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Rzdst gegn verkjum

Paratabs®
— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamél 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitaleekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid
hofudverk, tannverk, tidaverk, vodvaverk og hita. Skommtun: Fullordnir og unglingar sem eru 50 kg eda pyngri: 1 til 2 toflur & 4 til 6
kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 tflur/3 g a dag. Born og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla & 4 kist. fresti eftir porfum, ad
hamarki 5 toflur/2,5 g & dag. Bérn sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla a 6 klst. fresti eftir porfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g & dag. Born sem eru
26-34 kg ad pyngd: ¥ tafla & 4 kist. fresti eda 1 tafla & 6 kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 t6flur/1,5 g & dag. Paratabs 500 mg er ekki aetlad
bérnum sem eru innan vid 26 kg. Variadarreglur: beir sem hafa ofnami fyrir parasetamdli eda einhverju hjalparefnanna eiga ekki ad nota
lyfid. Gaeta skal varudar hja sjuklingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif & & lifrarstarfsemi,
skort & glukésa-6-fosfatdehydrogenasa, raudalosblédleysi, ofnotkun afengis, ofpornun og langvarandi vannzeringu. Fordast skal samhlida
notkun Paratabs og afengis. Paratabs & ekki ad nota samtimis 68rum lyfjum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru steerri skammtar en
radlagdir hamarksskammtar & solarhring er haett vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum
hofudverkjum. Geeta skal varddar hja sjuklingum med astma, sem eru naemir fyrir acetylsalicylsyru. Ef har hiti eda einkenni sykingar eru enn
til stadar eftir medferd i meira en 3 daga, eda ef verkur er enn til stadar eftir medferd i meira en 5 daga, skal leita til leknis. Medganga og
brjostagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skommtum & medgdngu eda samhlida brjostagjof. Aukaverkanir: Parasetamol polist almennt
vel, aukaverkanir eru sjaldgzefar ef radlogdum skommtum er fylgt. Ekki taka meira en radlagdan skammt. Athugid ad haerri skammtar en
radlagdir eru geta valdid mjog alvarlegum lifrarskemmdum. Lesid vandlega leidbeiningar sem fylgja lyfinu. Geymid par sem born hvorki
né til né sja. Actavis Group PTC ehf. Mars 2015.
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Formannspistill
... 0g svo kom Ljosid

Fra orofi alda hefur mannkynid glimt vid krabbamein af ymsum
toga og pad er einnig vel pekkt i dyraheiminum. Lengi vel var mest
ahersla 10gd a greiningu pess sem og fraedslu- og forvarnarstarf
ymiss konar. Fullyrda ma ad starf pad sem Krabbameinsfélagid og
adildarfélog pess vids vegar um landid hafa sinnt fra stofnun pess
arid 1951 hafi gert gaefumuninn i pessum efnum og a félagid hros
skilid fyrir patt sinn i peim efnum. Eins ber ad nefna émetanlegt
framlag félaga eins og SKB, Krafts og fleiri.

Reynsla margra sem greindust med krabbamein hér a arum adur
var hins vegar su ad eftir ad medferd lauk pa nutu peir ekki pess
studnings sem margir purftu. pad er einnig pekkt ad pegar fjol-
skyldumedlimur greinist med krabbamein hafa veikindi hans ahrif
a alla fjolskylduna og jafnvel vini og vandamenn. Porfin fyrir endur-
haefingu og margs konar studning fyrir pessa adila hefur pvi verid
Ljosinu leidarljos fra stofnun og 6haett er ad segja ad Ljosid hafi
unnid brautrydjendastarf i endurhaefingu krabbameinsgreindra.

Ljosid er studnings- og endurhaefingarmidstod fyrir krabbameins-
greinda og adstandendur peirra. Fra fyrsta degi hefur starfsemi
Ljéssins verid helgud pvi ad veita skjolstaedingum sinum faglega
endurhaefingu, baedi andlega og likamlega. | dag saekja rimlega
1.000 krabbameinsgreindir, baedi karlar og konur, pjonustu i Ljésid
a hverju ari og i siauknum mzeli taka born og makar patt i starfinu.
Pad ma pvi med sanni segja ad Ljosid sé i peim skilningi umfram
allt ,fjolskylduhus®.

Pad er gaman ad heyra pann frabzera vitnisburd sem Ljosid hefur
fengid gegnum tidina og ber mikilvaegi starfsins fagurt vitni. Mig
langar ad vitna i ummezeli tveggja skjélstaedinga Ljossins, eins
og pau birtust i lokaverkefni Gudlaugar Arnyjar Andrésdottur,
Hildar Avarsdottur og P. Kristinar Gudmundsdottir til B.Sc profs i
idjupjalfunarfreedum arid 2007 en pessi ummaeli eru afar lysandi
um starfsemi Ljéssins og eiga alltaf vid:

[..] lika petta ad fd ad fara parna og hitta svona folk og getad talad
um pessa hluti bara hispurslaust alveg og allir hafa skilning d pvi.
Meér finnst petta alveg sko skipta alveg gridarlegu mali. (N.N)

[..] og veistu éq veit bara ekki hvernig ég hefdi komist i gegnum petta
ef ég hefdi ekki komist i Ljosid, baedi andlega og allt, pvi petta var
eiginlega pad sem ég hlakkadi til d hverjum einasta degi ad fara sko,
bara ég beid eftir pvi ad klukkan yrdi svo ég geeti farid. (N.N)

i ar fognum vid 10 ara afmaeli Ljossins og vid fégnum pessum tima-
motum & margs konar hatt a afmaelisarinu. pannig hofum vid
afmeelisarid med glzesilegri fjolskylduhatid i mai, golfmot og vel
sott fjolskylduganga voru haldin i juni og sidast en ekki sist voru
glaesilegir afmaelistonleikar i Haskolabidi i byrjun september.

Pegar litid er til baka sést glogglega hvad Ljosid hefur aorkad miklu
a skommum tima og starfsemin er sannarlega a allra vérum. A
hverjum tima er 16gd dhersla a8 ad meta parfir peirra sem szekja
til okkar pjonustu og leitast er vid ad hafa dagskrana sem fjol-
breyttasta. £tla ma ad Lj6sid hafi fra stofnun pjonad hatt i atta
pusund adilum og pvi midur eykst porfin fyrir pjonustu ar fra ari.

A pessum timamétum langar mig fyrir hénd Ljossins ad feera
peim Fridriki Larsen og Helga Sigurdssyni, sem hverfa nu ur stjérn
félagsins, fyrir dmetanlegan studning og hollustu vid Ljésid a
undanfornum arum.

Eg vil einnig nota teekifzerid og pakka 6llum peim sem veitt hafa
Ljésinu studning a pessum 10 arum pvi an peirra vaeri Ljosid ekki
til. Ad lokum dska ég landsmonnum ollum til hamingju med 10
ara afmeaeli Ljoéssins med von um pad ad starf pess megi dafna og
blémstra a komandi arum.

Tomas Hallgrimsson
Formadur stjornar Ljossins

Merki Ljossins

Merki Lj6ssins er hannad af Onnu Péru Arnadéttur sem starfar & auglysingastofunni EnnEmm. Han Gtskyrir honnunina

3 eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripzett: Innsti hlutinn er logandi ljés, takn
fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar ljésid. Loks myndar ysti hlutinn skjél um 1jésid.”
Pad var velunnari Lj6ssins 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

Lj6sid, 1. tolublad, 9. argangur, 2015.
Utgefandi og abyrgdaradili: Lj6sid — 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 Lj6ssins: Formadur: Témas Hallgrimsson, vidskiptafraedingur. Jon Eiriksson, I6gmadur, Hulda Gunnarsdéttir, upplysingafulltrai
Reykjavikurborgar, Snorri Ingimarsson, krabbameinssérfraedingur, Jakobina H. Arnadéttir, M.Sc i heilsusalfraedi, og Mjsll Jonsdéttir, salfraedingur.
Forstodumadur Ljéssins: Erna Magnuisdoéttir, idjupjalfi. Liosmynd a forsidu: Ragnar Th. Sigurdsson.
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Breytingar a stjorn

Ny stjorn Ljossins.

Paer breytingar urdu a stjorn a sidasta adalfundi ad Helgi
Sigurdsson krabbameinssérfreedingur og Fridrik Larsen lektor
gengu Ur stjorn. Nyir inn i sjornina komu Snorri Ingimarsson
krabbameinssérfraedingur, Jakobina H. Arnadottir M.Sc i heilsu-
salfredi og Mjoll Jonsdottir salfraedingur.

Vid pokkum Helga og Fridriki innilega fyrir vel unnin storf og
bjédum nyja stjérnarmenn hjartanlega velkomna.
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Tilurd Ljossins — hugmyndafraedi og breytingar
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Greinarhofundur, nd forstodukona Ljéssins, hafdi unnid vid
endurhaefingu krabbameinsgreindra hja Landspitalanum fra arinu
2002 til 2004 innan idjupjalfunar. Pegar hisnaedi endurhaefingar
Landspitalans, pa stadsett i Kopavogi, var lokad og starfsemin faerd
inn & gamla Borgarspitalann pa atti hdn sér pann draum ad opna
sjalfseignarstofnun fyrir utan spitalaumhverfid, 6had 6llum 6drum
stofnunum.

+ 2004 - Hugmynd ad stofnun sjalfstaedrar einingar
(sjdlfseignarstofnun) fyrir utan spitalaumhverfid, unnid
ad stefnumotun og vidskiptaazetlun.

+ 2005 - Ljésid hefur starfsemi i gamla safnadarheimilinu
Neskirkju um haustid, tvo eftirmiddaga i viku par sem
Erna byrjar sem sjalfbodalidi.

+ 2006 - Stofnfundur um sjalfseignarstofnun haldinn i
januar 2006, par maettu 300 manns.

7 manna stjorn var skipud og var Margrét Frimanns-
dottir kosin fyrsti formadur stjornar.

+ 2007 - Ljosid flyst i oktober i leiguhtsnaedi ad Langholts-
vegi 43.

+ 201 - HUsid a Langholtsvegi keypt med hjalp félagsins
JAallra vorum®,

IS

skraou pitt .is Ién
WWW.isnic.is

ISNIC | Internet a [slandi hf. | 5. 578 2030 | www.isnic.is
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Erna Magnusdottir.

+ 2012 - Kjallara hussins breytt og gardpallur byggdur.

+ 2015 - Steekkun a husnaedi Lj6ssins um 100 fm, gjof fra
Oddfellow-reglunni & islandi.

« Samhlida o6llum pessum vidburdum hefur starfs-
mannafjoldi Ljéssins vaxid jafnt og pétt vegna pess ad
starfsemin hefur vaxid ad sama skapi. Fjolda pjonustu-
bega fra upphafi ma telja i p4sundum og hefur pjon-
ustan hlotid mikid lof.

Hugmyndafraedi Ljossins

Grunnurinn ad hugmyndafraedi Ljossins er hugmyndafraedi
idjupjalfunar sem bendir a ad folk hafi i edli sinu porf fyrir ad vera
virkt, stunda idju til ad lida vel (idja er allt sem vid tokum okkur fyrir
hendur dagsdaglega) og ad pad er heilsueflandi ad taka patt i idju
sem hefur gildi fyrir einstaklinginn.

Modelid sem vid notum i Ljosinu

Likani® um idju mannsins (Model of Human Occupation - MOHO)
en pad gengur Ut a samspil milli umhverfisins, idjunnar og
einstaklingsins. Likanid er pannig Gr gardi gert ad hver einstaklingur
skiptir mali og mikid lagt upp ar ad sja adstaedur Ut fra heildraenni
syn.

Pott grunnurinn i hugmyndafraedi Ljossins komi ur smidju idju-
bjalfunar pa er 16gd rik ahersla a pverfaglega nalgun og ad nota
hugmyndafraedi fra 6drum faggreinum, eins og sjukrapjalfun,
hjakrun, salfreedi, markpjalfun, listmedferdarfreedi og fleirum, en
med pvi ad flétta petta allt saman pa er haegt ad vinna med oll svid
endurhaefingar.

Pjonustupegar og starfsmenn Ljossins (Ljosberarnir)
Peir pjonustupegar sem koma i endurhaefingu og studning eru
krabbameinsgreindir fra 18 ara aldri. Auk pess hefur Ljosid alltaf
verid fjolskylduhds og sinnt allri fjolskyldunni. Pad eru haldin
sérstok namskeid fyrir adstandendur allt fra 6 ara aldri. Barna-
og ungmennanamskeidin hafa verid haldin fra arinu 2006 i sam-
vinnu vid Foreldrahus. | pjonustu Ljéssins hefur verid 16gd mikil
ahersla 3 pverfaglega samvinnu og hefur hun aukist svo um
munar med hverju ari. Pad er unnid med likamlega uppbyggingu,
andlegan studning og félagslegt samneyti. Sa starfshopur sem
vinnur vid endurhaefinguna i dag er ymist i fostu starfi, verktakar
eda sjalfbodalidar en sa hopur samanstendur af; idjupjalfum,
sjukrapjalfurum, salfredingum, hjukrunarfraedingum, leeknum,
listmedferdarfreedingi, markpjalfa/heilsufraedingi, heilsunudd-
urum, snyrtifreedingi, félagslida, naeringarfraedingi, iprottafreedingi,
handverksfolki, skrifstofufolki, starfsfolki i eldhusi og vid prif auk
annarra tilfallandi starfa. Hopurinn er péttur og vinnur vel saman til
ad lata oll pasl ganga upp.



Sjova 440 2000

Okkur finnst ad peir
sem lenda ekki i tjoni
eigi ad njota pess med
betri kjorum.

Pess vegna fa vidskipta-
vinir okkar semeru i
Stofni endurgreidslu
ef peir eru tjénlausir.

sjova.is

JONSSON & LE'MACKS & jl.is
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Ljosid er med pverfaglegan faghodp til ad
sinna 6llum peim sem purfa a okkur ad halda.

Komur i Ljosid 2008-2014
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Endurhafingin skiptist upp i brautir

Med fjolgun pjonustupega parf fjolbreytta dagskra til ad sinna
porfum sem koma i kjolfar krabbameinsgreiningar og medferdar.
Sidastlidid ar hefur starfsfolk Ljossins unnid ad stefnumatun til
ad gera faglegu pjonustuna ennpa skilvirkari og svo haegt sé ad
hafa skyra syn a hvernig sé best ad pjonusta alla pa einstaklinga
sem saekja Ljosid heim pvi parfirnar eru mjog misjafnar baedi eftir
sjukdomsferli og astandi einstaklingsins. Unnid er ad pvi ad skipta
endurhafingunni upp i brautir til ad allir fai sem bestu pjonustu
vid haefi.

+ Pjonustu skipt upp i mismunandi endurhaefingar-
brautir

+ Verkefnastjori yfir hverri braut

+ Allir Ljésberar og adstandendur sem purfa a pjonustunni
ad halda fara 4 dkvedna braut (sja mynd)

Nylidabraut er hugsud fyrir pa sem eru nygreindir og eru ad byrja i
endurhafingunni, heilsubraut er fyrir pa sem eru endurgreindir eda
lifa med krabbameininu, vinnu- og virknibraut er hugsud fyrir pa
sem eru ad bua sig undir vinnumarkad a ny eda fara i skola og svo
er fjolskyldubrautin fyrir adstandendur. Innan pessara brauta er svo
bverfagleg vinna sem studlar ad eflingu lifsgaeda almennt. Med pvi
ad skipta upp i brautir pa er audveldara ad hanna sérstok namskeid,
hopa eda pjonustu almennt sem hentar hverjum hopi fyrir sig.

Endurhaefing og studningur

Brautir

Nylidabraut

Heilsubraut

Erna Magnusdéttir forstédumadur
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Hver braut skiptist i pessa pjonustupaetti

bverfaglegt teymi fagadila i endurhzefingunni

Salfélagsleg
eining W

Vinna og

virkni Likamsraekt

-]  Fjolskyldu- 7
| studningur

A sidastlidnum 10 arum hefur mikid vatn runnid til sjavar og
starfsemin eflst gridarlega mikid. Mikil og g6d samvinna hefur
skapast vid starfsfolk Landspitalans sem sinnir krabbameins-
greindum og vid adrar heilbrigdisstofnanir. Ljosid er einstakt hvad
vardar endurhaefingu og studning fyrir krabbameinsgreinda og
adstandendur peirra. Lj6sid byrjadi sem hugsjon fyrir 10 arum. pad
var fullt af godu folki sem kom ad og vann mikid deigingjarnt starf
til ad lata pennan draum raetast og ma pad allt eiga pakkir fyrir.
Ljosid er ekki grodafyrirtaeki, pad byrjadi med o kronur i farteskinu
en hefur med hjalp g6dra manna og kvenna vaxid og staekkad
sem raun ber vitni. Til deemis ma nefna ad stjorn Ljdssins piggur
engin laun fyrir sin storf og hafa stjornarmenn tekid patt i ad efla
starfsemina. Velferdarraduneytid greidir fyrir helming af rekstri
starfseminnar i gegnum Vinnumalastofnun. pad er ésk okkar og
von ad meira fjarmagn faist fra rikinu a naestu arum.

Morg félagasamtok, fyrirtaeki og einstaklingar hafa lagt sitt af
morkum til ad Ljosid geti dafnad og er pad dmetanlegur studningur
en ogerningur er ad telja alla pessa adila upp i svo stuttri grein.
Pad er po vert ad nefna ad mikil og g6d samvinna hefur verid vid
Hreyfingu Heilsulind allt fra arinu 2006 en par hafa Ljosberar haft
tok 4 ad efa i gleesilegum taekjasolum.

Vid i Ljosinu pokkum ollum peim sem hafa lagt hond a plog
sidastlidin 10 ar.



Lipurtd er sampykktur medferdaradili hja Sjukratryggingum Islands

Microblading tattoo er adferd sem er nyjasta taeknin i varanlegri f6rdun @ augabrunir og
felst i pvi ad gera orfinar harlinur a milli ekta hdranna i augabrunum til ad mota og gera
augabrunirnar pykkari eda i stad hdra sem ekki eru til stadar. Haegt er ad velja um marga liti
og mismunandi lag @ briunum og er endingin @ medferdinni 2 - 3 dr. Eingéngu eru notadir
jurtalitir sem eru an allra skadlegra efna s.s. Iron oxide og Nikkel. Haegt er ad fa Microblading
tattoo yfir eldra tattoo sem er ordid upplitad og einnig gerum vid linur i kring um augun.

. nudd- 0
02 § sa y,.

4
’b"o s,
)
e . , (-
Samstarfsadl"_ ] A,kureyrl /__\ Samstarfsadili d Egilst66um
, Abac.o Heilsulind _ Snyrtistofan Alda
Hrisalundi 1a, 600 Akureyri Tjarnarbraut 19, 700 Egilstédum
Pantanasimi 694-3331 v

Pantanasimi 694-3331

Lipurtad snyrtistofa bydur upp d alla almenna snyrtistofupjonustu dsamt fotaadgerdum, nuddi og

tattoo. Stofan var stofnud 1987 og vid héfum sérhaeft okkur i varanlegri férdun - tattoo i yfir 17 ar
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LjOSID

Hoptimar i Ljosinu undir leidsogn sjukrapjalfara

Ein af peim nyjungum sem Ljosid bydur upp a i sinni pverfaglegu
bjonustu vid krabbameinsgreinda eru hoptimar i litlum taekjasal
Ljéssins ad Langholtsvegi. A haustdégum & sidastlidnu ari pegar
taekjasalurinn okkar var kominn i gagnid var farid af stad med petta
tilraunaverkefni.

Litlir hopar voru stofnadir med pad ad markmidi ad sinna folki
sem hefdi ahuga a pvi ad stunda pjalfun i taekjasal en vaeri ekki
tilbuid til pess ad ganga rakleidis inn a stéra likamsraektarstod.
Timarnir eru kynjaskiptir og aldrei fleiri en sex i hverjum hopi.
Med pessu moti gefst hverjum og einum taekifzeri til pess ad
nyta sér pekkingu sjukrapjalfarans sem leidir hopinn asamt pvi ad
fa leidsogn og hvatningu midad vid einstaklingsbundnar parfir.
Oft hefur ordid mikil skerding a alagspoli hja félki sem stundar
krabbameinsmedferd og peim sem hafa nylokid henni. pvi getur
verid erfitt ad hefja reglubundna hreyfingu og kannski 6ljost
hversu heppilegt er ad reyna a sig. Pad hefur pvi reynst morgum
hvatning ad fa taekifaeri til pess ad stunda afingar i verndudu
umhverfi undir leidsogn reyndra sjakrapjalfara. Margir af peim
sem hafa nytt sér pessa pjonustu hofdu aldrei fyrr stigid a prekhjol
eda gongubretti en voru pratt fyrir pad mjog fljotir ad tileinka sér
bennan moguleika til baettrar heilsu og aukinna lifsgaeda.

Til pess ad baeta pjénustu vid konur sem greinast med
brjéstakrabbamein var einnig farid af stad med hoptima fyrir
konur sem hofdu farid i skurdadgerd. Vid brottnam eda fleygskurd
a brjosti og eitlatoku verdur oft skerding a hreyfingu axlar og
axlargrindar og stundum er bjugsofnun a handlegg leidinlegur
fylgikvilli. Einnig er almenn bjugsofnun nokkud algeng hja
pbeim sem undirgangast hvers konar lyfja- og geislamedferdir
vid krabbameini. Hreyfing er ein af peim leidum sem haegt er
ad fara til ad hamla bjugsofnun en vid endurtekna spennu og

Margrét Indridadottir
sjukrapjalfari.

slokun i vodvum framkallast pumpudhrif sem hjalpa vidkomandi
likamshluta ad losna vid bjug. Hreyfingin getur einnig komid i
veg fyrir vodvabolgur og stifleika sem geta hindrad edlilegt fleedi
sogaedavokva og studlad ad bjugsofnun. Vid vaegri bjugsdfnun ma
einnig beita sjalfsnuddi sem hvetur sogaedakerfid til dada og flytir
fyrir pvi ad likaminn adlagist pvi ad hluti eitla hafi verid fjarlaegdur
ar holhdndinni 68rum megin. Med framangreint ad leidarljosi er
markmid pessara hoptima ad drva sogaedakerfid, efla almennan
styrk og pol, auka hreyfanleika i x| og axlargrind asamt pvi ad
skurdur og naleegt hidsvaedi nai edlilegum hreyfanleika 4 ny.

Pegar veitt er radgjof til skjolstedinga Ljossins um heppilega
og matulega erfida likamspjalfun pa er mikilvaeegt ad i bodi séu
fjolbreyttir efingatimar svo allir geti fundid hreyfingu sem peir
hafa I6ngun og getu til pess ad stunda. Med pessu tilraunaverkefni
er leitast vid ad auka a pa fjolbreytni i hreyfingu sem einkennt
hefur starf Ljéssins undanfarin ar.

Margrét Indridadottir
sjukrapjdlfari

Vid styrkjum Ljdsid
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LJ6SID

Framkvamdir i Ljosinu

Eins og flestir vita er Ljosid til hisa ad Langholtsvegi 43 i Reykjavik en l6din spannar po tvo hisnimer, p.e. 43 og 45. Fyrst
um sinn leigdi Ljsid eignina a Langholtsveginum en a haustmanudum 2011 nadum vid peim merka afanga ad festa kaup a

henni.

