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Varanleg foroun a Lipurta snyrtistofu

Bo0id er upp & microblading tattoo 4 augabrunir fra PhiBrows og augnlinutattoo fra PhiContour.
Snyrtifraedingar a Lipurta snyrtistofu hafa 611 askilin réttindi fra PhiAkademy.

Microblading tattoo er vinselasta
teeknin i varanlegri fordun &
augabrinum i dag og felst { pvi ad
gera oOrfinar harlinur a milli ekta
haranna, til ad moéta og gera
augabrunirnar pykkari eda { stad
hara sem ekki eru til stadar. Haegt er
ad velja um mismunandi liti oger
endingin 4 medferdinni 1-3 ar og fer
pad eftir lit og htidgerd viokomandi.
Upp tr fertugu fara harin 4

i hoe
CARTINICATS
TRerhiad S A8

augabrinunum oft ad pynnast og
feekka og er petta fullkomin leid til ad
pétta augabrunirnar og fa hid
fullkomna lag & branirnar. Allur
aldur kemur til okkar { Microblading
tattoo, allt fra sextan 4ra til niraeds.
Heegt er ad fa Microblading tattoo
yfir eldra tattoo sem er ordid
upplitad.

Hrund Rafnsdéttir og Pérhalla Agtstsdottir snyrtifreedimeistar a Lipurta

Vid byrjum 4 ad teikna upp brinirnar og meela ut 61l hlutfoll med meeliteeki og myndavél dsamt sérgerdu
appi fra PhiBrows sem gerir okkur kleift ad laga 4dur en byrjad er ef 6samraemi er { andliti eda brinirnar
mishaar. Medferdin er gerd { tveimur skiptum med 4-6 vikna millibili og er htidin deyfd vel 4 medan &
medferd stendur pannig ad medferdin er nanast sarsaukalaus. Oll 4h6ld sem notud eru vid medferdina hja
okkur eru einnota, innsiglud og daudhreinsud og koma fra PhiBrows. Eftir medferdina feer vidskipavinur
krem til heimamedhondlunar asamt leidbeiningum sem fylgja parf heima. Eingongu eru notadir lifreent
vottadir litir fra Phibrows sem eru an allra skadlegra efna svo sem Iron oxide og Nikkel en pessi efni hafa
ahrif 4 breytingu litar { hidinni eins og ad litur breytist til deemis yfir { bleikan eda blaleitan lit med
timanum. Einnig starfa paer reglulega 4 Snyrtistofunni Oldu 4 Egilstédum og Abaco heilsulind 4 Akureyri
par sem bodid er upp & pessa medferdir.

Lipurta er vidurkenndur medferdaradili hja Sjikratryggingum islands sem taka pattiad
nidurgreida varanlega féordun fyrir adila i krabbameinsmedferd og adra sem eiga vid
harlos ad strida vegna sjiikdéma svo sem sjalfsofnaemi.
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Lipurta snyrtistofa - Stadarbergi 2-4, Hafnarfirdi - simi 565-3331 - www.lipurta.is



Formannspistill

,Sumri hallar, hausta fer..” segir i gdmlu islensku pjodlagi og a pad
vel vid niina pegar lauferu tekin ad falla og snjolinan i Esjunni kemur
iljos. Haustid er lika sa timi pegar frjalsraedi sumarsins lykur og lifid
fer aftur i sinar féstu skordur.

i sumarlok leggjum vid linur fyrir vetrarstarfid i Ljosinu og
skipuleggjum dagskrana med parfir peirra i huga sem saekja til
okkar pjonustu. I Ljésinu starfar pverfaglegur hopur sem vinnur
metnadarfullt starf i pagu peirra sem greinast.

Samkvaemt upplysingum a heimasidu Krabbameinsfélagsins
greinast ad medaltali 1.450 krabbameinstilfelli a hverju ari hér
a landi og er hlutfall karla og kvenna nokkud jafnt. Med aukinni
teeknitil greiningar & krabbameini og betri medferdarirraedum hafa
lifslikur aukist verulega. Gildi endurhafingar krabbameinsgreindra
hefur sannad sig svo um munar og ég held ad ekki sé¢ a nokkurn
hallad pegar sagt er ad Ljosid hafi leikid stort hlutverk a pvi svidi.
Vitnisburdur Ljosbera okkar bera pvi gloggt vitni.

i Ljosinu geta krabbameinsgreindir og adstandendur peirra
sott fjolbreytta dagskra og faglega fraedslu sem nytist peim i
sameiginlegu verkefni peirra. Vid viljum hvetja alla pa sem purfa a
studningi okkar ad halda ad kynna sér starfsemi Ljéssins & heimasidu
okkar eda bara koma vid og fa sér kaffibolla hja okkur.

Ljosabladid — dmetanleg heimild um mikilvagi Ljossins

Petta Ljosablad er prettanda bladid sem vid gefum Gt en bladid
er & hverjum tima god heimild um pjonustu og tilgang Ljéssins. |
bladinu er sagt fra starfsemi Ljéssins i mali og myndum og raett
vid fagfolk jafnt sem Ljosbera. Reykjavikurmaraponid, Esjugangan
og styrktargolfmotid eru pvi sem naest fastir lidir en ég vil benda
sérstaklega a afar frodleg vidtdl i pessu bladi. I einu vidtalinu er sagt
fra tveimur hopum sem kynntust i Ljésinu og hafa haldid hopinn
sidan. [6dru er vidtal vid prjar konur sem nytt hafa sér pjonustudrraedi
utan Ljossins ad tillogu fra fagfolki okkar. Par ad auki eru frodlegar
greinar um mikilvaegi endurhafingar og studnings vid fjolskyldur.

Eg vil nota teekifzerid i lok pessa inngangs og pakka dllum peim
sem veitt hafa Ljosinu [id & lidnum arum en an okkar fj6lmorgu
bakhjarla vaeri Lj6sid ekki til. Vid erum pakklat fyrir pad framlag sem
vid hofum fengid fra hinu opinbera og vid hofum att gott samstarf
vid hlutadeigandi radamenn. Eg vil p6 hvetja hid opinbera til ad
stydja starfsemi okkar enn frekar par sem fjaroflunarstarf okkar er
enn, nd a prettan ara afmaelisari okkar, allt of timafrekt og vidamikid.

Kaerleikskvedja,

Tomas Hallgrimsson
formadur stjornar Ljossins

Merki Ljossins

Merki Ljéssins er hannad af Onnu boru Arnadéttur sem starfar a auglysingastofunni EnnEmm. Han tskyrir hdnnunina

3 eftirfarandi hatt:

,Hinn heiti, raudi litur merkisins taknar hlyju og styrk. Form merkisins er pripaett: Innsti hlutinn er logandi lj6s, takn
fyrir lifid sjalft. Hviti hluti merkisins er mannsmynd sem umfadmar ljésid. Loks myndar ysti hlutinn skjél um 1jésid.”

Pad var velunnari Ljossins sem gaf kostnadinn vid gerd merkisins og greiddi jafnframt fyrir fyrsta upplag af bréfsefni

og umslogum sem pvi skarta.

Vid pokkum innilega fyrir veglega gjof.

LJOSID

Ljosid, 1. tolublad, 12. argangur, 2018.
Utgefandi og abyrgdaradili: Ljosid — endurhzfingar- og studningsmidstéd 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: Sigurdur Olafsson. Umbrot og prentun: Litlaprent.

Stjorn Ljossins: Formadur: Tomas Hallgrimsson vidskiptafraedingur. Jon Eiriksson I6gmadur, Hulda Gunnarsdéttir upplysingafulltrii
Reykjavikurborgar, Mjoll Jonsdéttir salfreedingur, Laufey Johannsdéttir kennari, Matti Osvald Stefansson markpjalfi
og Ragnheidur Agnarsdéttir radgjafi.
Forstodumadur Ljossins: Erna Magnisdottir, idjupjalfi. Liosmynd a forsidu: Margrét Indridadottir.
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I maginn I steik?

Omeprazol Actavis
— Vid brjostsvida og stru bakflaedi

20 mg, 14 og 28 stk. — faanlegt an lyfsedils i naesta apéteki

Omeprazol Actavis, 20 mg magasyrupolin h6rd hylki, innihalda virka efnid émeprazél sem tilheyrir flokki lyfja sem kallast
L,prétonpumpuhemlar” og verka med pvi ad draga ur syruframleidslu magans. Omeprazol Actavis er atlad til notkunar hja
fullordnum til skammtimamedferdar vid einkennum bakflaedis (t.d. brjéstsvida og nabit). Lyfid er atlad til inntdku og er maelt
med bvi ad hylkin séu tekin ad morgni, fyrir maltid (svo sem morgunverd) eda & fastandi maga. Gleypid hylkin i heilu lagi med
halfu glasi af vatni. Hylkin méd hvorki tyggja né mylja. betta er vegna bess ad hylkin innihalda hidud korn sem hindra nidurbrot
lyfsins i magasyrunni. Mikilveegt er ad skemma ekki kornin. Radlagdur skammtur er eitt 20 mg hylki eda tvé 10 mg hylki einu
sinni & sélarhring i 14 daga. Hafdu samband vid |aekni ef einkennin hafa ekki horfid & pessum tima. Naudsynlegt getur verid ad
taka hylkin i 2-3 daga samfellt 4dur en einkennin réna. Lesid vandlega upplysingar 4 umbtidum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitio til laeknis eda lyfjafraedings sé porf a frekari upplysingum um dhaettu og aukaverkanir. Sja nanari upplysingar

@ctavis

HVITA HUSID / SiA / Actav,

um lyfid a www.serlyfjaskra.is
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,otadir eins og Ljosid mjog mikilvaegir”

Agnes Smaradottir krabbameinslaeknir starfar a Landspitala.
Hin stundadi framhaldsnam i almennum lyfleekningum,
krabbameinslakningum og blodmeinafradi vid University

of Connecticut i Bandarikjunum og lauk sérnami 2005.

Auk krabbameinslakninga hefur hin unnid ad pvi ad
endurhfing verdi hluti af medferdarazetlun peirra sem
greinast med krabbamein og er l@knir endurhzfingateymis
krabbameinsgreindra a Landspitala.

i vor flutti hun erindi & radstefnunni Endurheefing alla leid sem
Endurhaefingarteymid st6d ad asamt Ljosinu og fleiri adilum. Erindid
nefndist: ,Hlutverk endurhaefingar i medferd vid krabbameinum —
hver er stadan?” Ljost er ad umraeda um pessi mal er komin a skrid
par sem afram verdur reett um endurhaefingu krabbameinsgreindra
a Leeknadogum i Horpu i jantar naestkomandi par sem Agnes verdur
fundarstjori.

Ljésid hitti Agnesi ad mali til pess ad freedast meira um stédu
endurhaefingar, eins og hun blasir vid henni sem laekni.

»Mikilvaegt ad sinna endurhaefingu®
Agnes hefur fylgst med starfi Ljossins alveg fra pvi ad pad hof storf:

,Ljosid var stofnad um svipad leyti og ég kom heim ar sérnami. |
gegnum arin hef ég fylgst med starfsemi pess aukast og eflast.
Fjiolmargir sjuklinga minna og adstandendur hafa fengid eda saekja
studning og pjonustu hja Ljosinu. Vid erum afar [ansom ad hér sé
stadur eins og Lj6sid sem vid getum visad okkar folki og fjolskyldum
beirra a. Ljosid er eina sérhaefda endurhaefingamidstodin fyrir pa sem
hafa greinst med krabbamein og fjdlskyldur peirra. Vid hofum einnig
ofluga radgjafapjonustu hja Krabbameinsfélaginu par sem eru morg
arredi ad finna sem luta ad studningi og endurhaefingu. pa hafa
akvednir hopar sjuklinga fengid endurhaefingu hja t.d. Reykjalundi
og Kristnesi.

Agnes hefur haft mikinn ahuga a pvi sem gerist eftir greiningu og
medan a medferd stendur og pa sérstaklega endurhaefingarpaettinum:

,Pad er ekki langt sidan ad barattan vid krabbamein var fyrst og
fremst upp a lif og dauda. Audvitad er pad ad vissu leyti enn pannig
en pad eru po alltaf fleiri og fleiri sem laeknast. Medferdin hefur hins
vegar miklar afleidingar a heilsuna almennt og peir sem lifa af og
losna jafnvel vid krabbameinid purfa oft ad glima vid afleidingar
sjukdémsins og medferdarinnar og pa er endurhaefing naudsynleg
til ad folk nai sem bestum bata. Vid hofum ekki verid ad veita pessu
nogu mikla athygli en pad verdur ae mikilvaegara ad sinna pessum
paetti’
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Agnes Smdradattir.

,Kallar a heildarendurskodun a kerfinu“

Agnes segir ad rannsoknir syni betur og betur gildi endurhafingar a
batahorfur og ad endurhaefing, t.d. i formi betra likamlegs astands,
geti i vissum tilvikum minnkad likur a pvi ad fa krabbamein aftur.
Hun segir ad breytingarnar séu almennt miklar a undanférnum arum,
hvort sem litid er til betri medferda, nyrra lyfja eda meiri aherslu a
endurhafingu:

,Pad leeknast vissulega fleiri og folk er almennt vid betri heilsu
sem gerir pad betur i stakk buid til ad standast erfidar medferdir.
Pvi ma po ekki gleyma ad fleiri greinast lika med haekkandi
medalaldri pjédarinnar. betta breytir hlutverki okkar leeknanna.
Medferdarmoguleikar aukast en einnig parfad huga ad sistaekkandi
hopi med sidkomna fylgikvilla. Annar hépur sem einnig fer staekkandi
eru peir sem lifa med sjukdomnum og eru i st6dugri medferd. petta
eru hopar sem parf ad halda vid likamlega, andlega og félagslega
heilsu og par skiptir endurhaefingin einnig mali.

Agnes segir petta kalla a heildarendurskodun a pessum paetti
heilbrigdiskerfisins:

,Vid purfum nyja ndlgun og aukin Urraedi gagnvart peim sem bua
vid sidbuna fylgikvilla. Vid purfum i auknum meeli ad leita ut fyrir
spitalann til annarra sem eru betur til pess fallnir ad sinna peim og
pba er stadur eins og Ljosid afar mikilvaegur i pessu heildarmengi.”

Huan segir mjog miklu mali skipta ad vel s€ unnid. Petta snuist fyrst
og fremst um hvern og einn sjukling fyrir sig en einnig sé¢ um ad
reeda gridarlegt hagsmunamal fyrir samfélagid:

LNy lyferu til demis mikid fagnadarefni en pau eru gifurlega dyr og
bess vegna mikil fjarfesting. Lyfjamedferdum verdur pvi ad fylgja
eftir med godri endurhaefingu. Pad sama ma segja almennt um
virdi pess fyrir samfélagid ad koma folki aftur til sem bestrar heilsu
og jafnvel aftur til vinnu eda alla vega i einhvers konar idju svo pad
getiverid sjalfsteett, tekid patt i fjolskyldulifi og verid patttakendur
i pjodfelaginu.”
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»Parf ad taka a olikri félagslegri stodu folks* Agnes efast pvi ekki um ad endurhaefingarmidstdvar eins og Ljosid
Agnes segir margt annad koma upp a yfirbordid sem taka purfia: ~ muni gegna siauknu hlutverki i framtidinni:

,Endurheefingardrraedi purfa til deemis ad taka a dlikri félagslegri ,Fjoldinn allur af rannsoknum, hérlendis og erlendis, synir fram a
stodu folks og tryggja adgengi allra ad pjonustunni. Nefna ma  gildi endurhafingar a lifsgaedi. Starf Ljossins skiptir pvi miklu mali.”
breytta samsetningu ibua landsins, par sem fleiri eru af erlendu

bergi brotnir, sem deemi um pad sem gefur okkur tilefni til ad kanna

betur hvernig na skuli til einstakra hopa. Lika ma nefna pa ofgnott

upplysinga sem stedjar ad okkur i dag par sem félk reynir ad vera

démbaert & hvad er rétt og hvada upplysingar eru beinlinis rangar

eda jafnvel skadlegar. Par er mikilvaegt ad samstarf allra fagadila

sem koma ad medferd og endurhaefingu sé gott svo ad folk fai

godar upplysingar alls stadar og geti til deemis fordast tofralausnir

sem kunna ad lokka.”

oM, Mulin hérfrae
F @ \@( Mulin trénuberjafrae
Ol Hafpsrungakalk

Ritryndar rannséknir syna

VIDTAKA HEILSUFARSAVINNINGA

CC Flax inniheldur trefjahydi 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 hérfraein innihalda tvéfalt meira magn '*.*ﬁ,_u"[' i
lignans en almenn horfree.

