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SiBS er samband félaga 4 svidi
brjostholssjukdéma med & sjéunda
pusund félagsmanna. SiBS & og rekur
endurhaefingarmidstddina Reykjalund
og oryrkjavinnustadinn Mulalund.

Gudmundur Léve, framkvaemdastjéri SIBS

Sidan 1968 hefur klukkan & islandi verid
stillt & sumartima allt arid. Sumartimi
gefur okkur bjartari kvéld & sumrin, en a
veturna styttist birtutiminn & morgnana
um rumar sex vikur, vegna pess ad

vid faerum ekki klukkuna aftur yfir &
vetrartima.

A islandi er évenjumikill munur & klukk-
unni og raunverulegum solartima. Pegar
solin er i hadegisstad er klukkan ordin
halftvod i Reykjavik, og pvi birtir um 172
tima seinna hja okkur en i ldGndum sem
stilla klukkuna rétt midad vid solartima.
Petta kemur ekki ad s6k & sumrin, pvi
ba er solin snemma 4 lofti hvort sem

er og sumartiminn gefur okkur bjartari
kvold. En a veturna horfir 68ruvisi vid:
Skammdegid hellist yfir okkur premur
vikum of snemma og sleppir t6kunum
premur vikum of seint, af pvi vid erum &
sumartima allt arid.

Gjorvoll Nordur-Amerika og Evrépa
adgreina sumar- og vetrartima, ad
undanskildu Russlandi, Hvita-Russlandi
og Islandi. | Evrépu hefst sumartimi
sidasta sunnudag i mars og lykur
sidasta sunnudag i oktober. Pétt vid
innleiddum vetrartima a evropska

visu yrdi klukkan & sumrin audvitad
6breytt fra pvi sem nu er: Soélaruppras i
aprilbyrjun er laust fyrir kl. 7 og birting
tveimur timum fyrr, og i oktéberlok er
fyrsta skima kl. rdmlega 7 en sélar-
uppras kl. 9. Daginn sem vetrartimi
gengi i gard yrdi birting hins vegar

kl. rimlega 6 og sélaruppras kl. 8 og
pannig frestudust hinir myrku morgnar
ad hausti um 3 vikur. Medan vetrartimi
veeri vid lydi yrdi birting aldrei seinna
en kl. 8 i stad pess ad nu kemur fyrsta
skima kl. 9 yfir dimmasta manudinn.

Peir fau klukkutimar af dagsbirtu
sem vid fdum & veturna nytast illa
sem stendur, pegar ekki birtir fyrr en

@ Vetrartimi styttir
"M skammdegio

eftir kl. 9 og aldimmt er ordid kl. 18.
Bornin okkar purfa ad ganga i skoélann i
myrkri, og mesta morgunumferdin a sér
stad 16ngu fyrir birtingu. Hvort aldimmt
er ordid kl. 17 eda 18 pennan dimmasta
manud skiptir flesta liklega minna mali
heldur en ad geta komist af stad a
morgnana i seemilega bjértu eda vakna
i birtu.

Likamsklukkan er liffreedilegur deegur-
taktur sem medal annars lysir sér i
sveiflum i svefnhorméninu melatonini,
likamshita, blédprystingi og fleiri
breytum. Likamsklukkan stillir sig af eftir
birtutimanum, svo pad veldur togstreitu
pegar stadarklukkan gengur ekki i takt
vid birtutimann. Pessu ma likja vid
potupreytu eftir ferdaldg milli timabelta,
nema hvad petta astand er vidvarandi
hja okkur islendingum yfir vetrartimann.

Ef vid slokum a pessari togstreitu

milli likamsklukkunnar og islensku
klukkunnar yfir veturinn getur pad beett
lidan okkar og lagad svefnvenjur, en
jafnvel einnig sparad okkur utgjold i
heilbrigdiskerfinu. Pott astaedur pess
hafi ekki veri® rannsakadar, nota islend-
ingar margfalt meira af svefnlyfjum og
punglyndislyfjum en nagrannapjédirnar.

Med innleidingu vetrartima vaerum vid
alltaf 2 kist. a eftir Evropu og klukku-
stund neer Ameriku yfir veturinn.
Tolvur og simar kunna nuordid ad
stilla sig sjalfkrafa eftir timabelti, svo
litid vandamal er ad breyta klukkunni
tvisvar & ari. Pa hefur télvupostur tekid
yfir brédurpartinn af éllum vidskipta-
samskiptum vid utlond og oparfi ad hafa
ahyggijur af slikum sjonarmidum, sem
eitt sinn voru uppi.