Allir sem saekja pjonustu til okkar i Ljésinu a Langholtsveginn hljota
ad vera sammala um agaeti eignarinnar og stadsetningu hennar.
Pad er g6d sal i husinu, hun er stadsett i rotgronu ibudarhverfi,
adgengi er gott og bilastadi vel rum.

Hulseignin Langholtsvegur 43 stendur a 168 sem upphaflega var
hluti af erfdafestulandi og var upphaflega kennt vid Klepps-
myrarblett 3 vid Langholtsveg. Alls lagu um 20 erfdafestulond sem
kennd voru vid Kleppsmyrarblett par a fyrri hluta 20. aldar en pau
lagu austan Langholtsvegar og nidur ad Ellidaarvogi. bess ber ad
geta ad Langholtsvegur var lagdur i atvinnubotavinnu i kringum
1930 og byggdin i Kleppsholti var hid eiginlega fyrsta Gthverfi
Reykjavikur. Saga hussins er merkileg fyrir margra hluta sakir en
lengst af var pad i eigu Landsbankans og hysti Langholtsutibu
bankans i taep 60 ar. Elstu heimildir um husbyggingu a 16dinni ma
b6 finna hja Skjalasafni Reykjavikur en pad hus er sagt byggt arid
1931. Pad hus bar pad skemmtilega og videigandi heiti ,Soélbrekka“
og var pad sennilega iburdarminna og nokkud frabrugdid peirri
eign sem vid pekkjum i dag. Upprunalega husid vék pvi pegar
naverandi hus var byggt. i ljési ségu hussins og peirrar starfsemi
sem pad hysir i dag paetti mér vel vid haefi ad endurvekja nafnid og
kalla husid okkar ,Soélbrekku®.

Landsbankinn eignadist ndverandi hds, sem pa var nybyggt, arid
1950 0og opnadi utibu par 6. jandar 1951. Hverfid var pa enn i moétun
og Langholtsvegur enn malarvegur. Starfsmenn bankans voru
upphaflega tveir og var Gudmundur Sigurjonsson, sidar adalbdkari
i Landsbankanum, fyrsti atibasstjorinn i Langholtsutibui. Hann bjé
a efri haed hussins um nokkurt skeid og bar einnig hid virdulega
starfsheiti ,bréfahirdingarmadur” i tengslum vid pjonustu bankans
vid Postinn. A myndunum hér til hlidar ma sja Gtibuid eins og pad
leit ut i fyrstu og afgreidslu pess nokkud sidar.

Eftir ad Ljosid eignadist husid var strax radist i framkvaemdir sem
midudu ad pvi ad auka notagildi pess. Pannig voru m.a. gémlu
bankahvelfingar Landsbankautibusins teknar nidur i kjallaranum
til ad skapa meira vinnurymi i hdsinu. Eins var birtu hleypt inn i
kjallarann med pvi ad brjota fyrir gluggum og Utgengi Ut i gardinn
og hefur pad sett skemmtilegan svip a eignina. Gardurinn var
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einnig endurhannadur pannig ad nu er gengid beint ur kjallara 0t i
gard a hellulagda stétt og glaesilegan timburpall.

Med vaxandi starfsemi og fjolbreyttri dagskra hefur pé prengt
ad okkur i husinu og margir hafa kvartad yfir pvi ad engin sé
lyftan. Pad hefur pvi verid efst a oskalista okkar ad geta byggt
vid husid til geta baett pjonustu okkar vid krabbameinsgreinda og
adstandendur peirra og umfram allt baeta nytingu pess enn frekar.
Ljost var ad pad yrdi okkur erfidur hjalli i ljosi kostnadar og pvi var
pad i okkar hugum draumur einn.

Allt fra stofnun Ljéssins hefur Oddfellowreglan, asamt fleirum,
stutt dyggilega vid rekstur og pjonustu Ljossins og pad var pvi
mikid fagnadarefni pegar Styrktar- og liknarsjédur Oddfellow
tilkynnti forsvarsmonnum Ljossins ad sjédurinn hyggdist sja um
og kosta langprada vidbyggingu og breytingar a husnaedinu ad
Langholtsvegi 43, Ljosinu ad kostnadarlausu.

A myndinni hér ad ofan handsala peir samninginn, fv. Steindor
Gunnlaugsson, formadur Styrktar- og Liknarsjods Oddfellow,
Stefdn B. Veturlidason, Storsir, og Tomas Hallgrimsson, formadur
stjornar Ljossins.

Pann 8. mai sidastlidinn var samningur pess efnis undirritadur
i husakynnum Oddfellow ad Vonarstraeti en pa pegar hafdi
undirbuningur ad verkinu stadid yfir i nokkurn tima. Verkefnis-
stjorn, undir forystu Magnusar Saedal, hafdi verid skipud, en
hann er jafnframt byggingastjori verksins. Jon Olafur Olafsson
hja Batteriinu Arkitektum sa um honnun og teikningar a vid-
byggingunni en peir hafa reynst okkur afar vel i pessum og fyrri
framkvamdum okkar.

Fyrrgreindur samningur kvedur 3 um byggingu pakhadar ofan a
flatt pak og hun verdur tengd nuverandi rishad. Eins verdur byggt
nytt lyftu- og stigahus sem mun gjorbreyta adgengi Ljosbera ad
ollu husnaedinu. Samfara breytingunum verdur einnig radist i ymsar
breytingar innanhuss sem utan enda hefur ymislegt komid i 1jos i
framkvaemdunum sem rada parf bot a. Birt flatarmal eignarinnar
fyrir staekkun var 488,3 m? en birta staerdin eftir staekkun verdur nu
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603,4 m2. Nettdstaekkun eignarinnar verdur pd meiri (626 m?) par
sem stigar verda fjarlaegdir 4 tveimur stodum.

Eins og fyrr segir, mun adstada okkar i Ljosinu aukast til mikilla
muna i kjolfar peirra breytinga sem nd er unnid ad. Med tilkomu
salarins a efri haedinni mun adstada til sjukrapjalfunar gjor-
breytast og vidtalsherbergjum fjolga. Ljo6sid bindur pvi miklar
vonir vid hid ,nyja“ hds og hlakkar til ad flytja pangad aftur en
vegna framkvaemdanna hefur starfsemin timabundid flust ad
Sudurlandsbraut 4. Pess ber ad geta ad Reginn Fasteignafélag
lanadi Ljosinu par gleesilega haed endurgjaldslaust og kunnum vid
peim miklar pakkir fyrir pad.

Eg atti stefnumot vid Magnus Seedal & byggingastad & medan a
framkvaeemdunum st6d og ték pa medfylgjandi myndir. Pad er
med olikindum hvad pessi staekkun mun skila okkur rymra og betra
husi enda voru prengsli, flata pakid og lekaskemmdir bunar ad
hrella okkur arum saman. Verkid er greinilega i traustum hondum
verkefnisstjornar hja Oddfellow. Fagmennskan og Utsjonarsemin i
framkvaemdinni dylst engum.

Steindor Gunnlaugsson, Pordur Kristjansson og Erna
Magnusdottir.

Hugmyndir um vidbyggingu vid husnaedi Ljossins hofdu
blundad i brjosti starfsmanna i morg ar og var draumurinn
ad fa baetta adstodu til endurhaefingar. Pad var svo sidla
ars 2013 sem Erna Magnusdottir vidradi pessa hugmynd
vid Pord Kristjansson sem er i Oddfellowstukunni Pormodi
Goda. Pa fyrst foru hjolin ad snuast og draumurinn er ordinn
ad veruleika. Vid eigum Pordi miklar pakkir skildar auk allra
pbeirra adila sem unnu pessari hugmynd brautargengi.

Eg vil nota teekifaerid og pakka Oddfellowreglunni fyrir pessa
hofdinglegu gjof um leid og ég fullvissa hana um ad gjofin mun
gjorbreyta pjonustu Ljossins og nytast vel i pvi géda starfi sem par
er sinnt alla daga, allan arsins hring.

Témas Hallgrimsson, stjérnarformadur Ljéssins.

Litagledi i Ljosinu

Hrdnn Traustadottir kom og hétt litrikan fyrirlestur og litatzkninamskeid fyrir fullordinslitabaekur sem var mjag vel sdtt.
A namskeidinu var dtskyrt hvernig a ad nota mismunandi litaadferdir og liti a fjolbreyttan hatt. Mikil anazgja var med
namskeidid en Ljosid hefur bodid upp a tima i litagledi fra sl. sumri og hafa margir Ljosherar nytt sér pa idju.
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LjOSID

,Okkur var liklega tlad ad hittast”

[ Ljdsinu er starfandi jafningjahopur fyrir folk 4 aldrinum
30-45 ara sem greinst hefur med krabbamein. Hopurinn
kallast ,Gullfiskarnir” og hefur verid starfreektur fra
aramotum 2015 undir leidsogn Unnar Mariu porvardardottur
idjupjalfa og 6. Hauks Gudmundssonar sjikrapjalfara.

Tveir medlimir hopsins eiga nokkud sérstakan sameiginlegan
bakgrunn. betta eru pzer Ingveldur Geirsdottir og Gudny Asgeirs-
dottir. Ljosid tok paer tali um daginn og fékk ad heyra meira um
kynni peirra og hvernig paer endudu a pvi ad koma hvor annarri til
bjargar.

Greiningin ytti vid laekninum

Gudny er almennur laeknir sem nu stundar sérnam i heimilis-
leekningum. Han vinnur & heilsugaeslunni i Arbae en pangad kom
Ingveldur einn haustdag i fyrra a vaktina til hennar:

,Pegar ég fann fyrir hnGti i brjostinu @ mér i oktéber 2014 byrjadi
ég a ad leita a mina heilsugaeslu i Arbzenum. par ték ungur laeknir
moti mér sem skodadi mig af ahuga og endadi a ad senda beidni a
Krabbameinsfélagid um ad ég fengi par skodun.”

Par sem Gudny er tilvisandi laeknir fékk han svar fra Krabbameins-
félaginu um ad Ingveldur vaeri med illkynja aexli:

,petta sjokkeradi mig svolitid par sem ég bjost alls ekki vid pessari
nidurstodu. Eftir svarid for ég sjalf ad hugsa. Eg hafai fundid fyrir
hnut i haegra brjostinu i u.p.b. fimm ar og hafdi reyndar 1atid
skoda hann i Danmorku pegar ég bjo par. bPa var petta greint sem
godkynja aexli sem ekkert pyrfti ad gera vid. Eg hafdi tekid eftir pvi
ad hnuturinn var adeins farinn ad breytast en po6 ekki pannig ad ég
hefdi ahyggjur af pvi. Eftir ad Ingveldur greindist hugsadi ég med
meér ad fyrst ad hun vaeri med krabbamein gaeti ég alveg eins verid
med pad. b4 pantadi ég mér tima hja Krabbameinsfélaginu. Eg fékk
tima manudi sidar og svo rétt fyrir jolin i fyrra kom greiningin.”

Ingveldur Geirsdéttir og Gudny Asgeirsdottir.

Kunnuglegt andlit i hopi nygreindra i Ljosinu
Eftir aramot maetti Ingveldur i Ljosid a namskeid fyrir nygreindar
konur. Vid hlid hennar situr pa kona sem henni fannst hin kannast vid.

,Eg kveikti ekki & perunni fyrr en han var bain ad kynna sig. ba er
betta hin Gudny sem var laeknirinn sem tok & moti mér i Arbaenum.
Eg fer ad raeda vid hana og pa man hun vel eftir mér og han sagdi
mér fra pvi ad ég hefdi vist ordid til pess ad hun akvad ad drifa i ad
lata skoda hnut sem hun fann i brjéstinu a sér.”

Gudny segist hins vegar strax hafa kannast vid Ingveldi:

,Eg vildi hins vegar ekkert segja vegna pess ad ég er bundin
bagnarskyldu i minum storfum. Ingveldur kveikti hins vegar 3 mér
og pad var hun sem tilkynnti hdpnum pessa sérstoku tilviljun.”

Gullfiska-hopurinn

pPaer gengu svo badar til lids vid Gullfiska-hdpinn sem stofnadur var
sidasta vetur en hann er aetladur folki med krabbamein a aldrinum
30-45 ara af badum kynjum. Ingveldur segist strax hafa akvedid ad
vera med i honum pegar hun heyrdi hans getid a namskeidinu fyrir
nygreinda:

Vid styrkjum Ljosid
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BORGUN

Viltu taka vid
greidslum a netinu?

Borgun bydur fjolbreyttar lausnir og go6da
bjonustu fyrir pa sem vilja taka vid ollum
greidslukortum gegnum vefsvaedi eda app.
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,Pad er dmetanlegur studningur ad hitta folk a svipudu reki sem
hefur gengid i gegnum svipada lifsreynslu. Eg hef pvi midur ekki
komist a alla fundi hja Gullfiskunum en ég faeddi barn i april og
hef verid upptekin vid umonnun pess auk pess ad vera i krabba-
meinsmedferd. En ég stefni a ad baeta ur pvi nu i haust og vetur
enda Unnur, sem sér um Gullfiskana, afskaplega skemmtileg sem
og allir sem maeta a fundina.”

Gudny tekur undir petta og segir ad hopurinn hafi gert sér margt til
skemmtunar sidasta vetur, medal annars hist a kaffihusi, reynt fyrir
sér i bogfimi og farid i golf.

Gudny segist enn vera virk i starfi Ljossins og hefur, auk nam-
skeidanna, medal annars sott tima i leirlist, nuddi og likamsraekt.

Ingveldur hefur verid i sma pasu vegna barnsins og medferdarinnar
en segist vera a leidinni aftur:

,Eg hef verid ad skoda haustdagskra Ljossins og finnst par margt
mjog spennandi i bodi auk pess sem ég vonast til ad starf Gull-
fiskanna verdi afram jafn oflugt. Pa zetla €g mér ad nyta likams-
raektina sem Ljoésid bydur upp a i Hreyfingu og i eigin taekjasal i
vetur.”

Gudny ber Lj6sinu vel soguna:

,Eg hef ekkert nema gott um Lj6sid ad segja. bad er yndislegt ad til
sé stadur eins og Lj6sid. Andrumsloftid parna er svo gott og manni

er alltaf tekid med opnum ormum. Starfid er lika personulegt og
flestir starfsmennirnir eru farnir ad pekkja mig med nafni. Eg maeli
med pvi fyrir alla krabbameinsgreinda ad heimsaekja Ljosid pvi par
er eitthvad i bodi fyrir alla.”

Ingveldur hefur svipada sogu ad segja:

LUpplifun min af Ljosinu for fram Ur bjortustu vonum strax fra
fyrsta degi par. Um leid og ég gekk inn i husid fann ég ad ég var
komin a réttan stad. Pad er audvelt ad finna sér eitthvad ad gera
vid haefi par og svo er dmetanlegt fyrir krabbameinssjuklinga
ad geta att sér svona félagsheimili, ef kalla maetti, utan sjukra-
stofnana. Ljosid hefur gert mjog mikid fyrir mig. Krabbameinslif
mitt hefdi ordid mikid litlausara ef ég hefdi ekki leitad pangad. bar
fae ég fraedslu, studning og félagsskap i heimilislegu umhverfi.*

paer eru sidan ekki minna anaegdar med ad hafa hitt hvor a adra og
ordid a undarlegan hatt hvor annarri til bjargar:

,P06 ad pad sé nu ekki gott ad greinast med krabbamein er ég mjog
anaegd med ad leidir okkar Gudnyjar hafi legid saman pvi ad pad
er ekkert vist ad adrir laeknar hefdu sent mig i nanari skodun eins
og hun gerdi. Ad sama skapi rekur min greining a eftir pvi ad hun
letur skoda hnut i brjostinu a sér. Pannig ad okkur var liklega ztlad
ad hittast,” segir Ingveldur ad lokum.

Vorhatid

i tilefni tiu dra afmaelis Ljéssins hafa ymsir
vidburdir verid haldnir a arinu. Einn peirra var
Vorhatid sem haldin var a gardpalli Ljossins i
finu vedri 28. mai sl. A dagskranni voru ymis
skemmtiatridi fyrir allan aldur. Ma par nefna
song, sogur, gétumarkad, harmonikkuhljoma
og ad sjalfsogdu var grillid heitt med
tilheyrandi veitingum og afmaeliskoku
i eftirréett. Andlitsmalun fyrir bornin slo6
algjorlega i gegn og sidast en ekki sist kom
hljomsveitin Koékos fram og voru gestir farnir
ad dilla sér og stiga léttan dans adur en
yfir lauk. Dagurinn einkenndist af gledi og
samhug og maettu um 300 manns a svaedid.

18




Vidtol vid salfraedinga Ljossins

AJ greinast med krabbamein snertir alla fjolskylduna. Margir glima
vid andlega erfidleika i kjolfarid og ma par nefna kvida, depurd,
frumkvaedisleysi, neikvaeda sjalfsmynd og stundum punglyndi.

Lj6sid hefur undanfarin ar bodid upp a samtol vid salfreding. N
eru tveir salfredingar ad storfum. Vidtalstimarnir hafa verid vel
nyttir, baedi af krabbameinsgreindum og adstandendum beirra.
Su nyjung hefur verid tekin upp ad unglingum allt fra 14 ara aldri,
sem eru adstandendur, stendur pjonustan til boda. Fyrir utan ad
taka vidtol pa halda salfreedingarnir fyrirlestra inni a sérhonnudum
namskeidum Ljossins auk pess ad styra para- og hjonanamskeidum.

Salfredingar Ljossins hafa sérhaeft sig i medferd vid kvida,
bunglyndi, streitu og lagri sjalfsvirdingu. Auk pess ad vinna lika
med afoll, sorg og missi.

Gudrun Anna Jonsdottir salfreedingur sérhaefir sig i salfraedi-
medferd sem a ensku heitir Acceptance and Commitment Therapy
(ACT) og snyst i raun baedi um ad 6dlast satt vid sig og umhverfi

Gudrin Anna Jonsddttir. Kristin Osk Leifsdcttir

sitt og mynda sér stefnu i lifinu. Hun hefur mikla reynslu af ad
vinna med nuvitund (mindfulness).

Kristin Osk Leifsdottir salfreedingur byggir medferd & hugraenni
atferlismedferd (HAM). b4 hefur Kristin einnig mikla reynslu af
bvi ad veita radgjof og studning fyrir folk sem er ad koma aftur a
vinnumarkadinn eftir langvarandi veikindi auk pess ad veita para-
og hjonaradgjof.
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LJ6SID

Bokahornid

Ljosid kynnir til sogunnar baekur sem Ljosberar kynnu ad hafa ahuga a ad kynna sér:

MEISTARI ALLRA MEINA EFTIR SIDDHARTHA MUKHERJEE

MEISTARI Meistari allra meina — avisaga krabbameins hefur vakid mikla athygli vida um heim fyrir adgengilega,
:\]‘LR,&. itarlega og trausta umfjollun um flokid og vandmedfarid efni. Hér er saga krabbameins rakin, sagt
MEL NA fra fjolbreyttum birtingarmyndum pess og vidleitni til leekningar, allt fra elstu heimildum til nyjustu
gt T medferda og uppgotvana. Gerd er nakveem grein fyrir pvi hvernig pekkingu a sjukdomnum hefur
;’j fleygt fram, sagt fra sjuklingum, leknum og visindamoénnum, protlausum rannséknum, évaentum
uppgotvunum, misskilningi og mistokum, arangri og sigrum. Bokin er afar yfirgripsmikil og skrifud
“x{‘,‘.“\,‘;}?r‘ af vidtaekri pekkingu og einleegum ahuga a vidfangsefninu en lysir um leid personulegri reynslu

=5 leknis af ad hlynna ad krabbameinssjuklingum og adstandendum peirra, freeda pa og leida gegnum
sjukdémsferlid.

LEYNIGARDUR EFTIR JOHONNU BASFORD

Litabaekur fyrir fullordna urdu mjog vinsaelar nti i sumar eftir dtkomu metsolubokarinnar Leynigards
eftir skoska myndhéfundinn Johdnnu Basford. Bokin vard ekki bara metsolubok & islandi heldur
um allan heim en hun er nd komin Gt i 37 Io6ndum og hefur selst i 1,5 milljonum eintaka. Margir
kaupendur bokarinnar hafa pvi enduruppgotvad gledina vid ad sitja med liti i hond og skreyta
bladsidur metsélubokarinnar med litum. i kjéIfarid hefur sala svipadra litabokina einnig tekid -
mikinn kipp. Myndirnar i békunum eru yfirleitt mun finlegri en i dlika bokum aetludum bornum  #&g+2E,
og pvi parf virkilega ad vanda til verka. Utkoman er oft glaesileg litadyrd.

" i
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Baekurnar eru ekki bara fyrirtaks afpreying heldur hafa paer t.d. einnig nyst mjog vel folki sem tekst a vid kvida og streitu.
Lj6sid er farid ad nyta baekurnar i sinni endurhaefingu og reynslan af pvi hefur hingad til verid god.

Glaesilegt hadegisverdarhladbord i bodi Hotel Hilton

Annad arid i rod maettu edalkokkar fra Vox i tilefni af godgerdarviku hotelsins. Yfir 200 manns maettu i Ljésid pennan dag og attu
anaegjulega stund yfir mat og song. Sigga Eyrun og Hildipér skemmtu veislugestum med fallegum song.
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Hlaupid undir nyjum fana —

00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000 -1 L]

Ljosid tok ad sjalfsogdu patt i Reykjavikurmaraponinu i ar, eins og
adur. A pridja hundrad manns hljop fyrir Ljosid og mikil stemning
skapadist hja klapplidinu a kantinum.

i tilefni af afmaelisarinu pa skartadi Ljosid nyjum fana til ad pakka
fyrir sig. Vid pokkum ollum hlaupurum, klapplidinu og 6llum peim
sem styrktu okkur med aheitum keerlega fyrir en taeplega 2,3
milljonir sofnudust petta arid.

Gef mér frid

,Gef mér frid“ er fyrsta lagid af vaentanlegri plotu fra tonlistarmanninum Hiltor sem hefur fengid
nafnid Signs en baedi platan og petta lag er gefid Ut til styrktar Ljosinu. Lagid er haegt ad nalgast
a vefsidunni Tonlist.is.

Lj6sid pakkar innilega fyrir studninginn.

sérheaefir sig i pjonustu vid

islenskt og alpjédlegt vidskiptalif og
er jafnframt su [6gmannspjénusta a
fslandi sem & sér lengsta sdégu, eda
allt aftur til arsins 1907.
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,Ad finna styrkinn vaxa er frabeer tilfinning”

Gudrin Kristin Svavarsdottir er 48 ara, fjogurra barna madir sem tekid
hefur patt i starfi Ljdssins fra pvi ad hdn greindist med brjostakrabbamein
i arshyrjun 2014. Han hefur profad hitt og petta af pvi sem i bodi er og ber

Ljosinu vel sdguna.

Gudrun Kristin segir ad greiningin hafi verid mikid afall:

,Pad er vitad ad likaminn veikist en salin gerir pad lika. Madur
finnur fyrir miklum vanmeetti, baedi andlega og likamlega. Ljosid
hefur skipt mig ollu mali hvad vardar mina endurhaefingu og
fagfolkid par hefur hjalpad mér mikid vid ad byggja mig upp.”

