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Endurhafing fyrir krabbameinsgreinda

Gudny Ragnarsdottir hijop eins og fatur togudu undan daudanum.

Adstandendur upplifa Ljosid sem parft urr@di fyrir fjolskylduna i heild.

Styrkleikar Ljosberans hafdir i forgrunni i idjupjalfun.

Hughinadarlausn sem gerir einstaklingum kleift ad fylgjast med og hlia ad andlegri heilsu.
pjalfarateymi Ljossins sinnir daglega storum hopi folks a ollum aldri.
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Ragnheidur Agnarsdottir,
stjérnarformadur Ljossins.

,Eg veit ekki hvar ég vaeri an Ljéssins” er setning sem ég hef heyrt
otrulega oft & peim tima sem lidinn er fra pvi ad ég kom fyrst i
heimsokn i Ljosid 4 vordégum 2018. bessi setning naer vel utan
um mikilveegi pess starfs sem unnid er i Ljésinu & hverjum degi,
hvort sem er af sjalfbodalidum eda starfsfélki sem vinnur 6tulega
ad pverfaglegri endurhafingu krabbameinsgreindra a islandi.

Einstakt andrimsloft

En hvad gerir Lj6sid ad svo einstékum stad? bangad er i fyrsta lagi
alltaf gott ad koma. Andramsloftid er einstakt. Starfsfolk leggur
sig allt fram um ad maeta hverjum og einum a peirra forsendum.
ba skiptir ekki mali hvort ad pu sért ad koma pangad strax i kjolfar
greiningar eda ert ad Utskrifast eftir vel heppnada endurhafingu.

Einstaklingsmidud pjonusta

Margir sem ekki pekkja til halda ad endurheafing krabbameins-
greindra sé einsleit. Pad er hins vegar mikill misskilningur par sem
parfir hépa hvort sem er ut frad uppruna meins, aldri, kyni,
fjolskylduadstaedum og efnahag eru dlikar. Pad er badi likamlega,
andlega og efnahagslega kostnadarsamt ad veikjast og ekki sidur
kostar pad mikla orku, prautseigju, studning og hugrekki ad na
heilsu aftur. bjonusta Ljossins tekur mi& af pessum stadreyndum
og pvi er pjonustan sérhaefd og snidin ad porfum hvers notenda.

Hluti af heilbrigdiskerfinu

bridji hver islendingur feer krabbamein 4 lifsleidinni og um
helmingur peirra sem greinist er yngri en 70 ara vid greiningu.
Tolur um komur i Ljosid benda til pess ad um 20% peirra sem
greinast med krabbamein nyti pjonustu Ljéssins med einum eda
00rum haetti.

Fra fyrstu tid hefur i Ljosinu verid 16gd mikil dhersla & pverfaglega
likamlega- og salfélagslega pjonustu. Gaedi pjonustunnar eru
einstok og er Ljosid ordid ad fyrirmynd i uppbyggingu 4 endur-
haefingu baedi hér heima og erlendis.

Margir sem veikjast tala um ad oft sé porf a eftirfylgni pegar buid
sé ad greina og jafnvel laeekna félk. Sem betur fer er mikil vakning
i mikilvaegi endurhafingar & heimsvisu. Med aukinni pekkingu og
betri drangri i medferd krabbameinssjukra er porfin fyrir endur-
hafingu vaxandi. Endurhafing er og verdur ad vera hluti af pvi
heilbrigdiskerfi sem vid byggjum upp til framtidar pvi ad porfin er
vaxandi med auknum lifslikum og haekkandi medalaldri.

Pjonusta Ljéssins byggir & nyjustu rannséknum og pekkingu &
svidinu asamt mikilli pekkingu & pérfum notanda.

Ljosavinir eru grunnstodin

Kaeru Ljosavinir og adrir velunnarar Ljéssins. An ykkar hefdi ekki
verid haegt ad byggja upp pad 6fluga starf sem nu er i Ljésinu og
an ykkar verdur ekki haegt ad halda afram peirri uppbyggingu.
Hjartans pakkir fyrir ykkar framlag. bPad er forsenda pess ad haegt
verdi ad tryggja ad Ljésid haldi &fram ad vera birta i lifi peirra sem
takast a vid glimuna vid krabbameinid og afleidingar pess.

Ragnheidur Agnarsdéttir, stjornarformadur Ljéssins.

ERTU LIOSAVINUR?

bad er ekkert i lifinu sem byr pig undir pad ad greinast med krabbamein

Vid purfum fleiri ljésavini.
Vertu manadarlegur styrktaradili
4 ljosid.is
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Endurhaefingarferli Gudnyjar
Ragnarsdéttur, sem greindist
med eitlakrabbamein arid
2016, hefur krafist
gridarlegrar polinmaedi og
endalausrar bjartsyni en han
klifur na 4 fjoll og aetlar sér ad
ljuka vid ad pvera landid i
arslok.

Vidveran i Ljosinu hefur mikla
pydingu fyrir andlegu hlidina i
veikindum og gefur hvild fra
pvi ad velta hlutunum of mikid
fyrir sér.

Meistaraverkefni Ernu
Magnusdoéttur, stofnanda og
forstédumanns Ljdssins, i
Forystu og stjérnun fra
Haskoélanum & Bifrost, gefur
visbendingar um ad porf sé a
fraedsluefni tengdu
endurkomu krabbameins-
greindra a vinnumarkad.

Hoépur ungs félks a aldrinum
20-45 ara stundar hreyfingu i
Ljésinu. G. Haukur
Gudmundsson, sem styrir
pjalfarateymi Ljossins, segir ad
rannsoknir syni ad sérstaklega
mikilveegt sé fyrir pennan
aldurshop ad stunda reglulega
hreyfingu baedi er vardar
uppbyggingu og 4 medan a
medferd stendur.

Allar myndir i bladinu eru fra Ljésinu nema annad sé tekid fram.

Ljésid, 1. tolublad, 13. argangur, 2019.
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HVITA HUSID / Actvais 911051

Valaciclovir Actavis
— til medhondlunar a frunsum

Valaciclovir Actavis 500 mg, filmuhudadar toflur. Lyfid er notad vid medhondlun a frunsum hja
heilbrigdum einstaklingum med edlilega nyrnastarfsemi, sem eru 18 dra og eldri, hafa adur verid
greindir af leekni med ablastur (frunsur) og purfa endurtekna medferd vegna dblasturs. Gleypa skal
toflurnar heilar med vatni. Lesid vandlega upplysingar 8 umbudum og fylgisedli fyrir notkun
lyfsins. Leitid til laeknis eda lyfjafraedings sé porf & frekari upplysingum um éhzettu og
aukaverkanir. Sja nanari upplysingar um lyfid & www.serlyfjaskra.is

MV Actavis




Solveig Kolbriin Palsdottir, betur pekkt sem Solla, tok vid starfi
markads- og kynningarstjora Ljossins arid 2018. Hin segir festa
liklega gera sér grein fyrir hversu mikid kynningarstarf sé i raun
unnid hja midstod sem pessari og hennar starf hafi helst beinst
ad pvi ad hnyta pad starf betur saman.

,Hér inni ertu med tvo dlika hdpa annars vegar pa sem eru i husi
og vita Ut 4 hvad starfid gengur og svo er pad hinn hépurinn sem
vill vita meira um Ljésid. Hja mér snerist petta alltaf um pad ad
byrfti ad segja folki betur fra pvi hvad veeri ad gerast i Ljésinu og
pba kannski sérstaklega ad kynna starfssemina fyrir yngra folki.
Eins ad kynna starfssemina fyrir pa sem vilja gerast svokalladir
Ljoésvinir og styrkja starfssemina. Eg hef haft pad ad leidarljosi ad
opna meira 4 sogunar hédan Ur Ljésinu og eins ad vinna med
vorumerkid & heildsteedari hatt og sampaetta betur pad sem er
verid ad gera hér i husinu. [ raun er engin ein rétt formula i pessum
markadsmalum heldur hef ég reynt ad lesa landslagid eins og pad
er og reynt ad sja hvad virkar best fyrir Ljosid," segir Solla. HUn
segir starfid mjog mannlegt og lifraent megi segja par sem ad pad
teygi sig i allar attir og oft purfi ad yta 6llu fyrirvaralaust Ut af
bordinu t.d. til ad fylgja eftir skemmtilegum hugmyndum sem hafa
sprottid upp hja hépum sem tengjast Ljésinu eda taka 4 moti
gjofum.

,Pad er dberandi vid ad vinna hér hvad pad er mikill velvilji medal
folks og einstakt ad fa ad vinna med vorumerki sem hefur svona
mikinn medbyr. Pad er alveg sama hvar madur er ad banka a dyr
ad leita ad framlagi eda patttdku folk er neerri undantekingarlaust
jakveett og tilbuid ad tengjast vorumerkingu. Pad er svo gaman
ad vinna med pannig skipulagsheild,” segir Solla.

Samramd asjona og herferd

i vor var hrundid af stad ahrifarikri og aberandi herferd Ljdssins
til ad hvetja félk til ad verda Ljosvinir og leggja pannig starfsseminni
lid. Solla segir ad likt og med adrar dkvardanir i rekstrinum hafi
pburft ad horfa i hverju einustu kronu i pessari framkvaemd en
Ljosid fékk i lid med sér HN markadssamskipti sem samstarfsadila.
Fyrirtaekid sa um framleidslu efnis fyrir herferdina og utbjo
jafnframt nyjan hénnunarstadal.

,Mig langadi ad friska adeins upp & vérumerkid pannig ad vid
vaerum med samraemda asjonu Ut & vid og purftim.a. ad reeda vid
samstarfsfolk mitt um hvad hénnunarstadall felur i sér. Eg er ordin
vorumerkjalégga hér i hisinu,“ segir Solla i Iéttum dar og baetir
vid ad mikid og skapandi markadsstarf hafi verid unnié i hdsinu i
gegnum tidina.

Sélveig Kolbrun Pdlsdéttir, betur pekkt sem Solla, ték vid
starfi markads- og kynningarstjéra Ljéssins drid 2018.

Herferdin var skopud med pad i hug ad na til dkvedins héps og
nota pad form sem hefur virkad best fyrir Lj6sid sem eru frasagnir
félks af sinni reynslu af pjonustunni.

,Pad voru einhverijir tofrar i loftinu pennan dag pegar hépur félks
kom saman til ad taka upp pessar sdgur. Pad bara gerdist eitthvad
pbegar félk settist hja okkur i stolinn og Ur urdu allar pessar mérgu
sogur. | raun vard petta miklu staerra og 6druvisi en vid 16gdum
af stad med sem er lika alveg i okkar anda og petta skiladi sér
mjog vel. Vid fundum t.d. mikinn mun nt i ar 4 skraningarhatidinni
i Reykjavikur maraponinu ad vid purftum ekki ad utskyra fyrir
folki hvad Ljésid veeri heldur vorum vid greinilega buin ad stimpla
okkur inn hja miklu steerri hop. Eg er pvi mjog ansegd med
markadsstarfid petta rima ar sem ég hef verid i starfi enda hefur
margt aunnist,” segir Solla.

,Hér i Ljésinu er alltaf nég um ad vera; tugir dagskrarlida i gangi
hverju sinni, heimsoknir fra godum gestum, fyrirlestrar og vidburair,
jafnt stérir sem smair eins og arlegur Ljésafoss nidur Esjuhlidar,
sumarhatid og margt fleira. A naesta ari verdur Ljosid svo 15 ara
pbannig pad er margt spennandi framundan,” segir Solla ad lokum.




Sofnudu nerri milljon fyrir Ljosid i Reykjavikurmaraponinu

&

Réskur hépur 60 hlaupara frd Deloitte tok pdtt i Reykjavikurmaraponinu og séfnudu naerri milljon fyrir Lj6sid / ljogsmynd
frd Deloitte..

Riskur hopur 60 hlaupara fra Deloitte tak patt i Reykjavikurmaraponi Islandsbanka i sumar og sfnudu dheitum fyrir Ljdsid. Séfnudust
riflega 800.000 kranur med framtakinu og segja pau Heiddis Rin Gudmundsdottir og Zvar Olafson, forsprakkar hlaupahdpsins, ad
hlaupa undirbaningurinn hafi skapad skemmtilega stemningu a vinnustadnum. par er starfrektur 6formlegur hlaupahopur sem
hleypur saman tvisvar i viku en segja pau Heiddis Rin og Avar allur gangur a hve margir hlaupi med hverju sinni. beir sem toku patt i
Reykjavikurmaraponinu hofdu flestir hlaupid adur en po voru nokkrir svo innblasnir ad peir reimudu par a sig hlaupaskona ma segja i

fyrsta sinn og hlupu af stad.

,Petta varifyrsta sinn hérinnanhus sem skipud var sérstok nefnd
i kringum maraponid til ad skapa stemningu. [ 4gtst voru haldnir
vikulegir fyrirlestrar og hlaupavidburdir og daginn fyrir hlaup var
i bodi kolvetnarik maltid fyrir hlauparana. Eftir hlaup hittist
hépurinn sidan og fékk sér gott ad borda og gerdu sér gladan dag,”
segir Heiddis Run og Avar baetir vid ad einn lidur i pvi ad skapa
stemningu hafi verid sa ad setja upp fyrirtaekjahop sem safnadi i
hlaupastyrk. ,Eg er persénulega mjog anaegdur ad vinna fyrir
fyrirtaeki sem ytir undir pad medal starfsfélksin ad hreyfa sig og

gera eitthvad heilbrigt,” segir Avar sem baetti um betur og hjép
heilt marapon.

Ljosid hlaut flest atkveedi pegar kosid var um pad malefni sem
skildi styrkja og segja Heiddis Rin og Avar pad ekki ad undra par
sem margir pekki einhvern sem nytt hafi sér pjénustuna par. A
naesta ari vilja pau gera enn betur og stefna ad pvi ad safna pa
milljon kronum med hlaupastyrkjum fyrirtaekjahdpsins.

Vid styrkjum Ljosid

AT G

FULLTINGI

slysa- og skadabotamal
o 9 =

@ % VVINBUDIN

VSB_

VERKFREDISTOFA

= J 7/ 4

A A S —

ergoy

O

HEKLA

G\

SMIDAJARN




Skildi krabbameinid eftir og pverar nu landid

Gudny Ragnarsdottir greindist med eitlakrabbamein arid 2016, pa
39 ara gomul, og for i framhaldinu i stofnufrumuskipti i arshyrjun
2017. Ni i vor vann Gudny personulegan storsigur pegar hin nadi
toppi Hvannadalshnjiks eftir protlausar @fingar. Eftir a ad hyggja
segist Gudny sja ad hin hafi verid hord vid sjalfa sig og ad i raun
hafi hin verid ad hlaupa eins og f&tur toga a undan daudanum.
Gudny stefnir nd a ad klara ad pvera landid eins sins lids a einu ari
fyrir arslok og segir okkur hér sogu sina.

,Eg greinist med eitlakrabbamein & fjorda stigi arid 2016 pegar ég
var busett 4 Blondudsi. b4 héfst endalaust flakk & milli Reykjavikur
og Blonduds i medferd eniraun fann ég alveg ad fyrstu 11 skammt-
arnir voru ekki ad virka sem skildi.  framhaldinu var ég send i stofn-
frumuundirbuining og sidan i haskammtamedferd par sem manni
er i raun gefinn banveenn skammtur af krabbameinslyfjum til ad
drepa nidur beinmerginn og stofnfrumurnar. Eg upplifdi ma segja
likamlegan dauda i tvo sdélarhringa par sem ad 6ll bléagildi voru i
nulli. b6 var ég alltaf vidstodd og man svo skyrt pegar ég la i pessu
moki ad ég hugsadi med mér hvad ég vildi mest af 6llu i heiminum
gera ef ég naedi likamlegri heilsu aftur. P4 hvarfladi hugurinn ad
fjallgéngum med fjolskyldunni pegar ég var barn sem voru toppurinn
a tilverunni og sérstaklega pegar ég gekk med foreldrum minum
yfir Fimmvoérduhalsinn sem var algjoérlega mégnud upplifun. barna
setti ég mér i raun duli®d markmid,” segir Gudny.

Gengid i kulda og frosti i marga tima

Fimmvorduhalsinn gekk Gudny sumarid 2018 og nadi pvi pessu
markmidi sinu 6tralega snemma en fyrst eftir hAskammtamedferdina
var hin med hvildarpuls i 120 og atti erfitt med bara ad ganga ut
i bil.

,Eg var vid skelfilega likamlega heilsu og upplifdi ad hjartad mitt
veeri ad erfida vid pad ad ég draegi andann. barna var ég flutt med
fjolskyldunni minni til Reyjavikur sem var stér og erfid akvordun
4 pessum tima pvi ég var svo lasin. Eg hafdi kynnst pjénustunni i
Ljosinu i gegnum starf mitt sem hjukrunarfraedingur og vissi ad
bangad yrdi ég ad fara ef ég aetti ad na upp preki. Eg leit 4 pad
sem mina vinnu ad fara i endurhaefingu i Ljésinu og keyrai alltaf
nidur i Ljos pegar strakarnir voru farnir i skélann 4 morgnana.

8

Ljosid greip mig & peim stad sem ég var hverju sinni og suma daga
megnadi ég bara ad sitja frammmi med kaffibollann minn og i
fyrstu jogatimunum |4 ég bara 4 dynunni og hlustadi. Endurhaefingin
var gerd i samstarfi vid idjupjalfa og sjukrapjalfara og smam saman
for ég ad auka vid mig i hreyfingu. Suma daga hafdi ég ekki orku
i ad hreyfa mig en ég hvatti mig alltaf til ad fara alla vega af stad
med pvi ad ég geeti fengid mér kaffi eda farid i gdda og heita sturtu
i Hreyfingu sem er i samstarfi med Ljésinu. Svo kom petta haegt
og rélega og styrkurinn jokst pvi ég meetti alltaf sama i hvernig
astandi ég var og ég var ekki feimin vid ad fara at 6tilhofé og i
andlegu uppnami pvi ég vissi ad pau gaetu gripid mig i Ljosinu.
bParna myndadist lika dasamlegur félagsskapur af ungum konum
sem endadi 4 ad hluti hopsins fér saman i italiuferd. Svo petta var
lika praelskemmtilegur timi i 6llu pessu nidurbroti og Ljosid veitti
mér jakvaeda styrkingu & 6llum svidum. | pessu ferli naer madur
heldur ekki utan um flaekjustig og pvi er 6metanlegt ad geta gengid
inn & svona stad par sem ad t.d. idjupjalfi getur notad 10 minutur
sem hann 4 lausar til ad taka pig afsidis og rétta adeins vid," segir
Gudny.