Ad 6llu samanlégdu erum vid ad forna
meiri hagsmunum fyrir minni med
sumartima allt arid hér a landi. [lEH
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Skammdegis-
punglyndi er talid
tengjast minnkandi
dagsbirtu og truflun
a lifsklukkunni.
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Oft er sagt ad ekkert sé nytt undir sélinni og
pad gildir sannarlega um skammdegispunglyndi.
Til eru frasagnir fra annarri 6ld af Griskum

og Rémverskum laesknum sem medhdndludu
depurd og drunga med sélarljdsi.

A sidustu aratugum hefur pekking & lifsklukkunni
og ahrifum ljéss a hana tekid miklum framférum.
Arid 1984 birtist grein Norman Rosenthals

og félaga sem syndi fram & ad skammdegis-
punglyndi er sérstdk tegund af punglyndi og
ljosamedferd er ahrifarik medferd vid pvi.

Um punglyndi

Punglyndi er algengur sjukdémur, sem getur
komid hja folki a 6llum aldri og @ mismunandi
arstimum. Kjarnaeinkenni punglyndis eru depurd
og vanlidan, ahugaleysi og gledileysi, framtaks-
leysi, aukinn kvidi og svefntruflanir. Onnur
einkenni geta verid breytingar a matarlyst,
erfidleikar vid einbeitingu, reidi eda pirringur

og neikvaedni. [ alvarlegustu tilfellum vonleysi,
lifsleidi og sjalfsvigshugsanir. Einnig geta
gedrofseinkenni fylgt alvarlegu punglyndi.

Arstidabundid punglyndi er punglyndi sem
kemur & akvednum tima ars, oftast & haustin
og veturna (skammdegispunglyndi), en sjaldnar
ad vori og sumri. Einnig er pekkt s.k. vetrar-
depurd, eda ,winter blues”, stundum kallad
skammdegisdrungi, en pa er um ad raeda
vaegari einkenni.

Einkenni skammdegispunglyndis
Algengt einkennamynstur i skammdegis-
punglyndi auk depurdar er aukinn svefn, aukin

Pérgunnur Arszelsdoéttir, gedlaeknir

Skammdegis-
ounglynd

matarlyst og I6ngun i seetindi, pyngdaraukning,
pirringur, preyta og orkuleysi.

Orsakir

Orsakir skammdegispunglyndis eru ekki
pekktar, en talid er ad pad tengist minnkandi
dagsbirtu hausts og vetrar sem valdi hja sumum
truflun & lifsklukkunni og/eda truflun & melaténin
framleidslu, en melaténin er stundum nefnt
hormdén myrkursins pvi framleidsla pess er mest
a noéttunni.

Vitad er ad bodefnid serotonin er minnkad
hja folki med skammdegispunglyndi og ein
kenningin er st ad minnkun & dagsbirtu geeti
valdid minnkadri framleidslu a serotonini.

Fleiri konur en karlar

Skammdegispunglyndi er algengara hja konum
en kérlum og algengara hja félki sem byr

lengra frd midbaug. Eins og med adrar gerdir
punglyndis er pad algengara hja peim sem eiga
aettingja med sjukdéminn, einnig getur folk med
punglyndissjukdéma haft skammdegispunglyndi
og lidid verr a veturna.

| islenskri rannsékn maeldist algengi skamm-
degispunglyndis 3,8%, og einkenni skamm-
degisdrunga, sem eru veegari einkenni

maeldust hja 7,5%. Rannséknarhépurinn

fann ad skammdegispunglyndi var marktaekt
sjaldgaefara hja [slendingum og Canadabtum af
[slenskum settum, en hja 68rum Canadabdum.
Peir vérpudu fram peirri kenningu ad Islend-
ingarnir hefdu nad ad adlagast og auka pol sitt
gegn vetrarmyrkrinu.
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Almenn rad

Ef einkenni eru veeg er ymislegt haegt ad gera til
ad baeta lidan sina i skammdeginu.

e Baettu meiri birtu inn i umhverfid. Dragdu
gardinurnar fra medan bjart er, klipptu
trjagreinar eda runna sem hindra dags-
lj6sid. Sittu neer glugga heimavid eda i
vinnunni. Einnig er meelt med vekjara-
klukku med dagsljéslampa, sem likir
eftir dagrenningu med pvi ad sma auka
birtustigid adur en vekjaraklukkan hringir.

e Utivera. Fardu i géngutdr medan bjart er,
eda sundlaugarferd. Vetrarfri & sélrikan
stad getur hjalpad.

e Regluleg hreyfing dregur Ur punglyndis-
einkennum, streitu og kvida, auk pess ad
beeta likamsastand.

e Mataraedi: Omega-3 fitusyrur hjalpa
sumum, einnig er mikilveegt ad taka
D-vitamin yfir vetrarmanudina.