Han byrjadi, eins og margir adrir, a namskeidi fyrir nygreinda og
segir ad pad hafiverid dmetanlegt og hvetur alla i svipadri stodu til
ad saekja pad namskeid i upphafi.

Gudrun Kristin segir ad gott sé ad fa samud en huan vilji ekki vorkun:
LI Ljosinu feer madur goda utras fyrir tilfinningar sinar vid ad hitta
adra sem gengid hafa i gegnum eitthvad svipad og madur sjalfur.
Madur feer skilning peirra, veentumpykju og god rad. pad parf ekki
endilega ord til ad tja pad alltaf. petta er eitthvad sem madur feer
ekki annars stadar.”

Gudrdn Kristin hrosar starfsfolki Ljossins og segir ad par riki mikil
fagmennska a ollum svidum:

Jdjupjalfarnir halda t.d. vel utan um mann og eru duglegir ad
hvetja mann til ad préfa nyja hluti. Anna Sigga, einn idjupjalf-
anna minna, hvatti mig til deemis afram i ad fa kennslu i malun a
striga og steina og fara i leir og par naut ég handleidslu frabzerra
leidbeinenda og upplifdi gddan félagsskap og hugarro.” Hun nefnir
nokkur 6nnur deemi um starfsemi sem hin hefur verid med i:

Gudrun Kristin
Svavarsdottir.

LHreyfingin er mikilvaeg, badi til ad sofa betur, veita huganum
ré6 og styrkja mann. Ljosid er med fjolbreytt drval i hreyfingu, allt
eftir pvi hvad madur getur i pad skiptid. Haukur sjakrapjalfari er
algjor himnasending hvad pad vardar. Handverkshépar, namskeid
og heilsuraekt Ljossins eru einar af naudsynlegustu leidum sem
fyrirfinnast til ad byggja sig upp, andlega og likamlega, eftir
medferd. Eg hef tekid patt i ymsu, svo sem hugleidslu, navitund,
ljosmyndanamskeidi og snyrtinamskeidi og sott tima i sjukranuddi
og sogaedabjugsnuddi. Svo ma ekki gleyma matnum i Ljésinu.”

Gudrun Kristin segir ad félagsskapurinn sé ekki sidur mikilvaegur:
,Vid peppum hvert annad upp og hofum gaman af hlutunum i
leidinni. Vid gerum grin ad harleysi, brjostaleysi og hlejum og
flissum. Pad er heimilisleg stemning i Ljésinu og virding er borin
fyrir 6llum og allir eru jafnir. P4 ert parna a pinum eigin forsendum,
fyrir pig og engan annan.”

Han segir mikilvaeegt ad hafa eitthvad fyrir stafni pegar folki er
kippt at ur hringidu lifsins:

,Madur faer hjalp vid ad koma sér aftur ut i lifid og er ekki einn
med sinar hugsanir. betta hefur réandi ahrif og leetur timann lida.
Timinn lidur oft of hratt i Ljosinu, okkur finnst klukkan par vera a
6drum sletti en heima! Jafnframt ertu svo ad vinna i pér i leidinni
og na ad tengja sjalfan pig vid lifid. Ad finna svo styrkinn vaxa er
frabeer tilfinning. Eg veit ekki hvar ég veeri i dag ef ég hefdi ekki
stigid inn i Lj6sid.”

Vid styrkjum Ljosid
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Jafningjahopar
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LjOSID

Fra upphafi Ljossins hefur jafningjastudningur verid i havegum
hafdur. Nu eru starfandi nokkrir hopar eins og t.d Gullfiskarnir en
bad er jafningjahopur fyrir folk & aldrinum 30-45 ara sem greinst
hafa med krabbamein, Ljosynjurnar en pad er hopur fyrir 46 ara og
eldri, unglidahopur en pad er samstarfsverkefni Ljossins, Krafts og
Skb fyrir folk a aldrinum 18-29 ara, ad 6gleymdum strakamatnum
en pad er jafningjahopur fyrir karlmenn sem borda saman einu
sinni i viku. | névember er 4tlad ad fara af stad med jafningjahop
fyrir unga maka sem eru adstandendur.

Pad er alltaf fagadili sem styrir hverjum hoépi og hefur pad gefid
mjog goda raun.

Markmid hopanna er ad hafa gaman, en a sama tima ad auka
Uthald og pol i félagslegum adstaedum, dgra paegindarammanum
med nyjum askorunum, deila reynslu sinni og midla gédum radum,
fa radgjof og fraedslu fagadila auk pess ad kynnast skemmtilegu
folki.Reynsla okkar synir fram & mikilvaegi pess ad skapa vettvang
fyrir folk sem hefur gengid i gegnum svipada lifsreynslu til ad koma
saman og deila upplifun sinni. Ad hitta jafningja, sem hafa innsyn
i lidan, hugsanir og pau likamlegu einkenni sem eru fylgifiskar
krabbameins, getur hjalpad til vid ad takast a vid nyjan veruleika.

Hoparnir starfa meira og minna allt arid ef undanskilid er sumarfri.

Um daginn var bodid upp d andlitsmdlun hja Gullfiskunum i tilefni
af Hrekkjavokunni.

[

SUDURLANDSBRAUT 22
SiMI 533 6100
LYFJAVER.IS
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,Ljdsid beetti stodu folks mjog mikid”

Samvinna Ljossins vid sjikrahds og adrar heilbrigdisstofnanir

er mjog mikilvaegur pattur i starfsemi Ljossins. Oftar en ekki
pa eru pad l@knar og annad heilbrigdisstarfsfolk sem visa
folki a Grraedi Ljossins fljotlega eftir greiningu og eins hefur
Ljosid verid duglegt vid ad vinna med sérfradingum, t.d. til
pess ad utskyra dlikar tegundir krabbameina og hvad pad
pydir ad greinast og gangast undir krabbameinsmedferd.

Sigran Reykdal, yfirlaeknir bl6dlaekninga a Landspitalanum, er ein
beirra sem baedi visar sjuklingum sinum reglulega a starfsemi
Ljéssins og mun taka patt i freedslukvoldum til pess ad upplysa
patttakendur i Lj6sinu um edli ymissa tegunda krabbameina og
hvernig haegt er ad medhondla pau.

Timaritid hitti Sigrdnu a vinnustad sinum, Landspitalanum vid
Hringbraut, nu i haust og raeddi samskiptin vid sjuklingana og
Lj6sid og fraedsluna sem hun tekur patt i i Ljésinu nu sidar i haust.

Folki bent a Ljosid fljotlega eftir greiningu

Vid byrjudum a byrjuninni og spurdum Sigrinu um hversu fljott
eftir greiningu laeknar og annad starfsfolk spitalans benti félki a pvi
ad snua sér til Ljossins:

Ll raun er pad mjog fljétlega eftir greiningu. Folk parf audvitad
tima til ad atta sig a stodunni og komast yfir fyrsta afallid, ad
greinast med krabbamein, en pegar pad er komid yfir pad og byrjad
i medferd pa visa ég gjarnan folki a ad fara i Ljosid. Mér finnst
frabaer starfsemi sem par fer fram.”

Sigran segist medal annars benda folki a endurhaefingarpattinn
og hreyfinguna, studninginn og alla hdpana sem par eru starfandi.
Han nefnir til deemis hopastarfid par sem unga folkid i Ljosinu
hefur haldid saman.

Sigrun segir ad ekki s€ um beina formlega samvinnu ad raeda milli
sjukrastofnana og Ljéssins en samvinnan s¢, engu ad sidur, mjog
géa:

LUpplysingamidlunin fra Ljésinu um namskeid og annad sem er i
bodi er mjog gdd, baedi fyrir sjuklinga og adstandendur. Vid reynum
ad fylgjast med pvi sem er i gangi og leidbeina folki. En sidan er
folki audvitad lika beint sina leid innan Ljossins eftir ad hafa farid
i vigtol par.”

Mikil breyting mead tilkomu Ljossins
Sigran segir ad mikil breyting hafi ordid a med tilkomu Ljéssins a
sinum tima:

,Ljosid baetti stodu folks sem er ad ganga i gegnum erfida medferd
mjog mikid. Margt kemur par til, pad ma nefna studningshopana,
aherslu a hreyfingu og endurhaefingu og fraedsluna sem par er
bodid upp a og gagnast folki mjog mikid.”

26

Sjukrastofnanirnar bj6da audvitad lika upp a samtalspjonustu og
Sigrun segir ad adstandendur fai par einnig studning:

,Adstandendurnir taka virkan patt i medferd sjuklinganna. peir
koma oft med sjuklingum i vidtal, gjarnan maki eda uppkomid
barn. Folk sem er i krabbameinsmedferd nytur virkrar fjolskyldu-
hjukrunar og sidan eru félagsradgjafarnir asamt salfredingi
toluvert inni i medferd og radgjof til sjuklinga og adstandenda.”

Mikilvaegi hreyfingar i endurhaefingarferli

Talid berst ad mikilvegi patta eins og hreyfingar i endur-
haefingarferli krabbameinsgreindra. Sigrun segir ad hreyfing skipti
gridarlega miklu mali i pvi ferli:

LHreyfing flytir fyrir bata. Medferdirnar eru oft erfidar og taka
gridarlegan toll. Uthald og prek er gjarnan alveg i nalli. P4 er
hreyfing lykilatridi til ad byggja sig upp. Vid hér a spitalanum
erum med samning vid Reykjalund, sérstaklega fyrir sjuklinga
sem farid hafa i stofnfrumumedferd eda mergskipti. En margir
fara lika i gegnum Ljésid sem kemur parna mjog sterkt inn, baedi
i eigin vistarverum og gegnum samstarfsadila sinn, Hreyfingu.
Sérmenntadur sjukrapjalfari stjornar pvi starfi og ég heyri mjog vel
|atio af pvi.”

Sigran nefnir einnig félagslega pattinn sem mjog mikilvaegan i
medferdarferlinu og segir pad vera styrkjandi ad vera innan um
folk sem er ad vinna i pvi sama og getur bakkad hvert annad upp.

A undanférnum arum hefur Lj6sid beint nokkud sjonum ad peim
hopi sem lokid hefur medferd og telst laeknad en hefur po langt
i fra gert upp medferdina, hvort sem er andlega eda likamlega.
Sigrun segir petta framlag mikils metid og g6da viobot vid
reglulegt eftirlit innan spitalans:

,Hér & Landspitalanum bjodum vid einnig upp a endurhzef-
ingarteymi med sjukrapjalfurum og fleiri fagadilum sem radleggur
hvada endurhzefing er best fyrir hvern og einn. Eg held ad petta sé
mjog gagnlegt. Pad var mjog oheppilegt i fyrra ad greidslupatttoku
rikisins fyrir endurhaefingu i Hveragerdi var haett og voru margir
o6sattir vid pad enda hentadi pad drredi morgum medan ad
Reykjalundur hentar 68rum betur. Einnig hefur endurhaefing a
Grensas komid inn i medferd fyrir mikid veika einstaklinga sem eru
rétt ad komast i gang.”



)

Fyrstu samtol vid folk eftir greiningu

Sigrun mun halda fraedsluerindi i Ljésinu nu sidar i haust og pvi var
ekki ar vegi ad heyra fra henni hvad pad er sem hin segir peim sem
hun hittir rétt eftir greiningu:

,Pad er audvitad mjog mismunandi eftir tegund krabbameins.
Eg faest fyrst og fremst vid illkynja blédsjukdéma: eitilfrumu-
krabbamein og baedi haegfara og bratt hvitblaedi. Pad sem madur
fer yfir er hvernig medferdarferlid er, stig sjukdomsins, horfur
og likur & medferdarsvorun. I mérgum blédsjukdémum eru
leekningalikur gédar en i sumum tilvikum verdur madur ad segja
sjuklingum ad petta sé dlaeeknandi sjukdomur sem po er haegt ad
halda i skefjum og lifa g6du lifi med i morg ar.”

Sigrun segist i framhaldinu gefa folki g6d rad um naestu skref:
,Pad er mjog mikilveegt ad halda afram ad lifa lifinu og gera pad
sem madur er vanur ad gera. Ekki fara i felur, halda afram ad vera i
sambandi vid sitt folk og njota lifsins. Félk spyr mikid um mataraedi
og ég segi pa ad par sé fjolbreytt og gott mataraedi meginreglan.
Sumir vilja reyna éhefdbundnar leekningaleidir og pa segi ég vid
folk ad ég vilji gjarnan fa ad heyra af pvi og pa reedum vid pad i
rolegheitunum. Eg kem svo lika inn & gildi hreyfingar og annad sem
mali skiptir.”

Miklar framfarir i lyfjamedferd og rannsoknum
Sigrun segir ad lokum mikilvaegt ad halda i vonina og bjartsynina:
,Sem betur fer er gridarlega mikid ad gerast i lyfjamedferd
krabbameina og mjog miklar rannsoknir fara fram a meingerd
illkynja sjokdéma; hvad pad er sem veldur pvi ad krabbamein
préast. Vid vitum um alls konar bodleidir i frumunum sem valda
t.d. stjornlausum frumuvexti og pad er, sem betur fer, verid ad proa
alls konar lyf sem virka a pessar bodleidir i frumunum. Vid myndum
gjarna vilja taka meiri patt i pessari hrodu lyfjaproun heldur en vid
héfum haft kost & hér 4 Islandi.“

Pessi hrada lyfjaproun og sifellt betri medferdarirraedi gera pad ad
verkum ad stada midstodvar eins og Ljossins hefur breyst:

LI dag lzeknast fjoéldi manns af krabbameini og pad er breyting
sem hefur verid hrod a undanfornum aratugum. Pad er t.d.
alltaf gledilegt pegar ad ungt folk getur haldid afram ad lifa
lifinu og eignast fjolskyldu eftir krabbameinsmedferd. par
kemur Ljésid sterkt inn med sin tengsl vid folk sem buid er i
krabbameinsmedferd. Pad ad pessi hopur slitur ekki tengslin vid
Lj6sid er mjog gott fyrir pa nygreindu til ad peir geti hitt og raett
vid félk sem er aftur komid a fullt at i lifid. petta gefur félki von og
styrk sem gerir allt medferdarferlid audveldara.”

TRUENORTH'
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.Naudsynlegt ad hreyfa sig”

Hoskuldur Orn Arnarson og David Kristéfer Young hafa
badir stundad likamsraekt i Ljosinu undir handleidslu
Hauks Gudmundssonar, sjikrapjalfara. Peir bera hadir
likamsraektinni og Hauki vel soguna og mzla med
likamsraektinni fyrir alla Ljoshera.

Hoskuldur Orn hefur verid éllu lengur vidlodandi Ljosid en David
Kristofer eda fra pvi i arsbyrjun 2013. Héskuldur Orn greindist med
krabbamein i beinmerg og sotti skommu sidar namskeid hja Ljosinu
sem sérstaklega var &tlad karlmonnum:

,Eg byrjadi svo i joga hja Hauki haustid 2014 en fann mig ekki i pvi
svo Haukur benti mér a tima sem hann var med i Hreyfingu fyrir
ungt félk med krabbamein. Par byrjadi ég i oktober sidastlidnum.”

David Kristofer greindist med ,Hodgkins Lymphoma“ i mai 2014.
Hann for i kjolfarid i lyfjagjof og lauk henni i desember sidast-
lidnum og hefur verid laus vid krabbameinid sidan pa. Hann maetti
fyrst i Lj6sid snemma i janUar a pessu ari:

,Eg var ordinn mjog slappur eftir lyfin og treysti mér varla upp
stiga. Eg hafdi heyrt um Ljosid uppi & géngudeild og for loksins
bangad eftir ad onaemiskerfid var ordid ndgu sterkt til ad fara ar
einangrun. Par hitti ég hid frabzera starfsfolk Ljossins, medal annars
Hauk, og hef fengid mjog mikilvaega hjalp allt upp fra pvi. Eg nyti
mér mjog mikid starfsemina og hef kynnst svo morgu frabzeru
folki. petta er yndislegur studningur eftir svona erfitt verkefni, eins
og krabbamein er.”

David Kristofer hefur nytt sér pjonustu Hauks fra upphafi:

,Eg maetti fyrst til Hauks i polprof um midjan jandar & pessu ari. |
kjolfarid maetti ég i Hreyfingu til hans og hef gert pad sidan, tvisvar
i viku. Eg er ordinn miklu hraustari i dag, mikid hraustari en ég bjost
vid a svona stuttum tima, og pad er Hauki ad pakka. petta er lika
gott félagslega, ég hef kynnst morgu frabzeru folki.

Hoskuldur Orn segir enn fremur ad sér hafi pott gott ad efa undir
handleidslu Hauks par sem likamlegt form hans var ekki gott og
hann hafdi tilhneigingu til ad keyra sig Ut til ad reyna ad halda i vid
adra i rektinni:

,Eg hafdi lent i bilslysi um vorid 2014 og var i lélegu astandi eftir
bad og krabbameinid gerdi pad ad verkum ad mér fannst ég ekki
eiga samleid med ,heilbrigdu folki“ ad afa. | timunum hja Hauki
er madur frjals vid forddma og getur verid godur eda slappur eftir
dogum an pess ad lida illa ut af pvi. Svo er pad félagsskapurinn,
baedi er Haukur adislegur en folkid sem madur hittir er lika er svo
dyrmaett, folk sem er ad ganga i gegnum svipada hluti og madur
sjalfur og getur deilt reynslu og fengid studning.”
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Héskuldur Orn Arnarson.

David Kristéfer Young.

David Kristéfer tekur undir petta og nefnir enn fremur hversu mikid
leidsognin hjalpar til vid ad halda honum vid efnid:

,Eg stundadi likamsraekt adur en ég greindist med krabbamein en
fannst erfitt ad halda rdtinunni. Leidsognin er naudsynleg hvatning
til ad maeta reglulega og na arangri. Haukur hefur lika gengid i
gegnum lyfjagjof eins og ég og skilur hvad pad getur verid erfitt ad
koma sér i gang aftur.”

Badir eru peir sammala um ad Haukur sé fyrsta flokks leidbeinandi:
,Hann er fjolbreyttur i &fingum og reynir a allan likamann. Hann er
einnig mjog goédur i ad vinna med veikleika hja manni og koma til
mots vid mann ef madur er slappur. Svo getur hann lika verid mjog
hardur ef hann sér ad madur polir pad. Hann hefur auk pess mikla
innsyn inn i heim krabbameinsins,“ segir Hoskuldur Orn.

peir Hoskuldur Orn og David Kristofer mala hiklaust med
likamsraektinni i Ljosinu:

,Pad er naudsynlegt ad hreyfa sig eitthvad eins oft og pu treystir
bér i pad a3 medan medferd stendur. Hreyfingin hjalpar rosalega
begar pu ert i medferd, p6 pad sé bara mjog stuttur gongutur. Eftir
medferd er hreyfingin og gott mataraedi enn mikilvaegara,” segir
David Kristofer.

Almennt segja peir sidan ad jakvaedni sé mikilvaeg i 6llu ferlinu og
bad ad setja sér markmid og gaeta pess ad fara Gt og hitta folk. par
sé Ljosid dmetanlegt Urraedi.



,Skiptir mig ollu mali”

Nylega var sett upp glaesileg likamsraektaradstada a efri haed
Ljossins. Hun vard strax mjog vinsael en par fir félk undir
handleidslu fagfélks Ljéssins. Vilhjalmur Bjornsson er einn
peirra sem notid hefur géds af nyju likamsraektaradstodunni og
sérfreediadstodinni sem henni er samhlida.

Vilhjalmur er 64 ara og hefur lengst af starfad sem sjomadur po
hann hafi undanfarin ar verid i landi. Hann greindist i fyrra med
krabbamein og er buinn ad fara i gegnum tveer lyfjamedferdir og
eina geislamedferd. Pegar uppbygging hofst a ny var honum medal
annars bent a ad leita i Ljosid:

,Eg var kominn & pann stad ad ég purfti ad fara ad vinna ad pvi
ad byggja upp prek og styrk. Pad voru margir bunir ad benda mér
a ad fara i Ljosid en ég hafdi mig aldrei i ad fara pangad og hafdi
akvednar efasemdir um ad pad myndi gagnast mér. Svo eru pad
alltaf erfid spor ad 6ska eftir hjalp. Eg gerdi mér po grein fyrir pvi
ad ég pyrfti a hjalp ad halda vid ad byggja mig upp. Pannig ad ég
leitadi til Ljossins og pad er skemmst fra pvi ad segja ad pad voru
sannkollud gaefuspor fyrir mig.”

Villhjalmur hefur, auk hreyfingarinnar, tekid patt i hinu og pessu
sem Ljosid hefur upp a ad bjoda:

,Eg hef farid a fyrirlestra, talad vid nzeringarfreeding, markpjalfa og
reynt ad maeta alltaf i karlamatinn hja Matta a fostudégum. begar
hann er bdinn pa er madur tilbdinn i ad taka a maéti helginni.”

Hann segir reynsluna hafa verid go6da af Ljosinu, sérstaklega
af pvi ad njota leidsagnar kunnattufélks sem hvetur til peirrar

®

Vilhjdlmur Bjornsson.

uppbyggingar sem naudsynleg er. petta & ekki sist vid um
leidsognina i hreyfingunni i Ljésinu:

,Hun skiptir mig 6llu mali. Eg veeri ekki & peim stad sem ég er i dag
nema fyrir pad sem petta folk hefur gert fyrir mig med leidsogn og
umhyggju.”

Vilhjalmur segir mikilveegt ad piggja hjalp annarra, eins og t.d. felst
i bjonustu Ljéssins:

,Eg tel ad pad geti gert gaefumuninn i sambandi vid pad hvernig
tekst til vid uppbyggingu i preki og fleiru. Eg hef verid mjog 6tull
vid ad segja fra minni reynslu af starfsemi Ljossins og hvet folk
eindregid til ad leita sér hjalpar par. Eg vona ad pessi 6eigingjarna
bjonusta verdi i bodi sem allra lengst fyrir folk sem er ad glima vid
bennan vagest sem krabbameinid er.”

Vid styrkjum Ljdsid
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LJ6SID

Skemmtileg ativist

pora Johanna Hjaltadottir.

| mars & pessu ri hof nyr dtivistarhépur i Ljosinu, bokstaflega, gongu sina. Leidsogukonan Pora Johanna Hjaltadottir styrir
hopnum og atti frumkvadid ad stofnun hans. Hopurinn er tladur peim Ljosherum sem treysta sér i krefjandi gongur par
sem vidmidid er ad patttakendur treysti sér i pad minnsta i klukkustundar samfellda gongu.

Pora Johanna Hjaltaddttir er bankastarfsmadur dagsdaglega
en nytur sin pd einna best uppi um islensk fjoll og firnindi. Hun
hefur starfad nokkud sem leidsogumadur a sumrin og par med
notid pess ad sameina ahuga sinn a natturu, hreyfingu og Utivist.
Pora Johanna laetur sig ekki muna um ad hlaupa marapon og
Laugaveginn hefur hin skeidad alls tiu sinnum.

