
vegna veikinda og takast a vid ny og 6kunn verkefni.”

Hjonin eru ad lokum bedin um ad deila af sinni reynslu til para
i svipadri stodu. Bergpor segir par ad mikilvaegt sé ad bregdast
rétt vid og takast a vid hlutina i sameiningu:

,Min reynsla er ad leita saman svara, pvi pegar svona vatidindi
skella @ pa koma fram adur épekktar tilfinningar sem vid
kunnum ekki ad takast a vid. Sjukdomurinn tekur voldin i
huganum, pad verdur otti, 6druvisi ahyggjur, alveg nyjar
aherslur sem skipta mestu mali og badir adilar lenda i alveg
nyjum kringumstaedum sem hvorugt kann ad takast a vid.
petta getur leitt til pess ad parid fjarleegist hvort annad og
einangrast.”

Sigrun tekur undir petta og bendir & ad badir adilar eru ad
takast a vid 6kunnt og erfitt astand:

,Pad skiptir miklu ad vera saman og tala saman. Muna eftir pvi
ad sa sem er ,ekki veikur” er ad ganga i gegnum somu dyr og
vid sem erum veik. Pa er gagnlegt ad fa adstod hja fagfolki, eins
og hér i Ljosinu.”

Vid styrkjum Ljdsid
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Bokahornid

Vid fjollum ad pessu sinni um tvaer nylegar baekur a islensku sem badar fjalla um pad pegar foreldri faer krabbamein.

PEGAR FORELDRI FAR KRABBAMEIN

i bokinni pegar foreldri feer krabbamein er fjallad & hreinskilinn og naerfeerinn hatt um pad krefjandi
verkefni ad ala upp born og lifa gefandi fjolskyldulifi pegar foreldri glimir vid krabbamein. Bokinni er
xtlad ad audvelda foreldrum og adstandendum ad raeda vid born um erfid veikindi og takast a vid pad
sem peim fylgir.

Barnabokin Begga og ahyggjubollinn fylgir med freedslubokinni en pad er myndskreytt saga um sjo ara
stulku sem a modur med krabbamein. Sagan er s6gd Ut fra sjonarhorni barnsins og er atlud til lestrar
med eda fyrir born i samraemi vid aldur peirra og proska.

Baekurnar tvaer eru skrifadar af Wendy S. Harpham, laekni og priggja barna médur, sem glimdi vid

krabbamein um nokkurra ara skeid. Bokin er gefin Ut i samstarfi vid Kraft, studningsfélag fyrir ungt
folk sem greinst hefur med krabbamein og adstandendur pess.

KRABBAMEINID HENNAR MOMMU

Karitas hefur gefid ut barnabdkina ,Krabbameinid hennar mommu* eftir Valgerdi Hjartardottur. G
Valgerdur er hjukrunarfraedingur, djakni og fjolskyldumedferdarfraedingur. Hun er ein af eigendum P —
Karitas hjukrunar- og radgjafarpjonustu og hefur starfad par um arabil. '

J
Krabbameinid hennar mommu er afrakstur meistararitgerdar Valgerdar en hin nam fjolskyldu- B fopr i
medferd vid Félagsvisindasvid Haskola islands 2012. Valgerdur hefur hlotid ymsar vidurkenningar M

og styrki fyrir framurskarandi meistararitgerd.

Krabbamein er fjolbreyttur og vidtaekur sjikdomur sem herjar a margar fjolskyldur. Tilgangur bokarinnar er ad skapa umraedur
milli foreldra og barna um sjukdéminn, medferdir, tilfinningar og paer breytingar sem geta att sér stad hja fjolskyldunni.

Barnabodkin segir sogu Eddu sem er 7 ara lifsglod stulka pegar modir hennar greinist med krabbamein. Edda segir fra daglegu
lifi sinu og fjolskyldunnar a medan sjukdémsferli médur hennar stendur.

Bokin er til solu hja Kirkjuhtsinu og Eymundsson. Einnig er haegt ad kaupa bokina hja Karitas hjukrunar- og radgjafarpjonustu

www.karitas.is, simi 5515606, eda senda post til karitas@karitas.is.

Heimahlynning

Heimahlynning er sérhaefd hjukrunar- og leeknispjonusta aetlud
sjuklingum med erfid einkenni vegna langvinnra sjukdéma.

eru skjolstedingum ad kostnadarlausu. pjonustan byggir
a skipulogdum heimsoknum hjukrunarfreedinga til skjol-

Markmid hennar er ad gera skjolstaedingum kleift ad dvelja
heima eins lengi og adstaedur leyfa. Einkenni og medferd sem
fylgja slikum sjukdomum geta tekid a og hamlad daglegu
lifi. Starfsfolk Heimahlynningar bydur skjolstaedingum og
fjolskyldum peirra adstod vid ad takast a vid breyttar adstaedur.
Heimahlynning starfar samkvaemt hugmyndafraedi um
liknarmedferad.

Heimahlynningin pjonar hofudborgarsvaedinu og er veitt
i heimahlUsum. Heimséknir hjukrunarfredinga og laekna
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stedinga. Fjoldi heimsokna er akvedinn i samradi vid skjol-
steedinga og fjolskyldur peirra eftir porfum hverju sinni.
Heimsoknir laeknis akvardast af porfum og mati a adstaedum.
Starfsfolk Heimahlynningar er i nanu samstarfi vid adra laekna
skjolstaedinga. Hjukrunarfredingar eru a vakt allan soélar-
hringinn og laeknir a bakvakt.

Heimahlynning er a jardhaed liknardeildar i Képavogi (hus 10).
Haegt er ad hafa samband med pvi ad hringja i sima 543 6360
og upplysingar er einnig ad finna a vefsidu Landspitalans.



Grilltrix

Hluti af freedslunni fyrir karlana i Ljosinu hefur verid kennsla i
matreidslu. Par hefur Ingvar Gudmundsson kokkur komid ad
dsamt Matta Osvald heilsuradgjafa og fleirum.

Eitt af pvi sem bryddad hefur verid upp a eru svokollud ,grilltrix“:
,Grilltrixin ganga 0t a pad ad undirbla hraefnid vel adur,
marinera kjot, fisk eda greenmeti, bua til marineringar,
kryddoliur, sésur - baedi kaldar og heitar - og sidan hvernig
madur ber sig ad vid ad grilla,” segir Ingvar.

Hann segir ad matreidslunamskeidin hafi verid honum mjog
kaer vegna pess ad nemendurnir hafi verid ahugasamir og
umfram allt skemmtilegir:

»Matreidsla er list i sjalfu sér og par skipar skopunargledi avallt
mikinn sess. Eg er reyndar alltaf med sama matsedilinn & hverju
namskeidi: sveppastupu med nybokudu braudi, kjuklingabringu
med tomat og basilrisotté og fint skorid greenmeti og heita
sukkuladitertu med peyttum rjéma. Eg reyni ad matreida
betta 4 myndraenan og skemmtilegan hatt med gamansogum
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med misjofnu sonnunargildi. Peir sem maeta taka virkan patt
i matreidslunni og leggja einnig til i sogustundina og alltaf er
endad a sameiginlegu bordhaldi og svo vaskar Matti upp. Vid
reedum ekkert um veikindi patttakendanna, vid reynum fyrst
og fremst ad brjota upp dagsmynstrid og hafa gaman pessa
kvoldstund.”
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Vid erum med fiolbreytt drval af gervibrjostum,
hirkollum og tengdum vérum fyrir einstaklinga
sem gengid hafa i gegnum krabbameinsmedferd.
Eftiradgeroarfot eru lika til sélu fynr emstaklinga
sem hafa fand i ftaadgerdir.

maadum iy WWW.Stod.1s - simi: 5652885
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ECRS Radstefna i Kaupmannahdfn september 2014
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Vid prir undirritadir starfsmenn i Ljésinu sottum i
september sidastlidnum tveggja daga evrépska radstefnu
i Kaupmannahofn; ,European Cancer Rehabillitation and
Survivorship Symposium® (ECRS). Radstefnan, sem er haldin
annad hvert ar, var haldin nd i pridja sinn. Daginn fyrir
radstefnuna eru haldnar malstofur.

A radstefnunni er fjallad um endurhaefingu krabbameins-
greindra, fylgikvilla krabbameins og um pad ad lifa sjukdominn
afog/eda lifa med honum. Fraett er um nyjustu rannséknir a svidi
lifsgeda, medferda og endurhaefingar krabbameinsgreindra
og adstandenda peirra, baedi pegar folk er i vidvarandi krabba-
meinsmedferd og eftir ad krabbameinsmedferd lykur, hvort
sem um laekningu er ad reda eda ekki.

Nokkrir adalfyrirlesarar halda erindi fyrir alla radstefnugesti og
sidan eru fyrirlestraradir sem skipt er nidur i akvedin pemu. b3
er einnig fjoldi veggspjalda med fjolbreyttum rannséknum og
verkefnum sem ymist eru i vinnslu eda er lokid, sem i ar voru
99 talsins.

A radstefnuna komu um 300 manns. Flestir voru fra Danmaorku
og hinum Nordurldondunum en einnig fra Hollandi, Bretlandi,
Pyskalandi og fleiri Evrépulondum. Pa voru einnig patttakendur
fra USA, Kanada og Astraliu.

Ein okkar; Rannveig Bjork Gylfadéttir hjukrunarfraedingur, var
med veggspjald a radstefnunni. Veggspjaldid var atdrattur
lokaverkefnis hennar til meistarapréfs i hjukrunarfredi sem
hun lauk i oktéber 2011. Verkefnid heitir: ,Ad takast & vid lifid
eftir krabbamein® Fysileiki radgjafamedferdar sem byggd er 3
hugraenni atferlismedferd fyrir folk med krabbameinstengda
preytu ad lokinni krabbameinsmedferd. Leidbeinandi var Dr.
Sigridur Gunnarsdottir. Nidurstodur verkefnisins benda til pess
ad medferdin sé fysileg. Konunum sem toku patt i medferdinni
fannst verkpaettir medferdarinnar oftast hjalpa sér mikid vid
ad takast a vid preytu og gafu medferdinni einkunnina 9,5 af
10 mogulegum stigum. Nidurstodurnar gefa visbendingar um
minni vanlidan, preytu, kvida og punglyndi, sem nyst getur vid
proun medferdar i klinisku starfi og til framtidarrannsékna med
staerra og fjolbreyttara urtaki.

24

Radstefnan var mjog fjolbreytt, margt kom fram ahugavert um
lidan og endurhaefingu krabbameinsgreindra og adstandenda
beirra. | auknum meeli var vakin athygli 4 ad margir eigi vid
ymsa fylgikvilla ad strida pratt fyrir ad hafa lokid medferd og
bess vegna sé pad naudsynlegt ad fylgja krabbameinsgreindum
eftir lengur, jafnvel allt ad tiu arum.