Endurhaefingarferlid krafdist gridarlegrar polinmaedi og endalausrar
bjartsyni par sem Gudny purfti sifellt ad klappa sér & bakid pvi
petta var drulluerfitt eins og hun lysir pvi sjalf. Sumir vildu meina
ad han veeri svolitid hord vid sjalfa sig, sem hin segist ekki hafa
viljad kannast vid pa, en sumarid 2018 urdu akvedin vatnaskil i lifi
Guadnyjar pegar hun skildi vid barnsfédur sinn og eignadist pa
fritima adra hverja viku. P4 hafi verid eins og stundarglas hafi verid
sett af stad i huganum og huan vildi drifa sig af stad med bakpoka
a oxlinni.

Oskradi upp i vindinn

,Eg hafdi fari® & fyrirlestur hja hjartalaekni sem taladi um ad
fjallgdngur vaeru i raun besta afingin fyrir hjartavodvann svo ég
akvad ad halda af stad. betta sumar for ég ein yfir Laugaveginn og
Fimmvorduhalsinn. Eg vildi fara ein pvi ég hafai svo litid prek ad ég
treysti mér ekki til ad fara i hép en ég treysti mér ad vera ein sem
hjukrunarfraedingur og bjérgunarsveitarkona i grunninn. Eg var med
allar graejur, buin ad lata vita af mér og var med tjald ef ég skildi
drmagnast. Eg atti mjog erfitt med ad labba upp i méti par sem
pulsinn var har og svo nidur i moéti pvi hnén voru léleg en gat nad
upp hrada ajafnsléttu. Brekkurnar gekk ég upp med pvi ad taka 30
haenuskref og stoppa i 15 sekindur til skiptis og einbeitti mér ad




andardraettinum. Eg var atta tima yfir Fimmvorduhalsinn og
vidurkenni ad ég for petta dalitid &4 horkunni en tilfinningin var eitt
skref i einu. Eg pantadi sidan fimm skala yfir Laugaveginn og stladi
ad fara haegt en einhvern veginn tékst mér ad gista bara i eina nétt
b6 ég veeri & minum hrada og kom sjalfri mér mjég & dvart med
pessum arangri. Laugavegsferdin var gerd med dkvednum tilgangi
en ég stoppadi uppi i Hrafntinnuskeri i rigningu, roki og poku og
skildi krabbameinid mitt par eftir med pvi ad standa, dskra upp i
vindinn og gera pad ég purfti til ad hreinsa likama og sal 4 pann hatt
sem verdur ekki gert i fjdlmenni," segir Gudny.

Pessi ferd gaf Gudnyju byr undir bada vaengi og hun segir ad um
haustid 2018 hafi hin hugsad med soknudi til ferdanna og ekki
langad ad pakka nidur gonguskéonum. bar sem hun hafdi aldrei
stundad vetrar fjallamennsku var betra ad hiin gengi i hop og setti
Gudny sig i samband vié félagsskapinn Vesen og vergang. Samhlida
stundadi hun hreyfingu i Ljésinu og meetti pegar henni hentadi
yfir veturinn i fjallamennskuna.

,EG GERDI PETTA ALLT | SAMRADI VID
SJUKRAPJALFARA OG KRABBAMEINSLZAKNINN OG
GERDI bVi EKKERT A VANHUGSADAN MATA

,Parna var ég komin i hép og vid tekur ny askorun ad maeta sjalfri
mér en jafnframt ad halda génguhrada hépsins. Eg var alltaf med
pulsmazeli 8 mér og hafdi akvedin mork i samradi vid sjukrapjalfara
Ljéssins. Pad var skelfilega svekkjandi pegar folk a sjotugsaldri var
ad taka fram Ur mér med pulsinn kannski i 80 en ég var gjorsamlega
ad gefast upp i midri brekku og stoppadi ad sjalfsogdu ef ég var
komin yfir min mork. bad er kvl og pina ad pjalfa hjartavédvann
svona upp og ég held ad folk geri sér vart grein fyrir pvi hversu
hord ég hef purft ad vera vid sjalfa mig til ad na pessum arangri.
En ég gafst ekki upp og skrai mig svo i alla leid hopinn hja Ferdafélagi
islands i jantar 2019 sem endar med ferd & Hvannadalshnjuk.
Undirbuningurinn byggist 4 ad ganga 4 eitt fjall i viku og ég setti
na bara listann upp & vegg og autt blad yfir til einbeita mér ad einu
i einu og hugsadi med mér ad ég veeri ekkert & leidinni & hndkinn
og xtladi bara ad njota leidarinnar. Hvert einasta fjall var sigur

Gudny gekk Laugaveginn i sumar med strdkunum sinum.

enda var ég skrytna kellingin sem fagnadi pvi ad vera komin upp
a Ulfarsfell 4 medan flestir i hdpnum héféu gengid upp pad fiall
margsinnis, rifjar Gudny upp i léttum dar.

Gudny segir ad baedi sér og leidsdgumanni hépsins hafa verid létt
ad vita ad fimm laeknar voru i hdpnum enda hafi hian verid ad fara
langt ut fyrir paegindarammann sinn. Alagid var miki® i &finga-
gdéngunum par sem gengid var i kulda og frosti i marga tima sem
pyddi ad Gudny purfti ad gefa sér allt ad priggja daga hvild heima
fyrir. Samhlida minnkadi hin adra hreyfingu og einbeitti sér frekar
ad teygjum, slokun og hugleidslu.

,begar ég var ad ganga upp brekkurnar pa hugsadi ég stundum
ad pad veeri betra ad pad veeri kalt ef ég dytti nidur og fengi
hjartaafall og eins ad pad vaeru prir laeknar fyrir framan mig. Eg
var mjog raunsa 4 astandid og pad ad 4 koflum veeri ég ad fram
Ur mér en pa kemur ad peirri spurningu hvernig madur 6dlast
heilbrigdi 68ruvisi en ad setja markid svona hatt. Eg bar abyrgd 4
lifi tveggja ungra sona og hafdi teekifaeri til ad borda gédan mat
og hvila mig eins mikid og ég gat," segir Gudny.

Gudny fékk mikinn dhuga & vetrar fjallamensku med pessum
2fingum og fér ad finna fyrir raunverulega baettu preki en hidn
segist aldrei hafa getad farid i pennan hép an pess sem han hafai
gert i Ljésinu. Svo fér ad han gekk a prja af peim fjérum tindum
sem i bodi voru og hafdi gengid m.a. & Hrutfjallstinda 4dur en hdn
nadi toppi Hvannadalshjuks i mai 2019.

Vid styrkjum Ljosio

Lykill

farmagnur

FASTEIGNASALARN

6 Snyri listofan .
!

Warjiiass C Wy

Reykjanesbaer

Samtok fyrirtaekja
i sjavaratvegi

Akureyrarbaer

&

Demino's

MEMMNTASKOLINGK
VIiB SUNMD

SGRPA

ARAMGLUR | UMHVERFISMALLM

&




Gudny segir pad storkostlegt verkefni ad pvera landid.

,Pad var ad sjalfsdgdu storkostlegur sigur en i raun voru Hratfjalls-
tindar mun taeknilega erfidari. Eg var lika i tilfinningalegu jafnvaegi
i peirri gdbngu sem hefur ahrif enda attadi ég mig 4 ad i 6llu pessu
endurhaefingarferli ad pad skiptir allra mestu mali ad halda hausnum
i lagi. Eftir 4 ad hyggja jata ég ad pad purfti svakalega horku i pessu
Ollu saman og ad fra pvi ad ég kom Gt Ur haskammtamedferdinni
var ég ad hlaupa eins og feetur togudu undan daudanum sem var
4 haelunum a mér. Mér fannst ad naedi ég ekki likamlegri heilsu pa
geeti ég allt eins bara daid," segir Guany.

Oryggid 2tid i fyrirrmi

Gudny lét ekki stadar numid eftir ad hafa nad ad klifa Hvannadals-
hnjuk en i gegnum Vesen og Vergang komst hun i kynni vid mann
sem hafdi pverad landid og fannst henni pad tilvalid naesta verkefni
fyrir sig. Hin hofst handa i ndvember 2018 og sér fyrir sér ad na
sidasta leggnum fyrir lok ars.

JFyrst keyrdi ég ut & Reykjanesta og gekk ut ad fjallinu Porbirni
par sem ég lét svo saekja mig og gisti heima, héf svo gonguna naesta
dag hja fjallinu og hélt 4fram pannig ad pad petta urdu samtals 66
km eina helgi. Eg setti upp Islandskort heima og pegar ég teiknadi
petta inn og sa linuna myndast svona samfellt & kortinu pa kom
sko kapp i mina. Eftir hlé 4 medan ég afdi mig fyrir hnjukinn gekk
ég aftur af stad nl i vor og er komin ad Laugarvatni fra Reykjanesvita
ca 160 km en er lika buin med legg fra Fonti & Langanesi ad
Vesturdal i Jokulsargljufrum sem var sex daga med med 22 kg 4
bakinu. Auk pess er ég bdin med 231 km géngu yfir halendi islands
fra Vesturdal ad Sprengisandsleid vid Nyja Dal sem var 7 daga
ganga med trussi. Ad jafnadi gekk ég 35 km a dag og seetti feeris
4 besta mogulega vedri sem gafst i hverjum landshluta fyrir sig.
betta er storkostlegt verkefni og ég etladi mér aldrei ad gera petta
4 einu ari en ég sé fyrir endann 4 pessu og er ad leita eftir adstod
fra fagadilum til ad fylgja mér yfir bjérsarverin vid Hofsjokul. bad
er eini kaflinn sem ég treysti mér ekki til ad fara ein en 6ryggid er
ja alltaf i fyrirrami. | sumar gekk ég lika Laugaveginn med strakana
mina til ad syna peim stadinn par sem ég skildi krabbameinid mitt
eftir og @etla mér na ad fara pangad arlega. bad eru oprjétandi
moguleikar i allri pessari fjallamennsku sem gerir petta ad svo
skemmtilegu dhugamali og frabaert ad geta tekid bornin med sem
félagsskap og kennt peim um leid ad leggja reekt vid sjalf sig i
hreyfingu, naeringu og andlegri orku," segir Gudny.

Myndir fra Gudnyju Ragnarsdoéttur.

Nytt husnadi eykur vid pjonustu Ljossins

Adstada Ljossins verdur baett verulega a naestu misserum en fyrir
um tveimur arum sidan voru fest kaup 4 166 4 Langholtsvegi 47
vid hlidina & niverandi husnaedi Ljossins. Erna Magnusdottir,
forstodukona Ljdssins, segir forsvarsmenn pess hafa viljad hafa
vadid fyrir nedan sig pegar atlit vard fyrir ad prengja taeki ad
starfsseminni. | framhaldinu kom upp st hugmynd ad kaupa
faeranlegt hiisnaedi og pegar auglyst var vel med farid 10 ara gamalt
timburhis sem haegt var ad taka i sundur og flytja i premur hlutum
var stokkid a teekifaerid. HUsid, sem er rétt rumir 240 fermetrar,
hysti adur Listdansskola islands og er ndi unnid ad undirbiningi &
68inni pannig ad haegt verdi ad flytja husid pangad 4 naestu
manudum. b4 tekur vid ad adlaga pad starfsseminni en afingasalur
Ljossins verdur stadsettur par i helmingi staerra plassi svo og nudd-
og snyrtiherbergi og sturtuadstada. Erna segir ekki veita af plassinu
enda koma 450 manns 4 manudi og stundum yfir 100 manns a
dag til peirrai Ljosid sem er opid fyrir alla krabbameinsgreinda fra
16 ara aldri og fyrir adstandendur jafnt barna sem fullordinna. bad
verdi pvi ddsamlegt ad fa betra og staerra hiisnaedi til vidbétar og
ad vera afram i pessu notalega og heimilislega umhverfi
Langholtvegarins.
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Porsteinn segir almennan ahuga 4 fjallgongum ekki hafa verid jafn
mikinn og nu pegar hann hof sinar gdngur og stofnadi hann hépinn
Fjallagarpar og gydjur til ad reyna ad fa fleiri til lids vid sig og ganga
i hop en vidhorfid hefur ju breyst til muna i dag og margir sem
ganga a fjoll sér til anaegju og likamsraektar.

,Esjan er nattdrulega nanast fyrir alla en pad verdur pé ad fara
par med gat. Hun er i raun fjallid sem allir geta fylgst med adur en
lagt er af stad og séd hvort adstaedur séu hentugar. Bjorgunarsveitin
Kjolur hefur ztid verid okkur til halds og traust sem er naudsynlegt
pbegar verid er ad fara med svona marga i einu. Patttakan hefur
farid dalitid eftir vedri en ef vid ndum um 200-300 manns pa naer
madur gédri lysingu en patttakan hefur farid alveg upp i 500-600
manns. Ef feerri eru ad ganga pa breikkum vid bara bilid & milli
okkar og petta verdur mjog tilkomumikid svona i skammdeginu
en auk ljdsanna hofum vid einnig med okkur kyndlabera sem bera
kyndla inn & milli,“ segir borsteinn og segist katur i bragdi &etla ad
leida gbnguna & medan hann geti sjalfur gengid.

Ljosafossgangan var farin i tiunda sinn ni i november en pad er
Porsteinn Jakobsson, betur pekktur sem Fjalla Steini, sem atti
hugmyndina ad gongunni og fer fyrir hopnum. Gengid er & Esjuna
0g hun lyst upp med hofud- og vasaljosum gongugarpa sem oft
hafa talid nokkur hundrud i gegnum arin.

,Eg fékk pessa hugmynd fyrst ad lysa svona upp Esjuna fyrir 11
arum sidan og vildi pa gera pad fyrst og fremst til ad vekja athygli
4 g6du malefni. ba pekkti ég ekkert til Ljéssins en var bent sidar
meir & pad gdda starf sem par vaeri unnid og ad pessi hugmynd
aetti vel vid til ad vekja athygli & starfsseminni og eins atti nafnid
beint vid," segir Porsteinn.

M Lj0S1D

Porsteinn byrjadi ungur a fjollum i sveit og segist eiga aeskuvin
sem er jardfraedingur og i peirra augum hafi allt verid fjoll alveg
sama hversu miklar pafur pad reyndust vera. Hann hefur gengid
4 fjoll um allt land og m.a. gengid fyrir Ljésid sjo ferdir upp a topp
Esjunnar og 365 tinda yfir arid og endad pa a Esjunni.

Pad myndast g68 stemning i Ljésafossgongunni par sem Esjan er lyst upp i
skammdeginu. Fjalla Steini med Sollu og Ernu.

Vid styrkjum Ljosid
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Bokahornid

A Eigin Skinni eftir Sélva Tryggvason

Solvi Tryggvason gaf nyverid Gt bokina A Eigin Skinni sem er afrakstur aratuga vegferdar
hans um allt sem snyr ad heilsu. Eftir ad hafa sjalfur misst heilsuna fannst Sélva hann
knuinn til pess ad gerast sérfraedingur i heilsu og hefur hann & undanférnum arum leitad
sér pekkingar hja framurskarandi folki & pvi svidi. Auk pess ad profa sig afram med ymis
konar tilraunir 4 eigin skinni er kemur ad kaelingu, féstum, naeringu, hreyfingu, baetiefnum
og morgu fleiru. S6lvi hefur i tvigang heimsott Ljosid og haldid freedsluerindi par sem hann
reeddi um lykilatridi er varda nzeringu, hreyfingu og leidir til ad baeta svefn, heilastarfsemi
og draga ur bélgum og déjafnvaegi i likamanum.

Jakvaedar fréttir og ségur af hvunndagshetjum

Jakveett hugarfar hefur mikid ad segja en margt i umhverfi okkar er ekki endilega sérlega jakveett t.a.m. daglegar fréttir
sem oft geta verid nokkud nidurdrepandi. Kona nokkur ad nafni Emily Coxhead fann einmitt fyrir pessu og hugsadi med
sér ad porf veeri 4 jakvaedari og skemmtilegri fréttum. Hun setti pvi saman hép af félki til ad setja saman hamingjurikt
blad sem hun kallar The Happy Newspaper. Ritstjorn pess leggur sitt af mérkum vid ad deila gledi um heiminn en i
bladinu er eingdngu ad finna dnaegjulegar fréttir og sogur af hvunndagshetjum. Fyrsta bladid kom ut arid 2015 og var
fjarmagnad med hopfjarmoégnun en i dag eru 12.000 manns askrifendur ad bladinu i 33 16ndum. Reksturinn er pé enn til
hasa i litlu skrifstofunni hennar Emily i N-Vestur Englandi. Finna ma allt um bladid og gerast askrifandi & vefsidunni https://

thehappynewspaper.com/shop/.
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Fyrst og fremst pakklatur

Tomas Hallgrimsson It nyverid af storfum sem stjornarformadur
Ljossins, en hann hefur setid i stjorn félagsins allt fra upphafi og
verid stjornarformadur hart nr tiu ar. Hann segir starfid fyrir
Ljosid hafa verid einstaklega gefandi po mikil elja og hark hafi
einkennt reksturinn i gegnum drin. Ljost er ad eftirspurnin eftir
pjonustu Ljossins verdi sifellt meiri og pvi fylgi krefjandi askoranir.

,Pegar ég var starfandi sem utibusstjori i Landsbankanum ari®
2005 kom gé6 vinkona min ad mali vid mig og spurdi hvort ég veeri
ekki til i ad starfa i storn Ljéssins sem pa var nystofnad. Hun hafai
persénulega kynnst hugmyndafraedi og starfi Ernu i gegnum
krabbameinsmedferd sina og ég dkvad ad sla til. Ljésid fékk um
petta leyti adst6du i kjallaranum i Neskirkju par sem haldid var Gti
einfaldri dagskra. Eg man ad eitt af minu fyrstu verkefnum var ad
herja 4 bankann ad utvega okkur notadar tolvur og allra naudsyn-
legustu husgogn. bPetta var skemmtilegur timi og mikill hugur sem
einkenndi Ernu og pad einvala lid sem pa lagdi grunninn ad Ljésinu
eins og vid pekkjum pad i dag. bekkjandi soguna er med 6likindum
hversu hréd uppbygging Ljéssins hefur verid, enda hefur reksturinn
ad langstaerstum hluta verid kostadur af styrktaradilum, p.e.
einstaklingum, fyrirtaekjum og félagasamtokum. Pad ma pvi segja
ad hark eftir fjarmagni hafi einkennt reksturinn allar gétur sidan.
Hid opinbera hof po ad leggja okkur lid fljotlega eftir stofnun en
framlag pess lengi vel var afar takmarkad. Vid hofum att dygga
velgjordaradila sem stutt hefur starfssemina fra upphafi og ég
held ad pad sé 4 engan hallad ad nefna hlut Oddfellow reglunnar
sérstaklega. Vid hofum einnig verid afar heppin med starfsfolk og
verktaka i gegnum tidina og eins hefur folk setid lengi i stjérn
Ljossins sem gjorpekkir reksturinn. Allt skiptir petta mali vid ad
lata reksturinn ganga upp,” segir Témas.

