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— Oflugur verkjabani!

Notkunarsvid: Paratabs inniheldur virka efnid parasetamol 500 mg. Paratabs er verkjastillandi og hitaleekkandi lyf. Lyfid er m.a. notad vid
hofudverk, tannverk, tidaverk, vodvaverk og hita. Skmmtun: Fullordnir og unglingar sem eru 50 kg eda pyngri: 1 til 2 toflur a 4 til 6
klst.fresti eftir porfum, ad hamarki 6 toflur/3 g & dag. Born og unglingar sem eru 43-50 kg ad pyngd: 1 tafla a 4 klst. fresti eftir pérfum, ad
hamarki 5 t6flur/2,5 g & dag. Born sem eru 34-43 kg ad pyngd: 1 tafla & 6 klst. fresti eftir porfum, ad hamarki 4 t6flur/2 g a dag. Bérn sem eru
26-34 kg ad pyngd: V2 tafla & 4 kist. fresti eda 1 tafla & 6 kist.fresti eftir porfum, ad hamarki 3 téflur/1,5 g & dag. Paratabs 500 mg er ekki zetlad
bérnum sem eru innan vid 26 kg. Varudarreglur: beir sem hafa ofnaemi fyrir parasetamoli eda einhverju hjalparefnanna eiga ekki ad nota
lyfid. Gaeta skal varudar hj klingum med skerta lifrar- og nyrnastarfsemi, samhlida medferd med lyfjum sem hafa ahrif 4 a lifrarstarfsemi,
skort & glukosa-6-fosfatdehydrégenasa, raudalosblédleysi, ofnotkun afengis, ofpornun og langvarandi vannzeringu. Fordast skal samhlida
notkun Paratabs og é&fengis. Paratabs & ekki ad nota samtimis 68rum lyfjum sem innihalda parasetamol. Ef teknir eru staerri skammtar en
radlagdir hamarksskammtar & sélarhring er hatt vid alvarlegum lifrarskemmdum. Langvarandi notkun getur valdid alvarlegum og tidum
hoéfudverkjum. Geeta skal varudar 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 leeknis. Medganga og
brjostagjof: Nota ma Paratabs i radlogdum skommtum & medgongu eda samhlida brjostagjof. Aukaverkanir: Parasetamol polist almennt
vel, aukaverkanir eru sjaldgaefar ef radlogdum skdmmtum 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
na til né sja. Actavis Group PTC ehf. Mars 2015.

T ey 2
L Y .
Py

—

y Pﬂf afab_gw % 7
—t ﬂ’Ig

i /’J.
", Farat,

Ve 00 9 37

Viar 41 39 ng

[abs°5og),,

f
/
J' F’I

Kl
i,
LT

Actavis




Formannspistill

Undanfarid ar hefur verid afar vidburdarikt i sogu Ljéssins sem nu
era sinu ellefta starfsari. Fra stofnun hefur verid 16gd ahersla a pad
ad endurbaeta pjonustuna i takt vid breyttar parfir skjélstaedinga
okkar. Markmid Ljossins er ad folk fai sérhaefda endurhaefingu og
studning par sem fagfolk adstodar vid ad byggja upp likamlegt
og andlegt prek auk pess ad fa studning vid ad setja sér markmid
sem auka daglega virkni og hafa pannig ahrif 4 lifsgaedi almennt.

Aari hverju szkja ramlega 1.000 krabbameinsgreindir, baedi karlar
og konur, fjolbreytta pjonustu i Ljosid og i siauknum maelitaka born
og makar patt istarfinu. Ljosid er pvi sannarlega ,fjolskylduhas” par
sem vel er hugsad um alla pa sem saekja studning. Fra fyrstu tid
hefur verid 16gd mikil ahersla a pad ad veita einnig adstandendum
og fjolskyldum krabbameinsgreindra studning og radgjof ymis konar
enda ma fullyrda ad veikindi hafi fjolpaett ahrif 4 fjolskylduna alla.
i dag bydur Ljosid upp & véndud namskeid fyrir bérn og ungmenni
krabbameinsgreindra, namskeid fyrir adstandendur 20 ara og eldri,
para- og hjonanamskeid og jafningjahop fyrir unga maka svo fatt
eitt sé nefnt. Pad hefur verid anaegjulegt hversu vel adstandendur
hafa tekid pessum namskeidum og hversu vel er maett i pau. Vid i
Ljésinu hvetjum alla sem ekki pekkja ad kynna sér pa pjonustu sem
vid veitum a pessu svidi.

A undanférnum drum héfum vid ordid vor vid siaukna porf fyrir pa
bjénustu sem vid veitum enda ma gloggt sja pad a peirri aukningu
sem ordid hefur a starfsemi Ljossins. Vid viljum lita a Ljosid sem
aningastad fyrir pa sem hingad koma a leid peirra aftur til fyrra lifs
og leggjum allt kapp a endurhzafingu og studning a peirri vegferd.
Vid fognum hverjum peim sem hingad kemur og ekki sidur peim sem
ekki lengur hafa porf fyrir pjonustu okkar ad endurhaefingu lidinni.

Fjolskyldan oll - alltaf velkomin i Ljosid

Pad er med ollu 6mogulegt ad skrifa pistil sem pennan an pess
ad geta peirrar velvildar og studnings sem Ljosid hefur notid fra
Oddfellow-reglunni & slandi. Um &rabil hafa hinar ymsu deildir
Oddfellowa stutt Ljésid med radum og dad. bann 8. mai 2015 var
undirritadur samningur vid Liknar- og styrktarsjod Oddfellow pess
efnis ad sjodurinn tok ad sér og kostadi vidbyggingu og vidtaekar
breytingar a husnaedi Ljéssins ad Langholtsvegi 43. Framkvaemdir
hofust pa um sumarid og var pad addaunarvert hversu vel var ad
verki stadid. bann 25. febrlar fyrr a pessu ari var Ljésinu formlega
afhent vidbyggingin og paer breytingar sem framkvamdar hofdu
verid. pad er ekki ofsogum sagt ad hid nyja his muni gjorbreyta starfi
Ljossins og gera okkur kleift ad veita fleirum vandada og fjolbreyttari
bjonustu. Eg vil nota taekifaerid og sendi Oddfellowreglunni allri
pakkir fra Ljosinu fyrir hlyhug og studning peirra sem reynst hefur
ometanlegur.

Med aukinni starfsemi krefst reksturinn aukins fjarmagns og vid
erum lansom fyrir pann velvilja sem vid hofum maett fra fyrstu
tid. Pad er po alltaf von okkar ad hid opinbera leggi Ljésinu meira
fjarmagn til rekstrarins pvi enn er pvi pannig farid ad framlog fyrir-
taekja, einstaklinga og félagasamtaka ymis konar kosta meirihluta
starfseminnar. Pannig er okkur buid erfitt rekstrarumhverfi sem
einkennist af sifelldri ovissu.

Vid sem styrum og storfum i Ljosinu litum bjort fram a veginn med
bavon og vissu i huga ad starf okkar sé parft. Eg vil ad endingu faera
6llum peim sem veitt hafa Ljésinu 6metanlegan studning okkar
bestu kvedjur en starfsemi Lj6ssins grundvallast & ykkar studningi.

Tomas Hallgrimsson
Formadur stjornar Ljossins

Merki Ljossins

Merki Ljossins er hannad af Onnu béru Arnadéttur sem starfar & auglysingastofunni EnnEmm. Han Gtskyrir hénnunina

3 eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripzett: Innsti hlutinn er logandi ljés, takn
fyrir [ifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar ljésid. Loks myndar ysti hlutinn skjél um ljosid.”
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

Lj6sio, 1. tolublad, 10. argangur, 2016.
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 Ljossins: Formadur: Témas Hallgrimsson, vidskiptafraedingur. Jon Eiriksson, [6gmadur,
Hulda Gunnarsdéttir, upplysingafulltrai Reykjavikurborgar, Jakobina H. Arnadéttir, M.Sc i heilsusalfraedi, og Mjéll Arnadéttir, salfraedingur.
Forstodumadur Ljéssins: Erna Magnuisdoéttir, idjupjalfi. Liosmynd a forsidu: Ragnar Th. Sigurdsson.
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LJ6SID

| Ljdsinu er manni tekid eins og madur er”

Folk a dllum aldri nytir sér pjonustu Ljdssins og had a beedi vid um pa sem greinast med
krabbamein og adstandendur peirra. Medal pess unga folks sem sott hefur i Ljosid ad
undanfornu eru hjonin Steinunn buridur Sigurdardettir og Gisli Steinn Pétursson. Timaritid
hitti pau ad mali um daginn og fékk ad heyra sogu peirra og hvernig pau hafa nytt sér

pjonustu Ljossins.

Greindist stuttu eftir faedingu yngri sonarins

Steinunn greindist med heilazex|i i upphafi sidasta ars en pa var yngri
sonur peirra nyfaeddur, einungis sex vikna gamall:,, A medgongunni
missti ég heyrn a vinstra eyra en var vitlaust greind og sagt ad petta
vaeri bara vodvabolga og var send i sjukranudd. Eftir faedingu fara
ymis einkenni hins vegar ad agerast, ég finn til deemis fyrir ldmun
vinstra megin i andliti og fer ad missa jafnvaegi. Eg hafdi fengid tima
hja heimilisleekni i segulomun sem atti ad fara fram i mars en strax
i jantar var mér haett ad litast a blikuna. pannig ad vid forum upp a
bradamattoku og forum fram a segulémun. Sex klukkutimum sidar
kemur i 1j6s ad aexli hefdi fundist 3 myndunum.”
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skraou pitt .is Ién
WWW.isnic.is

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

6

Pau segja ad i kjolfarid hafi tekid vid mikid ovissutimabil par sem
bau fengu medal annars pau skilabod fra laekni ad litid vaeri haegt ad
gera og ad ef ad skorid yrdi pa myndi Steinunn lamast og pess vegna
vaeri uppskurdur ekki radlagdur. Annar leeknir treysti sér hins vegar i
adgerdina og mat svo ad han veeri ahaettunnar virdi og pad reyndist
rétt mat pvi ad adgerdin tokst vel og leiddi ekki til lomunar. Vid tok
atta vikna strong geislamedferd og i sumarbyrjun var svo komid ad
lyfjamedferd sem lauk ekki fyrr en i april a pessu ari.

Allt petta olli audvitad miklu raski i lifi pessa unga folks og allt
daglegt lif for ar skordum en Steinunn og Gisli Steinn segja ad par
hafi fjolskyldur peirra beggja gripid inn :

,Vid eigum tvo straka, pann sem var nyfaeddur a pessum tima og
annan eldri sem parna var fjogurra ara. Systkini okkar og foreldrar
reyndust okkur mjog vel a pessum tima. Vid hofum lika s€d ad pad
hefur verid audveldara fyrir eldra folk ad setja sig inn i adstaedur okkar
og stundum hafa vinir okkar att erfidara med ad skilja okkar adstaedur
enda dalgengt ad folk a okkar aldri sé ad glima vid adstaedur, eins
og okkar.”

Vinahdpur Steinunnar hefur p6 verid 6flugur og pau minnast pess til
daemis pegar hopurinn tok sig til og for med hana upp i sumarbustad
og lagdi hana upp i séfa, eldadi ofan i hana og stjanadi vid hana heila
helgi. Pau segja ad petta hafi raunar leitt til pess ad vinahopurinn,
sem var ogn farinn ad tvistrast, hafi pjappast saman aftur.

Pau segjast hafa fengid radgjof um hvernig cetti ad takast a vid petta
gagnvart strakunum sinum, sér i lagi peim eldri:

LYngristrakurinn tok audvitad ekki eftir neinu og eldri strakurinn tok
pessu mjog vel fyrst. Vid reyndum ad Utskyra allt fyrir honum svo
hann saeti ekki eftir med eigin vangaveltur. En vid finnum ndna a
honum ad hann er var um sig vardandi pad ad allt sé i lagi med mig
og hefur tilhneigingu til ad taka a sig abyrgd a hlutum sem barn a
hans aldri a ekki ad purfa ad axla,” segir Steinunn.

»Héldum ad Ljosid veeri bara fyrir gamalt folk*
Steinunn og Gisli Steinn fréttu af Ljosinu fljotlega eftir greiningu
Steinunnar en vinnufélagi fodur Gisla Steins situr i stjorn Ljossins
og benti peim a stadinn:
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Steinunn og Gisli Steinn dsamt sonum d briudkaupsdaginn

LVid héldum ad Ljosid veeri bara fyrir gamalt folk og ad vid eettum
ekkert erindi hingad inn. Vid saum hins vegar um leid og vid komum
hingad inn ad hér var fullt af ungu félki og margt sem vid gatum
nytt okkur.

Steinunn segist hafa nytt sér mjog margt af pvi sem Lj6sid bydur
upp a:

,Eg hef verid i jafningjahopi fyrir folk 8 minum aldri, farid & namskeid
og verid i hreyfingunni hja Hauki, polprofum hja Margréti og i
salfraeditimum hja Kristinu. { jafningjahépnum er spjallad um flest
annad en krabbamein og i raun hefur pad stundum verid pannig
ad manni finnst Ljosid vera eini edlilegi stadurinn par sem engum
finnst neitt tiltokumal ad madur sé ad glima vid krabbamein og
tekur manni bara eins og madur er.”

Gisli Steinn hefur lika verid i Ljosinu, farid a namskeid fyrir
adstandendur og verid i jafningjahop fyrir unga maka:

,Sa hopur hefuriraun bjargad gedheilsu minni, pad er bara pannig.
Pad er otrulega gott ad geta talad vid folk sem veit nakveemlega
hvad madur a vid. NU er ég lika farinn ad geta talad af reynslu i
hopnum um hluti sem ég purfti ad fa Gtskyrda adur. Pad geta verid
litlir hlutir, t.d. um geislamedferdina, sem po geta skipt geysilega
miklu mali ad pekkja.”

Uppbyggingin tekur tima
Um mitt petta ar barust Steinunni sidan gédar fréttir eftir langt og
strangt timabil:

,I dag er ég laus vid krabbameinid. Eg farin ad koma mér ut i lifia
afturog farin ad vinna adeins aftur a gamla stadnum minum, i Arion
banka, en nu i annarri deild en ddur.”

P6 ad lifid brosi nd aftur vid pa segja Steinunn og Gisli Steinn po
sOmu sogu og margir adrir um pad ad pratt fyrir ad krabbameinid
sé a bak og burt taki vid mikil uppbyggingarvinna. Steinunn er til
ad mynda varanlega heyrnarlaus a 6dru eyra og af pvi leidir ad
jafnvaegisskynid er ekki pad sem pad adur var: ,Eg get pvi ekki lengur
hoppad eda hlaupid.”

Einnig tekur tima ad byggja um almenna likamlega orku en
osynilegasti patturinn er kannski sa andlegi. Gisli Steinn segir ad
hann sem adstandandi purfi stundum ad minna sig og adra a ad
bau séu i nyrri stodu og likamlegt og andlegt prek Steinunnar sé
ekki pad sem pad adur var.

,iraun hefur daglega rutinan samt komist furdu fljott & aftur, pessir
reglulegu paettir eins og ad fara med og saekja a leikskola og maeta
til sinnarvinnu. En svo getur madur purft ad stoppa sig af um helgar
begar a ad fara ad gera eitthvad med fjolskyldunni, pa er orkan
ekki alltaf til stadar og madur verdur ad stoppa sig af. Eg hef fengid
talsverda hjalp hja salfreedingi Ljossins um hvada krofur er raunhzeft
ad ég geri til sjalfrar min,”“ segir Steinunn.

100 manna parti med skommum fyrirvara

Po6 ad krabbameinsgreining og medferd sé audvitad eitthvad sem
allir vilja sleppa vid segjast pau po hafa leert ymislegt af ferlinu. Pau
segjast vera ordin polinmoédari en pau voru adur og meti ymislegt
i lifinu upp a nytt. Eitt pad gledilegasta atti sér hins vegar stad
fljotlega eftir adgerd Steinunnar a sidasta ari:

,Milliadgerdarinnar og geislamedferdarinnar akvadum vid ad gifta
okkur medan Steinunn vaeri enn med harid. Vid héldum 100 manna
parti med g daga fyrirvara. Allt gekk upp og pad tok ekki nema tvo
daga ad na ollu saman. bad kom meira ad segja folk erlendis fra og
betta var mjog eftirminnilegur dagur. Pad var mjog god byrjun a
erfidu ari.”
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LEg er opnari og polinmédari en ég var”

Jonatan Jonatansson, rimlega tvitugur haskolanemi, atti

von a flestu 6dru nd i arshyrjun en ad greinast allt i einu med
krabbamein enda er pad oft mjog fjarleeg stada i augum ungs
folks med allt lifid framundan. Engu ad sidur for had sve og
Jonatan hefur varid meginparti pessa ars i barattu vid meinid
og endurhzfingu i kjotfarid. Ljosid hitti Jonatan fyrr i haust
og fékk ad heyra hvernig lif hans hefur proast undanfarna
manudi eftir ad pad tok pessa ovaentu stefnu.

Gerdist allt mjog hratt
Jénatan var a kafi i nami i vidskiptafraedi vid Haskolann i Reykjavik
begar ad hann greindist snogglega i februar:

,Eg fékk simtal eldsnemma ad morgni og var sagt ad maeta inn &
spitala. Eg var lagdur inn samdaegurs og for beint i harda medferd.
pPetta gerdist reyndar allt svo hratt ad adur en ég vissi af var farid ad
draga ur mér bléd og setja upp einhverja leggi og gera rannsoknir.
Pad var i raun ekkifyrren ég stoppadi alla i kringum mig til ad spyrja
hvort ég vaeri med krabbamein sem ég fékk a hreint ad svo vaeri.”

Vid tok medferd par sem Jonatan dvaldi ruman helming medferdar
inni a blédmeinadeild Landspitalans og gat ekkert farid at af
sjukrahUsinu i ponokkurn tima. Hann akvad ad helga sig algjorlega
verkefninu ad takast a vid medferdina og nytti einnig timann til ad
kynna sér sjukdominn og pau Urraedi sem i bodi voru fyrir hann.