Mikilveegi jafningjastudnings kom itrekad fram a radstefn-
unni. Pad er aukning a rannséknum um pad hvernig krabba-
meinsgreindir vilja hafa pjonustuna. par kom skyrt fram hve
mikilveegt pad er ad fagfolk haldi utan um jafningjastudninginn
og ad akvedin umgjord sé til stadar. pad ber p6 ad hafaihuga ad
b6 ad freedsla og radgjof fagfolks sé vissulega mjog mikilvaeg er
aridandi ad pad sé medvitad um pad hvad jafningjastudningur
skiptir miklu mali. Arangur fraedslunamskeida er bestur
begar bein fredsla er 40-65% timans og virkni patttakanda
a moti er 35-60% sem kemur pa medal annars fram sem
jafningjastudningur.

Pad var mikid raett um ,survivorship®, endurhafingu vid lok
medferda. Bandarikjamenn eru komnir lengst i ad skipuleggja
hana, en par fa um 50% peirra sem eru krabbameinsgreindir
endurhaefingarazetlun eftir ad medferd peirra lykur. Hollend-
ingar eru lika framarlega i rannséknum og innleidingu
nyrra leida. A veggspjoldum fra Hollandi voru medal annars
leidbeiningar um endurhaefingarleidir og hvernig haegt veeri
ad framkvaema paer. Fyrirlestrar voru lika um endurhzafingu
langveikra. bar var 16gd ahersla a ad baedi likamleg hreyfing og
salfélagslegur studningur sé mikilvaegur, baedi a einstaklings-
haefdan mata og sem hdpstudningur. Par megi heldur ekki
gleyma mikilveegi tilvistarlegra patta og i pvi ad hafa vonina
ad leidarljési. Finnar hafa synt fram a, med rannséknum sinum,
ad sérhannad hopnamskeid fyrir pennan hop baeti lifsgaedi,
salfélagslega paetti, likamlega getu og ad folk bjargi sér betur
i daglega lifinu.

Adeins var kikt inn i framtidina (e-Health) og reett um pad
hvernig vid munum geta nytt okkur teeknina i auknum mzeli 4
heilbrigdissvidinu (svo sem tolvu- og simataekni). Teeknin er nu
begar til stadar og kynnt var tilraunaverkefni sem lofar gédu.
Pad eru hins vegar ymsir hindrandi paettir sem felast medal
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annarra i persénuverndarsjonarmidum og mikilvaegi pess ad
hanna ,eldveggi“ sem tryggt geti 6ruggi personugagna.

Ahugaverdir fyrirlestrar voru um langvinn ahrif einkenna eftir
sumar krabbameinsmedferdir, svo sem preytu, taugaahrifa
(dofi/verkir) og aukna ahzettu a hjartasjukdémum.

Danir eru duglegir ad gera rannsoknir a ahrifum tonlistar a folk,
bar a medal krabbameinsgreinda. Rannsoknirnar beinast ad
tonlist sérsnidinni ad hverjum og einum og ad lifandi tonlist a
medan a krabbameinslyfjagjof stendur. bar voru ahugaverdar
nidurstodur sem maeetti orugglega yfirfeera a leiddar
slokunarmedferdir. Nidurstodurnar syndu ahrif lifandi ténlistar
a losun ymissa gédra bodefna sem minnka kvida, 6tta og verki.
Margir fyrirlestrar og veggspjold voru um hreyfingu og
margsonnud ahrif hreyfingar til pess ad bazeta baedi lidan
og horfur krabbameinssjuklinga. Bent var a ad pad purfi ad
rannsaka betur avinninginn til lengri tima litid. Bera parf betur
saman allar rannséknarnidurstodur og setja fram samraemdar
verklagsreglur um hreyfingu fyrir krabbameinsgreinda.

Petta var mjog ahugaverd og skemmtileg radstefna sem vex pvi
oftar sem huan er haldin. Mikilveegt er ad fagfolk sé medvitad
um og leggi enn meiri aherslu & pjonustu og rannsoknir i
tengslum vid endurhafingu krabbameinsgreindra. Vid verdum
alltaf eldri og eldri og peim mun pvi fjdlga i framtidinni sem fa

Golfmat til styrktar Ljosinu

Pann 5. juni sidastlidinn stéd Kiwanisklubburinn Eldey fyrir
golfmoti par sem allur agodi rann til Ljéssins. Petta er i annad
sinn sem Kiwanisklubburinn styrkir Ljésid med pessum haetti
en hann hélt sams konar golfmot i fyrrasumar. A3 pessu
sinni var fyrirtaekjum bodid ad kaupa holl @ métinu og bjoda
vidskiptavinum sinum ad taka patt og styrkja pannig goédan
malstad. Alls toku atjan fyrirtaeki patt i motinu og raest var
samtimis Ut af dllum teigum.

Pad var eftir pvi tekid hvad Kiwanismenn l6gdu sig fram i
motshaldinu og geettu pess ad allt faeri fram samkvaemt azetlun.
Dekrad var vid motsgesti med glaesilegum veitingum a medan
leik st6d auk pess sem bodid var upp a léttan morgunverd adur
en motid hofst og heitan mat i motslok.

Leikid var eftir Texas Scramble (tveggja manna) fyrirkomulagi
og voru helstu urslit eftirfarandi:

1. seeti Arncr Ingi Finnbjérnsson og Orn Bergmann 62 hégg netto
2. saeti Vignir HI6dversson og Jon Elvar 65 hégg netto

3. seeti Olafur Magnus Magnisson og Magnus Kristinn Ingason
65 hogg netto

krabbamein. A mati fleygir taekninni fram, sifellt fleiri laeknast
eda lifa lengur med sjukdomnum. Fagfélk er ordid medvitadra
um petta, medal annars ad pad purfi ad huga enn betur ad
hinum ymsu fylgikvillum sem krabbameinsgreindir fa vegna
krabbameins og krabbameinsmedferda og upplifa jafnvel
afram pratt fyrir ad medferd sé lokid.

Vid fundum ad mikil samsvorun var a milli margs a radstefnunni
og pess sem vid erum ad gera hér i Ljosinu. Lj6sid er alltaf i
stodugri proun og métast eftir pvi hvar porfin liggur hverju
sinni. Parfir ljosberanna hafa medal annars verid metnar med
bjéonustukonnunum og mati a namskeidum. Ljésberarnir hafa
pvi ahrif @ métun nyrra Urraeda i pjonustu Ljéssins. Dreift var a
radstefnunni nyjum baeklingi a ensku um Lj6sid.

Pad veeri ahugavert ad gera fleiri rannséknir til pess ad meta
arangur ymissa medferda i Ljosinu og vaeri gaman ad stefna ad
pbeim a komandi arum. Mikilveegt er ad fagfolk Ljossins fylgist
vel med 6llum nyjungum og framproun innan fagsins sem pad
gerir medal annars med pvi ad fara a svona radstefnu.

Heimasida radstefnunnar er: http://www.cancer.dk/ecrs/ecrs/
Anna Sigridur Jonsdattir idjupjdlfi
Gudbjérg Dora Tryggvadottir idjupjdlfi
Rannveig Bjork Gylfadodttir hjukrunarfraedingur

Nandarverdlaun hlutu eftirtaldir:

2. braut: Olafur Mdr Sigurdsson 101 cm
4. braut: Daniel Thomsen 193 cm

8. braut: Thomas Thomsen 178 cm

9. braut: Magnus Andrésson 544 cm
11. braut: Johann Gudni Jonsson 82 cm
17. braut: Olafur Mdr Sigurdsson 47 cm

Lj6sid pakkar Kiwanisklubbi Eldeyjar fyrir dmetanlegan studning.
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JEq er flokkshradir”

Snorri Ingimarsson laknir er einn peirra fjolmdrgu sem
koma vid sogu i Ljosinu sem reynt hafa ad standa beggja
megin bordsins; badi verid 6drum stod og stytta sem
serfraedingur i krabbameinslaekningum og sidan reynt pad
sjalfur hvernig pad er ad greinast med krabbamein. Hann
hefur sérheeft sig badi i krabbameins- og gedlaekningum
og medal annars midlad af reynslu sinni medal Ljosbera.

Snorri féllst 4 ad svara nokkrum spurningum timaritsins og
sagdi okkur fyrst fra pvi hvernig starf hans med krabbameins-
greindum hefur komid til:

,,Eg leerdi laeknisfraedi vid Karolinska-stofnunina i Stokkhdlmi
og var strax akvedinn i ad taka krabbameinslaekningar sem
sérgrein. Eftir a hef ég hugleitt ad rétin ad peirri akvordun var sar
reynsla min af krabbameinsveikindum og daudsféllum nainna
attingja minna. Eg lauk sérnami i krabbameinslekningum og
doktorsgradu og vard désent vid Karolinska.”

Snorri segir ad starfslega hafi verid erfitt ad snda heim en hann
sjai po ekki eftir peirri akvordun. A tiunda aratugnum vard hann
sidan sérfraedingur i gedlaekningum:

,Pa var i deiglunni vaxandi skilningur a sambandi krabbameins
og gedraskana. Segja ma ad punglyndi og kvidi séu algengir
fylgifiskar greiningar krabbameins. Eg hef pvi getad studst vid
reynslu af pessum tveimur sérgreinum a starfsaevi minni.”

Sjuklingurinn getur ordid tyndur i eigin medferod
Snorri hefur haldid fyrirlestra i Ljosinu, t.d. 3 samkomum sem
xtladar eru korlum. Hverju er hann adallega ad segja peim fra
bar og hvad er pad sem pa pyrstir mest i ad vita?

,Pad hafa ordid miklar framfarir a svidi krabbameinslaekninga
og par hefur fylgt vaxandi sérhaefing starfsfolks. petta er
tvimaelalaust jakvaett en hefur p6 pann 6kost ad sjuklingurinn
hefur takmarkada getu til ad skilja og setja sig inn i flokin
medferdarferli. Sjuklingurinn getur ordid évirkur og tyndur i sinni
eigin medferd. | samverustundum med krabbameinsgreindum
i Ljésinu reyni ég annarsvegar ad varpa ljosi a gedraenan
patt veikindanna og lidka fyrir almennri umraedu. bar hefur
Matti Osvald verid slyngur vid leida umraeduna svo ad ekkert
gleymist.”

Finnst pér sérstok naudsyn d pvi ad koma til méts vid karla
vardandi andlega pdttinn vid krabbameinsgreiningu og
-medferd? Eiga peir erfidara med ad leita sér slikrar adstodar en
konur?

,,Eg held ad karlar almennt hafi att erfitt med ad leita sér
adstodar gegnum tidina vegna gedraenna erfidleika. Petta
hefur samt breyst mikid & undanférnum arum. Eg hef fengid
marga sjuklinga ar Ljésinu a stofu til min. bar koma jafnt konur
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sem karlar. Eins hafa karlar komid ad eigin frumkvaedi a stofuna
mina eftir ad hafa tekid patt i umraedunni i Ljésinu fyrir karla.
Ekki 6sjaldan er pad maki krabbameinssjuklingsins eda adrir
astvinir sem leita sér hjalpar pegar tilveran er yfirpyrmandi
erfid.”