. ,Eg greindist med eggjastokkakrabbamein vid 4.sfig sem er lokastigi® i CC FI-AX

oN

byrjun érs 2010. AXlid var fiarlzegt og ég for 1 lyfiamedferd, var tjad ad
venjan er ad mein & pessu stigi greinist  aftur innan ars. Effir ad
lyfiamedferd lauk féru sexlisvisarnir CA125 ad haekka aftur. Pad vill mér
fil happs ad um hausti® las ég rirtryndar laeknarannséknir um gegnsemi
lignans vid horménatengdum krabbameinum. Pad vard til pess ad ég for
ad taka inn CC Flax sem inniheldur mikid lignans. Allt gekk vel, ég haetti
sidan innfcku, en sfrox vid naestu maelingar hofdu aexlisgildin haskkad.
Hef sidan possoé ad taka CC Flax daglega. Reglulegar blédprufur syna engin merki um
meinsemd. Vinn 100% vinnu &rid umkring, er full af orku og vid géda heilsu.”

- Helga Nina Heimisdoéttir, dagforeldri

Celsus ehf. S: 551 5995. Nanari upplysingar: hjukrun@celsus.is @ |IfeS-|-reGm

natturuleg uppspretta baetiefna

Feest i apotekum, heilsubddum og stérmérkudum.
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Kfa og hafa gaman saman

Strakarnir med Hauki, pjdlfara sinum.

peir sem s&kja endurhafingarmidstodina Ljosid eru
sannarlega a ollum aldri. Par hittast til demis reglulega
strakar a aldrinum 16-21 ars, einkum til pess pess ad ®fa
undir leidsogn Hauks sjukrapjalfara i @fingasal Ljossins, en
einnig til ad hafa pad gaman saman.

Ljosid hitti prja peirra & eefingu nu i haust, pa Hilmi Frey Brynjarsson,
Hédinn Mana Sigurdsson og Gudjon Orn Karlsson. Peir eiga pad allir
sameiginlegt ad hafa greinst med krabbamein a sidasta ari og vera
bunir med sina medferd. | dag eru peir ad byggja sig upp og til pess
nytist pjonusta Ljossins vel.

Gott ad =fa i Ljosinu

Strakarnir segja ad hopurinn hafi myndast i fyrra og i fyrstu verid
famennur en nd hefur adeins fjolgad. beir stefna a pad i vetur ad
geraymislegt skemmtilegt saman utan aefingasalarins og hafa pegar
farid i vel heppnada ferd i go-kart.

Strakarnir segja ad pad sé peim mjog mikils vert ad aefa undir stjorn
reynds sjukrapjalfara sem veit nakvaemlega hvad hzefilegt er ad
leggja a pa. Haukur, pjalfarinn peirra, hefur auk pess sjalfur reynslu
af pvi ad greinast med krabbamein og pad eykur enn a gagnkvaeman
skilning milli strakanna og hans.

,Haukur veit hvad vid erum ad ganga i gegnum og passar ad madur
ofgeri sér ekki. Pad er lika mjog gott ad aefa med einhverjum sem er
i svipadri stodu svo madur ofgerir sér ekki. Sérstaklega ef madur er
med mikid keppnisskap, eins og ég er,“ segir Hilmir Freyr.

8

Hvetjum alla til ad fa adstod
Strakarnir eru sammala um ad hépurinn sé gédur og pad sé auk pess
gott ad vera i Ljosinu:

,Pad rikir algjor trunadur innan hopsins okkar og pad er gott ad
tala vid folk a svipudum aldri og i svipadri stddu og madur sjalfur.
Svo er lika mjog fint ad spjalla vid eldra folkid hér i Ljosinu,” segir
Hédinn Mani.

Strakarnir maela hiklaust med Ljésinu fyrir folk & peirra aldri:

,Yngrikynslédin er kannski hraedd vid ad f4 adstod og préfa hlutien
ég hvet allatil ad fa adstod po pad getiverid erfitt,” segir Gudjon Orn.

Peir segja allir ad greiningin og medferdarferlid hafi proskad pa mikid:

,Svona ferli proskar mann mikid og madur uppgotvar hvad skiptir
raunverulega mali i lifinu,“ segir Hilmir Freyr.

Mikill sigur ad klara tiu kilometra
Strakarnireru allirad komatil i styrk og i sumar tok Hilmir Freyr til deemis
bad stora skref ad hlaupa tiu kilometra i Reykjavikurmaraponinu:

,Pegar égvarimedferd ifyrra pa hljop freenka min tiu kilometra og
kom upp til min og bad mig ad lofa pvi ad ég hlypi med a naesta ari.
Eg sampykkti pad og med mikilli barattu tokst mér ad standa vid
pad loford. pad var mikill sigur ad gefast ekki upp og klara hlaupid.”

Framtidin blasir pvi vid pessum strakum sem timaritid vildi ekki trufla
lengur fra aefingunni i taekjasalnum i Ljosinu.



Mikilvaegt ad oll fjolskyldan fai studning
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Pegar einstaklingur veikist af krabbameini pa breytist margt hja allri
fjolskyldunni. Hid daglega lif getur & svipstundu ordid annad i dag
en pad varigeer.

i pessum adstaedum er mikilvaegt ad fjolskyldan standi saman i
gegnum ferlid. Pad er mjog edlilegt ad i fyrstu fai hinn greindi alla
athyglina, studninginn og umhyggjuna fra fjolskyldumedlimum en
pad ma ekki gleyma pvi ad oll fjolskyldan er undirldgd og pess vegna
er mikilvaegt ad allir sem standa naest peim greinda fai studning.

Adstandendur lysa oft vanmattartilfinningu og vita ekki hvernig
pbeir eiga ad bera sig ad, hvad ma segja og hvernig peir veiti sem
mestan studning. Oft byrgja adstandendur inni kvida, hraedslu og
vanmatt og tala litid um eigin tilfinningar pvi peir hafa ahyggur af
pvi ad auka enn a byrdar hins veika.

Fra stofnun Ljéssins hefur verid 10gd dhersla a pad ad oll fjolskyldan
fai studning. Ljosid er sérstakt ad pvi leyti ad fjolskyldumedlimir
mega koma med i endurhafinguna og hingad koma born, makar,
systkini, foreldrar og vinir. Vid hofum lagt dherslu & ad bjéda upp a
sérsnidin namskeid fyrir alla aldurshdpa.

A barnanamskeidunum sem eru fyrir born fra 6 ara aldri fa pau
taekifeeri til ad upplifa, skapa og tja sig i gegnum leik og verkefni
i oruggu og stydjandi umhverfi. Pad er ekki beint verid ad tala
um veikindi og krabbamein heldur 16gd ahersla a ad styrkja hvern
einstakling tilad maeta 6veentum atburdum og takast a vid breytingar.
Hopunum er skipt upp eftir aldri og hefur pad reynst vel.

Ljosid hefur einnig bodid upp a styrkjandi namskeid fyrir unglinga og
ungmenni par sem pau fa ad raeda saman og vinna med pad ad eiga
t.d. mémmu, pabba, 5mmu, afa eda systkini med krabbamein. pa eru
i bodi namskeid fyrir fullordna adstandendur par sem skapadur er

)

L

Erna Magnusdottir.

vettvangur fyrir pau til ad hittast og reeda um reynslu sina, ahyggjur
og pa lidan sem fylgir pvi ad eiga nainn astvin sem greinist med
alvarlegan sjukdom. Namskeidid er samsett af umraedum, freedslu
og léttum slékunaraefingum.

Mikilveegt er ad skapa traust og tryggja trinad til ad patttakendur
geti 6hindrad tjad sig um pad sem liggur a peim. Pa er lika
16gd ahersla a pad ad hlaeja og hafa pad skemmtilegt a 6llum
namskeidunum. Starfsemi Ljossins hefur fengid mikid hros fyrir ad
opna endurhzafinguna fyrir alla fjolskylduna og ma segja ad petta
sé eitt af frumkvodlaverkefnunum i peim anda.

Erna Magnusddttir, yfiridjupjdlfi og forstodukona Ljossins

Grant Thornton

Endurskodun « Skattur « Radgjof

www.grantthornton.is

Grant Thornton endurskodun ehf. er islenskt adildarfélag Grant Thornton International Ltd., sem er eitt af fremstu alpjédlegu samtokum sjélfstzedra endurskodunar og radgjafarfyrirtaekja. Grant
Thornton endurskodun ehf. sérheefir sig  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 flokin mélefni og finna lausnir fyrir vidskiptavini sina, hvort sem pad 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 f.
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Ljosberar a ferd og flug

[ Ljdsinu myndast félagsskapur sem oft
préast it fyrir veggi midstodvarinnar. | ar
hafa til deemis tveir hopar sem ordid hafa
tili Ljosinu skipulagt ferdir til itlanda.
Annar hépurinn for i ferd til italiu { vor

en hinn hyggur a ferd nina i haust til
Edinborgar.

Italiuhdpurinn d fégrum stad.

italiuhépurinn
Hoépurinn sem hélt til italiu samanstendur af sjé konum sem kynntust
a namskeidi i Ljosinu. paer voru ekki a sama stad i medferdunum
en leitudu hver til annarrar i gledi og sorg og veittu hver annarri
studning og kraft.

paer segja ad hugmyndin um ferdalag hafi komid upp a leirnamskeidi
i Ljosinu haustid 2017. Ein i hépnum er af itdlsku bergi brotin og pegar
hin raeddi a itélsku i simann vid fjélskyldu sina fyrir framan hinar
t6ludu paer um ad paer pyrftu einn daginn ad skella sér med henni
til italiu. Ur vard ad peer akvadu ad lata slag standa.

paer flugu i vor til Rdmar og toku svo lestina til Napoli. par foru paer
a leik i itolsku deildinni og toku patt i 6gleymanlegri stemningu.
Padan |3 svo leidin med ferju til Sorrento par sem dvélin einkenndist
af eintémum aevintyrum, eins og dagsferd um Amalfistrondina.

Par sem ferdin var ekkifarin um hasumar lentu paer i ymsum vedrum
en pad breytti pvi ekki ad paer voru med sol i hjarta allan timann. Ur
hefur ordid vinatta sem paer eru vissar um ad mun endast zvilangt.

i italiuhépnum eru paer Sélveig Kolbran Palsdéttir, Agnes Ferro,

Brynja Dogg Ingolfsdottir, Olga Steinunn Weywadt Stefansdottir,
Helga Birkisdottir, Gudrdan Snaebjort og Melkorka Matthiasdottir.
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Edinborgarhdpurinn.

Stelpurnar i Napdli, klzeddar d
videigandi hdtt.

Edinborgarhopurinn

Edinborgarhopurinn samanstendur af fjorum kjarnakonum sem
allar eiga pad sameiginlegt ad hafa greinst med krabbamein og
nytt sér pjonustu Ljossins. betta eru paer Klara £gisdottir, Hugrun
Sigurdardottir, Maria Bjornsdoéttir og Gudny Magnusdottir. Leidir
peirra lagu saman a ymsum namskeidum i Ljésinu.

paer stollur eru einnig hluti af jafningjahop sem kallast Bjortu ljésin.
Hépurinn kemur saman einu sinni i manudi, bordar saman, midlar
mikilvaegum upplysingum og spjallar um lifid, lidan og vaentingar.
paer segja ad patttakaislikum hop og ad tilheyra samfélagi Ljossins
hafi reynst peim mjog vel og komid i veg fyrir félagslega einangrun.

Ad loknu einu namskeidi sem paer sottu sameiginlega féru peer fjdrar
ad hittast reglulega og flj6tlega kom upp hugmyndin ad fara saman
i ferdalag. Edinborg vard fyrir valinu og hépurinn fer i ferd pangad
nu i névember. bzer zetla fyrst og fremst ad njota verunnar i borginni
og nota kannski ferdina til ad kaupa faeinar jélagjafir.

Edinborgarhdpurinn er allur a batavegi og paer fjorar segjast horfa
bjortum augum til framtidar, fullar tilhlokkunar til ferdarinnar og
lifsins.
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Golfmat til styrktar Ljosinu

| sjbtta sinn hafdi Kiwanisklabburinn Eldey veg og vanda
ad golfmoti sem haldid var til styrktar Ljdsinu. Golfmotid
var haldid i Golfklibbi Képavegs og Gardabajar (GKG) 31.
mai og rann allur agodi af motshaldinu til Ljossins. Eins
og venja hefur verid var fyrirtkjum bodid ad kaupa holl
a métinu og styrkja pannig gott malefni. Pannig bjoda
fyrirteekin vidskiptavinum sinum eda starfsmonnum

ad taka patt enda fatt betra en golf pegar menn tla ad
skemmta sér og efla tengslin.

Leikfyrirkomulagid var eins og adur tveggja manna Texas Scramble
en par leika tveir og tveir i lidi.

Vid viljum feera 6llum patttakendum a golfmétinu bestu pakkir fyrir
patttokuna en pess bera ad geta ad flest pau fyrirtaeki sem patt
toku hafa styrkt okkur med patttoku sinni fra upphafi.

i lok méts for fram verdlaunaafhending i gleesilegum golfskala GKG
par sem veitt voru verdlaun fyrir sex efstu saetin. Auk pess voru
nandarverdlaun veitt 3 6llum par 3 brautum vallarins og verdlaun
fyrir lengsta upphafshogg kvenna og karla.

Helstu arslit i métinu voru eftirfarandi:

1.seti:  Siminn - J6hannes Palmi Hinriksson og Olafur Fannar Heimisson
2.saeti:  Landsbankinn - Bui Orlygsson og Gudmundur Ingi Jonsson
3.sa&eti:  Borgun - Gudmundur Ingason og Baldur Bragason

Ljésid pakkar Kiwanisklibbnum Eldey enn og aftur fyrir 6metanlegan
studning!

Vid styrkjum Ljosid
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Bokahornid

Ljosio vekur athygli a tveimur nyjum bokum sem kunna ad vekja ahuga einhverra Ljésbera:

TOLF LIFSREGLUR — MOTEFNI VID GLUNDRODA
JORDAN B HOFUNDUR: JORDAN B. PETERSON

PETERSON

A &rinu 2017 vard dr. Jordan B. Peterson einn vinselasti hugsudur og fyrirlesari heims. Yfir

hundrad milljon ahorfendur um allan heim hafa séd fyrirlestra hans a YouTube en par lysir hann
TOLF djupstaedum tengslum taugafraedi og salfraedi vid elstu sdgur mannkyns. par talar hann einnig a

LIFSREGLUR akvedinn og blaebrigdarikan hatt um personulega abyrgd og pa merkingu sem hun gefur lifinu.

WETLINI W18 SLUNDRORE A timum 6rra og rottaekra breytinga, pegar grunnstodir fjolskyldunnar lata undan siga, menntun

breytist i innraetingu og samfélagid leggst i haettulegar pdlitiskar skotgrafir, bjoda Tolf lifsreglur
— Motefni vid glundroda sannleikann aevafornan sannleika sem svar vid brynum vanda nutimans.

LiIFSGADADAGBOKIN

Pessi bok hefur adeins einn tilgang en hann er ad hjalpa pér ad hamarka lifsgaedi pin
og par med hamingju og arangur a hverjum degi. Bokin er gefin at i peirri tri ad hver
dagur hafi pann megintilgang ad auka styrk pinn og hugrekki til ad lifa lifinu til hins
ytrasta i stad pess ad vera i kapphlaupi vid timann til pess ad na markmidum sem eru
i fjarleegri framtid.

Hvern dag sem pu notar bokina gerir pu meira af pvi sem pér finnst skemmtilegt og
naerandi en minna af pvi sem tekur fra pér orku og kemur pér ur jafnvaegi.

Petta er einungis fyrsta Utgafa bokarinnar og pvi eru allar abendingar um pad sem betur ma fara vel pegnar. Bokin
verdur préud afram i pina pagu. Abendingarnar ma senda med tolvuposti & heilsufelagid@heilsufelagid.is eda i gegnum

fésbokarsidu Heilsufélagsins https://www.facebook.com/heilsufelagid/

Bokin er til solu i vefverslun Heilsufélagsins: https://www.heilsufelagid.is/lifsgaedadagbokin

Vi 10
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Heilbrigdisradherra heimsotti Ljosid

23.4gust sidastlidinn fékk Ljésid goda heimsokn 4 e ‘j ‘.
begar paer Svandis Svavarsdéttir heilbrigdis- Na’ i
radherra, 10unn Geirsdottir adstodarmadur } ol
radherra og Elsa B. Fridfinnsdottir skrifstofustjori
komu og kynntu sér starfsemi Ljossins, fengu
freedslu og skodudu husakynni. baer gafu sér
tima til spjalla baedi vid Ljésbera og starfsfolk.
Pessi heimsdkn var afskaplega anzegjuleg
og létu paer vel ad ollum peim studningi og
endurhaefingu sem hér fer fram.

i

Frd Ljésinu: Frna Magnusddttir, Ragnheidur Agnarsdéttir, Asta Einarsddttir,
Matti Osvald Stefdnsson. Frd raduneytinu: Svandis Svavarsdéttir
heilbrigdisradherra, Idunn Geirsdottir og Elsa B. Fridfinnsdottir.

W VESTURGATA 2A SiMI 511-5004! |

i i = [V —— ———
| e, g

— Fr
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Mikid i bodi i hreyfingunni i Ljosinu

0000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000
'y B .

Birna, Gudrin Erla og Inga Rdn.