,Mér var bent baedi a Lj6sid og Kraft en ég hafdi aldrei heyrt um
Lj6sid adur. Eg setti mig mjog fljotlega i samband vid Ljésid en pad
var bara inn a milli sem ég treysti mér til ad maeta pangad par sem
ég var mikid i einangrun og purfti pvi stundum ad vera hérna med
grimu og sprittbrusa.”

Salfraeditimarnir sonnudu gildi sitt
Jonatan sétti einkum salfraeditima i Ljosinu en maetti, pegar a leid,
einnig i hreyfingu til Hauks og hitti einnig idjupjalfa.

,Pad sannadisig betur og betur eftir pvisem leid a, og erenn ad gera
bad, hvad salfraeditimarnir hafa verid mikilvaegir og eins sambandid
vid studningsfulltriann fra Krafti. Mér tokst ad vera jakvaedur i ferlinu
en madur var samt svo graenn fyrir pessu ollu enda hafdi ég aldrei
ordid fyrir svona afalli adur. Pad kom mér mikid a 6vart hvad pad
parf mikla vinnu lika eftir medferd. pad er audvitad mikil frelsun ad
labba aftur Ut i 1ifid en eftirvinnan kom mér mest af 6llu a ovart.”

Adspurdur segir Jonatan ad hann hafi skorid sig nokkud r vegna
ungs aldurs og segir hann ad allir hinir sem lagu med honum a

spitalanum hafi verid yfir sextugu:

,Vid petta baettist ad ég var med mjog sjaldgaefa tegund krabbameins
bannig ad ég atti erfitt med ad finna einhvern & minu reki. Hins

8

Jonatan Jonatansson

vegar leitadi ég mér upplysinga a vefnum og komst par medal
annars i samband vid hopa a Facebook og pa adallega erlent folk.
Pannig spjalladi ég til deemis mikid vid mann i Astraliu sem var med
nakvaemlega sama krabbamein og g og annan i Bretlandi sem var
veikur @ sama tima og ég.”

Raunhzef markmid i endurhaefingunni

Medferd Jonatans gekk mjog vel og i dag telst hann leeknadur en
verdur ad sjalfsogdu afram undir reglulegu eftirliti. Hann segist po6
enn eiga nokkud i land med ad na sinum fyrri styrk:

,Eg var i finu formi fyrir medferd en undir lok medferdar var polid
komid undir 50% af pvi sem pad var adur. Haukur hjalpadi mér ad
setja mér raunhaf markmid og nu er ég kominn upp i 80% af minu
upphaflega poli. Vid Haukur erum badir mjog anaegdir med pad.
Pad hefur lika verid frabaert ad hafa sumarid til ad byggja sig upp,
ég hef spilad mikid golf og maett vel i reektina.”

Jonatan er farinn ad stunda namid aftur en po ekki alveg a fullum
krafti:

,Eg burfti alveg ad haetta pegar ég greindist en hef sidan fengid
mikinn skilning og er nina ad préfa mig afram vid ad taka einstaka
afanga. Eg finn pad mjog vel ad petta er strembnara eftir medferd
en mér finnst pad i raun vera hluti af endurhafingunni ad maeta
i skolann.”

Jénatan segirad ferlid a pessu ari hafi proskad hann og breytt honum
a margan hatt:

,Eg kynntist fjélskyldunni minni, keerustunni og vinum betur i pessu
ferli enda féru margar stundir i samraedur. Eg er ordinn polinmédari
en ég var og opnari en ég tok pa akvordun snemma i ferlinu ad fela
ekki neitt og lata folk vita hvernig mér lidi.

Vinnan vid endurhafinguna heldur afram hja Jénatani en hann
litur bjortum augum a verkefnid sem vid blasir og lifid framundan.



Jafningjahépur fyrir unga maka

Pegar krabbamein kemur upp hefur pad ahrif a alla fjolskylduna med
einum eda 6drum haetti. Makinn er venjulega nanasti adstandandi
og pvi reynir oft a tidum a hjonabandid, samskiptin, nandina og
tengslin. Rannséknir syna ad nanustu adstandendur finna gjarnan
fyrir ryrnun lifsgeeda likt og sa sem glimir vid veikindin. Peir sem
naest standa veita allra mikilvaegasta og besta studninginn pvi peir
bekkja personuna best og eru i nanum tengslum vid vidkomandi.
Par sem maki er helsti studningsadili, ,.kletturinn® i lifi sjaklingsins
er gridarlega mikilvaegt ad veita honum studning og fraedslu.

I Ljésinu er starfraektur jafningjahépur fyrir unga maka og hittist
hopurinn reglulega. Hopurinn var settur a laggirnar vegna eftirspurnar
eftir radgjof og studningi fyrir pennan hop. Hopinn leidir Kristin Osk
Leifsdottir, salfraedingur i Ljésinu. Markmid hopsins er fyrst og fremst
ad veita hvert 6dru studning, samkennd, deila reynslu og ad veita
hopnum taekifaeri til pess ad raeda ymis mal sem ekki er skilningur
fyrir annars stadar. Hlutverk salfreedingsins er ad halda utan um
umraedur, veita studning og fraedslu med pad ad leidarljosi ad hver
og einn nai ad styrkja sig og efla, takast betur a vid askoranir og na
ad standa af sér pad matlaeti sem veikindi kunna ad valda.

Innan hépsins ma vel greina hve mikilvaegur jafningjastudningurinn
er, medal annars vegna pess hve margpaett ahrif veikindanna eru
fyrir pennan aldurshop. Adstaedur folks eru ekki fullmotadar, um
reedir ungt folk sem er ad fota sig a vinnumarkadi, ad byggja upp
starfsframa, stofna fjolskyldu og mota sér framtidarheimili. Margir
upplifa oryggi fjolskyldunnar 6gnad i kjolfar veikindanna. Pa ekki
einungis tengt heilsu, starfi og afkomu heimilisins heldur einnig
bess oryggis sem dagleg ratina veitir okkur.

Hopurinn hefur vaxid og dafnad, traust og virding rikir innan hopsins.
Par eru ymis malefni reedd, allt sem vardar hlutverk maka peirra
sem glima vid krabbamein. Sem daeemi ma nefna afallsvidbrogd,
erfidar tilfinningar eins og kvida, 6tta, leida, vanmatt, sjalfsvirdingu,
mikilvaegi pess ad hlda ad sjalfum sér, samskipti, kynlif, nand og
fleira. Pad er hdpnum mikils virdi ad geta leitad til adila sem pekkja
adstaedur af eigin raun, deila reynslu, syna skilning og veita studning.

)

Kristin Osk Leifsddttir,
sdlfraedingur

Studningur fra 68rum sem pekkir til af eigin raun er dyrmaetur.
Innan hdpsins maetir folk skilningi, samkennd, deilir reynslu
sinni og heyrir frd reynslu annarra.

Grant Thornton

Endurskodun « Skattur « Radgjof

www.grantthornton.is

Grant Thornton endurskodun ehf. er fslenskt adildarfélag Grant Thornton International Ltd., sem er eitt af fremstu alpjédlegu samtokum sjélfsteedra endurskodunar og radgjafarfyrirteekja. Grant
Thornton endurskodun ehf. sérheefir sig i ad adstoda rekstraradila vid ad nyta teekifeeri til vaxtar og baettrar afkomu med skilvirkri radgjof. Framsynn hépur starfsmanna, undir stjérn eigenda, sem
avallt eru adgengilegir vidskiptavinum, nyta pekkingu og reynslu sina til ad greina fl6kin malefni og finna lausnir fyrir vidskiptavini sina, hvort sem bad eru einkarekin, skrad félog eda opinberar
stofnanir. Yfir 35.000 starfsmenn Grant Thornton fyrirtaekja i meira en 100 pj6dlondum, leggja metnad sinn i ad vinna ad hag vidskiptavina, samstarfsmanna og samfélagsins sem peir starfa i.

9



&

LjOSID

Nyjar aherslur i Ljosinu
Aukin adsokn — nanari skilgreiningar:

Vegna vaxandi og aukinnar adsoknar i endurhaefingu Ljossins hafa
verid unnar nyjar starfsreglur og nanari skilgreiningar til ad tryggja
flaedi i pjonustu og greida adgang peirra sem eru i bradri porf fyrir
endurhaefingu. Til ad allir fai pjonustu vid haefi er naudsynlegt ad
skilgreina endurhaefingarparfir og lengd endurhafingar hja hverjum
ogeinum.

Fyrsta heimsokn i Ljosio

| fyrstu heimsokn i Ljosid eru skradar grunnupplysingar um
vidkomandi og bokadir vidtalstimar hja idjupjalfa annars vegar og
sjukrapjalfara hins vegar.

Kynningarfundir

Nyir ljosberar eru hvattir til ad maeta a kynningarfund sem haldinn
er vikulega, a pridjudogum kl.11:00, og er klukkustundarlangur.
Adstandendur eru velkomnir med. Par er starfsemin kynnt nanar,
kynnisferd um husid og er einn malsverdur innifalinn.

Grunnurinn ad endurhafingarferlinu er lagdur i vidtélum hja
idju- og sjukrapjalfara. Gerd er endurhaefingarazetlun i samraemi
vid pau personulegu markmid sem ljosberinn setur sér og velur
ut fra uppsettri dagskra Ljossins hvad hann vill leggja stund a i
sinni endurhaefingu. Auk pess er haegt ad fa einstaklingstima
hja salfreedingi, naeringarradgjafa, heilsufreedingi/markpjalfa og
fjolskyldufraedingi.

Pjonustupegar/ljosberar med mismunandi parfir

Ein af nyjungum i starfsemi Ljossins er ad skipta endurhaefingunni
upp i brautir. petta er gert til ad efla faglegt starf og koma til mots vid
mismunandi parfir peirra sem nyta endurhaefinguna. Verkefnisstjori
er yfir hverri braut og innan peirra eru sérhonnud namskeid og
fagadilar sem styra brautinni. Pannig geta ljosberar faerst a milli
brauta i endurhafingarferlinu eftir pvi sem vid a hverju sinni.

O Oy ¢

Vinna - ndm &~

Hylidabrau
Wirknibraut
Heilsubraut
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Gudbjorg Dora Tryggvadottir
idjupjdlfi

Erna Magnusdottir
yfiridjupjdlfi

A hverri braut fyrir sig eru sértaek markmid hofd ad
leidarljosi
Nylidabraut: Fraedsla og studningur vid nygreinda. Vidhalda poli og

preki, freeda um bjargrad, yta undir virkni og félagslega patttoku.
Studningur vegna afalls.

Vinnubraut: A8 sinna porfum einstaklinga sem lokid hafa virkri
krabbameinsmedferd og eru ad undirbua sig undir ad snua aftur
til vinnu eda nams.

Virknibraut: A8 sinna porfum einstaklinga sem lokid hafa virkri
krabbameinsmedferd en stefna ekki a almennan vinnumarkad, sokum
aldurs eda heilsufars.

Heilsubraut: Ad baeta andlega og likamlega lidan i veikindum. Ad
lera ad lifa med veikindum i satt vid sjalfan sig.

Fjolskyldubraut: Stydja vid adstandendur peirra sem greinast med
krabbamein. Ad peir hitti jafningja og geti verid patttakendur i
endurhafingu Ljésberans.

Endurhzaefingabrautir

- )
&

Virknibraut
Fjdlskyldubraut
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Hve lengi getur folk nytt sér pjonustu Ljossins?

Vid teljum baedifaglegt og naudsynlegt ad peir sem nyta sér pjonustu
Ljossins utskrifist ar pjonustunni pegar endurhaefingarborfum peirra
hefur verid mazett, eins og kostur er. Pegar lidur ad Utskrift er bodid
upp a studning sem studlar ad farszelli adlégun i dnnur Urraedi ef
porfera.

Endurhzefingarferlid er einstaklingsbundid og getur varad allt
fré einum manudi til tveggja ara. A pvi eru p6 undantekningar,
b.e. ef folk greinist aftur, er langveikt eda med sértaek langvinn
vandamal beintengd afleidingum krabbameinsins. I slikum tilfellum
metur teymi fagfolks Ljossins endurhaefingarparfir og porf fyrir
aframhaldandi pjonustu.

Endurhaefingarparfir eru metnar reglulega a timabilinu med adkomu
videigandi fagadila. Hugad er ad utskrift timanlega og studningur
vid ad stiga inn i onnur Grraedi ef ekki er ad neinu akvednu ad hverfa.
Ljosberar sem hafa verid i endurhaefingarferli i Ljésinu flesta virka
daga i eitt til tvo ar hafa sumir lyst pvi ad pad sé erfitt ad haetta i
Ljésinuen um leid dnaegjulegt ad vera ad Utskrifast. Starfsfolk Ljoss-
ins hefur fullan skilning & pessu. pad eru daemi pess ad eftir tskrift
og patttoku i atvinnulifinu & ny um nokkurt skeid komi upp porf fyrir
ad boka eitt vidtal hja t.d. idju- eda sjukrapjalfara og oft er pad nég.

Erna Magnusdcttir yfiridjupjdlfi
Gudbjérg Dora Tryggvadottir idjupjdlfi

KIKTU
| KAFFI

OPID FRA 7-22

Kringlan

ki L | Laugavegur 3

Hagasmari 9

Fitjar
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Jafningjahépar i Ljosinu

[ Ljdsinu eru starfandi nokkrir jafningjahopar par sem logd er ahersla 4 ad folk sem hefur gengid i gegnum
svipada lifsreynslu geti komi saman, spjallad, hlegid, deilt upplifun og veitt hvert 6dru studning. Ad hitta
jafningja sem hafa innsyn i lidan, hugsanir og likamleg einkenni sem geta verid fylgifiskar krabbameins,
getur hjalpad til vid ad takast a vid nyjan veruleika. Einn til tveir starfsmenn halda utan um hvern hop fyrir
sig en peir sem eru i hopunum hafa ahrif a hvad sem er gert hverju sinni.

Markmid hopanna er ad hafa gaman en a sama tima ad auka
uthald og pol i félagslegum adstaedum. Fa radgjof og fraedslu fra
fagadilum, deila sinni reynslu og midla gddum radum til hvert annars.
Kynnast skemmtilegu folki og takast a vid nyjar askoranir sem ogra
baegindarammanum.

Jafningjahoparnir i Ljosinu fyrir pa sem hafa greinst med krabbamein:
+ Unglidar18-30 ara

+ Gullfiskarnir fyrir folk a aldrinum 20-45 ara

+ Valkyrjurnar fyrir konur a aldrinum 46-55 ara

+Ljoésynjur fyrir konur eldri en 56 ara

+  Strakahdpur

+ Ungir makar

+  Leshopur

Pessir hopar hittast adra hvora viku, oft er farid 4t um borg og bae
i skemmtilegar menningarferdir eda & uppakomur. A pessu hausti
hefur verid farid med turistastraeté um borgina, farid a ,High tea“
a hotel Hilton, gonguferd med leidsogn Birnu Pordardottur og farid
a ljosmyndasyningar.

Strakamatur er alltaf a fostudogum par sem strakarnir hafa matar-
timann fyrir sig og geta reett saman um heima og geima i nedi.
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Leshopur hittist einu sinni i viku og par er alltaf glatt a hjalla.

Unglidar 18 -29 ara er hépur sem kemur saman adra hverja viku.
Ljosid, SKB og Kraftur standa sameiginlega ad vetrardagskra fyrir
folk a aldrinum 18-29 ara sem hefur greinst med krabbamein og
adstandendur peirra.

Pa er einnig starfraektur jafningjahdpur fyrir unga maka peirra sem
hafa greinst med krabbamein 20-45 ara. Nanustu adstandendur
hafa oft a tidum jafn mikla porf fyrir ad fa ad tja sig og hitta adra i
sOmu sporum, eins og peir sem greinast.



Lipurtd er sampykktur medferdaradili hjg Sjukratryggingum Islands

www.lipurta.is www.lipurta.is

VYV

Microblading tattoo er adferd sem er nyjasta taeknin i varanlegri férdun @ augabrunir og
felst i pvi ad gera érfinar 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 d brinum og er endingin é medferdinni 2 - 3 dr. Eingdéngu eru notadir
jurtalitir sem eru dn allra skadlegra efna s.s. Iron oxide og Nikkel. Haegt er ad fd Microblading
tattoo yfir eldra tattoo sem er ordid upplitad og einnig gerum vid linur i kring um augun.
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Samstarfsadili a Akureyri Samstarfsadili a Egilstédum
Abacjo Heilsulind ' Snyrtistofan Alda
Hrisalundi 1a, 600 Akureyri Tjarnarbraut 19, 700 Egilst6dum
Pantanasimi 694-3331 \_/

Pantanasimi 694-3331

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

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

Stadarbergi 2-4, 221 Hafnarfirdi - simi 565-3331 — www.lipurta.is
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Skemmtileg pallahatid i Ljosinu

Pad er ordin skemmtileg hefd i Ljosinu ad halda vorhatid og var engin undantekning par a petta arid.
14. jani sl. komu um 300 Ljosherar saman a gardpallinum. Bodid var upp a grilladar pylsur, pastasalat og
stkkuladikoku. Pad var frabar stemning undir harmonikkuleik a pessum dasamlega godvidrisdegi.

= b J
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Studningur vid Ljosid

Paer godu fréttir barust nylega ad fyrirtaekin Saguna GmbH. og
Ymus ehf. hefdu valid ad styrkja Ljosid, endurhzefingarmidstod fyrir
krabbameinssjuka og adstandendur peirra a naestu arum. Fyrirtaekin
hafa akvedid ad hluti af soluandvirdi Re-Silica varanna hér a landi
skuli renna til Ljossins til ad stydja vid daglegan rekstur pess og til
kaupa a taekjum.

Saguna GmbH var stofnad a tiunda aratugnum og er heilsuvoru-
fyrirtaeki sem sérhaefir sig i framleidslu hagaeda fedubotaefna.
Saguna leggur aherslu a samfélagslega abyrgd i vidskiptum og
hefur pad ad markmidi ad stydja vid mannddarmal a ollum peim
morkudum sem pad starfar. Pvi skiptir pad félagid mali ad geta stutt
vid bakid a Ljosinu, félagi sem hefur lyft grettistakiiendurhaefingu og
studningi vid pa sem greinst hafa med krabbamein og adstandendur
peirra. Nalgun Ljéssins vid petta erfida verkenfi var pad sem vakti
athygli stjornenda Saguna og Ymus.