Mikilveegt ad skima eftir gedroskunum medal
krabbameinsgreindra

Er haegt ad lysa pvi andlega dfalli sem krabbameinsgreining er
sem dkvednu ferli sem seqja md ad allir gangi i gegnum eda er
pad personubundid?

JFlestum er greining krabbameins afall af margvislegum toga.
Pad eru i raun edlileg og heilbrigd vidbrogd vid otidindum.
Uppnamid getur varad i vikur eda manudi pangad til jafnvaegi
er nad a ny. Folk er mismunandi fljétt ad jafna sig og pvi raedur
fyrri reynsluheimur pess, personuleiki og fleira. Greining
krabbameins getur verid ahaettupattur fyrir gedheilsuna og
oft leida adstaedur til vidvarandi kvidavandamala og vaxandi
bunglyndis. Pad er oft erfitt ad greina gedraen veikindi innan
um sjukdémseinkenni krabbameinsins eda aukaverkana
medferdarinnar.”

Hvernig finnst pér trraedin vera sem i bodi eru til pess ad standa
vord um gedheilsu krabbameinsgreindra?

,Urredin eru fyrir hendi og heilsutengd lifsgaedi krabba-
meinsgreindra ma baeta verulega pegar gedheilsan brestur.
Vandinn er frekar ad heilsubresturinn er vangreindur. Pad er
litid a pad sem sjalfsagdan hlut ad krabbameinsgreindir séu
kvidnir, nidurdregnir og utanveltu. Laerdum og leikum yfirsést
ad fleiri en einn sjukdémur herjar 4 vidkomandi einstakling.
A sidustu arum hefur samt feerst i aukana ad skimad er eftir
gedroskunum medal krabbameinsgreindra.”



)

LjOSID

Tomarum skapast i tilverunni vid utskrift

Margir sem gengid hafa i gegnum krabbameinsmedferd lysa pvi
pannig ad peim finnist peir standa d berangri pegar ad medferd
lykur og pd pyrmi jafnvel fyrst yfir suma, jafnvel p6 ad peir eigi pad
ad teljast ,leeknadir”. barf ad gera meira fyrir pd sem hafa lokid
medferd en eiga po margt duppgert?

,Pad vekur oryggistilfinningu ad vera i stodugu sambandi vid
medferdaradila @ medan a medferd stendur. Vid Gtskrift tekur
enginn studningur vid annar en eftirlit hja leekninum, oft eftir 3
til 6 manudi. Vid utskrift skapast tomarum i tilverunni sem ekki
er sjalfgefid hvernig fyllt verdur. Tilvera Ljossins svarar par kalli
sem og samhjalparhopar Krabbameinsfélagsins og fleiri. Vid
sjaum jafnvel birtingarmynd astandsins i gridarlegu frambodi
af 6hefdbundnum leidum til heilsu, fedubdtarefna med meiru.
Eg hef pa skodun ad hzfing og studningur til heilsu eigi ad fara
af stad strax vid greiningu krabbameins og i samstarfi vid adra
medferdaradila.”

Hvernig finnst pér hlud ad andlega paettinum i starfi Ljdssins?
,Ljosid hefur verid brautrydjandi a sinu svidi. Par hefur verid

unnid mikid starf og oft vid prongan kost. Pad hafa verid
forréttindi ad leggja pvi hugsjonastarfi lid.”

Eins og sélaruppras ad skilja ad ég glimdi vio sorg

pu greindist sjdlfur med krabbamein fyrir nokkrum drum. Hvernig
var ad ganga gegnum pad ferli sjglfur eftir 6l drin par sem pu
sinntir 68rum sem hadu sému glimu?

,Pad var sérstaed lifsreynsla. Eg var buinn ad vera med hakkud
PSA gildi i blédi og til eftirlits hja leekni i aratug og vissi ad
eitthvad var ekki i lagi i blodruhalskirtlinum. Mér fannst ég vera
i oruggum hondum og hafdi ekki miklar ahyggjur af astandinu.
Pad kom mér ekki a dvart pegar krabbameinid greindist en hins
vegar kom mér verulega a dvart hversu illa ég tok tidindunum.
Eftir nokkrar vikur var ég kominn a fremsta hlunn med ad leita
til gedlaeknis. Eg fann ekki ad ég vaeri punglyndur og fannst
ég ekki heldur 6edlilega kvidinn en eitthvad var ur skordum.
Pad var svo eins og so6laruppras ad uppgotva og skilja ad ég
glimdi vid sorg. Eg syrgdi sjalfan mig sem heilbrigdan mann. b3
rifjudust upp ord konunnar sem greind var med krabbamein;
,Eg for ekki ad lifa lifinu fyrr en ég haetti ad syrgja sjalfa mig".
Svo er um okkur fleiri.”

Hvernig hefur pessi reynsla ad fa krabbamein nyst pér i radgjof
vid adra krabbameinsgreinda?

LMér finnst tekid meira mark 4 mér. Eg er flokksbrodir
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

12 t6nar ehf, Skolavérdustig 15

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhofda 1

AB varahlutir ehf, Funahtfda 9

Adalblikk ehf, Bildshofda 18

Adallagnir sif, Engjaseli 67

Almenna bilaverksteedid ehf, Skeifunni 5

Anna Hardardéttir og Leifur Dungal

ARGOS ehf - Arkitektastofa Grétars og Stefans,
Eyjarslod 9

Arka heilsuvgrur ehf, Sundaborg 1

Arkitektastofan OG ehf, Pérunnartdni 2

Arkis arkitektar ehf, Katrinartini 2

Aros ehf, Sundaborg 5

Artdeco snyrtivorur 4 islandi, Bildshofoa 18

ASK Arkitektar ehf, Geirsgétu 9

Athygli ehf, Sudurlandsbraut 30

Auglysingastofan ENNEMM, Brautarholti 10

Auglysingastofan Korter ehf, Nethyl 2

Austri ehf, Gilsarstekk 5

Alftamyri ehf, Alftamyri 54

Alnabeer ehf, verslun, Sidumila 32

Arbeejarapétek ehf, Hraunbae 115

Arbaejarprek, heilsurzekt, Fylkisvegi 6

Arni Reynisson ehf, Skipholti 50d

Asbjorm Olafsson ehf, Kllunarklettsvegi 6

B. Ingvarsson ehf, Bildshgfda 18

B.Amason, byggingapj6nusta ehf, Malarhiifda 8

BabySam, Markinni 1

Bakarameistarinn ehf, Stigahlid 45-47

Balletskoli Sigridar Armann ehf, Skipholti 35

Bananar ehf, Stidarvogi 2e

Barnalaeknapjonustan ehf, Domus Medica, Egilsgdtu 3

BBA/Legal ehf, Katrinarttni 2

Betri bilar ehf, s: 568 1411, Skeifunni b

Bifreidaverksteedi Grafarvogs ehf, s: 577 4477,
Gylfaflot 24-30

Bifreidaverksteedi Svans ehf, Eirhgfdi 11

Birtingur ehf, Stigahlid 51

Bilahéllin hf, Bildshofda 5

Bilakringlan, Funahofda 17

Bilamalun Hallddrs b Nikulassonar, Funahdfda 3

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar, Hyrjarhgfda 4

Bilastjarnan, Beejarflot 10

Bilavidgerdir Snurfus, Vidarhgfda 6

Bjorn Traustason ehf, Vogalandi 1

Bladamannafélag fslands, Sidumla 23

Blikksmidurinn hf, Malarhofda 8

Bonafide I6gmenn radgjof sf, Klapparstig 25-27

Boozt barinn, Borgarttini 39

Boreal, ferdapjonusta, Austurbergi 20

Borgar Apétek, Borgarttni 28

Borgarhjol ehf, Hverfisgdtu 50

Borgarpylsur, Skeifunni 5

Bokadtgafan Holar ehf, Hagaseli 14

Bokhaldsstofa Haraldar slf, Sidumdla 29

Bokhaldsstofa Ingimundar T Magndssonar, Armdla 15

Bokhaldspjénusta Julitnu ehf, Havallagotu 40

Bokhaldspjonustan Rnir ehf, Bildshofda 14

Bokhaldspjonustan Vidvik ehf, Sidumdla 1

Bokhaldspjénustan Vik, Sidumla 12

Bdlstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Bolstrun Asgrims enf, Bergstadastraeti 2