Likamsraekt er mjog mikilvaeg fyrir folk sem hefur fengid krabbamein og skiptir ekki mali a hvada stigum sjukdomurinn
er, likamshjalfun hefur alltaf god ahrif. Hreyfingin hefur avallt verid mikilvaegur hluti af starfsemi Ljossins og med
tilkomu tekjasalarins i hisnadi midstodvarinnar hefur verid haegt ad sinna pessum hluta enn betur.

i Ljosinu sinnir heilt teymi sérfraedinga pessari starfsemien i pvi eru
prir sjukrapjalfarar og tveir iprottafreedingar. Timaritid settist nidur
med premur eldhressum starfsménnum teymisins & dégunum, peim
Ingu Ran Gunnarsdottur sjukrapjalfara og ipréttafraedingunum
Gudrunu Erlu Porvardardéttur og Birnu Markdsdéttur. paer sogdu
fra starfseminni og pvi sem er a dofinni i vetur.

paer tveer sidastnefndu eru tiltdlulega nyradnar til starfa og var
pad lidur i pvi ad styrkja og efla enn betur breiddina medal peirra
sem starfa vid hreyfingu i Ljosinu. betta endurspeglar einnig aukna
eftirspurn medal peirra sem saekja Ljosid.

Segja ma ad hreyfingarstarfid i Ljosinu teygi anga sina vida. peir
sem eru nygreindir eda i medferd eru oftar en ekki i taekjasalnum
en hluti starfseminnar fer einnig fram hja likamsraektarstodinni
Hreyfingu i Glaesibae. bar fara sumir hdpatimarnir fram og pangad
fara einnig peir sem eru lengra komnir. Starfsfolk ur Ljosinu fylgir
beim po alltaf fyrstu skrefin yfir i Hreyfingu og gerir eefingaazetlanir
og kennir a taekin par.

Teekjasalur Ljossins er ad sjalfsogdu sérsnidinn ad porfum Ljosbera
og par er til deemis mikil ahersla 16gd & sotthreinsun til ad minnka
sykingarhaettu. Hopar hittast i salnum og vidar um hisnaedi Ljéssins
alla vikuna, oftar en ekki i sérstokum hopum sem til deemis mida ad
akvednu aldursbili, kyni eda tegundum krabbameins.

14

Pa starfa i Ljosinu gonguhdpar sem ganga mislangt, allt eftir
likamlegu formi patttakenda. Einnig kemur félk saman i stodfimi,
joga, jafnvaegisaefingum og svo maettilengi telja. Nanari upplysingar
um dagskrana alla ma fa i Ljésinu og a vefsidunni ljosid.is.

pegar folk kemur nytt i Ljosid maetir pad fyrst i vidtal til idjupjalfa og
sidan sjukrapjalfara sem hjalpa til vié ad rada saman dagskra og finna
bad sem hentar hverjum og einum i endurhzfingarferlinu. i kjoIfar
bess er medal annars bodid upp 4 maelingar a likamlegu astandi
hja sjukrapjalfurum og iprottafreedingum og sefingadzetlun er sett
saman Ut fra pvi. bess er mjog gaett ad azetlunin henti hverjum og
einum og ad enginn fari fram Ur sér eda ofreyni sig.

Fylgst er svo med hverjum og einum og félk fer i reglulegar maelingar
til pess ad haegt sé ad greina likamlegt astand hverju sinni. Pa hittast
allir sérfraedingar i Ljésinu a fundum nokkrum sinnum i viku hverri par
sem starfsfolk ber saman baekur sinar og getur par med samraemt
medferd hvers og eins og tryggt enn betra og faglegra utanumhald.

Starfsfolk hreyfingarinnar i Ljésinu leggur mikla aherslu 4 ad
hreyfingin eigi erindi vid alla, 6had likamlegu formi og pvi hvort
folk hefur stundad likamsraekt d8ur. Stundum er folk smeykt vid i
fyrstu en avallt anaegt eftir a ad hafa stigid skrefid.



Um lyfjaskort

)

Lyfjastofnun

Icelandic Medicines Agency

Vandi vegna lyfjaskorts er af ymsum toga. Annars vegar er hann
alpjodlegur og ma t.a.m. rekja til vandkvaeda i framleidslu. A hinn
boginn snyr sérstakur vandi ad lyfjamarkadi sem er jafn litill og
a Islandi. Vérunamer eru fa i samanburdi vid pad sem gerist i
fjolmennari Iondum og skorti lyf af einhverjum astaedum getur
hugsanlega verid til adeins eitt annad lyf 4 markadi med sambaerilega
virkni. Birgdir pess lyfs prjota pa fljott. pad sem framkallad getur
lyfjaskort, auk vandamala i framleidslu, eru t.d. tafir a sendingum,
faekkun framleidslustada lyfja og breytingar a lyfjaloggjof eda
greidslupatttoku lyfja sem geta pa haft ahrif 4 pann veg ad eftir-
spurn eykst og lysir sér i dvaentum skorti.

A pessu ari hefur umraeda um lyfjaskort verid nokkud aberandi
i fjolmidlum. Skemmst er ad minnast frasagna af pvi snemma i
haust ad algengt lyf sem gefid er vid brjostakrabbameini hafdi ekki
verid faanlegt um tima. i tengslum vid pa umraedu kom fram ad hja

Lyfjastofnun virtist ménnum sem vandi af pessu tagi feeri vaxandi
og ad stofnunin pyrfti ad hafa betri yfirsyn til ad geta brugdist fyrr
vid. Stofnunin hafdi pa all I6ngu adur, eda a vordogum, sett upp
sidu med upplysingum um lyfjaskort a vef sinum, en st6d sidan i
haust fyrir fundum med hagsmunaadilum til ad leita frekari leida
til ad bregdast vid. | kjoIfar peirra var 16gd fram Urbdtaazetlun sem
byggir a birtingu bidlista, timanlegum tilkynningum fyrirtaekjanna
um fyrirsjaanlegan lyfjaskort sem og endurskodun a undanpagukerfi
stofnunarinnar. Hid sidastnefnda hefur pegar komid til framkvaemda
a pann veg ad apotek geta nu att birgdir af undanpagulyfjum eftir
pbvi sem henta pykir. £tti pad ad flyta fyrir afgreidslu sambzerilegs
lyfs i stad pess sem skortir.

Hanna G. Sigurdardottir
starfsmadur upplysingadeildar Lyfjastofnunar

P &N

»u=EYFING

Alfhe S:414-4000 - www.hreyfing.is
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Skemmtilegar kvoldstundir vid eldamennsku

Ingvar H. Gudmundsson matreidslumeistari er einn
peirra sem reglulega léttir Ljosherum lundina. bad gerir
hann ad sjalfsogdu med matargerd af bestu gerd en
Ingvar hefur starfad i faginu allt fra arinu 1983. Hann er
yfirmatreidslumadur hja Dogum og stjornar par midlegu
eldhasi sem eldar hollan og gédan mat ofan i pisundir
islendinga dag hvern, til damis i skélum og fyrirtzkjum.

Inn & milli maetir hann svo i Lj6sid og eldar pa ekki ofan i pasundir
manna heldur einungis nokkra hressa karla & lokakvéldi namskeida
hja peim:

,Vid reynum ad bua til skemmtilega kvoldstund par sem peir hdpast
i kringum mig og vid eldum eitthvad saman. Menn skiptast a sogum
og svo endum vid a bordhaldi. Petta er yfirleitt svipadur matsedill
og svo bokum vid braud lika, gerum desert og fleira.”

Ingvar kom upphaflega inn i starfid gegnum kunningsskap:
) ) Ingvar H. Gudmundsson matreidslumeistari.
,Egvar bedinn um ad koma og fannst pad alveg sjalfsagt. Eg er buinn
ad vera ad koma hingad i ponokkur ar og hef mjog gaman af pessu.”
af pvi eftir ad hafa verid ad kenna byrjendanamskeid i matreidslu
Hann segirad sumum purfiad kenna grundvallaratridin en mikilvaeegt  annars stadar. Menn verda ad fa ad taka stjérnina sjalfir
sé ad syna monnum ad petta sé ekki mikil vinna og peir geti vel gert
petta sjalfir: Hann leggur p6 aherslu a ad i Ljosinu snuist petta fyrst og fremst
) um samveruna og ad nj6ta matargerdarinnar og matarins saman:
,Eg segi peim lika ad breyta sjalfir einhverju fra pvi sem ég geri. b3
fara menn sjalfir ad skapa og fikra sig afram. Eg hef géda reynslu ,Pad er mikid hlegid & pessum kvdldum og stemningin er mjog god.”

Vid styrkjum Ljdsid
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Afram veginn eftir Lj6sid
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Oddny, Margrét og Hulda Linda.

Oddny Gunnarsdottir, Hulda Linda Stefansdottir og Margrét
Bjornsdottir hafa allar tekid patt i starfi Ljossins. [ framhaldi af verunni
i Ljosinu hafa paer haldid a onnur mid og medal annars sott starfid
sem Reykjavikurborg bydur upp a i félagsstarfi Nordurbranar. par
er fin adstada til ad mala, leira og smida og bodid er upp a tilsogn a
stadnum fyrir einungis 1200 kronur a manudi.

pPaer segja pessa starfsemi ekki aldurstengda heldur opna ollum. paer
hafa einnig skodad vidlika starfsemi a vegum borgarinnar a Vitatorgi
og Haedargardi. Par er Grvalsadstada en par kostar meira ad taka patt.

pPeer eru sammala um ad mikilveegt hafi verid ad finna spennandi
idju pegar verunni i Ljosinu lauk. Samveran med skemmtilegu folki
s€ mjog mikilveeg og ekki skemmi fyrir ad mjog margir gamlir félagar
ar Ljosinu verdi a vegi peirra.

Reyndar fer pvi fjarri ad paer hafi slitid tengslin vid Ljosid. Oddny og
Hulda Linda hafa farid sému leid og margir adrir Ljésberar gegnum
tidina par sem paer leggja nu Ljosinu 1id i formi sjalfbodavinnu. paer
hjalpa til i eldhusinu einu sinni iviku med ad skera graenmetiog vinna
adra undirbuningsvinnu med kokknum. Pad er horkuvinna enda er
eldad ofan i 60 manns i Ljésinu daglega.

Paer segja ad mikilvaegt sé ad geta gefid tilbaka eftir allt sem Ljésid
hefur gefid peim og ad félagsskapurinn, baedi i Ljésinu og annars
stadar, sé lykilatridi i lifinu.

| ISLENSKT
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Myndaopna — Minningar i myndum
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Krabbamaki litur tilbaka

Jafningjahopur og fraedsla fyrir unga maka - ad 45

ara aldri. Pridjudagar kl. 17:00-18:30 — fyrsti fundur
pridjudaginn 13. név. Umsjon med hopnum hefur Sigrin Pora
Sveinsdottir salfradingur

bar sem Ljosid er ad hefja aftur jafningjafraedsiu fyrir unga maka pd
fengum vid gddfuslegt leyfi hjd Karli Hreidarssyni til ad birta eldri
feerslu par sem hann segir dvinning af slikum studningi ometanlegan.

Vorid 2007 greindist konan min med brjéstakrabbamein. Vid vorum
(og erum enn!) ung pegar pad kom upp, hin rétt ordin 27 ara og ég
arinu eldri. Hofdum 3 manudum adur eignast okkar fyrsta barn.
Pad var oneitanlega sérstok stada en samt ekki a pann hatt sem
flestir halda. bvert & moti var algjorlega frabaert ad hafa pennan
gledigjafa ad hugsa um a medan pessari medferd stod. Leitin gekk
ekkert sérstaklega hratt fyrir sig i upphafi enda nybokud modir med
allskonar flaekjur i pessu brjostakerfi. Heimilislaeknirinn okkar akvad
b6 ad petta pyrfti frekari skodunar vid og pvi er ég i adstodu i dag
ad skrifa pennan pistil med pessum haetti. Skurd- og lytalaeknir fori
ad leita og nokkrum vikum sidar var stora og hrikalega K-greiningin
komin. Pa var radist i adgerd 5 dogum sidar. Par a eftir tok vid hord
lyfjamedferd og geislar.

En svo ég komi mér ad efninu. Pegar madur lendir i pvi ad standa
vid hlidina a peirri manneskju sem manni pykir veenst um veikri (og
mogulega daudvona) reynir madur audvitad eftir allra fremsta megni
ad vera bjartsynn. Stydja og hugga sem mest madur ma. Pad er po6
ekki par med sagt ad madur hugsi ekki einhvern andskotann sem
er ekki jafn jakvaett. Eg atti erfitt med ad verjast hugsuninni um hid
versta. Sa itrekad fyrir mér jardarfor. Hversdagslegar adsteedur minar
med strakinn okkar ef hin myndi deyja og pa einhverja faranlega
litla hluti eins og hver aetti ad sja um ad klippa neglurnar a straknum
ef han faeri? En pad var einmitt (og er oftast naer enn!) i hennar
verkahring. Hvernig atti ég ad meika pad ad elda alltaf? Ekki beint
hugsanir sem mér finnast sérstaklegar rokréttar eftir & sem helstu
ahyggjuefni ekkils.

Pad bjo einhvern veginn til einhvern dsynilegan mur sem ég reyndi p6
ad koma iveg fyrir ad hdn fyndi fyrir enda mitt adalstarf i pessu ad
lata hana ad sjalfsogdu ekki finna fyrir 68ru en bjartsyni og fullvissu
um bata. Eg var samt smatt og smatt ad gefa eftir. AG missa tokin
a bjartsyninni i hausnum a mér an pess p6 ad atta mig kannski a
pvi fyrr en eftir a.

i pessari innri barattu midri fékk ég nefnilega 6metanlega hjalp. Eg
frétti af ,makahopi“ hja Ljosinu. Eg meetti pangad og vissi eiginlega
ekki hverju ég atti von &, hvad veeri gert 4 slikum stad til ad vinna
ar 6mogulegri stodu. En par fann ég nakvaemlega pann félagsskap
sem ég purfti d ad halda. Hitti folk i pessari somu stodu og ég. Folk
med sému ,faranlegu” hugsanirnar, somu ahyggjurnar og somu
verkefnin. A hverju fimmtudagskvéldi hittumst vid & vegum Ljossins
i lithum hopi og ég nddi einhvern veginn jardsambandi aftur. Saetti
mig vid ad petta veeri audvitad fullkomlega edlilegt ad hugsa um
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Hjonin Karl Hreidarsson og Unnur Osp Gudmundsdottir
d mynd sem var tekin drid 2013.

og attadi mig a pvi ad ég vaeri alls ekki einn i pessum slag. SU vissa
hjalpadi 6tralega mikid. Enda hugsa ég til peirra tveggja sem ég hitti
oftast sem sérstakra bjargvaetta i minni andlegu heilsu a pessum
tima. Pad er mér lika 6segjanlega sart ad vita til pess ad pau voru
ekki jafn lansom og ég heldur purftu ad lokum ad kvedja sina maka.
Folkid sem ég leit upp til og komu mér aftur 4 jakvaedari stad. pessi
krabbameinsheimur er ekkert edlilega harkalegur. Pad hafa pvi midur
allt of margir reynslu af pvi.

Pad sem ég man ad sat i mér var petta. Allt petta stérundarlega
drasl sem gekk a i hausnum @ manni voru edlilegar vangaveltur
vid faranlegum adstaedum sem enginn hefur undirbuning fyrir. Eg
var hins vegar ad verda biladur a pessu vegna pess ad ég hafdi ekki
vettvang til ad raeda petta vid nokkurn mann. petta tekurdu ekkert
upp vid makann eda nanustu adstandendur enda vill enginn auka
a ahyggjur peirra adila. Nogu ahyggjufullir eru allir, edlilega, ut af
stodunni sem uppi er. pratt fyrir ad tidindin af konunni minni vaeru
heilt yfir jakveed pegar medferdin hofst var krabbameinid greint
mjog hradvaxandi og i reynd voru pau ekki eitt i brjostinu heldur
prja. Slikan barattuanda krabbameinsins ber madur ekkert 3 torg.

Nema i pessum hopi hja Ljésinu. par gat madur talad umbutdalaust
og ég a endanum losadi um pennan sisteekkandi hnut i maganum
sem hafdi byggst upp undanfarna manudi. par kem ég aftur ad
kjarna malsins og astaedu pess ad ég skrifa petta nd. Makar félks
med krabbamein verda lika ad hugsa um sjalft sig og reeda vid folk
i somu stodu um pessi 6skop.

Karl Hreidarsson



)

LJ6SID

Mikil anzgja med starfsemi Ljossins
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Ljosid leggur mikid upp ur pvi ad meta pad medal
patttakenda sinna hvad peim finnst um pa pjonustu
sem midstodin veitir. Pjonustan er sifellt til skodunar
ut fra pvi hvernig enn betur megi gera en einnig hefur
verid gripid til pess med reglulegu millibili ad leggja
pjonustukannanir fyrir patttakendur.

Ein slik var gerd fyrr & pessu ari af radgjafarfyrirtaekinu HRM -
Rannsdknir og radgjof. bar var gledilegt ad sja hversu anaegdir
patttakendurnir eru med Ljosid.