Medferd

Ef hin almennu rad duga ekki, er megin-
medferdin vid skammdegispunglyndi
liosamedferd eda notkun svokalladra
dagsljésalampa.

Lyfjamedferd med punglyndislyfjum getur
einnig verid gagnleg. Sumir taka lyf eingéngu
yfir veturinn medan einkennin eru, en adrir taka
pau allt arid um kring. Vidtalsmedferd getur
einnig verid hjalpleg, eins og vid adrar tegundir
punglyndis.

Lokaord

Listamenn og skald hafa skrifad um ahrif arstio-
anna a mennina. Shakespeare sagdi til deemis
,a sad tale’s best for winter“. Arstiirnar eru
ekki eins fyrir alla, haustid téfrar suma med
sinni litadyrd og kvoldrékkri, og leidir hugann
ad notalegum stundum i fadmi vetrarmyrkursins
sitjandi vid arininn med kakdbolla, en fyrir

adra er haustid kvidavaldandi fyrirbodi punga
vetursins.

Pad er adeins litill hluti mannkyns sem byr jafn
nordarlega og vid jafn mikid skammdegi og vid
islendingar, og kannski veeri farsaella fyrir okkur
ad lifa meira i takt vid arstidirnar, haegja & okkur
yfir vetrartimann sofa meira, eiga kannski fleiri
stundir med kakdbolla og géda bok vid arininn
og feerri hlaupandi um i verslunarmidstédvum i
svartasta skammdeginu. [lH
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Algeng einkenni
eru aukinn svefn,
aukin matarlyst og

I6ngun i saetindi,
pyngdaraukning,
pirringur, preyta og
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Daegursveiflur
lifsklukkunnar
maelast 24 kist.,
en po einungis ad

pvi gefnu ad réttar
upplysingar berist
um stédu jardar
gagnvart sélu.

Innri médurklukka likamans, lifsklukkan, er
afmarkadur klasi af taugafrumum i undirstuku
heilans. | frumum lifsklukkunnar er takturinn
sleginn og visindamdnnum hefur tekist ad
einangra genin sem liggja par ad baki, svonefnd
klukkugen. Daegursveiflur par maelast 24
klukkustundir en p6 einungis ad pvi gefnu

ad réttar upplysingar berist um st6du jardar
gagnvart solu, p.e. ytri timann. Slik timamerki
eru margvisleg i umhverfinu en dagsbirtan

er par pydingarmest. Hitastig i umhverfinu

er einnig mikilveegt timamerki sem og ymis
umhverfishljod, t.d. fuglaséngur & morgnana,
hljédin pegar borg vaknar til daglegs lifs
(streetoferdir, dagbléd inn um bréfaliguna
o.fl.) og ennfremur félagsleg samskipti og
nakvaemlega timasett atvik, s.s. hadegisfréttir,
sjonvarpsdagsskra, matmalstimar.

Lifsklukkan parf ad stilla sig af

Ef komid er i veg fyrir 6ll timamerkin, med algerri
einangrun fra umhverfispattum, kemur i ljos ad
daegursveiflur eru til stadar eftir sem adur. petta
syndi m.a. fraeg tilraun sem gerd var snemma

4 18. 6ld af franska edlisfredingnum de Mairan
a bladhreyfingum mimaésupléntunnar, par sem
bl6d hennar opnudust og lokudust afram, pratt
fyrir ad sélarljoss nyti ekki vid. Lengd daegur-
sveiflnanna breytist hins vegar og paer verda

ad jafnadi ivid lengri en 24 klukkustundir [1].
Rannsoknir & sidustu arum benda til pess ad
fleiri frumur likamans hafi innbyggda klukkuvirkni
og deegurklukkur, t.d. i meltingarveginum, hafa
verid pekktar um nokkurt skeid, sem eru undir
yfirstjorn lifsklukkunnar [2].