Braudhdsid ehf, Efstalandi 26

Breidan ehf, Markarvegi 6

Breidholtsblom ehf, Alfabakka 14

Brimborg ehf, Bildshofda 6

Brd félag stjérnenda, Skipholti 50d

Briiskur, harsnyrtistofa s: 587 7900, Hofdabakka 9

BS| bifreidaverksteedi ehf, Asgardi 4

BSRB, Grettisgotu 89

Baalfurinn, Louhdlum 2-6

28

Byggingafélagid Noi, Jonsgeisla 9
Byggingafélagid bumall ehf, Vidarrima 8
Byggingarfélag Gylfa og Gunnars ehf, Borgartini 31
Cafe Roma, Laugavegi 118
Café Loki, Lokastig 28
CATO Lagmenn ehf, Katrinartdni 2
Central ehf, tannsmidastofa, Nethyl 2¢
Danica sjévarafurdir ehf, Sudurgétu 10
Dansraekt JSB ehf, Lagmdla 9
Dansskoli Jons Péturs og Kéru
Valsheimilinu, Hiidarenda
Danssmidjan ehf, Valsheimilinu, Hlidarenda
Dekurhomid ehf, snyrtistofa, Faxafeni 14
Deluxe snyrting ehf, Alfheimum 74
Design Success, Flékagdtu 65
DHL A ISLANDI, Skatuvogi 1d
dk hugbtnadur ehf., dk.is, Baejarhalsi 1,
hs Orkuveitunnar
Drifa efnalaug og pvottahus, Hringbraut 119
Edalflutningar ehf, Jonsgeisla 47
Efling stéttarfélag, Seetdni 1
Efnalaugin Katla ehf, Laugardsvegi 1
Eignamidlunin ehf, Sidumdla 21
Eignaumsjén hf, Sudurlandsbraut 30
Einingarverksmidjan ehf, Breidhtfda 10
Eir ehf, Bildshofda 16
Eirvik-heimilisteeki ehf, Sudurlandsbraut 20
Elcon Siglinga- og fiskileitarteeki ehf, Grandagardi 1b
Endurskodun Péturs Jéns ehf, Hétani 6a
Erla, hannyrdaverslun, Snorrabraut 38
Fasteignakaup ehf, Armala 15
Fasteignasalan Gardur ehf, Skipholti 5
Fasteignasalan Hibyli ehf, Kringlunni 4-6
Fasteignasalan Hasid, Sudurlandsbraut 50
Fasteignir rikissj6ds, Borgartini 7
Fast ehf, Kollunarklettsvegi 4
Felgur smidja ehf, Axarhifda 16
Ferdaskrifstofan VITA, Skdgarhlid 12
Félag fslenskra bifreidaeigenda, Skdlagdtu 19
Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi 13
Félag tanntaekna og adstodarfélks tannlakna,
Héaleitisbraut 58-60
Fiskkaup hf, Fiskislod 34
Finka ehf, malningarverktakar, Nordurasi 6
Fiallamenn fslands -Mountaineers of Iceland,
Skituvogi 12e
Fjarhagspjonustan ehf, Strytuseli 14
Fjarmélaeftirlitid, Katrinartdni 2
Fiodur ehf, pvottahds, Armala 44
Flutningabjonusta Arars ehf, bingési 46
Formprent ehf, Hverfisgétu 78
Fosslagnir ehf, pipulagnir, Uthlid 5
Fraktflutningar ehf, Sogavegi 216
Freska Seafood ehf, Gljdfraseli 11
Frumherji hf, Hesthélsi 6-8
Froken Julia ehf, Mjodd
FS Flutningar ehf, Giljalandi 9
(Gagnatryggi ehf, Beejarflot 4
Gallabuxnabudin Kringlunni, Kringlunni 4-12
Gardmenn ehf, Skipasundi 83
Gastec ehf, Bildshofda 14
GA hiisgogn ehf, Armala 19
Gétun ehf, bokhaldspjénusta, Lagmla 5
(B Tjonavidgerdir ehf, Draghdlsi 6-8
Gestaméttakan ehf-Your Host in Iceland, Kirkjutorgi 6
Gilja ehf, Seidakvisl 5
Gjogur hf, Kringlunni 7
Gleraugnabadin f Mj6dd, Alfabakka 14a
Gleraugnasalan 65 slf, Laugavegi 65
Glerpré ehf, Hyrjarhofda 2
Gray Line Iceland, Klettagordum 4
Grasteinn ehf, Grimshaga 3
Greidan hargreidslustofa, Haaleitisbraut 58-60

Grund, dvalar- og hjikrunarheimili, Hringbraut 50

Greenir heelar ehf, pordarsveig 17

Greenn markadur ehf, Réttarhalsi 2

(Gudbjérg Hakonardattir, bingasi 2

Gudmundur Jénasson ehf, Borgarttini 34

Gullbadin, Bankastraeti 12

Gullsmidur Eyjélfur Kald, Hjallavegi 25

Gummi Valgeirs ehf, Dalhtsum 61

Gimmivinnustofan SP dekk ehf, Skipholti 35

Hafgeedi sf, Fiskislod 47

Hagi ehf-Hilti, Stérhofda 37

Halldér Jénsson ehf, Skdtuvogi 11

Hamborgarabilla Témasar, Geirsgotu 1

Hamborgarabilla Témasar , Bildshofda 18

Handverkshsid ehf., Dalvegi 10-14

Happdreetti Haskola fslands, Tjamargotu 4

Har og heilun ehf, Armila 34

Hérgreidslustofan Gresika, Sudurgotu 7

Hérmidstodin, Hrisateigi 47

Harsnyrtistofa Dora, Langholtsvegi 128

Harsnyrtistofan KRISTA/Quest, Laugavegi 178

Harstofan Yfir hifud, Budagerdi 10

Heildverslunin Glit ehf, Krokhdlsi 5

Heimilisprydi enf, Armala 5

Henson sports, Brautarholti 24

Hereford Steikhs ehf, Laugavegi 53b

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshafda 14

Hitastyring hf, Armdila 16

Hjd Déra ehf, matsala, bonglabakka 1

Hjélastillingar ehf, Hamarshofda 3

Hjdkrunarheimilid Skjol, Kleppsvegi 64

Hlj6dfeerahdsid ehf, Sdumdla 20

Hijodfzeraverslun Palmars A ehf, Rangarseli 6

HM Békhald ehf, Kringlunni 7

Hnefaleikastddin ehf, Vidarhofda 2, Storhdfdamegin

Hollt og gott ehf, Fosshalsi 1

Homnid veitingastadur, Hafnarstreeti 15

Hépferdabilar Snalands Grimssonar ehf,
Langholtsvegi 115

Hapferdarpjonusta Reykjavik ehf, Brinastodum 3

Hotel Frén ehf, Laugavegi 22a

Hétel Leifur Eiriksson ehf, Skolavérdustig 45

Hétel Videy ehf - 4th Floor Hotel, Snorrabraut 29

Hreyfimyndasmidjan ehf, Gardsenda 21

Hreysti ehf, Skeifunni 19

HRV Engineering, Dvergshdfda 2

HS smidar ehf, Veettaborgum 120

Hds verslunarinnar sf, Kringlunni 7

Hasalagnir ehf, Gylfaflot 20

Hita hsid hf, auglysingastofa, Brautarholti 8

Hype ehf, Kollunarklettsvegi 1

Hafdakaffi ehf, Vagnhdfda 11

Icelandair Cargo ehf, Reykjavikurflugvelli

IceMed 4 fslandi sif, Zgisiou 80

13n6 ehf, Vonarstreeti 3

|antré ehf, Draghalsi 10

Ingileifur Jonsson ehf, Funahdfda 6

Innform ehf, borsgétu 18

ibudagisting.is, Sidumdla 14

fsar ehf, Lindargétu 27

isbadin Erlus, Fakafeni 9

[sfrost ehf, Funahofda 7

Islenskir fjallaleidsogum ehf, Storhofda 33

fsmar ehf, Sidumdla 28

[bréttabandalag Reykjavikur, Engjavegi 6

James Bond, Skipholti 9

JGG ehf, Langholtsvegi 49

JP Lagmenn ehf, Katrinartini 2, Hofdatorgi

Jurtaapétek, Skipholti 33

K. H. G. bjonustan ehf, Eirhofda 14

Kauphdll [slands hf, Laugavegi 182

Kemi ehf-www.kemi.is, Tunguhdlsi 10

Kirkjugardar Reykjavikurprofastsdeema, Vesturhlid 8

Kjorgardur, Laugavegi 59
Knattspymusamband fslands, Laugardal
Kolibri ehf, Laugavegi 26

Kolka ehf, Baughtsum 32

Kone ehf, Sidumdla 17

Kortapjénustan hf, Skipholti 50b

KP Byggir ehf, Gefjunarbrunni 4

Kristjan G. Gislason ehf, Hverfisgotu 6a

Kron ehf, Laugavegi 48

Kriiska ehf, Sudurlandsbraut 12

Krydd og Kaviar ehf, Smidshofda 8

Kvika ehf, Bjargarstig 15

Kvikk bjénustan ehf, Vagnhdfda 5

Lagahvoll sIf, Bankastreeti 5

LAG-Lagmenn sf, Ingélfsstraeti 5

Landsbréf hf, Borgartdni 33

Landslag ehf, Skélavordustig 11

Landsnet hf, Gylfaflgt 9

Landssamband I6greglumanna, Grettisgtu 89
Landssamtck lifeyrissjoda, Seetdni 1
Lausnaverk ehf, Keilufelli 37

Lashsid ehf, Bildshofda 16

Lifandi visindi, Klapparstig 25

Lifstykkjabadin ehf, Laugavegi 82
Loftstokkahreinsun.is, s: 567 0882, Gardhtisum 6
LOG logmannsstofa sf, Kringlunni 7

Logo auglysingavdrur www.logo.is, Hringbraut 119
Logoflex ehf, Smidshofda 9

LS Retail ehf, Hofdatdni 2

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Leeknasetrid ehf, bénglabakka 6

Lodur ehf, Fiskislod 29

Logfreedistofa Reykjavikur ehf, Borgarttini 25
Logfreedistofa Sdleyjargdtu 17 sf, Séleyjargotu 17
Logfreedistofan PwC Legal ehf, Skégarhlid 12
Logheimili eignamidlun ehf, borlaksgeisla 19
Logmannafélag Islands, Alftamyri 9

Logmenn Arbae slf, Nethyl 2

Légmenn Laugavegi 3 ehf, Laugavegi 3
Londun ehf, Kjalarvogi 21

Margt smatt ehf, Gudridarstig 6-8

Martec ehf, Blonduhlid 2

Matbordid ehf, Bildshafda 18

Matthias ehf, Vesturfold 40

Malningarvérur ehf, Lagmdla 9

Mekka Wines& Spirits hf, Kollunarklettsvegi 2
Merking ehf, Vidarhgfda 4

Meyjarnar kvenfataverslunin, Haaleitisbraut 68
Multivac, Krékhalsi 5e

Nathan & Olsen ehf, Klettagordum 19
Nautica ehf, Laugarasvegi 14

Nyi 6kuskélinn ehf, Klettagordum 11

Nyja sendibilastddin hf, Knarrarvogi 2
Nyskopunarsjodur atvinnulifsins, Kringlunni 7
Oddgeir Gylfason, tannleknir og leknir, Vinlandsleid 16
Oliudreifing ehf, Holmasl6d 8