Alls svorudu 144 patttakendur kénnuninni. Spurt var medal annars
um ahrif pjénustu Lj6ssins a aukna virkni, eigin lidan og lifsgaedi,
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lidan fjolskyldu og félagsleg tengsl. Einnig var spurt um vidmot
starfsfolks og gaedi sjalfrar pjonustunnar.

Nidurstodurnar voru settar fram a kvardanum 10-100 par sem 100 er
heesta einkunn. | llum tilvikum mzeldist mikil anaegja og einkunnirnar
voru 4 bilinu 74-99 (sja myndir hér & sidunni).

i lj6s kom einnig ad flestir nefndu vidtsl hja fagadila sem pad sem
best hafi nyst i starfsemi Ljéssins en par a eftir komu styrkjandi
namskeid, likamsraekt, fyrirlestrar og vidburdir ad égleymdum
hadegismatnum gédal

Lj6sid reyndist hafa baett sig i naer dllum tilvikum fra pvi ad sidasta
kénnun var tekin arid 2014. Vid virdumst pvi vera a réttri leid en
latum po hvergi stadar numid.

Vid styrkjum Ljésid
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Ferdalag i gegnum handverk ad hugleidslu

Kveikjan ad ferdalagi minu er minning sem ég a

um samsKipti min vid modurdmmu mina, Brynhildi
Fridriksdottur, fra pvi ég var litil stelpa. Amma verdlaunadi
mig med pvi ad kenna mér handavinnu eftir ad ég var

bdin ad lera heima. Handavinnan réadi mig og gaf mér
sjalfstraust og styrk. Umvafin handverki upp um alla veggi
eftir ommu sem hin hafdi sjalf gert sidan hin var ung kona
i Kaupmannahofn fékk ég valdeflingu. Handverkid vard mér
hugleidsla sem styrkti hug minn, hjarta og hond.

Samkvaemt mannréttindayfirlysingu Sameinudu pjédanna er
valdefling skilgreind sem skilningur a eigin virdi, réttur til ad hafa
skodanir, réttur til taekifeera og réttur til ad stjérna eigin Iifi (UNESCO,
2012).

Hugleidsla snyst um ad vingast vid pad sem vid erum akkurat nina
en ekki ad henda pvi sem vid erum til ad verda eitthvad betri. ,Med
pvi ad hugleida erum vid ad vingast vid pad sem vid erum nu pegar.
Grunnurinn ert pu, vid leerum a haefileika okkar til ad slaka & med
skyrleika, rymi og med peirri opnu medvitund sem pegar er til stadar
i huga okkar. Vid upplifum stundir par sem vid erum hér og og nu
og ad pad sé einfalt, afdrattarlaust og an déreidu” (Chédron, 2001).

Hugleidsla getur verid alls konar og mismunandi Utfaerd, hvort
sem er i kvedskap, godum gongutdr, med handavinnu, gardyrkju,
slakandi 6ndun, fljétandi i vatni eda heima ad prifa. Hugleidsla og
handavinna hjalpar likamanum ad slaka 8 og med astundun haegist
a hjartslaettinum og likaminn dregur ar framleidslu stresshormona
sem valda kvida og streitu. Handavinna faerir pér hugarré og er
heilsubaetandi, likt og hugleidsla (Strand, 1998).

Margar rannsoknir hafa leitt i ljos ad vinna vid handverk veitir
lifsfyllingu og anaegju. Rannsokn Halldoru Bjargar Saevarsdottur
(2014) syndi ad pad ad vera patttakandii handverkshdp undir stjorn
fagadila virkadi styrkjandi a einstaklinga i krabbameinsmedferd.
Helstu kostir skapandi handverks voru ad hun veeri uppbyggjandi,
réandi og gefandi, baedi andlega og likamlega. £tla ma ad su
nidurstada eigi vid um alla hopa sem stunda handverk. Pegar
einstaklingum var gert kleift ad gera hlutina sjalfir 68ludust peir
tilfinningu um sjalfstaedi og oryggi. Tilfinningin um ad vera sjalfur
vid stjornvolinn i eigin lifi og ad madur radi tima sinum er einn af
grunnpattum sjalfstrausts og vellidanar.

Oll skapandi storf eru slakandi og geta hjalpad gegn stressi og
vanlidan, hvort sem verid er ad tala um gardyrkju, dans, song,
teikningu eda handavinnu. beir sem sinna handavinnu finna pad
vel a eigin skinni hvad pad gerir peim gott.

Eg finn fyrir apreifanlegri tengingu milli huga vid likama og sal
gegnum jéga og handavinnu. Ordid joga pydir sameining huga, likama
og sélar. Eg tel ad pad sé gifurlega mikil porf a navitund i daglegu
lifi og sérstaklega i skolakerfinu. Huga parf ad dnduninni eins og i
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jéganu pvivid erum ju alltafad reyna ad na stjorn a huganum. begar
vid hofum nad stjérn a onduninni pa naum vid stjorn a huganum.
Pegar vid hofum stjérn a huganum er allt mégulegt.

Hver er ég?

Eg er fatahénnudur, modir og jégakennari. Eg vard fyrst hugfangin af
joga og hugleidslu a medgongunniog eftir pad |a leidin i kennaranam
i Kundalini joga hja Audi Bjarnadottir i Jogasetrinu. Jéga og hugleidsla
hefur breytt lifi minu i alla stadi. Pad hefur gefid mér innri frid,
sjalfstraust, kjark og uthald til ad stiga inn i draumana mina og ad
traa a sjalfa mig. Eg hef nad ad nzera allt pad bjarta og goda i mér
og sja pad i 68rum auk pess sem ég upplifi aukinn kjark og uthald til
ad takast a vid paer askoranir sem ég maeti i lifinu. Umfram allt hef
ég 6dlast traust til lifsins  gegnum jogaidkunina mina. Eg treysti pvi
ad lifid faeri mér allt sem ég parf og allt sem ég vil.

Eg hef verid ad kenna joga og hugleidslu sidan ég atskrifadist arid
2015. Eg kenni eldri borgurum joga og hugleidslu i Jogasetrinu og i
Barnaskoéla Hjallastefnunnar i Reykjavik par sem ég blanda saman
joga, handverki og flotperapiu. Eg hef einnig unnid i Ljosinu vid ad
kenna joga og hugleidslu. Eg klaradi meistaranam vid Listahaskola
islands i listkennslufreedum par sem ég hef veri® ad vinna med
tengslin milli handverks og hugleidslu. Medfram pvi ad kenna og
midla reynslu sinni i gengum joga og hugleidslu er ég ad kenna
namskeidin min, ,Slaka&Skapa“par sem ég blanda saman hugleidslu
og skapandi ferli hvers nemanda.

Thelma Bjérk Jonsdottir



Esjuganga i juni

)

Um nokkurra ara skeid hefur Ljosid bodid upp 4 krefjandi ativistar-
gongur a midvikudogum um hofudborgarsveedid eda nagrenni pess.
i sidustu gdngu vetrarins hefur skapast st hefd ad fara upp Esjuna,
ymist upp ad Steini eda upp i Esjuhlidar, og njéta veitinga i Esjustofu
ilokin.Tarvar engin undantekning par & og vard midvikudagurinn 27.
junifyrirvalinu. Takmorkud starfsemivar i hisnaedi Ljossins pennan
dag og var lokad kl. 10 og starfsfolkid tok allt patt. Ljosberar voru
hvattir til ad maeta pé ekki faeru allir alla leid og var maeting mjog
g060. Aldrei hafa eins margir maett i Esjugdnguna eda um 9o manns.

David Olafsson stérséngvari meetti med gitar og hitadi upp med
spili og song a medan folk var ad tinast ad Esjustofu og hafa sig til.
A slaginu klukkan 11 so6fnudust allir saman og tekin var hépmynd af

mannskapnum. Sidan var lagt af stad en pad var allur gangur 4 pvi
hvad farid var langt. Margir foru alla leid upp ad Steini en adrir féru
styttra, allt eftir getu hvers og eins.

Vedrid gat ekki verid betra, purrt allan timann a medan gengid
var en skyjad ad mestu. Hitinn yfir 10 stig. Fullkomid gonguvedur.
Esjustofa var med tilbod a kjotsupu, kaffi og koku og flestir nyttu
ser pad ad gongu lokinni.

Gangan tokst 1 alla stadi mjog vel og allir voru gladir og katir eftir
daginn og nokkrir unnu stéra sigra.
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Malpingid ENDURH/FING ALLA LEID

Stada og stefna endurhafingar folks sem greinst hefur med krabbamein

3. mai sidastlidinn var brotid blad i sogu
endurhzfingar folks sem greinst hefur med
krabbamein pegar helstu féldg og stofnanir
sem koma ad malefninu sameinudust i fyrsta
sinn og héldu malping um arangursrikar
adferdir med nyjustu vitneskju ad leidarljosi
vid ad baeta utanumhald, efla drreedi og
styrkja par stodir sem fyrir voru. Malpingid
var ollum opid og pvi var streymt a netinu.

Undanfari malpingsins var sa ad fulltrdar endur-
haefingarteymis fyrir krabbameinsgreinda a
Landspitala fundudu med laeeknum Reykjalundar
sidsumars 2017. Reykjalundi hofdu pa borist margar
beidnir um endurhafingu fra teyminu an pess ad
ad til vaeri negjanlegt fjarmagn til pess ad sinna
peim. Pa kom upp st hugmynd ad halda malping
og kalla saman til skrafs og radagerda alla pa adila,
heilbrigdisstofnanir og félagasamtok sem veita
krabbameinssjukum endurhafingu og studning.
Undirbaningur malpingsins hofst med fjolmorgum
fundum undirbuningshéps en fyrsti fundurinn
var haldinn i jandar 2018. A3 malpinginu stédu
Endurhaefingarteymi fyrir krabbameinsgreinda
a Landspitala, Krabbameinsfélag islands, Ljosia,
Kraftur, Heilsustofnun NLFl og Reykjalundur.

Samkvaemt upplysingum ur Krabbameinsskra slands greinast nu
arlega um 1600 manns med krabbamein og sifellt fleiri lifa sem
greinast med sjukdominn. Fimm ara lifshorfur hafa meira en
tvofaldast fra upphafi skraninga 4 islandi og danartidni hefur laekkad
fra arinu 2000. [ arslok 2016 var 14.491 einstaklingur 4 lifi sem greinst
hafdi med krabbamein. Spad er um 30% aukningu nygreininga a
naestu 15 arum sem skyrist fyrst og fremst af haekkandi aldri og fjolgun
ibla. peim einstaklingum mun pvi fjdlga stédugt sem greinast,
leknast og lifa i morg ar med krabbamein sem langvinnan sjukdom.

Rannsoknir syna ad fjolfagleg endurhaefing getur dregid verulega
ar margvislegum fylgikvillum krabbameins og medferda sem
einstaklingar purfa ad ganga i gegnum. HUn hjalpar einstaklingum
ad takast betur 4 vid daglegt Iif, stunda vinnu og bua vid betri lifsgaedi.

Afslandi erum vid nokkud vel stédd hvad vardar endurhaefingu folks
sem er i eda hefur lokid krabbameinsmedferd og hér bjoda ymsar
stofnanir og félagasamtok upp a fjolbreytta og sérhaefda pjonustu.
Tilviljun ma samt ekki rada hverjir fa endurhaefingu, hvar hin fer
fram og i hverju hun felst, eins og raunin er oft nd. Naudsynlegt er
ad endurhaefingarmat fari fram i samradi vid medferdaradila strax
vid greiningu og ad videigandi Urraedi séu fundin.
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Markvissari vinna a pessum vettvangi tryggir einnig betur
jafnt adgengi ad endurhafingu og betri nytingu peirra endur-
haefingarurreda sem til stadar eru. Hér a landi vantar skyra
stefnumotun og framkvaemdarazetiun fra heilbrigdisyfirvoldum.
Skortur er stundum & samstarfi milli pjonustuadila, skortur er a
sérhaefdu fagfolkia ollum pjonustustigum og skortur er a fjarmagni
til malaflokksins.

Malpingi®d var mjog vel sott. Hatidarsalur Haskola islands var
fullsetinn par sem 200 manns maettu sem synir fram a mikilvaegi
bessa malefnis. A malpinginu var undirstrikad mikilvaegi pess ad
litid sé a endurhzaefingu sem sjalfsagdan hluta af medferd folks
sem greinist med krabbamein og ad henni sé haldid afram gegnum
allt sjukdomsferlid, hvort sem um laekningu eda likn er ad raeda.
Sameiginlegur skilningur 4 pvi hvad felst i endurhaefingu skiptir
miklu mali og hvada arangri hun eigi ad skila til einstaklingsins,
adstandenda hans og til samfélagsins alls.

Sigrun Gunnarsdottir, hjukrunarfraedingur og dosent, var fundarstjori
a malpinginu og styrdi pvi af myndarbrag. Alma Méller, landlzaeknir,
setti pingid en fyrirlesarar voru Susanne O. Dalton, danskur



sérfreedingur i endurhaefingu krabbameina, Agnes Smaradéttir,
sérfraedingur i krabbameinslaekningum, og tveir einstaklingar, peir
Jonatan Jonatansson og Einar Magnusson, sem deildu persénulegri
reynslu. Jonatan og Einar purftu badir ad leita sér Urraeda vardandi
endurhaefingu ad eigin frumkvaedi og toldu peir fjolbreytta
endurhafingu naudsynlega samfara veikindunum og krefjandi
medferdum. Ad sidustu féru fram pallbordsumraedur ymissa adila
sem starfa ad endurhzefingarmalum & islandi. par & medal sat par
fulltrai heilbrigdisradherra, Elsa B. Fridfinnsdottir, skrifstofustjori.

Skorad var a heilbrigdisyfirvold a malpinginu ad leggja fram
stefnumétun og fjarmagnada adgerdaazetlun vardandi endur-
hzfingu peirra sem greinast med krabbamein 4 islandi!

Mikilveegt er ad samfélagid komi sér upp heildstaedri dzetlun sem
tryggir jafnt adgengi ad videigandi endurhaefingarpjonustu, 6had
efnahag, a ollum stigum sjukdomsins. baer stofnanir og félog sem
stédu ad malpinginu lystu sig reidubuin til pess ad vera heilbrigdis-
yfirvoldum innan handar um pa stefnumoétun og azetlun. Lagt var
til ad endurhaefingarteymi krabbameinsgreindra a4 Landspitala yri
leidandi i gerd og framkvaemd slikrar daetlunar. Edlilegt er ad slik
azetlun sé hluti af islenskri krabbameinsazetlun.

Velferdarraduneytid birti a vef sinum ijuli 2017 skjal sem ber heitid
Markmid og adgerdir i tillégu ad islenskri krabbameinsdaetlun til drsins
2020. Plaggid er fullt af fogrum fyrirheitum um fjélbreytt markmid,

azetlanir og adgerdir en hvergi er p6 minnst a hvernig eda hvenzer
eigi ad fjarmagna framkvaemdina.

Undirbuningshépurinn vonast til pess ad malpingid og askorunin sé
stort skrefirétta attad aukinni vakningu almennings og stjérnvalda
um endurhaefingu folks sem greinst hefur med krabbamein og ad
stjornvold taki strax vid sér og stydji enn betur vid pennan mikilvaega
malaflokk. NU i haust ad afloknu malpinginu er fyrirhugadur nyr
fundur undirbuningshopsins um stédu og stefnu endurhaefingar.
Undirbuningshépurinn mun, dsamt fleirum, halda 4fram ad vinna
otullega ad framproun a endurhaefingu félks sem greinst hefur med
krabbamein og fylgja askoruninni fast eftir en stjornvold verda ad
taka naestu skref strax, malaflokknum og pjodinni allri til framdrattar
og heilla.

Rannveig B. Gylfaddttir, teymisstjori endurhaefingarteymis d
Landspitala fyrir krabbameinsgreinda

Vid styrkjum Ljdsid

VEKTOR
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Mikill styrkur i vinnustadamenningu Ljéssins

A starfsdogum starfsfolks Ljossins sem fram foru i lok dguast var unnid
ad pviad meta og draga fram pad sem einkennir vinnustadamenningu
Ljossins undir handleidslu Ragnheidar Agnarsdottur fra Heilsufélaginu.

Starfsfélk Ljossins er lykilinn ad pvi gdda starfi sem unnid er i Ljosinu
og pjonustukannanir medal Ljésbera stadfesta ad mikil anzegja
er med starfid og pann géda anda sem einkennir Ljésid. bad er
mikilveegt hverri starfsemi ad kortleggja og pekkja sina styrkleika
og einnig ad vera sifellt opinn fyrir pvi sem betur ma fara. Ordspor
Lj6ssins og medmeeli Ljésbera er pad sem helst gerir pad ad verkum
ad stor hluti peirra sem greinast med krabbamein 4 Islandi saekja sér
a einhverjum timapunkti pjonustu i Ljosinu.