Ymus ehf. er heildsala med heilbrigdisvorur og hefur verid starfandi
héralandifra arinu1991. Fyrirtaekid hefur avallt haft ad leidarljosi ad
lata gott af sér leida og lagt aherslu a ad stydja vid verdug malefni
eins og pau sem Lj6sid stendur fyrir. Saguna vorurnar sem lata gott
af sér leida eru Re-Silica Beauty fegrunargel og Re-Silica Gastro
meltingargel sem byggja & hreinsudum kisil i kvoduformi (colloidal).
Ahrif kisilsins & maga, had, har og neglur eru einstok og stydja vid
endurnyjun a frumum likamans.

Www.saguna.is

Erna Magnusddttir forstédukona og
Frans Sigurdsson forstjéri Ymus

Ljosid a storsyningu i Horpunni

Storsyningin Heilsa og Lifsstill 2016 var haldin i Horpunni dagana
29. 0g 30. oktéber til pess ad varpa kastljosinu ad heilsusamlegum
lifnadarhattum og forvornum. Med heilsusamlegum lifnadar-
hattum er att vid almenningsipréttir/hreyfingu og natturulega
hreina naeringu. Ljosid tok patt i syningunni med glaesilegum bas
sem gdédur romur var gerdur ad. bar komu fram upplysingar um
starfsemina og glaesileg myndasyning a sjonvarpsskja. Pa var folki
bodid uppa graenan drykk, herda- og baknudd auk pess sem gestir og
gangandi gatu fylgst med nokkrum Ljésberum mala fallega mynd af
husi Ljossins. Allir voru sammala um ad pessi nyjung hefdi tekist vel
og margir farid heim med goédar upplysingar um starfsemi Ljéssins.

Ljosig
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Bokahornid

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

7 VENJUR TIL ARANGURS EFTIR STEPHEN R. COVEY

Tl A =
n-n-lu:num-oll-““'

N Bokin 7 venjur til arangurs eftir Stephen R. Covey kom Ut & dogunum i islenskri pydingu sem er
VENJUR L ritstyrt af Gudrinu Hognadottur. Bokin hefur adur komid Ut a islensku, fyrst fyrir 25 arum. 7 venjur til

ARANGURS arangurs er mest selda bdk allra tima um stjérnun og lysir sannreyndri nalgun til persénlegrar forystu

og arangurs, pydd a 40 tungumal og seld i 25 milljonum eintaka.

Um bokina hefur medal annars verid sagt ad hun fjalli um miklu meira en bara vidskipti og pjalfun
leidtoga. Hun fjallar um personulega hegdun til ad hamarka arangur i hverju pvi sem menn takast a

--;1'1'rtr::t' st hendur, hvort heldur er i vinnu eda einkalifi. pad geta allir [atid sig dreyma en bokin hjalpar folki til ad
stephen R.CoV®Y 1 oerg drauma ad veruleika med pvi ad setja sér metnadarfull markmid og na peim med skipulégdum
haetti.

AD ELSKA PAD SEM ER EFTIR BYRON KATIE

Byron Katie er bandariskur héfundur sem 6dlast hefur heimsfraegd fyrir ad setja fram nyja adferd sem
hun kallar, Verkefnid“til ad vinna ur sarsaukafullum hugsunum. Adferdina byggir hiin a fjorum einféldum
spurningum sem hver og einn svarar fyrir sig, lykilatridid er ad kanna eigin huga og leysa ,Verkefnid“. pad
eru nefnilega oft ekki atburdirnir sjalfir sem valda okkur vanlidan heldur sifelldar hugsanir um pa.

,bad er engin skylda ad pjast,” segir Byron Katie. | hvert sinn sem vi® upplifum angur af einhverju tagi -
allt fra smavaegilegum 6paegindum til sorgar, braedi eda 6rveentingar — getum vid verid pess fullviss ad
pad er einhver hugsun sem veldur vidbrogdum okkar, hvort sem vid erum medvitud um hana eda ekki.
Og adferdin til ad binda enda a angrid felst i ad kanna hugsunina sem liggur ad baki.

Ad elska pad sem er bendir a arangursrika adferd vid ad hreinsa til i eigin huga, losa sig vid spennu og njéta lifsins eins og
bad maetir okkur & hverjum degi. Med pvi ad vinna ,Verkefnid“ reglulega getum vid 6dlast innri frid og yfirvegun sem gerir
okkur kleift ad gera pad besta ur vandamalunum sem maeta okkur a lifsleidinni og elska pad sem er i stad pess ad reyna ad
breyta pvi.

Vid styrkjum Ljdsid
ENSLABORNIN WK =HEDINN =

Falleg fot & stelpur og stréka...
Kingunnsini 522201
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T
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Afmeliskort

OkkuriLjosinu finnst alltaf gledilegt ad eiga afmaeli. Pad gledur okkur pvi avallt pegar afmaelisborn benda vaentanlegum
gestum sinum a pann moguleika ad i stad pess ad kaupa afmaelisgjof er haegt ad lata andvirdi afmaelisgjafarinnar
renna til Ljéssins. [ stadinn feer gesturinn i hendurnar aritad skjal med nafni afmaelisbarnsins sem hann getur faert
bvi. ,,Afmzelisgjofin“ kemur pvi i gédar parfir hér i Ljosinu og hjalpar til vid ad styrkja starfsemina. Vid greinum
toluverda aukningu a svona afmaelisgjofum og pokkum innilega fyrir pann hlyhug sem afmaelisbornin syna Ljosinu
med pessum haetti. Ja, og til hamingju med afmaelid!

Minningarkort

Minningarkort er falleg og hlyleg kvedja sem yljad getur a erfidum stundum og peir eru fjdlmargir sem senda
minningarkort og syna pannig hluttekningu med adstandendum hins latna.

i Ljosinu er haegt ad fa falleg minningarkort og rennur pad fé sem safnast med peim haetti til pess ad styrkja

starfsemi Ljossins. Haegt er ad panta minningarkort a heimasidu okkar, hringja i okkur i sima 561-3770 eda koma
til okkar.

'WVESTURGATA 2A SiMI 511-5004 ] |
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Gongum med Ljésinu

Gongur i islenskri nattdru eru frabzer likamsrakt. Haegt er ad adlaga gongur ad
mismunandi likamsastandi og par eru ekki kostnadarsamar. Vid bium i fallegu
landi og i naesta nagrenni vid flest heimili eru gédar génguleidir. | nylegri rannsokn
er synt fram a ad ibaar pétthylis sem nyta graen svaedi til fristundaidkunar baeti
tilfinningalega lidan og auki andlega seiglu. Pannig geti falleg dtivistarsvadi og gott Margrét Indridaddttir,
adgengi ad peim verid mikilvaegir pettir til pess ad baeta heilsu." Heilsufarslegur sjukrapjdlfari
avinningur getur verid marghzttur og hér a eftir verdur fjallad um pa helstu.

e Andleg heilsa. Margar rannsoknir stadfesta ad hreyfing og Utivera
baeti andlegt atgervi. Likamleg areynsla eykur framleidslu tauga-
bodefna sem tengjast jakveedu hugarfari. Fallegt umhverfi par sem
eitthvad nytt ber sifellt fyrir augu, dreyfir huga okkar og baegir fra
hugsunum um streituvaldandi og égnvaenlega paetti."3 4™

» Heilaheilbrigdi og vitsmunaleg geta. Vid likamlega areynslu
eykst losun taugabodefna og vaxtarhvetjandi efna sem studla
ad uppbyggingu heilavefs og baettra tenginga a milli taugafruma
heilans. Rosk ganga i 30 — 60 mindtur er talin vera naegjanleg til
bess ad skila arangri a pessu svidi. >

« Dvitamin framleidsla. A nordlaegum sl6dum er D-vitaminskortur
algengur. Med utiveru a gédu sumri vinnum vid gegn pessu
vandamali. Ekki parf nema 30 minutna Utiveru a dag a bjortum
sumardegi til pess ad fyrirbyggja pennan skort.

Hjarta- og aedakerfi. Valin er leid og gonguhradi eftir likamlegu
asigkomulagi. Med reglulegum gonguferdum ma auka prek,
minnka likur 4 hjartaafollum og heilablodfalli, leekka blédprysting,
studla ad hagstaedari gildum blédfitu, minnka haettu a sykursyki
af tegund 2 og sumum tegundum krabbameina.>s

Lidheilsa. Ganga i nattdrinni fer betur med lidina heldur en
ganga 4 steypu eda malbiki. Alagid 4 1idi i fotum, dkklum, hnjam
og mjodmum er sibreytilegt vegna mismunandi hreyfinga i takt
vid natturulegt umhverfi. Haefilegt alag a lidi studlar ad betra
naeringarflaedi til lidbrjosksins og eykur heilbrigdi pess.®

Beinpéttni. Breytilegt alag er naudsynlegt til pess ad studla ad
kalkupptoku beinvefs og vinnur pannig gegn beinpynningu. Ef
alltaf er gengid a rennisléttu undirlagi verdur ekki st orvun a
upptoku kalks i beinum sem verdur pegar ad undirlag er dslétt
og breytilegt.»®

Jafnvaegi og samhaefing. Ganga i natturinni getur verid mjog
krefjandi fyrir jafnvaegiskerfi likamans. begar stiklad er a steinum,
yfir skridur og kletta, gengid eftir mjoum moldargétum og
hoppad yfir leki, reynir a alla pa paetti sem studla ad gédu
jafnvaegi og samhafingu. Pannig getum vid fyrirbyggt byltur
og beinbrot a efri arum.?

e breyta. Reglubundin hreyfing getur unnid gegn langvarandi
breytu sem oft er afleiding af krabbameinsmedferd. Ekki er med
ollu ljost af hverju pessi preyta i stafar en synt hefur verid fram
a ad likamspjalfun brjostakrabbameinskvenna, par a medal rosk
ganga, getur minnkad preytu og aukid lifgaedi e 7| radleggingum
sem gefnar hafa verid at af World Health Organisation, sem gilda
fyrir krabbameinsgreinda, er mzelt med reglubundinni hreyfingu
fra upphafi krabbameinsmedferdar til pess ad minnka preytu,
auka vidnam og avinning krabbameinsmedferdar.®

«  Avilengd. | samantekt Ur nidurstédum margra rannsokna kemur
fram ad ganga i 3 klukkustundir a viku eda meira, getur aukid
®vilengd brjéstakrabbameinskvenna en 6 klukkustunda ganga
a viku eda meira getur aukid zvilengd einstaklinga sem greinst
hafa med ristilkrabbamein.”

Ofangreindir paettir geta studlad ad aukinni orku og hreyfifaerni
sem eykur virkni i daglegu lifi og lifsgaedi. Gonguferdir eru pvi
einn valmoguleiki af morgum pegar ad kemur ad endurhafingu
a vegum Ljossins. Bodid er upp a reglulegar Utivistargongur fyrir
krabbameinsgreinda og adstandendur peirra. | hverri viku eru prjar
gonguferdir. Klukkan 11.05 a pridjudégum og fimmtudogum er
gengid fra Ljésinu a Langholtsvegi 43 yfir i Laugardalinn. Yfirferd
og hradi midast vid parfir Ljosberanna sem eru i hdpnum hverju
sinni og getur gonguferdin verid a bilinu 20 - 60 mindtur. Fyrir pa
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sem ekki pekkja, pa er Laugardalurinn med fallegri Gtivistarsvaedum
landsins pott stadsettur sé i midri borg. A midvikudégum kl.13.00 er
farid i gobngu sem er meira krefjandi. Midad er vid ad patttakendur
geti gengid rosklega i eina til tveer klukkustundir og stundum upp
i moti. | naesta nagrenni vid hofudborgarsveediad eru otal fallegar
gonguleidir og sem deemi um stadi sem vid hofum gengid um ma
nefna Helgufoss og Trollafoss i Mosfellsdal, Hvaleyrarvatn, Hafravatn
Reynisvatn og Vifilsstadavatn, Helgafell, Mosfell, Ulfarsfell, Burfellsgja
og Vifilsstadahlid. Einnig nytum vié okkur Utivistarsvaedi innan
hofudborgarsvaedisins svo sem Oskjuhlid, Ellidaardal og Heidmork.
Nanari upplysingar um gongurnar ma fa a heimasidu Ljossins og
eru allir Ljésberar og adstandendur peirra velkomnir ad ganga med
okkur. Einnig ma fylgjast med ferdum okkar & Facebooksidunni
,Utivistarhépur Ljossins®

Heimildir:

1. Buchecker M, Degenhardt B. The effects of urban inhabitants’ nearby outdoor
recreation on their well-being and their psychological resilience. J Outdo Recreat
Tour Res Plan. 2015;10:55-62.

2. Hamer M, Chida Y. Walking and primary prevention: a meta-analysis of prospective
cohort studies. BrJ Sports Med. 2008;42(4):238-43.

3. Hanson S, Jones A. Is there evidence that walking groups have health benefits? A
systematic review and meta-analysis. BrJ Sports Med. 2015;49(11):710-5.

4. Shanahan DF, Bush R, Gaston KJ, Lin BB, Dean J, Barber E, et al. Health Benefits from
Nature Experiences Depend on Dose. Sci Rep. 2016;6:10.

5. Ekelund U, Steene-Johannessen J, Brown WJ, Fagerland MW, Owen N, Powell KE, et
al. Does physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association
of sitting time with mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than
1 million men and women. Lancet. 2016;388(10051):1302-10.

6. Blazek AD, NamxJ, Gupta R, Pradhan M, Perera P, Weisleder NL, et al. Exercise-driven
metabolic pathways in healthy cartilage. Osteoarthritis Cartilage. 2016;24(7)1210-22.

7. Csaszar GG, Bajsz V, Sio E, Toth VS, Schmidt B, Szekeres L, et al. The direct effect of
specific training and walking on bone metabolic markers in young adults with peak
bone mass. Acta Physiol Hung. 2014;101(2):205-15.

Ljosafoss i rokkrinu

Ein af skemmtilegustu hefdunum sem skapast hafa i Ljésinu
a undanfornum arum er Ljésafossinn svokalladi. Ljosafossinn er
myndadur af gongufélki ur Ljésinu sem labbar upp Esjuna i svartasta
skammdeginu med vasa- eda ennisljés medferdis. Pannig myndar
hépurinn fallega ljosrak i rokkrinu sem sést langa leid, eins og
myndirnar hér a sidunni syna svo vel.

Porsteinn Jakobsson, gdngugarpur og velunnari Ljéssins til margra
ara, leidir gonguna. Adspurdur segir Porsteinn gonguna alltaf jafn
yndislega og skemmtilega og hann hlakkar mikid til ad leida gongu
arsins sem fer fram 19. névember.

Nanari upplysingar um gongu arsins ma finna a vefsidu Ljéssins
begar naer dregur.
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Namskeid i navitund i Ljésinu

Ljosid bydur upp a namskeid i navitund (e. ,mindfulness”). Um er ad
reeda sex vikna namskeid par sem patttakendur hittast einu sinni i
viku og lera ®fingar sem innihalda stuttar hugleidslur, likamskénnun
og gangandi hugleidslu. Leidbeinandi er Gunnar L. Fridriksson,
heilsunuddari og sjukralidi. Gunnar hefur sott namskeid hér heima og
erlendis i ndvitundarhugleidslu, m.a. leidbeinendanamskeid, og hefur

starfad sem leidbeinandi i hugleidslu sidan 2010.

Gunnar veiktist sjalfur af krabbameini fyrir tveimur arum og segist
ba hafa fundid hvernig nuvitundin nyttist honum iveikindunum og
ferlinu sem vid tok. Hann sotti sjalfur i Ljosid og pa pjonustu sem par
erbodid upp a:,pegar ég sidan tok ad hressast pa hafdi €g samband
vid Ernu i Ljosinu. bad var fyrir ari sidan og nu held ég ad vid séum
ad fara af stad med sjotta namskeidid a pessum tima.”

Gunnar segir ad i upphafi hafi hann kennt ndvitund, eins og almennt

bekkist, en smam saman hafi hann snidid namskeidid meira ad peim
hop sem er i Ljésinu: ,Eg hef i Ljosinu lagt mikla aherslu & pad sem
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Gunnar L. Fridriksson,
heilsunuddari og sjukralidi

kallast godvild, og pa einkum sjalfsgodvild. pad felst i pvi ad meta
sjalfan sig, eins og madur er. Petta er mikilvaegt fyrir pa sem til deemis
eruad ganga i gegnum krabbameinsmedferd sem stundum leidir til
meina sem eru i sumum tilvikum varanleg. Sjalfur finn ég tilad mynda
fyrir pvi ad vera ekki med somu orku og ég var fyrir lyfjamedferd.
Pa er mikilveegt ad reyna ad finna innri satt vid pad hvernig madur
er pratt fyrir pa stadreynd ad madur sé e.t.v. ekki eins og madur var
adur en veikindin komu til sogunnar.”

Gunnar segir ad ahuginn sé mikill en hann brynir lika fyrir folki a
namskeidinu ad pad purfi ad leggja sitt af morkum og ad patt-
takendur purfi sjalfir ad aefa sig heima til ad adferdirnar virki almenni-
lega. Hver timi er tveggja klukkustunda langur og mikil ahersla er
a gagnkvaemt traust milli patttakenda og ad tranadur rikir um pau
vidkveemu mal sem dneitanlega ber oft a géma.

LVid byrjum a grunninum, skodum pad sem veldur 6r6 hja folki og
veitum pvi verkfaeri sem hjalpa vid ad vera meira hér og nu. Vid
bendum félki a ad ,hér og na“ er oftar en ekki allt i lagi hja okkur.
Vanlidanin, kvidinn og éttinn beinist oft ad pvi sem er i framtidinni
og eins getur verid til stadar reidi og biturd yfir einhverju sem gerdist
i fortidinni. Vid reynum ad hjalpa patttakendunum ad atta sig a pvi
begar ad hugurinn leitar 4 pessa stadi og hjalpa til vid ad komast
aftur i nuid par sem hlutirnir eru frekar i lagi. Pegar petta er komid
inn hja folkier svo haegt ad baeta inn pjalfuniad beita godvild, fyrst
og fremst gagnvart sjalfum sér en einnig 6drum.”