,AD MINU MATI VAR GODUR TIMAPUNKTUR AD
STIGA UT NU OG HLEYPA NYJU FOLKI AD MED
FERSKAR HUGMYNDIR. bAD ER VISSULEGA SKRYTIN
TILFINNING AD HATTA | STJORN LJOSSINS EFTIR 15
ARA SAMFELLT STARF EN HVER VEIT NEMA EG KOMI
AFTUR/* SEGIR TOMAS [ LETTUM DUR.

Pratt fyrir Gtlit um annad ar eftir ar segir Témas ad Ljosid hafi i
raun avallt synt jakveeda rekstrarafkomu sem sé ad pakka dugnadi
og elju Ernu, stjornar og starfsfolks. ,Vid hofum verid pad lansém
ad geta aukid pjonustustigid samhlida aukinni eftirspurn og rasid
til okkar haeft starfsfélk. Vid héfum pannig oft tekid djarfar
akvardanir p6 vid hofum viljad hafa vadid fyrir nedan okkur i rekstri
félagsins. En ég hef alltaf sagt ad imynd Ljéssins er eitthvad sem
vid byggjum upp a 16ngum tima og mikil abyrgd er folgin i ad piggja
styrki hvort sem peir eru fra hinu opinbera eda 68rum. Vid h6fum
lagt dherslu 4 pad ad vinna vinnu okkar vel, vera med markvisst
bokhald og skrasetja alla pa pjénustu sem vid veitum. Pannig
tryggjum vid gdda yfirsyn & stédu Ljdssins & hverjum tima,“ segir
Toémas.
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Témas Hallgrimsson, frdfarandi stjérnarformadur Ljossins, dsamt
sonardoéttur sinni, Camillu Rut Styrmisdottur.

Starfsemi Ljdssins flutti i nGverandi hisnaedi arid 2007 sem ekki
var sjalfgefid, pvi félagid var ekki fjarhagslega sterkt og allar
ibyngjandi skuldbindingar & peim tima i raun éhugsandi. Témas
segir ad pad megi pakka persénulegu framlagi Bjorgoélfs Gudmunds-
sonar til verkefnisins ad forsvarsmenn hafi porad ad taka pad skref
ad flytja & Langholtsveginn. Pad er einstakt fyrir Lj6sid ad fa ad
starfaisvo gédu ibudahverfi sem Langholtshverfid er og adgengi
ad husinu er gott. Ekki skemmir heldur sa gédi andi sem rikir i
husinu sem & sér liflega fortid. HUsi® er Tomasi sérstaklega
hjartfélgid pvi par var rekid farseelt Gtibd Landsbankans um arabil.

LVid leigdum husnaedid fyrstu arin en i kjolfar bankahrunsins
haekkadi leigan fram ur o6llu hofi. Eftir mikla prautagdngu nadum
vid loks ad kaupa husid arid 2011 og var pad égleymanleg stund
pegar ég og Jon Eiriksson afhentum Ernu lykilinn henni ad évorum.
Par kom helst til dmetanlegur styrkur kraftaverka kvennanna
briggja sem standa ad s6fnunaratakinu A allra vérum, en st séfnun
skiladi Ljésinu 39 milljonum arid 2010 sem var riflega helmingur
af kaupverdinu. Eftir ad vid keyptum husid gatum vid fyrst farid
ad mota pad i samraemi vid pjonustuna og fjarhagslega getu og
styrkti pad strax starfsemina. Pad var pé snemma ljést ad vegna
sivaxandi fjolda Ljésbera i pjonustu hja okkur var farid ad prengja
verulega ad starfseminni i husinu og pad var pa sem ad
Oddfellowreglan bjargadi okkur og kostadi nyja vidbyggingu vid
husid sem gjorbreytti adstodu okkar. Vid faum Oddfellow
fullpakkad fyrir pa rausnarlegu gjof,“ segir Témas.

Toémas segir alla pa sem stadid hafa ad rekstri og pjonustu Ljéssins
geti verid afar stolt. ,Vid hofum avallt lagt dherslu & pad ad rada
til okkar faglega laert starfsfélk sem og bjéda upp a fjolbreytta
bjonustu. A hverju hausti hefur Erna sest nidur med starfsfolki
sinu og sett upp vandada stundaskra par sem midad er ad pvi ad
maeta porfum peirra sem saekja til okkar pjonustu. Vid héfum verid
Ohraedd ad gera breytingar & milli ara og starfsemin er i sifelldri




endurskodun ar fra ari. A hverju ari greinast um 1.500 manns med
krabbamein hér 4 landi og er hlutfall kvenna og karla par nokkud
svipad. bad var hins vegar lengi vel pannig ad konur voru i miklum
meirihluta peirra sem sottu styrk i Ljosid og okkur gekk erfidlega
ad na til karlmanna. Fyrir allmérgum arum gerdum vid gangskor i
pvi ad fjolga karlménnum og byrjudum med nadmskeid sérsnidin
fyrir pa. beim var fljotlega vel tekid og i dag eru karlar um 30%
Ljosbera. Vid litum & Ljésid sem vin i veikindum par sem félk getur
sott faglega einstaklingsmidada pjonustu & sama tima og vid
bjédum létta kaffihisastemningu ad 6gleymdum hadegismatnum
sem nytur gifurlegra vinsaelda“.

Toémas segir stodu Ljéssins sterka i dag og bjarta tima framundan.
Engu ad sidur er starfid vandasamt par sem maeta purfi aukinni
eftirspurn ar eftir ar, enda hefur Ljésid verid fanaberi i endurhafingu
krabbameinsgreindra og adstandenda peirra fra stofnun. Hann
segir einnig ad su akvordun sem stjérnvold kynntu nyverid um ad
leggja Ljosinu til aukid fjarmagn sé 16ngu timabaer og muni styrkja
starfsemina enn frekar. Pad er pvi midur gridarleg porf eftir peirri
pjénustu sem Ljdsid veitir og kraftaverkasdgunar sem vid pekkjum
ur starfseminni eru 6teljandi. Pad er pvi mikilveegt ad Ljésinu séu
tryggd vidunandi rekstrarskilyrdi til framtidar.

,Eins og margir vita eigum vid 168ina ad Langholtsvegi 47 og vonir
standa til pess ad fljotlega verdi tekid i gagnid nytt hisnaedi sem
vid hofum pegar keypt og fengid stoduleyfi fyrir. Midad vid voxt
undafarinna ara leyfir hann sér ad efast ad su lausn verai til
frambudar par sem reksturinn hafi sprengt allt hisnaedi utan af

sér hingad til“.

,Eg vil a8 lokum nota teekifeerid og pakka 6llu pvi kraftaverkafolki
sem ég hef kynnst i Ljésinu, baedi Ljésberum, starfsfolki og
stjornarmonnum fyrir peirra framlag til Ljossins og skemmtilega
vidkynningu. Eg vil einnig pakka 6llum peim sem stutt hafa vi®
starfsemina & undangengnum arum pvi an peirra framlags veeri
Ljosid sannarlega ekki & peim géda stad sem pad er nu. Ernu minni
vil ég feera sérstakar kvedjur, en an hennar veeri Ljésid ekki til.
Erna hefur gefid pessu hugsjénarstarfi sinu lif sitt og hiin er vakin
og sofin yfir velferd Ljossins og Ljdsberanna. Eg hvet alla sem
greinst hafa med krabbamein ad kynna sér starfsemi Ljdssins,
koma i heimsdkn og nyta sér pa pjonustu sem par er veitt”.

Ritryndar rannséknir syna

lignans en almenn horfree.

venjan er ad mein & pessu sfigi greinist

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

Faest i apdtekum, heilsubidum og stérmérkudum.
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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

,Eg greindist med eggjastokkakrabbamein vi& 4.sfig sem er lokastigid 1
byrjun ars 2010. AXlid var fiarlaegt og ég for 1 lyfiamedferd, var tjad ad
aftur innan érs.
lyfiamedferd lauk foru aexlisvisamir CA125 ad haekka aftur. bad vill mér
fil happs ad um hausti® las ég rirtryndar laeknarannséknir um gegnsemi
lignans vid horménatengdum krabbameinum. Pad vard il pess ad ég for
ad taka inn CC Flax sem inniheldur miki® lignans.  Allt gekk vel, ég heetti
sidan innfcku, en strax vid naestu maelingar hofdu aexlisgildin haekkad.
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 Heimisdéttir, dagforeldri

Mulin horfraee

Mulin tronuberjafrae
Hafpérungakalk

ORGAWNIC

CC FLAX

Eftir ad

O)lifestream

natturuleg uppspretta baetiefna
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Adstandendur og krabbamein:
Vid erum fjolskylda ekki krabbameinid

Helga Jona Sigurdardottir, fjolskyldufradingur og idjupjalfi i
Ljdsinu, itskrifadist ni i sumar (2019) med meistaragradu i
fjolskyldumedferd fra Haskola Islands.

Flestir pekkja til einhvers sem hefur greinst med krabbamein og
margir hafa jafnvel reynslu af pvi ad hafa verid i hlutverki
adstandenda. Mismunandi getur verid hvernig einstaklingar upplifa
reynsluna af pvi pegar nainn astvinur greinist med krabbamein en
rannsoknir syna ad greiningin og ahrifin snerta ekki bara pann
sem greinist heldur fjolskylduna i heild.

Ad greinast med krabbamein er oft &fall og getur valdid salarkrisu
baedi fyrir pann sem greinist og adstandendur hans. Vidbrogdin
vid pvi geta verid eins mismunandi og vid erum morg svo sem
ovissa, tilfinningalegur dodi, reidi, sektarkennd og ahyggjur.
Krabbameinsgreining er pvi mikid inngrip inn i fjdlskylduna. bPess
hattar inngrip krefst adlogunar til ad takast a vid peer breytingar.

bPegar fjolskylda leitar sér upplysinga og tekur virkan patt i
veikindum gengur peim betur ad adlagast. En ad neita patttoku i
veikindaferlinu og ad fordast ad raeda um veikindin getur hins
vegar aukid 4 erfidleikana. Aliti® er ad moguleikar fjdlskyldunnar
ad takast 4 vio erfidleika tengda veikindum geti verid hadir virkni
fjolskyldunnar. Eftirfarandi paettir sem gera fjolskylduna virka eru
eins og opin samskipti, sveigjanleiki, trygglyndi og prautseigja sem
sérstaklega er porf fyrir pegar fjolskylda er ad kljast vid lifsdgnandi
veikindi (Valgerdur Hjartardottir, 2012).

Lifsgdi fjolskyldunnar

Pad er 6haett ad segja ad krabbameinsgreining hafi ahrif 4 lifsgaedi
peirra sem greinast og fjolskyldumedlimi. Ad meta lifsgaedi hefur
verid i brennidepli i rannséknum hja krabbameinsgreindum. Nu
hefur einnig faerst i aukanna ad skoda lifsgaedi adstandenda
krabbameinsgreinda. Lifsgaedi er meelitaeki sem metur lifsnaudsynjar
par & medal likamlega vellidan og salfélagslega vellidan. Sidustu
arin hefur faerst i voxt ad skoda ahrif krabbameinsgreiningar 4
paetti sem heyra undir salfélagslega vellidan, peir paettir eru andleg,
tilfinningaleg og félagsleg vellidan (Kim, Shaffer, Carver og
Cannady, 2015).

Ahugavert og mikilvaegt er ad gera sér grein fyrir ad lifsgaedi hvers
fiolskyldmedlims hefur ahrif & adra i fjolskyldunni. Fjélskyldan
gegnir mikilvaegu hlutverki i lifsgaedum sjuklings. bratt fyrir paer
stadreyndir pa vill velferd fj6lskyldunnar gleymast og aherslan i
veikindaferlinu og krabbameinsmedferdinni er |6gd a einstaklinginn
sem er med krabbameinid. Vert er ad hafa i huga ad salfélagslegir
paettir hafa oft meira vaegi fyrir vellidan fjolskyldu en sjalf veikindin.

Nanasta og mikilvaegasta félagskerfid veiks einstaklings er
fjolskyldukerfid. Fj6lskyldan parf ad taka virkan patt i veikindunum
pegar nainn fjolskyldumedlimur veikist. Mikid alag og streita getur

16

Helga Jona Sigurdardottir.

fylgt pvi, par sem stérar akvardanir eru teknar, byrdi a fjarhagslega
heilsu og mikil porf fyrir andlegan og tilfinningalega studning
(Valgerdur Hjartarddttir, 2012).

A heildina Iitid syna rannsoknir ad afleidingar pess ad greinast
med og ganga i gegnum krabbameinsveikindaferli breytir lifi peirra
sem greinast og adstandenda peirra 4 margvislegan hatt. Margra
ara rannséknarvinna & lifsgeedum (salfélagslegri-, tilfinningalegri-
og andlegri vellidan) krabbameinsgreindra og adstandenda hafa
synt fram 4 bryna porf 4 pvi ad adstandendur fai salfélagslegan
studning og handleidslu pegar fjélskyldumedlimur greinist med
krabbamein (Steinwedel, 2013). Nidurstédur rannséknanna fjalla
enn fremur um mikilvaegi pess ad fagfélk purfi ad bregdast vid og
bjoda upp a fjolskyldustudning vegna mogulegrar salraenna
erfidleika, baedi hja foreldrum med krabbamein og bérnum peirra
(Semple og McCaughan, 2013).

Tilgangur og helstu nidurstodur meistararannsoknar
Meistaraverkefnid fjalladi um upplifun og reynslu adstandenda
peirra sem hafa greinst med krabbamein af pjonustu Ljéssins og
bar heitid Adstandendur og krabbamein: ,Vié erum fjolskylda ekki
krabbameinid“.




Tilgangur pessarar rannsoknar var ad kanna pau ahrif sem pad
hefur 4 lifsgaedi fjdlskyldunnar pegar ndinn astvinur greinist med
krabbamein og hvernig adstandendum tekst ad adlagast peim
breytingum. Enn fremur hvernig endurhafing, adstandenda-
studningur og jafningjastudningur, i Ljésinu, nytist fjolskyldu-
medlimum. Pannig vaeri haegt ad auka pekkingu 4 hvad reynist
fiolskyldunni vel pegar maki/annad foreldrid greinist med
krabbamein og hvad hefur ahrif & jakveeda upplifun og baett lifsgaedi
fjolskyldumedlima. Eigindleg rannsdknaradferd var notud. Tekin
voru 6 vidtol vid adstandendur i makahlutverki (3 konur og 3 karla)
yngrien 45 ara, med born & heimilinu. Valinn var pessi aldurshopur
til ad tryggja ad vidmaelendur og adrir fjolskyldumedlimir hefdu
nytt sér pann fjolbreytta adstandendastudning sem i bodi var i
Ljosinu s.s. vidtol og namskeid baedi fyrir born og fullordna, para
og hjonanamskeid og fagstyrda jafningjahdpa.

Samantekt a nidurstédum rannséknarspurningar ,Hver er upplifun
og reynsla adstandenda einstkalinga med krabbameinsgreiningu sem
nyta sér pjonustu Lj6ssins“?

»Adstandendur upplifdu Ljosid sem parft Urraedi fyrir fjdlskylduna
i heild og pad var peim mikilveegt ad geta sétt studning og pjénustu
4 einum stad par sem peir upplifdu traust, faglegheit og gott
vidmot. ba var jakveett ad upplifa ad kostnadur vid pjonustuna i
Ljosinu veeri haldid i lagmarki fyrir pjonustupega. A& fa fraedslu
og salfélagslegan studning fra fagadilum, i formi vidtala og
namskeida, reyndist fjolskyldunni hjalplegt og gagnlegt fyrir
skilning & lidan sinni, maka sinna og barnanna. Adstandendur
upplifdu pad ad fa urlausnir og leidir ad bjargradum ytti undir
jakvaedari og opnari samskiptahegdun og aukna faerni til adlogunar
baedi i hjonabandinu og hja fjolskyldunni. Enn fremur upplifdu
adstandendur ad pjonustan draegi Ur dlagi og tilfinningalegri streitu.
Fagstyrdur jafningjastudningur reyndist adstandendum vel. bar
gafst taekifeeri til ad eiga samtal um sameiginlega krefjandi reynslu,
lidan, samskiptin & heimilinu, b6érnin og raun veikindanna.
Adstandendur upplifdu ad endurhafing og studningurinn, sem
makar peirra fengu, jok baedi likamlega og andlega vellidan peirra
og baettu pvi lifsgaedin peirra. Pad ad maka leid vel jok vellidan
adstandenda. Adstandendur hofdu jakveeda upplifun af peirri
ihlutun og jafningjastudningi sem boérn peirra fengu. Han styrkti
sjalfsmynd barnanna, jok vellidan peirra og gaf peim betri skilning
4 hlutverki sinu. A heildina litid upplifdu adstandendur aukin
lifsgaedi hja fjolskyldunni i heild af pjénustu Ljéssins".

Hugleidingar rannsakanda

Rannsoéknir hafa fjallad um mikilveegi pess ad fagfélk purfi ad
bregdast vid og bjéda upp 4 fjolskyldustudning vegna mogulegra
salraenna erfidleika baedi hja foreldrum med krabbamein og bérnum
beirra (Semple og McCaughan, 2013). bad er pvi mikilveegt ad
tryggja ad fjolskyldustudningur sé veittur strax vid greiningu til
ad stydja fjolskylduna til farszella adlégunar sem getur par af
leidandi ytt undir betri lifsgaedi fjdlskyldunnar. Aridandi er pvi ad
4 Ollum krabbameinsmidst6dum og stofnunum sé bodid upp 4

para- og fjolskyldustudning (vidtdl og ndmskeid) hja sérhaefédum
fagadila eins og t.d. hja fj6lskyldufraedingi til ad meta og kortleggja
lidan peirra og fa videigandi studning (Kauffmann o.fl., 2015).

bPetta meistaraverkefni er parft innlegg inn i umraeduna um
adstandendur einstaklinga med krabbameinsgreiningu. Sérstaklega
til ad tryggja ad fjdlskyldan sem heild fai studning og ihlutun pegar
fjolskyldumedlimur greinist med lifségnandi sjukdém. Nidurstodur
pessarar rannséknar synir fram & mikilveegi pess ad fjolskyldan fai
videigandi og tilheyrandi studning og ihlutun. Enn fremur synir
han fram & hversu gagnlegt er ad veita heildraena ihlutun fyrir alla
fjolskylduna & einum stad, eins og hja Ljosinu.