Starfsmenn fengu margvisleg verkefni sem sneru ad pvi ad meta
stodu og styrk vinnustadamenningar Ljossins. pPeir voru medal
annars bednir um ad velja 3-5 ord sem eru einkennandi fyrir
vinnustadamenningu Lj6ssins eins og hin er i dag. Algengast var
ad starfsmenn nefndu ord eins og gledi, umhyggju, hlyju, samkennd,
samstodu og samviskusemi til pess ad lysa vinnustadamenningu
Ljossins og voru jakvaett hladin ord 94% peirra orda sem starfsmenn
notudu til pess ad lysa vinnustadamenningunni eins og hun er i dag.
Adeins 6% ordanna matti flokka sem neikvaed og sneru pau ad pvi ad
alag getur a stundum verid mikid vegna mikillar fjdlgunar Ljésbera
og takmarkana er vardar staerd pess husnaedis sem hysir Ljosid.

1. Tiigangur 2 Twiitari 1 Lidahaild & Endungsl 5 Wellidan

Ragnheidur Agnarsdottir.

Einnig voru starfsmenn bednir um ad gefa sex pattum vinnustada-
menningar (tilgangi, taekifzeri, lidsheild, endurgjof, vellidan og
leidarljosi) einkunn & skalanum fra 1-10. Nidurstddur pess ma sja a
mynd 2. Allir paettir vinnustadamenningarinnar teljast vera sterkir,
4/6 mjog sterkir en 2/6 frekar sterkir. Urbotaverkefni liggja helst i
baettri upplysingamidlun og préun a skipulagi starfsins i takt vié
aukna eftirspurn eftir pjonustu Ljéssins.

i kjolfar greiningar & vinnustadamenningu tok stjorn Ljossins
akvordun um ad fara i frekari vinnu til pess ad gera starfsfélk enn
betur i stakk buid ad takast a vid krefjandi en um leid mjog gefandi
verkefni med Ljésberum og mun st vinna standa fram yfir aramét.

Gadahringurinn

Gott
starfsfdli
Betri
vinnustadur Aukin gaedi

Anzgt Anzg8ir
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Vid styrkjum Ljosid
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Enn eitt metid slegid i maraponinu

3"1 5

%r\“\\ FYRIR STUBNINGINN

| LGs nEHBURHEFMR@Aaanr.iénna

Pad er I6ngu ordinn arviss vidburdur ad Ljosid fagni vel Reykjavikur-
maraponinu. Badi heldur Lj6sid uti storri og glaesilegri klappstod a
leidinni og vid marklinu og eins fagnar Lj6sid 6llum peim émetanlegu
framlogum sem safnast pegar hlauparar heita a midstodina. Enn eitt
arid var met slegid par sem nu s6fnudust heilar10.009.446 krénur!
Ljosid er afskaplega pakklatt fyrir pessa adstod sem kemur sér mjog
vel fyrir starfsemina.

Fyrir hlaupid hélt Ljosid pastaveislu og baud upp a fyrirlestur um
hvernig eigi ad bera sig ad i addraganda hlaups. Fyrirlesarinn var
Gunnar Pall Joakimsson, margreyndur hlaupari.

Allir keppendur og klapparar fengu afhentan Ljésabol og mikil gledi
og stemning var 4 pessum degi, eins og undanfarin ar.
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Heilsuefling i pinum hondum

Pad fylgir pvi ad vera manneskja ad upplifa erfidleika. Vid komumst
einfaldlega ekki hja pvia medan vid lifum ad takast a vid baedi minni
og meiri hattar erfidleika. Erfidleikarnir geta verid minni hattar, eins
og ad upplifa depurd, sorg, kvida eda einmanaleika, eda meiri hattar,
eins og ad missa astvin, greinast med krabbamein, lenda i alvarlegu
slysi eda missa vinnuna. Allt eru petta erfidleikar sem koma fyrir i
lifinu og vid hofum ekki stjorn a. Vid getum ekki breytt pvieda komid
i veg fyrir ad petta gerist.

A sama tima er pad mjég einstaklingsbundid i hverju vid lendum
a lifsleidinni og hvernig vid bregdumst vid pvi. Sumir lenda ekki i
morgum erfidleikum a medan adrir lenda i fleirum.

En pad sem vid eigum 6ll sameiginlegt er moguleiki okkar og taekifaeri
til pess ad hafa ahrif a pad hvernig vid bregdumst vid pessum
erfidleikum. Baedi minni og meiri hattar erfidleikum. Vid getum
stjérnad pvi hvernig vid bregdumst vid peim, hvada vidhorf vid
tileinkum okkur ganvart peim og hvada hegdun vid veljum.

Pad er pad sem vid getum unnid med og haft ahrif 3. Ad sjalfsogdu
er pad krefjandi og getur verid erfitt pegar meiri hattar erfidleikar
dynja a okkur i lifinu. En pad er 6tralega mikilvaegt fyrir okkur ad
nyta petta val og pessi ahrif sem vid hofum i lifinu.

Eg lzerdi petta sjalf 4 eigin skinni arid 2017 pegar ég greindist med
brjostakrabbamein. ba fann ég hvernig pad var ad upplifa ad hafa
ekki stjorn a storum hluta lifsins. En a@ sama tima upplifdi ég svo
sterkt hvad ég gat haft ahrif & mikid i lifi minu. pa fann ég hvad pad
var mikilveegt fyrir mig ad efla sjalfa mig og nyta mér medal annars
adferdir sem ég sjalf kunni sem menntadur salfraedingur asamt pvi
ad hafa sérmenntun i salfredi heilsueflingar.

Manni fallast audveldlega hendur a svona timum pegar 6vaentir
erfidleikar koma og rugga heldur betur batnum i lifinu. Pad er audvelt
ad missa tokin og missa athyglina i hugsanir sem draga Ur manni
lifskraftinn. En pad er aldrei eins mikilvaegt og 4 pessum timum ad
opna augu sin fyrir 6llu pvi sem vid getum haft ahrif a og nyst okkur
til ad hafa uppbyggileg ahrif a Iif okkar.

Eftirad hafa gengid i gegnum greiningu, 6vissu og medferd akvad ég
ad bjoda upp a namskeid i heilsueflingu fyrir folk sem hefur greinst
med krabbamein. Eg byd upp & fraedslu, &fingar og umraedur um
adferdir Ur salfraedinni sem rannséknir hafa synt ad efla getu okkar
tilad takast a vid erfidleika, p.e. draga ur streitu og auka og vidhalda
vellidan. A namskeidinu stend ég fyrir freedslu um adferdir, eins og
pbjalfun styrkleika, navitund, samkennd gagnvart sjalfum sér og
pakklzeti og fer i gegnum mikilvaegi markmidasetningar og vidhalds
i heilsueflingu.
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Sigrun bora Sveinsdottir.

Eg legg mikla dherslu & ad patttakendur fai ad profa allar afingarnar
og fai taekifaeri til ad spyrja og reeda saman i hop um ahrif og
upplifun & adferdunum. i lok agust var fyrsta namskeidid i Ljosinu
i, Heilsueflingu i pinum hondum® par maetti til min yndislegur og
metnadarfullur hopur af folki sem hefur greinst med krabbamein
af ymsu tagi. Pad var folk a ymsum aldri og a olikum stad i ferlinu.

A namskeidinu fengu pau freedslu hja mér um adferdirnar dsamt
pvi ad fa freedslu um streituvidbragdid og hvernig pad birtist i
likamanum og hefur ahrif a okkur. pad var 6trulega gefandiad fara
i gegnum petta efni med pessum lika g6da hop. Pad matti finna
ahugann og metnadinn langar leidir fra folkinu. Pad var komid til
bess ad taka skref i lifi sinu til ad hafa jakvaed ahrif a pad og nyta
sér moguleikann a ad hafa stjorn a pvi sem pad hefur stjorn a. Mér
finnst fatt jafn gefandi og ad fa ad vinna med folki sem er tilbuid
til ad freedast og hafa uppbyggileg ahrif a sitt eigid lif.

patttakendur fengu handbok med sér par sem peir fa baedi fraedslu
og xfingar sem pad gat nytt sér heima og i daglegu lifi. Pad fékk
med sér efingar heim eftir hvert skipti, aefingar eins og pjalfun
styrkleika, nuvitundarhugleidslu og samkennd i verki. | hvert
skipti gafum vid okkur tima til ad raeda afingarnar og par fengu
patttakendur taekifeeri til ad koma med athugasemdir og endurgjof
um zfingarnar. Eftir namskeidid gafst patttakendum teekifaeri til
ad koma med endurgjof um namskeidid. Pad er mikilveegt, baedi
fyrir Ljosi® og mig sjalfa, ad maeta porfum patttakenda og ef pad
er eitthvad sem ma baeta pa er ad sjalfsogdu mikilvaegt ad heyra
pad. Okkur til mikillar anaegju var endurgjofin otrulega jakvaed og
patttakendur voru mjog anaegdir med namskeidid.

Namskeidid var virkilega gefandi fyrir mig og ég er strax farin ad
hlakka til ad taka @ moti naesta hop i Ljésinu.

Skraning er i sima 561-3770 eda a ljosid@ljosid.is.

Sigran bdra Sveinsdcttir, sdlfreedingur
www.styrkleikamat.is
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Ljosafoss i rokkrinu

Ein af skemmtilegustu hefdunum sem skapast hafa i Ljosinu a
undanféornum arum er Ljésafossinn svokalladi. Ljésafossinn er
myndadur af gdngufolki dr Ljosinu sem labbar upp Esjuna i svartasta
skammdeginu med vasa- eda ennislj6s medferdis. Pannig myndar
hopurinn fallega ljosrak i rokkrinu sem sést langa leid, eins og myndirnar
hér a sidunni syna svo vel.

Ganga arsins verdur farin laugardaginn 17. névember.

Nanari upplysingar um géngu arsins ma finna 4 vefsidu Ljéssins.

Bio-Kult

www.bio-kult.com

Mikilveegt er ad halda parmaflérunni heilbrigdri
og i jafnvaegi. Bio Kult Advanced inniheldur 14
mismunandi gerlastrengi sem eru frostpurrkadir
og syrupolnir og margfalda sig i pérmunum.

Fjélmargar rannséknir syna fram & kosti pess ad
taka inn Bio Kult Advanced gegn hinum ymsu
kvillum, s.s. idradlgu, migreni o.fl. Taktu 2 hylki
med maltid.

Meltingin og parmafloran er
grunnurinn ao goori heilsu
- bzeoi likamlegri og andlegri!

Noa -
sy EMZYMEDICA

ENZYMEDICA.

Oflug melting er undirstada gédrar heilsu.
Meltingarensimin fra Enzymedica eru 100%
nattiruleg og an allra aukaefna. Digest Gold
getur hjalpad til vid ad sla & épaegindi svo sem
loftmyndun, upppembu, meltingartruflanir og
meltingaréreglu.

Virknin i ensimunum er meiri en pekkist i 68rum
ensimum en um er ad raeda einkaleyfisvarda
adferd par sem melt er & llum pH-gildum og
pannig na ensimin ad melta hvert orkuefni mun
betur og hradar. Taktu 1 hylki fyrir maltid!
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Styrktaradilar

Eftirfarandi adilar styrkja Ljosid

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhcfda 1

AB varahlutir ehf, Funahgfda 9

Adalverksteedid ehf, Malarhtfda 2

Adalvik ehf, SiBumdla 13

Apparat ehf, Armula 24

Arctica Finance hf, Katrinartdni 2

ARGOS ehf-Arkitektastofa Grétars og
Stefans, Eyjarslod 9

Arkitektastofan OG ehf, Sidumdla 28

Arkis arkitektar ehf, Kleppsvegi 152

Atorka ehf verktakar og vélaleiga,
Veettaborgum 117

Auglysingastofa P&0, Akraseli 26

Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10

Aurum, Bankastreeti 4

Altak ehf, Fossaleyni 8

Aman ehf, Tangarhofda 2

Asbjom Olafsson ehf, Kdllunarklettsvegi 6

Astund, Haaleitisbraut 68

ATVR Vinbudir, Studlahalsi 2

B&B gluggatjaldahreinsun ehf,
Grandagardi 71

Bandalag kvenna i Reykjavik,
Hallveigarstodum Tlngttu 14

barak.is, Skeifunni 9

BASALT arkitektar ehf, Laugavegi 51

BBA/Legal ehf, Katrinartdni 2

Bergsson mathus, Templarasundi 3

Berserkir ehf, Heidargerdi 16

Betra Bak, Faxafeni 6

BG heildverslun ehf, Sundaborg 3-5

Bifreidaverkstaedi Reykjavik ehf,
Bajarflot 13

BilaGlerid ehf, Bildshofda 16

Bilahollin-Bilarydvorn hf, Bildshofda 5

Bilamélun Sigursveins Sigurdssonar,
Hyrjarhofda 4

Bilaréttingar og bilasprautun Seevars ehf,
Skituvogi 12h

Bilasalan Heimsbilar ehf, Kletthélsi 2

Bilasmidurinn hf, Bildshgfda 16

Bilastjarnan, Beejarflot 10

Bi6hljod ehf, Bragagdtu 36

biumbium barnafataverslun, Sidumdla 21

Bjarnar ehf, Borgartdni 30

Bladamannafélag fslands, Sidumdla 23

Blikksmidjan GlGfaxi hf, Amdla 42

Blémagalleri ehf, Hagamel 67

Bonafide logmenn radgjof sf,
Klapparstig 25-27

Boozt bar, Sidavogi 7

Borgar Apétek, Borgartani 28

Borgarbokasafn Reykjavikur, Tryggvagttu 15

Borgir ehf, fasteignasala, Grensasvegi 50

Bokatgafan Holar ehf, Hagaseli 14

Bokhaldspjénustan Runir ehf, Bildshofda 14

Bolsturverk sf, Kleppsmyrarvegi 8

Breidan ehf, Markarvegi 6

Brimdal ehf, Siduseli 3

Braskur hérsnyrtistofa s: 587 7900,
Hofdabakka 9

BSI hifreidaverksteedi, ehf, Asgardi 4
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BSRB, Grettisgotu 89

Buseti svf, Sidumdla 10

CAD ehf, Skalagétu 10

Conis ehf, verkfreediradgjcf, Fellsmdla 26

Curron hf, Armila 27

Danfoss hf, Skituvogi 6

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgtu 10

Dansraekt JSB ehf, Lagmdla 9

Dental-l ehf, Sudurlandsbraut 46

Devitos Pizza ehf, Laugavegi 126

Dimmalimm barnafataverslun, Laugavegi 53

Dimmbld ehf, Skridustekk 24

Dirty burger & ribs ehf, Miklabraut 101

Dokkan, pekkingar- og tengslanet -
www.dokkan.is

Domkirkjan f Reykjavik

D-Tech ehf, Grandagardi 16

Dyragardurinn ehf, Spanginni 19

Dyraleeknastofa Reykjavikur hf,
Grensasvegi 50

ET hf, Klettagérdum 11

Edalflutningar ehf, Jonsgeisla 47

Efling stéttarfélag, Seetlini 1

Eir ehf, Bildshofda 16

Ellen Ingvadéttir-Loggiltur démtdlkur og
skjalapydandi, Skipholti 50b

Endurskodendapjénustan ehf, Skipholti 50d

Esju-Einingar ehf, Krokhalsi 5

Expert keeling ehf, Draghdlsi 22

Eyrir fjérfestingafélag ehf,
Skélavérdustig 13

Fasteignamal Légmannsstofa slf,
Sudurlandsbraut 6

Fasteignamidlun Grafarvogs, Spénginni 11

Fasteignasalan Miklaborg, Lagmdla 4

Fasteignir rikissj6ds, Borgart(ini 7

Félag flugumsjonarmanna & [slandi

Félag islenskra bifreidaeigenda,
Skalagttu 19

Félag islenskra hjdkrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Félag Sjikrapjalfara, Borgartini 6