Pegar ad folk er buid med namskeidid i navitund er svo mikilvaegt
ad halda pvivid sem pjalfad er a namskeidinu og til pess eru medal
annars vikulegir hugleidslutimar i Ljosinu vel til fallnir. Peir fara fram a
hverjum manudegi kl.11:30  husnaedi Ljéssins og Gunnar styrir peim
lika. Okeypis er i pa tima og rétt er ad vekja athygli & pvi ad pangad eru
allir velkomnir, hvort sem peir hafa sétt navitundarnamskeid eda ekki.

Gunnar segir reynsluna af ndvitundarnamskeidunum i Ljésinu hafa
verid sérlega goda og um pad vitnar medal annars mikil adsokn,
bratt fyrir ad einungis sé ar sidan byrjad var ad bjoda upp a pau.

Verd fyrir namskeidid i navitund er 4000 kr. og er pa allt innifalid.
Namskeidin eru baedi opin Ljosberum og adstandendum beirra.
Haegt er ad hafa samband vid Ljo6sid til ad fa nanari upplysingar og
vardandi skraningu a naestu namskeid.
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Endurnyjad hisnadi afhent vid hatidlega athofn

Pad ma segja ad rikt hafi mikil gledi pegar Oddfellowreglan a islandi afhenti starfsfélki Ljéssins nytt og
endurbatt hiusnadi 25. febriar sl. - teepu ari eftir ad skrifad var undir samning pess efnis.

Nettdstaerd hussins er nu eftir breytingarnar 626 fm. Byggd var
ny pakhad ofan a flatt pak gamla hdssins auk lyftu- og stigahuss.
Samfara nybyggingu var einnig radist i ymsar breytingar innanhuss.
Ma par nefna: nyja gluggarod a midhaed, herbergi a efstu haed
holfud nidur, baett salernis- og sturtuadstada, baett skrifstofuadstada
og stigar fjarleegdir. Nyja pakhaedin nytist nd undir gleesilegan
sjukrapjalfunarsal sem er ramgddur, fallegur og bjartur. Breytingarnar
hafa skipt skopun fyrir starfsemi Ljossins, allt hisnzedid er bjartara og
rymra og audveldara er ad skipta starfseminni upp eftir mismunandi
svidum. Verkid var allt unnid af alud og fagmennsku og gaman var
ad fylgjast med gledinni sem rikti medal idnadarmanna og ekki
sist Oddfellowmanna sem voru leiddir afram undir styrkri stjorn
Magnusar Saedal, byggingarstjora verksins. Auk hans komu margir
ad fra Oddfellowreglunni og gafu vinnu sina og erum vid i Ljésinu
endalaust pakklat - svo mikid ad ord fa pvi varla lyst.

Vid styrkjum Ljosid
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Hlaupahépur Ljossins

Hlaupahdpur Ljéssins var stofnadur a vordogum 2016 med pad ad
markmidi ad undirbua ahugasama undir Reykjavikurmarapon. Fjola
Drofn Gudmundsdottir sjukrapjalfari er pjalfari hdpsins en hun hefur
nokkra reynslu af pjalfun og langhlaupum. £fingarnar voru einu
sinni i viku vitt og breytt um Laugardalinn og voru byggdar pannig
upp ad hver sem er geeti tekid patt, hvort sem um vaeri ad reda
reyndan hlaupara, skemmtiskokkara eda byrjanda. A zfingunum
voru gerdar aefingar til ad baeta styrk, auka hrada og baeta hlaupastil,
hreyfiteygjur og stuttir sprettir eda hradazefingar, auk pess sem
ad hver efing endadi a léttum teygjum. Strax a fyrstu aefingunni
myndadist mikil stemning og almenn gledi sem hélst Ut sumarid.
Hlaupaaefingarnar pottu takast pad vel ad akvedid var ad halda
peim afram eftir Reykjavikurmarapon og voru paer pvi vikulega 0t
september. Pad var fjolbreyttur hdpur sem meettia efingar, Ljosberar,
makar og systkini, og voru flestir med pad markmid ad klara 10
kilometra i Reykjavikurmaraponi 20. agust sidastlidinn og afa uti i
godum felagsskap og fersku lofti. Vedrid lék vid hlauparana i sumar
og var einmuna vedurblida a hverri einustu eefingu. Par sem stér hluti
hopsins atladi ad hlaupa i Reykjavikurmaraponi kom fljotlega upp
su umrada ad hlaupahopurinn yrdi i eins bolum. Dansport styrkti
okkur med bolum og pokkum vid peim kaerlega fyrir studninginn.

20.agust sidastlidinn rann svo stéri dagurinn upp med ljomandi gédu
vedri—jafnvel adeins of godu! Allir medlimir hlaupahopsins skiludu sér
i mark a superfinum timum med gledina i hamarki. Hlaupahopurinn
er klarlega kominn til ad vera og synir okkur ad pad er flest haegt ef
viljinn og gledin er fyrir hendi. Sumir hlauparanna voru enn i geisla-
eda lyfjamedferd, adrir foru i adgerdir a medan aefingatimabilinu st6d
en pegar madur setur sér skynsamleg markmid, vinnur jafnt og pétt
ad peim og feer ef til vill orlitla hvatningu pa er allt haegt. Hreyfing
baetir lidan og |éttir lund og pvi er um ad gera ad drifa sig af stad!
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Reykjavikurmarapon 2016

Reykjavikurmarapon var haldid 20. agust sidastlidinn i dasemdarvedri.
Strax i vor var komin mikil stemning fyrir hlaupinu, baedi hja starfs-
moénnum og Ljsberum. Akvedid var ad stofna hlaupahop til ad
adstoda pa sem vildu og vekja athygli a klapplidinu okkar. S6fnun
aheita a hlaupastyrkur.is hofst um leid og skraning i hlaupid opnadi
i byrjun januar. Sofnunin gekk vonum framar i ar, yfir 200 hlauparar
hlupu fyrir Lj6sid og rimlega 5,7 milljonir sofnudust. Stemningin i
husinu stigmagnadist pegar naer dr6 hlaupinu, badi hja hlaupurum
og studningslidinu. Hlaupararnir voru kynntir til leiks a facebook-sidu
Lj6ssins. Akvedid var ad gefa hlaupurum boli merkta Ljésinu til ad
hlaupa i og styrktu Wise lausnir og Samskip okkur til ad pad veeri
moguleiki. Einnig gatu peir sem vildu hlaupa i sinum eigin bolum
fengid merki Ljossins til ad naela i sig. Tveimur dogum fyrir hlaup var
svo blasid til pastaveislu fyrir hlaupara par sem dyrindis pastasalat var
a bodstélnum, hlauparar og adstandendur gatu hlytt a fyrirlestur og
fengid god rad fyrir hlaupid og sidast en ekki sist fengid nyju bolina.
Vel var maett a vidburdinn og mikil gledi. Ljosid var svo med bas i a
Fit and Run syningunniiLaugardalsholl dagana fyrir hlaupid par sem
starfsemin var kynnt og hlauparar gatu nad sér i boli. Hlaupid sjalft
gekk vonandi vel hja 6llum og allir anaegdir med dagsverkid. Klapplidid
var ad sjalfsogdu maett fyrir nedan JL hdsid eins og undanfarin ar
og Fjola og Margrét sjukrapjalfarar i Ljésinu voru svo med drykki og
orkustangir fra Olgerdinni rétt hja endamarkinu par sem hlauparar
gatu svalad porsta sinum og borid saman baekur sinar. Pad var mikil
anaegja med daginn, baedi hja Ljosberum og starfsfolki og vid erum
strax farin ad hlakka til naesta Reykjavikurmarapons!



Leshopur Ljossins

®

Ein af nyjungunum i starfsemi Ljossins er leshopur sem starfad
hefur ad undanfornu.

Hopurinn er setladur peim sem eru i krabbameinsmedferd eda
endurhafingu eftir hana og hafa gaman af pvi ad lesa. Afkostin
eru snidin ad hdpnum og pvi ad folk treystir sér mismikid i lestur
medan a medferd stendur. bess vegna setur hopurinn sér fyrir um
pad bil 5o bladsidur milli skipta.

Stjornandi hopsins er Elin Stephensen. Elin starfar sem kennari og
segist hafa verid bokaormur alla tid:

,Eg var ein af peim sem las undir saenginni med vasaljos eftir ad
ég atti ad vera farin ad sofa. [ dag les ég allt milli himins og jardar
en uppahaldshofundarnir eru Audur Ava Olafsdottir og Vigdis
Grimsdottir en einnig adrir islenskir hofundar.”

Elin Stephensen

Elin greindist sjalf med krabbamein fyrir tveimur arum og hefur sidan
tekid mikinn patt i starfi Ljossins. NU er hin hins vegar byrjud ad
kenna aftur og hefur pvi minni porf fyrir vidveru i Ljésinu.

,Mig langadi hins vegar ad gefa eitthvad tilbaka og finnst yndislegt ad
fa ad halda tengingu vid Ljosid gegnum leshopinn. Vid erum yfirleitt
atta til tiu sem maetum mismikid en allir eru velkomnir og ég hef sagt
ad svo lengi sem ein maetir, til vidbotar vid mig, pa held ég afram.”
Elin segir ad hopurinn akvedi i sameiningu hvada baekur eru teknar
fyrir hverju sinni og listinn par getur verid fjolbreyttur. beir sem ekki
komast a einstaka fundi hopsins geta fylgst med umraedum sem lika
fara fram a Facebook-sidu hopsins: ,Leshopur Ljéssins®. Facebook-
sidan er lokud en hins vegar geta allir sem hafa ahuga haft samband
og fengid adgang ad umraedum leshdpsins a Facebook.

Leshopurinn hittist yfir vetrartimann i Ljosinu @ manudogum kl.13-15
og skraning fer fram i sima Lj6ssins: 561 3770.

Vid styrkjum Ljosid
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Ljosid hlaut samfélagsverdlaun Fréttabladsins 2016

| MR

Vid erum afskaplega stolt af pvi ad segja fra ad Ljosid hlaut
Samfélagsverdlaun Fréttabladsins 2016. Samfélagsverdlaunin
eru veitt samtokum sem hafa unnid framadrskarandi mannadar-
eda natturuverndarstarf og lagt sitt af morkum til ad gera
islenskt samfélag betra fyrir alla.

Forseti islands, Olafur Ragnar Grimsson, afhenti Samfélags-
verdlaunin sem veitt voru i ellefta sinn. Verdlaunaféd var
1,2 milljonir kréna.

Heidursverdlaunin ad pessu sinni hlaut kynningar- og fjar-
oflunaratakid A allra vérum. Fra arinu 2008 hafa paer Elisabet
Sveinsdottir, Groa Asgeirsdéttir og Gudny Palsdottir safnad
hundrudum milljona i gédgerdarstorf og vakid verdskuldada
athygli a ymsum malefnum.

Pad ma geta pess ad A allra vérum safnadi fyrir Ljosid arid 2010
og pad gerdi okkur kleift ad kaupa husnaedid ad Langholtsvegi.

Lj6sid vill pakka 6llum peim fjoImorgu adilum sem styrktu Ljosid a afmaelisarinu 2015 med baedi

gjofum og oeigingjornu starfi i pagu Ljossins.
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Ljosid selur poka fyrir djusa

Undanfarin ar hafa sjalfbodalidar i Ljésinu saumad pessa flottu

sigtipoka sem vid seljum i Ljosinu. Peir eru notadir til ad sigta safa Hér er uppskrift af grenum djl:IS fra Sollu a Glo

og mondlumjolk en einnig er haegt ad nota pa til ad Iata spira .
GRZNN DJUS FYRIR 2

Pokinn kostar 1000 kr. 1AGURKA

2 SELLERISTILKAR

1LIMONA

SMA BITI FERSK ENGIFERROT

1-2 DL VATN

Skerid greenmetid i passlega bita og setjid i blandara asamt
vatninu, blandid par til allt er vel maukaad. Sigtid i grisju/
spirupoka (fast i Lj6sinu, Langholtsvegi 43) i konnu og hellid
blondunnii, kreistid allan vokvann vel dr til ad nyta hraefnid
sem best, setjid hratid a safnhauginn og hellid djusnumii glas.

Trawire bydur fyrirtaekjum og stofnunum pjénustu
{ uppsetningu og leigu a spjaldtolvum asamt
6drum teekjum. Fyrirtaekjapjonusta Trawire bydur
upp a sérsnidnar lausnir fyrir alla, hvort sem er til
lengri eda skemmri tima.

Nyttu pér frabzra netverslun Amunnar

Hafdu samband vid okkur og fadu ad vita meira. WWW_aman_iS
\@allll&lil
¥
-Btuwmt. www.aman.is

Travel Wireless

Tangarhofda 2 - 110 Reykjavik - Simi 533 1020 - aman@aman.is

S: 546 6060 | trawire@trawire.com | http://goo.gl/Ot7ZT4
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Snyrting og dekur i Ljosinu

Fyrir rimum tveimur arum baetti Lj6sid vid pjonustu sina og hof
ad bjoda upp a snyrtimedferdir og namskeid tengd hudumbhirdu.
Snyrtimedferdirnar eru framkvaemdar a efstu haed hdssins i nudd-
og snyrtiherberginu par sem haegt er ad njota endurnaerandi stundar
i pvi rélega umhverfi sem einkennir Ljosid. Snyrtimedferdir geta
verid hjalplegar i bataferlinu par sem ymis vandamal tengd hud og
hari geta gert vart vid sig. Medferdirnar studla ad pvi ad koma a
jafnvaegi i hudinni og vinna a peim einkennum sem geta komid fram
a pessu vidkvaema timabili. Einkennin geta til ad mynda verid afar
burr og vidkvaem had i andliti og a likama, bélumyndun, preyta og
grami i andliti, aukinn eda minnkandi harvoxtur, purrar og klofnar
neglur 3 hondum og fétum og sprungnir halar svo fatt eitt sé
nefnt. Vid vinnum a pessum einkennum med peim medferdum sem
bodid er upp a og hafa nyst mérgum vel. Notast er vid hudvorur fra
Blaa loninu og eru paer vorur byggdar a natturulegum hraefnum,
ofnaemisprofadar og sannprofadar af hudlaeknum. baer henta okkur
pvi einstaklega vel til medferdar a hinum ymsu hidvandamalum.
Annar pattur sem mikilveegur er i pessu ferli er hin géda slokun
sem fylgir pvi ad koma i snyrtimedferdir. Nudd a andliti, herdum,
hondum og fotum dsamt slokun a heitum bekk gerir pad ad verkum
ad vidkomandi faer taekifeeri til ad losa um streitu sem ef til vill hefur
komid seér fyrir i likamanum.

i Ljosinu hafa einnig stadid til boda snyrtinamskeid en hingad til hafa
namskeidin verid aetlud nygreindum konum. Namskeidin eru hugsud
sem fraedsla og studningur i upphafi ferlisins en ekki sidur sem
dekurstund. Namskeidinu er setlad ad varpa ljosi a mikilvaegi godrar
hudumhirdu og hvernig minnka megi 6paegindi i hud af voldum
lyfja — og geislamedferda. Er patttakendum bodid ad framkvaema

Arna Eir Arnadottir,
snyrtifreedingur

i sameiningu svokallada heimaspamedferd sem endurtekin er svo
heimafyrir. A namskeidinu er einnig farid yfir grunnatridi i fordun
og helstu handtdkin kennd. Férdunarvorurnar sem notast er vid eru
fra fyrirteekinu Benecos og eru natturulegar, lifreent vottadar vorur
og innihalda engin skadleg efni. Medal annars er farid yfir hvernig
baeta megi asynd hudar, draga fram natturulega fegurd med léttri
dagfordun og hvernig nota megi fordun til ad baeta ar einkennum
harmissis eda pynningu a augabrinum og augnharum. Namskeidin
hafa einnig gefid konum taekifaeri 4 ad kynnast, deila reynslu med
hver annarri og njota skemmtilegrar dekurstundar saman.

Haft hefur verid a ordi ad pad pyki kaerkomid ad geta komid i Ljosid
og haft adgengilega faglega pjonustu a sama tima og haegt er ad
nj6ta samveru innan fridhelgi famenns, g6ds hops. [ Ljdsinu stendur
folk vord um hvert annad og fylgjast kaerleikur og pakklzeti hér ad.
Pad eru pvi mikil forréttindi ad fa ad starfa a stad sem pessum. Megi
Lj6sid halda afram ad vaxa og dafna og vid hin med.

Arna Eir Arnadéttir, snyrtifreedingur

Vid styrkjum Ljosid

B/ NUS ﬁ

hornsteinar

arkitektar ehf

www.linde-healthcare.is

LAGOON

CAR RENTAL

pwc

O
llunﬁnnh

&)

Icepharma

Beett lidan - Betra lif

£

MYVATH TOURS

A/

@inter. S

OLGERDIN  J.E. SKJ A Dressmann STALGOR
\
28



Islenskir klitar og hofudfot

Harmissir er oft fylgifiskur krabbameinsmedferdar en hann getur verid
folki toluvert afall enda veldur missirinn toluverdri Utlitsbreytingu
og pa sérstaklega hja konum.

Lengi hafa verid til so6lu hér a landi baedi harkollur og ymis konar klutar
og hofudfot sem folk hefur getad notad medan a medferd stendur
og harid er ekki til stadar. Heegt er ad nota sjukratryggingastyrk vid
kaup a baedi harkollum og hofudfétum en styrkurinn nemur 77.000
krénum arlega.

Nynaemierad i bodi sé islensk honnun a hofudfotum sem sérstaklega
eru aetlud peim konum sem misst hafa harid. Honnunarlinan nefnist
mheadwear og var hin kynnt til sdgunnar a pessu ari.

Ljésberinn Gudran Hrund Sigurdardottir fatahonnudur stendur a bak
vid pessa linu. Gudrun Hrund hefur sjalf greinst med krabbamein
i prigang og pbekkir pvi vel til peirra parfa sem hiun er nd ad sinna:

Gudrun Hrund Sigurdardottir,
fatahénnudur

,Pad var mikid sjokk ad missa harid i fyrsta skiptid. ba keypti ég mér
harkollu og var med en eftir nokkurn tima for mér ad finnast pad
opaegilegt. Eg var alltaf ad leita ad einhverju til ad nota en fann ekkert
sem féll ad minum smekk. begar ég greindist sidan aftur for ég sjalf
ad Utbda mér kluta asamt vinkonu minni sem byr i Vin.”