Orginal ehf, traframleidandi, Laugavegi 62
Orka ehf, Stérhofda 37

Orkuvirki ehf, Tunguhalsi 3

QOrmsson, Lagmala 8

Olafur borsteinsson ehf, Vatnagdrdum 4

Osal ehf, Tangarhofda 4

P&S Vatnsvirkjar ehf, Alfheimum 50

Papyrus innrémmun, Brautarholti 16

Passion Reykjavik, Alfheimum 6

PG bjonustan ehf, Vidarhdfda 1

Pipar og salt ehf, Klapparstig 44

Pixel ehf, Armila 1

Poulsen ehf, Skeifunni 2

Prentlausnir enf, Armiila 15

Primo ristorante, Grensasvegi 10

Prologus ehf, Sidarvogi 20

Pokkun og flutningar ehf, Smidshdfda 1



Rafco ehf, Skeifunni 3

Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Rafloft ehf, Stdarvogi 20

Rafneisti ehf, Njorvasundi 23

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafstjom ehf, Stangarhyl 1a

Rafsveinn ehf, Brinastodum 59

Rafsvid sf, Vidarhifda 6

Rafteekjapjénustan sf, Lagmdla 8

Rafvel sf, Skégarseli 33

Rakarastofa Grims ehf, Efstalandi 26

Rarik ohf, Dvergshdfda 2

Raudhetta og Glfurinn hargreidslustofa,
Skélavordustig 8

Radgjof ehf, Lynghalsi 3

Reki ehf, Fiskisl6d 57-59

Rekstarvérur ehf, Réttarhalsi 2

Reykjagardur hf, Fosshalsi 1

Reykjavik Residence Hotel, Laugavegi 182

Reykjavikdyou ehf, ibidarhétel, Bergstadastreeti 12

Reykjavikurborg, Radhdsinu

Reykjavikurpréfastsdeemi eystra, pangbakka 5

Réttingaverkstaedi Bjarna og Gunnars ehf, Bildshofda 14

Réttur l6gmannsstofa, Klapparstig 25-27

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12

Rima Apétek, Langarima 21-23

RJR ehf, Sundaborg 5

Rossopomodoro, veitingastadur, Laugavegi 40a

S.2.01. trésmidi ehf, Bildshifda 14

Safalinn ehf, Dugguvogi 3

Sagtaekni ehf, Bajarflit 8e

Samidn, samband idnfélaga, Borgartdni 30

Samsyn ehf, Haaleitisbraut 58-60

Samtok starfsmanna fjdrmélafyrirteekja-SSF, Nethyl 2e

Sélarrannséknarfélag Reykjavikur, Sidumdla 31

SFR stéttarfélag f almannapjénustu, Grettisgdtu 89

Sigurdur Ranar Seemundsson, tannlzeknir, Alfheimum 74

Silfurmdr ehf, Laugamesvegi 79

Sjonarlind, bokabud, Bergstadastraeti 7

Sjikrapjalfunarstod Onnu K. Ottesen, Hraunteigi 14

Sjéund slf, Hverafold 1-3

Skilvis ehf, Stérhofda 25

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skorri ehf, Bildshofda 12

Skégarvinnslan ehf, Sidarvogi 3-5

Skéverslunin Bianco Footwear, Kringlunni 8

Slippfélagid ehf, Dugguvogi 4

Slokkvilid hofudborgarsvaedisins bs, Skégarhlid 14

SM kvétaing ehf, Skipholti 50d

Smith og Norland hf, Néattini 4

Smidapjonustan ehf, Hyrjarhofda 6

Smur- og vidgerdarpjénustan ehf, Hyrjarhdfda 8

Snyrtistofan Gydjan ehf, Skipholti 50d

Solbadsstofan Smart ehf, Grensasvegi 7

Sonn ehf, Faxafeni 12

Spennt ehf, Gvendargeisla 96

Sportis ehf, Morkinni 6

Stansverk ehf, Hamarshafda 7

Staukur ehf-leikteeki og sjélfsalar, Skipholti 56

Stalbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5

Stjornuegg hf, Vallé Kjalarnesi

Storkurinn ehf, Laugavegi 59

Stolpi ehf-alhlida vidgerdapjonusta, Klettagdrdum 5

Styrja ehf, Depluhdlum 5

Svanur Ingimundarson mélari, Fiskakvisl 13

Sveinshakari, Amarbakka 4-6

SVb-Samtdk verslunar og pjénustu, Borgartini 35

Syningakerfi hf, Séltdni 20

Sagreifinn, Verbad 8 vid Geirsgotu

Soluturninn Vikivaki, Laugavegi 5

Tacsis, logfraedibjonusta, Hafnarstraeti 20

Tandur hf, Hesthélsi 12

Tannélfur, tannleeknastofa, Pingholtsstreeti 11

Tannlzeknar Mjédd ehf, binglabakka 1

Tannlzeknastofa Fridgerdar Samdelsdéttur,
Laugavegi 163

Tannlzeknastofa Gisla Vilhjalmssonar, Laugavegi 163

Tannleeknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur, Laugavegi 163

Tannlzeknastofa Jons Vidars ehf, Skolavérdustig 14

Tannlaknastofa Sigurjons Arnlaugssonar ehf,
Skélavérdustig 14

Tannlzeknastofa Sélveigar bérarinsdttur ehf,
Hverfisgttu 105

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tannsinn ehf, Hraunbergi 4

TBG ehf, Grensasvegi 7

Teiknistofan Arkitektar, Brautarholti 6

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9

Tilraunastod Haskola fslands { meinafraedi,
Keldum Vesturlandsvegi

Timberland Kringlunni og Timberland Laugavegi

Tjaldaleigan Skemmtilegt ehf, Skituvogi 12L

Toppfiskur ehf, Fiskisléd 65

Tonastodin ehf, Skipholti 50d

Trésmidja Magnusar F Jonssonar, Stdarvogi 54

Teeknimidlun ehf, Hofdatani 12

Tolvu- og teeknibjonustan ehf, Grensasvegi 8

Tolvuvinir, tolvuverksteedi, Langholtsvegi 126

Tosku- og hanskabtdin ehf, Skélavardustig 7

Ull og gjafavorur, verslun, Skélavérdustig 19

Ullarkistan ehf, Laugavegi 25

Umslag ehf, Lagmdla 5

Uno - italskur veitingastadur, Hafnarstraeti 1-3

Udafoss sf, efnalaug, Vitastig 13

Utfararstofa Islands enf, Sudurhlid 35

Utfarabjnusta Ranars Geirmundssonar, Fjardarasi 25

Uti og inni s, bingholtsstrzeti 27

Utkall enf, Sundaborg 9

Vals tomatsésa ehf, Vidarhifda 2

DO verslun ehf, Borgartani 36

Veitingahtisid Lauga-As, Laugarasvegi 1

Verdbréfaskraning fslands hf, Laugavegi 182

Verkfraedistofa Johanns Indridasonar ehf, Sidumdla 1

Verkfredistofa Stanley Palssonar, Krékhalsi 5

Verkfraedistofan Skipateekni ehf, Lagmdla 5

Verkfredistofan VIK ehf, Laugavegi 164

Verkfreedipjénustan ehf, Skeifunni 19

Verslunarskdli fslands, Ofanleiti 1

Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29

Verslunin Kvosin, Adalstrzeti 6-8

Verslunin Rangd, Skipasundi 56

Vélaleiga S Magndsson ehf, Vidarrima 62

Viglavidgerdir ehf, Fiskislod 81

Vélvik ehf, Hofdabakka 1

Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

Vidskiptastofan B.T. sf, Bitruhdlsi 2

Viking Fish ehf, Stdarvogi 7

Vitneskja ehf, Bildshofda 14

Vikur6s ehf, bilamalun og réttingar, Bejarflst 6

Vinekran Bourgogne ehf, Skituvogi 3

VT bjénustan ehf, Esjugrund 18

Viérubila- og vinnuvélaverksteedid sf, Tranavogi 3

Wise lausnir ehf, Borgart(ini 26

www.sportlif.is, Gleesibeer

Xperious ehf, Brautarholti 10-14

Yndisauki ehf, Vatnagordum 6

Yoga Shala Reykjavik ehf, Engjateigi 5

borsteinn Bergmann ehf, Skélavordustig 36

pOB vélaleiga ehf, Logafold 147

bréinn skdari ehf, Grettisgétu 3

brir Frakkar hja Ulfari, veitingahts, Baldursgotu 14

bvottahtsid A. Smith ehf, Bergstadastrasti 52

Ogurvik hf, Tysgoitu 1

Okumaelar ehf, Vidarhfda 6

Orninn ehf, Faxafeni 8

Seltjarnarnes

Adalbjorg RE-5 ehf, Fornustrond 13
Litid Mal ehf, Melabraut 10
Nesskip hf, Austurstrénd 1
Systrasamlagid ehf, Sudurstrond 10
Viikvateeki ehf, Bygggordum 5

Vogar

Beitir ehf, Jonsvér 3

Hérsnyrtistofa Hrannar, Vogagerdi 14
N1 Vogum, 1dndal 2

Sveitarfélagio Vogar, 1dndal 2

Képavogur

Actus ehf, Askalind 2

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18
AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Amardalur sf, binghdlsbraut 58

A. Gudmundsson ehf, Bajarlind 8-10

Asborg slf, Smidjuvegi 11

Bak Hofn ehf, Joklalind 8

Bergnes skiltagerd, Smidjuvegi 4

Bifreidaverksteedi J6nasar ehf, Skemmuvegi 46

Bifreidaverksteedid Stimpill ehf, Akralind 9

Bifreidaverksteedid Toppur ehf, Skemmuvegi 34

Birgir G. Magndsson hdl, Hamraborg 12

Bilaverksteedi Kjartans og Porgeirs sf, Smidjuvegi 48d

Bilapvottastddin Lindin ehf, Beejarlind 2

Bliki bilamalun / réttingar ehf, Smidjuvegi 38e

Blikkarinn hf, blikksmidja, Audbrekku 3-5

Blikkform ehf, Smidjuvegi 6

Brunabotafélag Islands, Hlidasméra 8

BSA varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Cargo sendibilaleiga ehf, Skemmuvegi 32, bleik gata

Conis ehf, verkfraediradgjof, Hlidasméra 11

Debenhams & fslandi ehf, Hagasmara 1

Delila og Samson sf, Greenatni 1

Einar Beinteins ehf - Diklagningameistari,
Gréfarsméra 8

Fagteekni ehf, Akralind 6

Feris ehf, Dalvegi 16b

Fjarstod ehf, Smaratorgi 3

goddi.is, Audbrekku 19

Greidabilar hf, Dalvegi 28

Grddrarstddin Stord ehf, Dalvegi 30

Gunnar Leifsson ehf, Baejarlind 6

H.S.H. byggingameistarar ehf, Sudursélum 14

Hagbeer ehf, borrasalir 5-7

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hegas ehf, Smidjuvegi 1

Heitt og kalt motuneytis- og veislupjénusta,
Kérsnesbraut 96a

Hlynur, grafisk hénnun, Hamraborg 10

Husfélagapjonustan ehf, Audbrekku 16

Husgagnaverkstaedid ehf, Smidjuvegi 4c

Hvellur-G. Témasson ehf, Smidjuvegi 30

Hvisl ehf, Longubrekku 29

|dnadarlausnir ehf, Skemmuvegi 6

[3nvélar ehf, Smidjuvegi 44

IVF Iceland ehf, Beejarlind 12

[SA stal, Skemmuvegi 28 L

[shisid ehf, Smidjuvegi 4a

islyft-Steinbock bjénustan, Vesturvér 32a

Jardtaekni ehf, borrasélum 1

JS lj6sasmidjan - Slattuvélamarkadurinn,
Skemmuvegi 34

JS-hs ehf, Skemmuvegi 34a

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg

Klukkan, dr og skartgripir, Hamraborg 10

Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8

Libra ehf, Bejarlind 2

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Linan ehf, Beejarlind 14-16

Lj6s og lausnir ehf rafverktakar, Lémastlum 19

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1

Loggiltir endurskodendur, Hlidasméra 4

Lagmannsstofa Gudmundar bérdarsonar og
fasteignasala Képavogs, Hamraborg 14a

Mannreekt og menntun ehf, Grundarsmara 5

Métor og Sport ehf, Laufbrekku 24

Netbilar ehf, Hlidasméra 2

Norm X ehf, Audbrekku 6

Nybrif - reestingaverktaki ehf, Laufbrekku 24

Oxus heildverslun, Akralind 6

Olafssynir ehf, Fagrahjalla 84

Parketlausnir ehf, Baugakor 17

Point 4 [slandi enf, Hiidasmara 12

Pottagaldrar-mannreekt f matargerd, Laufbrekku 18

Rafbraut, Dalvegi 16b

Rafbreidd ehf, heimilisteekjavidgerdir, Akralind 6

Rafinn ehf, Askalind 7

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafnar ehf, Vesturvor 32b

Rafsetning ehf, Bjortusélum 13

Rafvirkni ehf, Akralind 9

Rakarastofan Herramenn, Nedstutrod 8

Radgardur, skiparadgjof ehf, Hamraborg 1

Reynir bakari, Dalvegi 4

Riddarinn Olstofa ehf, Engihjalla 8

)