Dagsbirtan er pannig mikilvaegasta tima-
merkid fyrir lifsklukkuna, ekki eingébngu styrkur

Bjorg Porleifsdottir, lektor i lifedlisfraedi

Lifsklukkan,
umhverfl og lidan

ljossins heldur einnig samsetning pess [3].

i augnbotninum eru sérstakar frumur naemar
fyrir birtumagni og bylgjulengd ljéssins sem
senda bod beint til lifsklukkunnar um vaxandi
eda pverrandi birtu, i dagrenningu og ljésa-
skiptunum. Fra lifsklukkunni fara sidan bod
medal annars til heilakdnguls sem framleidir
hormonid melatonin pegar birtustigio er litid

og pvi kallast pad stundum myrkurhormén.
Melaténinmagn i likamanum endurspeglar i raun
lengd dags og neetur eftir arstidum og pess

ma geta ad atferli margra dyra, t.d. fengitimi

og voxtur felds og fidurs, er hadur pessum
upplysingum. Slikar arstidabundnar upplysingar
skipta nutimamanninn i raun litlu mali en pyding
aukins magns melaténins a kvéldin er hins
vegar skyr. Pad er merki um ad nétt sé ad skella
a og kjoradstaedur fyrir svefn séu ad skapast.

Su vitneskja ad lifveran skynjar mismunandi
birtustig og bylgjulengd skyrir medal annars af
hverju lifverur sem lifa neerri noréur- og sudur-
polnum geta haldid deegursveiflum nokkud
edlilegum, prétt fyrir bjartar sumarneetur og
dimma vetrardaga. Ef gangur lifsklukkunnar
hins vegar hlidrast, pegar misraemi verdur milli
innri lifsklukku og ytri klukku (stadartima), leidir
pad til pess ad peim likamsferlum sem eru
haadir lifsklukkunni annadhvort seinkar eda er
flytt, og meginvirkni lendir pa a réngum tima
solarhringsins. Slikt er pekkt hja einstakling-
um sem ekki na ad nema upplysingar um
dagstimann, t.d. hja sumu blindu folki. Med
raflysingu og frampréun teekninnar er manninum
einnig kleift ad raska edlilegum gangi lifsklukk-
unnar. Pannig veldur mikil birta ad kvoldi

pvi ad innri klukku seinkar en ljés snemma a
morgnana flytir henni. A sidustu hundrad arum
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hefur hattatima Vesturlandabua seinkad vegna
aukinnar raflysingar & heimilum og i umhverfi og
afleidingin er su ad svefntiminn hefur styst um
raman klukkutima. Vaktavinnufolk sem vinnur

a sibreytilegum birtutima parf ad kljast vid fyrr-
greint misraemi og margir pekkja pad einnig af
eigin raun i skamman tima, pegar flogid er yfir
morg timabelti.

Sumartimi allt &rié veldur togstreitu

Med pvi ad taka upp svokalladan sumartima
eins og mérg Evrépuriki gera, par sem klukkunni
er seinkad um klukkutima, skapast akvedin
togstreita milli nattarulegrar timastillingar lifs-
klukkunnar (dagsbirtu) og peirrar sem verdur

til vegna daglegs lifs i fostum skordum, sem
stjornast af stadarklukku (t.d. vinnu- og skola-
timi). Vidast hvar er stadarklukkunni aftur breytt
i rétt horf a vetrartima yfir dimmustu manudina,
b6 ekki hér a landi. Hér rikir ,,sumartimi allan
arsins hring og hefur gert i hartneer halfa 6ld
(fra 1968) og pvi er togstreitan hér vidvarandi.
Pegar lifsklukkan gengur pannig a skjon vid
stadarklukkuna hefur pad ahrif & lidan folks og
framkallar pad, sem hefur verid kallad félags-
legt deegurrask (e. social jetlag) [4]. Oftast
einkennist pad af seinkudum daegursveiflum,
folk fer seinna ad sofa pratt fyrir ad pad purfi ad
vakna & akvednum tima til vinnu eda skéla — og
pad leidir af sér svefnskort. Afleidingar of litils
naetursvefns er dagsyfja, sem leidir til skertra
afkasta einstaklingsins, lengri vidbragdstima
og minni einbeitingarhaefni, arvekni og athygli.
Nylegar rannsoknir benda einnig til pess ad of
litill svefn sé ahaettupattur fyrir offitu.