Vid greiningu i upphafi pessa ars akvad Gudrun Hrund ad hefja
framleidslu a hofudfotum og byggja upp rekstur i kringum hana:
,Eg byrjadi svo i sumar og fékk til lids vid mig Sigrunu Einarsdéttur,
kledskera og kjolameistara, til ad adstoda mig vid snidagerd og
bréun a svokalladri grunnhdfu en hun gefur fyllingu i hnakkann.
Harbondin, kldtarnir o.fl. er svo notad til skrauts og haegt ad leika
sér med fylgihlutina a 6tal vegu.”

Hofudfotin eru til solu i versluninni Krinolin @ Grandagardi 37, beint
a moti Kaffivagninum, en nanari upplysingar og myndir ma finna a
Facebook-sidunni: facebook.com/mheadwear/

Vid styrkjum Ljdsid
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Allir geta tilkynnt aukaverkun lyfs

Segja ma ad oll lyf geti baedi haft jakveed og neikvaed ahrif: bau
geta minnkad einkenni pess sjukdoms sem verid er ad medhondla
eda leknad vidkomandi sjukdomsastand. Jafnframt geta lyf
valdid mismiklum 6paegindum fyrir pann sem notar pau, jafnvel
skadlegum ahrifum. bessi neikvaedu ahrif eru kollud aukaverkanir.
Markmid lyfjamedferdar er avallt ad tryggja sem bestan arangur
medferdar med eins faum og meinlitlum aukaverkunum og kostur
er. Lyfjayfirvold veita ekki leyfi til ad selja lyf nema synt pyki ad
verkun pess 4 sjukddéminn (avinningur) vegi pyngra en mogulegar
aukaverkanir (dhaetta).

Pegar sott er um markadsleyfifyrir ny lyf hafa pau adeins verid notud
af takmérkudum hépum folks i rannséknum. Avallt er vel fylgst
med patttakendum i pessum rannséknum. pé er vidbuid ad nyjar
og jafnvel évaentar upplysingar um ahrif lyfsins komi fram pegar
fjoldi og fjolbreytileiki peirra sem nota lyfid eykst. Sem er vidbuid
ad gerist eftir ad notkun og sala lyfsins hefur verid heimilud. petta
geta baediverid upplysingar um jakvaed og neikvaed ahrif. bess vegna
fylgjast fyrirtaekin, sem markadssetja lyfin (markadsleyfishafar), og
lyfjayfirvold afram, vandlega og samfellt, med ollum upplysingum
um avinning og ahattu. Ef eitthvad ovaent kemur fram vardandi
bessa paetti gaeti purft ad bregdast vid pvi, t.d. med pvi ad breyta
radleggingum um notkun lyfsins til ad lagmarka ahaettu fyrir
sjuklinga.

Mikilvaegt er ad tilkynna Lyfjastofnun um aukaverk-
anir af voldum lyfja

Tilad tryggja oryggi sjuklinga eins og best verdur a kosid er mikilvaegt
ad heilbrigdisstarfsfolk sem kemur ad lyfjamedferd, einstaklingar
sem nota lyf og ummaonnunaradilar peirra taki patt i pessu samfellda

Jana Ros Reynisdottir

eftirliti (lyfjagat). Mikilveegur pattur i pessu sambandi er ad tilkynna
Lyfjastofnun pegar grunur er um aukaverkanir af voldum lyfja.

Radleggingar til peirra sem nota lyf:
 Skradu nidur mogulegar aukaverkanir

« Radfzerdu pig vid heilbrigdisstarfsmann

e Tilkynntu aukaverkanirnar til Lyfjastofnunar

Allireru hvattirtil ad tilkynna um aukaverkanir sem peir verda askynja
og leggja pannig hond a ploginn vid ad auka 6ryggi vid notkun lyfja.

Haegt er ad tilkynna aukaverkanir a heimasidu Lyfjastofnunar. par

eru jafnframt leidbeiningar og vefeydublad sem fylla skal ut pegar

tilkynnt er um aukaverkun lyfs. Sja nanar a www.lyfjastofnun.is/
Lyfjagat/

Héfundur er Jana Ros Reynisdottir,

deildarstjori upplysingadeildar hjd Lyfjastofnun

Vid styrkjum Ljdsid
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Namskeid fyrir ungmenni sem eiga krabbameinsgreinda adstandendur

,Pad er mjog mikilvaegt ad oll fjolskyldan fai studning og fra stofnun
Lj6ssins hofum vid sinnt adstandendum krabbameinsgreindra, allt
fra 6 ara bornum, badi i einkavidtolum og a namskeidum. Pannig
ma segja ad Ljosid sé sannkallad fjolskylduhus.”

Pann 25. oktober for Ljosid af stad med namskeid fyrir ungmenni sem
eru14-17 ara og voru 20 einstaklingar skradir til leiks. Pad getur verid
mjog erfitt fyrir unglinga pegar foreldrar greinast med krabbamein
og getur haft ahrif a sjalfsmynd og lidan i daglegu lifi.

Lj6sid for i samvinnu vid fyrirtaekid Ut fyrir kassann en namskeidin
eru honnud af peim Bjarna Fritzsyni og Kristinu Tomasdottur. bau
eru byggd a bokum peirra og aralangri reynslu af ad vinna med
ungu folki og hafa notid gifurlegra vinsaelda. Namskeidinu er etlad
ad styrkja ungmennin, pau fa ad vera i fyrsta saeti og eru ad gera
skemmtilega hluti saman sem studlar ad jakvaedri uppbyggingu
til ad styrkja sjalffsmyndina. Ungmennin purfa ekki ad borga fyrir
namskeidid pvi vid vitum ad pad er dyrt ad greinast med krabbamein
og Ljosid safnar styrkjum til ad geta haldid ati starfsemi sem pessari.

Kristin Tomasdottir og Bjarni Fritzson

Frekari upplysingar um namskeidid er a www.ljosid.is — ungt folk

SIMPLY CLEVER SKODA

ProfaduiFabiu

SKODA Fabia byr yfir 6tal kostum, en fégur ord og fyrirheit koma ekki i stadinn fyrir persénulega WHATCART %
reynslu. Pvi langar okkur ad lana pér Fabiu i sélarhring. Komdu vid hja okkur eda sendu post

. . . e _— ) ) . ) . reddot award 2015
4 skoda@hekla.is og fadu nyja SKODA Fabiu til reynslu i 24 tima. Hldkkum til ad sja pig.

best of the best car design

HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
Héldur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbae www.skoda.is
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Ovant afmalis- og jolagjof

i tilefni af 80 4ra afmaeli Samtaka starfsmanna fjarmalafyrirtaekja
arid 2015 akvad stjorn pess ad styrkja starfsemi Ljéssins med gjof til
taekjakaupa i nyjan endurhaefingar- og sjukrapjalfunarsal Ljossins.
Haukur sjukrapjalfari Ljéssins segir fra:

Vid vorum timbundid med starfsemi Ljossins a Sudurlandsbrautinni
vegna framkvaemda vid husid a Langholtsveginum. Einn daginn
begar vid vorum ad pakka nidur, prifa og flytja tilbaka fyrir seinustu
jol (2015) fengum vid dvaenta og mjog svo anaegjulega heimsokn.

Nokkrum dogum adur hafdi Daniel Reynisson, fyrrum formadur
Krafts, haft samband og sagt okkur fra hopi folks sem hefdi hug a ad
styrkja Ljosid til likamlegrar endurhafingar. | simtalinu spurdi Daniel
hvad okkur vantadi og par sem vid vorum ad fara ad flytja i nyjan
rumgodan endurhaefingarsal pa vantadi okkur ansi mikid. Spurningin
min var a hvada verdbili pad taeki maetti vera sem okkur vantadi og
€g myndi finna eitthvad af lista yfir taeki sem veeru hentugt. Hann
bad mig bara ad senda listann yfir dll taekin sem ég 6skadi eftir og
bau myndu velja hvad hentadi peim best ad gefa sem ég og gerdi.
Svo kemur adurnefnd heimsokn fra pessu huldufélki en fyrir hond
peirra kom Daniel sjalfur og Fridbert fra Samtokum starfsmanna
fjarmalafyrirtaekja (SSF) og badu okkur um ad fa ad eiga vid sig ord.

Haukur sjukrapjdlfari

Vid settumst inn 1 1itid autt herbergi dsamt Ernu forstodukonu og
Margrétisjukrapjalfara og fundum til stéla sem var ekki enn buid ad
flytja og settumst nidur. Par upplystu peir okkur um ad SSF vaeri 80
ara petta arid og pau hefdu verid ad fylgjast med starfsemi Ljossins
a10 ara afmaeli okkar. beir sogdu ad dskin vaeri ad peir fjarmunir sem
haegt vaeri ad nota til veisluhalda a 8o ara afmzeli peirra yrdu frekar
nyttir til g6ds. Par sem fjolmargir medlima SSF purfa ad nyta sér
adstod eftir greiningu krabbameins pa var haft samband vid Daniel
til ad komast ad pvi hvernig peim fjarmunum vaeri best varid. Eftir
sma spjall pa drogu peir fram listann yfir pau taeki sem okkur vantadi
og sogdu okkur ad SSF myndi gefa okkur allt sem vaeri a listanum
asamt pviad vera med samning vid okkur um vidhald og uppfaerslu
ateekjum og bunadifyrir pjalfun og likamlega endurhaefingu naestu
fimm arin. Pad var dlysanlegt ad fa pessar fréttir og pad matti sja
tara hvarmi a pessari stundu. Pad var gledilegt ad fara inn i jolafriid
med pessa gjof i hjartanu enda vorum vid buin ad gera rad fyrir pvi
ad pad mynditaka nokkur ar ad safna fyrir 6llum peim taekjum sem
okkur vantadi fyrir salinn.

Pokk sé pessari veglegu gjof ad vid gatum hafid starfsemina strax
af fullum krafti i nyja salnum okkar med nyju taekjunum fra SSF.
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

109 ehf, Frostaskjoli 26

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhdfda 1

AB varahlutir ehf, Funahtfda 9

Adalmélun ehf, Berjarima 36

Adalverksteedid ehf, Malarhdfda 2

Adalvik ehf, Armila 15

Antikhsid ehf, Skélavérdustig 21

Apparat ehf, Armula 24

Arctic Rafting, Vatnagdrdum 8

Arkitektastofan OG ehf, bérunnartdni 2

Arkis arkitektar ehf, Kleppsvegi 152

ASK Arkitektar ehf, Geirsg6tu 9

Atlantsflug ehf, Reykjavikurflugvelli

Atorka ehf verktakar og vélaleiga,
Veettaborgum 117

Attentus-Mannaudur og rad ehf,
Sudurlandsbraut 4

Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10

Auglysingastofan Korter ehf, Nethyl 2

Aurum Lifstfll, Bankastreeti 4

Alnabaer ehf, verslun, Sidumdla 32

AM-ferdir ehf, Gauksholum 2

Asbjgrn Olafsson ehf, Kollunarklettsvegi 6

Asbyrgi, fasteignasala, Sudurlandsbraut 54

ATVR Vinbadir, Studlahalsi 2

Badmintonsamband fslands, Engjavegi 6

Bakarameistarinn ehf, Stigahlid 45-47

Barnalaknahjénustan ehf, Domus Medica,
Egilsgttu 3

BASALT arkitektar ehf., Austurstraeti 12

BBA/Legal ehf, Katrinart(ini 2

Bending 1 ehf, Bajarflit 8F

Ber ehf, vinheildsala, Gerdhdmrum 30

Bergsson RE, Grandagardi 16

Berserkir ehf, Heidargerdi 16

BG heildverslun ehf, Sundaborg 3-5

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

Bifreidaverkstaedi Reykjavik ehf,
Bajarflot 13

Bifreidaverkstaedi Svans ehf, Eirhdfda 11

Birtingur ehf, Stigahlid 51

Bilabarinn ehf, Hamarshofda 8

Bilahdllin hf, Bildshafda 5

Bilakringlan, Funahdfda 17

Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhdfda 4

Bilar Korputorgi ehf

Bilaréttingar og bilasprautun Saevars ehf,
Skatuvogi 12h

Bilasmidurinn hf, Bildshifda 16

Bilastjarnan, Begjarflot 10

biumbfum barnafataverslun, Sidumdla 13

Bjarnar ehf, Borgartdni 30

Bjami J. Amason, Pésthisstraeti 13

BK eignir ehf, Baldursgotu 18

BK kjdklingar, Grensasvegi 5

Bladamannafélag Islands, Sidumdla 23

Blikksmidja Reykjavikur, Stidarvogi 7

Borg fasteignasala ehf, Sidumdla 23

Borgar Apdtek, Borgartdni 28

Borgarbdkasafn Reykjavikur, Tryggvagttu 15

Borgarpylsur, Skeifunni 5

Borgun hf, Armala 30

Bokhaldsstofa Haraldar sif, Sidumdla 29

Bokhaldspjonusta Jalionu ehf,
Havallagtu 40

Bokhaldspjonustan Rnir ehf, Bildshofda 14

Bokhaldspjonustan Vik, Sidumla 12

Bolstrarinn ehf, Langholtsvegi 82

Bolstrun Asgrims ehf, Bergstadastraeti 2

Bolsturverk sf, Kleppsmyrarvegi 8

Bonstadin Borgartdni 21

Braudhsid ehf, Efstalandi 26

Braskur harsnyrtistofa, s: 587 7900,
Hofdabakka 9

BSRB, Grettisgdtu 89

Buggy Adventures ehf, Kistumel 16

Baalfurinn sportbar ehf, Léuhdlum 2-6

Buseti svf, Sidumdla 10

Byggingafélagid bumall ehf, Vidarrima 8

Byggingarfélag Gylfa og Gunnars ehf,
Borgartani 31

CAD ehf, Skdlagotu 10

Cafe Roma, Laugavegi 118
Raudardrstigs megin

Café Loki, Lokastig 28

Calco ehf, Olafsgeisla 117

CATO Logmenn ehf, Katrinarttni 2

Couture, fataverslun, Laugavegi 86

CU2 ehf, Stangarhyl 6

Dale Camegie, Armdla 11

Dalfa, blémaverslun, Gleesibe,
Alfheimum 74

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgdtu 10

Dansreekt JSB ehf, Lagmla 9

Dansskéli Jons Péturs og Koru
Valsheimilinu, Hlidarenda

Danssmidjan ehf - Dans & Jéga,
Valsheimilinu, Hlidarenda

Dekurhornid ehf, snyrtistofa, Faxafeni 14

Deluxe snyrting og dekurstofa ehf,
Alfheimum 74

Dengsi ehf, Dugguvogi 1b

Dental stal ehf, Hverfisg6tu 105

Dictum ehf, Logafold 49

Domkirkjan f Reykjavik

Dyraleeknastofa Reykjavikur ehf,
Grensasvegi 50

ET hf, Klettagordum 11

Edalflutningar ehf, Jonsgeisla 47

Efling stéttarfélag, Setiini 1

Egill Jénsson ehf, Hverafold 32

Eignamidlunin ehf, Grensasvegi 11

Eimskip Island ehf, Korngordum 2

Einar og Vidar sf, s: 892 7024, Nethyl 2

Eirvik-heimilisteeki ehf, Sudurlandsbraut 20

Ellen Ingvaddttir - Loggiltur démtdlkur og
skjalapydandi, Skipholti 50b

Endurskodun og reikningsskil hf,

Stangarhyl 5
Endurskodun Péturs Jéns ehf, Hatdni 6a
Ergo fjarmagnunarpjonusta {slandshanka,

Sudurlandsbraut 14
Emst & Young ehf, Borgartdni 30
Esju-Einingar ehf, Esjumel 9
Fasteignasalan Hibyli ehf, Kringlunni 4-6
Fasteignasalan Miklaborg, Lagmala 4
Faxafl6ahafnir sf, Hafnarhtsinu

Tryggvagétu 17
Ferdafélag fslands, Mérkinni 6
Félag fslenskra bifreidaeigenda,

Skalagotu 19
Félag islenskra hjtkrunarfreedinga,

Sudurlandsbraut 22
Félag skipstjornarmanna, Grensasvegi 13
Félagid Heyrnarhjélp, Langholtsvegi 111
Fish Spa, Hverfisgdtu 98
Fiskkaup hf, Fiskisl6d 34
Finka ehf malningarverktakar, Nordurési 6
Fjarvirkni sif, Sudurlandsbraut 32
Fjérhald ehf
Fjérmala- og efnahagsraduneytid

Armarhvoli, Lindargdtu
Fi6leignir ehf, Tryggvagdtu 11
Fliigger ehf, Storhofda 44
Formverk, Beejarflét 6
Forsaela-appartmenthouse, Grettisgotu 35b
Forum I6gmenn ehf, Adalstraeti 6
Frami, félag leigubifreidastjora, Fellsmdla 26
Frikirkjan f Reykjavik, Laufasvegi 13
Garcia ehf, Laugarnesvegur 40
Gardmenn ehf, Skipasundi 83
Gards Apétek ehf, Sogavegi 108
Gaui Pip ehf, Skipasundi 1
Gatun ehf, békhaldspjonusta, Lagmadla 5
(B Tjonavidgerdir ehf, Draghdlsi 6-8
Geiri ehf, umbods- og heildverslun,

Bildshfda 16
Gilbert Grsmidur-www.jswatch.com,

Laugavegi 62
Gistihdsid Vikingur ehf, bverholti 20
Gjogur hf, Kringlunni 7
Gleraugad ehf, Sudurlandsbraut 50
Gleraugnabtidin i Mj6dd, Alfabakka 14a
Gray Line Allrahanda ehf, Klettagdrdum 4
Grund, dvalar- og hjkrunarheimili,