Fiolskyldumedferd arangursrikt medferdarirradi
Fjolskyldumedferd er skilgreind sem medferd par sem tekid er
mid af fjolskyldunni sem heild og velferd hennar hofo ad leidarljosi.
Slik medferd er gagnreynt og arangursrikt medferdardrraedi pegar
t.d. likamleg og andleg veikindi eiga sér stad, vid &follum af ymsum
toga, sorgarferli, barnauppeldi, agreining af ymsu tagi og breytt
fjolskyldumynstur i kjolfar skilnada.

Slik medferd nytist vel i pjonustu Ljossins t.a.m er parft fyrir
fidlskylduna ad eiga kost & fjolskylduvidtali pegar fjolskyldumedlimur
greinist med lifsdgnandi sjukddm. Mikil dvissa fylgir veikindum og
pvi er gott ad eiga samtal um alla pa paetti sem peim fylgja, slikt
geti baedi dregid Ur 6tta og baett samskipti og tengsl.

Hofundur greinar er Helga Jona Sigurdardottir idjupjalfi BSc og
MA i fjolskyldumedferd. Haegt er ad nalgast meistarverkefnid i
heild sinni inn & www.skemman.is undir Adstandendur og
krabbamein: ,Vid erum fjolskylda ekki krabbameinid“ eda undir
nafni hofundar.

KAUFFMANN, R.,BITZ, C.,CLARK, K., LOSCALZO, M., KRUPER, L. OG VITO,
C. (2015). ADDRESSING PSYCHOSOCIAL NEEDS OF PARTNERS OF
BREAST CANCER PATIENTS: A PILOT PROGRAM USING SOCIAL
WORKERS TO IMPROVE COMMUNICATION AND PSYCHOSOCIAL
SUPPORT. SUPPORT CARE CANCER, 24, 61-65. DOI 10.1007/
500520-015-2721-X.

KIM, Y., SHAFFER, K.M., CARVER, C.S. OG CANNADY, R.S. (2015). QUALITY
OF LIFE OF FAMILY CAREGIVERS 8 YEARS AFTER A RELATIVE’'S
CANCER DIAGNOSIS: FOLLOW-UP OF NATIONAL QUALITY OF LIFE
SURVEY FOR CAREGIVERS. PSYCHO-ONCOLOGY, 25, 266-274. DOI:
10.1002/PON.3843.

SEMPLE, C.J. OG MCCAUGHAN, E. (2013). FAMILY LIFE WHEN A PARENT
IS DIAGNOSED WITH CANCER: IMPACT OF PSYCHOSOCIAL
INTERVENTION FOR YOUNG CHILDREN. EUROPEAN JOURNAL OF
CANCER CARE. 22, 219-231. DOI:10-1111/ECC.12018.

VALGERDUR HJARTARDOTTIR. (2012). AD EIGA SAMTAL VID BARN PEGAR
FORELDRI GREINIST MED KRABBAMEIN. (OUTGEFIN
MEISTARARITGERD). SOTT AF http://hdl.handle.net/1946/10472.

17




=
=]
— ]
f—
==
t =
—
<
[—Y]
=
t—
=
——
1

Myndaopna







Lifid er ferdalag og eg @tla ad njota pess

Baldvin Viggdsson greindist fyrst med krabbamein arid 1996 og
for pa i stora adgerd. Neerri 15 arum sidar greindist hann med adra
tegund sarkmeins og lagdist aftur undir hnifinn en sidan bar ekki
a neinu fyrr en undir haust 2017 vid reglubunda eftirfylgni en pa
komu i ljos meinvrp i lungum og halsi. A peim punkti var andlega
hlidin ekki upp a sitt besta og akvad Baldvin pa ad taka malin i
sinar hendur og nyta sér pjonustu Ljossins sem hann segir hafa
hjalpad sér a margvislegan hatt.

,Vid sidustu greininguna fér ég heldur langt nidur og var satt best
ad segja bara hundleidinlegur yfir j6lin og dramétin. begar
lyfjamedferd hofst i byrjun nys ars kom einn hjukrunarfraedingurinn
til min og yjadi ad pvi ad ég hefdi ni kannski gott af pvi ad sakja
namskeid hja honum Matta Osvald sem heldur utan um fraedslu-
fundi fyrir karlmenn i Ljésinu. Pad var nu buid ad benda mér 4
petta 48ur en ég hafdi ekki hlustad og dkvedid i hausnum & mér
ad petta veeri gott fyrir hina en svo kom bara i ljos ad petta var
lika gott fyrir mig. Eg maetti & namskeid hja Matta og for sidan ad
meeta i likamsraektina og fann fljétt hvad pad er gédur andi i Ljosinu
og hversu mikilveegt pad er ad vera innan um félk sem glimir vid
pad sama og pu," segir Baldvin.

Baldvin hefur nu verid a lyfjum i ad verda ar sem hafa gefid gdda
raun og haldid krabbameininu nidri. Hann segist hafa rokid upp i
preki en hann maetir eins oft og hann getur i karlatima Ljéssins og
eins i gonguhdpana tvisvar i viku par sem foélk faer sér hressandi
gdngutur og spjallar. Hann er nua aftur farinn ad sinna fullu starfi
sem logreglumadur en segir pad enn hafa mikla pydingu fyrir
andlega heilsu sina ad maeta i Ljésid.

,Eg var komin i prot 4dur en ég kom hérna inn. Eg reyni ad hvetja
karlmenn sem ég pekki og greinst hafa med krabbamein til ad nyta
sér pjonustuna og er ekkert feiminn vid ad deila minni reynslu.
Pad er min upplifun ad peir karlmenn sem nyta sér pjénustuna i
Ljosinu séu étrulega jakveednir og opnir en pad pyrfti mogulega
helst ad na til peirra sem ekki koma. Eg mzli eindregid med ad
gefa sér tima til ad koma og préfa pjonustuna. Mér finnst vidhorfid
i samfélaginu lika hafa breyst mikid sidan ég greindist fyrst arid
1996. ba var t.a.m. pryst miklu meira 8 mann ad maeta sem allra
fyrst til vinnu aftur en mér finnst samfélagid allt mun hlidhollara
i dag. Eins hefur ordid mikil framfor i lyfjum t.d. liftaeknilyfjum sem
voru ekki pekkt fyrir 10 drum sidan. Margt hefur pvi sem betur
fer breyst til batnadar,” segir Baldvin.

Baldvin stefnir 6traudur a Ljésafossgénguna upp Esjuna naesta
vetur og atlar ad klifa Helgafellid og Ulfarsfellid med vorinu til ad
byggja upp pol. Hann var mikid i fjallgongum &8ur en hann greindist
0g nadi & topp Esjunnar pratt fyrir ad vera pa i pungri lyfjamedfers.
,Eg tok nt kuningja minn med mér sem var i verra formi en ég svo
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Baldvin maetir eins oft og hann getur i karlatima Ljéssins og i
gbnguhop tvisvar i viku.

ég kaemi ekki alveg jafn illa Gt og vid toltum parna saman upp, segir
Baldvin og hlzer. Ad upplagi er hann i gédu formi sem logreglumadur
en segist hafa verid i einu besta formi lifs sins i kringum 2017
pegar hann greindist sidast og var pa hlaupandi upp a fjoll og
hjéladi i vinnuna. Hann segir pann grunn hafa hjalpad sér mikid i
veikindunum auk pess sem pad hafi gefist vel i hans tilfelli ad fara
Ut ad labba eda hjéla til ad vinna 4 6gledi og 68rum aukaverkunum
lyfjamedferda.

,Pad er lika dkvedin nuvitund i pvi ad labba eda hjéla og gott ad
taka pa til i hausnum & sér. Eg hef komist ad pvi ad pu vaknar &
morgnana og getur dalitid dkvedid daginn pinn aetlar pu ad vera i
eymd eda taka brosandi & méti honum. Eg tengdi sterkt vid goda
setningu sem kom fram hja Matta og svona; Einn dag munum vid
6ll deyja en alla hina dagana erum vid a lifi hvad setlum vid ad gera
vid ba daga, njota peirra eda hafa dhyggjur af pessum eina degi?
bPad hefur margt gerst hja mér en pegar uppi er stadid pa hefur
madur alltaf val um ad stjorna hausnum, lifid er ferdalag og ég
atla ad njota pess,” segir Baldvin ad lokum
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Auka parf frdslu tengdri
krabbameinsgreindum a vinnumarkadi

Erna Magnisdottir, stofnandi og forstodumadur Ljossins, utskrifadist dr
meistaranami i Forystu og stjornun fra Haskolanum a Bifrost i februar 2019.
Meistaraverkefni Ernu sneri ad pvi ad rannsaka hvad taki vid 4 vinnumarkadi
ad medferd lokinni og var rannsoknarspurningin; Hver er upplifun folks af pvi
ad koma aftur til vinnu eftir krabbameinsferd med hlidsjon af afleidingum

sjikdomsmedferdar, studningi vegna sjiikdoms og vinnuumhverfi?

i rannsokninni tok Erna vidtol vid atta einstaklinga af badum
kynjum og baedi yngra og eldra folk. HUn segir fyrri rannsoknir &
pbessu svidi frekar hafa snuid almennt ad lidan og einkennum
fylgikvilla sem folk glimi vid ad medéferd lokinni en minna ad pvi
hvernig vinnuumhverfi, samskipti og stjérnun hafi par ahrif.

,petta malefni hefur verid mér hugleikid um langt skeid eftir ad
hafa starfad i Ljésinu i 14 ar. bar hef ég ordid vor vid ad folk eigi
erfitt med ad fara aftur i vinnu eftir greiningu og pad hefur komid
fyrir ad vid faum félk aftur til baka af vinnumarkadnum. Eg pekki
pad Ur minu starfi ad krabbameinsmedferdir hafa ahrif 4 félk og
bess vegna vildi ég kanna lidan peirra i tengslum vid petta, skoda
vidhorf peirra til studnings og endurhafingar og hvernig pau
upplifa ad snua aftur & vinnumarkad eftir veikindi. Vid vitum ad
vinna er stoér hluti af lifi okkar og vinnuumhverfi hefur mikil ahrif
a upplifun okkar, samskipti, heilsu og hamingju,” segir Erna.

Erna er menntadur idjupjalfi frdA Danmorku en tok vidbotarnam,
BS gradu sem i bodi var fyrir starfandi idjupjalfa, fra Haskélanum
4 Akureyri arid 2005. Fraedilega nalgunin ad rannsdkninni er
hugmyndafraedi idjupjalfunar sem Erna segir samhangandi
hugmyndafraedi pjonandi forystu. Han adhyllist mjog pa hugmynda-
freedi enda hafi rannséknir synt ad félki lidi betur & peim vinnu-
stodum par sem su hugmyndafraedi sé notud. Erna auglysti eftir
vidmaelendum i gegnum péstlista og vildi pannig til ad peir h6fdu
allir komid i Lj6sid an pess p6 ad hin pekkti pa til hlitar.

Breytt lifsgildi og framtidarsyn

,Petta var mjog dhugaverd vinna og ég tok djupvidtol vid atta
einstaklinga par sem vid rseddum fylgikvilla sem hafa ahrif 4 ad
koma aftur til vinnu. Algengast fylgikvillinn er krabbameinspreytan
sem kemur i kjolfar medferdar og er stér fylgikvilli hja 80-90%
sem greinast og er mikil og hamlandi preyta, einnig raeeddum vid
verki og andlegt dlag og ahrif 4 lifsgaedi almennt. Eins er sjalfsmyndin
oft brotin pvi pu hefur ekki sama prek og orku og hun getur lika
tengst likamsimynd sem breytist vid ad missa Utlim, brjost eda har
og eins hefur pad viss likamleg ahrif & karlmenn ad purfa ad taka
hormon. Ad 6llu pessu samanlégdu held ég ad pad sé mikilvaegt
ad folk fai endurhaefingu og studning til ad fara aftur ad vinna pvi
ef pu ert allan timann heima er miklu erfidara ad snua aftur til
baka. Vidmeaelendur minir voru ma segja sér 4 bati vardandi pad

22

ad hafa 6ll leitad sér studnings og endurhaefingar en pvi midur eru
ekki allir & peim stad i dag,” segir Erna.

Erna pemagreindi vidtolin og urdu til prju meginpemu vié pa
urvinnslu og hvert peirra hefur undirpemu. Fyrsta pemad er lifi®d
eftir greiningu og undir pvi upplifun af eigin lidan, spegilmyndin
og ny lifsgildi og framtidarsyn. Erna segir alla vidmalendur sina
hafa haft breytt lifsgildi og framtidarsyn og p6 ad vinnan skipti
mali og pau hoféu jdkvaedar vaentingar um ad fara aftur i vinnu
var hun ekki i lengur i fyrsta saeti heldur frekar ad eyda geedatima
med sjalfum sér og sinum nanustu. Annad pemad er endurhaefing
og studningur og snyr annad undirpemad par ad pvi ad vera virkur
og na orku en hid seinna um reynslu peirra ad vera 4 medal jafninga.
Rannsoknir hafa synt ad karlmenn eru tregari til ad nyta sér endur-
haefingu og studning eftir krabbameinsgreiningu en konur. P6
bendir Erna & ad petta sé a réttri leid i Ljosinu par sem tolur syni
i dag ad karlmenn séu um 30% beirra sem nyta sér pjénustuna
samanborid vid t.a.m. tolur fr& Danmdrku sem syni ad 16-20 %
karlmanna nyti sér alika pjonustu. bridja pemad i rannsékn Ernu
kallast Hin vinnandi vera og hafdi fjogur undirpbemu. Fyrsta snyr
ad vidhorfi og veentingum patttakenda baedi i eigin gard og til
vinnustadarins en 6ll h6féu pau haft veentingar um ad snua aftur
til vinnu og pad vidhorf ad pad veeri peim til gdds. Annad undir-
pemad fjallar um studning og sjalfraedi i starfi en upplifanir patt-
takenda af pvi hvort peim fannst studningurinn og sjalfraedid
jakvaett eda neikvaett var til helminga. Pridja undirpemad sneri ad
vinnuumhverfinu i dag og upplifun patttakenda & haefni stjérnenda
til ad taka & maéti peim til aftur til vinnu. Hid fjéréa sneri loks ad
pvi hvort patttakendur upplifi ad naeg upplysingagjof sé fyrir hendi
til samstarfsmanna og hvernig pau sjai framtidina fyrir sér hvad
vardar vinnu.

,Pad var dalitid magnad ad heyra fra vidmaelendum minum ad pad
vaeri ekkert endilega audvelt ad koma aftur til vinnu en pau voru
olli fullri vinnu 4dur en pau greindust. Eins var merkilegt ad heyra
ad yngra félkid hafai allt markmid um ad fara i vinnu pé pau vaeru
i lyfjamedferd og voru hraeddari vid ad sleppa hendinni af vinnunni
amedan ad eldra félkid virtist meira medvitad um veikindarétt og
byrjudu i skertu starfshlutfalli. Tveir af yngri patttakendum voru
t.a.m. i vinnusambandi allan timann og leid 68rum peirra mjog illa.




P4 var 6nnur yngri kvennanna adeins fra i prja manudi og pegar
han sneri til baka var umhyggjan mjég misskilin og jadradi i raun
vid vanvirdingu par sem henni voru falin svo einhaef verkefni sem
endadi med pvi ad hun for ad starfa & annari deild. bridja deemid
ma nefna af kvenkyns patttakenda sem haféi verid deildarstjéri
med abyrgdarfull verkefni en pegar hin kom til baka skildu
samstarfsmenn hennar ekki ad hun haféi ekki somu orku og adur.
Skilningur var ekki fyrir hendi ad breyta frekar vinnulaginu eda
vinnuumhverfinu med peim afleidingum ad verkefnin hurfu smam
saman og petta breyttist ekki fyrr en hun fekk nyjan yfirmann.
Peir sem fundu fyrir studningi og skilningi vegnadi betur en hinum
sem meaettu skilningsleysi og ma segja ad valdefling hafi verid
vidhofd par sem skilningur rikti pvi patttakendurnir upplifdu ad
hlustad veeri & parfir peirra og peir fengu teekifeeri 4 ad tja
tilffinningar sinar og lidan. bessi valdefling er einmitt pad sem ma
segja ad tengi svo sterkt saman hugmyndafraedi idjupjalfunar og
bjonandi forystu,” segir Erna.

Vishending um ad gera purfi betur

Erna leggur til ad rannséknin verdi nytt sem nyjung i nalgun 4
vinnuadstaedum krabbameinsgreindra med pvi ad Utbua fraedsluefni
fyrir stjérnendur i fyrirtaekjum og stofnunum sem veeri byggt 4
hugmyndafraedi pjénandi forystu og idjupjalfunar.

,Petta er ekki stor rannsékn en hin gefur visbendingar um ad vid
purfum ad gera betur baedi vid ad freeda stjérnendur og
samstarfsfolk og eins vid pa sem greinast med krabbamein um
hvada bjargrad pau hafa til ad koma upplysingum til sinna
vinnuveitenda. Ljosid gaeti verid i frumkvodlastarfi vardandi petta
eins og margt annad enda buum vid ad sérhaefdri pekkingu vardandi

pad hve endurhafing og studningur hefur mikil ahrif. Pad skiptir
samfélagid allt miklu mali ad pessi hlutir séru skodadir,” segir Erna
og baetir vid ad rannsdknin samraemist alika rannséknum sem
gerdar hafa verid erlendis og syna ad stjérnendur hafa ekki bjargrad
og vita ekki hvernig eigi ad taka & méti folki aftur i vinnu t.a.m.
vardandi hvort verid sé ad leggja of litid eda of mikid 4 félk. bad
veeri verdugt rannsdknarefni ad taka vidtol vid stjérnendur
hérlendis og sja hvad kaemi ut Ur pvi pé han hyggi ekki sjalf & frekari
rannséknir ad svo bunu.

Vid styrkjum Ljosid
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Yta undir tri ljosherans a eigin
ahrifamatt

Hvad gera idjupjalfar i Ljosinu?

Ljosid byggir & hugmyndafraedi idjupjalfunar sem byggir 4 peirra
sérpekkingu vid ad stydja einstaklinga til valdeflingar og baettra
lifsgaeda.