11:00

kl. 07-09
melatoninframleidsla stédvast
= kjoradstaedur fyrir voknun

07:00

kl. 07-08
fotaferdartimi

06:00 07:30

kl. 03-05
lcegsti likamshiti/hcesta melaténingildi
= erfidast ad halda sér vakandi

kl. 00-03 01:00

djdpsvefn

Samanburdur
a solarklukkunni
og islensku klukkunni

Ymsir sjikdémar eru ni rannsakadir med

hlidsjon af gangi lifsklukkunnar, par ma nefna Ymsir sjukdomar
efnaskiptasjikdéma, hjarta- og sedasjikdéma eru nu rannsakadir
og krabbamein. Lengi hafa verid kenningar uppi med hlidsjon af

um ad skammdegispunglyndi tengist starfsemi gangi lifsklukk-
lifsklukkunnar og melatonin framleidslu [5]. unnar, m.a. efna-
Nyjar rannsoknir benda til pess ad fyrrnefndir skiptasjukdomar,
skynnemar i augnbotni, sem nema birtustig hjarta- og sedasjuk-
og samsetningu ljdssins i umhverfinu, starfi domar og krabba-

68ruvisi hja peim sem svara arstidabundnum mein.
birtubreytingum med einkennum skammdegis-
punglyndis [6].

Starfsemi lifsklukkunnar og annarra likams-
klukkna er vida rannsokud af miklum krafti.
Sifellt safnast i pekkingarsarpinn og pad eykur
vonir um aukinn skilning & samspili umhverfis og
lidanar okkar. [lETH
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H]ozc:iggl Timasetning nokkurra mikilveegra

13:00 likamsferla midad vié islensku
klukkuna annars vegar og solar-
klukkuna hins vegar. Glégglega
ma sja togstreituna milli islensku
klukkunnar og lifsklukkunnar,
sem reynir ad fylgja eftir
Solarganginum.

17:00

kl. 17-19
haoesti likamshiti = mestur
vodvastyrkur og Uthald

18:00

19:30

kl.21-23
22:00 melaténinframleidsla eykst
) = kjéradstaedur fyrir svefn myndast

Midnoetti ’ [l sélarklukkan
00:00 M islenska klukkan
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Hja okkur er raun-
verulegt hadegi
klukkan halftvo en
ekki klukkan tolf.

Pannig ma segja ad
ytri adsteedur séu
ad prongva okkar
innri likamsklukku i
rangan takt.

Svern

Vid eydum um pridjungi sevinnar sofandi og a
medan gerist gridarlega margt i likama okkar.
Svefn er pannig virkt astand par sem eiga sér
stad mikilveeg ferli sem studla ad endurnyjun og
enduruppbyggingu a frumum likamans.

Vid baum vié paer sérstoku adstaedur 4 [slandi
ad hér er myrkur meiri hluta solarhringsins yfir
vetrarmanudina & medan birtan er allsradandi

& sumrin. P6tt flestir islendingar séu ordnir
vanir pessum adstaedum og sofi vel jafnt &
bjértum sumarnéttum sem og i svartasta
skammdeginu eru sumir vidkvaemir fyrir pessum
birtubreytingum.

Likamsklukkan og

svefnhormonid melatonin

i likamanum er svokéllud likamsklukka sem
hefur ahrif a svefn- og vékumynstur okkar.
Pessi klukka stjornast ad verulegu leyti af
reglubundnum birtubreytingum sem hafa ahrif
a framleidslu hormodnsins melaténins. Petta
hormdén sem myndast i heilakdngli er seytt i
myrkri og & storan patt i ad stilla likamsklukkuna
og studla ad pvi ad okkur syfjar & kvoldin.
Dagsbirta temprar framleidslu melanténins par
sem styrkur pess minnkar um leid og solarljos
berst til augnanna en eykst svo pegar dimma
tekur. Par sem dagsbirta varir einungis orfaar
klukkustundir a solarhring yfir vetrarmanudina

4 Islandi getur pad leitt til 6jafnvaegis i
daegursveiflu og haft truflandi ahrif & svefn.
Pegar skortur er a solarljési eykst framleidsla
melantonins sem getur valdid orkuleysi, sleni og
svefnvandamalum i skammdeginu.