LjOSID

Reesting BT ehf, Skjélbraut 2

Rormenn fslands ehf, Arsalum 1

Skilaborg ehf bokhaldspjonusta, Hlidasmara 19

Smarinn, békhald og radgjsf ehf, Grofarsméra 15

Sélarfilma ehf, Audbrekku 2

Sélbadstofan Seelan, Bejarlind 1

Stalsmidi Magnusar Proppé sf, Hafnarbraut 11

Straumleidir ehf, Dalapingi 24

Seelugardar ehf, Lautasmara 5

Tannlaeknastofa Seevars Péturssonar, Hlidasmara 17

Tannlzeknastofa Tinnu Kristinar Snaeland, Hamraborg 5

Tannsmidastofan sf, Hl{dasmara 9

Tinna ehf heildsala, Nybylavegi 30

Teeknipjonusta Ragnars G Gunnarssonar ehf,
Smidjuvegi 11

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsméra 5

Vatnsvirkjar ehf, almenn pipuldgn og pjonusta,
Alfkonuhvarfi 23

VEB Verkfreedistofa, Dalvegi 18

Vlektor, honnun og radgjof ehf, Hamraborg 11

Vetrarsol ehf, verslun, Askalind 4

Vidskiptabjonusta AGG ehf, Dalvegi 16d

Vidd ehf, flisaverslun, Beejarlind 4

www.weleda.is, Askalind 2

Zenus séfar, Smidjuvegi 9

Okukennsla EK enf, Godakér 1

Oreind sf, Audbrekku 3

Gardabaer

66°Nordur, Midhrauni 11

Als enf kvikmyndagerd, Tjaldanesi 1
Alheimar ehf, Vesturhrauni 3

(Gardabeer, Gardatorgi 7

GJ bilahds, Sudurhrauni 3

GPJ radgjof ehf, Lyngmoum 5
Hafnasandur hf, Birkiasi 36

Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hannes Arndrsson ehf, Méaflot 41
Hérgreidslustofan Cle¢ ehf, Gardatorgi 3
Hitakerfi ehf, Eskiholti 21

Hurdaborg ehf, Sunnuflot 45

Huita fjallid, kvikmyndagerd, Lyngasi 7
Icewear, Sudurhrauni 12¢

J.J.R. trésmidir sf, Haukanesi 19

K.C. Mélun ehf, Léngulinu 2

KAPP ehf, Midhrauni 2

Leiksvid sif, Stlunesi 9

Loftorka ehf, Midhrauni 10

Marés ehf, Midhrauni 13

Malmsteypa Porgrims Jénssonar ehf, Midhrauni 6
Rafteeknipjénusta Trausta ehf, Lyngasi 14
Rennsli ehf, pipulagnir, Holtshtd 52
Samhentir, Sudurhrauni 4
Stalsmidjan-Framtak ehf, Vesturhrauni 1
Tannhjél ehf, Gilsbd 3

Uranus ehf, Hegranesi 21

Val-&s ehf, Sudurhrauni 2

Versus bilaréttingar og mélun, Sudurhrauni 2
Viérukaup ehf, heildverslun, Midhrauni 15
Vrumerking ehf, Sudurhrauni 4a

Wurth 4 fslandi ehf, Vesturhrauni 5
Hafnarfjérdur

Adalskodun hf, Hjallahrauni 4

Aflhlutir ehf, Drangahrauni 14

Alexander Olafsson ehf, Alfhellu 1

Atlas hf, Hvaleyrarbraut 2

Beggubud - Netverslun, Reykjavikurvegi 62
Byggingafélagid Sandfell ehf, Reykjavikurvegi 66
Eirikur og Einar Valur ehf, Nordurbakka 17b
Essei ehf, Hélshrauni 5

Fasteignasala Gunnars Olafssonar, Reykjavikurvegi 60
Ferskfiskur ehf, Baejarhrauni 8

Fiskvinnslan Kambur ehf, Cuxhavengdtu 1
Fjardargardar ehf, Furuhlid 8

Fjardargrjot ehf, Furuhlid 4
Fjorukrain-Hétel Viking, Strandgétu 55
(Gardasteinn ehf, Hvammabraut 10
Gasfélagid ehf, Straumsvik

Geymsla Eitt ehf, Steinhellu 15

H. Jacobsen, Reykjavikurvegi 66
Hagmélun slf, Erluési 56

Hallbertsson ehf, Glitvangi 7
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Har Still, Midvangi 119

Harbeitt ehf, Reykjavikurvegi 68

Hérsnyrtistofan Fagfolk ehf, Fjardargstu 19

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

Haépbilar hf, Melabraut 18

Hraunhamar ehf, Baejarhrauni 10

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Ican-Beykireykt borsklifur ehf, Fornubidum 5

Isgétt taeknipjdnusta ehf, Strandgdtu 31

fsold ehf, Strandgotu 31

[sror ehf, Hringhellu 12

Japanskar vélar ehf, Dalshrauni 26

Jonas bor Gudmundsson, hastaréttarlogmadur,
Strandgétu 25

Kjartan Gudjénsson, tannlaeknir, Baejarhrauni 2

Lagnameistarinn ehf, Moabardi 36

Léttfeti ehf-Sendibill, Steinhellu 12

Lina Lokkafina, hérgreidslustofa, Beejarhrauni 8

Logfreedimidstodin ehf, Reykjavikurvegi 62

Markus Lifenet ehf, Hvaleyrarbraut 3

Médi ehf, Nordurbakka 13c

Netorka hf, Bejarhrauni 14

Nonni Gull, Strandgotu 37

Rafgeymasalan ehf, Dalshrauni 17

Rafrdn ehf, Gjotuhrauni 8

Raftaki ehf, Efstuhlid 4

Raftog ehf, rafmagnsverksteedi, Gjétuhrauni 4

Route 1 Car Rental, Cuxhavengotu 1

Rotor ehf, s: 5554900, Helluhrauni 4

Rnir verktakar ehf, Gauksasi 8

Silo ehf, steypusala, Raudhellu 1

Snyrtistofan bema snyrti- og fétadgerdastofa,
Dalshrauni 11

Stodteekni ehf, Leekjargotu 34a

Stokkhylur ehf, Eyrartrod 13

Svalpiifa ehf, Oseyrarbraut 9

Seeli ehf, Smyrlahrauni 17

ThorShip, Selhellu 11

Trefjar ehf, Oseyrarbraut 29

UmbGdamidlun ehf, Fornubldum 3

Verkalydsfélagio HIif, Reykjavikurvegi 64

Verkping ehf, Kaplahrauni 22

Véltak ehf, Hvaleyrarbraut 3

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

Viking bjdrgunarbanadur, fshellu 7

Vogabeer, Eyrartr6d 2a

VSB verkfraedistofa ehf, Beejarhrauni 20

www.snati.is, Melabraut 19

bvottahsid Faghreinsun, Reykjavikurvegi 68

Reykjanesbaer

Allt Hreint raestingar ehf, Holtsgtu 56

B & B Guesthouse, Hringbraut 92a

Bilaleigan Rent 4x4, Greendsvegi 10

Bokhalds og rekstrarhjénusta Gunnars bérarinssonar,
Hafnargttu 91

Brautamnesti, Hringbraut 93b

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Dyraleeknastofa Sudurnesja ehf, Flugvollum 6

Fagtré ehf, Sudurgardi 5

Fiskbadin Seebeer ehf, Basvegi 7

Gragas ehf, Tysvollum 5

Hétel Keflavik ehf, Vatnsnesvegi 12

1GS ehf Keflavikurflugvelli, Falkavelli 13

Isver ehf, Bolafaeti 15

Kaffi Duus, Duusgétu 10

Klettasteinn ehf, [davdllum 5b

Lyfta ehf, Njardarbraut 1k

Nesraf ehf, Grofinni 18a

Netaverksteedi Sudurnesja ehf, Brekkustig 41

Plastgerd Sudurnesja ehf, Framnesvegi 21

Prentsmidjan Stapaprent, Grofinni 13c

Promoda harsnyrtistofa ehf, Njardarvollum 4

Pulsuvagninn f Keflavik

Raftré ehf, Pésthisstreeti 3

Reiknistofa fiskmarkada hf, I3avdllum 7

Reykjanesbeer, Tjarargttu 12

Samband sveitarfélaga & Sudurnesjum, Skégarbraut 945

SB Trésmidi ehf, Gardavegi 8

Sigurdur Haraldsson ehf, Gonhli 13

Skartsmidjan, Hafnargétu 35

Smur- og hjélbardapjénustan ehf, Framnesvegi 23
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Snyrtistofan Dana ehf, Hafnargétu 41
Sporthsid Reykjanesbee, Flugvallarbraut 701
SS hlutir ehf, Brekkustig 39
Starfsmannafélag Sudurnesja, Krossmoum 4
Sudurflug ehf, Keflavikurflugvelli

TM Bygg ehf, Steindsi 31

Ungé, sdluturn, Hafnargétu 6a

UPS 4 [slandi, Falkavelli 7

Utfarabjonusta Sudumesja, Vesturbraut 8

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og négrennis,

Krossmoa 4a
Verkfreedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13
Verslunarmannafélag Sudurnesja, Vatnsnesvegi 14
Verslunin Koda, Hafnargdtu 15
Visir, félag skipstjérnarmanna & Sudurnesjum,
Hafnargétu 90
prounarfélag Keflavikurflug ehf, Skégarbraut 946

Grindavik

EVH verktakar ehf, Tangasundi 1
Flutningahjonusta Sigga ehf, Hélavdllum 7
Grindverk ehf, Badsvollum 13

H.H. Smidi ehf, Amastig 2

Jon og Margeir ehf, Seljabét 12
Martak ehf, Hafnargotu 21

Marver ehf, Stafholti

0'S fiskverkun ehf, Amastig 23
Ullmax-fsland ehf, Gerdavéillum 17
Veitingastofan Vor ehf, Hafnarg6tu 9
Visir hf, Hafnargétu 16

porbjorn hf, Hafnargétu 12

Sandgerdi
Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargétu 8
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Gardur