Pess vegna voru pad mjog dvaentar fréttir fyrir pessa filhraustu
konu ad greinast med krabbamein i aglst i fyrra:

,,Eg var ad koma heim ur viku halendisferd og var i fantaformi, buin
ad hlaupa upp og nidur fjoll allt sumarid. Eg kenndi mér einskis
meins og pess vegna var petta allt svo absurd.”

Hun segir ad eitt pad fyrsta sem han gerdi var ad koma i Lj6sid en
hun hafdi adur heyrt vel af starfseminni 1atid:

,bad var vel tekid & moti manni hér. Eg for i viatol og tok svo patt i
starfseminni eftir megni en fimm manada erfid lyfjamedferd kom
oft i veg fyrir ad pad vaeri samfella i pvi hja mér. En pad var mjog
margt i bodi og ég leitadi mest i pad sem var heilsutengt, pba ekki
sist holla matinn i hadeginu og félagsskapinn sem pvi fylgdi.”

Pegar Pora Jéhanna fér smam saman ad endurheimta fyrri styrk
sidla vetrar vildi hun fara aftur af stad ut i nattdruna:

,Pa for ég ad leita mér ad félogum i gongur. Mig langadi i 6druvisi
og meiri gongur en paer sem bodid var upp a i Ljosinu. Par sem
engar slikar voru i gangi var ekkert annad ad gera en ad stofna hop.
pPetta gekk strax ljomandi vel og fra byrjun hefur maeting verid géd
med ad jafnadi10-20 patttakendum i hvert skipti.”

Pora Johanna hefur sjalf skipulagt gonguferdirnar, hefur haft
baer um pad bil 6-8 km. langar og par med hafa paer tekid u.p.b.
1,5-2 kIst. HUn segist hafa einbeitt sér ad hofudborgarsveedinu og
naesta nagrenni og hafi gaman af pvi ad kynna ymsar frabaerar
gonguleidir vid baejardyrnar sem fair pekki.
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Midvikudaginn 24. juni var haldid i mikla fjélskyldugongu
upp hlidar Esjunnar i tilefni af 10 dra afmaelisari Ljéssins.

Hépurinn hittist vid Esjustofu og gekk i rolegheitum upp
hlidar Esjunnar. Gangan heppnadist mjog vel og meira en
70 manns maettu. Sumir gengu eitthvad aleidis en flestallir
féru po alla leid upp ad steini. Pad var milt og hlytt vedur og
folk hafdi gaman af gdngunni. Ad gdngu lokinni hittust allir
i kakéi og veitingum i Esjustofu.

Pora Jéhanna Hjaltadottir fjallaleidségumadur leiddi
gonguna og sérstakur gestur var Porsteinn Jakobsson,
gongugarpur og vinur Ljoéssins.

Hln segir ad likamlegt astand gongufolks sé misjafnt en fagfolk
Ljéssins hefur verid med i radum um hverjir eru faerir til ad taka
patt i gongunum:

,Stundum hefur teygst ur hopnum en vid erum tveer, ég og Sigrun
Vikar félagslidi. Onnur er fremst og hin aftast og pannig er pess
gaett ad enginn heltist Ur lestinni. Vid upplifdum pad hins vegar oft
sidasta vetur ad folk kom sjalfu sér a dvart og for yfir mork sem pad
hélt ad pad kaemist ekki yfir. Madur upplifir mikla gledi med folki
sem er hissa a pvi hvad pad getur.”

Pora Johanna upplifdi petta sérstaklega sterkt i lokaferd sidasta
misseris en pa var haldid upp a Esju, i pad skiptid med ymsum godu
velunnurunum sem ekki tilheyra gdnguhdpnum venjulega.

Utivistarhopurinn kroftugi og skemmtilegi heldur afram starfsemi
sinni i vetur. Ahugasamir eru hvattir til ad setja sig i samband vid
starfsfolk Ljéssins vardandi patttoku i hopnum.



Af hverju vidtal hja idjupjalfa?

Peim sem koma i endurhafingu i Ljosinu stendur til
boda ad koma i vidtol hja ymsum fagadilum sem starfa
i hdsinu en allir maeta i fyrsta vidtal hja idjupjalfa eftir
ad hafa fengid kynningu a starfsemi Ljossins. betta
fyrsta vidtal gegnir margvislegum tilgangi og er ad
okkar mati mikilvaegur hlekkur i ad bjoda folk velkomid
i pjonustuna sem hér er veitt. Vidtol vid idjupjalfa taka
um pad bil klukkustund og er mikil ahersla a trinad vid
skjolstaedinga okkar sem vid kollum ljésbera. Vidtolin eru
xtlud til pess ad kynnast folki og safna upplysingum sem nytast
sem leidarvisir i ad snida endurhaefinguna ad porfum hvers og
eins. Einnig er gerd endurhaefingarazetlun i samvinnu vid idjupjalfa,
b.e.a.s. ad ljosberar Gtbla sina eigin endurhaefingardagskra sem
passar inn i daglegt |if og tengist ahugasvidi peirra. [8jupjalfinn
leidbeinir og fraedir um hvad getur gagnast og hvers vegna. Hann
er sidan tengilidur vid ljosberann i gegnum endurhaefinguna og
fylgir honum eftir i ferlinu. Tilgangur endurhaefingarazetiunar er ad
marka stefnu til ad vidhalda eda byggja upp likamlega, andlega og
félagslega feerni sem gerir honum kleift ad vera virkur patttakandi
i lifinu pratt fyrir breyttar adstaedur vegna veikinda. Med virkri
patttoku i idju er haegt ad baeta lifsgaedi, auka prek og Uthald,
upplifa hugarr6 og anaegju.

Ahrifarikasta verkfeeri idjupjalfa i vidtolum er studningur og
hvatning par sem vid virkjum styrkleika og ahuga sem byr innra
med hverjum og einum. Vidtdlum hja idjupjalfa er haegt ad likja
vid umferdarmidstod par sem fram fer radgjof um hvada leidir
haegt er ad velja til ad komast pangad sem madur vill, stundum er
fleiri en ein leid faer ad sama markmidi. Einnig metur idjupjalfinn i
samradi vid ljosberann porf fyrir vidtol hja 6drum fagadilum, t.d.
naeringarradgjafa, markpjalfa og salfraedingi.

Anna Sigridur
Jonsdottir.

Unnur Maria
porvardardattir.

Gudbjorg Dora
Tryggvadottir.

Gudny Katrin
Einarsdottir.

Flestir koma ad lagmarki tvisvar i vidtal hja idjupjalfa en sumir 6ska
eftir ad koma oftar i studningsvidtol og er gott svigrum til pess.
Eftirfylgd og Utskrift er breytileg eftir adstaedum og porfum hvers
og eins. | kjolfar greiningar & krabbameini geta vidhorf og lifsgildi
einstaklinga tekid miklum breytingum og pa myndast oft porf
fyrir ad raeda vid fagadila. | medferdarferlinu koma upp akvednir
afangar eda krossgotur, t.d. pegar folk greinist, lykur medferd/
eftirliti eda er ad snda aftur til vinnu eda nams. Pessum timabilum
fylgir oft kvidi og 66ryggi sem eykur porf fyrir studning og radgjof
fagadila.

Hvernig starfa idjupjalfar?

I8jupjalfar horfa heildreent a einstaklinginn i samhengi vid athafnir
daglegs lifs. Gjarnan er peim athofnum skipt i fernt: eigin umsja,
skyldustorf, hvild og ahugamal. Sidan er leitast vid ad halda sem
bestu jafnveegi parna a milli. 18jupjalfar i Ljosinu starfa eftir
hugmyndafraedi um idju mannsins (Model of Human Occupation)
en par er horft a einstaklinginn Ut fra eigin gildum, vilja, vana og trd
a eigin ahrifamatt i pvi umhverfi sem hann byr og starfar.

Anna Sigridur Jonsddttir, Unnur Maria borvardardéttir, Gudbjorg Déra
Tryggvaddttir og Gudny Katrin Einarsdottir, idjupjdlfar i Ljosinu
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Sogaedakerfid og medferd vid sogaedabjug

Kolbran Lis Vidarsdottir

Sogadar mynda sérstakt adakerfi um allan likamann med peirri
undantekningu ad paer finnast ekki i 2edakerfi, midtaugakerfi og
raudum beinmerg.

I fyrstu eru sogadaharaedar lokulausar en safnast saman i
steerri ®dar sem eru med lokum og sléttum vodvafrumum i
®daveggnum.

paer likjast blazedum hvad gerd snertir en hafa pynnri veggi, fleiri
lokur og eru med eitla a reglulegu millibili. bessi sérstaeda bygging
leyfir adeins innstreymi en ekki Utstreymi.

Sogaedarnar safnast saman i si steerri @edar sem ad lokum myndar
sogaedasafnaed i brjostholinu sem taemir sig i blaged efst i pvi.

Sogaedavokvinn er um 3% af likamspyngd og inniheldur drgangs-
fitu, fitu fra meltingarvegi og ymis naudsynleg protein.

Vid edlilegar adstaedur skilar sogeedakerfid um 2 litrum af vessa
a solarhring en geta pess er allt ad tifold. Vegna pessa eiginleika
getur flutningsgeta sogaedakerfisins verid minnkud i langan tima
an pess ad sogaedabjugur myndist.

Hlutverk sogaedakerfisins er adallega pripaett.
Fyrir pad fyrsta tekur pad umframvokva sem
blazedakerfid skilur eftir, siar pad og skilar,
asamt peim préteinum sem i honum eru,
aftur i blédrasina. Sogaedakerfid gegnir pvi
mikilveegu hlutverki i vokvajafnvaegi likamans.

i 6dru lagi taka sogaedar parmanna vid
fituefnum og fituleysanlegum vitaminum og
koma peim i blédrasina.

Ad lokum tekur sogeedakerfid patt i varnar-
og onaemiskerfi likamans gegn framandi
frumum og érverum.

Sogaedabjugur er vokvasofnun vegna skertrar starfsgetu sog-
®0dakerfisins eda vegna aukinnar framleidslu sogaedavokva.

Sogaedabjugur er flokkadur i tvo undirflokka, primer og secunder.

Pad fyrrnefnda er af dpekktum uppruna. Pa eru til stadar
medfeeddir gallar eda sogaedar vantar fra byrjun sem leidir til
skertrar flutningsgetu sogaedakerfisins.

Pad sidarnefnda er afleiding vegna annarra sjukdéma. Algengasta
orsok i hinum Vestraena heimi er krabbamein og medferdarirraedi
sem notud eru til ad medhondla pad. Vid geislun eykst ahaettan a
sogedabjug, pa sérstaklega pegar geislad er i holhond.

Adrar algengar orsakir secunder sogadabjugs eru skadar a
sogaedakerfinu, t.d. eftir ymsar skurdadgerdir eda bruna.
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Kolbrun Lis Vidarsdottir.

Ekki er haegt ad segja til um hverjir fai sogaedabjug og hvad hann
verdur mikill ef til hans kemur.

Einnig getur sogadabjugur komid morgum arum eftir krabba-
meinsmedferd og pa oft sem afleiding eftir sykingu eda ofreynslu.

Sogaedabjugur byrjar yfirleitt med aukinni spennu i hud, aukinni
byngdartilfinningu likamshlutans og ad lokum umfangsaukningu.
Pessu fylgja yfirleitt engir verkir en getur haft veruleg ahrif a
daglegt Iif.

Pegar sogaedabjugur myndast fyrst pa er hann afturkraefur.
Hann er mjukur og minnkar i hvild og pegar likamshlutinn er i
upphaekkadari stodu. Ef ad bjugurinn er kominn a alvarlegra stig er

hann ekki afturkraefur. Hann minnkar ekki i hvild
eda vid upphaekkun. Vefurinn hefur
pba tekid varanlegum breytingum med
bandvefsmyndun.

Par sem ad engin lekning er til vid
sogaedabjug er markmid medferdar ad

© draga ar einkennum. SU medferd sem
reynst hefur best kallast Combined
physical therapy (CPT). SU medferd er
byggd upp i tveimur prepum.

A fyrra prepinu er ahersla 16gd 4
ad faera burt pann vessa sem hefur
stodvast, i besta falli med daglegri
medferd sem samanstendur af
sogaedanuddi, vafningum og afingum sem orva flaedi vessans.
Sogaedanudd er sérhaeft nudd sem eykur vessaflaedi og eflir
virkni eitla og heilbrigdu sogaedanna. Sérhaefdir sjukrapjalfarar
bjéda upp a pessa pjonustu en venjulegt nudd gagnast ekki vid
sogedabjug. Sogedanudd er létt nudd sem framkallar hvorki
sarsauka eda ertingu. Markmidid er ad beina vessaflaedinu beint i
att ad naerliggjandi starfhaefum eitlum. Samhlida sogeedanuddinu
er maelt med vafningum allan sélarhringinn til ad koma i veg fyrir
ad vessi sem var faerdur til med sogaeedanuddinu renni strax til baka
i atliminn.

Fredsla og leidbeiningar vardandi hudumhirdu og hreinlaeti eru
mjog mikilvaegar par sem varnir likamans minnka vid sogaedabjug.
Aukin haetta er a bakteriu- og sveppasykingum en syking getur
leitt til aukningar a sogaedabjug par sem paer setja aukid alag a
sogaedakerfid. petta fyrsta prep tekur 2-4 vikur.



Seinna prepid er vidhaldsmedferd. bar spilar freedsla um
brystimedferd stort hlutverk sem og aframhaldandi leidbein-
wwingar vardandi hudumhirdu, hreyfingu og alag. Eins parf ad
leidbeina hvad beri ad varast.

Prystimedferd - prystiermi eda sokkur - er mikilveeg. bvi meiri
pbrystingur, pvi betra, ad pvi tilskyldu ad ekki prengi ad frarennslis-
svaedum. bar sem ad stadladar steerdir passa sjaldan parfvanalega
ad sérsauma ermarnar/sokkana eftir porfum hvers og eins. |
besta falli eettu einstaklingar sem ad pjast af sogeedabjug ad hafa
adgengi ad prystiermum/sokkum i mismunandi styrkleika.

Haefileg hreyfing er af hinu géda og styrkir sogeedakerfid. Maelt er
med sundi, gongu og stafgdngu. Ofreynsla eykur alagid a sogaeda-
kerfid og pvi er best ad byrja rélega og auka alagid, jafn og pétt.

Par sem ad sogadabjugur er kroniskt astand parf einstak-
lingurinn ad fylgja akvednum reglum. Ekki er zeskilegt ad fara i

bl6dprufur, bolusetningar og blodprystingsmaelingar 4 handlegg
med sogeedabjug. Fyrirbyggja parf meidsli a likamspartinn til ad
koma iveg fyrir sykingar og maelt er med ad nota hlifdarhanska vid
heimilisstorf og garévinnu.

Fordast skal fatnad sem prengir ad frarennslissveedum og pad
sama a vid um skartgripi, ar og hlidartoskur. Auk pess eykur hiti og
kuldi alagid a sogeedakerfid.

Ef bjugur myndast, pratt fyrir fyrirbyggjandi adgerdir og
lifsstilsbreytingar, er mikilvaegt ad vidkomandi leiti til sjukrapjalfara
sem er sérhaefdur i ad medhondla sogaedabjug.

Kolbrun Lis Vidarsdottir sjukrapjdlfari hefur starfad undanfarid halft
dr hja Ljosinu og bodid upp d sérhaefdar medferdir vid sogedabjug.

Golfmot til styrktar Ljosinu

Kiwanisklubburinn Eldey st6d i pridja sinn fyrir golfmoti par sem
allur agodinn rann dskertur til Ljossins. Eins og fyrr var fyrirtaekjum
bodid ad kaupa holl a métinu og styrkja pannig gott malefni. Morg
pbeirra budu vidskiptavinum sinum ad taka patt enda hvergi betra
ad skemmta sér og efla tengslin en a golfvellinum.

i upphafi méts var bodid upp a kjarngédan morgunverd og sidan
raest Ut a ollum teigum samtimis. Leikfyrirkomulag motsins var
Texas Scramble en par leika tveir og tveir saman. Kiwanismenn
stodu vaktina ad vanda i tveimur veislutjoldum ati 3 velli og
dekrudu vid patttakendur med drykkjum og veitingum. Pad er
einstaklega gaman ad sja hversu mikinn metnad Eldey leggur
i motid og hversu margir félagsmenn peirra taka virkan patt i
motshaldinu og undirblningi pess.

patttakendum var i métslok bodid upp a ljuffenga gullassipu og
pbvi naest for fram verdlaunaafthending. Veitt voru glaesileg verdlaun
fyrir sex efstu satin, auk pess nandarverdlaun a ollum par 3
brautum og verdlaun fyrir lengsta upphafshogg kvenna og karla.
Helstu urslit voru eftirfarandi:

1.saeti: Olafur Magnus Magnisson og Magnus Kristinn Ingason
2.saeti: Andri Por Bjornsson og Haraldur Franklin Magnus

3.sati:  Hilmar Juliusson og Arni Brynjélfsson

Lj6sid pakkar Kiwanisklubbnum Eldey fyrir ometanlegan studning!
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Nytt pjonustuarraedi i Ljdsinu

Studningur fyrir krabbameinsgreinda kemur i margvislegum
atgafum fra hinum ymsum stofnunum/ samtokum en ekki sist
fra naerumhverfi hvers og eins. Lj6sid hefur sérhaeft sig i ad veita
freedslu og Urraedi fyrir krabbameinsgreinda i 10 ar og hefur alltaf
leitast vid ad maeta porfum peirra sem nota pjénustuna. I haust
var farid af stad med nyja leid i studningi med pad ad markmidi
ad leidbeina fjolskyldum og vinum hvernig haegt er ad skipuleggja
og samraema adstod fyrir pann sem er veikur. Med pessu er leitast
vid ad draga Ur alagi a nanustu fjolskyldu, fjolga gaedastundum og
veita peim sem vilja taekifeeri ad leggja sitt af morkum.

Pegar astvinur veikist verdur oll fjolskyldan og vinir fyrir ahrifum.
Peir sem standa naest sinna aukinni abyrgd a hversdagslegum
verkefnum auk pess ad taka meginpunga af peim aukaverkunum
og neikvaedu ahrifum sem sjukdomurinn getur haft i for med sér.
Vinir og vandamenn vilja hjalpa en vita ekki hvernig peir eiga ad
bera sig ad sem getur haft ahrif a samskipti.

Undanfarin ar hefur alltaf komid reglulega upp ad skjolstaedingar
minir hafi ord a pvi hversu erfitt sé ad 6ska eftir adstod og
sérstaklega a peim tima sem hennar er helst porf. Frambod af
gddviljudu folki er oftast ekki fyrirstadan heldur leidin ad pvi
ad bera sig eftir og piggja adstodina. bvi hof ég ad kynna mér
kennslubok sem heitir Share the Care fra arinu 2006 sem leidbeinir
um hvernig haegt er ad setja a laggirnar studningshop. Hoépurinn
i samradi vid sjuklinginn byggir upp net folks sem vill lata gott af
sér leida og leysa hin ymsu verkefni sem létta undir og baeta lidan
i daglegu amstri.

Unnur Maria borvardardottir
idjupjdlfi.

I haust for ég svo af stad ad proa kynningarfyrirlestur um efni
bokarinnar sem ég hafdi stadfert og sett i nutimalegra form
med pvi ad nyta okkur teeknina til ad skipuleggja verkefni hopsins
svo allir hafi yfirsyn og geti skipulagt sina dagskra eftir pvi.
Fyrirlesturinn er um pad bil klukkustund par sem farid er yfir helstu
atridi sem hafa ber i huga tengt hopastarfinu og hvernig haegt
er ad Utfeera studninginn i samradi vid skjolstaedinginn. I lokin er
sett af stad hugarflug um hvada verkefni hopurinn er tilbdinn ad
leysa og hvernig Utfaera a adstodina. Allir geta tekid patt a eigin
forsendum og stjorna hversu mikinn tima peir eru tilbunir ad leggja
af morkum.

NG pegar hafa prir hopar verid settir a laggirnar sem gefa géd
fyrirheit um gagnsemi pessa Urraedis. Pad verdur pvi spennandi ad
fylgja peim eftir og sja hversu 6flugur samfélagslegur studningur
getur verid.

Unnur Maria borvardardottir, idjupjdlfi

10 ara afmeelis- og styrktartonleikar

Einn af afmaelisvidburdum Ljossins petta arid voru afmaelis- og
styrktartdnleikar sem voru haldnir i Haskolabioi, midvikudaginn
16. september. Par komu fram margir af astsaelustu songvurum
landsins. Sidasta 6sk Sigga Hallvardssonar, vinar Ljéssins, var ad pad
yrdi buid til sérstakt Ljosalag. Vinir hans, peir Jon Olafsson og Séli
HéIm, téku hann a ordinu og somdu lag og texta.

Karl Olgeirsson tonlistarmadur klaradi ad Utsetja lagid og var pad
flutt 4 tonleikunum vid mikinn fognud. Pad var Sigridur Eyrun
Fridjonsdottir sem flutti lagid asamt skolakor Karsness.

Pad var samdoma alit allra sem komu a tonleikana ad stemningin
hefdi verid einstok, mikil gledi og samhugur i salnum allan timann.

Vid pokkum ollum peim kaerlega fyrir sem komu ad tonleikunum
og einnig peim sem hlyddu a fallega songva.
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Syning til styrktar Ljosinu i Gerdarsafni

Ragnar Th. Sigurdsson hefur um arabil verid landspekktur
ljosmyndari. Hann hélt i vor lj6smyndasyningu i Gerdarsafni og
akvad pa ad lata Ljosid njota agoda af solu verka a syningunni.

Pad var engin tilviljun ad Ragnar valdi Ljosid pvi hann hefur tekid
patt i starfsemi midstoédvarinnar sidan hann greindist med
krabbamein fyrir tveimur arum. Hann segir ad Ljosid hafi gert
honum mjog gott og ad hann eigi pvi mikid ad pakka.

Ragnar hefur ekki bara pegid pjonustu hja Ljésinu heldur lika lagt
sitt af morkum og pa ad sjalfsogdu med pvi ad midla pvi sem hann
kann allra best; ljosmyndun. Hann hefur haldid [josmyndanamskeid
fyrir Ljosbera og segist kunna akaflega vel vid pad ad geta pannig
gefid af sér tilbaka.

Ragnar hefur einnig reynst Ljosinu vel vardandi adrar myndatokur
og leggur medal annars til myndina a forsidu pessa blads.

Myndirnar hér eru fra syningu Ragnars i Gerdarsafni. Ragnar Th. Sigurdsson, ljgsmyndari

Vid styrkjum Ljdsid
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Hreyfing og serfraediadstod i Ljdsinu

Fyrra arinu var farid af stad vid byggja upp sjukrapjalfunaradstodu
i husnaedi Ljossins a Langholtsvegi. Par eru til stadar ymis taeki
til pol-, styrktar- og jafnvaegisaefinga. betta gerir pad ad verkum
ad peir sem eiga ekki kost a ad maeta i Hreyfingu, eda purfa
handleidslu vid flesta pjalfun, hafa fengid mun betri adstodu vid
likamlega uppbyggingu. Medal pess sem bodid er upp a eru pol-,
styrktar- og teygjuaefingar fyrir karlmenn.