Erla Bjornsdottir, salfreedingur

| sSkammdeginu

Svefn og punglyndi

Samband svefnvandamala og punglyndis er vel
pekkt en breytingar a svefnmynstri eru einmitt
oft fyrstu einkenni punglyndis. Breytingarnar
geta verid af ymsum toga en 6edlilega mikil
svefnpdrf er til deemis eitt af einkennum
skammdegispunglyndis. Of litill svefn getur
einnig valdid punglyndi og pvi er pad hinn
gullni medalvegur sem skilar sér best hvad
svefninn vardar. Medal svefnpdrf fullordinna er
um 7%z klukkustund en sveiflur sem nema um
klukkustund fra medaltalinu teljast edlilegar.
bess ber p6 ad geta ad svefnporf barna og
unglinga er meiri og pau purfa pvi lengri
svefn. Reglubundinn svefn og god hvild yfir
vetrarmanudina getur pvi dregid ur likum a
skammdegispunglyndi.

Reglubundinn svefn mikilvaegur

Klukkan 4 islandi er stillt samkvaemt Greenwich
sem er um einu og halfu timabelti austar en
island. Petta pysir ad raunverulegt hadegi er
klukkan halftvo en ekki klukkan télf hja okkur og
pvi eru flestir i raun og veru ad fara & feetur um
midja noétt til pess ad maeta i vinnu eda skola.
Pannig ma pvi segja ad ytri adsteedur séu ad
préngva okkar innri likamsklukku i rangan takt.
Yfir dimmustu manudina véknum vid i myrkri

og komum heim dr vinnu i myrkri. A pessum
timum er mikilvaegt ad huga vel ad svefninum
og 68rum pattum sem hafa ahrif & likamsklukku
okkar. [ fyrsta lagi er mikilvaegt ad reyna ad vera
utandyra einhvern tima pegar dagsbirtunnar
nytur vid. Pad er ekki naudsynlegt ad sélin skini
heldur einungs ad birtan berist til augnanna. Ad
vera Uti i dagsbirtu i skamma stund er betra en
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Pékkum eftirtéldum adilum veittan studning vid malstad SIBS

Reykjavik

A. Margeirsson ehf Flidaseli 48
A1 malun ehf Olafsgeisla 7

AB varahlutir ehf Funahtfda 9
Adalvik ehf Armuila 15
Antiksalan ehf Skulatini 6

Arev verdbréfafyrirtaeki hf
Bankastreeti 5

Argos ehf-Arkitektastofa Grétars
og Stefans Eyjarslod 9

Arkidea arkitektastofa
Ingdlfsstraeti 5

Arkis arkitektar ehf Katrinartdni 2
Augad gleraugnaverslun Kringlunni
ATV.R. Studlahalsi 2
Arbasjarapotek ehf Hraunbas 115
Arni Reynisson ehf Skipholti 50d
Arzedi ehf Seljugersi 10
Asbyrgi, fasteignasala
Sudurlandsbraut 54

B.Arnason, byggingapjénusta ehf
Breidagerdi 21

Bakkus ehf Hédinsgotu 1

Ballettskdli Sigridar Armann ehf
Skipholti 35

Bananar ehf Sudarvogi 2e

Barnatannleeknastofan ehf
Faxafeni 11

Batik ehf, silkiprent og isaumur
Bildshofoa 16

Bernhdftsbakari ehf
Bergstadastreeti 13

Bilamalarinn ehf Hamarshofda 8

Bilamalun Halldérs P Nikulassonar
Funahofda 3

Bilasala Gudfinns Storhéfda 15
Bjorn Traustason ehf Vogalandi 1

Bladamannafélag islands
Sidumula 23

Blikksmidurinn hf Malarhtfda 8

Boreal ehf, ferdapjonusta
Austurbergi 18

Borgarbilastddin ehf Skulatini 2
Bokabudin Bergstadastraeti 7

Bokhaldspjonusta Arnar
Ingolfssonar ehf Nethyl 2

Bokhaldspjonustan Vidvik ehf
Sidumula 1

Bokhaldspjonustan Vik
Sidumula 12

Bonus Skutuvogi 13

Braudhusid ehf Efstalandi 26
Breyting ehf Bildshofoa 14
Brimborg ehf Bildshéfoa 6

Bruskur Harstofa ehf Hofdabakka 1

Bryndis K. tannsmidastofa ehf
Skipholti 50c

BSRB Grettisgotu 89

Congress Reykjavik-
Radstefnupjonusta ehf
Engjateigi 5

Curvy, tiskuverslun Noatuni 17

Dokkan slf Armula 8

Drekinn, s6luturn Njalsgétu 23

Drifa efnalaug og pvottahus
Hringbraut 119

Dynjandi ehf Skeifunni 3h

E.F. Ben ehf Kambsvegi 9

Efling stéttarfélag Sestdni 1
Efnalaugin Katla ehf Laugarasvegi 1
Efnaméttakan hf Gufunesi