Félag skipstjérnarmanna, Grensésvegi 13

Félagshustadir hf, Hallveigarstig 1

Finka ehf, mélningarverktakar, Nordurasi 6

Fjallamenn-Mountaineers of Iceland,
Kéllunarklettsvegi 2

Fiarfestingamidlun fslands ehf, Sidumla 35

Fjarhald ehf

Fjarstod ehf, Hofdabakka 9

Fiodur ehf, pvottahts, Armila 44

Fliigger ehf, Stérhofda 44

Formverk, Beejarflot 6

Fotdval ehf, Skipholti 50b

Frami, félag leigubifreidastjora,
Fellsmdla 26

Friendtex- www.friendtex.is & Praxis -
www.praxis.is, Faxafeni 10

Funkis ehf

Fylkir ehf, Grensasvegi 50

G.A. verktakar sf, Austurfold 7

G.K. trésmidi ehf, Vettaborgum 21

Gallery Fiskur, Nethyl 2

Gardasteinn ehf, Stéragerdi 4

Gards Apdtek, Sogavegi 108

Gaui Pip ehf, Skipasundi 1

GA hasgogn ehf, Armdla 19

Gatun ehf, bokhaldshjénusta, Néatdn 17

(B Tjénavidgerdir ehf, Draghélsi 6-8

Geislasteinn ehf, Vesturfold 34

Gilbert Grsmidur- www.jswatch.com,
Laugavegi 62

Gistiheimilid Alba, Eskihlid 3

Gjogur hf, Kringlunni 7

Gler og brautir, Skituvogi 108

Gleraugnabadin i Mjodd, Alfabakka 14a

Globus hf, Skatuvogi 1f

Golflagnir ehf, Storhofda 22

Graffa-stéttarfélag f prent- og
midlunargreinum, Stérhofda 31

Greidan hérgreidslustofa sf,
Héaleitisbraut 58-60

Grettir, vatnskassar ehf, Vagnhcfda 6

Grund, dvalar- og hjdkrunarheimili,
Hringbraut 50

Greenn markadur ehf, Réttarhélsi 2

Gullsmidurinn i Mjédd, Alfabakka 14b

Gunnar Arnarson ehf, Kambavad 1-3

H og S byggingaverktakar ehf,
Blaskagum 16

Hampidjan hf, Skarfagdrdum 4

Handpriénasamband [slands svf,
Skélavordustig 19

Hard Rock Cafe, Laekjargttu 2a

Hér Class harsnyrtistofa, Skeifunni 7

Hérmidstodin, Hrisateigi 47

Hérsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35

Harsnyrtistofan Arnarbakka ehf,
Arnarbakka 2

Heildverslunin Glit ehf, Krokhdlsi 5

Heildverslunin Rdn ehf, Hfdabakka 9

Heimahusid ehf, hisgagnaverslun, Armila 8

Helgason og Co ehf, Gylfaflst 24-30

Henson sports, Brautarholti 24

Hereford Steikhs ehf, Laugavegi 53b

Herrafataverslun Birgis ehf, Fékafeni 11

Hey Iceland, Siumla 2

Heyrnartaekni ehf, Altheimum 74

HGK ehf, Laugavegi 13

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshfda 14

Hitastyring hf, Armla 16

Hidlastillingar ehf, Hamarshofda 3

HIjoabok.is-hljédvinnslan, Armdla 7b

Hnefaleikastodin Asir, Vidarhofda 2

Hépferdarpjonusta Reykjavik ehf,
Briinastddum 3

Hotel Leifur Eiriksson ehf, Skolavordustig 45

Hatel Lotus, Alftamyri 7

Hétel Odinsvé, Pérsgotu 1

Hreinsitaekni ehf, Stérhofda 37

Hreyfimyndasmidjan, Efstalandi 24

Hasalagnir ehf, Gylfaflot 20

Husgagnahllin ehf, Bildshdfda 20

Hverafold bakarf, Hverafold 1-3

Hverfisgallerf, Hverfisgdtu 4

Hafdahallin bilasala, Funahofda 1

Hofdakaffi ehf, Vagnhofda 11

Hofdi fasteignasala, Sudurlandsbraut 52

IBH ehf, Vagnhtfda 21

Iceland Apartments, Hverfisgdtu 56

Icelandair Cargo ehf, Reykjavikurflugvelli

IcePhone ehf, Kringlunni 4-12

Intellecta ehf, Sidumdla 5

Isavia, Reykjavikurflugvell

ISAM ghf, Tunguhalsi 11

Islandsstofa, Sundagdrdum 2

islensk endurskodun ehf, Bogahlid 4

islensk erfdagreining, Sturlugdtu 8

Islenska auglysingastofan,
Breedraborgarstig 16

isloft blikk- og stalsmidja ehf, Bildshofda 12

{smar ehf, Sidumdla 28

isold enf, Nethyl 3

isol ehf, Armala 17

préttabandalag Reykjavikur, Engjavegi 6

ipréttafélagio Fylkir, Fylkisvegi 6

ibréttasamband fatladra, Engjavegi 6

Jafnvaegi ehf, Aveda, Faxafeni 9

Jam og gler hf, Skituvogi 1h

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar,
Stérhofda 33

Jeppapjénustan Breytir ehf, Stérhofda 35

Jeremias- www.gambudin.is

K. H. G. bjénustan ehf, Eirhofda 14

K.F.0. ehf, Sundagdrdum 2

Kanon arkitektar, Laugavegi 26

Kirkjugardar Reykjavikurpréfastsdeema,
Vesturhlid 8

Kj Kjartansson hf, Skipholti 35

Kjorgardur, Laugavegi 59

Klettur-Skipaafgreidsla ehf, Korngdrdum 5

KlippArt hérstofa ehf-Harstofan Yr,
Léuhélum 2-6

Knattspyrnufélagid Fram, Safamyri 26

Kolka ehf-Aldis Bara Einarsdottir

Kone ehf, Lynghélsi 5

Kélus ehf, Tunguhélsi 5

Kringlan, Kringlunni 4-12

Kringlubros ehf, Kringlunni 6

Krénan verslanir

Kraser félag dhugamanna um akstur,
Funafold 33

KTM og Husquarnaumbodid 4 fslandi,
Gylfaflgt 16-18

Kdnst ehf, Dalseli 11

Lagahvoll slf, Bankastraeti 5

Landsbréf hf, Borgartdni 33

Landsnet hf- www.landsnet.is, Gylfaflot 9

Landssamband Idgreglumanna,
Grettisg6tu 89

Laugarashit, Laugarasi

Leir og postulin ehf, Sidarvogi 24

Lemon - seelkera samlokur og s6lskin f glasi

Livio Reykjavik ehf, Altheimum 74

Ljésmyndavorur efh, Skipholti 31

LOG Isgmannsstofa sf, Kringlunni 7

Logoflex ehf, Smidshdfda 9

Leeknasetrid ehf, bénglabakka 6

Logfreedistofa Reykjavikur ehf,
Borgart(ini 25

Logfreedistofa Séleyjargttu 17 sf

Logsyn ehf, Skipholti 50d



L6ndun ehf, Kjalarvogi 21

Margt smétt ehf, Gudridarstig 6-8

Marport ehf, Fossaleyni 16

Matthias ehf, Vesturfold 40

Malarasmidjan ehf, Manatni 1

Mekka Wines & Spirits hf,
Kéllunarklettsvegi 2

Merking ehf, Vidarhifda 4

Merlo Seafood, Krékhalsi 4

Mila ehf, Stérhofda 22-30

Madern hiisgagnaverslun, Faxafeni 10

Ménake, Laugavegi 78

Métamenn ehf, bifuseli 2

Multivac ehf, Beejarflét 4

Myconceptstore, Laugavegi 45

Nasdaq Iceland, Laugavegi 182

Nasdaq verdbréfamidstdd hf, Laugavegi 182

Nautica ehf, Laugardsvegi 14

Nalastungur Islands ehf, Hatdni 12

Neskirkja, Hagatorgi

Nordicstore ehf, Leekjargdtu 2

Nordurljos, rafverktakar ehf, Otrateigi 4

Nyi dkuskdlinn ehf, Klettagordum 11

Nyja véatryggingapjénustan ehf,
Bildshgfda 16

Nytt Skil sf, Borgartdni 24

Oddgeir Gylfason, tannlaeknir og laeknir,
Vinlandsleid 16

0ld Iceland restaurant, Laugavegi 72

OMNOM hf, Holmasldd 4

Optic Reykjavik ehf, Hamrahlid 17

Orka ehf, Stérhofda 37

Ormsson, Lagmdla 8

0tt6 B. Amar ehf, Skipholti 17

QOvercast Software ehf, Arm(la 42

0. Johnson & Kaaber ehf, Tungunalsi 1

Osal ehf, Tangarhsfda 4

Papco fyrirtaekjapjonusta ehf, Stérhofda 42

Parket og g6lf, Armila 32

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krékhélsi 14

Pétur Stefdnsson ehf, Vatnsstig 22

Pétursbad, Ranargdtu 15

Pixel ehf, Armdla 1

Pizza King ehf, Skipholti 70

Potthétt ehf, Barugttu 2

PricewaterhouseCoopers ehf, Skdgarhlid 12

Profil Optik, Laugavegi 24

Promennt ehf, Skeifunni 11b

Rafelding ehf, Seljabraut 82

Rafland hf, Sidumdla 2

Rafneisti enf, Hraunbee 99

Rafsveinn ehf, Briinastddum 59

Rafsvid sf, Vidarhifda 6

Ragnhildur Skarphédinsdattir, Sméragbtu 2

Rannsckna- og haskdlanet Islands hf,
Dunhaga 5

Rarik ohf, Dvergshcfda 2

Reki ehf, Hofdabakka 9

Rekstrarvérur ehf, Réttarhélsi 2

Reykjagardur hf, Fosshalsi 1

Reykjavik Helicopters ehf,
Reykjavikurflugvelli

Reykjavikur Apotek, Seljavegi 2

Reykjavikurborg, R4dhdsinu

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og
Smératorgi 1

Rolf Johansen & Co ehf, Skatuvogi 10a

Rossopomodoro, veitingastadur,
Laugavegi 40a

Ruina grafisk hannun ehf, Midhdsum 28

Réntgen Domus Medica, Egilsgdtu 3

S H G Steindér Hrannar Grimarsson ehf,
Alfheimum 72

Sagteekni ehf, Bejarflt 8

Salatbarinn Buffet Restaurant, Faxafeni 9

Samidn, samband idnfélaga, Borgartdni 30

Samsyn ehf, Haaleitisbraut 58-60

Sélarrannsoknarfélag Reykjavikur,
Sidumdla 31

Sélfreedisetrid, Sudurlandsbraut 46

Segull ehf, Holmaslad 6

Selena undirfataverslun,
Sudurlandsbraut 50

Sendibilar Reykjavikur ehf, Basjarflit 8g

SFR stéttarfélag f almannapjonustu,

 Grettisgdtu 83

SIBS, Sidumdla 6

Sjavargrillid enf, Sklavordustig 14

Sjtikrapjélfun Grafarvogs ehf, Spdnginni 37

Sjtikrapjélfunarstodin ehf, bverholti 18

Skilvis ehf, Storhofda 25

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skorri ehf, Bildshgfda 12

Skéverslunin Bossanova, Kringlunni 8-12

Slekkvilid hofudborgarsveedisins bs,
Skégarhlid 14

SM kvétabing ehf, Tryggvagotu 11

SMS bros, Réttarholtsvegi 3

Smur- og vidgerdarpjonustan ehf,
Hyrjarhofda 8

Snran ehf, Armdla 38

Sélir Jéga og Heilsusetur ehf,
Fiskislod 53-55

Sportlif - www.sportlif.is, Glasibee
Altheimum 74

Stansverk ehf, Hamarshdfda 7

Stalbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5

Stalprydi ehf, Stdarvogi 34

Steypustddin ehf, Malarhtfda 10

Stjornuegg hf, Vallg Kjalamesi

Storkurinn ehf, Sidumdla 20

Styrja ehf, Depluhdlum 5

Sunnugisting ehf, pérsgdtu 26

Syndis slf, Katrinartdni 4

Syningakerfi hf, Séltini 20

TannBina ehf, Sidumdla 25

Tannheilsa tannleeknastofa, Skipholti 33

Tannlzknastofa Gisla Vilhjaimssonar,
Laugavegi 163

Tannleeknastofa Gudrnar Haraldsdottur,
Laugavegi 163

Tannlaeknastofa Kjartans Amars
porgeirssonar, Skipholti 33

Tannlaeknastofa Sigurjéns Amlaugssonar
ehf, Skélavordustig 14

Tannleknastofa Témasar Einarssonar,
pangbakka 8

Tannlzknastofa pérarins Jénssonar,
Faxafeni 14

Tannleknastofa bérarins Sighdrssonar,
Hafnarstreeti 20

Tannlzknastofan, Vegmala 2

Tannsinn ehf, Hraunbergi 4

Tannval Kristinar Gigju, Grensésvegi 13

TBG ehf, Grensésvegi 7

TEG endurskodun ehf, Grensasvegi 16

Teiknistofa arkitekta - Gylfi Gudjénsson og
félagar, Vegmiila 2

Themis ehf, ldgmannsstofa, Borgart(ini 27

THG Avrkitektar ehf, Faxafeni 9

Touch ehf, Haaleitisbraut 68

Tobaksverslunin Bjork, Bankastreeti 6

Ténmenntaskoli Reykjavikur, Lindargdtu 51

Trawire, Armila 8

Trésmidja GKS ehf, Funahdfda 19

Trésmidja Magnusar F. Jonssonar ehf,
Stidarvogi 54

Trévirki ehf, Skeifunni 3

TS Trésmidir ehf, Marteinslaug 14

Umslag ehf, Lagmla 5

Udafoss sf, efnalaug, Vitastig 13

Utfararstofa Svafars og Hermanns ehf,

~ Situmdla 28

Utfarapjénusta Ranars Geirmundssonar,
bverholti 30

l]tgéfufélagié Stundin ehf, Austurstraeti 17

Utkall ehf, Sundaborg 9

VA arkitektar ehf, Borgart(ni 6

Vagnasmidjan ehf, Eldshgfda 21

Valva [6gmenn, Austurstraeti 17

Vatnaskil ehf, Sidumdla 28

VDO ehf, Tunguhdlsi 19

Veidipjonustan Strengir, Smérarima 30

Veitingahusid Lauga-As, Laugaréasvegi 1

Veritas I6gmenn, Borgartni 28, 3 heed

Verksyn ehf - www.verksyn.is, Sidumdla 1

Verslun Jéns og Oskars Laugavegi,
Kringlunni & Sméralind

Verslunarskali Islands, Ofanleiti 1

Verslunarteekni ehf, Draghalsi 4

Verslunin Rangd, Skipasundi 56

Vélar ehf, Vatnagordum 16

Vélar og verkfeeri ehf, Skituvogi 1c

Vélsmidjan Harka hf, Hamarshdfda 7

Vélvik ehf, Hofdabakka 1

Vilhjélmsson sf, heildverslun, Sundaborg 1

Vikurés ehf, bilamlun og réttingar,
Bajarfltt 6

VM - Félag vélstjéra og malmteeknimanna,
Stérhofda 25

Vogabeer hf, Bitruhalsi 2

VOOT Beita, Skarfagérdum 4

Vottunarstofan Ttn ehf, vottun sjélfbeerra
nattdru nytja, barabakka 3

VSO Radgjof ehf, Borgarttini 20

Vorubilastodin prottur hf, Seevarhofda 12

Welcome Apartments, Arnarbakka 2

Wiium ehf, Vesturfold 34

Wurth 4 Islandi ehf, Nordlingabraut 8

XCO ehf, Akraseli 9

Yrki arkitektar ehf, Myrargttu 26

pérarinn G. Valgeirsson, Sigtdni 23

Ogurverk ehf, Skipholti 29b

Okuvis ehf, Asparfelli 4

Orugg afritun ehf, Armdila 4

Seltjarnarnes

Falleg golf-parketpjonusta fra 1984,
Nesbala 25

Nesskip hf, Austurstrénd 1

Seltjarnameskirkja

Tannlzknastofa Ragnars 0
Steinarssonar ehf, Eidistorgi 15

Vogar

Harsnyrtistofa Hrannar, Vogagerdi 14
Kalfatjarnarsokn, Vatnsleysustrond
Toggi ehf, Sudurgdtu 2A

Képavogur

Adesso ehf, Hagasméra 1
ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18
AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

)
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Arkus, tannlaeknastofan, Nipalind 1

Atlantic Tank Storage ehf, Hlidasméra 4

Aberandi enf, Vesturvir 30a

AF Hus ehf, Bejarlind 4

Barnid okkar - www.barnidokkar.is,
Hlidasmara 4

Bazaar Reykjavik ehf, Baejarlind 6

Bifreidaverksteedi Jonasar ehf,
Skemmuvegi 46

Bilaklaedningar hf, Karsnesbraut 100

Bilaverksteedi Kjartans og Porgeirs sf,
Smidjuvegi 48d

Bilhtsid ehf, Smidjuvegi 60

Bjartur rafverktaki ehf, Skélagerdi 18

Blikkarinn ehf, blikksmidja, Audbrekku 3-5

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Bolstrun Asgrims b Asgrimssonar enf,
Smidjuvegi 6

Brammer Island ehf, Hlidasméra 12

Brunahétafélag Islands, Hlidasmara 8

BSA varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Byggdapjonustan bokhald og radgjdf,
Audbrekku 22

dk hugbdnadur ehf - www.dk.is,
Smératorgi 3

Exton ehf, Vesturvor 30a

Fagtaekni ehf, Akralind 6

Feris ehf, Dalvegi 16b

Fjolvirki ehf, Haalind 9

Flexo ehf, Smidjuvegi 72

Fylgifiskar ehf, Nybylavegi 4

Garcia ehf, brymsglum 1

GG Sport, Smidjuvegi 8, graen gata

GK heildverslun ehf, Smidjuvegi 4

Glermenn ehf, Ljdsulind 4

goddi.is, Audbrekku 19

Gudmundur Skdlason ehf, Fjallalind 21

Hagblikk ehf, Smidjuvegi 4c

Hagbeer ehf, borrasdlum 13

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki,
Smidjuvegi 11

HL Adventure ehf, Dalvegi 16b

Hoist vinnulyftur, Vikurhvarfi 4

Hétel Kriunes, Vegur 12

Husfélagapjonustan ehf, Nybylavegi 32

|dnadarlausnir ehf, Hlidasmara 9

Ingi hépferdir ehf, Laufbrekku 16

Init ehf, Smératorgi 3

Inmarsat Solutions ehf, Hlidasmara 10

Innvidir ehf, Smidjuvegi 36

Inter Medica ehf, Skemmuvegi 6

Jardteekni ehf, borrasclum 1

Jon Adolf ehf, Dalvegi 16¢

JS ljésasmidjan - Slattuvélamarkadurinn,
Skemmuvegi 34

JS-hs ehf, Skemmuvegi 34a

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg

Kastor ehf, Kdpavogstni 4

Krafla ehf

Kraftvélar ehf, Dalvegi 6-8

Krua Thai, veitingastadur

Ledlysing, Ndpalind 2

Lindabakarf ehf, Bajarlind 1

Lindakirkja

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Lif og List ehf, Sméralind

Ljos og lausnir ehf rafverktakar,
Loémasdlum 19
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Loggiltir endurskodendur, Hlidasmara 4