Ad sogn Hauks Gudmundssonar, sjukrapjalfara i Ljosinu, pa er
pbjalfunin i Ljésinu fyrir suma nakveemlega pad sem peir purfa til ad
byggja upp og halda i prek en fyrir adra pa getur petta verid leid til
ad koma sér af stad i pjalfun. [ hverjum hépi eru ad hamarki fimm
einstaklingar en med komandi staekkun a hisnaedi Ljéssins pa mun
adstadan bjoda upp a mun staerri og fjolbreyttari hopa.

Haukur hefur um langt skeid starfad i Ljosinu og hefur sér-
bekkingu i medferd peirra sem gangast undir krabbameins-
medferd eda eru ad jafna sig eftir slikt ferli. Hann hefur verid idinn
vid ad afla sér = meiri pekkingar og var medal annars nylega a
namskeidi i Bandarikjunum hja stofnun sem heitir Rocky Mountain
Cancer Rehabilitation Institute og er starfraekt af Haskolanum i
Nordur-Colorado.

G. Haukur Gudmundsson.

par tok Haukur prof sem Cancer Exercise Specialist. Namskeidid
tok fimm daga og Haukur segir pad hafa verid mjog frodlegt og
gaman ad verja viku med folki, vids vegar ad ar heiminum, sem er
allt ad vinna & sama svidi og hann sjalfur. Haukur er einnig ad ljuka
mastersgradu i iprotta- og heilsufreedum og rannsokn a heilsufari
krabbameinsgreindra.

Par var fjallad um mikilvaegi pjalfunar samhlida krabbameins-
medferdum sem og vid uppbyggingu eftir medferdir. SU pekking
sem Haukur afladi sér par mun nytast vid storf hans og hinna
sjukrapalfaranna i Ljosinu asamt pvi sem hann mun deila pessari
bekkingu med faghopi um endurhafingu krabbameinsgreindra.
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Eldhus Ljossins hefur fra upphafi verid hornsteinn i starfsemi
midstodvarinnar. Eldhusid er stadsett i kjallara hussins og par
er bodid upp a hollan og gédan mat i hadeginu alla virka daga.
Daiva Maciulskiené hefur fra upphafi pessa ars haft umsjon med
eldhdsinu. Timaritid hitti hana a dogunum til ad freedast betur um
eldhusid og matinn i Ljosinu.

Daiva er langt fra pvi ad vera nygraedingur i pvi ad tofra fram hollan
og g6dan mat en hun starfadi adur a veitingastadnum Graenum
kosti. Eldamennskan par er ekki 6svipud pvi sem reitt er fram i
Ljésinu en eldhds Ljossins hefur fra upphafi einungis bodid upp a
greenmetisrétti.

Daiva segist stydjast vid hid indverska Ayurveda-kerfi i sinni
eldamennsku en par er matargerd beitt i laekningaskyni og er pessi
nalgun af mérgum talin elsta adferd sinnar tegundar i heiminum.
Hun segir ad pessu fylgi medal annars mikilvaegi pess ad vera
vel stemmdur pegar eldad er og ad pad hafi ahrif 4 gaedi pess
sem lagt er a bord. Ymis krydd gegna lykilhlutverki i Ayurveda;
kardimommur, fennel, kériander, tarmerik og kimen.

Litil haetta er 4 ad hadegisgestirnir fai leid a pvi sem bodid er upp
a pvi ahersla er 16gd a ad bjoda avallt upp a eitthvad annad en var
a bodstolnum daginn 4dur. Daiva notar mikid islensk hraefni og
minnist sérstaklega a réfurnar okkar, pa einkum gulréfuna sem han
segir sérstaklega holla og goda.

Hun reynir ad betrumbaeta eldamennskuna i hvert skipti og lesa i
svip folks hvad fellur i kramid.

Granmetishakstur a la Daival

1 MEDALSTOR KURBITUR

2-3 GULRATUR

1/2 BLOMKAL EPA GRANKAL
3 MSK HORFRZE-MJOL

1TSK AF LYFTIDUFTI

1BOLLI AF RIFNUM OSTI

2-3 MSK AF SYRDUM RJOMA
SALT, PIPAR

SAXADAR KRYDDJURTIR: STEINSELJA, KORIANDER,
SELLER[, MYNTA.

1. STILLA OFNINN A 180°C

2. RiFA ALLT GRENMETID.

3. BLANDA OLLU OBRU HRAEFNI VID OG SETJA i
OFNINN

*ENNPA LJUFFENGARA MED GRASKERS- EDA
SOLBLOMAFRZEJUM OFAN Al

BAkA i 30-40 miN. A 180°C

Daiva hefur buid hér a landi undanfarin fimmtar ar en er enn i
godum tengslum vid matarmenningu heimasldda sinna i Lithaen
og hefur 6dru hvoru bodid upp a rétti padan. Han hefur t.d. verid
ad bjoda upp a surkal, eins og pekkist mikid i lithaiskri eldamennsku.
Hun segir ad surkalid sé mjog gott fyrir meltinguna.

Stundum hefur landinn purft sma adlogunartima, eins og til
daemis pegar hidn baud gestum Graens kosts i fyrsta sinn upp a
raudrofusupu, en svo tok folk vid sér og kunni vel ad meta pessa
nystarlegu rétti.

Ljésberar geta notid matarins hennar Daivu i godum félagsskap i
hadeginu alla virka daga i Ljosinu fyrir einungis 700 kronur.

Ly

Daiva Maciulskiené.

Jardarberjasalthnetupesto

1BUNT AF BASIL

1BUNT AF MYNTU

200 DL SALTHNETUR (LETTRISTADAR A PONNU)
5 STK. HVITLAUKSGEIRAR

2 MSK. SITRONUSAFI

150-200 G. OLiFuoLiA

200 G. JARDARBER

SALT OG PIPAR TIL AD SMAKKA

ADFERD
OLLU BLANDAD SAMAN | MATVINNSLUVEL
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Falkid i handverkinu

Arni Svavarsson.

Endurvakinn ahugi @ myndlist

Arni Svavarsson er einn peirra sem vanid hafa komur sinar i Lj6sid.
Hann greindist med lungnakrabbamein i desember 2013, for i
kjolfarid i uppskurd og sidan i lyfjagjof.

LLyfjagjofin var erfidasti hluti medferdarinnar en eftir ad henni
lauk for krafturinn ad koma aftur smam saman og pa var gott ad
geta hallad sér ad Ljosinu og frabaeru starfsfolki pess. I Ljosinu
var utskyrt fyrir mér @ mannamali hvad krabbamein er. Helgi
Sigurdsson karbbameinslaeknir heldur reglulega fyrirlestur par og
atskyrir pannig ad hvada leikmadur skilur hvad vid er ad fast. Eftir
bennan fyrirlestur var mér ljost ad krabbamein parf ekki ad vera
daudadomur.”

Arni er dnzegdur med veruna i Ljésinu, baedi hvad vardar starf-
semina og félagskapinn:

,Fagadilar i ljosinu taka a flestum atridum veikindanna og stydja vid
badi likamlega og andlega paetti sem vid skjolstaedingar kunnum
ad vera kljast vid. Erna og starfsfolkid hennar hefur myndad hlylegt
og heimilislegt vidmot og allir finna sig i pessu umhverfi. Pann tima
sem ég hef sott Ljosid hef ég notid pess ad hitta hressa karla sem
stydja hver vid annan med reynslu sinni og stundum einfaldlega
med pvi ad tala ekki um krabbamein heldur lifid og tilveruna. Svo
ma ekki gleyma ad minnast a hinn frabaera mat sem bodid er upp
a i hadeginu - hollusta a mjog sanngjornu verdi.

) Sigrun.
Hélmfridur. grin
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Arni nefnir sérstaklega til ségunnar endurvakinn dhuga a myndlist
i Ljosinu:

,Eg hafdi litid gert i myndlist i naerri 25 ar. Eg er hardakvedinn i ad
byggja a pessu andlega endurhaefingu mina og pad er ekki alveg
loku fyrir skotid ad petta geti hjalpad mér sidar ad komast Ut a
vinnumarkadinn aftur og pa er mikid til unnid. | myndlistinni er
€g adallega ad vinna med storskemmtilegum konum og tveimur
frabaerum kennurum, peim Soffiu og Ingibjorgu.”

Arni segist pakka Ljosinu mikid fyrir hversu langt hann er kominn i
endurhaefingarferli sinu pd ad enn sé nokkur vinna par eftir. En par
®tti myndlistin medal annars ad geta komid sér vel.

A ordid myndarlegt
safn af sokkum og

perlufestum!”

Margrét Kaaber hefur verid
vidlodandi Ljésid allt fra arinu
2008. Hun hefur a peim tima
horft upp a Lj6sid vaxa og
dafna og tekid patt i ymissi
starfsemi sem midstodin hefur
upp a ad bjoda.

Margrét Kaaber.

Margréti var bent a starfsemina af starfsfolki Borgarspitalans
pegar hin greindist med krabbamein i fyrra skiptid, arid 2008:

,Vid forum saman fjorar konur sem hofdum kynnst a fyrirlestri
um krabbamein og pad var sérstaklega vel tekid a moti okkur a
Langholtsveginum. A pessum tima var Lj6sid nylega stofnad og
starfsemin sma i snidum en ég fékk godan studning vid ad komast
aftur til vinnu. Pegar ég greindist aftur arid 2012 hafdi starfsemin
vaxid mikid. Pad var buid ad lagfaera husid mikid og auka rymid
enda sifellt fleiri sem saekja i Lj6sid.”

Margrét hefur medal annars tekid virkan patt i margvislegri
idjupjalfun og segir ad eitthvad sé par vid allra haefi:

,Pad var alltaf gaman i prjénakaffinu og skartgripagerdinni enda a
ég ordid myndarlegt safn af sokkum og perlufestum. Myndlistinni
gafst ég reyndar fljotlega upp a pvi ég reyndist mjog klaufsk med
pensilinn pratt fyrir ad vera doéttir malarans. Eg hef tekid astfostri
vid leirgerd en vid hana hefur myndast godur hopur félks og oft
glatt a hjalla. Alltaf eru allir bodnir og bunir ad hjalpa hver 6drum
asamt leidbeinendum og pad er sérstaklega gaman pegar vid erum
ad hanna og méta nyja hluti og gefum imyndunaraflinu lausan
tauminn. Pad er svo god stemning i hopnum ad madur sleppir pvi
ekki ad maeta i leirvinnsluna nema verandi mjog lasin og komast
ekki ar rami.”



)

Margrét segir ad ahuginn i leirvinnslunni sé raunar slikur ad a
medan a vidgerdum og staekkun hussins vid Langholtsveg hefur
stadid hafi patttakendurnir fundid sér annan stad ati i bae - enginn
geti hugsad sér ad missa af pessum stundum.

Huan leetur sér ekki duga félagslifid i Ljosinu heldur nytur hun pess
ad ganga iislenskri nattdru i hopi géds folks og var i morg ar félagi
Utivistar. Ljosmyndun er énnur astrida og svo ma ekki gleyma
golfinu. HUn segist ekki hafa verid sein ad tileinka sér pad og
astunda af miklum krafti eftir ad hun hof ad spila pa iprott.

Margrét segir ad alltaf sé gott ad koma i Ljosid:

,Par er alveg einstaklega gott starfsfolk sem er tilbuid ad leidbeina
manni af hlyju og altd. pad er alltaf verid ad finna upp a einhverju
nyju og pad er endalaust verid ad breikka drvalid og auka vid
bjonustuna. Pad er alveg otrulegt, petta folk! Fyrir utan handverkid
er bodid upp a likamsraekt og sjukrapjalfun svo baedi huga og hond
er vel sinnt.”

Vekur mann til lifsins”

Pad fer ekki framhja neinum
i Ljosinu pegar Holmfridur
Benediktsdottir er a svaedinu.
Smitandi hlatur hennar heyrist
langar leidir og par sem hun er
rikir alltaf gledi og katina. Hun
hefur tekid patt i ymsu starfi i
Ljésinu og hefur til deemis 13tid
mikid til sin taka i maluninni en
myndir hennar syna glogglega
ad par er hafileikakona a ferd.

Hdlmfridur Benediktsdottir.

Godur stadur ad koma a
Hoélmfridur greindist med krabbamein 2012 og maetti fyrst i Ljosid
nokkrum manudum seinna:

,Mér leid illa eftir greiningu og pad tok mig sma tima ad komast i
gang. Einhver benti mér a Lj6sid og pad var mjog mikil breyting. Eg
er mjog fegin ad hafa komid hingad og segi stundum ad pad eina
g6da vid krabbameinid sé Ljosid.”

Hun segir ad heilmikid atak hafiverid ad fara Ut a medal folks en ad
i Ljosinu hafi henni lidid vel:

,Heér gat ég verid ég sjalf. petta er godur stadur ad koma a pegar
allt er i steik hja manni. Hér maetir madur skilningi en pad kom mér
jafnframt a évart hvad madur skemmtir sér vel hérna.”

HoImfridur hrosar starfsfolki Ljossins i hastert:

,Pad er otrulega gott starfsfolk hérna. Eg hef dadst ad pvi hvad

pad er vel valid i storf hér og held ad fyrirtaeki Gti i bae hljéti ad geta
leert eitthvad af adferdunum sem notadar eru vid ad velja folk hér
til starfa.”

HI6 og zepti pegar ég komst nidur i kjallara

HoImfridur var fyrst um sinn ekki mjog virk i starfinu en sotti Ljosid
adallega til ad maeta i vidtol hja radgjofum midstodvarinnar. En
smam saman for hin ad taka patt i alls konar starfsemi:

,Eg var ekki i likamlegu standi til ad komast nidur i kjallara pannig
ad ég var bundin starfseminni sem var & jardhaedinni. Eg var mjog
spennt fyrir pvi sem var ad gerast nidri i kjallara, matsalnum,
leirnum og 6dru. Pad vantar hins vegar lyftu i husid p6 han sé
reyndar a leidinni nuna. Svo loksins pegar ad ég komast nidur pa var
bad svo mikill fégnudur hja mér ad pad for ekki framhja neinum. Eg
hlé og zepti, gat ekki hamid mig.”

Lyftan sem HéImfridur minnist a verdur veentanlega tekin i notkun
sidar a pessu ari og hun segir ad pad muni breyta miklu fyrir pa
Ljosbera sem ekki eru i standi til ad komast upp og nidur stigana i
husi Ljossins vid Langholtsveg.

Ytti vid mér

HoImfridur hefur, sem fyrr segir, préfad ymislegt i Ljosinu. Hun for
t.d. i sauma og gerir stolpagrin ad frammistodu sinni par:

,Bjork, leidbeinandinn par, hafdi séd ymislegt en sjalfsagt ekkert
likt pvi sem fra mér kom. Toppurinn var pegar ad ég saumadi an
bess ad hafa fot a vélinni. Bjork vissi ekki ad pad veeri haegt,” segir
HoImfridur og hlaer sinum innilega hlatri.

Annad er hins vegar uppi a tengingnum i malunarhépnum par sem
HoImfridur er nuna. Par leyna hafileikar Holmfridar sér ekki:

,Eg erleerdur teiknari en hef ekki gert neitt i pvi i langan tima. betta
ytti hins vegar vid mér og nu er ég byrjud ad laga til heima til ad
hafa adstodu til ad mala. petta vekur mann til lifsins til ad gera
eitthvad og njota. Eg er buin ad sannreyna ad petta virkar.

Ekki sama og studningurinn ad heiman

Ekki minna mali skiptir félagsskapurinn sem Hélmfridur segir ad sé
frabaer. HUn segir ad stemningin sé g6d og ad brandarnir sem fljoti
vid bordid séu ekki allir prenthaefir.

Holmfridur segir ad henni lidi vel i Ljoésinu og verdi par eins lengi
og hdn ma:

L,Stundum misskilur félk hvad Lj6sid er. Sumir halda meira ad segja
ad petta sé einhver trdarsofnudur. Pegar ég bendi 6drum a hvad
ég hef pad gott hérna pa segja sumir ad peir hafi nogan studning
heima en petta er bara ekki pad sama og pu faerd heima. Ein kona
sagdivid mig ad hun nennti ekki ad fara eitthvert par sem alltaf er
verid ad tala um krabbamein en hér er umraeduefnid einmitt ekki
krabbamein. Hlutirnir eru a Iéttu nétunum og eins og manni lidur
illa ut af veikindunum pa er skritid ad geta komid a stad par sem
manni lidur svona vel.”
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Ljosmyndasyning til styrktar Ljosinu

Steingerdur Johannsdottir.

Ahugaljésmyndarinn Steingerdur Johannsdéttir var Ljdsinu
mjog rausnarleg i fyrra pegar hin hélt sélusyningu fyrir
samstarfsmenn sina i Valitor par sem hin hefur unnid

i prjatiu ar. Hin lét allan agoda syningarinnar renna til
Ljossins en alls sofnudust rimlega 200.000 kronur.

Steingerdur greindist sjalf med krabbamein a sidasta ari:

,Eg greindist med mergaexli i lok juli 2014 og déttir min for med
mig beina leid i Ljosid. bar fékk ég godar mottokur og vidtol vid alls
konar sérfraedinga sem var mjég gott i upphafi veikindanna. Eg hef
einnig farid a namskeid og tekid patt i félagsstarfi hja Ljosinu. pad
er mikils virdi ad tala vid adra sem eru i somu stodu.”

Steingerdur hefur lengi fengist vid ahugaljosmyndun:

,Eg hef verid ad taka myndir fra barnsaldri og keypti mér myndavél
fyrir fyrstu aurana sem ég gat radstafad sjalf. betta er einhver innri
borf eda anaud sem gerir pad ad verkum ad ég parf alltaf ad taka
mynd ef ég sé eitthvad fallegt eda sérstakt. Og ég er alltaf ad sja
eitthvad fallegt og sérstakt. Vandamalid er ad myndirnar hrannast

upp og pad er dhemju verk ad vinna ur peim. Eg tek myndir af 6llu
landslagi, sjonum og himninum og svo audvitad félki og dyrum.”

pegar Steingerdur akvad ad halda syningu a nokkrum utvoldum
myndum var hun ekki i vafa um hvert andvirdi sélunnar ztti ad
renna:

,Eg vildi gjarnan syna pakklaeti mitt fyrir paer godu moéttékur sem
ég fékk hja Ljosinu og atti myndir fra syningum sem ég hef haldid.
Einnig for ég ad dtbla kerti med myndunum minum og pad kom
mjog vel t. Eg akvad pa ad nyta orku mina i ad halda sélusyningu
fyrir frabaera starfsfélaga mina hja Valitor og lata agédann renna
oskiptan til Ljossins.”

Steingerdur segir ad gott hafi verid ad nyta kraftinn sem hdn
hafdi i upphafi medferdar i petta verkefni. Syningin gekk mjog vel
og Steingerdur segir ad pad hafi toppad séfnunina ad fyrirtaekid
Valitor baudst til ad tvofalda pa upphaed sem safnadist a
syningunni.

Ljosid feerir Steingerdi innilegar pakkir fyrir framlag hennar.
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

101 Hoétel ehf, Hverfisgdtu 10

12 0g 12 ehf, Studlaseli 29

3d ehf, Holavallagttu 9

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhdfda 1

AB Tannleknastofa ehf-Gunilla Skaptason
tannleeknir, Snorrabraut 29

AB varahlutir ehf, Funahdfda 9

ADVEL I6gmenn slf, Sudurlandsbraut 18

Adalblikk ehf, Bildshdfda 18

Adalmalun ehf, Berjarima 36

Adalverkstaedid ehf, Malarhdfda 2

Adalvik ehf, Armila 15

Ambassade Apartments ehf, Pingholtsstreeti 21

ArcticLAS ehf, Krokhélsi 5d

ARGOS ehf-Arkitektastofa Grétars og Steféns,
Eyjarslod 9

Arkitektastofan OG ehf, Pérunnartdni 2

Arkis arkitektar ehf, Kleppsvegi 152

Asfa ehf veitingahs, Laugavegi 10

Atorka ehf verktakar og vélaleiga,
Veettaborgum 117

Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10

Auglysingastofan Korter ehf, Nethyl 2

Aberandi ehf, Eirhjfda 11

Alftamyri enf, Alftamyri 54

Alnabzer ehf verslun, Sidumdla 32

AM-ferdir ehf, Gauksh6lum 2

Arbeejarapotek enf, Hraunba 115

Asbjom Olafsson ehf, Kéllunarklettsvegi 6

A:\sbyrgi, fasteignasala, Sudurlandsbraut 54

Astund, Haaleitisbraut 68

ATVR Vinbudir, Studlahalsi 2

Bakarameistarinn ehf, Stigahlid 45-47

BBA/Legal ehf, Katrinart(ni 2

Bending 1 ehf, Beejarflit 8F

BG heildverslun ehf, Sundaborg 3-5

Bifreidaverksteedi Svans ehf, Eirhofda 11

Bilabarinn ehf, Hamarshafda 8

Bilahdllin hf, Bildshafda 5

Bilamalun Halldérs P Nikuléssonar,
Funahdfda 3

Bilamalun Palmars ehf, Vagnhtfda 20

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhofda 4

Bilar Korputorgi ehf

Bilasmidurinn hf, Bildshdfda 16

Bilastjarnan, Begjarflét 10

Bilavidgerdir Snurfus, Vidarhdfda 6

Bilvirkinn bifreidaverkstaedi, Stdarvogi 46

biumbium barnafataverslun, Sidumdla 13

Bjdtik snyrtistofa, Fakafeni 9

BK fasteignir ehf, Baldursgdtu 18

Bladamannafélag Islands, Sidumdla 23

Blikksmidja Reykjavikur, Stidarvogi 7

Blikksmidjan Glofaxi hf, Armla 42

Blossi ehf, Dvergshdfda 27

Bonafide 16gmenn radgjof sf, Klapparstig 25-27

Boreal, ferdapjonusta, Austurbergi 20

Borgarbilastddin ehf, Pérunnartiini 2

Borgarhjol ehf, Hverfisgdtu 50

Borgarpylsur, Skeifunni 5

Borgir ehf, fasteignasala, Grensasvegi 50

Bokabudin Sjonarlind, Bergstadastreeti 7

Bokhald og skattskil sif, Bolholti 4

Bokhaldsstofa Haraldar slf, Sidumdla 29

Bokhaldspjonusta Jalionu ehf, Havallagétu 40

Bokhaldspjonustan Vidvik ehf, Sidumdla 1

Bokhaldspjonustan Vik, Sidumdla 12

Bélstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Bélstrun Asgrims ehf, Bergstadastreeti 2

Bolsturverk sf, Kleppsmyrarvegi 8

Braudhsid ehf, Efstalandi 26

Breidholtshiém ehf, Alfabakka 14

Brooklyn Bar & Bistro, Austurstraeti 3

BSI bifreidaverkstaedi ehf, Asgardi 4

BSRB, Grettisgdtu 89

Bualfurinn sportbar ehf, Louhélum 2-6

Buseti svf, Sidumdla 10

Byggingafélagid bumall ehf, Vidarrima 8

CAD ehf, Skdlagdtu 10

Cafe Roma, Laugavegi 118

Café Loki, Lokastig 28

Calco ehf, Olafsgeisla 117

Capital Inn, Sudurhlid 35d

Couture, fataverslun, Laugavegi 86

Curvy, tiskuverslun, Néatini 17

Dalbeer sf, Hladbae 3 ;