EG Skrifstofuhtisgogn ehf
Armula 22

Eignamiélunin ehf Sidumdila 21

Eignaskipting ehf Unufelli 34
Eldhus saelkerans ehf Lynghélsi 3

Endurskodun og reikningshald ehf
Bildshofda 12

EO-Tréverk sf Eldshofda 7

Erla, hannyrdaversiun
Snorrabraut 38

Ernst & Young hf Borgartini 30
Essemm, auglysingar &
markadsradgjof Bankastraeti 5
Eyjélfur Résmundsson ehf,
meindyraeyding Joldugrof 12
Eyrir fjarfestingafélag ehf
Skolavordustig 13
Farmur ehf Eldshofoa 23
Fasteignakaup ehf Armula 15
Fasteignamidlun Grafarvogs
Spénginni 37
Faxafléahafnir sf
Hafnarhusinu Tryggvagdtu 17
Fast ehf Kollunarklettsvegi 4

Félag bokagerdamanna
Storhofda 31

Félag eldri borgara Stangarhyl 4
Félagsbustadir hf Hallveigarstig 1

Finnbogi Helgason, tannsmidur
Klapparstig 16

Fjallamenn-Mountaineers ehf
Skutuvogi 12e

Fjarfestingamidlun fslands ehf
Sidumula 35

Fliotavik ehf Deildarasi 7
Fligger Stérhofoa 44

Forseela-Appartmenthouse
Grettisgotu 35b

Forum I6gmenn ehf Adalstresti 6

Fossar,tryggingar og radgjof ehf
Fiskakvisl 14

Frami, félag leigubifreidastjora
Fellsmula 26

Framsaekni ehf Kringlunni 7

FS Flutningar ehf Giljalandi 9

Fonix ehf Hatuni 6a

Galleri Fold Raudararstig 12-14

Gardmenn ehf Skipasundi 83

GA husgogn ehf Armdla 19

Gamapjonustan hf Sudarvogi 2

Geiri ehf, umbods- og heildversiun
Bildshofoa 16

Geitafell ehf Ulfarsbraut 30
Gjogur hf Kringlunni 7
Gjorvi ehf Grandagardi 18

Gluggahreinsun Bjarna Gudberg
ehf Urdarstekk 9

Gluggasmidjan hf Vidarhofoa 3
Grandakaffi ehf Grandagarsi 101
Gudmundur Arason ehf-GA
Smidajarn Skutuvogi 4
Gudmundur Jonasson ehf
Borgartini 34
Gullsmidurinn i Mjédd
Alfabakka 14b

Gunnar Eggertsson hf
Sundagoréum 6

Gummisteypa P. Larusson ehf
Gylfaflét 3

Gaedabakstur Lynghélsi 7

Haagensen ehf Rjupufelli 18

Hafgaedi sf Fiskislod 47

Hamborgarabulla Tomasar
Geirsgotu 1

Happdreetti Haskola Islands
Tjarnarg6tu 4

Hargreidslustofa Hrafnhildar
Hraunbee 119

Heildverslunin Run ehf
Hofdabakka 9

Heilsubrunnurinn ehf, nuddstofa
Kirkjuteigi 21

Henson Sports Brautarholti 24

HGK ehf Laugavegi 13

Hibyli fasteignasala ehf
Sudurgdtu 7

Hja Déra ehf, matsala
Pdnglabakka 1

Hja Dudda ehf Engjateigi 17

Hja GuajonO ehf pverholti 13

Hjalpraesdisherinn & islandi
Kirkjustraeti 2

Hidllabatar Ingdlifstorgi

Hollt og gott ehf Fosshalsi 1

Hoétel Cabin ehf Borgartini 32

Hétel Holt Bergstadastrasti 37

Hatel Leifur Eiriksson ehf
Skolavordustig 45

Hétel Orkin, sjomannaheimili
Brautarholti 29

Hreyfill Fellsmula 26

Hugsmidjan ehf Snorrabraut 56

Husid, fasteignasala
Sudurlandsbraut 50

Husvernd ehf Langagerdi 120
IBH ehf Dugguvogi 10

Iceland Seafood ehf
Kollunarklettsvegi 2

Icelandic Group hf Borgarttni 27
Ingileifur Jonsson ehf Funahofda 6
Innnes ehf Fossaleyni 21