,Folki lidur vel ef pad feer taekifzeri til ad sinna sjalfum sér og folkinu
sinu, njota lifsins og gefa af sér til samfélagsins,” segir Gudrun
Aslaug Einarsdattir (Runa), einn idjupjalfi Ljdssins. A8 greinast med
krabbamein getur haft umtalsverd ahrif 4 daglega idju folks, hvernig
samskipti vid adra eru og & vanamynstrid pegar daglega rutinan
breytist.

Nyir ljosherar

18jupjalfar Ljéssins skipuleggja endurhaefingu i Ljésinu i samstarfi
vid sjukrapjalfara og annad starfsfolk. begar tekid er & moéti nyju
folki i endurhafingu eru adstaedur pess metnar og endurhaefing
skipulogd eftir pvi sem hentar hverjum einstaklingi best. Adstaedur
ljiosberanna eru alls konar og mismunandi hvada ahrif greiningin
hefur & daglegt lif peirra. Endurhaefingin byrjar 4 vidtali vid idjupjalfa
pbar sem adstaedur, umhverfi og stada ljdosberans er raedd og
bjénusta Ljéssins kynnt. [ vidtalinu setja idjupjalfi og liésberi saman
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I8jupjdlfar Ljéssins.

endurhaefingardaetlun sem er svo endurskodud reglulega 8 medan
4 endurhafingu i Ljésinu stendur. A& loknu vidtali taka vid namskeid
i Ljosinu sem idjupjalfarar haldu ad steerstum hluta utan um.
Naestum allir nyir ljdsberar sakja eitthvert slikt nAmskeid, eitt eda
fleiri og pa saekja margir adstandendur ndmskeid sem henta peirra
aldurshép en pau eru i bodi fyrir adstandendur fra 6 ara aldri. Fyrir
utan namskeidin eru fjélmargir handverks- og jafningjahépar
starfsraektir i og i tengslum vid Ljésid en Rana segir rannséknir
hafa synt fram & mikilvaegi og gagnsemi jafningjastudnings i allri
endurhaefingu.

Salfélagsleg og likamleg endurhfing

Hreyfing og likamleg virkni skiptir mali i endurhafingunni og sja
sjukrapjalfarar og ipréttafraedingar um ad stydja ljosbera i likamlegri
endurhaefingu.

LVidtol vid okkur og adra fagadila, jafningjahdpar, handverkshopar,
radgjof og fraedsla mida 6ll ad pvi ad yta undir tru ljésberans a
eigin dhrifamatt og getu til ad taka dkvardanir i eigin lifi. Vid leggjum
okkur fram um ad hafa styrkleika ljosberans alltaf i forgrunni og
ad stydja pa sem vid vinnum med i ad vera virkir i endurhaefingunni.
I8jupjalfar eru til stadar fyrir ljésberana allt endurhafingarferlis,
eru tengilidar peirra vid Ljosid og stydja vid utskrift i dGnnur Grraedi
begar og ef porf er &”, segir Rina og baetir vid ad pegar félk greinist
og fer i krabbameinsmedferd er ekki oliklegt ad peir endurskodi
gildi sin og flestir upplifa einhvers konar breytingu & hlutverkum
sinum. Sumir haetta ad vera starfsmenn timabundid eda finna fyrir
breytingum i hlutverkum sinum innan fjélskyldunnar, sem maedur,
fedur eda systkin. Pa er haegt ad reeda vid idjupjalfa sem getur
stutt ljésberann i ad finna lausnir eda leidbeint med ad na tokum
4 daglega lifinu & ny.

Nyjungar og proun

,Ljosid er ekki bara einstakt & islandi pvi islendingar sem bua
erlendis eru medal peirra sem nyta sér pjonustu Ljossins. Sa hépur
hefur haft ord & pvi ad ekkert sambzerilegt sé ad finna i peirra
naerumhverfi og einstakt ad finna alla pjéonustuna sem Ljosid bydur
upp a undir einu paki. I18jupjalfar og adrir starfsmenn Ljdssins
leggja sig lika fram um ad fylgjast med nyjungum i sinu fagi og
saekja reglulega namskeid hérlendis og erlendis. P4 eru peir einnig
bednir um ad halda fyrirlestra & malpingum og radstefnum um
endurhafingu krabbameinsgreindra i Ljésinu,” segir Riina ad lokum.




Netverslun Ljossins

Leggja ma sitt af morkum til Ljossins a ymsa vegu. Hegt er t.a.m. ad gerast
Ljosavinur og greida manadarlega upphad ad eigin vali. Einnig er i bodi ad kaupa |
tekiferiskort og styrkja pannig Ljosid med upphad ad vild og einnig ma kaupa “a 1
ymsa hluti i netverslun Ljossins. ldulega batast par vid nyjir hlutir til solu og pvi

tilvalid ad lita par reglulega vid og sja hvad er i hodi. BE i f j I HU

[ netverslun Ljossins fast svokalladir sigtipokar sem eru til margra nota nytsamlegir en pa er
t.d. haegt ad nota undir greenmeti og til ad sigta safa eda mondlumjélk. Pokarnir fast baedi
finir og grofir og kosta 1.000 kr en allur 4gédi rennur til Ljéssins.

Par feest einnig plakat med kraftmiklum skilabodum sem hannad var af Olgu Steinunni
Weywadt Stefansdéttur og var gjof til Ljdssins fra fjolskyldu Olgu. Plakatid er bleksprautuprentad R ot R e ¥ T
4 200 gr. ljésmyndapappir og er i staerd 40x50. Keypt eintok ma nalgast i mottdku Ljdssins B
eda fa heimsent og kostar plakatid 5.000 kr.

N fyrir jolin gefur Styrktar- og liknarsjodur Oddfellowa ut jolakort til styrktar Ljosinu og
rennur upphaedin dskipt til Ljéssins. Kortid prydir mynd eftir Pal Olafsson sem tekin er i
Hafnarfirdi en innan i pvi ma finna 1j68id Ljosid eftir Dag St. Asgeirsson. | hverjum pakka eru
10 kort og 10 umslog og kostar pakkinn af kortunum 2.000 kr.
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Margvisleg handverksnamskeid eru i bodi i Ljosinu og eru par Sif
Melsted og Hrafnhildur Gardarsdottir medal peirra sem hafa verid
duglegar ad nyta sér pau. Pr segja handverkid vera eins konar
hugleidslu par sem gott sé ad gleyma sér og hgt sé ad taka
sjalfa sig it ur adst@dunum.

,Pad gefur manni mikid ad geta setid vid svona dundur t.d. ad mala
mynd og jafnvel mala bara yfir hana aftur til ad zfa sig og purfa
ekkert ad enda & einhverju,” segir Hrafnhildur. Hin hefur sétt
Ljosid fra arsbyrjun 2018 og sott ndmskeid i leirlist, fatasaumi og
myndlist. Han segir handverkid vera géda afingu i nlivitund og
ba sérstaklega leirlistin par sem pad séu engin mork.

»,Mér pykir veent um ad i leirlistinni er manni hjalpad vid ad bua til
eitthvad fallegt pannig ad hluturinn hafi eitthvad notagildi en sé
ekki bara einhver leirklumpur. Pad er gaman ad vinna med leirinn
sem er mjukur og medfeaerilegur og hin Erla sem kennir nAmskeidid
er yndisleg. Han kennir manni i rélegheitum og veitir manni
studning og gdd rad t.d. vardandi litasamsetningar og pvi hvernig
best sé ad koma einhverri hugmynd i fast form. Hugmyndirnar
eru svo margar ad mann langar endalaust ad leira eitthvad nytt
og nytt," segir Hrafnhildur. Sif tekur undir petta og tekur sem daemi
ad hana hafi langad til ad bua til kertastjaka med fimm 6rmum
sem Erla hafi tekid vel i pad og gefid g6 rad vardandi pad hvernig
slikt keemi best at.

,Pad er frabeert ad hafa Ljosid, petta er vinnan min nuna og
naudsynlegt ad hafa eitthvad fyrir stafni. Fyrri part vetrarins var
ég eiginlega a hverjum degi 4 alls kyns namskeidum bzedi fatasaumi,
leirlist, steinamalun samhlida namskeidum fyrir nygreindar og fyrir
langveika og namskeid i navitund. Pad ma likja pessu svolitid vid
pbad pegar ég nenni kannski ekki & kéraefingu en drif mig af stad
og ba er madur svolitid hatt uppi eftir & og mogulega svolitid
preyttur en pad er géd preyta og madur er ekki ad velta sér upp
ur astandinu @ manni & medan. Um leid finnst manni madur vera
nytur pjodfélagspegn sem er ekki sjalfgefid pegar madur er ekki
ad vinna og svo er gott ad koma hingad og spjalla vid félk um allt
milli heima og geima og sin hugdarefni,” segir Sif og Hrafnhildur
samsinnir pessu
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,Ja, ad vera ekki alltaf ad hugsa um krabbameinid og hér i hasinu
skapast svo mikil mildi gagnvart pvi hvernig manni lidur og hvad
madur er ad gera. Pad er svo gott ad geta komid hingad daglega

og vera tekid bara eins og madur er. Oft er madur dalitid ringladur
i hofdinu og hefur ekki fokus eda lidur ekki vel, segir hun.

Pad liggur vel & peim stéllum og peer tala um pad i grini ad
Hrafnhildur hafi verid svo heppin ad fa ad taka leirlistarnamskeidid
aftur pegar hiin greindist & ny. ,Heppin ég,“segir Hrafnhildur kimin
4 svip ,ja madur litur pannig & pad pad sé mikill bénus ad vera
hérna,” skytur Sif inn i.

bzer segja vidveruna i Ljésinu hafa haft mikla pydingu fyrir andlegu
hlidina i veikindum. Hrafnhildur segir jakveaeda stemingu myndast
medal félksins og dkvedna mildi sem sé mikilvaeg og eins séu
veikindin ekki efst 4 baugi heldur frekar einstaklingurinn sjalfur.
Sif samsinnir pessu og segist ekki vilja missa af peim féstu timum
sem hun saki i Ljésinu.




Hughunadarlausn sem vidheldur og eflir andlega heilsu
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Sigrun béra Sveinsdattir, sdlfraedingur, kynnir ni hugbtnadinn fyrir islenskum fyrirtaekjum.

Sigrin bora Sveinsdottir er salfr@dingur og med sérmenntun i salfradi a bak vid vellidan. Hin stofnadi asamt manni sinum, Stefni
Kristjanssyni, fyrirtzkid Proency sem bydur hugbunadarlausn fyrir fyrirtzki og stofnanir til ad vidhalda og efla andlega heilsu

starfsfolks med reglulegu salfradilegu mati.

,Eg var ad vinna sem salfraedingur hja Logreglunni og fann pa hve
mikil porf er fyrir adgengi ad salfreedilegum adferdum til ad hafa
ahrif & eigin andlega heilsu. Upp Ur pvi byrjadi ég ad prda ndamskeid
sem voru m.a. a rafraenu formi og skrifa handbok. Pegar vid hjonin
fluttum svo til Stokkhdlms, padan sem madurinn minn var ad ljika
meistaranami i verkfraedi, kviknadi s hugmynd hja honum ad
baeta salfreedilegt mat med pvi ad nota gervigreind. bad vard
uppistadan ad pessum hugbunadi sem er atladur til ad meta og
baeta andlega heilsu starfsfélks," segir Sigrin boéra.

Sigrun béra bendir & ad slikur hugbtinadur komi aldrei i stad
salfreedings en frekar sé hann mikilveegt verkfzeri til ad nota dags
daglega til ad fylgjast med og hlta ad andlegri heilsu rétt eins og
ad vera med likamsraektarkort. [ fyrstu verdur buinadurinn eingéngu
i bodi fyrir fyrirtaeki en mun einnig verda fyrir einstaklinga i nainni
framtio.

,Hugmyndin er tvipeett. Annars vegar er pad adgangur fyrir
starfsfélk par sem pad getur metid eigin lidan t.a.m. er vardar
depurd,kvida og kulnun og getur pad pa i framhaldinu nytt sér
visindalega sannadar adferdir til ad lata sér lida betur. Hins vegar
er adgangur fyrir stiornendur pannig ad peir fai yfirlit yfir andlega
lidan hja starfsfolki. Hér er um algjorlega érekjanlegt yfirlit ad
raeda og personudryggi einstaklinga tryggt i bak og fyrir t.d. med
bvi ad hafa i forritinu engar bakgrunnsbreytur vardandi aldur eda
kyn,“ segir Sigrin béra.

Notandi skrdir sig inn & sitt svaedi og svarar par spurningum er
meta andlega lidan hverju sinni. Nidurstédurnar birtast i framhaldinu
a skjanum og haegt ad sja m.a. tidni jakvaedra og neikvaedra
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tilfinninga. Einnig er haegt ad skoda lidan sina a timalinu og sja
hvernig andleg heilsa breytist mégulega eftir timabilum. Akvedin
valmynd leidir sidan notandinn afram i frédleik um pa adferd sem
myndi nytast vidkomandi best hverju sinni en par ma nefna
visindalega byggdar salfraedilegar adferdir ar hugreenni
atferlismedferd, tjaningarskrif, nuvitund, samkennd og
markmidasetningu.

Sigrin Pora hefur verid i samstarfi vid Ljésid fra arinu 2018 og
haldi® par namskeid og tekid félk i vidtol. Han segir pad heidur ad
vera vid ad innleida Proency hugbunadinn inn i Lj6sid og verid sé
ad skoda hvernig pad myndi nytast starfsseminni best. Beedi geeti
pad nyst Ljésberum viéd ad meela drangur medferdar svo og verid
dyrmeett fyrir yfirmenn til ad geta fylgst med og hlid ad andlegri
heilsu starfsmanna sinna.
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Sjukrapjalfun i Ljosinu

Hja Ljosinu starfar teymi sex sjiikrpjalfara og tveggja iprottafredinga sem
allir hafa olikan og sérhefdan bakgrunn. G. Haukur Guémundsson styrir
teyminu en hann itskrifadist sem sjikrapjalfari fra Haskola Islands arid 2007
og hof storf hja Ljosinu arid 2009. Haukur hefur einnig lokid meistaragradu i
iprotta- og heilsufredum med aherslu a pjalfun, prek og heilsufar folks eftir
krabbameinsmedferd. Hann lauk einnig profi sem Clinical Cancer Exercise
Specialist fra University of Northern Colorado Cancer Rehabilitation Institute.
Hann hefur mikinn ahuga a ollu er vidkemur heilsu og heilbrigdum lifsstil.

,Edlilega vita flestir sem greinast med krabbamein ekki hvad peir
eiga eda mega gera pegar kemur ad hreyfingu og pjalfun og pvi
mikilveegt a® meta hvern og einn einslega og veita personulega
radgjof. Pad er margt sem parf ad skoda enda er krabbamein
samheiti yfir 100-200 sjukdéma og ekki eitt sem gildir fyrir alla.
Akvednar vinnureglur eru pé fyrir hendi sem eiga ad einhverju
leyti vi® flesta en svo parf bara ad adlaga peer einstaklingnum. |
fyrstu er mitt starf adallega félgid i pvi ad losa folk vid peer afsakanir
sem pad kann ad hafa fyrir pvi ad hreyfa sig ekki og finna lausnir
vid peim. | raun aetti studningur til ad hreyfa sig ad vera érjufanlegur
hluti medferdar fyrir krabbameinsgreinda midad vid pann avinning
sem hreyfingin hefur 4 lifsgaedi og stundum batahorfur félks eftir
greiningu. Hér adur fyrr var jafnvel talid haettulegt ad hreyfa sig
og laeknar vildu frekar meina ad veikt félk aetti ad hvila sig og passa
ad verda ekki 6rmagna. | dag hefur ordid algjor vidsnuningur a
pessu vardandi flesta sjukdéma enda hafa rannsdknir synt ad pvi
meira sem pu hreyfir pig peim mun meiri orku og vellidan hlytur
bu og flytir jafnvel fyrir bata og endurkomu inn i daglegt lif aftur,”
segir Haukur.

Meistaranam Hauks sneri ad pvi ad kanna heilsufar félks eftir
krabbameinsmed&ferd. Hann hefur einnig farid & slik ndmskeid og
radstefnur og innleidir pann frédleik i beinu framhaldi i Ljésid.
Hann nefnir t.a.m. ad nd nyverid hafi sér borist nidurstédur ur
alpjédlegu samstarfi fremstu visindamanna 4 svidi rannsékna

Haukur Gudmundsson,
sjukrapjdlfari.

krabbameins endurheafingar vardandi nyjar leidbeiningar i
uppsetningu a pjalfun fyrir krabbameinsgreinda.

,Eg hef bedid i heilt ar eftir pessum nidurstédum svo petta er
mjog spennandi en vid héfum pegar adlagad pjalfunina i Ljésinu
nokkud ad pessu par sem ég pekki til fraedimanna sem téku patt
i rannsékninni og var pvi pegar kunnugur pvi sem atti eftir ad
koma fram i nidurstddunum. Petta er mjog ungt fraedisvid og
hafa rannséknir verid stundadir i 4 ad giska um 20 ar sem pykir
ekki sérlega langt i heimi rannséknanna en pessar rannsoknir eru
alltaf ad verda steerri og Utbreiddari og visindamenn fra
Bandarikjunum, Kanada, Noregi, Svipj6d, Danmdorku og Hollandi
par fremstir i flokki. Sjalfur held ég til Kanada & naesta ari i
doktorsnam & pessu svidi," segir Haukur.

Yngra folkid virkur hopur

i Ljésinu stundar einnig hopur ungs félks a aldrinum 20-45 ara
hreyfingu. Haukur segir gridarlega mikilvaegt fyrir pann hép ad
gefa sér tima til ad hreyfa sig pott hringidan sé mikil og haldi purfi
morgum boltum 4 lofti i gegnum veikindi og medferd. Rannséknir
hafi synt sig ad hreyfing hafi sérstaklega mikid ad segja vardandi
bata & pessum aldri og pvi mikilveegt ad hun detti ekki ut ar
daglegri ratinu folks.