Amp rafverktaki ehf, [dngordum 4

Bifreidaverksteedi Sigurdar Gudmundssonar,
Gardbraut 35

GSE ehf, Skalareykjum

H. Pétursson, Skélareykjavegi 12

Sl raflagnir ehf, Sunnubraut 8

Sveitarfélagid Gardur, Sunnubraut 4

Utskalakirkja, Utskalum

Vidskiptasmidjan ehf, Meidastadavegi 7

Mosfellsbaer

Brunnlok ehf, Hradastadavegi 3
Byggingarverktaki Ari Oddsson ehf, Haholt 14
Dalsh ehf, Helgadal

Fasteignasala Mosfellsbaejar ehf, bverholti 2
Ferdapjénustan Hjalla ehf, Hjalla

Glerteekni ehf, Vluteigi 21

Gudmundur S Borgarsson ehf, Reykjahvoll 16
Hlin Blémahus, bverholti 2

Hus-inn ehf, Hrafnshofda 25

[sfugl ehf, Reykjavegi 36

Maélningarpjonusta Jénasar ehf, Svéluhofda 5
Mur og meira ehf, Brekkutanga 38

Nonni litli ehf, bverholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Pétur ehf, Hlidartdni 2

Rodull bilaverkstaedi, Flugumyri 6

Akranes

Akraneskaupstadur, Stillholti 16-18
Bifreidastod Pordar b. pordarsonar, Dalbraut 6
Brauda- og kokugerdin ehf, Sudurgdtu 50a
Edallagnir ehf, Dalbraut 45

Fasteignasalan Hakot, Kirkjubraut 12

Félag harmonikuunnenda Vesturlandi

Galito veitingastadur, Stillholti 16-18

Grastec ehf, Einigrund 9

JG tannleeknastofa sf, Kirkjubraut 28
Markstofa ehf, Merkigerdi 18

MVM ehf, Kirkjubraut 12

Ritari enf, Stillholti 16-18

Rundlfur Hallfredsson ehf, Almskogum 1
Sjtkrapjalfun Georgs Janussonar, Kirkjubraut 28
Smurstdd Akraness sf, Smidjuvollum 2
Sndkur verktakar ehf, Vogatungu

Stapavik ehf, Jadarsbraut 25

Straumnes ehf, rafverktakar, Krékattni 22-24
Verkalydsfélag Akraness, Sunnubraut 13

Verslunin Einar Olafsson ehf, Skagabraut 9-11
Vélaleiga Halldérs Sigurdssonar ehf, Smidjuvdllum 10

Borgarnes

Bivangur ehf, Brdarlandi

Félagsbid Midhrauni 2 sf, Midhrauni 2

Framkollunarpjonustan ehf, Briartorgi 4

Gardyrkjustodin Laugaland hf, Laugalandi

Gistiheimilid Milli vina, Steinahlid

Harsnyrtistofa Margrétar, Kveldlfsgotu 27

Nes ferdapjonusta, www.nesreykholt.is,
Nesi, Reykholtsdal

Reektunarstodin Sydra-Lagafelli ehf

Samttk sveitarfélaga f Vesturlandskjordaemi,
Bjarnarbraut 8

SO hiisbyggingar ehf, Sélbakka 27

Trésmidja Palma, Halsum Skorradal

Vélaverkstaedi Kristjans ehf, Brékarbraut 20

Vélaverkstaedid Vogaleek, Vogaleek

Reykholt Borgarfirdi
Gardyrkjustodin Sélhvorf, Solbyrgi

Stykkishélmur

Asklif enf, Smidjustig 2

Tindur ehf, Hjallatanga 10

Utgerdarfélagid Engey ehf, Sundabakka 4
Verkstjérafélag Snfellsness, Skdlastig 15
bérsnes ehf, Reitavegi 14-16

Grundarfjordur
Dvalarheimilid Fellaskjol
Hjélmar ehf, Fagurhdli 10
Kvenfélagid Gleym-mér-ei
Suda ehf, Smidjustig 4

Olafsvik

Ingibjérg ehf, Grundarbraut 22

Litlalén ehf, Skipholti 8

Rafn ehf, Hjallabrekku 6

Steinunn ehf, Bankastreeti 3

Utgerdarfélagid Gudmundur ehf, Brautarholti 18

Hellissandur

Breidavik ehf, Haarifi 53

Esjar ehf, Hafnargtu 14

Rafprydi ehf, Hraunprydi

Utgerdarfélagid Glaumur ehf, Haarifi 45 Rifi

Budardalur

Dalabyggd, Midbraut 11
Hjdkrunarheimilid Fellsendi, Fellsenda
Rafsel Bidardal ehf, Vesturbraut 20

Reykhélahreppur
pdrungaverksmidjan hf - Reykhdlum

isafjordur

Akstur og 16ndun ehf, Plgotu 10

Bilaverid ehf-Hjolbardaverksteedi [safjardar,
Sindragétu 14

Ferdapjénustan i Heydal, Mjoafirdi

Fraedslumidstod Vestfjarda, Sudurgétu 12

(Gamahjénusta Vestfjarda ehf, Sundstreeti 32

H.V. umbodsverslun ehf-Heklu soluumbod, Sudurgétu 9

Hafnarbdin, Hafnarhdsinu

Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7

isblikk enf, Arnagotu 1

[sinn ehf, wwwartoficeland.is, Seljalandsvegi 48

Kaffihisid Husid, Hrannargotu 2

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Sjdkrapjalfun Vestfjarda, Eyrargdtu 2

Verkstjérafélag Vestfjarda, Mcholti 3

Vélsmidja PM, Hnifsdalsvegi 27

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur, Adalstreeti 12
Gladur ehf, Tradarstig 1

Radhus ehf, Midstreeti 1

Flateyri
Sytra ehf, Olafstdni 5

Patreksfjordur

Grodurstgdin i Moshlid, Seftjorn
Grunnsléd ehf, Nedri-Arnrsstdum
Nanna ehf, Véruflutningar, Hafnarsveedi
Slaghamar ehf, Myrum 1

Talknafjordur

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Bugatani 8
TV. Verk ehf, Strandgétu 37
Talknafjardarhreppur, Midtani 1

pérsherg hf, Strandgétu 25

Bildudalur

Hafkalk ehf, Dalbraut 56

Islenska kalkparungafélagid ehf, Hafnarteigi 4
Marddll ehf, Dalbraut 22

Yrmir ehf, Longuhlid 7

bingeyri
Véla- og bilapjonusta Kristjéns ehf, Hafnarstreeti 14

Stadur
SG verkstaedi ehf, Bordeyri

Hélmavik
Hélmadrangur ehf, Képnesbraut 2

Arneshreppur
Hotel Djapavik ehf, Areshreppi

Hvammstangi

Bilagerdi, Eyrarlandi 1

Braud- og kékugerdin ehf, Hvammstangabraut 13a
Geitafell - Seafood Restaurant, Geitafelli, Vatnsnesi
Kidka ehf, Hofdabraut 34

Kvenfélagid 1ja

Steypustddin Hvammstanga ehf, Melavegi 2
Sveitasetrid Gauksmyri

Villi Valli ehf, Eyrarlandi 1

Bléndués

Bifreidaverksteedi Blonduds ehf, Efstubraut 2
Hunavatnshreppur, Hinavollum

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Léttiteekni ehf, Efstubraut 2

Ljon nordursins veitingahs og Blondubal gistiheimili,
Bléndubyggd 9

Pontunar og vidgerdarbjonusta Villa ehf, Arbraut 19

SAH Afurdir ehf, Hinabraut 39

Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga, bverholti 1

Vilko ehf, Agisbraut 1

Skagastrond

Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf, Einbiastigur 2
Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf, Méanabraut 2
Vélaverkstaedi Skagastrandar, Strandgétu 30

Saudarkrékur

Bokhaldspjénusta KOM ehf, Vidihlid 10

Ddgun ehf, Hesteyri 1

Fisk - Seafood hf, Haeyri 1

Fiolbrautaskli Nordurlands vestra, Bokndmshusinu
Hlidarkaup, Akurhlid 1

|dnsveinafélag Skagafjardar, Seemundargétu 7
Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1

Kvenfélagid Framfor

Skinnastadin hf, Sydri-Ingveldarstodum

Tengill ehf, Hesteyri 2

Trésmidjan Yr ehf, Adalgotu 24a
Utgerdarfélagid Szefari ehf, Hrauni

Verslun Haraldar Jdliussonar, Adalgétu 22
Verslunarmannafélag Skagafjardar, Borgarmyri 1
Vérumidlun ehf, Eyrarvegi 21

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Ferdapjénustan Lauftini, Lauftdni
Hestasport - Avintyraferdir ehf, Vegamétum



Siglufjordur

Fjallabyggd, Granugétu 24

Mur og pipulagnir ehf, Tangdtu 38b
Siglfirdingur hf, Granugdtu 5

Akureyri

Akureyrarhofn, Fiskitanga

Atak Heilsurzekt enf, Strandgétu 14

Bautinn og Smidjan, veitingasala, Hafnarstraeti 92

Berg félag stjérnenda, Skipagdtu 9

Bifreidaverkstaedi Bjarnhédins ehf, FidInisgétu 2a

Blikkrés ehf, Oseyri 16

Briiin ehf, Baldursnesi 4

Brynja ehf, Adalstreeti 3

Dragi ehf, Sydri-Tjémum

Endurheefingarstsdin ehf, Glerargotu 20

Farfuglaheimilid Stérholti, Storholti 1

Form radgjof ehf, Eyrarvegi 4

Gardaverk ehf, Réttarhvammi

Grofargil ehf, Glerargotu 36

Halldor Olafsson, tr og skartgripir, Glerartorg

Hnyfill ehf, Brekkugttu 36

Husprydi sf, Malasiou 48

Hvitspdi, art studio, Brekkugdtu 3a

Isgat ehf, Furulundi 13f

K.B. bélstrun, Strandgotu 39

Keahdtel ehf, Hafnarstreeti 87-89

Kjarnafeedi hf, FiéInisgotu 1b

Keelismidjan Frost ehf, Fjolnisgstu 4b

Ljosco ehf, Asabyggd 7

Lagmannshlid 1agfreedibjonusta ehf, Glerargotu 36

Lagmannsstofa Akureyrar ehf, Hofshét 4

Medferdarheimilid Laugalandi

Midstod ehf, Draupnisgotu 3g

Ml og sandur, Stluvegi 2

Pipulagningabjonusta Bjarna F Jonassonar ehf,
Melateigi 31

Raf ehf, Oseyri 6

Rafeyri ehf, Nordurtanga 5

Rafrdst ehf, Granufélagsgotu 49b

Rakara- og harstofan Kaupangi, vid Myrarveg

Sjémannafélag Eyjafjardar, Skipagdtu 14

Sjtkrahasid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Skohusid - Bénusskor, Brekkugdtu 1a