Dalfa, blémaverslun, Gleesibae Alfheimum 74

Danfoss hf, Skituvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgdtu 10

Dansreekt JSB ehf, Lagmala 9

Danssmidjan ehf-Dans & Jéga,
Valsheimilinu Hlidarenda

Deluxe snyrting og dekurstofa enf,
Alfheimum 74

DENGSI EHF, Adallandi 2

Dental stal ehf, Hverfisgdtu 105

Devitos Pizza ehf, Laugavegi 126

Domkirkjan f Reykjavik

Edalflutningar ehf, Jonsgeisla 47

Edalklaedi ehf, Langholtsvegi 128

Efling stéttarfélag, Seetdni 1

Efnalaugin Bjorg, Haaleitisbraut 58-60

Eggert Kristjdnsson hf, Skituvogi 3

Egill Jonsson ehf, Hverafold 32

Eignamidlunin ehf, Grenséasvegi 11

Eir ehf, Bildshofda 16

Eirvik-heimilisteeki ehf, Sudurlandsbraut 20

Elcon Siglinga- og fiskileitarteeki ehf,
Grandagardi 1h

Eldflaugastodin ehf, Bildshofda 14

Ellen Ingvadottir oggiltur domtdlkur og
skjalapydandi, Skipholti 50b

Endurskodun Péturs Jéns ehf, Hatlni 6a

Erla, hannyrdaverslun, Snorrabraut 38

Ernst & Young ehf, Borgartiini 30

Everest, ferda- og (tivistarverslun, Skeifunni 6

Elivogar ehf, Gufunesi

Fasteignasalan Gardur ehf, Skipholti 5

Fasteignasalan Hibyli ehf,
Kringlunni 4-6 stéra turni

Felgur smidja ehf, Axarhdfda 16

Félag fslenskra bifreidaeigenda, Skalagotu 19

Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi 13

Félagio Heyrnarhjalp, Langholtsvegi 111

Finka ehf, malningarverktakar, Nordurasi 6

Fjérhald ehf

Fjarméla- og efnahagsraduneytid Arnarhvoli,
Lindargétu

Fiéleignir ehf, Tryggvagotu 11

Flash ehf, tiskuverslun, Laugavegi 54

Flugfreyjufélag Islands, Borgartani 22

Fligger ehf, Storhofda 44

Formverk, Baejarflot 6

Forsela-appartmenthouse, Grettisgotu 35b

Forum I6gmenn ehf, Sidumdla 6

Fotaadgerdastofan Gefuspor,
hjdkrunarheimilinu Séltdni 2

Framkveemdasysla rikisins, Borgarttini 7

Framvegis-midst6d simenntunar, Skeifunni 11b

Frikirkjan f Reykjavik, Laufdsvegi 13

Frysti og keelipjonustan ehf, Vagnhofda 10

FS Flutningar ehf, Giljalandi 9

Fiinksjon vefradgjof, Laugavegi 13

Fylgifiskar ehf, Sudurlandsbraut 10

Fylkir ehf, Dugguvogi 4

Fyrsta upplag ehf, Dugguvogi 21

G G - lagnir ehf, Dugguvogi 1b

G.A. verktakar sf, Austurfold 7

Gallerf Gardur ehf, gardyrkjubjénusta,
Veghdsum 27a

Gardmenn ehf, Skipasundi 83

Gastec ehf, Bildshgfoa 14

Gaui Pip ehf, Skipasundi 1

GB Tjénavidgerdir ehf, Draghdlsi 6-8

Geiri ehf, umbods- og heildverslun,
Bildshofda 16

Geislar Honnunarhds ehf, Bolholti 4

Gestaméttakan ehf-Your Host in Iceland,
Kirkjutorgi 6

Gistiheimilid Blaklukka, Hvammsgerdi 12

Gjogur hf, Kringlunni 7

Gloey ehf, Armdila 19

GP-arkitektar ehf, Adalstraeti 11

Gray Line Iceland, Klettagordum 4

Greidan hérgreidslustofa sif, Haaleitisbraut 58-60

Grensaskirkja

Gudmundur Ingi Gudbrandsson, Solvallagstu 74

Gudmundur Jonasson ehf, Borgartdni 34

Gudmundur pipari ehf, Efstasundi 93

Gullbddin, Bankastraeti 12

Gullsmidurinn { Mjédd, Alfabakka 14b

Gullsmidaverslun Hjélmars Torfasonar,
Laugavegi 71

Gunnar Eggertsson hf, Sundagdrdum 6

H F - verk ehf, Holmvadi 42

H og S byggingaverktakar ehf, Blaskégum 16

Hamborgarabilla Témasar, Geirsgotu 1

Hamborgarabilla Témasar-Vid erum oll jofn,
Bildshofda 18

Hampidjan hf, Skarfagordum 4

Hannesarholt, Grundarstig 10

Hannyrdaverslunin Sporid, Grimsbae

Har Class harsnyrtistofa, Skeifunni 7

Har og heilun ehf, Armula 34

Hargreidslustofa Hrafnhildar, Hraunbae 119

Harkollugerdin-Kolfinna Kndistsdottir,
s:5115222 & 896 7222

Harmidstodin, Hrisateigi 47

Harsnyrtistofa Déra, Langholtsvegi 128

Harsnyrtistofan Hofudlausnir, Hverafold 1-3

Harstofan Elegant, Engjateigi 17

Harstofan Yfir hofud, Bidagerdi 10

Heildverslunin Glit ehf, Krékhalsi 5

Heimilisprydi ehf, Armdla 5

Heimsferdir ehf, Skagarhlid 18

Herrafataverslun Birgis ehf, Fakafeni 11

Heyrnarstddin ehf, Kringlunni 4-12

Heyrnartzekni ehf, Alfheimum 74

HGK ehf, Laugavegi 13

Hid fslenska redasafn ehf, Laugavegi 116

Hitastyring hf, Armula 16

Hjartarbdd, Sudurlandsbraut 10

Hja Déra ehf, matsala, Ponglabakka 1

Hja GudjonO ehf, bverholti 13

Hjélastillingar ehf, Hamarshdfda 3

Hjdkrunarheimilid Eir, Hlidarhdsum 7

Hlj6dfeerahsid enf, Sidumdla 20

Hljodfaeraverslun Palmars A ehf, Rangérseli 6

Hnit, verkfraedistofa hf, Haaleitisbraut 58-60

Hollt og gott ehf, Fosshalsi 1

Hdpferdabilar Snaelands Grimssonar ehf,
Langholtsvegi 109

Hépferdarpjonusta Reykjavik ehf, Branastodum 3

Hétel Fron ehf, Laugavegi 22a

Hétel Holt, Bergstadastraeti 37

Hotel Leifur Eirfksson ehf, Skélavordustig 45

Hotel Lotus, Alftamyri 7

Hatel Orkin, sjomannaheimili, Brautarholti 29

Hreinsiteekni ehf, Stérhofda 37

Hreyfill, Fellsmala 26

Hreysti ehf, Skeifunni 19

Hvita hisid hf, auglysingastofa, Brautarholti 8

Hfdahéllin bilasala, Funahofda 1

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Hafdi fasteignasala, Sudurlandsbraut 52

IBH ehf, Bildshofda 18

Iceland Congress, Skipholti 25

Icelandic Times media ehf, Sidumdla 1

Icepack ehf, Krékhélsi 4

IcePhone ehf

I'm Icelandic, Hrisrima 1

Indiska verslun, Kringlunni 4-12

Ingileifur Jonsson ehf, Funahfda 6

Innlifun ehf, Sudurlandsbraut 26

Isavia, Reykjavikurflugvelli

[ pokahorninu, Skipasundi 46

Ishadin Erluis, Fakafeni 9

[sfrost ehf, Funahofda 7

[slensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

Islensk erfGagreining, Sturlugdtu 8

Islenska auglysingastofan, Laufésvegi 49-51

Islenska Gémafélagid ehf, Gufunesi

Islenskir fjallaleidségum ehf, Stérhdfda 33

[slt‘)g - [6gmannsstofa, Tlngotu 6

Ismar ehf, Sidumdila 28

|brottasamband fatladra, Engjavegi 6

J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10

Jam og gler ehf, Skatuvogi 1h

Jeppapjonustan Breytir ehf, Stérhtfda 35

Jeremfas-www.gambudin.is, Horgshlid 28

JJ pipulagnir ehf, Irabakka 32

JP Légmenn ehf, Katrinartini 2, Hofoatorgi

Jurtaapétek, Skipholti 33

K. H. G. bjénustan ehf, Eirhtfda 14

Karousel ehf, Bragagdtu 29

Kaupstadur fasteigna ehf, Armdla 8

Kennarasamband Islands, Laufasvegi 81

Kjorgardur, Laugavegi 59

Kjotsmidjan hf, kj6tvinnsla, Fosshalsi 27

Kleifaras dreifing ehf, Armula 22

KlippArt hérstofa ehf-Hérstofan Yr, Léuhdlum 2-6

Kolibri ehf, Laugavegi 26

KOM almannatengsl, Katrinarttini 2

Kone ehf, Lynghdlsi 5

Kopar & Zink ehf, Eldshdfda 18

Kramhdsid ehf, Skolavordustig 12

Kringlan, Kringlunni 4-12

Kristjan G. Gislason ehf, Hverfisgotu 6a

Kriser félag dhugamanna um akstur, Funafold 33
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Kriska enf, Sudurlandsbraut 12

Kultra ehf, Gleesiba, Alfheimum 74

Kvika ehf, Bjargarstig 15

Kvikk bjénustan ehf, Vagnhafda 5

Kvikna ehf, Stérhofda 21

LAG-Logmenn sf, Ingdlfsstreeti 5

Lagnalagerinn ehf, Fosshalsi 27

Landar ehf, Grandagardi 77

Landslag ehf, Skolavérdustig 11

Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflot 9

Landssamband l6greglumanna, Grettisgotu 89

Landssamtdk lifeyrissjéda, Seetdni 1

Lashusid ehf, Bildshafda 16

Ledurverkstedid Reykjavik ehf, Sidumdla 33

Lighthouse Apartments ehf, Rénargdtu 9a

Lindin, kristilegt Gtvarp, Krokhalsi 4

Lionskldbburinn Eir, Séltani 20

Listamenn - Innrdmmun, Skdlagotu 32-34

Litaskil ehf, Hrisrima 23

Litir og fondur, Skélavordustig 12 &
Smidjuvegi 5

Litla Bilasalan ehf, Eirhdfda 11

Liv ehf, Dunhaga 19

Lj6smyndastofa Ljésmyndir Rutar, Skipholti 31

LOG logmannsstofa sf, Kringlunni 7

LS Retail ehf, Katrinartdini 2

Lyfis ehf, Grensasvegi 22

Lyfsalinn ehf, Alfheimum 74

Leeknasetrid ehf, bonglabakka 6

Leeknastodin Domus Medica, Egilsgdtu 3

Logfreedistofa Séleyjargstu 17 f,
Séleyjargotu 17

Logfreedipjénusta Sigurdar Sigurjonssonar hrl,
Sigtani 42

L6gheimili eignamidlun ehf, Porlaksgeisla 47

Légmannafélag Islands, Alftamyri 9

Logmannsstofa Jans G Briem hrl, Skipholti 50b

Légmenn Laugavegi 3 ehf, Laugavegi 3

Logreglufélag Reykjavikur, Brautarholti 30

Légstofan, Armdla 21

Logsyn ehf, Skipholti 50D

MAN Magasin, Armila 6

Manor, Hadegisméum 4

Martec ehf, Blonduhlid 2

Matbordid ehf, Bildshofda 18

Matthias ehf, Vesturfold 40

Mélarameistarar ehf, Logafold 188

MB bilar, Kletthalsi 1a

Mekka Wines& Spirits hf, Kdllunarklettsvegi 2

Mennta- og menningarmalardduneytid,
Stlvholsgotu 4

Merking ehf, Vidarhofda 4

Merlo Seafood, Krékhélsi 4

Mirage slf, Lyngrima 3

Médir Néttdra ehf, Gufunesvegi

Mr og mal ehf, Tunguhalsi 17

Myconceptstore, Laugavegi 45

Myrin, hérsnyrti- sdlbads- og nuddstofa,
Kleppsvegi 150

Nuddnémskeid-www.dao.is, s: 822 0727,
Laugavegi 59, Kjdrgardi

Nasdaq Iceland, Laugavegi 182

Nasdaq verdbréfamidstod hf, Laugavegi 182

Nautica ehf, Laugarasvegi 14

Neskirkja, Hagatorgi

Nethokari ehf, bokhaldsstofa, Kringlunni 4-8

Nisti ehf, Krékhalsi 4

Ninukot ehf-Vinna um vida vercld, Sidumdla 13

Noon ehf, Hélmaseli 2

Norm radgjof ehf, Borgartiini 41

Northwear Limited Reykjavik ehf, Sundaborg 7-9

N6i-Sirius hf, Hesthélsi 2-4

Ndluskalin, Skolavérdustig 8

Nyi 8kuskolinn ehf, Klettagérdum 11

Nyja vétryggingapjonustan ehf, Bildshofda 16

Nytt Skil slf, Borgartdni 24
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Nyvaki ehf, Dvergshofda 27

Oddgeir Gylfason, tannlaknir og lzeknir,
Vinlandsleid 16

OKF Aloe Vera King, Skipholti 50d

Optic Reykjavik ehf, Hamrahlid 17

Orka ehf, Storhofda 37

Orkuvirki ehf, Tunguhalsi 3

Ormsson, Lagmdla 8

Ortis tannréttingar slf, Faxafeni 11

Ott6 B. Arar ehf, Skipholti 17

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

Olafur borsteinsson ehf, Vatnagdrdum 4

Osal ehf, Tangarhofta 4

Oskaskrin ehf, Skdgarhlid 10

P&S Vatnsvirkjar ehf, Alfheimum 50

Passion Reykjavik, bakarf og kaffihds,
Alfheimum 6

Péturshid, Rénargttu 15

PG bjénustan ehf, Vidarhofda 1

Pixel ehf, Armla 1

Pizza Royal ehf, s: 5517373 & 554 7373,
Hafnarstraeti 18

Poulsen ehf, Skeifunni 2

Péstmannafélag Islands, Grettisgotu 89

Prima Donna ehf, Grenséasvegi 50

P6kkun og flutningar ehf, Smidshfda 1

Raf og bodlagnir ehf, Logafold 136

Rafco ehf, Skeifunni 3

Rafeindastofan ehf, Faxafeni 12

Rafelding ehf, Seljabraut 82

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafsveinn ehf, Briinastodum 59

Rafsvid sf, Vidarhofda 6

Rafvel sf, Skogarseli 33

Rammastddio ehf, Armdla 20

Rarik ohf, Dvergshofda 2

Radgjafahjonustan Bjarg ehf, Starhaga 14

Regla nethdkhald

Reki ehf, Hofdabakka 9

Rekstarvdrur ehf, Réttarhalsi 2

Reykjavik Hair, Hverfisgotu 82

Reykjavikurborg, Rédhdsinu

Reykjavikurprofastsdeemi eystra, Pangbakka 5

RG Légmenn ehf, Skeifunni 17

RHC, Skiphalti 27

Rigg ehf, Skélavérdustig 10

Rima Apétek, Langarima 21-23

RU radgjof ehf, Dverghafda 2

Ruina grafisk hnnun, Midhtsum 28

Rydvém ehf, Funahdfda 15

Rokstélar ehf, Lagmla 7

Rontgen Domus Medica, Egilsgétu 3

S.B.S. innréttingar, Hyrjarhgfda 3

Saga forlag ehf, Flokagdtu 65

Samidn, samband idnfélaga, Borgarttini 30

Samtals ehf, Kringlunni 7

Samtok starfsmanna fjarmalafyrirtaekja-SSF,
Nethyl 2e

satis.is, Fakafeni 9

Saumastofa Islands, Dugguvogi 2

Sélarrannséknarfélag Reykjavikur,
Sidumala 31

Salfreedisetrid, bverholti 14

Segull ehf, Holmaslod 6

Sendibilar Reykjavikur ehf, Bjarflot 8

Seylan ehf, kvikmyndagerd, Grettisgotu 18

SFR stéttarfélag i almannapjénustu,

 Grettisgtu 89

SIBS, Sfdumdla 6

Sjavargrillid enf, Skolavordustig 14

Sjénlag hf, Alfheimum 74

Sjénvarpsmidstodin ehf, Sidumdla 2

Skaksamband Islands, Faxafeni 12

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skorri ehf, Bildshofda 12

Slokkvilid hafudborgarsveedisins bs,
Skégarhlio 14

Smidjuhdsid ehf, Résarima 3

Smith og Norland hf, Néatini 4

Smidapjonustan ehf, Hyrjarhgfda 6

Smur- og vidgerdarpjénustan ehf, Hyrjarhfda 8

Snyrtistofa Grafarvogs ehf, Hverafold 1-3

Snyrtistofan Verdi pinn vilji, Borgarttni 3

Solbadsstofan Smart ehf, Grensasvegi 7

SP tannréttingar ehf, Alfabakka 14b

Sport Company ehf, Dugguvogi 3

Sportbarinn, Alfheimum 74

Spartlif-www.sportlif.is, Gleesibae Alfheimum 74

Spong ehf, Bajarflot 15

Stansverk ehf, Hamarshofda 7

Starfsmannafélag Reykjavikur, Grettisgotu 89

Staukur ehf-leiktaeki og sjélfsalar, Skipholti 56

Stél og stansar ehf, Vagnhofda 7

Stalbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5

Stalprydi ehf, Sidarvogi 34

Steinholt hf, prentsmidja, Armdla 42

Stjornuegg hf, Valla Kjalamesi

Storkurinn ehf, Laugavegi 59

Stélpi gdmar ehf, gdmaleiga- og sala,
Klettagdrdum 5

Stéra bilasalan ehf, Kletthalsi 2

Styrja ehf, Depluhdlum 5

Svarta Kaffid kaffihds, Laugavegi 54

Sveinsbakari, Amarbakka 4-6

Sweet Hell ehf, Vitastig 12

Syningakerfi hf, Séltni 20

Segreifinn, Geirsgdtu 8

Talenta ehf, Armiila 25

Tandur hf, Hesthélsi 12

Tannalfur, tannlaknastofa, bingholtsstraeti 11

Tannlaeknar Mjodd ehf, bonglabakka 1

Tannlaeknastofa Fridgerdar Samdelsdttur,
Laugavegi 163

Tannleknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur,
Laugavegi 163

Tannlzeknastofa Kjartans Amars
borgeirssonar,
Skipholti 33

Tannlaknastofa Sigurjons Arnlaugssonar ehf,
Skélavordustig 14

Tannlaeknastofa Pérarins Jonssonar, Faxafeni 14

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tannsinn ehf, Hraunbergi 4

Tapas Barinn, Vesturgtu 3b

TCM Innheimta ehf, Sudurlandsbraut 4A

TEG endurskodun ehf, Grensasvegi 16

Teiknistofan Arkitektar, Brautarholti 6

Teiknistofan Form + Rymi ehf, Armila 24

Themis ehf, légmannsstofa, Borgartdni 27

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9

Tilraunast6d Haskola Islands i meinafradi,
Keldum Vesturlandsvegi

Timberland Kringlunni & Laugavegi

Timadjasn, dra- og skartgripaverslun,
Grimsbee Efstalandi 26

Tjaldaleigan Skemmtilegt ehf, Skituvogi 12L

Toppfiskur ehf, Fiskisldd 65

Trackwell hf, Laugavegi 178

Trésmidja Magntsar F Jonssonar, Stidarvogi 54

Trévirki ehf, Skeifunni 3

Teeknivangur ehf, Kirkjustétt 26

Tosku- og hanskabdin ehf, Laugavegi 103

Ullarkistan ehf, Laugavegi 25

Umslag ehf, Lagmdla 5

Udafoss sf, efnalaug, Vitastig 13

Utfararstofa Kirkjugardanna enf, Vesturhlid 2

Utfararstofa Svafars og Hermanns ehf,

~ Sidumdla 28

Utfarapjonusta Ranars Geirmundssonar,

 Fararasi 25

Uti og inni sf, bingholtsstreeti 27

Vagnasmidjan ehf, Eldshdfda 21

Valva légmenn slf, Austurstreeti 17

Varahlutaverslunin Kistufell ehf, Brautarholti 16

Varma & Vélaverk ehf, Knarrarvogi 4

Vatnaskil ehf, Sidumdla 28

VDO ehf, Tunguhédlsi 19

Veidibjénustan Strengir, Smararima 30

Veitingahusid Lauga-As, Laugarasvegi 1

Verkfreedistofa Johanns Indridasonar ehf,
Sidumdla 1

Verkfreedistofan Skipataekni ehf, Lagmdla 5

Verkstolpi ehf, Mavahlid 31

Verksyn ehf, Sidumdla 1

Verslunarskdli Islands, Ofanleiti 1

Verslunin Alfheimar ehf, Haaleitisbraut 153

Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29

Verslunin Kvosin, Adalstreeti 6-8

Verslunin Rangd, Skipasundi 56

Vesturflug ehf, Skyli 6

Vélar og verkfeeri ehf, Skituvogi 1c

\/glasmidja Jonasar Gudlaugs ehf, Holabergi 82

Vélaverksteedid Kistufell ehf, Tangarhofda 13

Vélsmidjan Harka hf, Hamarshgfda 7

Vélvik ehf, Hofdabakka 1

Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

Vilhjalmsson sf, heildverslun, Sundaborg 1

Vita Feria ehf, Skogarhlid 12

Vitaklettur ehf, Fifuseli 41

Vidimelur ehf, Sléttuvegi 23

Vikurds ehf, bilamalun og réttingar, Bajarflot 6

Volcano House-Eldfjallahdsid, Tryggvagotu 11

VSO Radgjcf ehf, Borgartdni 20

Véruhds ehf, Sudurhisum 9

Wiium ehf, Vesturfold 34

Willamia htsgogn, Armdla 44

www.satis.is, Fakafeni 9

XCO ehf, Akraseli 9

Yogastddin Heilsubét, Sidumdla 15

Yrki arkitektar ehf, Hverfisgata 76

b.G. verktakar ehf, Lagmdla 7

porsteinn Bergmann ehf, Skélavordustig 36

bOB vélaleiga ehf, Logafold 147

bor hf, Krékhalsi 16

pérarinn G. Valgeirsson, Sigttni 23

Pvottahdsid A. Smith ehf, Bergstadastreeti 52

Ogurvik hf, Tysgotu 1

Ollu reddad ehf, Rjdpufelli 48

Ominn eNf, Faxafeni 8

QOssur hf, Grjothalsi 5

Seltjarnarnes

Adalbjorg RE-5 ehf, Fornustrénd 13

Felixson ehf, Lindarbraut 11

Horn 7 horn ehf, parketlagnir, Unnarbraut 24

Iprottafélagid Grotta, fpréttamidstddinni,
Sudurstrond

Nesskip hf, Austurstrond 1

Nyjaland ehf, Eidistorgi 13

Vigkvateeki ehf, Bygggdroum 5

Vogar

Arktik Rok Motel ehf, Idndal 1
Hérsnyrtistofa Hrannar, Vogagerdi 14
Kvenfélagid Fiola