Vid styrkjum Ljosid
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[ krabbameinsmedferd dregur verulega ur preki og orkuleysi
verdur mikid. Algengt er ad yngra félki finnist pad eldast um aratugi
en rannsoknir & peim hoépi hafa synt ad med pvi ad leggja sig fram
vid hreyfingu er haegt ad na fullri orku og jafnvel ad verda vid betri
heilsu en ddur. Likaminn er i edli sinu alltaf ad reyna ad baeta og
leekna sig og um leid og medferd er lokid hefst uppbygging i
likamanum en madur hamarkar ekki pessa getu hans nema med
hreyfingu. Yngra félkid sem vid pjalfum er mjog skemmtilegur og
virkur hépur og kosturinn vid ad vinna med krabbameinsgreint
félk & pessum aldri er ad petta er naestum eins og ad pjalfa
iprottafolk sem vill leggja sig allt fram um ad na arangri. Pad er
ekki algilt i 68rum sjuklingahdépum ad foélk hafi pennan hvata en
medal krabbameinssjuklingurinn er mjog viljugur til ad hreyfa sig
enda er svo litid annad sem er i okkar valdi sjalfsett vid greiningu
annad en ad hlyda leeknunum og ju borda hollt, hreyfa sig og fa
naegan svefn,” segir Haukur.

Varanlegur avinningur af hreyfingu

Haukur segir starfid i Ljésinu mjog gefandi og skemmtilegast sé
ad hitta einstakling eftir Gtskrift jafnvel i sefingasal eda uti ad
ganga eda hlaupa sem segist vera ordin ipréttamanneskja eftir ad
hafa verid par i hreyfingu. Markmidid med hreyfingunni i Ljésinu

sé ad folk haldi afram ad hreyfa sig en i bodi er ad folk afi undir
handleidslu i eitt til tvo ar ef porf pykir. Slik pjonusta er ekki
sjalfgefin en vidast hvar erlendis pykir mikid ad njota sex vikna
pjalfunar undir handleidslu 4 medan rannsdknir hafi hins vegar
synt ad helst pyrfti sex manudi undir handleidslu til ad varanlegur
avinningur yrdi af pjalfuninni.

,Pad er ndg ad gera hja okkur i Ljésinu og pjonustan mun 6rugglega
fara vaxandi i framtidinni en pad koma dagar par sem pjalfarateymid
er ad sinna yfir 100 einstaklingum. Vid i teyminu saekjum okkur
reglulega fraedslu og forum t.a.m. i sumar til Danmerkur & namskeid
i bodi danska rikisspitalans. bar hefur verid unnid samkvaemt peim
adferdum sem rannsoknir syna ad skili bestum arangri en pad ad
hlifa folki ekki of mikid. Vid séttum fraedslu og verklega tima og
hofum pegar innleitt nokkud af pvi i Ljoésinu. Svo styttist i ad vid
forum i nyjan afingasal og pa getum vid sinnt pessu alfarid og
aukid enn meira vid pjonustuna,” segir Haukur.

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

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.

sng EMIYHEDICR

=

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 63rum
ensimum en um er ad raeda einkaleyfisvarda
adferd par sem melt er & 8llum pH-gildum og
pannig na ensimin ad melta hvert orkuefni mun
betur og hradar. Taktu 1 hylki fyrir maltid!



Styrktaradilar

Ljosid pakkar eftirtoldum adilum fyrir studninginn

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Flidaseli 48

A. Wendel ehf, Tangarhdfda 1

Activity Iceland, Koparsléttu 9
Adalverksteedid ehf, Malarhofda 2
Adalvik ehf, Sidumdla 13

Almenna bilaverkstzedid ehf, Skeifunni 5
Amadeus,hdrsnyrtistofa, Laugavegi 62
Amazingtours ehf, Eldshdfda 12
Apparat ehf, Armdla 24

Arctica Finance hf, Katrinartdni 2
ARGOS ehf-Arkitektastofa Grétars og

Stefans, Eyjarslod 9
Arkitektastofan 0G ehf, Sidumdla 28
Arkiteo ehf, Hvassaleiti 39
Arkis arkitektar ehf, Kleppsvegi 152
ASK Arkitektar ehf, Geirsgotu 9
Atorka ehf verktakar og vélaleiga,

Veettaborgum 117
Atvinnueign ehf, Sidumdla 13
Auglysingastofan 458, Laufasvegi 45b
Auglysingastofan ENNEMM, Skeifunni 10
Auglysingastofan Korter ehf, Nethyl 2
Aurum, Bankastreeti 4
AK. Sjakrabjalfun ehf, bverholti 18
Altak ehf, Fossaleyni 8
Aman ehf, Tangarhtfda 2
Arbajarapotek ehf, Hraunbae 115
Arnason Faktor ehf, Gudridarstig 2
Asbjsm Olafsson ehf, Kollunarklettsvegi 6
B M Vall4 ehf, Bildshofda 7
Bakarameistarinn ehf, Stigahlid 45-47
BASALT arkitektar ehf, Laugavegi 51
Ber ehf, Gerdhdmrum 30
Berserkir ehf, Heidargerdi 16
Betra Bak, Faxafeni 6
Betri bilar ehf, s: 568 1411, Skeifunni 5¢
BG heildverslun ehf, Sundaborg 3-5
BGI mélarar ehf, Brekkubae 17
Bifreidaverkstaedi Grafarvogs ehf,

s: 577 4477, Gylfaflot 24-30
BilaGlerid ehf, Bildshofda 16
Bilahollin-Bilarydvorn hf, Bildshofda 5
Bilakringlan, Funahdfda 17
Bilamalun Sigursveins Sigurdssonar,

Hyrjarhofda 4
Bilaréttingar og bilasprautun Sevars ehf,

Skatuvogi 12h
Bilasmidurinn hf, Bildshofda 16
Bilastjarnan, Beejarflot 10
Bjarnar ehf, Borgartuni 30
Bladamannafélag Islands, Sidumdla 23
Blikksmidjan Grettir ehf, Funahdfda 5
Blémagalleri ehf, Hagamel 67
Borg fasteignasala ehf, Sidumdla 23
Borgar Apétek, Borgartani 28
Borgarhokasafn Reykjavikur,

Tryggvagdtu 15
Borgarpylsur, Skeifunni 5
Borgir ehf, fasteignasala, Grensasvegi 50
Bokhaldspjénusta Jdlionu ehf,

Havallagdtu 40
Balstrarinn ehf, Langholtsvegi 82
Brim hf, Nordurgardi 1
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Braskur hérsnyrtistofa, s: 587 7900,
Hofdabakka 9

BSRB, Grettisgdtu 89

Buggy Adventures ehf, Kistumel 9

CAD ehf, Skilagotu 10

Café Loki, Lokastig 28

Carpe Diem Tours ehf, Notat(ni 17

Couture, fataverslun, Laugavegi 86

Curron hf, Armla 27

Danica sjavarafurdir ehf, Sudurgtu 10

Dans & Jdga hjartast6d, Skatuvogi 13a

Dekurhornid ehf, snyrtistofa, Faxafeni 14

Dimmalimm barnafataverslun,
Laugavegi 53

Dimmblé ehf, Skridustekk 24

Dohop ehf, Néatdni 17

Dokkan, pekkingar- og tengslanet
www.dokkan.is

Domkirkjan i Reykjavik

D-Tech ehf, Grandagardi 16

Dyraleeknastofa Reykjavikur ehf,
Grensasvegi 50

ET. hf, Klettagdrdum 11

Edalflutningar ehf, Jonsgeisla 47

Efling stéttarfélag, Gudrdnartdni 1

Eir ehf, Bildshofda 16

Eldur og fs - Ishid og ferdapjénusta,
Skdlavordustig 2

Endurvinnslan hf, Knarrarvogi 4

Ernst & Young ehf, Borgartini 30

Esju-Einingar ehf, Krokhalsi 5

Fasteignasalan Miklaborg, LAgmla 4

Fasteignir rikissjods, Borgartdni 7

Félag islenskra bifreidaeigenda,
Sklagttu 19

Félag islenskra hjdkrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Félag Sjtkrapjélfara, Borgartini 6

Félagid Heyrnarhjélp, Langholtsvegi 111

Finka ehf, malningarverktakar,
Nordurasi 6

Fjallamenn-Mountaineers of Iceland,
Kéllunarklettsvegi 2

Fjérfestingamidlun Islands ehf,
Sidumdla 35

Fjarhald ehf

Fi6leignir ehf, Tryggvagotu 11

Flutt og sent slf, Skdgarseli 41

Formverk, Bejarflot 6

Forsala-appartmenthouse, Grettisg6tu 35b

Fotoval ehf, Skipholti 50b

Frikirkjan i Reykjavik, Laufasvegi 13

Fyrirtak malningarpjénusta ehf,
Hélmvadi 42

G & K Seafood ehf, Sidumdla 35

G M Verk ehf, Stérhofda 35

G. Bergmann ehf, Bokaltgafa og

heilsuradgjof, Asparfelli 6

G.A. verktakar sf, Austurfold 7

G.K. trésmidi ehf, Veettaborgum 21

Gagarin ehf, Briarvogi 1

Gallery Fiskur, Nethyl 2

Gards Apétek, Sogavegi 108

Gatun ehf, bokhaldspjonusta, Néatdn 17

GB Tjénavidgerdir ehf, Draghélsi 6-8
Gistiheimilid Alba, Eskihlid 3

Gjogur hf, Kringlunni 7

Grettir, vatnskassar ehf, Vagnhofda 6
Graenn markadur ehf, Réttarhalsi 2

Gullkistan skrautgripaverslun, www.thjod-

buningasilfur.is, Frakkastig 10
Gullsmidurinn { Mjédd, Alfabakka 14b
Hagkaup, Holtagdrdum
Hagvangur ehf, Skdgarhlid 12
Hampidjan hf, Skarfagdrdum 4
Handprjénasamband Islands svf,

Skdlavordustig 19
Hard Rock Cafe, Leekjarg6tu 2a
Hargreidslustofa Hrafnhildar ehf,

Hraunbee 119
Hargreidslustofan Reykjavik,

Stigahlid 45-47
Harmidstodin, Hrisateigi 47
Hérsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35
Harsnyrtistofan Hofudlausnir,

Hverafold 1-3
Heildverslunin Glit ehf, Krékhalsi 5
Heildverslunin Rin ehf, Hofdabakka 9
Heimahsid ehf, hisgagnaverslun,

Armila 8
Helgason og Co ehf, Gylfaflot 24-30
Henson sports, Brautarholti 24
Herrafataverslun Birgis ehf, Fakafeni 11
Heyrnartaekni ehf, Altheimum 74
HGK ehf, Laugavegi 13
Hilmar D. Olafsson enf, Eldshtfda 14
Hitastyring hf, Armula 16
Hja Guajon0 ehf, berholti 13
Hjdkrunarheimilid Eir, Hlidarhtsum 7
Hornid veitingastadur, Hafnarstreeti 15
Hornsteinar arkitektar ehf, Ingélfsstreeti 5
Hokus Pokus ehf, Laugavegi 69
Hétel Leifur Eiriksson ehf,

Skélavbrdustig 45
Hatel Lotus, Alftamyri 7
Hétel Odinsvé, Porsgttu 1
HR bjonustan ehf, Brinastodum 3
Hreinsiteekni ehf, Stérhofda 37
Hreyfill, Fellsmala 26
Hisaklaedning ehf-www.husco.is,

Kaplaskjélsvegi 93
Hdsalagnir ehf, Gylfaflot 20
Hasgdgn ehf smidastofa og vidgerdir,

Axarhdfda 14
Hvitasunnukirkjan Filadelffa, Hatani 2
Hafdakaffi ehf, Vagnhdfda 11
celand Unlimited Travel Service ehf,

Borgartani 27
Icelandair ehf, Reykjavikurflugvelli
|G Ferdir ehf, Dugguvogi 10
Innlifun ehf, Sudurlandsbraut 26
Isavia, Reykjavikurflugvelli
I pokahorninu, Skipasundi 46
Ibadagisting.is, Sfdumdla 14
Ismar ehf, Sfdumdla 28
Ipréttabandalag Reykjavikur, Engjavegi 6
Ibréttasamband fatladra, Engjavegi 6
J. S. Gunnarsson hf, Fossaleyni 10

Jardtaekni ehf, Veghtsum 11

JE Skjanni ehf, byggingaverktakar,
Stérhofda 33

Jeppahjonustan Breytir ehf, Stérhdfda 35

Jeremfas-www.garnbudin.is

John Lindsay hf, Klettagérdum 23

Jonatansson & Co l6gfreedistofa ehf,
Sudurlandsbraut 6

K. H. G. bjénustan ehf, Eirhgfda 14

Kaffifélagid, Skolavérdustig 10

Kanon arkitektar, Laugavegi 26

Keiluhéllin Egilshéll, Fossaleyni 1

Keldan ehf, Borgartdni 25

Klettur - sala og pjénusta ehf,
Klettagrdum 8-10

Klettur-Skipaafgreidsla ehf, Korngdrdum 5

KOM almannatengsl, Katrinartdni 2

Kortapjonustan hf, Sudurlandsbraut 30

Kélus ehf, Tunguhdlsi 5

Kringlan, Kringlunni 4-12

Kringlubros ehf, Séltin 26

Kraser félag dhugamanna um akstur,
Funafold 33

Kurt og Pi ehf, Skélavdrdustig 2

Kvika banki hf, Borgartdni 25

Kvidamedferdarstodin ehf,
Sudurlandsbraut 4

Lagahvoll slf, Bankastreeti 5

Landsbréf hf, Borgartini 33

Landslag ehf, Skdlavordustig 11

Landsnet hf-www.landsnet.is, Gylfaflot 9

Landssamband l6greglumanna,
Grettisgdtu 89

Laugarashic, Laugarasi

Lasapjénustan, Grensésvegi 16

Lashusid ehf, Bildshofda 16

Le Bistro - franskur bistro & vinbar,
Laugavegi 12

Lifandi visindi, Klapparstig 25

Livio Reykjavik ehf, Alfheimum 74

Lif og sal salfradistofa ehf, Hofdabakka 9

Ljésin { baenum, Armali 23

Lj6smyndavorur efh, Skipholti 31

Loftmyndir ehf, Laugavegi 13

LOG Iogmannsstofa sf, Kringlunni 7

Logoflex ehf, Smidshdfda 9

Leeknasetrid ehf, Ponglabakka 6

Leeknastodin Domus Medica, Egilsgotu 3

Logfreedistofa Reykjavikur ehf,
Borgartdini 25

Logfraedistofa Soleyjargotu 17 sf

L6gmannafélag Islands, Alftamyri 9

Logmenn Fortis ehf, Laugavegi 7

Manda hérgreidslustofa, Hofsvallagtu 16

Marport ehf, Fossaleyni 16

Matbordid ehf, Bildshdfda 18

Matthias ehf, Vesturfold 40

Malarameistarar ehf, Freyjubrunni 29

Mekka Wines & Spirits hf,
Kollunarklettsvegi 2

Mennta- og menningarmalaraduneytid,
Sélvholsgotu 4

Merking ehf, Vidarhgfda 4

Médurast, Laugavegi 178




Ménake, Laugavegi 78

Multivac ehf, Beejarflot 4

Nasdaq Iceland, Laugavegi 182

Nasdaq verdbréfamidstod hf,
Laugavegi 182

Nautica ehf, Laugarasvegi 14

Nélastungur Islands ehf, Hatdni 12

Neskirkja, Hagatorgi

NetPartner Iceland ehf, Hfdabakka 9

Ninukot ehf - Vinna um vida verdld,
Sidumdla 13

Nordicstore ehf, Leekjargttu 2

NORDIK I6gfreedipjénusta,
Skélavordustig 12

Nova hf, Ldgmdla 8

Nyi okuskalinn ehf, Klettagdrdum 11

Nyja bilahdllin ehf, Eirhofda 11

Nyskopunarsjodur atvinnulifsins,
Kringlunni 7

Nytt Skil sIf, Borgarttini 24

0ld Iceland restaurant, Laugavegi 72

Optic Reykjavik ehf, Hamrahlid 17

Optima, Vinlandsleid 6-8

QOrdabankinn sf, Bergstadastreeti 64

QOrka ehf, Stérhofda 37

Ormsson, Lagmdla 8

Olafur Porsteinsson ehf, Vatnagdrdum 4

(Osal ehf, Tangarhofda 4

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf, Krékhalsi 14

Pétur Stefénsson ehf, Vatnsstig 22

Pixel ehf, Armdla 1

Plastidjan ehf, Hédinsgdtu 2

PLT ehf, prentlausnir og teeki, S6ltdni 20

Pésturinn, Stérhdfda 29

Prinsinn, s8luturn, Hraunbae 121

Promennt ehf, Skeifunni 11b

Rafelding ehf, Seljabraut 82

Rafmennt ehf, Stérhofda 27

Rafneisti ehf, Hraunbae 99

Rafstilling ehf, Dugguvogi 23

Rafstjorn ehf, Stangarhyl 1a

Rafsveinn ehf, Brinastddum 59

Rafsvid sf, Vidarhofda 6

Rafval sf, Skdgarseli 33

Rarik ohf, Dvergshdfda 2

Rekstrarvérur ehf, Réttarhalsi 2

Reykjavik Residence Hotel, Laugavegi 182

Reykjavik chips, Vitastig 10

Reykjavikurborg, Radhsinu

Reykjavikurpréfastsdaemi eystra,
pangbakka 5

RG Logmenn ehf, Skeifunni 17

Rikki Chan ehf, Kringlunni 4-12 og
Smaratorgi 1

Rima Apétek, Langarima 21-23

Rolf Johansen & Co ehf, Skituvogi 10a

Rina grafisk honnun ehf, Midhisum 28

S H G Steinddr Hrannar Grimarsson ehf,
Altheimum 72

S.B.S. innréttingar, Hyrjarhtfda 3

Sagtaekni ehf, Bejarflot 8

Salatbarinn Buffet Restaurant, Faxafeni 9

Sameyki stéttarfélag f almannapjénustu,
Grettisgotu 89

Samidn, samband idnfélaga, Stérhdfda 31

Samsyn ehf, Haaleitisbraut 58-60

Sigurjénsson & Thor ehf, Lagmala 7

Sigurraf ehf, Stararima 5

SIBS, Sidumila 6

Sjadu gleraugnaverslun, Hverfisgtu 52

Sjavargrillid ehf, Skélavordustig 14

Skolphreinsun Asgeirs sf, Unufelli 13

Skorri ehf, Bildshafda 12

Slgkkvilid hofudborgarsvaedisins bs,
Skdgarhlid 14

SM kvétaping ehf, Tryggvagétu 11

Smidsafl ehf, Gautavik 10

Smith og Norland hf, Néatdni 4

Smur- og vidgerdarpjonustan ehf,
Hyrjarhofda 8

Sndran ehf, Armdla 38

Snyrtistofa Grafarvogs ehf, Hverafold 1-3

Sonik Teekjaleiga ehf, Gufunesvegi

SOS télvuhjalp, s: 777 0003

Sélir Joga og Heilsusetur ehf,
Fiskislod 53-55

Spektra ehf, Laugavegi 178

Spilavinir ehf, Sudurlandsbraut 48

Sportfs ehf, Mdrkinni 6

Stansverk ehf, Hamarshofda 7

Stalbyggingar ehf, Hvammsgerdi 5

Steypusttdin ehf, Malarhéfda 10

Stokkur Software ehf, Skdlavordustig 11

Stolpi, Klettagéroum 5

Stddio Stafn ehf, Hatani 6b

Styrja ehf, Depluhélum 5

Sveinsbakarf, Arnarbakka 4-6

Syningakerfi hf, Séltdni 20

Stngskolinn f Reykjavik, Laufésvegi 49-51

TannBina ehf, Sidumdla 25

Tannheilsa tannleeknastofa, Skipholti 33

Tannlaeknastofa Arbaejar ehf, Rofabae 23

Tannlaeknastofa Gisla Vilhjalmssonar,
Laugavegi 163

Tannlzknastofa Sigurdar Benediktssonar,
Faxafeni 5

Tannleeknastofa Sigurjons
Amlaugssonar ehf, Skélavérdustig 14

Tannleknastofa Pdrarins Jénssonar,
Faxafeni 14

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29

Tannsinn ehf, Hraunbergi 4

TBG ehf, Grensésvegi 7

TEG endurskodun ehf, Grensésvegi 16

Teiknistofa arkitekta-Gylfi Gudjénsson og
félagar, Vegmdla 2

Teiknistofan Trod ehf, Laugavegi 26

THG Arkitektar ehf, Faxafeni 9

Tilraunastsd Haskdla islands i meinafradi,

Keldum Vesturlandsvegi
Touch ehf, Haaleitisbraut 68
Ténastodin ehf, Skipholti 50d
Trackwell hf, Laugavegi 178
Trésmidja Magndsar F. Jonssonar ehf,
Stdarvogi 54
Teekniverk-Hér og heilsa,
Bergstadastreeti 13
Tolvar ehf, Sidumla 1
Tosku- og hanskabudin ehf, Laugavegi 103
Umslag ehf, Lagmila 5
Udafoss ehf, efnalaug, Vitastig 13
Utfarapjénusta Rinars Geirmundssonar,
~ bverholti 30
Uti og inni sf, bingholtsstreeti 27
VA arkitektar ehf, Borgartini 6
Valva logmenn slf, Tangdtu 14
Varma & Vélaverk ehf, Knarrarvogi 4
Vatnaskil ehf, Sidumdla 28
VDO ehf, Tunguhalsi 19
Veitingahdsid Lauga-As, Laugardsvegi 1
Veitingastadurinn Hofnin, Geirsgotu 7¢
Veritas logmenn, Borgartdni 28, 3 haed
Verkfzerasalan ehf, Sidumdla 9
Verslunarskoli Islands, Ofanleiti 1