Loégmannsstofa Gudmundar Pérdarsonar,
Hamraborg 14a

L6gmenn Képavogi, Hamraborg 12

Malbiksvidgerdir ehf, Aflakér 23

Mannvit hf, Urdarhvarfi 6

Matorka ehf, Hlidasméra 6

Motiv mynd, ljdsmyndapjonusta

Nyja kokuhdsid ehf, Audbrekku 2

Nyja teeknihreinsunin ehf, Askalind 4

Nyprif - reestingaverktaki ehf, Laufbrekku 24

Olafssynir ehf, Fagrahjalla 84

Rafbreidd ehf, heimilistaekjavidgerdir,
Akralind 6

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8

Rafinn ehf, Askalind 7

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafport ehf, Audbrekku 9-11

Rafsetning ehf, Bjdrtusdlum 13

Rafvirkni ehf, Akralind 9

Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9

Rennsli ehf, pfpulagnir, Akralind 1

Reyk- og eldpéttingar ehf, Hraunbraut 28

Rimfatalagerinn hf, Smératorg 1

Sjlkrabjélfunin Sporthdsinu ehf,
Dalsméra 9-11

Slattu- og gardapjonusta Sudurlands,
Austurkdr 55

Slokkviteekjapjénustan ehf, Bakkabraut 16

Smaréttingar ehf, Smidjuvegi 36 gul_gata

Solark-Arkitektar- www.sola@solark.is,
s: 8612707, Vesturvor 13a

Sport Company ehf, Baejarlind 14-16

Sportvérur, Bejarlind 1-3

Stiflubjénustan ehf, Nybylavegi 54

Straumkul ehf, Alfkonuhvarfi 67

Sudurverk hf, Hlidasmara 11

Svansprent ehf, Audbrekku 12

Svanur Ingimundarson malari, Naustavor 8

Seelgeetisgerdin Freyja ehf, Vesturvor 36

Tannleeknastofa Gunnars Leifssonar sif,
Beejarlind 6

Tannlaknastofa Péls Avars Palssonar sf,
Hamraborg 5

Tannlaknastofa Sigurdar Bjorgvinssonar,
Hamraborg 10

Tannlaknastofa Saevars Péturssonar,
Hlidasméra 17

Teitur hépferdabilar ehf, Dalvegi 22

Tvd hjbrtu ehf, Baejarlind 3

Utfararstofa islands ehf, Audbrekku 1

Vb. Vilhjélmsson slf, Bajarlind 6

Verifone 4 Islandi ehf, Hlidasméra 12

Vetrarsél ehf, verslun, Askalind 4

Vikingbétar ehf

V6kvateeki ehf, Krossalind 1

Zenus - Bélstrun og hisgagnavidgerdir,
Smidjuvegi 9

ZsaZsa hargreidslustofa slf, Hamraborg 7

QOreind sf, Audbrekku 3

Gardabaer

B.B.b. Verktakar ehf, Midhrauni 14

Bilasmidjan ehf, Skeidarési 4

Curaprox Island, www.facebook.com/
curaproxiceland

Ecospira, Lindarflot 30

Endurskodun Péturs Jons ehf, Eyktarhaed 4

Fagval ehf, Smidsbad 4

Gardabeer, Gardatorgi 7

32

Geislateekni ehf - Laser pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

Golfpjénusta fslands ehf, Lyngési 12

Hafnasandur hf, Birkidsi 36

Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hannes Amdrsson ehf, Méafl6t 41

Hérgreidslustofan Cled ehf, Gardatorgi 3

Hitakerfi ehf, Eskiholti 21

Hiallastefnan ehf, Lyngasi 11

Hasamalun ehf

Icewear, Midhrauni 4

ina Déra Sigurdardottir, Asbad 45

Képavogsposturinn ehf, Stekkjarflot 22

Krékur, Vesturhrauni 5

Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10

Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni 18

Rafhodi, Skeidardasi 3

S.S. Glf ehf, Midhrauni 22b

Samhentir, Sudurhrauni 4

Smurstddin Gardabae ehf, Litlatdni 1

Uranus ehf, Hegranesi 21

Val - As ehf, Sudurhrauni 2

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjérdur

220 harstofa ehf, Linnetsstig 3

AC-Raf ehf, Leekjargétu 30

Adalskodun hf, Hjallahrauni 4

Aflhlutir ehf, Drangahrauni 14

Alfahraun ehf, Kaplahrauni 19

Aréra ehf, Sudurgdtu 53

Beauty Salon Snyrtistofa, Fjardargotu 13-15

Betri Bygging ehf, Reykjavikurvegi 24

Bilasprautun fslands ehf, Kaplahrauni 9

Bilaverk ehf bilamélun og réttingar,
Kaplahrauni 10

Blekhylki.is, Fjardargstu 11

Bodunarkirkjan.is - Utvarp Bodun FM 1055,
Alfaskeidi 115

Bortaekni ehf, Midhrauni 14

Byggingafélagid Skuld ehf, Lynghvammi 4

Dalakofinn tiskuverslun, Linnetsstig 2

Domus ehf, Smyrlahrauni 1

Dverghamrar ehf, Leekjarbergi 46

Einar f Bjarnabee ehf, Spéadsi 6

Eirfkur og Einar Valur ehf, Nordurbakka 17b

Enduro Adventure ehf, Raudhellu 1

EQ-Tréverk sf, Haabergi 23

Ergoline Island, heildverslun, Steinhellu 8

Essei ehf, Holshrauni5

Fiskvinnslan Kambur ehf, Oseyrarbraut 17

Fjardargardar ehf, Furuhlid 8

Fjardarmot ehf, Melabraut 29

Fiorukrain-Hétel Viking, Strandgétu 55

Flensborgarskolinn, Hringbraut 10

Fokus-vel ad merkja ehf, Flatahrauni 23

Fridrik A Jénsson ehf, Midhrauni 13

Fyrsta upplag ehf, Trénuhrauni 6

G.S. mdrverk ehf, Hvassabergi 4

gardyrkjan.is, Lyngbardi 2

Gardsléttur ehf, Drekavéllum 12

(Gamapjdnustan hf, Berghellu 1

Geymsla Eitt ehf, Steinhellu 15

Gréfupjonusta Grafa og grjot ehf,
Steinhellu 4

H. Jacobsen, Reykjavikurvegi 66

Hafnarfjardarhofn, Oseyrarbraut 4

Hagtak hf, Fjardargstu 13-15

Hallbertsson ehf, Glitvangi 7

Happyworld ehf- www.happyword.is

Hér Still, Hjallabraut 33

Harsnyrtistofan Fagfdlk ehf, Fjardargttu 19

Heimir og Jens ehf, Birkibergi 14

Hella ehf, malmsteypa, Kaplahrauni 5

HH Trésmidja ehf, Fifuvollum 22

Hladbzer-Colas hf, malbikunarstad,
Gullhellu 1

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Ingvar og Kristjan ehf, Midvangi 65

Isfell ehf, Oseyrarbraut 28

J.T litir enf, Oldusléd 27

Jardfreedistofan ehf, Holshrauni 7

Jamgrimur slf, Hverfisgttu 11

Kjartan Gudjonsson, tannlaknir,
Beejarhrauni 2

Kjotkompani ehf, Dalshrauni 13 &
Grandagardi 29

Kona Tiskuverslun,
Verslunarmidstodinni Firdi

Krosshorg ehf, Stekkjarhvammi 12

Keeling ehf, Stapahrauni 6

Lina Lokkafina, hargreidslustofa,
Baejarhrauni 8

Lodalausnir ehf, Graenukinn 2

Lyng ehf, ljésritunarstofa, Strandgdtu 39

Logfreedimidstodin ehf, Reykjavikurvegi 62

Marax ehf, Lonsbraut 2

Mynstrun ehf, Herjélfsgttu 20

Netorka hf, Baejarhrauni 14

Rafriin ehf, Gjotuhrauni 8

Raftog ehf, rafmagnsverksteedi,
Gjétuhrauni 4

RB rim, Dalshrauni 8

Ranir verktakar ehf, Gauksasi 8

Sjlkrapjalfarinn ehf, Strandgttu 75

Skdarinn, Reykjavikurvegi 68

Skohallin Firdi, Fjardargotu 13-15

Smidurinn pinn sif, Sudurgétu 90

Smidaverk ehf, Skdtahrauni 5

Snittvélin ehf, Brekkutrod 3

Snyrtistofan Pema snyrti- og
fétadgerdastofa, Dalshrauni 11

Stigamadurinn ehf, Fifuvdllum 17

Stélpi Gamar, Oseyrarbraut 12

Sudulist Ylir ehf, Lonsbraut 2

ThorShip, Selhellu 11

Teeki.is, Nordurhellu 5

Umbuadamidlun ehf, Fornubtidum 3

Universal ehf, Hringhellu 8

Utvik hf, Eyrartrod 7-9

Verkvik - Sandtak ehf, Raudhellu 3

Vélsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

Viking Bjorgunarbanadur, fshellu 7

Alftanes
Prentmidlun ehf, Holmatdni 55

Reykjanesbaer

Algalif Iceland ehf, Bogatrdd 10

Allt Hreint reestingar ehf, Holtsgotu 56

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

Benni pipari ehf, Bolafeeti 9

Bilrddupjonustan ehf, Gréfinni 15¢

Blikksmidja Davids slf, Borgarvegi 52

Bokhalds- og rekstrarpjénusta Gunnars
bérarinssonar, Hafnargttu 91

DMM Lausnir ehf, Hafnargttu 91

Ellert Skdlason hf, Selvik 3

Fasteignasalan Studlaberg ehf,
Hafnargttu 20

Ferdapjonusta Reykjaness ehf

Grj6tgardar ehf, Starméa 13

M2 Fasteignasala & Leigumidlun,
Hélmgardi 2c

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Netaverkstaedi Sudumesja ehf,
Brekkustig 41

Ny-sprautun ehf, Njardarbraut 15

Plastgerd Sudurnesja ehf, Framnesvegi 21

Prentsmidjan Stapaprent, Gréfinni 13c

Pulsuvagninn { Keflavik

Rafeindir og Taeki ehf, Zgisvollum 2

Rafmidstodin sf, Framnesvegi 19

Radbyrgi ehf - békhaldspjonusta,
[davéllum 7a

Reiknistofa fiskmarkada hf, Idavéllum 7

Rétt sprautun ehf, Smidjuvollum 6

Rorlagningamadurinn ehf, Faxabraut 7

SB Trésmidi ehf, Gardavegi 8

Skartsmidjan, Hafnargdtu 25

Skipasmidastod Njardvikur hf,
Sjavargotu 6-12

Skélar ehf, Flugvallarbraut 752

Smur- og hjélbardapjénustan ehf,
Framnesvegi 23

Soho veislupjénusta, Hrannarggtu 6

Starfsmannafélag Sudurnesja, Krossméum 4

Sudurflug ehf, Keflavikurflugvelli

TM Bygg ehf, Steinasi 31

Ungo, stluturn, Hafnargttu ba

UPS 4 Islandi, Falkavelli 7

Verkalyds- og sjomannafélag Keflavikur
0g nagrennis, Krossméa 4a

Verkfraedistofa Sudurnesja hf, Vikurbraut 13

Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14

Verslunin Kéda, Hafnargdtu 15

Visir, félag skipstjornarmanna &
Sudurnesjum, Hafnargdtu 90

Grindavik

Grindavikurbaer, Vikurbraut 62

Grindin ehf, trésmidja, Hafnargdtu 9a
Harsnyrtistofan Rossini, Vikurbraut 62
Lagnapjénusta borsteins ehf, Tangasundi 3
Maron ehf, Steinasi 18

Northern Light Inn, Nordurljésavegi 1
Papas pizza, s: 426 9955, Hafnargttu 7a
Stjornufiskur ehf, Bldmsturvéllum 10

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargotu 8
Hvalsneskirkja

i-stay ehf, Hlidargttu 18

Nesmdr ehf, Midtani 19

Gardur
Leikskélinn Gefnarborg, Sunnubraut 3

Mosfellsbaer

Eignarhaldsfélagid Bakki ehf, bverholti 2

Elektrus ehf - l6ggiltur rafverktaki,
Bréttuhlid 1

Fasteignasala Mosfellsbeejar ehf,
bverholti 2

Grindverk ehf, Tréllateig 23

Gudmundur S Borgarsson ehf,
Reykjahvoll 16

Haraldur Haraldsson, Tréllateigi 41

isfugl ehf, Reykjavegi 36

Istex hf, Véluteigi 6

Jon Audunn Kristinsson



Kj6sarhreppur, Asgardi

Kopar & Zink ehf, Flugumyri 30

Lionsklabburinn Ua Mosfellshae

Litaskil ehf, Blikahofda 5

Ma@lningarbjénusta Jénasar ehf,
Svbluhofda b

Mosfellshakarf, Haholti 13-15

Mr og meira ehf, Brekkutanga 38

Nonni litli ehf, pverholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Pétur ehf, Hifdartini 2

Onus ehf, bverholti 9a

Rafrés ehf, Akurholti 9

Reykjalundur endurhafing

Sigurplast ehf, Véluteigi 17-19

Smiastofa Sigurdar R. Olafs ehf,
Voluteigi 5

Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10

Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri 6

OB vélaleiga ehf, Uglugdtu 33

Akranes

Bifreidastdd pérdar b. bordarsonar,
Smidjuvollum 15

Bifreidaverksteedid Asinn ehf,
Kalmansvéllum 3

Bilasala Akraness ehf - Bilas,
Smidjuvollum 17

Brauda- og kokugerdin ehf, Sudurgétu 50a

Fasteignasalan Héakot, Kirkjubraut 12

Galito veitingastadur, Stillholti 16-18

Grastec ehf, Einigrund 9

Gummi El ehf, Sleyjargttu 4

Hvalfjardarsveit, Innrimel 3

JG tannlzeknastofa sf, Kirkjubraut 28

Jon Traustason, Jadarsbraut 25

Kaja organic ehf, Kalmansvollum 3

Meitill ehf, Katanesvegi 3, Grundartanga

MVM ehf, Kirkjubraut 12

Nordanfiskur ehf, Vesturgétu 5

Silfursméri ehf, Baugalundi 18

Sjlkrapjalfun Georgs Janussonar,
Kirkjubraut 28

Skipaskagi ehf, Litlu-Fellsox|

Smurstdd Akraness sf, Smidjuvgllum 2

Snékur verktakar ehf, Vogatungu

Valfell fasteignasala

Ver ehf, Kirkjubraut 12

Verslunin Einar Olafsson ehf,
Skagabraut 9-11

Viélaleiga Halldors Sigurdssonar ehf,
Smidjuvéllum 10

Vélsmidja Olafs R Gudjonssonar ehf,
Smidjuvéllum 6

Vidar Einarsson dkukennsla ehf,
Hjardarholti 4

Borgarnes

B. Bjémsson ehf, Mulakoti

Blomasetrid - Kaffikyrrd, Skilagstu 13

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Dyraleeknapjonusta Vesturlands ehf,
pordargotu 24