Hringbraut 50
Greenn markadur ehf, Réttarhélsi 2
Gullsmidurinn { Mjodd, Alfabakka 14b
Gunnar Eggertsson hf, Sundagdrdum 6
H.G.G. - Heilsa ehf, Laugarasvegi 20
Hagkaup, Holtagérdum
Halldér Jénsson ehf, Skituvogi 11
Hamborgarabdilla Témasar, Geirsgotu 1
Hamborgarabdlla Témasar -

Vid erum ol jofn, Bildshofda 18
Hampidjan hf, Skarfagordum 4
Handprionasamband fslands svf,

Skélavordustig 19

Har Class hérsnyrtistofa, Skeifunni 7

Hargreidslustofa Hrafnhildar ehf,
Hraunbae 119

Hargreidslustofan Apena, Pangbakka 10

Harmidstodin, Hrisateigi 47

Harsnyrtistofa Déra, Langholtsvegi 128

Hérsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35

Harsnyrtistofan Hofudlausnir, Hverafold 1-3

Heildverslunin Glit ehf, Krokhdlsi 5

Heilsubrunnurinn ehf, nuddstofa,
Markarvegi 16

Heimsferdir ehf, Skagarhlid 18

Henson sports, Brautarholti 24

Hereford Steikhds ehf, Laugavegi 53b

Heymartzekni ehf, Alfheimum 74

Hid fslenska redasafn ehf, Laugavegi 116

Hirzlan ehf, Sidumdla 37

Hitastyring hf, Armala 16

Hja Dora ehf, matsala, btnglabakka 1

Hja GudjonO ehf, bverholti 13

Hjdkrunarheimilid Eir, Hlidarhdsum 7

Hij6dfeeraverslun Pélmars A ehf,
Rangérseli 6

Hékus Pokus ehf, Laugavegi 69

Hdpferdarpjonusta Reykjavik ehf,
Brinastodum 3

Hoétel Fron ehf, Laugavegi 22a

Hétel Holt, Bergstadastreeti 37

Hétel Leifur Eiriksson ehf, Skélavérdustig 45

Hétel Lotus, Alftamyri 7

Hotel Odinsvé, borsgdtu 1

Hétel Videy ehf - 4th Floor Hotel,
Snorrabraut 29

Hétel Orkin, sjémannaheimili,
Brautarholti 29

Hreinsitaekni ehf, Stérhofda 37

Hreyfill, Fellsmla 26

HS smidar ehf, Veettaborgum 120

Hdsstjorarskoli Reykjavikur, Sélvallagétu 12

Hafdahdllin bilasala, Funahofda 1

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Hofdi fasteignasala, Sudurlandsbraut 52

IBH ehf, Bildshgfda 18, bakhds

IcePhone ehf, Kringlunni 4-12

G Ferdir ehf, Sudurlandsbraut 32

Innlifun ehf, Sudurlandsbraut 26

Intellecta ehf, Sidumdla 5

Invicta - endurskodun, rédgjof og bokhald,
Sidumdla 23

Isavia, Reykjavikurflugvelli

i pokahorninu, Skipasundi 46

sbud Vesturbajar ehf

isbadin Erlufs, Fakafeni 9

Isfrost ehf, Funahofda 7

Islandsstofa, Sundagdrdum 2

fslensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

fslenska auglysingastofan, Laufésvegi 49-51

islenska Gamafélagid ehf, Gufunesi

Islenski barinn ehf, Ing6lfsstraeti 1a

fslog - lagmannsstofa, Tungotu 6

fsmar ehf, Sidumdila 28
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fsold ehf, Nethyl 3

{bréttabandalag Reykjavikur, Engjavegi 6

ibréttasamband fatladra, Engjavegi 6

Jam og gler ehf, Skatuvogi 1h

Jeppabjénustan Breytir ehf, Stérhdfda 35

K.H. G. bjonustan ehf, Eirhofda 14

K-R-S-T Logmenn, Hafnarhdsinu
Tryggvagottu 11

Kaffihtsid Vikin-Sjéminjasafninu,
Grandagardi 8

Kanon arkitektar hf, Laugavegi 26

Karfa.is, Sudurlandsbraut 16

Kjaran ehf, Sidumdla 12-14

Kjorgardur, Laugavegi 59

Kleifaras dreifing ehf, Armiila 22

Knattspyrnufélagid Fram, Safamyri 26

Kone ehf, Lynghdlsi 5

Kopar & Zink ehf, Eldshafda 18

Kortapjonustan hf, Kletthalsi 1

Kélus ehf, Tunguhalsi 5

Kringlan, Kringlunni 4-12

Krénan verslanir

Krdser félag dhugamanna um akstur,
Funafold 33

Kvika ehf, Bjargarstig 15

Kvikna ehf, Storhofda 21

Kvidamedferdarstodin ehf, Skituvogi 1a

LAG-Logmenn sf, Inglfsstreeti 5

Landsbréf hf, Borgartdni 33

Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflot 9

Landssamband kiabeenda, Hagatorgi 1

Landssamband I8greglumanna,
Grettisgttu 89

Landssamtck lifeyrissjoda, Gudrdnartdni 1

Landvernd, bérunnartini 6

Lésapjonustan ehf, Gvendargeisla 86

Lashdsid ehf, Bildshdfda 16

Le Bistro - franskur bistro & vinbar,
Laugavegi 12

Leir og postulin ehf, Stdarvogi 24

Lifandi visindi, Klapparstig 25

Lighthouse Apartments ehf, Ranargttu 9a

Lionskldbburinn Eir, Séltini 20

Lif og sl sélfreedistofa ehf, Hofdabakka 9

Loftmyndir ehf, Laugavegi 13

Loftstokkahreinsun.is, s: 893 3397,
Gardhdsum 6

Logoflex ehf, Smidshofda 9

Lyfjaver ehf, Sudurlandsbraut 22

Logfraedistofa Reykjavikur ehf, Borgartdni 25

Logfraedistofa Soleyjargdtu 17 sf,
Stleyjargotu 17

Légmannafélag slands, Alftamyri 9

Londun ehf, Kjalarvogi 21

Markmid verktakar ehf, Armala 36

Martec ehf, Blonduhlid 2

Matthias ehf, Vesturfold 40

Mélmsmidjan Ferrum ehf, Bugduleek 18

Malping ehf, Ingélfsstreeti 3

MB bilar, Kletthélsi 1a

Mekka Wines& Spirits hf,
Kéllunarklettsvegi 2

Mennta- og menningarmalardduneytid,
Stlvholsgotu 4

Merking ehf, Vidarhofda 4

Move ehf, Bauganesi 22

Médir Néttdra ehf, Gufunesvegi

Multivac, Krokhélsi 5e
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Myconceptstore, Laugavegi 45

N 32 ehf

Nasdaq Iceland, Laugavegi 182

Nasdagq verdbréfamidstod hf, Laugavegi 182

Neskirkja, Hagatorgi

N6i-Sirius hf, Hesthalsi 2-4

Nyi 6kuskdlinn ehf, Klettagordum 11

Nytt Skil sif, Borgartdni 24

Oddgeir Gylfason, tannlaeknir og laeknir,
Vinlandsleid 16

OMNOM ehf, Hélmasl6d 4

Opin kerfi ehf, Hofdabakka 9

Orka ehf, Storhgfda 37

Orkuvirki ehf, Tunguhdlsi 3

0ttd B. Amar ehf, Skipholti 17

0. Johnson & Kaaber ehf, Tunguhalsi 1

Osal enf, Tangarhofda 4

Passion Reykjavik bakarf og kaffihds,
Alfheimum 6

Pixel ehf, Armiila 1

Pizza Royal ehf, s: 551 7373 & 554 7373,
Hafnarstreeti 18

PK-Arkitektar ehf, Brautarholti 4

Plastco ehf, Skituvogi 10c

Poulsen ehf, Skeifunni 2

Premis ehf, Hadegismoum 4

Profilstal ehf, Smidshofda 15

Pokkun og flutningar ehf, Smidshofda 1

Rafelding ehf, Seljabraut 82

Rafey ehf, Hamrahlid 33a

Rafha ehf, Sudurlandsbraut 16

Rafmagn ehf, Sidumila 33

Rafstjorn ehf, Stangarhyl 1a

Rafsveinn ehf, Brinastodum 59

Rafsvid sf, Vidarhtfda 6

Rammastidi6 ehf, Armila 20

Radgjof ehf, Lynghalsi 3

Reki ehf, Hofdabakka 9

Rekstrarvdrur ehf, Réttarhalsi 2

Renniverkstaedi Zgis ehf, Lynghélsi 11

Reykjagardur hf, Fosshalsi 1

Reykjavik Helicopters ehf,
Reykjavikurflugvelli

Reykjavikurprofastsdeemi eystra,
panghakka 5

RG Logmenn ehf, Skeifunni 17

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og
Smératorgi

Rima Apétek, Langarima 21-23

Runa grafisk honnun, Midhasum 28

Réntgen Domus Medica, Egilsgdtu 3

S H G Steindér Hrannar Grimarsson ehf,
Alfheimum 72

S.B.S. innréttingar, Hyrjarhgfda 3

S.Z.01. résmidi ehf, Bildshofda 14

S4S ehf, Gudridarstig 6

Samfylkingin, Hallveigastig 1

Samidn, samband idnfélaga, Borgarttni 30

Segull ehf, Holmasldd 6

Sendibilar Reykjavikur ehf, Baejarflot 8g

SFR stéttarfélag i almannabjénustu,
Grettisgotu 89

SHV pipulagningapjonusta ehf, Funafold 54

Sigurjonsson & Thor ehf, Lagmila 7

SIBS, Sdumdla 6

Sjavargrillid ehf, Sklavérdustig 14

Sjéli ehf, Holmaslad 6

Sjénlag hf, Alfheimum 74

Sjénvarpsmidstddin ehf, Sidumula 2

Sjlkrapjalfun Grafarvogs ehf, Spdnginni 37

Sjtikrapjalfunarsttdin ehf, bverholti 18

Skilvis ehf, Storhafda 25

Skipamidlarar ehf, Grandagardi 14

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skorri ehf, Bildshofda 12

Slippfélagid ehf, Dugguvogi 4

Slokkvilid hofudborgarsveedisins bs,
Skdgarhlid 14

SM kvétaping ehf, Tryggvagotu 11

Smith og Norland hf, Néatini 4

Smidapjénustan ehf, Hyrjarhtfda 6

Smur- og vidgerdarpjonustan ehf,
Hyrjarhofda 8

SOS télvuhjélp, s: 864 0931

Sélir Joga og Heilsusetur ehf,
Fiskislod 53-55

Spong ehf, Bajarflét 15

Stansverk ehf, Hamarshofda 7

Start Bilapjonustan ehf, Hyrjarhtfda 2

Stél og stansar ehf, Vagnhdfda 7

Stalprydi ehf, Sidarvogi 34

Stjornuegg hf, Valla Kjalarmesi

Stélpi gdmar ehf, gdmaleiga- og sala,
Klettagordum 5

Stéra bilasalan ehf, Kletthélsi 2

Suzuki bilar hf, Skeifunni 17

Sveinshakarf, Amarbakka 4-6

SVb-Samtdk verslunar og pjénustu,
Borgartini 35

Syningakerfi hf, Séltdni 20

Tandur hf, Hesthalsi 12

Tannlaeknar Mjédd ehf, bénglabakka 1

Tannleeknastofa Fridgerdar Samdelsdéttur,
Laugavegi 163

Tannleeknastofa Gisla VilhjaImssonar,
Laugavegi 163

Tannlaknastofa Gudrdnar Haraldsdéttur,
Laugavegi 163

Tannleknastofa Kjartans Arnars
borgeirssonar, Skipholti 33

Tannlaknastofa Rolfs Hanssonar, Mdrkinni 6

Tannleeknastofa Sigurjéns
Arnlaugssonar ehf, Skélavordustig 14

Tannlzknastofa Sélveigar
bdrarinsddttur ehf, Hverfisgotu 105

Tannlaknastofa Témasar Einarssonar,
pangbakka 8

Tannmidlun ehf, Stangarhyl 7

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tannsinn ehf, Hraunbergi 4

Tapas Barinn, Vesturgttu 3b

Tark - Arkitektar, Brautarholti 6

TCM Innheimta ehf, Sudurlandsbraut 4a

TEG endurskodun ehf, Grensasvegi 16

Themis ehf, logmannsstofa, Borgartani 27

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9

Tilraunastsd Haskéla fslands f meinafrzedi,
Keldum Vesturlandsvegi

Tjaldaleigan Skemmtilegt ehf, Skatuvogi 12L

Tollvardafélag slands, Grettisgdtu 89

Toppfiskur ehf, Fiskisldd 65

Tonastodin ehf, Skipholti 50d

Ténmenntaskéli Reykjavikur, Lindargétu 51

Trackwell hf, Laugavegi 178

TREX-Hépferdamidstadin, Hesthélsi 10

Trésmidja GKS ehf, Funahtfda 19

Trévirki ehf, Skeifunni 3

TripCreator ehf, Lagmdla 8

TrueNorth sland ehf, H6masl6d 8a

Teekniverk - Har og heilsa,
Bergstadastreeti 13

Tolvuvinir, tlvuverksteedi, Langholtsvegi 126

Ullarkistan ehf, Laugavegi 25

Umslag ehf, Lagmdila 5

Utfararstofa Kirkjugardanna ehf, Vesturhlid 2

Utfararstofa Svafars og Hermanns ehf,
Sidumdla 28

Utfarapjonusta Rinars Geirmundssonar,
pverhalti 30

Vagnasmidijan ehf, Eldshgfda 21

Valva Idgmenn, Austurstreeti 17

VDO ehf, Tunguhdlsi 19

Veitingahtsid Lauga-As, Laugarasvegi 1

Vera by fris-www.veradesign.is

Verkfreedistofan Skipateekni ehf, Lagmila 5

Verkfreedistofan VIK ehf, Borgartiini 6

Verkfeerasalan ehf, Sidumdla 11

Verksyn ehf - www.verksyn.is, Sidumdla 1

Verslunarskoli fslands, Ofanleiti 1

Verslunarteekni ehf, Draghalsi 4

Verslunin Alfheimar ehf, Haaleitisbraut 153

Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29

Verslunin Kvosin, Adalstreeti 6-8

Verslunin Ranga, Skipasundi 56

Vesturrdst-Sérverslun veidimanna,
Laugavegi 178

Vélar og verkfeeri ehf, Skituvogi Tc

Vélsmidjan Harka hf, Hamarshofda 7

Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

Vilhjélmsson sf, heildverslun, Sundaborg 1

VIRTUS, békhald & radgjof ehf, Skipholti 50d

Vikurds ehf, bilamalun og réttingar,
Bajarflot 6

Vlottunarstofan Tan ehf - vottun sjélfbeerra
néttrunytja, barabakka 3

Vox heildverslun, Joklafold 18

Welcome Apartments, Arnarbakka 2

Wiium ehf, Vesturfold 34

Wise lausnir ehf, Borgart(ni 26

XCO ehf, Akraseli 9

Yndisauki ehf, Vatnag6rdum 6

Ynja undirfataverslun, Alfheimum 74,
Gleesibe

Yrki arkitektar ehf, Hverfisg6tu 76

porsteinn Bergmann ehf, Skélavérdustig 36

pér hf, Krékhalsi 16

pérarinn G. Valgeirsson, Sigttni 23

pérdur Stefansson, gardyrkjufreedingur,
Kristnibraut 89

Orninn ehf, Faxafeni 8

Oxney, tiskuveruverslun, Klapparstig 40

Seltjarnarnes

[bréttafélagid Grétta, ipréttamidstodinni
Sudurstrond

Nesskip hf, Austurstrond 1

Seltjarnarneskirkja

Vogar

Hérsnyrtistofa Hrannar, Vogagerdi 14
Loftreestihreinsun ehf, Vogagerdi 19
Neshuegg ehf, Vatnsleysustrond



Képavogur

Actus ehf, Askalind 2

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18

Allianz & [slandi hf, Digranesvegi 1

Alur blikksmidja ehf, Smidjuvegi 58

AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Arkus, tannleeknastofan, Nipalind 1

Arnardalur sf, pinghélsbraut 58

Arnarljés, Digranesheidi 45

Aberandi ehf, Vesturvér 30a

Asborg sif, Smidjuvegi 11

Bak Hofn ehf, Joklalind 8

Bazaar Reykjavik ehf, Bejarlind 6

Bifreidaverkstaedi Fridriks Olafssonar ehf,
Smidjuvegi 22

Bifreidaverkstaedi Jonasar ehf,
Skemmuvegi 46

Bifreidaverksteedid Stimpill ehf, Akralind 9

Bilaklzedningar hf, Kérsnesbraut 100

Bilalakk ehf, Dalbrekku 28

Bilasprautun og réttingar Auduns,
Audbrekku 27

Bilaverksteedi Kjartans og borgeirs sf,
Smidjuvegi 48d

Bilrddumeistarinn slf, Dalvegi 18

Bjartur rafverktaki ehf, Skélagerdi 18

Bliki bilamalun / réttingar ehf,
Smidjuvegi 38e

Blikkarinn hf, blikksmidja, Audbrekku 3-5

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Brunabétafélag slands, Hlidasmara 8

BSA varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Byggdapjénustan bokhald og radgjcf,
Audbrekku 22

Cargo sendibilaleiga ehf, Skemmuvegi 32

Conis ehf, verkfraediradgjof, Hlidasmara 11

Delila og Samson sf, Greenatini 1

Domusnova fasteignasala, Nybylavegi 8

Elfa Gudmundsdattir tannlaeknir, s: 564
6250, Hlidasmara 14

Fagteekni ehf, Akralind 6

Fasteignasalan Pingholt ehf, Baejarlind 4

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

Fjolvirki ehf, Heidahjalla 35

GG Sport, Smidjuvegi 8

Grodrarstddin Stord ehf, Dalvegi 30

Grunnlagnir ehf, Pipulagnapjénusta,
Audbrekku 26

Gudbjorg Hakonardéttir, Asaker 15

Gudmundur Skalason ehf, Fjallalind 21

Gunnar Leifsson ehf, Bejarlind 6

Habitat 4 fslandi ehf, Skégarlind 2

Hagblikk ehf, Smidjuvegi 4c

Hagbeer ehf, borrasélum 13

Hamarr fjarfestingar ehf, Akralind 2

Hamraborg ehf, Lundi 92

Harny ehf, Nybylavegi 28

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Husfélagapjénustan ehf, Nybylavegi 32