Verslunin Alfheimar, Alfheimum 2

Verslunin Rangd, Skipasundi 56

Vélar og verkfeeri ehf, Skituvogi 1c

Vélavidgerdir ehf, Fiskislod 81

Vélvik ehf, Hfdabakka 1

Vid og Vid sf, Gylfaflot 3

Vidvik ehf, Hryggjaseli 1

Vilhjélmsson sf, heildverslun, Sundaborg 1

Vinstrihreyfingin Greent frambod -
Vinstri Graenir, Tang6tu 14

VIRTUS, békhald & radgjof ehf,
Skipholti 50d

Vikurgs ehf, bilamalun og réttingar,
Baejarflot 6

Vogabeer hf, Bitruhalsi 2

VOOT Beita, Skarfagéroum 4

Vottunarstofan Tan ehf, vottun sjalfbarra
néttdru nytja, Parabakka 3

VSO Radgj6f ehf, Borgartdni 20

Wurth 4 Islandi ehf, Nordlingabraut 8

Xanadu snyrtistofa, s: 577 2121,
Eddufelli 2

XCO ehf, Akraseli 9

Ynja undirfataverslun, Alfheimum 74,
Glaesibae

Zymetech ehf, Fiskisléd 39

b.G. verktakar ehf, Lagmila 7

Porarinn G. Valgeirsson, Sigtdni 23

Orninn - hjdl, Faxafeni 8

QOrugg afritun ehf, Armdla 4

Seltjarnarnes

brottafélagio Grotta,
{préttamidstddinni Sudurstrond

Seltjarnarneskirkja

SmartGuide ehf, Eidistorgi 13-15

Vogar

Arktik Rok Motel ehf, Idndal 1
Neshiegg ehf, Vatnsleysustrond
Stalafl Orkuidnadur ehf, [dndal 10

Koépavogur

AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Arkus, tannlaeknastofan, Napalind 1

Aberandi ehf, Vesturvér 30a

B&B gluggatjaldahreinsun ehf,
Engjapingi 1-3

Bak Hofn ehf, Joklalind 8

barnidokkar.is, Hlidasmara 4

Bazaar Reykjavik ehf, Bajarlind 6

Bifreidaverkstaedid Toppur ehf,
Skemmuvegi 34

Bilakleedningar hf, Kérsnesbraut 100

Bilasprautun og réttingar Auduns,
Audbrekku 27

Bilstal ehf, Askalind 3

Bjartur rafverktaki ehf, Skolagerdi 18

Blikkas-Funi, Smidjuvegi 74

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi 42

Brunabétafélag Islands, Hlidasmara 8

BSA varahlutir ehf, Smidjuvegi 4

Byggdahjdnustan bokhald og radgjof,
Audbrekku 22

Core ehf, heildsala Vikurhvarfi 1

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

Elfa Gudmundsdéttir tannleknir,
s: 564 6250, Hlidasmara 14

Fagtaekni ehf, Akralind 6

Ferli ehf, Hlidasméra 8

Formbélstrun ehf, Hamraborg 5

GG Sport, Smidjuvegi 8, green gata

Glermenn ehf, Ljosulind 4

goddi.is, Audbrekku 19

Gudjon Gislason, ddklagningameistari

Gudmundur Skdlason ehf, Fjallalind 21

Hafid-fiskverslun ehf, Hlidasmara 8

Hamraborg ehf, Lundi 92

Hefilverk ehf, Jorfalind 20

Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki,
Smidjuvegi 11

Hoist vinnulyftur, Vikurhvarfi 4

Hreint ehf, Audbrekku 8

Huasfélagapjonustan ehf, Nybylavegi 32

|dnadarlausnir ehf, Akralind 7

Ingimundur Einarsson ehf mélari,
Trnuhjalla 1

Init ehf, Smaratorgi 3

Ishusid ehf, Smidjuvegi 4a

Isnes ehf, heildverslun, Hamraborg 5

Ispan ehf, gler og speglar, Smidjuvegi 7

Jardboranir hf, verktaki, Hlidasméra 3

Kambur ehf, Geirlandi v/Sudurlandsveg

Kastor ehf, Képavogstini 4

Krua Thai, veitingastadur, Bejarlind 14-16

Lind fasteignasala ehf, Hlidasmara 6

Lindakirkja, Uppstlum 3

Litlaprent ehf, Skemmuvegi 4

Lif og List ehf, Sméralind

Linan ehf, Beejarlind 14-16

Lj6s og lausnir ehf rafverktakar,
Lémas6lum 19

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1

Lyfjaval ehf, Hlidasmara 2

Loggiltir endurskodendur, Hlidasmara 4

Mannberg ehf vélsmidja, Akralind 1

Mannvit hf, Urdarhvarfi 6

Motiv mynd, ljosmyndapjénusta
s:577 1188

Nyja kokuhdsid ehf, Audbrekku 2

Oxus heildverslun, Akralind 6

Rafinn ehf, Askalind 7

Rafmidlun hf, Ogurhvarfi 8

Rafport ehf, Audbrekku 9-11

Rafsetning ehf, Bjértusdlum 13

Rafvirkni ehf, Akralind 9

Rakarastofan Herramenn, Hamraborg 9

Reidhjolaverslunin Hjdlid ehf,
Smidjuvegi 9 gul gata

Rennsli ehf, pipulagnir, Akralind 1

Rimfatalagerinn hf, Sméaratorg 1

Reesting BT ehf, Skjélbraut 2

Sélfraedisetrid, Vallakor 4

Scandinavian Tank Storage hf,
Hlidasmara 4

Slot ehf, Dimmuhvarfi 21

Stiflupjénustan ehf, Nybylavegi 54

Svansprent ehf, Audbrekku 12

Svanur Ingimundarson malari, Naustavr 8

Tambi ehf, Asbraut 9

Tannbjorg ehf, Hlidarsméra 14

Tannleknastofa Gunnars Leifssonar slf,
Bejarlind 6

Tannleknastofa Pals Avars Pélssonar sf,
Hamraborg 5

Tannleeknastofa Seevars Péturssonar,
Hlidasméra 17

Teitur hopferdabilar ehf, Dalvegi 22

Tengi ehf, Smidjuvegi 76

Titancar bilaverkstaedi, Smidjuvegi 38

Tréllalagnir ehf, pipulagningapjénusta,
Audnukér 3

Tvo hjdrtu ehf, Bejarlind 3

31




Teeknipjonusta Ragnars G

Gunnarssonar ehf, Smidjuvegi 11
V.b. Vilhjalmsson slf, Beejarlind 6
Vatnshorun ehf, Hafnarbraut 10
Verifone 4 Islandi ehf, Hlidasméra 12
Vinnuvernd ehf, Holtasmara 1
Vikingbétar ehf.

Gardabaer

66° Nordur, Midhrauni 11

B.B.b. Verktakar ehf, Midhrauni 14

Dagar hf, Austurhrauni 7

Dréttarbilar vélaleiga ehf, Skeidarasi 4

Ecospira, Lindarflét 30

Elektra ehf, Lyngasi 11

Fagval ehf, Smidsbid 4

Fimir ehf, Skradési 14

Fjallatindar ehf, ernunesi 10

Geislataekni ehf - Laser pjénustan,
Sudurhrauni 12c

Grand Travel, Skeidarasi 4

Hafnasandur hf, Birkiasi 36

Hagrad ehf, Hofslundi 8

Hannes Amérsson ehf, Méaflgt 41

Hargreidslustofan Cled ehf, Gardatorgi 3

Hjallastefnan ehf, Lyngési 11

Hasamalun ehf )

Ina Déra Sigurdardéttir, Asbid 45

Krokur, Vesturhrauni 5

Loftorka Reykjavik ehf, Midhrauni 10

Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni 18

S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b

Samhentir, Sudurhrauni 4

Smérinn, bokhald og radgjof ehf,
Skeidakri 8

Sparnadur ehf, Gardatorgi 7

Sudurtun ehf, Stlunesi 12

Val - As ehf, Sudurhrauni 2

Versus bilaréttingar og malun,
Sudurhrauni 2

Vélsmidja borgeirs ehf, Midhrauni 22

Vorukaup ehf, heildverslun, Midhrauni 15

QOryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni 2

Hafnarfjérdur

AC-Raf ehf, Leekjargdtu 30

Aflhlutir ehf, Drangahrauni 14

Barak.is

Berglfur enf, brastarasi 8

Bodunarkirkjan.is-Utvarp Bodun FM 1055,
Alfaskeidi 115

Bortaekni ehf, Stapahrauni 7

Bokhaldsstofan ehf, Bajarhrauni 10

Byggingafélagid Sandfell ehf,
Reykjavikurvegi 66

Donna ehf

Dverghamrar ehf, Lakjarbergi 46

Efnalaugin Gleesir, Bajarhrauni 4

Eirtkur og Einar Valur ehf, Nordurbakka 17b

Eldvarnarpjénustan ehf, Mdabardi 37

Fjardarkaup ehf, Hélshrauni 1

Fjardarmot ehf, Melabraut 29

Fi6rukréin ehf-Hétel Viking, Strandgdtu 55

Fékus-vel ad merkja ehf, Flatahrauni 23

G.S. marverk ehf, Hvassabergi 4

Gaflarar ehf, rafverktakar, Lonsbraut 2

Geymsla Eitt ehf, Steinhellu 15

H. Jacobsen, Reykjavikurvegi 66

Hafnarfjardarbaer

Hafnarfiardarhsfn, Oseyrarbraut 4

Hagmalun slf, Erluési 56

Hagtak hf, Fjardargétu 13-15
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Har Still, Hjallabraut 33

H-Berg ehf, Grandatrtd 12

Hédinn Schindler lyftur hf, Gjétuhrauni 4

HH Trésmidja ehf, Fifuvdllum 22

Hladbeer-Colas hf, malbikunarstdd,
Gullhellu 1

Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Ingvar og Kristjan ehf, Tronuhrauni 7¢

J.T litir ehf, Qldusléd 27

Jardfraedistofan ehf, Holshrauni 7

Kerfi fyrirteekjapjonusta ehf, Selhellu 13

Kjotkompani ehf, Dalshrauni 13 &
Grandagardi 29

Kona Tiskuverslun,
Verslunarmidstddinni Firdi

Logfreedimidsttdin ehf, Reykjavikurvegi 62

Markus Lifenet, bjorgunarbtnadur,
Gjahellu 13

Musik og Sport ehf, Reykjavikurvegi 60

Mynstrun ehf, Herjélfsgdtu 20

Netorka hf, Begjarhrauni 14

Opal Sjavarfang ehf, Grandatrod 4

Pistpjonusta BJB ehf, Flatahrauni 7

Rafrin ehf, Gj6tuhrauni 8

RB rdm, Dalshrauni 8

Runir verktakar ehf, Gauksasi 8

SJ Tréverk ehf, Melabraut 20

Sjakrapjalfarinn ehf, Strandgétu 75

Skdarinn, Reykjavikurvegi 68

Smidurinn pinn sIf, Sudurgétu 90

Smidaverk ehf, Skatahrauni 5

Smur 54 ehf, Baejarhrauni 6

Snittvélin ehf, Brekkutrod 3

Snyrtistofan bema snyrti- og
fotadgerdastofa, Dalshrauni 11

Svalpdfa ehf, Oseyrarbraut 9

Terra ehf, Berghellu 1

ThorShip, Selhellu 11

Universal ehf, Hringhellu 8

Utvik hf, Eyrartrdd 7-9

Verkalydsfélagio HIif, Reykjavikurvegi 64

Vélsmidjan Altak ehf, Drangahrauni 1

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi 52a

paktak ehf, Grandatrd 3

Reykjanesbaer

algalif.com

Allt Hreint reestingar ehf, Holtsgttu 56

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

B & B Guesthouse, Hringbraut 92

Bilridupjénustan ehf, Gréfinni 15¢c

Blikksmidja Davids slf, Borgarvegi 52

Dacoda ehf, Krossméa 4a

DMM Lausnir ehf, Hafnargdtu 91

Ellert Skdlason ehf, Selvik 3

GMT ehf, bygging 881, Keflavikurflugvelli

Happy Campers ehf, Stapabraut 21

HSS Fiskverkun ehf, Képubraut 22

Hidsagerdin hf, trésmidja, 10avellir 14a

Kaffi Duus, Duusgdtu 10

M2 Fasteignasala & Leigumidlun,
Hélmgardi 2c

Maron ehf, Képubraut 22

Nesraf ehf, Gréfinni 18a

Ny-sprautun ehf, Njardarbraut 15

Pulsuvagninn f Keflavik

Rafeindir og Teeki ehf, Z&gisvéllum 2

Radbyrgi ehf - bokhaldspjonusta,
[davéllum 7a

Reiknistofa fiskmarkada hf, [davéllum 7

Rérlagningamadurinn ehf, Faxabraut 7

Skartsmidjan, Hafnargotu 25

Skélamatur ehf, [davéllum 1

Tannlaeknastofa Benedikts, Tjarnargttu 2

TM Bygg ehf, Steindsi 31

Ungé, sdluturn, Hafnargdtu 6a

UPS Authorized Service Contractor 4
Islandi

Verslunin Kéda, Hafnargétu 15

Vikuras ehf, Idavollum 6

Vikurfréttir ehf, Krossmoa 4a

Ork ehf, Hafnargétu 90

Grindavik

E P Verk ehf, Efstahrauni 27

Einhamar Seafood ehf, Verbraut 3a
Grindin ehf

Lagnapjénusta Porsteins ef, Tangasundi 3
0 S fiskverkun ehf, Amastig 23

Visir hf, Hafnargttu 16

Porbjérn hf, Hafnargttu 12

Sandgerdi

Fiskmarkadur Sudurnesja hf, Hafnargétu 8
Nesmdr ehf, Midtdni 19

Verk- og t6lvupjonustan ehf, Holtsgdtu 24
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi 5