Eyja- og Miklaholtshreppur, Snafellsnesi

Gardyrkjustodin Laugaland hf, Laugalandi

Golfklibbur Borgarness, Hamri

Hraunsnef sveitahotel ehf, Hraunsnefi

Kolbeinsstadasokn

Kristjan Agdst Magnsson, Snorrastodum

PJ byggingar ehf, Hvannaeyrargdtu 3

Samtok sveitarfélaga & Vesturlandi,
Bjarnarbraut 8

Sprautu- og bifreidaverksteedid
Borgarness sf, Sélbakka 5

Reykholt
Gardyrkjustodin Varmalandi, Reykholtsdal
Geitfjarsetur, Haafelli

Stykkishélmur

Agustson ehf, Adalgotu 1

Asklif ehf, Smidjustig 2

Bjarnahdfn, ferdabjonusta og hakarlsverkun,
Bjarnarhofn

Bokhaldsstofan StykkishéImi ehf,
Adalgotu 20

Hjortur Hinriksson, Helgafelli

Skdrinn Veitingahds, bvervegi 2

Stjérnendafélag Vesturlands, Skélastig 15

Stykkishdlmsbeer, Hafnargtu 3

pérsnes ehf, Reitavegi 14-16

Grundarfjérdur
Grundarfjardarbaer, Borgarbraut 16
Kvenfélagid Gleym-mér-gi

Ragnar og Asgeir ehf, SéIvéllum 7
bjénustustofan ehf, Grundargétu 30

Olafsvik

Litlalén ehf, Skipholti 8

Steinunn ehf, Bankastreeti 3

Vid Hafid Gistiheimili, Olafsbraut 55

Hellissandur

Bifreidaverkstaedi Zgis Ingvarssonar,
Gordum

Esjar ehf, Hraunasi 13

Félags- og skélapjonusta Sneefellinga,
Klettshad 4

Nesver ehf

Nonvarda ehf, Bérdarasi 6

Skardsvik ehf, Helluhdli 1

Reykhélahreppur

Gleedir bléméburdur, s: 866 9386,
Hellisbraut 18

bérungaverksmidjan hf

isafjordur

Akstur og l6ndun ehf, Pélgétu 10

Arctic Fish, Adalstraeti 20

GG malningarpjénusta ehf, Adalstreeti 26

Hamraborg ehf, Hafnarstraeti 7

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Samgongufélagid- www.samgongur.is,
Engjavegi 29

Skipsbaekur ehf, Hafnarstragti 19

Tonlistarskoli Isafjardar, Austurvegi 11

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf, Adalstraeti 26

Bolungarvik

Bolungarvikurkaupstadur

Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19
Jakob Valgeir ehf, Grundarstig 5

S.Z.01. trésmidi ehf, Hjallastreeti 26
Sigurgeir G. Jéhannsson ehf, Hafnargttu 17
Vélsmidjan-Mjolnir ehf, Hafnarg&tu 53

Flateyri
Litlabyli Guesthouse ehf, Eyrarvegi 13

Patreksfjordur

Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf, pérsgétu 9
Gillagrill ehf, Adalstreeti 110

QOddi hf, fiskvinnsla-Gtgerd, Eyrargotu 1
Saudlauksdalskirkja

Sigurbjorg Sigurbergsdattir, Hvalskeri
Slaghamar enf, Myrum 1

Villi A ehf, Adalstreeti 122

Talknafjordur
Bokhaldsstofan Talknafirdi, Strandgotu 40
T.V. Verk ehf, Strandgotu 37

Bildudalur
Islenska kalkhdrungafélagid ehf,
Hafnarteigi 4

bingeyri
Brautin sf, Vallargdtu 8

Drangsnes
Fiskvinnslan Drangur ehf, Adalbraut 30
Rina ehf, Hveravik

Hvammstangi

Bilagerdi, Eyrarlandi 1

Braud- og kokugerdin ehf,
Hvammstangabraut 13a

Geitafell - Seafood Restaurant, Geitafelli,
Vatnsnesi

Hanaping vestra, Hvammstangabraut 5

Kvenfélagid Freyja

Sigran Einarsdattir, Bjargsholi

Slaturhis KVH ehf, Nordurbraut 24

Bléndués

Afangi ehf, Hlidarbraut 11

Bifreidaverkstaedi Blonduds ehf,
Nordurlandsvegi 4

Heidar Kr. ehf, Holtabraut 14

Hanavatnshreppur, Hinavollum

Kristmundur Valberg, Skdlabraut 39

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Pontunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

Stéttarfélagid Samstada, bverbraut 1

Vilko ehf, Hinabraut 33

Skagastrond
Marska ehf, Hofda

Saudarkrokur

Bloma og gjafabtdin ehf, Adalg6tu 14

Bokhaldshjénusta KOM ehf, Vidihlid 10

Ddgun ehf, Hesteyri 1

Fj6lbrautaskéli Nordurlands vestra,
Boknamshsinu

Idnsveinafélag Skagafjardar

Kvenfélagid Framfor

0.K. Gamabjénusta-sorphirda enf,
Borgarflot 15

Reynistadarkirkja

SO verktakar ehf, Furuhlid 5

Steinull hf, Skardseyri 5

Verslunarmannafélag Skagafjardar,
Borgarmyri 1

Vérumidlun ehf, Eyrarvegi 21

Varmahlid

Akrahreppur Skagafirdi
Alftagerdisbreedur ehf, Alftagerdi
Stefanssynir ehf, Minni-Okrum

)

Siglufjordur

Fjallabyggd, Granugttu 24
Malaraverkstaedid ehf, Hverfisgotu 25
Péley ehf, Nordurtdni 11

Primex ehf, Oskarsqétu 7

Siglfirdingur hf, Granugdtu 5

Akureyri

AK smidi ehf, Njardamesi 4

Betri stofan auglysingastofa ehf, Asvegi 30

Blikkras enf, Oseyri 16

Brdin ehf, Baldursnesi 4

Endurheefingarstodin ehf, Glerargdtu 20

Finnur ehf, Oseyri 2

Form rédgjof ehf, Eyrarvegi 4

Gisli Einar Arnason tannréttingar,
Glerdrgttu 34

Hjortur Haraldsson, Vidigerdi

HSH verktakar ehf, Skardshlid 7

Huasprydi sf, Mdlasidu 48

Index tannsmidaverkstadi ehf,
Kaupangi vid Myrarveg

India karry kofi ehf, Hafnarstreeti 100b

Indin ehf, Hafnarstraeti 87-89

Jafnréttisstofa, Borgum v/Nordursléd

Keahétel ehf, Skipagttu 18

Klettur-Skipaafgreidsla ehf, Cuxhavengdtu 1

Kraftar og afl ehf, Glerareyrum 3

Kraftbilar ehf, Leekjarvéllum 3-5

Kranabilar Nordurlands, Daggarlundi 18

Ljosco ehf, Asabyggd 7

Medulla ehf, Strandgétu 37

Pipulagningapjénusta Bjarna F Jénassonar
ehf, Melateigi 31

Rafmenn ehf, Frostagttu 6c

Raftakn ehf - Verkfraedistofa, Glerargotu 34

Rakara- og harstofan Kaupangi, vid
Myrarveg

Rakarastofa Akureyrar ehf, Hafnarstreeti 88

S.Gudmundsson ehf, marverktaki,
Klettaborg 19

Samherji ehf, Glerargotu 30

Sjélfshjorg endurhzefingasttd, Bugdusidu 1

Sjlikrahdsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi

Skéhdsid - Bonusskor, Brekkugdtu 1a

Skitaberg ehf, Sjafnamesi 2-4

Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2

Steypustdd Akureyrar ehf, Sjafnarnesi 2-4

Tannlzeknastofa Hauks og Bessa, Kaupangi
Myrarvegi

Trétak ehf, Klettaborg 13

Télvis sf, Kaupangi vid Myrarveg

Veitingastadurinn Krua Siam, Strandgétu 13

Verkval ehf, Midhisavegi 4

bekking-Tristan hf, Hafnarstreeti 93-95

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey
Krfan Grimsey
Sigurbjdrn ehf

Dalvik

EB ehf, Gunnarsbraut 6
Fledipfpulagnir ehf, Svaedi

Tréverk ehf, Dalvik, Grundargétu 8-10
Vélvirki ehf, verksteedi, Hafnarbraut 7

Hrisey
Hriseyjarkirkja
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Huasavik

Bilaleiga Hisavikur ehf, Gardarsbraut 66

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

Steinsteypir ehf, Haukamyri 3

Trésmidjan Rein ehf, Rein

Vermir sf, Stérholi 9

Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Laugar

Framhaldsskélinn & Laugum, Laugum
Reykjadal

Kvenfélag Reykdela

Myvatn

Dimmuborgir guesthouse, Geiteyjarstrond 1
Jardbodin vid Myvatn, Jardbadsholum
Kvenfélag Myvatnssveitar
Reykjahlidarsékn

bérshofn
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Bakkafjérdur
Hraungerdi ehf, Hraunstig 1

Vopnafjordur
ES-vinnuvélar ehf, Skogum 3
Ferdapjonustan Sydri-Vik
Hafdis NF 68

Egilsstadir

Bokrad, bokhald og radgjof ehf,
Midvangi 2-4

Eiriksstadakirkja, & Jokuldal

Fellabakstur ehf, Lagarfelli 4

Fljotsdalshérad, Lyngdsi 12

Gistihdsid - Lake Hotel Egilsstadir,
Egilsstodum 1-2

Husstjérnarskdlinn Hallormsstad

Jonval ehf, Lagarfelli 21

Klassik ehf, Selasi 1

Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri

Kdpp ehf, Lagarbraut 3, Fljétsdalshérad

Sentrum ehf, Kaupvangi 3a

Skdgar ehf, Dynskogum 4

Skrifstofubjénusta Austurlands ehf,
Fagradalsbraut 11

Tannlaeknastofa Austurlands, Midgardi 13

Tréidjan Einir ehf, Aspargrund 1

Ylur hf, Midasi 43-45

Seydisfjordur
Seydisfjardarkaupstadur, Hafnargttu 44
Stélstjornur ehf, Fjardargttu 1

Borgarfjordur ’
Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafé,
Vordubrdn

Reydarfjordur

AFL - Starfsgreinafélag, Bidareyri 1

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Heilsuhreysti, sjikrapjalfun, Austurvegi 20

Launafl ehf, Hrauni 3

Tol og Teeki sf, Melbrin 12

Teergesen, veitinga- og gistihds,
Blidargotu 4

34

Eskifjorour

Egersund fsland ehf, Hafnargstu 2

Fjardaprif ehf, Strandgttu 46¢

H.S. Leekning ehf, Bleiksérhlid 38

Kaffihtsid Eskifirdi, Strandgotu 10

Rafmagnsverksteedi Andrésar ehf,
Fifubardi 10

Neskaupstadur

Bilaverkstadi Onundar ehf,
Vindheimanausti 7¢

G.Skalason vélaverkstedi ehf, Nesgdtu 38

Haki ehf verkstaedi, biljuvollum 10

Lolli ehf, Egilsbraut 6

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6

Tonspil ehf, Hafnarbraut 22

Faskradsfjordur
Faskradsfjardarkirkja, Sklavegi 88a
Voggur ehf, Grimseyri 11

Stodvarfjordur
Sléttur ehf, Hélalandi 14

Breiddalsvik
Hotel Blafell, Sélvollum 14

Djupavogur

Berunes farfuglaheimili ehf, Berunesi 1
Hétel Framtid ehf, Vogalandi 4
Sméstél ehf, Hammersminni 12

Hofn i Hornafirdi

Ferdabiénustan Arnanes, Amanesi 5

Funi ehf, sorphreinsun, Artani

Jokulfell enf, Svinafelli

Krém og hvitt ehf, Alaleiru 7

Mélningarbjonusta Hornafjardar s,
Alaugarvegi 1

Rosaberg ehf, Hahdli

Sveitafélagid Hornafjérdur, Hafnarbraut 27

Uggi SF-47, Fiskholi 9

bingvad ehf, byggingaverktakar, Tjarnarbrdi 3

prastarholl ehf, Kirkjubraut 10

Selfoss

Akrylmélun ehf, Hisatdftum 2

Baldvin og Porvaldur ehf, Austurvegi 56

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf, Hrismyri 3

Biltak ehf, Hrismyri 2a

Bokakaffid, Austurvegi 22

Bokattgafan Bjork, Birkivollum 30

Biihnykkur sf, Stéru-Sandvik

Beejarbdkasafn Selfoss, Austurvegi 2

Edalbyggingar ehf, Haheidi 1

Fasteignasalan Arborgir ehf, Austurvegi 6

Ferdapjénustan Uthlid - )
www.uthlid.is s: 699 5500, Uthlid Il

Fléahreppur, Pingborg

Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Gesthus Selfossi, gistihds og tjaldsveedi,
Engjavegi 56

Gistihdsio Alftrod, Alftrod

Grimsnes og Grafningshreppur,
Stjérnsysluhdsinu Borg

Grodarstodin Heedarenda, Haagerdi

Gufuhlid ehf, Gufuhlid

Hja Maddy ehf, Eyravegi 27

Hétel Geysir, Haukadal

Hétel Gullfoss, Brattholti

Jardverkspjonustan Selfossi, Stekkholti 10

JA pipulagnir ehf, Sudurgstu 2

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstodum
K.b Verktakar ehf, Hraunbraut 27
Krian & Krfumyri ehf, Krfumyri
Kvenfélag Gaulverjabeejarhrepps
Kokugerd H P ehf, Gagnheidi 15
Lagnabjénustan ehf, Gagnheidi 53
Lumen ehf, Bjarkarbraut 19
Mattur sjakrapjalfun ehf, Haheidi 5
mommumatur.is, Hrismyri 6
Motivo ehf hénnun og gjafavara s: 482

1700, Austurvegi 9
Nesey ehf, Sudurbraut 7
Olafsvallakirkja
Pisl ehf, Grenigrund 13
Pylsuvagninn Selfossi vid brdarendann
Rakarastofa Bjorns og Kjartans

simi: 482 2244, Midgardi, Austurvegi 4
Reykhall ehf, Reykhdli
Skabud Selfoss - Axel 0
Snyrtistofa Olafar ehf, Austurvegi 9
Snyrtistofan Eva ehf, Austurvegi 4
Stperlagnir ehf, Alfhlum 3
Svavar Sveinsson, Dalbraut 1
Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2
Vélaverkstadi boris ehf, Austurvegi 69
Vélabjénusta Ingvars, Gagnheidi 45
bingborg ullarvinnsla og verslun
Osterby-har, Austurvegi 33-35

Hveragerdi

Alur blikksmidja ehf, Selamérk 59
Audflutt ehf, Kambahrauni 58
Dvalarheimilid As, Hverahlid 20
Ficus ehf, Brottuhlid 2

Fléra gardyrkjustod, Heidmork 38
Gardplontusalan Borg, belamdrk 54
Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmérk 11
Hetel Ork, Breidumork 1c
Hveragerdiskirkja

Raftaug ehf, Borgarheidi 11h

porlakshofn

Fagus hf, Unubakka 18-20

Hreingerningarhjénusta Sudurlands -
Hreint um allt sudurland, Klébergi 13

Jarnkarlinn ehf, Unubakka 12

Keramikhofid slf, Eyjahrauni 25

Kompan klippistofa, Selvogsbraut 41

borlékshafnarhdfn

porl&kskirkja

Olfus

Eldhestar ehf, Véllum

Ferdapjonustan Ndpum - www.nupar.is
Grodrarstsdin Kjarr, Olfusi

Stokkar og steinar sf, Arbas 1

Stokkseyri
Bjartés slf, Heidarbriin 20
Fj6rubordid, Eyrarbraut 3a

Laugarvatn
Laugarvatn Fontana, Hverabraut 1

Fladir

Fludasveppir ehf, Undirheimum
Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Grofuteekni ehf, I6jusléd 1

Hitaveita Flida og négrennis, Akurgerdi 6
Hrunamannahreppur

Islenskt greenmeti ehf, Melum

Hella

Dyraleeknamidstodin ehf, Dynskalum 30

Glerverksmidjan Samverk ehf, Eyjasandi 2

Hestvit ehf, Arbakka

Joklamas ehf, Freyvangi 5

Kvenfélagid Sigurvon

0K - Gisting ehf, Fossoldu 4

Stodfylling ehf - Efnisflutningar og
jardvinna, Birkiflot

Strokur ehf, Grasteini

Hvolsvollur

Eyvindarhélasokn, Austur-Eyjafjollum

Ferdapjonusta baenda Storu-Mork,
Stéru-Mork 3

Ingimundur Vilhjalmsson, Ytri - Skégum

Krappi ehf, byggingaverktakar,
Ormsvéllum 5

Snyrtistofan Ylur, Hvolsvegi 21

Vidskiptapjonusta Sudurlands ehf,
Ormsvéllum 7

Vik

Framrés ehf, Smidjuvegi 17
Gistihtsin Gordum

Hétel Dyrholaey, Vik

[celandair Hotel Vik

Myrdeelingur ehf, Sudurvikurvegi 2
RafSud ehf, Sunnubraut 17
Reynissékn

\lolcano Hotel, Ketilsstadaskéla
périsholt ehf, borisholti

Kirkjubaejarklaustur

Ferdapjonustan Hunkubokkum-
hunkubakkar@simnet.is, Hunkubdkkum

Grafarkirkja

Icelandair Hotel Klaustur, Klausturvegi 6

Kvenfélag Kirkjubeejarhrepps

Vestmannaeyjar

Ahaldaleigan ehf, Skildingavegi 10-12

Bergur VE44

Bifreidaverkstaedi Muggs, Strandvegi 65

Bragginn sf, bilaverksteedi, Fltum 20

IP-lagnir slf, lllugagéitu 31

Langa ehf, Eidisvegi 5

Lifeyrissj6dur Vestmannaeyja, Skélavegi 2

Midstodin ehf, Strandvegi 30

Os ehf, lllugagstu 44

Skipalyftan ehf, Eidinu

Teiknistofa Pals Zophdniassonar ehf,
Kirkjuvegi 23

Tvisturinn ehf, Faxastig 36

Utgerdarfélagid Mar ehf, lllugagttu 46

Vélaverksteedid bor ehf, Nordursundi 9
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