Hype ehf, Hlidasméra 2

|6nadarlausnir ehf, Hlidasméra 9

[Gnvélar ehf, Smidjuvegi 44

Ingi hopferdir ehf, Laufbrekku 16

Init ehf, Smaratorgi 3

Inter Medica ehf, Skemmuvegi 6

[SA stal, Skemmuvegi 26L

shasid ehf, Smidjuvegi 4a

JO lagnir sf, Fifuhjalla 17

JS-his ehf, Skemmuvegi 34a

Jokulfell ehf, Gulabingi 10

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg

Kastor ehf, Képavogstani 4

Klukkan, dr og skartgripir, Hamraborg 10

Kvenfélag Képavogs, Hamraborg 10

Libra ehf, Bejarlind 2

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1

Lyfjaval ehf, Hlidasméra 2

Loggiltir endurskodendur, Hlidasméra 4

Logmannsstofa Gudmundar Pérdarsonar,
Hamraborg 14a

Mannraekt og menntun ehf, Grundarsmara 5

mannval.is

Merkr hisgagnabdlstrun sif, Nybylavegi 8

MHG verslun ehf, Akralind 4

Modus hérsnyrtistofa, Sméralind,
Hagasmara 1

Motiv mynd, ljésmyndapjonusta

Nyja kokuhusid ehf, Audbrekku 2

Nyprif - reestingaverktaki ehf, Laufbrekku 24

Oxus heildverslun, Akralind 6

Olafssynir ehf, Fagrahjalla 84

Rafbraut, Dalvegi 16b

Rafbreidd ehf, heimilisteekjavidgerdir,
Akralind 6

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafinn ehf, Askalind 7

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafnar ehf, Vesturvér 32b

Rakarastofan Herramenn, Nedstutrdd 8

Reynir bakari, Dalvegi 4

Réttingaverksteedi Joa ehf, Dalvegi 16a

Reesting BT ehf, Skjélbraut 2

Skerping Veigars, Smidjuvegi 20

Skilaborg ehf bokhaldshjénusta,
Hlidasméra 19

Sméréttingar ehf, Smidjuvegi 36

Sport Company ehf, Bejarlind 14-16

Sports Direct, Skégarlind 2

Sportvorur, Beejarlind 1-3

Stapafell ehf, Asbraut 21

Stiflupjénustan ehf, Nybylavegi 54

Svansprent ehf, Audbrekku 12

Svanur Ingimundarson malari, Naustavr 8

Soguferdir ehf, Hlidarhvammi 4

Tannlzeknastofa Seevars Péturssonar,
Hlidasmara 17

Titancar bilaverkstaedi, Smidjuvegi 38

Tvo hjortu ehf, Bejarlind 3

Ungmennafélagid Breidablik, Dalsmara 5

Utfararstofa [slands ehf, Audbrekku 1

Vatn ehf, Skolagerdi 40

Vatnsvirkinn-www.vatnsvirkinn.is,
Smidjuvegi 11

Veitingapjénusta Lérusar Loftssonar,
Nybylavegi 32

Vektor, honnun og radgjof ehf, Hamraborg 11

Verifone & [slandi ehf, Hlidasméra 12

Vetrarsdl ehf, verslun, Askalind 4

www.mannval.is

Zenus séfar, Smidjuvegi 9

Zeta Film, Képalind 3

ZsaZsa hérgreidslustofa sif, Hamraborg 7

prif ehf, Laekjasmara 86

Ork byggingafélag ehf

Gardabaer

66° Nordur, Michrauni 11

B.B.b. Verktakar ehf, Midhrauni 14

Bilasprautun fslands ehf, Lyngasi 12

Curaprox fsland-www.facebook.com/
curaproxiceland

Fagval ehf, Smidshad 4

Gardabeer, Gardatorgi 7

Geislateekni ehf - Laser-pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

GJ bilahts, Sudurhrauni 3

GPJ radgjof ehf, Lyngmdum 5

Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hannes Arndrsson ehf, Mdaflt 41

Hargreidslustofan Cled ehf, Gardatorgi 3

Hijallastefnan ehf, Lyngasi 11

Loftorka ehf, Midhrauni 10

Malmsteypa borgrims Jénssonar ehf,
Midhrauni 6

Optimar KAPP ehf, Midhrauni 2

Rafbodi, Skeidarasi 3

Rennsli ehf, pipulagnir, Holtsb(d 52

S.S. Gélf ehf, Midhrauni 22b

Samhentir, Sudurhrauni 4

Smurstddin Gardaba ehf, Litlatdni 1

Val - As ehf, Sudurhrauni 2

Versus bilaréttingar og mélun, Sudurhrauni 2

Vérukaup ehf, heildverslun, Midhrauni 15

Wurth 4 fslandi ehf, Vesturhrauni 5

Onnu Konditori slf, Lyngési 18

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjorour

220 hérstofa ehf, Linnetsstig 3

AC-Raf ehf, Leekjargdtu 30

Adalskodun hf, Hjallahrauni 4

Aflhlutir ehf, Drangahrauni 14

Afltaekni ehf, Gjétuhrauni 6

Altis ehf, Beejarhrauni 8

Atlantic Shipping ehf, Fjardargotu 13-15

As, fasteignasala enf, Fjardargétu 17

Betri Bygging ehf, Reykjavikurvegi 24

Bodunarkirkjan.is - Utvarp Bodun FM 105,5,
Alfaskeidi 115

Bortaekni ehf, Midhrauni 14

Brettasmidjan ehf, Hvaleyrarbraut 8

Christel - heildverslun sif, Hjallahrauni 10

Dverghamrar ehf, Lezkjarbergi 46

Ecospira, Gjotuhrauni 6

Einar { Bjarnabee ehf, Spéadsi 6

Eldvarnarpjonustan ehf, Méabard 37

Enduro Adventure ehf, Raudhellu 1

EO-Tréverk sf, Haabergi 23

Essei ehf, Holshrauni 5

Fjardarmot ehf, Baejarhrauni 8

Fjorukrdin-Hotel Viking, Strandgétu 55

Fokus-vel ad merkja ehf, Flatahrauni 23

Fridrik A Jénsson ehf, Midhrauni 13

Frj6 Umbudasalan, Fornubdum 5

G.S. mrverk ehf, Hvassabergi 4

Gardslattur ehf, Drekavollum 12

Geymsla Eitt ehf, Steinhellu 15

H. Jacabsen, Reykjavikurvegi 66

Hafnarfiardarhafn, Oseyrarbraut 4

Hagmalun slf, Erluési 56

Hagtak hf, Fjardargttu 13-15

Hallbertsson ehf, Glitvangi 7

Har Still, Midvangi 119

)

Harbeitt ehf, Reykjavikurvegi 68

Hérsnyrtistofan Fagfélk ehf, Fjardargotu 19

Heimir og Jens ehf, Birkibergi 14

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

HH Trésmidja ehf, Fifuvollum 22

Hladbaer-Colas hf, malbikunarstod,
Gullhellu 1

Hraunhamar ehf, Baejarhrauni 10

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

fslenskt Eldsneyti, Reykjavikurvegi 60

J.T. litir ehf, Oldusl6d 27

Jardfraedistofan ehf, Holshrauni 7

Jamngrimur sif, Hverfisg6tu 11

Kjotkompani ehf, Dalshrauni 13

Knattspymufélagid Haukar, Asvéllum

Kona Tiskuverslun,
Verslunarmidstadinni Firdi

Keeling ehf, Stapahrauni 6

Lina Lokkafna, hargreidslustofa,
Beejarhrauni 8

Markus Lifenet, Hvaleyrarbraut 3

Musik og sport ehf, Reykjavikurvegi 60

Netorka hf, Baejarhrauni 14

Pappir hf, Kaplahrauni 13

Pistpjonusta BJB ehf, Flatahrauni 7

Rafgeymasalan ehf, Dalshrauni 17

Rafriin ehf, Gj6tuhrauni 8

Raftog ehf, rafmagnsverksteedi,
Gjétuhrauni 4

RB riim, Dalshrauni 8

Runir verktakar ehf, Gauksasi 8

Sil6 ehf, steypusala, Raudhellu 1

SJ Tréverk ehf, Melabraut 20

Skipakostur sIf, Midhellu 4

Skdarinn, Reykjavikurvegi 68

Smidurinn binn sif, Sudurgdtu 90

Snittvélin ehf, Brekkutr6d 3

Snyrtistofan bema snyrti- og
fétadgerdastofa, Dalshrauni 11

Stigamadurinn ehf, Burknavollum Tc

Stodteekni ehf, Leekjargdtu 34a

Sudulist Vi ehf, Lénsbraut 2

Svalpiifa ehf, Oseyrarbraut 9

ThorShip, Selhellu 11

Trefjar ehf, Oseyrarbraut 29

Umbddamidlun ehf, Fornubtidum 3

Umbddir & Radgjof ehf, Reykjavikurvegi 68

Verkalydsfélagio HIif, Reykjavikurvegi 64

Verkvik - Sandtak ehf, Raudhellu 3

Vélsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1

Véltak ehf, Hvaleyrarbraut 3

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

p.K. mélun ehf, Heidvangi 30

paktak ehf, Grandatrgd 3

bvottahdsid Faghreinsun, Reykjavikurvegi 68

Alftanes )
Bitakot, vid sundlaugina Alftanesi,
s: 555 6556

Reykjanesbaer

Allt Hreint raestingar ehf, Holtsgdtu 56

AA verktakar ehf, s: 421 6530 & 898 2210,
Fitjabraut 4

Afangar ehf-hreinlaetisvirur, Hafnargstu 90

Bed and Breakfast - Keflavik Airport,
Valhallarbraut 761

Bilrtdupjénustan ehf, Gréfinni 15¢
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Blikksmidja Davids sf, Borgarvegi 52

Bdkhalds og rekstrarpjénusta Gunnars
bérarinssonar, Hafnargétu 90

Dacoda ehf, Krossmoa 4a

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Efnalaugin Vik ehf, Idavéllum 11b

EO Raf ehf, Skogarbraut 1106

geoSilica Iceland ehf, Graenasbraut 506

Gréagés ehf, Tysvollum 5

Hétel Keflavik ehf, Vatnsnesvegi 12

IceBike ehf, motorhjolaverslun s: 421 5452 &
867 1282, 1davollum 10

IGS ehf Keflavikurflugvelli, Félkavelli 13

Kaffi Duus, Duusgtitu 10

Ludviksson ehf / Ledlysing, Njardarbraut 3

M? Fasteignasala & Leigumidlun,
HéImgardi 2c

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Netaverksteedi Sudurnesja ehf,
Brekkustig 41

Olafur Janasson, Nordurtini 2

Plastgerd Sudurnesja ehf, Framnesvegi 21

Prentsmidjan Stapaprent, Gréfinni 13c

Promoda harsnyrtistofa ehf, Njardarvollum 4

Pulsuvagninn { Keflavik

Rafkompani sf, Bergasi 4

Rafverksteedi |.B. ehf, Fitjabakka 1a

Reiknistofa fiskmarkada hf, [davéllum 7

Rétt sprautun ehf, Smidjuvéllum 6

Rorvirki sf, Odinsvéillum 11

Sjkrabjalfunin Asja ehf, Njardarvollum 4

Skartsmidjan, Krossmda 4

Skipting ehf, Gréfinni 19

Skélamatur ehf, [davéllum 1

Sporthisid Reykjanesbze,
Flugvallarbraut 701

Tannleeknastofa Jons Bjorns, Midgardi 11

Ungo, s6luturn, Hafnargotu 6a

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur og
nagrennis, Krossméa 4a

Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14

Verslunin Kéda, Hafnargotu 15

Vkvatengi ehf, Fitjabraut 2

Ymir ehf, Mavatjérn 20

borvaldur H. Bragason tannleeknir,
Skélavegi 10

préunarfélag Keflavikurflugvallar ehf,
Skdgarbraut 946

Grindavik

Blaa 16nid, Svartsengi

Bokvit ehf, Vikurbraut 46
Eldfjallaferdir ehf, Vikurbraut 2
EVH verktakar ehf, Tangasundi 3
Fanndals Lagnir ehf, Austurvegi 22
Gallery Spuni, Gerdavollum 17

HK Verk ehf, Blémsturvéllum 2
Marver ehf, Stafholti

Northern Light Inn, Nordurljésavegi 1
Visir hf, Hafnargttu 16

VOOT Beita, Agisgdtu 2

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargétu 8
Kvenfélagid Hvot

Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5
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Gardur

Leikskdlinn Gefnarborg, Sunnubraut 3
Sl raflagnir ehf, [ongordum 21

Spordi ehf, Meidastadaveg 7
Sveitarfélagid Gardur, Sunnubraut 4

Mosfellsbaer

Eignarhaldsfélagid Bakki ehf, bverholti 2

Fasteignasala Mosfellshajar ehf, bverholti 2

Glertaekni ehf, Voluteigi 21

Hlin Blémahus, Haholti 18

His-inn ehf, Hrafnshgfda 25

Kvenfélag Kjésarhrepps

Keerleikssetrid ehf, bverholti 5

Lionskldbburinn Ua Mosfellshae

Litaskil ehf, Blikahofda 5

Maria Norddahl, Bjortuhlid 2

Maélningarpjénusta Jénasar ehf,
Svluhgfoa 5

Mosfellsbakari, Haholti 13-15

Nonni litli ehf, bverholti 8

Rafmdgnun ehf, rafverktakar, Hamratanga 2

Reykjabuid ehf, Sudurreykjum 1

Reykjalundur endurhzefingarmidstid SIBS,
Reykjalundi

Réttingaverkstaedi Jons B. ehf, Flugumyri 2

Ragn ehf, Stluhofda 29

Sigurplast ehf, Véluteigi 17-19

Sj6und slf, Uglugttu 7

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

Akranes

Allra Manna Hagur ehf, Innnesvegi 1

Bifreidastdd bordar b. bordarsonar,
Smidjuvlium 15

Brauda- og kokugerdin ehf, Sudurgétu 50a

Dekurblém ehf, Dalbraut 1

Fasteignasalan Hakat, Kirkjubraut 12

Fasteignasalan Valfell, Kirkjubraut Akranesi
og Borgartini Reykjavik

Galito veitingastadur, Stillholti 16-18

Grastec ehf, Einigrund 9

Hafsteinn Danielsson ehf, Geldingad

Kaja organic ehf, Esjubraut 28

Meitill ehf, Katanesvegi 3, Grundartanga

Nordanfiskur ehf, Vesturgétu 5

Pipulagningabjénustan ehf,
Kalmansvollum 4a

Sjlkrapjalfun Georgs Janussonar,
Kirkjubraut 28

Smurstdd Akraness sf, Smidjuvdlium 2

Snékur verktakar ehf, Vogatungu

Stapavik ehf, Jadarsbraut 25

Verslunin Einar Olafsson ehf,
Skagabraut 9-11

Borgarnes

B. Bjéirnsson ehf, Mdlakoti

Baula, Langholt

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Gosli enf, Brakarbraut 22

Handavinnuhusid sf, Borgarbraut 55-60

Kolbeinsstadasokn

Kvenfélag Stafholtstungna

Landnamssetur fslands, Brakarbraut 13-15

Samtok sveitarfélaga f Vesturlandskjordaemi,
Bjarnarbraut 8

Sprautu- og bifreidaverkstaedid
Borgarness sf, Sélbakka 5

Trésmidja Pdlma ehf Halsaskdg Skorradal,
Hélsum Skorradal

Velverk ehf, Briarhrauni

Reykholt
Geitafjarsetur, Haafelli

Stykkishélmur

Asklif ehf, Smidjustig 2
Bjarnarhafnarkirkja, Bjarnarhtfn
Helgafellssveit

Sjévarborg ehf, Hafnargotu 4

Grundarfjordur

Aning ferdabjonusta, s: 438 6813,
Kvernd, Eyrarsveit

Krums ehf, Eyrarvegi 20

Kvenfélagid Gleym-mér-gi

Rituferdir ehf, Olkelduvegi 5

Olafsvik

Litlalén ehf, Skipholti 8

Steinunn ehf, Bankastreeti 3

Utgerdarfélagid Gudmundur ehf,
Brautarholti 18

Hellissandur

Esjar ehf, Hraunasi 13

Hjallasandur ehf, Dyngjubdd 4

Kristinn J. Fridbjéfsson ehf, Haarifi 5 Rifi
Nonvarda ehf, Bardarasi 6

Rafprydi ehf, Hraunprydi

Skardsvik ehf, Helluhdli 1

Budardalur
Dalabyggd, Midbraut 11

Reykhoélahreppur

Gleedir, blémaburdur s: 866 9386,
Hellisbraut 18

pérungaverksmidjan hf

isafjordur

Freedslumidstdd Vestfjarda, Sudurgétu 12
Gamapjonusta Vestfjarda ehf, Kirkjubdli lll
Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7

Hotel Isafjsrdur hf, Silfurtorgi 2

Jon og Gunna ehf, Austurvegi 2

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Orkub Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1
Sjlkrapjalfun Vestfjarda, Eyrargdtu 2
Skipsbaekur ehf, Hafnarstreeti 19
Verbddin

Vestfirskir verktakar ehf, Skeidi 3

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19
Flugrdta Bolungarvik-fsafjérdur,
Adalstreeti 20
Gladur ehf, Tradarstig 1
Sigurgeir G. Johannsson ehf, Hafnargttu 17
Vélvirkinn sf, Hafnargdtu 8

Flateyri
Litlabyli Guesthouse ehf, Eyrarvegi 13

Patreksfjorour

Bokhaldsstofan Stapar ehf, Adalstreeti 5
Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf, Pérsgétu 9
Gillagrill ehf, Adalstraeti 110

Grédurstadin  Moshlid, Seftjém

Oddi hf, fiskvinnsla-(tgerd, Eyrargotu 1
Sigurbjérg Sigurbergsdattir, Hvalskeri
Slaghamar ehf, Myrum 1