Sveitarfélagid Vogar, ldndal 2

Képavogur

Agor skartgripir, Pinghdlsbraut 76

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Allraverk ehf-Hellulagnir-gardvinna-
bokulagnir, Baugakér 26

Arkus, tannlaeknastofan, Nipalind 1

Arnardalur sf, Pinghélsbraut 58

Atlantic Shipping ehf, Porraslum 2

Attentus-Mannaudur og rad ehf, Smaratorgi 3

A. Gudmundsson ehf, Beejarlind 8-10



Asborg sif, Smidjuvegi 11

B&B gluggatjaldahreinsun ehf, Galtalind 19

Bak Hofn ehf, Joklalind 8

Bamid okkar-www.barnidokkar.is, Hlidasmara 4

Bazaar Reykjavik ehf, Bjarlind 6

Bergnes skiltagerd, Smidjuvegi 4

Bifreidasmidja Sigurbjorns Bjarnasonar ehf,
Karsnesbraut 102

Bifreidaverkstaedid Toppur ehf, Skemmuvegi 34

Birgir G. Magnsson hdl, Hamraborg 12

Bilaklzedningar hf, Kérsnesbraut 100

Bilasprautun og réttingar Auduns, Nybylavegi 10

Bilaverkstaedi Kjartans og borgeirs sf,
Smidjuvegi 48d

Bilhisid ehf, Smidjuvegi 60

Bliki bilamalun og réttingar ehf, Smidjuvegi 38e

Brunabétafélag Islands, Hlidasméra 8

Brynjar Bjarnason ehf, binghélsbraut 56

Cargo sendibilaleiga ehf, Skemmuvegi 32

Conis ehf, verkfraedirddgjof, Hlidasméra 11

Costablanca, Hlidasmara 17

Dekkjahsid ehf, Audbrekku 17

Delila og Samson sf, Greenatni 1

Domusnova fasteignasala, Nybylavegi 8

Dressmann 4 Islandi ehf, Hagasméra 1,
Sméralind

EB malun ehf

Einar Agiistsson & Co ehf, Dalvegi 16d

Einar Beinteins ehf-Diklagningameistari,
Grofarsméra 8

Elfa Gudmundsdéttur tannlaeknir, s: 564 6250,
Hlidasmara 14

Exton ehf, Vesturvor 30a

Fagteekni ehf, Akralind 6

Fasteignasalan bingholt ehf, Beejarlind 4

Feris ehf, Dalvegi 16b

Ferli ehf, Hlidasmara 8

Fidesta ehf, vidskiptaradgjof-
www.fidesta.com, Smaratorgi 3

Fix ehf, Kérsnesbraut 106

Fiolvirki ehf, Heidahjalla 35

Flexo ehf, Smidjuvegi 72

Freendur pipulagningabjénusta ehf,
Rjlpnastlum 4

GG Sport

(Go2 Flutningar ehf, Kirkjuvegi 15

G6lfprif sIf, Birkigrund 4

Grodrarstodin Stord ehf, Dalvegi 30

Gudbjorg Hakonardottir, Asakér 15

Gunnar Leifsson ehf, Bajarlind 6

Habitat & Islandi ehf, Skégarlind 2

Hagbeer ehf, porrasélum 5-7

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hegas ehf, Smidjuvegi 1

Hitateekni ehf, Smidjuvegi 10

Husfélagabjonustan ehf, Audbrekku 16

Iceland in a day ehf, Asakér 7

|dnadarlausnir ehf, Skemmuvegi 6

Innvidir ehf, Smidjuvegi 36

Inter Medica ehf, Skemmuvegi 6

|VF Iceland ehf, Baejarlind 12

iSA stal, Skemmuvegi 28

Islandsspil sf, Smidjuvegi 11a

Islenskt sjavarfang ehf, Bakkabraut 2

Jardteekni ehf, Porrastlum 1

JS-hs ehf, Skemmuvegi 34a

Jokulfell ehf, Gulaping 10

Kambur ehf, Geirlandi Sudurlandsvegi

Kastor ehf, Kdpavogstani 4

Kvenfélag Képavogs, Hamraborg 10

Lagnateekni ehf, Hamraborg 12

Laser-tag Island, Salavegi 2

Ledlysing-Di6da ehf, Hlidasméra 11

Libra ehf, Beejarlind 2

Lionskltbburinn Yr, Audbrekku 25

listinn.is, Akralind 7

Litalausnir mélningarpjénusta ehf,
Hrauntungu 8

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Lj6s og lausnir ehf rafverktakar, Lémas6lum 19

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1

Lyra ehf, Hlidasmara 11

Loggiltir endurskodendur, Hlidasméra 4

Logmannsstofa Gudmundar Pérdarsonar og
fasteignasala Képavogs, Hamraborg 14a

Mannreekt og menntun ehf, Grundarsmara 5

mannval.is

Malning hf, Dalvegi 18

Merkadr hdsgagnabdlstrun sif, Nybylavegi 8

MHG verslun ehf, Akralind 4

Médern hisgagnaverslun, Hlidasméra 1

Murver ehf, Skdgarhjalla 8

Massun.is, Nybylavegi 10

Nian ehf, Fjallalind 35

Norm X ehf, Audbrekku 6

Nyja kékuhdsid ehf, Audbrekku 2

Oxus heildverslun, Akralind 6

Olafssynir ehf, Fagrahjalla 84

Parketlausnir ehf, Baugakér 17

Perm ehf, Heedasmara 6

Rafgeisli ehf, Hamraborg 1

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafinn ehf, Askalind 7

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafnar ehf, Vesturvér 32b

Raftekjavinnustofa Einars Stefdnssonar,
Kérsnesbraut 106

Rafvirkni ehf, Akralind 9

Rakarastofan Herramenn, Nedstutrod 8

Radgardur, skiparadgjof ehf, Hamraborg 1

Reynir bakari, Dalvegi 4

RJR ehf, Begjarlind 1-3

Ramgott ehf, Smidjuvegi 2

Rasting BT ehf, Skjélbraut 2

Samhjalp, félagasamtok, Hlidasméra 14

Sérmerkt ehf, Smidjuvegi 11

Sjtkrapjalfunin Sporthtsinu ehf, Dalsmara 9-11

Skerping Veigars, Smidjuvegi 20

Solbadstofan Selan, Bajarlind 1

Sélir Joga og Heilsusetur ehf, Fiskislod 53-55

Sports Direct, Skégarlind 2

Stiflupjénustan ehf, Nybylavegi 54

Stjornueign ehf, Smidjuvegi 11

Straumkul ehf, Alfkonuhvarfi 67

Svansprent ehf, Audbrekku 12

Svanur Ingimundarson mélari, Naustavor 8

Svissinn hja Steina, Kérsnesbraut 108

Seelugardar ehf, Lautasmara 5

S6guferdir ehf, Hlidarhvammi 4

Tannleknastofa Seevars Péturssonar,
Hlidasmara 17

Tannsmidastofan sf, Hlidasméra 9

Tiskuverslunin Rita ehf, Baejarlind 6

TripCreator ehf, Hlidasmara 3

TripCreator Iceland ehf, Hlidasméra 3

Tvo hjortu ehf, Beejarlind 3

Teeknimidlun ehf, Hlidasmara 15

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsméra 5

Utfararstofa Islands ehf, Audbrekku 1

Valka ehf, Vikurhvarf 8

Vardan ehf, verslun, Dalvegi 16a

Veitingapjénusta Larusar Loftssonar,
Nybylavegi 32

Verifone 4 Islandi ehf, Hlidasmara 12

Verslanir Utilif, Hagasméra 1

Vetrarsdl ehf, verslun, Askalind 4

Vglaleiga Auberts Hognasonar ehf,
Hlidarhjalla 7

Vidskiptapjonusta AGG ehf, Dalvegi 16d

Vidd ehf, flisaverslun, Bajarlind 4

www.listinn.is, Akralind 7

www.mannval.is

Ynja undirfataverslun, Hamraborg 20

Zenus séfar, Smidjuvegi 9

prif ehf, Leekjasméra 86

Puridur Helga Benediktsdottir, Vidihvammi 20
QOreind sf, Audbrekku 3

Gardabzer

66° Nordur, Midhrauni 11

Automax ehf, Krokamyri 6

Ap-brif ehf, Skeidarasi 12

Bilasprautun Islands ehf, Lyngdsi 12

Ecospira, Lindarflt 30

Fagval ehf, Smidsbud 4

Gardabeer, Gardatorgi 7

Geislateekni ehf-Laser-pjénustan,
Sudurhrauni 12¢

GJ bilahds, Sudurhrauni 3

GPJ radgjof ehf, Lyngméum 5

H. Filipsson sf, Midhrauni 22

Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hargreidslustofan Cled ehf, Gardatorgi 3

Hitakerfi ehf, Eskiholti 21

Hurdaborg ehf, Sunnuflot 45

Huvita fjallid, kvikmyndagerd, Lyngési 7

lcewear, Sudurhrauni 12¢

Islandslyftur ehf, Vesturhrauni 3

KAPP ehf, Midhrauni 2

Krékur ehf, Sudurhrauni 3

Leiksvid slf, Stlunesi 9

Lj6smyndastofa Gardabeejar ehf, Gardatorgi 7

Loftorka ehf, Midhrauni 10

Leeknatorg sf, Gardatorgi 7

Malmsteypa borgrims Jénssonar ehf,
Midhrauni 6

Orkusetrid Heilsumidstdd, 13nbad 1

Rennsli ehf, pipulagnir, Holtsbtid 52

Samhentir, Sudurhrauni 4

Val-as ehf, Sudurhrauni 2

Vorukaup ehf, heildverslun, Midhrauni 15

Vérumerking ehf, Sudurhrauni 4a

Wurth & Islandi ehf, Vesturhrauni 5

Onnu Konditorf sif, Lyngasi 18

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjordur

220 hérstofa ehf, Linnetsstig 3

AC-Raf ehf, Leekjargtitu 30

Adalskodun hf, Hjallahrauni 4

Aflhlutir ehf, Drangahrauni 14

Aflteekni ehf, Gj6tuhrauni 6

Aladdin ehf, Vesturholti 11

Anémar ehf, Sudurhvammi 5

Ban Kinn Thai Restaurant, Tjarnarvéllum 15

barak.is, Sudurhvammi 2

Bergplast ehf, Breidhellu 2

Betri Bygging ehf, Reykjavikurvegi 24

Bilaleiga Route 1 Car Rental, Bajarhrauni 24

Blikksmidi ehf, s: 5654111, blikksmidi@
simnet.is, Melabraut 28

Bodunarkirkjan, Alfaskeidi 115

Bortaskni ehf, Midhrauni 14

Brammer Island ehf, Steinhellu 17a

Brettasmidjan ehf, Hvaleyrarbraut 8

Dverghamrar ehf, Leskjarbergi 46

Efnalaugin Gleesir, Beejarhrauni 4

Einar { Bjarnabe ehf, Spéaési 6

Eirikur og Einar Valur ehf, Nordurbakka 17b

EMQ ehf, Sléttahrauni 34

Enduro Adventure ehf, Raudhellu 1

Essei ehf, Holshrauni 5

Fjardargardar ehf, Furuhlid 8

Fjérhjolalagerinn ehf, Stapahrauni 7

Fjorukrdin-Hétel Viking, Strandgotu 55

Floki harsnyrtistofa, Stadarbergi 2-4

Fldrlampar ehf, Kaplahrauni 20

Fokus-vel ad merkja ehf, Flatahrauni 23

)

Frj6 Umbddasalan, Fornubtidum 5

Gardslattur ehf, Drekavollum 12

Geymsla Eitt ehf, Steinhellu 15

Gullmolar ehf, Eyrartrod 4

Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut 4

Hagmalun sif, Erludsi 56

Hallbertsson ehf, Glitvangi 7

Harbourfront Guesthouse ehf

Hér Still, Midvangi 119

Hérsnyrtistofan Fagfélk ehf, Fjardargotu 19

Heimir og Jens ehf, Birkibergi 14

HH Trésmidja ehf, Fifuvollum 22

Hladbeer-Colas hf, malbikunarstd, Gullhellu 1

Hnytingar ehf-www.frances.is, Kirkjuvegi 5

Hraunhamar ehf, Bajarhrauni 10

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Icetransport ef, Selhellu 9

srdr ehf, Hringhellu 12

Jafnréttishis ehf, Strandgdtu 25

Jardfreedistofan ehf, Holshrauni 7

Kerfi fyrirteekjabjénusta ehf, Selhellu 13

Kjétkompant ehf, Dalshrauni 13

Krossborg ehf, Stekkjarhvammi 12

Léttfeti ehf-Sendibill, Steinhellu 12

Lipurta ehf, snyrtistofa, Stadarbergi 2-4

Lina Lokkafina, hérgreidslustofa, Bejarhrauni 8

Logfreedimidstodin ehf, Reykjavikurvegi 62

Logmenn Hafnarfirdi sIf, Reykjavikurvegi 60

Markus Lifenet, Hvaleyrarbraut 3

Musik og sport ehf, Reykjavikurvegi 60

Netorka hf, Baejarhrauni 14

Pistpjonusta BJB ehf, Flatahrauni 7

Rafgeymasalan ehf, Dalshrauni 17

Rafrin ehf, Gjétuhrauni 8

Rafteekjavinnustofa Sigurjons
Gudmundssonar ehf, Dalshrauni 18

RB ram, Dalshrauni 8

Rétor ehf, verksteedi-verslun, s: 555 4900,
Helluhrauni 4

SBJ réttingar ehf, Kaplahrauni 12

Skéarinn, Reykjavikurvegi 68

Smidurinn pinn slf, Sudurgstu 90

Snyrtistofan bema snyrti- og fétadgerdastofa,
Dalshrauni 11

Sélark-Arkitektar, sola@solark.is, Hraunbriin 31

Spennubreytar, Tronuhrauni 5

Stélnaust ehf, Sudurhellu 7

Stodteekni ehf, Leekjargdtu 34a

Sudulist Ylir ehf, Lonsbraut 2

Svalpiifa ehf, Oseyrarbraut 9

Vélsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

Viking bjorgunarbtnadur, ishellu 7

Vlogabeer, Eyrartrtd 2a

Vogabeer hf, Eyrartrod 2a

VSB verkfreedistofa ehf, Bajarhrauni 20

W verk ehf, Alfaskeidi 70

www.barak.is, Sudurhvammi 2

b.K. mélun ehf, Heidvangi 30

parfaping hf, Drangahrauni 14

Alftanes

Bassi, ferdapjonusta slf, Litlabejarvor 16
Bitakot ehf s6luturn, vid Breidumyri
Eldvarnarbjénustan ehf, Sjévargdtu 13
Utgerdarfélagid Berg ehf, Tlngdtu 7

Reykjanesbzer

B & B Guesthouse, Hringbraut 92a

Bed and Breakfast-Keflavik Airport,
Valhallarbraut 761

Bitinn soluturn, Idavéllum 14 b

Bilridupjénustan ehf, Gréfinni 15¢

Blikksmidja Davids sif, Borgarvegi 52

Bokhalds og rekstrarpjonusta Gunnars
pérarinssonar, Hafnargttu 90
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Dacoda ehf, Krossméa 4a

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Efnalaugin Vik ehf, Idavollum 11b

EQ Raf ehf, Skogarbraut 1106

GE bilar, Bolafeeti 1

Gluggar & Gler ehf, Holtsgotu 45

Huasagerdin ehf, trésmidja, Holmgardi 2c

Ice Group Ltd, Idavdllum 7a

Lakklist ehf, Hrannargttu 5

Ludviksson ehf, Njardarbraut 3

Lyfta ehf, Njardarbraut 1k

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Netaverksteedi Sudurnesja ehf, Brekkustig 41

Prentsmidjan Stapaprent, Gréfinni 13¢

Promoda harsnyrtistofa ehf, Njardarvllum 4

Pulsuvagninn { Keflavik

Raftré enf, Posthisstreeti 3

Rafverksteedi |.B. ehf, Fitjabakka Ta

Réin, veitingasala, Hafnargotu 19

Reiknistofa fiskmarkada hf, [davéllum 7

Rétt sprautun ehf, Smidjuvollum 6

Skartsmidjan, Krossmoa 4

Skipting ehf, Gréfinni 19

Skélamatur ehf, 1davollum 1

Snyrtistofan Dana ehf, Hafnargdtu 41

Stapafell ehf, s: 7755111

Sudurflug ehf, Keflavikurflugvelli

Tannlaeknastofa Benedikts, Tjarargotu 2

TM Bygg ehf, Steinasi 31

Toyota Reykjanesbee

Ungd, sdluturn, Hafnargttu 6a

UPS 4 slandi, Falkavelli 7

Utfarabjénusta Sudurnesja, Vesturbraut 8

Verkalyds- og sjémannafélag Keflavikur og
nagrennis, Krossmoa 4a

Verkfreedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13

Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14

Verslunin Kéda, Hafnargdtu 15

Vélsmidja Sudurnesja hf, Hafnarbakka 9

Ymir ehf, Mévatjorn 20

borvaldur H. Bragason tannlaknir, Skélavegi 10

préunarfélag Keflavikurflugvallar ehf,
Skégarbraut 946

Grindavik

BESA ehf, Badsvéllum 7

Blaa lonid, Svartsengi

Bokvit ehf, Vikurbraut 46

Eldfjallaferdir ehf, Vikurbraut 2

EVH verktakar ehf, Tangasundi 3

Flisa- og marpjénustan ehf, Sélvollum 4
Flutningahjénusta Sigga ehf, Hélavéllum 7
Grindverk ehf, Badsvollum 13
Hjélbardaverksteedi Grindavikur, Vikurbraut 17
Lionskldbbur Grindavikur

Marver ehf, Stafholti

Northern Light Inn, Nordurljdsavegi 1

0 S fiskverkun ehf, Arastig 23
Stadarbid ehf, Skipastig 1

Ullmax-island enf, Gerdavdllum 17
Vleitingastofan Vor ehf, Hafnargttu 9

Visir hf, Hafnargdtu 16

VOOT Beita, Midgardi 3

Sandgerdi
\leitingahdsid Vitinn, Vitatorgi 7
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Gardur

H. Pétursson, Skalareykjavegi 12

Sl raflagnir ehf, Idngordum 21
Spordi ehf, Meidastadaveg 7
Sveitarfélagid Gardur, Sunnubraut 4
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Mosfellsbzer

Bergéd-Sandblastur ehf, Helgalandi 2

Dalsbd ehf, Helgadal

Dalsgardur ehf, grédrarstdd, Dalsgardi 1

Fagverk verktakar sf, Spdahcfda 18

Fasteignasala Mosfellshajar ehf, bverholti 2

G. K. Vidgerdir ehf, Flugumyri 16¢

Gardagrédur ehf, Reykjum Il

Glerteekni ehf, Voluteigi 21

Hlin Blémahs, Haholti 18

Hs-inn ehf, Hrafnshdfda 25

Hysi-Merkr hf, Vluteigi 7

Isfugl ehf, Reykjavegi 36

[stex hf, Voluteigi 6

Kristinn Audunn Kristinsson
pipulagningarmeistari, Klapparhlid 5

Kvenfélag Kjésarhrepps

Lionskldbburinn Ua Mosfellsbae

MélIningarpjénusta Jénasar ehf, Svéluhtfda 5

Nonni litli ehf, bverholti 8

Pétur ehf, Hlidartdni 2

Reykjabuid ehf, Sudurreykjum 1

Réttingaverkstaedi Jons B. ehf, Flugumyri 2

Radull bilaverksteedi, Flugumyri 6

Sjound slf, Uglugdtu 7

Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

Akranes

Bifreidastod pordar b. bordarsonar,
Smidjuvéllum 15

Bilar og dekk ehf, Akursbraut 11a

Brauda- og kdkugerdin ehf, Sudurgdtu 50a

Buvélaverksteedid, Skipanesi

Fasteignasalan Hakot, Kirkjubraut 12

Gardar Jénsson, mélarameistari

Grastec ehf, Einigrund 9

Hafsteinn Danielsson ehf, Geldingad

JG tannleeknastofa sf, Kirkjubraut 28

Kaja organic ehf, Esjubraut 28

Markstofa ehf, Merkigerdi 18

Nordanfiskur ehf, Vesturgétu 5

Rafhjénusta Sigurdérs ehf, Kirkjubraut 37

Ritari ehf, Stillholti 16-18

Rundlfur Hallfredsson ehf, Almskogum 1

Sjlkrapjélfun Georgs Janussonar,
Kirkjubraut 28

Skessubrunnur ehf, Tungu 1

Smurstod Akraness sf, Smidjuvollum 2

Snékur verktakar ehf, Vogatungu

Stapavik ehf, Jadarsbraut 25

Straumnes ehf, rafverktakar, Krékatdni 22-24

Ura- og skartgripaverslun Gudmundar B.H,
Sudurgttu 65

Ver ehf, Kirkjubraut 12

Verslunin Bjarg ehf, Stillholti 14

Verslunin Einar Olafsson ehf, Skagabraut 9-11

Vélaleiga Hallddrs Sigurdssonar ehf,
Smidjuvéllum 10

Borgarnes

B. Bjdrnsson ehf, Mlakoti

Baula, Langholt

Blomasetrid-Kaffikyrrd, Skilagotu 13

Borgarverk, Flesjustdum

Blvangur ehf, Briarlandi

Dyraleeknapjénusta Vesturlands ehf,
pérdargtu 24

Ferdapjonustan Hasafelli ehf, Hasafelli

Kaupfélag Borgfirdinga, Egilsholti 1

Kolbeinsstadasokn

Kvenfélag Stafholtstungna

Nes ferdabjénusta-www.nesreykholt.is, Nesi,
Reykholtsdal

Samtok sveitarfélaga f Vesturlandskjérdaemi,
Bjarnarbraut 8

Sprautu- og bifreidaverksteedid Borgarness sf,

Sélbakka 5
Trésmidja Pdlma ehf, Halsum Skorradal
Velverk ehf, Briarhrauni
Vélaverksteedi Kristjéns ehf, Brakarbraut 20
Vélaverksteedid Vogaleek, Vogalaek
bjonustumidstodin Husafelli ehf, Hasafelli 3

Reykholt Borgarfirdi
Gardyrkjustddin Varmalandi, Reykholtsdal

Stykkisholmur

Asklif ehf, Smidjustig 2

Bjarnahdfn, ferdapjonusta og hakarlsverkun,
Bjarnarhofn

Bokhaldsstofan StykkishdImi ehf, Adalgdtu 20

Félag stjornenda vid Breidafjord, Skolastig 15

Helgafellssveit

Helluskeifur, Neskinn 7

Tindur ehf, Hjallatanga 10

bérsnes ehf, Reitavegi 14-16

Flatey
Tjaldsteedid Flatey

Grundarfjérdur
Grundarfjardarbeer, Grundargdtu 30
Krums ehf, Eyrarvegi 20
Kvenfélagid Gleym-mér-gi

R(Ben ehf, Grundargdtu 59
bjonustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Fiskverkunin Valafell, Sandholti 32
Grillid, Olafsvik