Gardur

Amp rafverktaki ehf, 1ngordum 4

Bifreidaverksteedi Sigurdar
Gudmundssonar, Gardbraut 35

Leikskdlinn Gefnarborg, Sunnubraut 3

Lighthouse-innhotel

Mosfellsbaer

Algluggar JG ehf, Flugumyri 34

Byggingarfélagid Jord ehf, Arkarholti 19

Byggingarverktaki Ari Oddsson ehf,
Héholti 14

Eignarhaldsfélagid Bakki ehf, bverholti 2

Elektrus ehf - [6ggiltur rafverktaki,
Brottuhlio 1

Fagverk verktakar sf, Spoahdfda 18

Fasteignasala Mosfellshasjar ehf,
pverholti 2

Gardmenn ehf, Alafossvegi 20

Isfugl ehf, Reykjavegi 36

[stex hf, Voluteigi 6

Jon Audunn Kristinsson -
Pipulagningameistari

Kopar & Zink ehf, Flugumyri 30

Kvenfélag Kjosarhrepps

Lionskldbburinn Ua Mosfellsha

Malningarpjénusta Jénasar ehf,
Svéluhofda 5

Mosfellshakarf, Haholti 13-15

Marefni ehf, Desjamyri 8

Nonni litli ehf, bverholti 8

Nyja bilasmidjan hf, Flugumyri 20

Reykjabuid ehf, Sudurreykjum 1

Smidastofa Sigurdar R. Olafs ehf,
Voluteigi 5

Spissar ehf - stiflupjénusta,
Brekkutanga 21

Ungmenna- og iprottafélagid Afturelding,
Ipréttamidstadinni Varméa

Vélsmidjan Orri ehf, Flugumyri 10

Akranes

Akraneskaupstadur, Stillholti 16-18

Apétek Vesturlands ehf, Smidjuvdllum 32

Bifreidastod Pordar b. bordarsonar,
Smidjuvélium 15

Galito veitingastadur, Stillholti 16-18

Grastec ehf, Einigrund 9

Hafsteinn Danfelsson ehf, Geldingad

Hvalfjardarsveit

JG tannlaeknastofa sf, Kirkjubraut 28

Jon Traustason, Jadarsbraut 25

Kaja organic ehf, Kalmansvélium 3

Meitill - GT Teekni ehf, Grundartanga

PIPO ehf, Kalmansvéllum 4a

Silfursmari ehf, Baugalundi 18

Sjlkrapjélfun Georgs Janussonar,
Kirkjubraut 28

Smurstdd Akraness sf, Smidjuvélium 2

Snékur verktakar ehf, Vogatungu

Verslunin Einar Olafsson ehf,
Skagabraut 9-11

Vélaleiga Halldérs Sigurdssonar ehf,
Smidjuvtllum 10

Vélsmidja Olafs R Gudjonssonar ehf,
Smidjuvéllum 6

Borgarnes

Blomasetrid - Kaffikyrrd, Skalag6tu 13

Borgarbyggd, Borgarbraut 14

Borgarverk, Flesjustddum

Dyralaknapjénusta Vesturlands ehf,
pérdargstu 24

Eyja- og Miklaholtshreppur, Sneefellsnesi

Gardyrkjustodin Laugaland hf, Laugalandi

Kolbeinsstadasokn

Kristjan Agdst Magnisson, Snorrastodum

Landndmssetur Islands, Brakarbraut 13-15

Nesafl sf, Bodvarsgétu 5

PJ byggingar ehf, Hvannaeyrargdtu 3

Samtok sveitarfélaga & Vesturlandi,
Bjarnarbraut 8

Skorradalshreppur

Solo hérsnyrtistofa sf, Hyrnutorgi

Reykholt
Geitfjarsetur, Haafelli

Stykkishélmur

Asklif ehf, Smidjustig 2

Bokhaldsstofan StykkishéImi ehf,
Adalgétu 20

Stjérnendafélag Vesturlands, Skdlastig 15

Stykkishélmsbaer, Hafnargotu 3

Grundarfjérdur

Bifreidapjonusta Sneefellsnes, Solvollum 5
Grundarfjardarbeer, Borgarbraut 16
Kvenfélagid Gleym-mér-ei

bjénustustofan ehf, Grundargdtu 30

Olafsvik

Fiskverkunin Valafell, Sandholti 32
Litlalén ehf, Skipholti 8

Steinunn ehf, Bankastraeti 3

Snaefellsbaer
Budakirkja




Hellissandur

Bifreidaverksteedi Agis, Hellissandi
Esjar ehf, Hraunasi 13

Nénvarda ehf, Bardarasi 6
Skardsvik ehf, Helluhdli 1

Smidjan Fonix ehf, Smidjugtu 6
Utgerdarfélagid Glaumur ehf,

_ Héarifi 45 Rifi

Utnes ehf, Haarifi 67

Budardalur
Rjémabiiid Erpsstadir ehf

Reykholahreppur
Garpsdalskirkja, Kroksfjardamesi
Gleedir blémaburdur, s: 866 9386,
Hellisbraut 18
porungaverksmidjan hf

isafjéraur

Ferdapjénustan  Heydal, Mjéafirdi

FishTec ehf, Sudurgttu 9

Hotel Isafjdrdur hf, Silfurtorgi 2

Husid Isafirdi, Hrannargdtu 2

Isafjardarbeer, Hafnarstraeti 1

Jon og Gunna ehf, Austurvegi 2

Kampi ehf, Sindragétu 1

Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70

Orkubd Vestfjarda ohf, Stakkanesi 1

Samgdngufélagid-www.samgongur.is,
Engjavegi 29

Skipsbaekur ehf, Hafnarstreeti 19

Tonlistarskoli Isafjardar, Austurvegi 11

Teeknipjonusta Vestfjarda ehf,
Adalstreeti 26

Hnifsdalur
Hradfrystihdsid - Gunnvor hf,
Hnifsdalsbryggju

Bolungarvik
Arma ehf, Hafnargdtu 80
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf, Adalstreeti 19
Sigurgeir G. Johannsson ehf,

Hafnargdtu 17
Vélsmidjan-MjcInir ehf, Hafnargdtu 53

Sudavik
Stdavikurhreppur, Grundarstreeti 1

Patreksfjéréur

Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf,
bérsgttu 9

Oddi hf, fiskvinnsla-Gtgerd, Eyrargotu 1

Vesturbyggd

Villi A ehf, Adalstreeti 122

Hdélmavik
Sparisjédur Strandamanna, Hafnarbraut 19

Hvammstangi

Bilagerdi, Eyrarlandi 1

Hagsaeld ehf, Hofdabraut 6

Hdtel Hvammstangi, Nordurbraut 1
Hanabing vestra, Hvammstangabraut 5
Kvenfélagid Freyja

Rédbardur sf, Hofdabraut 6

Sigran Einarsdottir, Bjargsholi
Slaturhts KVH ehf, Nordurbraut 24

Blondués

Bifreidaverkstedi Blénduds ehf,
Nordurlandsvegi 4

Blndudskirkja

Hdnavatnshreppur, Hinavdllum

Kvenfélag Svinavatnshrepps

Léttitaekni ehf, Efstubraut 2

Pontunar og vidgerdarpjonusta Villa ehf,
Arbraut 19

Stéttarfélagid Samstada, bverbraut 1

Vilko ehf, Hinabraut 33

Skagastrond

Sjévarlifteeknisetrid BioPol ehf,
Einbdastig 2

Vélaverkstaedi Skagastrandar,
Strandgdtu 30

Saudarkrokur

Bléma og gjafabidin ehf, Adalgotu 14

Fi6lbrautaskéli Nordurlands vestra,
Boknamshisinu

dnsveinafélag Skagafjardar

Kaupfélag Skagfirdinga, Artorgi 1

Steinull hf, Skardseyri 5

Trésmidjan Yr enf, Adalgotu 24a

Verslunarmannafélag Skagafjardar,
Borgarmyri 1

Vorumidlun ehf, Eyrarvegi 21

Varmahlid
Akrahreppur Skagafirdi
Alftagerdisbraedur ehf, Alftagerdi

Fljot
Kvenfélagid Framtidin, brasastgdum

Siglufjoréur
Fjallabyggd, Granugttu 24

Akureyri

Akureyrarhdfn, Fiskitanga

Akureyrarkirkja, Eyrarlandsvegi

AK smidi enf, Lénsbakka

Baldur Hallddrsson ehf, Hlidarenda

Bilaprydi, Laufasgttu 5

Blikkras ehf, Oseyri 16

Briin ehf, Baldursnesi 4

Bustdlpi ehf, Oddeyrartanga

Dexta orkuteeknilausnir ehf, Huldugili 62

Eining-10]a, Skipagttu 14

Endurheefingarsttdin ehf, Glerargotu 20

Enor ehf, Hafnarstraeti 53

Garbo ehf, Kaupangi Myrarvegi

Geimstofan ehf, auglysingastofa,
Vidjulundi 2b

Geisli Gleraugnaverslun, Myrarvegi

Gisli Einar Arnason, tannréttingar,
Glerdrgttu 34

Grodrarstodin Sélskogar ehf, Kjarnaskdgi

Halldér Olafsson, (r og skartgripir,
Glerértorgi

Harsnyrtistofan Zone, Strandgdtu 9

Hjortur Haraldsson, Vidigerdi

Hétel Akureyri, Hafnarstreeti 67

Hasprydi sf, Malasiou 48

Holdur ehf, bilaleiga, Tryggvabraut 12

Index tannsmidaverksteedi ehf,
Kaupangi vid Myrarveg

India karry kofi ehf, Hafnarstraeti 100b

Kraftar og afl ehf, Oseyri 1

Keelibjonusta Akureyrar ehf, Stapasidu 5

Ljosco ehf, Asabyggd 7

Menntaskélinn & Akureyri,
Eyrarlandsvegi 28
Muridn ehf, Myrartdni 4
Pipulagningapjénusta Bjama F Jonassonar
ehf, Melateigi 31
Rafeyri ehf, Nordurtanga 5
Rakara- og harstofan Kaupangi,
vid Myrarveg
Samherji ehf, Glerargstu 30
Sigurgeir Svavarsson ehf,
byggingaverktaki, Beykilundi 8
Sjélfshjorg endurhaefingasttd, Bugdusiou 1
Sjémannafélag Eyjafjardar, Skipagttu 14
Sjlkrahtsid & Akureyri, Eyrarlandsvegi
Skitaberg ehf, Sjafnamesi 2-4
Slippurinn Akureyri ehf, Naustatanga 2
Svalbardsstrandarhreppur, Radhasinu
Tannlzknastofa Arna Péls,
Kaupangi vid Myrarveg
Télvis sf, Kaupangi vid Myrarveg
Utfararhjnusta kirkjugarda Akureyrar,
pérunnarstreeti Hofda
Veitingastadurinn Krua Siam,
Strandgdtu 13
Verkval ehf, Midhdsavegi 4
Vélsmidjan Asverk ehf, Grimseyjargétu 3

Grenivik
Darri ehf - Eyjabiti, Hafnargttu 1
Grytubakkahreppur

Dalvik

EB ehf, Gunnarsbraut 6
Fledipipulagnir ehf, Svaedi

Seeplast Iceland ehf, Gunnarsbraut 12
Vélvirki ehf, verksteedi, Hafnarbraut 7

Olafsfjsraur

Ally Snorradéttir, Hlidarvegi 45

Norlandia ehf, Mdlavegi 3
Sjémannafélag Olafsfjardar, Brekkugdtu 9

Husavik

Bilaleiga Husavikur ehf, Gardarsbraut 66

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

Framsyn, stéttarfélag, Gardarsbraut 26

Hvannalindir ehf, Haukamyri 4

Skébud Hasavikur ehf, Gardarsbraut 13

Tj6rneshreppur, Ketilsstodum

Trésmidjan Rein ehf, Rein

Laugar

Kvenfélag Reykdeela, Laugum

Sparisjddur Sudur- bingeyinga,
Kjarna Laugum

Myvatn

Jardhadin vid Myvatn, Jardbadshélum
Kvenfélag Myvatnssveitar
Reykjahlidarsokn

Képasker
Kvenfélag Oxfirdinga
Vokvapjonusta Kdpaskers ehf, Bakkagdtu 6

Po6rshofn
Geir ehf, Sunnuvegi 3

Vopnafjéréur

Ferdapjonustan Sydri-Vik

Hafdis NS 068

Hélmi NS-56 ehf, Hafnarbyggd 23

Egilsstadir
Austfjardaflutningar ehf, Kelduskdgum 19
Bokrad, bokhald og radgjof ehf,
Midvangi 2-4
Bélholt ehf, Lagarbraut 4
Eirksstadakirkja, & Jokuldal
Fljotsdalshérad, Lyngési 12
Gistihisid Lake - Hotel Egilsstadir,
Egilsstodum 1-2
Hildigunnur Sighérsdéttir, Svinafelli
Jonval ehf, Lagarfelli 21
Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri
Myllan ehf, s: 470 1700, Midasi 12
Obyggdasetur ehf, Egilsstodum
Sentrum ehf, Kaupvangi 3a
Sékn Igmannsstofa ehf,
Fagradalsbraut 11
Tannlzeknastofa Austurlands, Midgardi 13
Tréidjan Einir ehf, Aspargrund 1
Ylur hf, Midasi 43-45

Seydisfjoréur
Seydisfjardarkirkja

Borgarfjoréur

Ferdapjnustan Borg, Hlidartdni

Fiskverkun Kalla Sveins og Alfacafé,
Vrdubrdn

Reydarfjordur

Félag opinberra starfsmanna & Austurlandi,
Stekkjarbrekku 8

Fjardabyggd, Hafnargétu 2

Skiltaval ehf, Leiruvogi 4

Teergesen, veitinga- og gistihds,
Bldargotu 4

pvottabjorn ehf, Budareyri 25

Eskifjérour

Egersund Island ehf, Hafnargdtu 2
Fjardaprif ehf, Strandgétu 46¢

H.S. Leekning ehf, Bleiksérhlid 38
Tandrabretti ehf, Strandgétu 8

Tanni ferdapjonusta ehf, Strandgétu 14

Neskaupstadur
Bilaverkstaedi Onundar ehf,
Vindheimanausti 7c
G.Sklason vélaverksteedi ehf, Nesgotu 38
Samvinnufélag Gtgerdamanna
Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6
Verkmenntaskdli Austurlands,
Myrargétu 10
Verslunin Pan ehf, Egilsbraut 6

Djapavogur
Hoétel Framtid ehf, Vogalandi 4

Ho6fn i Hornafirdi

Bilaverksteedi Gunnars Palma ehf,
Bugduleiru 6 )

Ferdapjénustan Amanes, Arnanesi 5

Funi ehf, sorphreinsun, Artdni

Heilbrigdisstofnun Sudausturlands,
Vikurbraut 31

Krém og hvitt ehf, Alaleiru 7

Résaberg ehf, Hahdli
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Sigurbjérg Helgadottir, Birkifelli

Sveitafélagid Hornafjérour, Hafnarbraut 27

bingvad ehf, byggingaverktakar,
Tjarnarbrd 3

Selfoss

Bifreidaverkstaedid Klettur ehf, Hrismyri 3

Biihnykkur sf, Storu-Sandvik

Byggingafélagid Laski ehf, Gagnheidi 9

Cleopatra tiskuverslun-www.cleo.is, si:
482 2144, Austurvegi 4

Edalbyggingar ehf, Haheidi 3

Eggert smidur ehf, Furugrund 38

Fléahreppur, bingborg

Fossvélar ehf, Hellismyri 7

Gesths Selfossi, gistihts og tjaldsveedi,
Engjavegi 56

Grédarstodin Heedarenda, Haagerdi

Grédrarstodin Artangi ehf, Artanga

Gufuhlid ehf, Gufuhlid

Haghok ehf, Eyravegi 37

JA pipulagnir ehf, Sudurgétu 2

Javerk ehf, Gagnheidi 28

Jeppasmidjan ehf, Ljonsstédum

Kvenfélag Gnlpverja

Kvenfélag Hraungerdishrepps

Kokugerd H P ehf, Gagnheidi 15

Landstdlpi ehf, Gunnbjarnarholti

Lumen ehf, Bjarkarbraut 19

Mommumatur Selfossi

Pisl ehf, Grenigrund 13

Pylsuvagninn Selfossi vid brdarendann

Svavar Sveinsson, Kistuholti 13
Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2
Tannleknabjénustan.is, s: 482-3333,
Reykjavik, Selfossi og Hellu
Vélapjonusta Ingvars, Gagnheidi 45
Vélsmidja Sudurlands ehf, Gagnheidi 5
Osterby-hér, Austurvegi 33-35

Hveragerdi

Audflutt ehf, Kambahrauni 58

Hamrar ehf, plastidnadur, Austurmérk 11

Heilsustofnun NLFI - heilsustofnun.is,
Greenumdrk 10

Hotel Ork, Breidumork 1c

IP-lagnir slf, Borgarheidi 35

Raftaug ehf, Borgarheidi 11h

porlakshofn

Bilidjan ehf, verksteedi, Unubakka 48
Jérnkarlinn ehf, Unubakka 12
Kompan klippistofa, Selvogsbraut 41
Landsbanki Islands, Hafnarbergi 1
Sveitarfélagid Olfus, Hafnarbergi 1
Trésmidja Heimis ehf, Unubakka 3b
porlakshafnarhdfn

Olfus

Eldhestar ehf, V6llum

Ferdapjénustan Npum-www.nupar.is
Grédrarstodin Kjarr, Olfusi

Ingélfsskali ehf, s: 662-3400, Efstalandi
Stokkar og steinar sf, Arbee 1

Stokkseyri
Bjartas slf, Heidarbriin 20
Kvenfélag Stokkseyrar

Laugarvatn
Laugarvatn Fontana, Hverabraut 1
Menntaskélinn ad Laugarvatni

Flagir

Fogrusteinar ehf, Birtingaholti 4
Grofuteekni ehf, 16jusldd 1

Hitaveita Fltida og nagrennis, Akurgerdi 6
Hrunamannahreppur

Islenskt greenmeti ehf, Melum

Hella

Embla ferdapjonusta, Leirubakka
Freyding enf, Fagurhdli

Hestvit ehf, Arbakka
Suurpréfastdeemi

Hvolsvollur

Ferdapjénusta baenda Stéru-Mork, Stéru-
Mark 3

Ingimundur Vilhjdlmsson, Ytri-Skégum

Krappi ehf, byggingaverktakar,
Ormsvéllum 5

Vik

Icelandair Hotel Vik

Myrdalingur ehf, Sudurvikurvegi 2
RafSud ehf, Sunnubraut 17

Reynisfjara - Black beach Restaurant,
Reynisfjéru

Reynissokn

Volcano Hotel, Ketilsstadaskdla

Kirkjubaejarklaustur

Ferdapjénustan Hunkubokkum-
hunkubakkar@simnet.is, Hunkubdkkum

Grafarkirkja

Hétel Klaustur - Baer ehf

Skaftarhreppur, Klausturvegi 10

Vestmannaeyjar

Bergur VE44

Bilaverksteedi Sigurjéns, Flétum 20
Bokasafn Vestmannaeyja, Safnahsi
Bragginn sf, bilaverksteedi, Flétum 20
Fiskmarkadur Vestmannaeyja hf,

Botni vid Fridarhdfn
Gréfupjénustan Brinks ehf, Asavegi 27
Hétel Vestmannaeyjar, Vestmannabraut 28
Midstddin ehf, Strandvegi 30
Os ehf, Strandvegi 30
Rannséknarpjonustan V.M., Agisgtu 2
Skipalyftan ehf, Eidinu
Teiknistofa Pals Zophdniassonar ehf,

Kirkjuvegi 23
Tvisturinn ehf, Faxastig 36
Vélaverksteedid pér ehf, Nordursundi 9
Vinnslustddin hf, Hafnargdtu 2

VERTU

Ljosid gefur von

LIOSAVINUR

bad er ekkert i lifinu sem byr pig undir pad ad greinast med krabbamein

Til okkar leita hundrudir einstaklinga i hverjum manudi,
baedi krabbameinsgreindir og adstandendur peirra

i margvislega pjonustu. Lifslikur krabbameins greindra
eru ad aukast og samhlida pvi er aukin porf & endurhaefingu
fyrir likama og sal. Vid purfum fleiri ljésavini.

Vertu manadarlegur styrktaradili a ljosid.is

@) Ljosid
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Pinn arangur
Okkar keppikefli

Fagleg og persoénuleg
pjonustu a svidi fjarmala
og vidskipta.

~a‘ Grant Thornton

grantthornton.is Endurskodun e Skattur ¢ Radgjof