Vesturbyggd

Villi A ehf, Adalstreeti 122

Talknafjordur

Bokhaldsstofan Talknafirdi, Strandgétu 40
Gistiheimilid Bjarmalandi ehf, Bugatni 8
TV. Verk ehf, Strandgétu 37

bérsberg hf, Strandgotu 25

Bildudalur

fslenska kalkprungafélagid ehf,
Hafnarteigi 4

Stiklur - steppin‘stones B&B, Dalbraut 1

bingeyri
Gistiheimilid Napur, Napi
Véla- og bilapjénusta Kristjans ehf

Stadur
Kvenfélagid Iunn, Bordeyri
SG verksteedi ehf, Bordeyri

Hélmavik
Sparisjodur Strandamanna, Hafnarbraut 19

Hvammstanga

Braud- og kdkugerdin ehf,
Hvammstangabraut 13a

Geitafell - Seafood Restaurant,
Geitafelli, Vatnsnesi

Hanaping vestra, Hvammstangabraut 5

Kidka ehf, Hofdabraut 34

Sveitasetrid Gauksmyri

Veidifélag Arnarvatnsheidar og Tvideegru,
Stadarbakka 1

Villi Valli ehf, Eyrarlandi 1

Blondués

Afangi ehf, Hlidarbraut 11

Bifreidaverksteedi Blonduds ehf,
Nordurlandsvegi 4

Hanabdkhald ehf, Hinabraut 13

Hanavatnshreppur, Hinavollum

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Péntunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

Stéttarfélagid Samstada, bverbraut 1

Skagastrond

Marska ehf, Hifda

Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf, Einblastig 2

Sveitarfélagid Skagastrond, Tnbraut 1-3

Trésmidja Helga Gunnarssonar ehf,
Ménabraut 2

Vélaverksteedi Skagastrandar, Strandgétu 30

Saudarkrokur

Bokhaldspjonusta KOM ehf, Vidihlid 10

Fiolbrautaskdli Nordurlands vestra,
Boknamshdsinu

Hlidarkaup, Akurhlid 1



|dnsveinafélag Skagafjardar
Kvenfélagid Framfcr
Listkanst ehf, Adalgdtu 9
Skagafjardarveitur, Borgarteigi 15
Skinnasttdin hf, Sydri-Ingveldarstddum
Stod ehf, verkfreedistofa, Adalgotu 21
Trésmidjan Vr ehf, Adalgotu 24a
Utgerdarfélagid Seefari ehf, Hrauni
Vinnuvélar Gudmundar og Skula sf,
Borgarrgst 4
Vgrumidlun ehf, Eyrarvegi 21

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi

Alftagerdisbraedur ehf, Alftagerdi
Ferdapjonustan Bakkaflt-www.riverafting.is
Ferdapjénustan Lauftdni

Siglufjorour
Fjallabyggd, Granugdtu 24
Primex ehf, Oskarsgdtu 7

Akureyri
Akureyrarhtfn, Fiskitanga
Amaro heildverslun
Ambassador ehf, Torfunesbryggju
AK smidi enf, Njardamesi 4
Atak Heilsurzekt ehf, Strandgotu 14
Baldvin bor Baldvinsson, Asvegi 30
Bifreidaverksteedi Bjara Sigurjénssonar,
Laufasgotu 5
Bilasalan Os ehf, Oseyri 5
Blikk- og teeknibjonustan ehf,
Kaldbaksgdtu 2
Blikkras ehf, Oseyri 16
Brdin ehf, Baldursnesi 4
Buinadarsamband Eyjafjardar, Oseyri 2
Endurheefingarstddin ehf, Glerargdtu 20
Félag verslunar- og skrifstofufélks,
Skipagdtu 14
Form r&dgjof ehf, Eyrarvegi 4
Grodrarstodin Réttarholl ehf -
wwuw.rettarholl.is, Smératani 16b
Hétel Akureyri, Hafnarstraeti 67
HSH verktakar ehf, Skardshlid 7
Hasprydi sf, Malasidu 48
Index tannsmidaverksteedi ehf,
Kaupangi vid Myrarveg
J M J Herradeild, Granufélagsgotu 4
Jafnréttisstofa, Borgum v/Nordursl6d
Julianne Kauertz, Grytubakka 2
Kranabflar Nordurlands, Daggarlundi 18
La Vita é Bella Veitingastadur,
Hafnarstreeti 92
Malbikun KM ehf, Oseyri 8
Medferdarheimilid Laugalandi
Midstdd ehf, Draupnisgotu 3g
Pipulagningapjénusta
Bjarna F Jonassonar ehf, Melateigi 31
Raftékn ehf - Verkfraedistofa, Glerargstu 34
Rakara- og harstofan Kaupangi,
vid Myrarveg
S.Gudmundsson ehf, mdrverktaki,
Klettaborg 19
Samherji ehf, Glerargdtu 30
Sigurgeir Svavarsson ehf, byggingaverktaki,
Beykilundi 8
Sjémannabladid Vikingur, Byggdavegi 101b
Sjémannafélag Eyjafjardar, Skipagotu 14

Sjlkrahasid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Skjaldarvik ferdapjénusta

Skéhusid - Bonusskdr, Brekkugdtu Ta
Skataberg ehf, Sjafnarnesi 2-4
Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2
Tannlaeknastofa Arma P4ls Halld6rssonar,

Myrarvegi
Tannlzeknastofa Bjorns Rognvaldssonar,

Kaupangi vid Myrarveg
Urtasmidjan ehf-www.urtasmidjan.is,

s: 462 4769, Fossbrekku
Varmastyring ehf, Sémattini 35
Veitingastadurinn Krua Siam, Strandgétu 13
pekking-Tristan hf, Hafnarstraeti 93-95
bverd, Eyjafjardarsveit
Osp sf, trésmidja, Furulundi 15f

Grenivik
Darri ehf, Hafnargétu 1
Grytubakkahreppur

Grimsey
Sigurbjorn ehf
Seebjorg ehf, Oldutdni 3

Dalvik

Bruggsmidjan Kaldi ehf, Oldugéitu 22

EB ehf, Gunnarsbraut 6

Fleedipipulagnir ehf, Svaedi

Hibylamélun,malningarpjénusta ehf,
Reynihélum 4

Kussungur ehf, Asvegi 3

Vélvirki ehf, verksteedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjordur

Ami Helgason ehf, vélaverkstadi,
Hlidarvegi 54

Hartrix ehf, Kirkjuvegi 3

Hrisey

Eyfar ehf, Nordurvegi 35
Hriseyjarkirkja
Hvammsfiskur ehf

Husavik

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

Framsyn, stéttarfélag, Gardarshraut 26

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

Grimur ehf, Garfarsbraut 48

Holl ehf, vinnuvélar og verktakar, Hofda 11

Kvenfélag Hasavikur

SAH bretti ehf, Urdargerdi 1

Skabud Hasavikur ehf, Gararsbraut 13

Steinsteypir ehf, Haukamyri 3

Tjérneshreppur, Ytri-Tungu

Trésmidjan Rein ehf, Rein

Vermir sf, Hofda 24a

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Okuskoli Hasavikur, Tangétu 1

Fossholl
Lundarbrekkukirkja

Laugar

Einarsstadakirkja

Gistiheimilid Stéru-Laugar, s: 464 2990
Kvenfélag Reykdeela

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrond 1
Jardbadin vid Myvatn, Jardbadshélum
Vogar, ferdapjonusta, Vogum

pérshofn
Geir ehf, Sunnuvegi 3
Grillskalinn

Bakkafjérdur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Vopnafjordur
Ferdapjénustan Sydri-Vik
Hafdis NF 68

Kristin Brynjolfsdattir, Sydri-Vik

Egilsstadir

Austfjardaflutningar ehf, Kelduskégum 19

Bilamalun Egilsstodum ehf,
Fagradalsbraut 21-23

Bokrad,bokhald og radgjof ehf, Midvangi 2-4

Fellabakstur ehf, Lagarfelli 4

Fljotsdalshérad, Lyngési 12

Gistihdsid - Lake Hotel Egilsstadir,
Egilsstédum 1-2

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf,
Einhleypingi 1

Jonval ehf, Lagarfelli 21

Klassfk ehf, Selési 1

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

Midés ehf, Midéasi 9

Rafey ehf, Midasi 11

Skrifstofupjonusta Austurlands ehf,
Fagradalsbraut 11

Tannlaeknastofa Austurlands, Midgardi 13

Tréidjan Einir ehf, Aspargrund 1

b.S. verktakar ehf, Midési 8-10

Seydisfjorour

Gullberg ehf, Gtgerd, Hafnargotu 47
Lonsleira Apartments, Mlavegi 10
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargttu 44

Borgarfjordur
Fiskverkun Kalla Sveins ehf, Vordubrin

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag, Budareyri 1

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Fjardaveitingar ehf, Austurvegi 21

Hérstofa Sigridar ehf, Austurvegi 20a

Heilsuhreysti, sjtkrapjalfun, Austurvegi 20

Tol og Teeki sf, Melbrdn 12

Tonleikafélag Reydarfjardar, Hjallavegi 6

Teergesen, veitinga- og gistihls

Eskifjérdur

Egersund fsland ehf, Hafnargotu 2
Ferdapjénustan Mjdeyri, Strandgotu 120
H.S. Leekning ehf, Bleiksérhlid 38
Kaffihasid Eskifirdi, Strandgdtu 10
Tandraberg ehf, Strandgttu 8

Tanni ferdapjonusta ehf, Strandgétu 14

Neskaupstadur
G.Skdlason vélaverkstadi ehf, Nesgétu 38
Lolli ehf, Egilsbraut 6

)
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Samvinnufélag Gtgerdamanna, Neskaupstad,
Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Skorrahestar ehf-www.skorrahestar.is,
Skorrastad 4

Tannleeknastofan, Hafnarbraut 1

Verkmenntaskoli Austurlands, Myrarg6tu 10

Faskrudsfjordur
Faskradsfjardarkirkja, Sklavegi 88a

Stodvarfjordur
Brekkan - Verslun og veitingastofa,
Fjardarbraut 44

Djupavogur

Ran béatasmidja ehf, Mork 2

S.G. Vélar ehf, verksteedi, Mork 6
Sméstal ehf, Hammersminni 12
Vid Voginn ehf, Vogalandi 2

Hofn i Hornafirdi

Efnalaug Doru ehf, Hafnarbraut 34

Eystrahorn, Vesturbraut 25

Ferdabjonustan Amanes, Amanesi 5

Ferdabjonustan Gerdi, Sudursveit

Hafnarsokn, Kirkjubraut

Kaffi Hornid ehf, Hafnarbraut 42

Krém og hitt ehf, Alaleiru 7

Mélningarpjonusta Hornafjardar sf,
Alaugarvegi 1

Rosaberg ehf, Hahli

Skinney-binganes hf, Krossey

prastarhéll ehf, Kirkjubraut 10

Selfoss
Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Baldvin og borvaldur ehf, Austurvegi 56
Bifreidaverkstaedid Klettur ehf, Hrismyri 3
Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3, Reykholti
Bokakaffid, Austurvegi 22
Bokautgéfan Bjérk, Birkivollum 30
BR flutningar ehf, s: 662 1110
Fasteignasalan Arborgir ehf, Austurvegi 6
Ferdapjénustan Uthlid-www.uthlid.is,
5:699 5500, Uthlid) I
Fléahreppur, bingborg
Formax-Paralamp ehf, Gegnishélaparti
Fosstin, tbddarhdtel, Eyravegi 26
Fossvélar ehf, Hellismyri 7
Gheim ehf, Baugstjorn 13
Gistiheimilid, Gaulverjaskéli
Grimsnes og Grafningshreppur,
Stjérnsysluhdsinu Borg
Gudnabakarf ehf, Austurvegi 31b
Gufuhlid ehf, Gufuhlid
Haghok ehf, Eyravegi 37
Harsnyrtistofan Verdna, Austurvegi 9
Hja Maddy ehf, Eyravegi 27
Hétel Geysir, Haukadal
Jardverkshjénustan ehf, Stekkholti 10
Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum
Kvenfélag Gnipverja
Kvenfélag Grimsneshrepps
Lumen ehf, Bjarkarbraut 19
Malningarpjonustan ehf, Gagnheidi 47
Mattur sjlkrabjalfun ehf, Haheidi 5
Mativo ehf honnun og gjafavara,
s: 482 1700, Austurvegi 9
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Mr og bygginarbjénustan Verktak ehf,
Tréllhélum 29

Nesey ehf, Sudurbraut 7

Nyja teeknihreinsunin ehf, Kjarrméa 1

Olafsvallakirkja

Oskabirki hétel og gistiheimili,
Birkivollum 14

Pisl ehf, Grenigrund 13

Pylsuvagninn Selfossi vid brarendann

Sjlkrapjalfun Selfoss ehf, Austurvegi 9

Skeida- og Gniipverjahreppur, Amesi

Skhiid Selfoss - Axel 0

Svavar Sveinsson, Dalbraut 1

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

Tannlzeknapjénustan.is, Reykjavik,
Selfossi og Hellu

Toyota & Selfossi, Fossnesi 14

Veidisport ehf, Eyravegi 15

Vélaverksteedi Poris ehf, Austurvegi 69

Vélapjonusta Ingvars, Gagnheidi 45

bingborg ullarvinnsla og verslun

bjénustumidstdd Hraunborgum Grimsnesi

Osterby-hér, Austurvegi 33-35

Hveragerdi

Dvalarheimilid As, Hverahlid 20

Ficus ehf, Bréttuhlid 2

Gardyrkjustod Ingibjargar, Heidmark 38
Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmark 11

Heilsustofnun NLFf - heilsustofnun.is,
Graenumdrk 10

Hetel Ork, Breidumiirk 1c

Hveragerdiskirkja

Landkraft, Austurmork 18

Raftaug ehf, Borgarheidi 11h

borlaksho6fn
Frostfiskur ehf, Hafnarskeidi 6
Hreingerningarpjonusta Sudurlands -

Hreint um allt sudurland, Klébergi 13

Jamkarlinn ehf, Unubakka 12
Kompan klippisfofa, Selvogsbraut 41
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi 1

Olfus

Eldhestar ehf, Véllum

Ferdapjonustan NGpum-www.nupar.is
Grodrarstodin Kjarr, Olfusi
Skjolklettur ehf, Gréasteini

Stokkseyri

Bjartas slf, Heidarbrin 20
Hésteinn ehf, Stjornusteinum 12
Kayakferdir ehf - www.kajak.is/

Laugarvatn
Asvélar ehf, Hrisholti 11
Menntaskdlinn ad Laugarvatni

Fludir

Fludasveppir ehf, Undirheimum
Fégrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Grofuteekni ehf, 13juslod 1

Hitaveita Flida og ndgrennis, Akurgerdi 6
[slenskt greenmeti, Melum

Hella

Heflun ehf, Lyngholti
Hestvit ehf, Arbakka

0K - Gisting ehf, Fosstldu 4

Hvolsvéllur

EG Verktak ehf, Storagerdi 1

Ferdapjénusta beenda Storu-Mark,
Stéru-Mork 3

Ferdajénustan Hellisholum ehf

Harskor sf, Austurvegi 15

Héradshékasafn Rangeeinga, Vallarbraut 16

Ingimundur Vilhjélmsson, Ytri-Skdgum

Kristin Bima Vidarsdottir, As6lfsskala

Seljaveitingar, Ytra-Seljalandi

Vik

Berghdra Astporsdétir, Reyni
Hépferdabilar Sudurlands sf, Ménabraut 14
Icelandair Hotel Vik, Klettsvegi 1

RafSud ehf, Sudurvikurvegi 6

Volcano Hotel, Ketilsstadaskdla

Kirkjubaejarklaustur

Geirland ehf, hétel og veitingarekstur
Hatel Laki, Efri-Vik

Kvenfélag Kirkjubaejarhrepps
Skaftarhreppur, Klausturvegi 10

Vestmannaeyjar

Bilaverksteedi Sigurjons, Flotum 20

Grimur kokkur ehf, Hlidarvegi 5

Hétel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28

[BV fprottafélag, Hamarsvegi

[sfélag Vestmannaeyja hf, Strandvegi 26

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

Midstodin ehf, Strandvegi 30

Os ehf, lllugagdtu 44

Pipulagningahjénustan Vatnsveitan ehf

Rannsdknarhjénustan V.M., Strandvegi 50

SegVeyjar ehf, Birkihlid 14

Skipalyftan ehf, Eidinu

Tvisturinn ehf, Faxastig 36

Utgerdarfélagid Mar ehf, lllugagétu 46

Vinnslustddin hf, Hafnargétu 2

©u

Ritryndar rannséknir syna

VIDTAKA HEILSUFARSAVINNINGA

CC Flax inniheldur trefiahydi mulinna hérfraeja sem eru rikasta uppspretta lignans.
Rannséknir birtar i vidurkenndum visindaritum syna ad lignan er mikilvaegt fyrir
horménaheilsu beggja kynja, sérstaklega um og eftir midjan aldur.

Lifestream lifraent raektudu horfraein innihalda tvéfalt meira magn

lignans en almenn horfree.

,Eg greindist med eggjastokkakrabbamein vid 4 stig sem er lokastigid |
byrjun ars 2010. AXIid var fiarlaegt og ég for 1 lyfiamedferd, var 1jéd ad
venjan er ad mein & pessu stigi greinist
lyfiamedferd lauk foru sexlisvisarnir CA-125 ad haekka aftur. Pad vill mér
fil happs ad um haustid las ég rirtryndar lasknarannséknir um gegnsemi
lignans vi& horménatengdum krabbameinum. Pad vard il pess ad ég for
ad faka inn CC Flax sem inniheldur mikid lignans. Allt gekk vel, ég haetti
sidan innfdku, en strax vid naestu meelingar héfdu aexlisgildin haekkad.
Hef sidan p05506 ad taka CC Flax daglega. Reglulegar blédprufur syna engin merki um
meinsemd. Vinn 100% vinnu &rid umkring, er full of orku og vid géda heilsu.”

aftur innan ars. Eftir ad

\0 NAT(/,?

— Helga Nina Heimisdéttir, dagforeldri

Celsus ehf. S: 551 5995. Nénari upplysingar: hjukrun@celsus.is

Faest i apotekum, heilsubddum og stérmdrkudum.

(RGN

CC FIEX

Mulin horfree

Mulin tronuberjafrae

Hafpdrungakalk

QO)lifestream

natturuleg uppspretta baetiefna
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