Solskdgar ehf, Sématini 3

Tannlasknastofa Arna Pals Hallddrssonar, Myrarvegi

Tannleeknastofa Hauks, Bessa og Hjcrdisar,
Kaupangi Myrarvegi

Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargitu 3

pekking-Tristan hf, Hafnarstreeti 93-95

Osp sf, trésmidja, Furulundi 15f

Grenivik

Darri ehf, Hafnargétu 1
Jonsab(d ehf, Tdngétu 1-3
Seenes ehf, Stérasvaedi 8

Grimsey

Sigurbjém ehf, fiskverkun

Seebjorg ehf, Oldutini 3

Vélaverksteedi Sigurdar Bjarmasonar ehf, Hatani

Dalvik

BHS, bila- og vélaverksteedi, Fossbriin 2

EB ehf, Gunnarsbraut 6

Ektafiskur ehf, Hafnargétu 6
Hibylamalun,mélningarpjénusta ehf, Reynihdlum 4
Kussungur ehf, Asvegi 3

Njall ehf, Dalbraut 13

0 Jakobsson ehf, Rénarbraut 4b

Salka-Fiskmidlun hf, Radhisinu

Vélvirki ehf, verksteedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur

Arni Helgason ehf, vélaverksteedi, Hlidarvegi 54
Menntaskélinn & Tréllaskaga, Agisgotu
Mulatindur ehf, Malavegi 13

Husavik

Fiallasyn Ranars Oskarssonar ehf, www.fiallasyn.is,
Smidjuteigi 7

Framsyn, stéttarfélag, Gardarsbraut 26

SAH bretti ehf, Urdargerdi 1

Sjtkrapjalfun Sigurveigar ehf, Grundargardi 13
Skébud Husavikur ehf, Gardarsbraut 13
Sorpsamlag Pingeyinga ehf, Vidiméum 3
Steinsteypir ehf, Stérhli 71

Trésmidjan Rein ehf, Rein

Vermir sf, Hofda 24a

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Okuskoli Husavikur, Tangstu 1

Myvatn

Jardbddin vid Myvatn, Jardbadsholum
Kvenfélag Myvatnssveitar

Vogar, ferdapjonusta, Vogum

Képasker
Eyjafjardar- og bingeyjarprofastsdeemi, Skinnastad
Vikvapjénusta Képaskers ehf, Bakkagétu 6

Raufarhdfn
Véla & trésmidja SRS ehf, Adalbraut 16-22

porshofn
Ferdapjonusta beenda, Yra-Alandi

Bakkafjordur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Vopnafjérdur
Hélmi NS-56 ehf, Hafnarbyggd 23
Simabaer ehf, bonglabakka 1

Egilsstadir

Agst Bogason ehf, Dynskagum 15

Arsverk ehf, I6juseli 5

Bilamélun Egilsstodum ehf, Fagradalsbraut 21-23
Bokrad,bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4
Bélholt ehf, Lagarfelli 10

Fellabakstur ehf, Lagarfelli 4

Ferdaskrifstofa Austurlands, Midvangi 1
Fliotsdalshérad, Lyngasi 12

Fotatak, fotaadgerdastofa, Midvangur 5-7
Héradsprent ehf, Midvangi 1

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf, Einhleypingi 1
Klassik ehf, Selasi 1

Rafey ehf, Midasi 11

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf, Fagradalsbraut 11
Tannleeknastofan 4 Egilsstodum, Midgardi 13
Tréidjan Einir ehf, Aspargrund 1

Okuskoli Austurlands sf, Lagarfelli 11

Seydisfjordur

Brimberg ehf, Hafnargotu 47

Gullberg hf, ttgerd, Langatanga 5

Jon Hilmar Jénsson - Rafverktaki, Arstig 11
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargotu 44

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag, Bidareyri 1

Bridgesamband Austurlands

Drekar Vélhjolasamtok Austurlands

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Launaf ehf, Hrauni 3

Tonleikafélag Reydarfjardar, Hjallavegi 6

Teergesen, veitinga- og gistihts

bvottabjorn ehf, Bidareyri 25

Eskifjordur

Egersund Island ehf, Hafnargétu 2
H.S. Leekning ehf, Bleiksarhlid 38

Kaffihtsid Eskifirdi, Strandgdtu 10
Tandraberg ehf, Strandgdtu 8

Neskaupstadur

Harstofa Sigridar ehf, Austurvegi 20a

Lolli ehf, Egilsbraut 6

Pex ehf., borhélsgdtu 6

Samvinnufélag Gtgerdamanna, Neskaupstad,
Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Verkmenntaskéli Austurlands, Myrargétu 10

Faskrudsfjordur
Faskridsfjardarkirkja, Skolavegi 88a
Vaggur ehf, Grimseyri 11

Stodvarfjordur
Astros ehf, Fiardarbraut 44

Breiddalsvik

Breiddalshreppur, Selnesi 25
Dyralaeknirinn & Breiddalsvik, Asvegi 31
Vinamét enf, verslun, Asvegi 27

Djupivogur
Hétel Framtid ehf, Vogalandi 4
Vid Voginn ehf, Vogalandi 2

Ho6fn i Hornafirdi

AJTEL ICELAND ehf, Ofeigstanga 9
Bokhaldsstofan ehf, Krosseyjarvegi 17
Efnalaug Déru ehf, Hafnarbraut 34
Ferdabjonustan Arnesi, Amesi 5

Funi ehf, sorphreinsun, Artini
Hafnarsékn, Kirkjubraut

Krém og hvitt ehf, Alaleiru 7
MélIningarpjénusta Hornafjardar sf, Vikurbraut 5
Résaberg ehf, Haholi
Skinney-pinganes hf, Krossey
Vatnajokull Travel, Bugduleiru 3
Vélsmidjan Foss ehf, Ofeigstanga 15

Selfoss

Bakkaverk ehf, Dverghdlum 20

Baldvin og borvaldur ehf, Austurvegi 56

Bifreidaverksteedid Klettur ehf, Hrismyri 3

Bokautgdfan Bjork, Birkivéllum 30

BR flutningar ehf

Brandugla slf, pydingar, Erlurima 8

Bahnykkur sf, Stéru-Sandvik

Banadarfélag Grafningshrepps, Villingavatni

Byggingafélagid Laski ehf, Gagnheidi 9

Cleopatra tiskuverslun, Austurvegi 4

EB Kerfi ehf, Hrismyri 6

Edalbyggingar ehf, Gagnheidi 61

Fagform ehf, Gagnheidi 55

Ferdapjonustan Gullfoss, Brattholti

Fléahreppur, bingborg

Formax-Paralamp ehf, Gegnisholaparti

Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Gardyrkjustodin Sydri Reykjum 4 ehf, Sydri-Reykjum 4

Grddarstadin Haedarenda, Haagerdi

Grédrarstodin Artangi ehf, Artanga

Gudmundur Tyrfingsson ehf, Fossnesi C

Gufuhlid ehf, Gufuhlid

Harsnyrtistofan Verdna, Austurvegi 9

Javerk ehf, Gagnheidi 28

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum

Jotunn vélar ehf, Austurvegi 69

Kvenfélag Grimsneshrepps

Méttur sjikrapjalfun ehf, Gagnheidi 65

Motivo ehf hénnun og gjafavara, Austurvegi 9

Nesey ehf, Sudurbraut 7, Gndpverjahreppi

Pylsuvagninn Selfossi vid braarendann

Rakarastofa Bjorns og Kjartans s: 482 2244,
Midgardi, Austurvegi 4

Renniverksteedi Bjorns Jensen ehf, Gagnheidi 74

Samtok sunnlenskra sveitarfélaga, Austurvegi 56

Set ehf, réraverksmidja, Eyravegi 41

Sigurlaug Angantysdattir, Beejarholti 3, Laugarasi

Skeida- og Gnipverjahreppur, Amesi

Stluholt ehf, Stluholti

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

Tannleeknapjénustan Hellu, Selfossi og Reykjavik
- S: 482-3333, Selfossi og Hellu

Toyota & Selfossi, Fossnesi 14

Veidisport ehf, Midengi 7

bjonustumidstadin, Pingvollum

Hveragerdi

Ficus ehf, Brottuhlid 2

Gardyrkjustdd Ingibjargar, Heidmork 38

Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmérk 11
Heilsustofnun NLFi-www.nifi.is, Grasnumérk 10

)

LjOSID

Hveragerdiskirkja
Raftaug ehf, Borgarheidi 11h
Veitingastadurinn Kjot og kanst, Breidumadrk 21

porlakshofn

Fagus hf, Unubakka 18-20
Fiskmark ehf, Hafnarskeidi 21
Frostfiskur ehf, Hafnarskeidi 6
Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12
borlakskirkja

Olfus
Eldhestar ehf, Véllum )
Stokkar og steinar sf, Arbee 1

Stokkseyri
Fjorubordid, Eyrarbraut 3a

Laugarvatn
Asvélar ehf, Hrisholti 11
Menntasklinn ad Laugarvatni

Fludir

Fladasveppir ehf, Undirheimum
Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Grofuteekni ehf, l0juslod 1
Kaffi-Sel ehf, Efra-Seli

Hella

Asahreppur, Laugalandi

Hestvit ehf, Arbakka

Kanslarinn veitingahts, Dynskalum 10
Sjdkrapjalfun Shou ehf, Sudurlandsvegi 1-3
Sudurpréfastdeemi, Fellsmdla 1
pvottahsid Raudalaek ehf, Raudalaek

Hvolsvéllur

Ferabjonusta beenda Storu-Mark, Storu-Mérk 3

Ferdapjénustan Hellisholum ehf

Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvollum 5
Ninukot ehf-Vinna um vida verold, Stéragerdi 8
Rafverksteedi Ragnars ehf, Gilsbakka 1

Vik

B.VT. ehf, Rénarbraut 1

Framras ehf, Smidjuvegi 17
Myrdeelingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Kirkjubaejarklaustur
Ferdapjonustan Efri-Vik ehf, Efri-Vik
Geirland ehf, hétel og veitingarekstur
Icelandair Hotel Klaustur, Klausturvegi 6
Kvenfélag Kirkjubeejarhrepps
Skaftarhreppur, Klausturvegi 10

Vestmannaeyjar

Bergur ehf, Posthélf 236

Bessi ehf

Bilaverkstaedi Sigurjons, Flotum 20

Eyjavik ehf, Vesturvegi 5

Frér ehf, Hasteinsvegi 49

Grimur kokkur ehf, Hlidarvegi 5

Harstofa Viktors, Vestmannabraut 35

[sfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 28

Karl Kristmanns, umbods- og heildverslun,
Ofanleitisvegi 15-19

Langa ehf, Eidisvegi 5

Midstgdin ehf, Strandvegi 30

0s ehf, Illugagotu 44

Rannscknarpjonustan V.M., Strandvegi 50

Siglingateekni ehf, Illugagdtu 52b

Skipalyftan ehf, Eidinu

Tvisturinn ehf, Faxastig 36

Utgerdarfélagid Mar ehf, lllugagotu 46

Véruval ehf, Vesturvegi 18

bekkingarsetur Vestmannaeyja, Strandvegi 50
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