Litlalén ehf, Skipholti 8

Steinunn ehf, Bankastraeti 3

Hellissandur

Esjar ehf, Hraunasi 13

KG Fiskverkun ehf, Melnesi 1

Kristinn J. Fridbjéfsson ehf, Haarifi 5 Rifi
Nesver ehf

Skardsvik ehf, Helluhdli 1

Utgerdarfélagid Glaumur ehf, Héarifi 45 Rifi

Budardalur
Rafsel Buidardal ehf, Vesturbraut 20c

Reykhélahreppur

Gleedir, blémaburdur, s: 866 9386, Hellisbraut 18
Hétel Bjarkalundur, Bjarkalundi

Leiftur flutningar ehf, Reykjabraut 11
porungaverksmidjan hf. Reykhdlum

isafjordur

Bilasmidja S.G.B. ehf, Seljalandsvegi 86

Ferapjénustan  Heydal, Mjéafirdi

Gamahjénusta Vestfjarda ehf, Sundstrasti 32

GG malningarpjénusta ehf, Adalstreeti 26

H.V. umbodsverslun ehf-Heklu s8luumbod,
Sudurgdtu 9

Hafnarbidin, Hafnarhdsinu

Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7

Harstofa Mariu, Silfurgétu 6

Jon og Gunna ehf, Austurvegi 2

Kaffihdsid Husid, Hrannargdtu 2

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Orkub Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1

Samgdngufélagid-www.samgongur.is,
Engjavegi 29

Sjtkrapjalfun Vestfjarda, Eyrargttu 2

Skipshaekur ehf, Méholti 1

Snerpa ehf, Ménagotu 6

Studié Dan ehf. Radgjafa- og nuddsetrid,
Hafnarstreeti 20

Saraf ehf, Silfurgbtu 5
Utgerdarfélagid Kjclur ehf, Gouholti 6
Vestfirskir verktakar ehf, Skeidi 3

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19

Kltka ehf, Holtabr(in 6

Sigurgeir G. Jéhannsson ehf, Hafnargdtu 17

Verkalyds- og sjémannafélag Bolungarvikur,
Hafnargttu 37

Vélsmidjan og Mjolnir ehf, Mavakambi 2

Vlvirkinn sf, Hafnargotu 8

Patreksfjordur

Albina verslun, Adalstreeti 89
Bilaverksteedid Smur- og dekk, Adalstraeti 3
Bokhaldsstofan Stapar ehf, Adalstreeti 5
Grédurstadin { Moshlid, Seftjém
Grunnsl6d ehf, Nedri-Arnérsstodum
Kikafell ehf, Adalstreeti 125

0ddi hf, fiskvinnsla-ttgerd, Eyrargdtu 1
Saudlauksdalskirkja

Share, kvenfataverslun, Kringlunni 8-12
Slaghamar ehf, Myrum 1

Vestmar ehf, Sigtani 1

Talknafjoréur

Bokhaldsstofan Talknafirdi, Strandgétu 40

Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Bugattni 8

TV. Verk ehf, Strandgotu 37

Trans Atlantic ehf - ferdaskrifstofa,
Tryggvabraut 22

Bildudalur
Hafkalk ehf, Longuhlid 1
Stiklur-steppin‘stones B&B, Dalbraut 1

bingeyri

Brautin sf, Vallargtitu 8

Hétel Napur, Napi

Skjdlskdgar & Vestfjordum, Fjardargotu 2

Véla- og bilapjénusta Kristjans ehf,
Hafnarstreeti 14

Stadur
Kvenfélagid Idunn

Hélmavik
Hélmadrangur ehf, Képnesbraut 2

Drangsnes
Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30

Arneshreppur
Hétel Djdpavik ehf, Ameshreppi

Hvammstangi

Adaltak sif, Hofdabraut 11

Bilagerdi, Eyrarlandi 1

Geitafell-Seafood Restaurant, Geitafelli,
Vatnsnesi

Kidka ehf, Hofdabraut 34

Kvenfélagid 16ja

Sigran Einarsdéttir, Bjargsholi

Sléturhas KVH ehf, Nordurbraut 24

Steypust6din Hvammstanga ehf, Melavegi 2

Sveitasetrid Gauksmyri

Vélaverksteedi Hjartar Eirtkssonar sf,
Balandi 1

Villi Valli ehf, Eyrarlandi 1

Blondués

Afangi ehf, Hlidarbraut 11
Ferdapjonustan Hveravollum
Kvenfélag Svinavatnshrepps



Ljon nordursins veitingahts & Bldndubél
gistiheimili, Blondubyggd 9

Pontunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

Samstada, skrifstofa verkalydsfélaga,
pverholti 1

Skarfaklettur ehf, Melabraut 13

Skagastrond

Rafmagnsverksteedid Neistinn ehf,
Strandgdtu 32

Sjavarliftaeknisetrid BioPol ehf, Einbdastigur 2

Vélaverksteedi Skagastrandar, Strandgétu 30

Saudarkrékur

Bokhaldspjonusta KOM ehf, Vidihlid 10

Doddi mélari ehf, Raftahlid 73

Fjolbrautaskoli Nordurlands vestra,
Bokndmshsinu

Héradshékasafn Skagfirdinga, Faxatorgi

Hlidarkaup, Akurhlid 1

Hélasokn, Hélum f Hjaltadal

Insveinafélag Skagafjardar

Islenskt Eldsneyti, Sudurgétu 3

Kvenfélagid Framfor

Skagafjardarveitur, Borgarteigi 15

Skinnastddin hf, Sydri-Ingveldarsttdum

SO verktakar ehf, Furuhlid 5

Steypustod Skagafjardar, Skardseyri 2

Tengill ehf, Hesteyri 2

Utgerdarfélagid Seefari ehf, Hrauni

Veerslun Haraldar Juliussonar, Adalgétu 22

Vinnuvélar Gudmundar og Skila sf,
Borgarrost 4

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Alftagerdisbraedur ehf, Alftagerdi

Ferdapjénustan Bakkaflgt-www.riverrafting.is

Hestasport - &vintyraferdir ehf, Vegamétum

Huanavatns- og Skagafjardarprofastdamis,
Miklabee

Siglufjordur

Ddfan S1130

Fjallabyggd, Granugotu 24
Malaraverksteedid ehf, Hverfisgdtu 25
Primex ehf, Oskarsgotu 7
Siglfirdingur hf, Grdnugtu 5

Akureyri
Akureyrarhéfn, Fiskitanga
Ambassador ehf, Torfunesbryggja
Amber hérstofa ehf, Hafnarstragti 92
Atak Heilsureekt ehf, Strandgotu 14
Baldur Hallddrsson ehf, Hlidarenda
Baugshot ehf, bifreidaverkstaedi, Frostagdtu Th
Bautinn og Smidjan, veitingasala,
Hafnarstreeti 92
Becromal Iceland ehf, Krossanesi 4
Blikk- og teeknibjonustan ehf, Kaldbaksgdtu 2
Blikkras ehf, Oseyri 16
Briin ehf, Baldursnesi 4
Biinadarsamband Eyjafjardar,
Oseyri 2, Akureyri
Dexta orkuteeknilausnir ehf, Huldugili 62
Eining-1ja, Skipagdtu 14
Endurhafingarstddin ehf, Glerdrgotu 20
Fjolumbod ehf, Strandgdtu 25
Form radgjof ehf, Eyrarvegi 4
Framtal sf, Kaupangi Myrarvegi
Grddrarstodin Réttarholl ehf,
wwuw.rettarholl.is, Smératdni 16b
Hjortur Haraldsson, Vidigerdi
HSH verktakar ehf, Skardshlid 7
Hisprydi sf, Malasidu 48

Index tannsmidaverksteedi ehf,
Kaupangi vid Myrarveg
India karry kofi ehf, Hafnarstreeti 100b
Islensk verdbréf hf, Strandgotu 3
J M J Herradeild, Granufélagsgotu 4
Jafnréttisstofa, Borgum v/Nordursl6d
Keahétel ehf, Skipagdtu 18
Kraftfag ehf, Vallartdni 3
Likamsreektin Bjarg ehf, Bugdusidu 1
Ljosco ehf, Asabyggd 7
Logmannshlid [ogfreedipjonusta ehf,
Glerargotu 36
Logmannsstofa Akureyrar ehf, Hofsbét 4
Medferdarheimilio Laugalandi
Midstod ehf, Draupnisgotu 3g
Mbdruvallaklausturssékn
Ml og sandur, Stluvegi 2
Pipulagningapjénusta Bjarna F Jénassonar
ehf, Melateigi 31
Rafeyri ehf, Nordurtanga 5
Raftakn ehf, verkfraedistofa, Glerargdtu 34
Rakara- og hérstofan Kaupangi, vid Myrarveg
S.Gudmundsson ehf, mdrverktaki, lettaborg 19
Samherji ehf, Glerargotu 30
Sjémannabladid Vikingur, Byggdavegi 101b
Sjlkrahtsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Skjaldarvik ferdapjonusta, Skjaldarvik
Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2
Steypusgun Nordurlands ehf, Vidivéllum 22
Tannleeknastofa Ama Péls Halldérssonar,
Myrarvegi
Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargétu 3
bverd, Eyjafjardarsveit
QOsp sf, trésmidja, Furulundi 15f

Grenivik

Darri ehf, Hafnargttu 1
Grytubakkahreppur
Seenes ehf, Storasveedi 8

Grimsey
Sigurbjdm eNf, fiskverkun
Seebjorg ehf, Oldutdni 3

Dalvik

BHS, bila- og vélaverksteedi, Fossbriin 2

Fleedipipulagnir ehf, Svaedi

(.Ben (tgerdarfélag ehf, Agisgotu 3

Gistihdsid Skeid-www.thule-tours.com, Skeid

Hibylamalun,malningarpjénusta ehf,
Reynihélum 4

Ka s ehf, Hafnarbraut 7

Kussungur ehf, Asvegi 3

0 Jakobsson ehf, Ranarbraut 4b

Salka-Fiskmidlun hf, Radhdsinu

Sirka ehf, Adalbraut 2

Vélvirki ehf, verkstaedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur
Hartrix ehf, Kirkjuvegi 3

Hrisey
Hriseyjarkirkja
Hvammsfiskur ehf

Husavik

Ami bH 127 ehf, Skélagardi 8

Bilaleiga Hasavikur ehf, Gardarsbraut 66

Fjallasyn Ranars Oskarssonar ehf-www.
fjallasyn.is, Smidjuteigi 7

Gistiheimilid Arbol, Asgardsvegi 2

Gistiheimilid Sigtdn ehf-www.gsigtun.is,
Tingotu 13

Nordurping, Ketilsbraut 9

Skébud Hasavikur ehf, Gardarsbraut 13

Steinsteypir ehf, Storhdli 71

Trésmidjan Rein ehf, Rein
Vélaverksteedid Arteigi
Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a
Okuskali Hasavikur, Tangttu 1

Fossholl
Lundarbrekkukirkja

Myvatn

Jardhadin vid Myvatn, Jardbadsholum
Kvenfélag Myvatnssveitar

Vogar, ferdapjonusta, Vogum

Kopasker
Eyjafjardar- og Pingeyjarprofastsdaemi,
Skinnastad

Bakkafjordur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Vopnafjordur

Ferdapjonustan Sydri-Vik

Kristin Brynjolfsdattir, Sydri-Vik
Simabaer ehf, bnglabakka 1
Vopnafjardarhreppur, Hamrahlid 15

Egilsstadir

Arsverk ehf, Iojuseli 5

Bilamalun Egilsstodum ehf,
Fagradalsbraut 21-23

Bokrad,bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4

Fellabakstur ehf, Lagarfelli 4

Flj6tshétar sf, Hesta- og bataleigan,
Hallormsstad

Fljotsdalshérad, Lyngasi 12

Fotatak, fotaadgerdastofa, Midvangi 5-7

Gistihdsid Egilsstddum

Héris, Hlodum

Héradsprent ehf, Midvangi 1

Midés ehf, Midasi 9

Tannlaeknastofa Austurlands, Midgardi 13

Tindaberg sf, Himrum 9

Tréiojan Einir ehf, Aspargrund 1

Ylur hf, Midési 43-45

b.S. verktakar ehf, Midési 8-10

Okuskoli Austurlands sf, Lagarfelli 11

Seydisfjordur

Gullberg ehf, dtgerd, Hafnargdtu 47
Lonsleira ehf, s: 849 3381, Mdlavegi 10
Seydisfjardarkirkja

Borgarfjordur eystri
Ferdapjonustan Borg, Hlidartdni
Fiskverkun Kalla Sveins ehf, V6rdubrin

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag, Bidareyri 1

Harstofa Sigridar ehf, Austurvegi 20a

Laugarfell Highland Hostel, Efstagerdi 4

Launafl ehf, Hrauni 3

Og Synir-Ofurtélid ehf byggingaverktakar,
Nesbraut 6

Tol og Teeki sf, Melbrin 12

Tonleikafélag Reydarfjardar, Hjallavegi 6

Teergesen, veitinga- og gistihis

Eskifjorour

Egersund Island ehf, Hafnargotu 2
Kaffihtsid Eskifirdi, Strandgdtu 10
Lindin fasteignir, Eskifirdi
Tandraberg ehf, Strandgétu 8

Neskaupstadur
Bilaverkstaedi Onundar ehf, Vindheimanausti 7¢
G.Skalason vélaverksteedi ehf, Nesgotu 38

)
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Haki ehf verksteedi, Naustahvammi 56a

Hildibrand Hétel-kaupfélagsbarinn, s: 477
1950, Hafnarbraut 2

Lolli ehf, Egilsbraut 6

Nestak ehf, byggingaverktaki, Borgarnausti 6

Samvinnufélag Gtgerdamanna, Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Skorrahestar ehf-www.skorrahestar.is,
Skorrastad 4

Tannlaknastofan, Hafnarbraut 1

Verkmenntaskoli Austurlands, Myrargétu 10

Faskrudsfjordur
Lodnuvinnslan hf, Skélavegi 59

Stodvarfjordur

Brekkan-Verslun og veitingastofa,
Fjardarbraut 44

Sléttur ehf, Holalandi 14

Breiddalsvik

Breiddalshreppur, Selnesi 25
Dyraleeknirinn & Breiddalsvik, Asvegi 31
Hétel Blafell, Sélvéllum 14

Djapivogur
Ran batasmidja ehf, Mork 2

Ho6fn i Hornafirdi

Bessadyr ehf, Smérabraut 17

Eystrahorn, Vesturbraut 25

Ferdabjonustan Amanes, Amanesi 5

Ferdabjénustan Gerdi, Sudursveit

Funi ehf, sorphreinsun, Artdni

Kaffi Hornid ehf, Hafnarbraut 42

Krém og hvitt ehf, Alaleiru 7

Malningarpjénusta Homnafjardar sf,
Alaugarvegi 1

Rosaberg ehf, Hahli

Skinney-binganes hf, Krossey

Uggi SF-47, Fiskhali 9

Vélsmidjan Foss ehf, Ofeigstanga 15

pingvad ehf, byggingaverktakar, Tjarmnarbrd 3

prastarholl ehf, Kirkjubraut 10

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf, Hrismyri 3

Bilverk BA eNhf, bilamalun og bilaréttingar,
Gagnheidi 3

Bokadtgafan Bjork, Birkivollum 30

BR flutningar ehf

Blinadarfélag Blaskogarbyggdar, Dalbraut 1

Edalbyggingar ehf, Gagnheidi 61

Evita gjafavorur, Eyravegi 38

Fasteignasalan Arborgir ehf, Austurvegi 6

Ferdapjénustan Uthlio-www.uthlid.is, s: 699
5500, Uthlid I

Fjallkonan seelkerahts, Kirkjuvegi 20

Fléahreppur, Pingborg

Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Gesthds Selfossi, gistihts og tjaldsvedi,
Engjavegi 56

Gistiheimilid, Gaulverjaskoli

Gélflist ehf, Lourima 13

Grodrarsttdin Heedarenda, Haagerdi

Gufuhlid ehf, Gufuhlid

Hargreidslustofan Osterby, Austurvegi 33-35

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Hétel Gullfoss, Brattholti

Jardverkspjénustan ehf, Stekkholti 10

K.p Verktakar ehf, Hraunbraut 27

Kvenfélag Gnlpverja

Kvenfélag Hraungerdishrepps

Kokugerd H P ehf, Gagnheidi 15

Landform ehf, Austurvegi 6

45
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Landstdlpi ehf, Gunnbjarnarholti Hveragerdi
Audflutt ehf, Kambahrauni 29
Dvalarheimilid As, Hverahlid 20

Laugartorg ehf, Sdlveigarstodum
Méttur sjdkrapjélfun ehf, Gagnheidi 65

Fladir
Fludasveppir ehf, Undirheimum
Fégrusteinar ehf, Birtingaholti 4

Kvenfélag Kirkjubeejarhrepps
Skaftarhreppur, Klausturvegi 10
Sveitabragginn, Klausturvegi 10

Motivo ehf honnun og gjafavara, Austurvegi 9 Ficus ehf, Brottuhlid 2 Hitaveita Flida og ngrennis, Akurgerdi 6

Nesey ehf, Sudurbraut 7 Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmark 38 Hrunamannahreppur Vestmannaeyjar

Olafsvallakirkja Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmrk 11 Islenskt greenmeti, Melum Ahaldaleigan enf, Skildingavegi 10-12

Oskabirki hétel og gistiheimili, Birkivollum 14 Hotel Ork, Breidumérk 1c Bergur VE44

Pipulagnir Helga ehf, Gagnheidi 11 Hveragerdiskirkja Hella Bila- og vélaverksteedid Nethamar ehf,

Pylsuvagninn Selfossi vid brdarendann Raftaug ehf, Borgarheidi 11h Asahreppur, Laugalandi Flgtum 31

Rakarastofa Bjorns og Kjartans, s: 482 2244, Dyraleeknamidstgdin ehf, Dynskéalum 30 Bilaverksteedi Sigurjons, Flotum 20
Midgardi Austurvegi 4 borlakshofn Heflun ehf, Lyngholti Eyjavik ehf, Vesturvegi 5

Renniverkstaedi Bjorns Jensen ehf, Jarkarlinn ehf, Unubakka 12 Hétel Leirubakki, Leirubakka
Strokur ehf, Grasteini
Varahlutaverslun Bjorns Johannsson, Lyngasi 5

Gagnheidi 74 porlakskirkja

Sélarrannsoknarfélag Sudurlands, .
Austurvegi 26 Olfus
Set ehf, réraverksmidja, Eyravegi 41
Sjtikrapjalfun Selfoss ehf, Austurvegi 9
Skeida- og Gnaipverjahreppur, Amesi
Slattu- og gardapjonusta Sudurlands,

Snyrtistofa Olafar ehf, Austurvegi 9

Stiflupjonusta Sudurlands, Midtani 14 Eyrarbakki
Mani AR70 ehf, Haeyrarvllum 26

Stré ehf, Sandlekjarkoti
Svavar Sveinsson, Dalbraut 1

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2 Stokkseyri
Bugnir ehf, Hasteinsvegi 24
Fjorubordid, Eyrarbraut 3a

Umbodssalan Art ehf, Breidumérk 2
Vala, matvéruverslun, Sélheimum
Veidisport ehf, Midengi 7

Basinn, Ingélfsskali, Efstalandi
Eldhestar ehf, Vollum
Ferdapjonustan Nipum, Nipastig 6
Litla kaffistofan, Svinahrauni
Austurvegi 34 Skjélklettur ehf, Grésteini

Hvolsvéllur

Ferdapjonusta baenda Storu-Mrk, Storu-Mdrk 3
Héradsbokasafn Rangzeinga, Vallarbraut 16
Krappi ehf, byggingaverktakar, Ormsvéllum 5
Kristin Birna Vidarsdottir, Asolfsskdla

Vik

Arcanum ferdajonusta ehf, Ytri-Sélheimum 1
Berghora Astpérsdéttir, Reyni

Haaskjol- Guesthouse, Steig

Hdpferdabilar Sudurlands sf, Manabraut 14
Myrdeelingur ehf, Sudurvikurvegi 2

Volcano Hotel, Ketilsstadaskéla

Fiskmarkadur Vestmannaeyja hf, Botni vid
Fridarhofn

Hatel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28

Ipréttabandalag Vestmannaeyja

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

Langa ehf, Eidisvegi 5

Midbeer sf, Midstreeti 14

Midsttdin ehf, Strandvegi 30

(s ehf, lllugagotu 44

Salka, Barustig 9

Skylid, Fridarhofn

Teiknistofa Pals Zophdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Tvisturinn ehf, Faxastig 36

Utgerdarfélagid Mér ehf, lllugagdtu 46

Vélaverksteedid Por ehf, Nordursundi 9

Vinnslustodin hf, Hafnargétu 2
Volare ehf, Heidarvegi 9
Véruval ehf, Vesturvegi 18

Verslunin Arborg ehf, Arnesi
Vélaverksteedi pdris ehf, Austurvegi 69
Vélabjénusta Ingvars, Gagnheidi 45
prastalundur, veitingahus

Laugarvatn bérisholt ehf, bérisholti
Asvélar ehf, Hrisholti 11
Héradsskolinn, Laugarvatn
Menntasklinn ad Laugarvatni

Kirkjubaejarklaustur
Geirland ehf, hétel og veitingarekstur
Icelandair Hotel Klaustur, Klausturvegi 6

CCHaX —— =

Ritrj/ndar rannsoknir syna

Viotzeka heilsufarsévinninga

CC Flax inniheldur trefjahydi mulinna horfreeja sem eru rikasta uppspretta lignans.
Rannséknir birtar i vidurkenndum visindaritum syna ad lignan er mikilveegt fyrir
hormdnaheilsu beggja kynja, sérstaklega um og eftir midjan aldur. Lifestream
lifreent raektudu horfreein innihalda tvofalt meira magn lignans en almenn horfree. Hafpérungakalk

Mulin horfrae
Mulin tronuberjafrae

,Eg greindist i febrdar 2010 med eggjastokkakrabbamein vid mérk 4. stigs
sem er lokastigid. Eg for i adgerd, exlid var flarlegt og lyflamedferd hofst i
kjolfarid. Mér var tjad ad venjan veeri ad folk sem greindist &4 pessu stigi
myndi greinast aftur innan ars. Flj6tlega eftir lyffamedferd féru aexlisvisarnir
CA-125 ad haekka. [ september 2010 las ég ritryndar laeknarannséknir um
gagnsemi lignans vid hormdénatengdu krabbameini. Pad vard til pess ad ég
akvad ad taka inn CC Flax sem inniheldur i rikum meeli lignans. Eg sleppti
inntoku i fyrsta sumarfriinu minu og vid naestu meelingar h6fou aexlisvisarnir haekkad. Hef passad
sidan ad taka CC flax daglega. Samkvaemt reglulegum bl6dprufum eru engin merki um meinsemd.
Eg vinn fullan vinnudag arid um kring, er full af orku og vid géda heilsu. *

- Helga Nina Heimisdaéttir, dagforeldri

lifestream

natturuleg uppspretta baetiefna

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

Faest i apotekum, heilsubtidum og stérmorkudum.
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- notadu YAKTRAX halkugormana
eda halkubroddana

Yaktrax Pro — 5.495,-
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