imynd ehf Eyjarsios 9

iris B. Gudnadéttir kliniskur
tannsmidameistari Hatuni 8

isbud Vesturbaejar ehf
isbudin Erluis Fakafeni 9

islensk endurskodun ehf
Grensasvegi 16

J. S. Gunnarsson hf Fossaleyni 10

Jén og Oskar, Ura- og
skartgripaverslun Laugavegi 61

K. H. G. Pjénustan ehf Eirhcfoa 14

K. Nordfjord ehf Skipholti 50c

K. Pétursson ehf Kristnibraut 29

Kaffi Paris Austurstresti 14

Kaffi Roma Laugavegi 118

Kemi ehf-www.kemi.is
Tunguhélsi 10

Kirkjugardar
Reykjavikurpréfastsdeema
Vesturhlio 8

Kjaran ehf Sidumtla 12-14
Kjorgardur Laugavegi 59

Klif ehf, heildverslun Grandagardi 13
Klipphusid ehf Bidshofda 18

Knattspyrnusamband [slands
Laugardal

KOM almannatengsl
Hoéfdatorgi Turninum

Kraum-islensk hénnun verslun
Adalstreeti 10

Lagastod 16gfreedipjonusta ehf
Lagmula 7
Lagnalagerinn ehf Fosshalsi 27

Landfestar ehf, fasteignafélag
Alfheimum 74

Landsnet hf Gylfaflét 9
Landssamtok lifeyrissjoda Sestini 1
Lashusid ehf Bildshofa 16
Ledurverksteedid sf Vidimel 35
Leiguval ehf Kleppsmyrarvegi 8
Leiksport ehf, verslun Léuholum 2-6

Libra I6gmenn ehf Tungotu 5
Lital Bilasalan ehf Eirhtfoa 11

Litir og fondur
Skolavoroustig 12 & Smidjuvegi 5

Lifstykkjabudin ehf Laugavegi 82
Ljosin i baenum Tronuhdlum 14

Loftstokkahreinsun.is, s: 567 0882
Garohusum 6

Lysing hf Armula 3
Légmannsstofan Réttur
Klapparstig 25-27
Légmenn Arbze sif Nethyl 2
Léndun ehf Kjalarvogi 21
Margt smatt ehf Guoridarstig 6-8
Marké partners ehf Katrinartani 2
Méalarameistarar ehf Logafold 188
Mecca Spa ehf Hagatorgi
Melabudin ehf Hagamel 39
Merkismenn ehf Armdla 36
Métor ehf, tiskuverslun
Kringlunni 4-12
Netbokhald.is ehf Kringlunni 4-12
North Properties ehf pverési 25

Nostra Reestingar ehf
Sundaborg 7-9

Nyheriji hf Borgartdni 37
Nyi 6kuskdlinn ehf Klettagdroum 11

Nyskopunarsjédur atvinnulifsins
Kringlunni 7

Orkuvirki ehf Tunguhélsi 3

Otto auglysingastofa ehf Soitdni 1

Osal ehf Tangarhofoa 4

Parlogis hf - Lyfjadreifing ehf
Krékhalsi 14

Pétur Stefansson ehf Vatnsstig 15

PG Pjonusta ehf Vidarhofda 1

Pixel ehf Brautarholti 10-14

Pottpétt ehf Barugotu 2

Prentari.is, s: 891 9933 Efstasundi 3

Prentsmidjan Leturprent ehf
Dugguvogi 12

Promennt ehf Skeifunni 11b

Rafas, rafverktaki Sudarvogi 54

Rafha ehf Sudurlandsbraut 16

Rafloft ehf Sudarvogi 20

Rafn ehf Séltani 11

Rafskodun ehf, faggilt
skodunarstofa Holmaslod 4

Rafstar ehf Armula 19

Rafstilling ehf Dugguvogi 23
Rafsvid sf Porlaksgeisla 100
Raftaekjapjonustan sf Lagmdila 8
Ranga sf Skipasundi 56

Renniverkstaedi Jons
Porgrimssonar ehf Studarvogi 18
Renniverksteedi Agis ehf
Lynghélsi 11
Reykjavikur Apotek Seljavegi 2
Reykjavikurborg Rashusinu
Réttingaverkstaedi Bjarna og
Gunnars ehf Bildshofoa 14

Rossopomodoro, veitingastadur
Laugavegi 40a

Rue de Net Reykjavik ehf
Vesturgdtu 3a

S.B.S. innréttingar Hyrjarhofda 3

Sagteekni ehf Begjarflot 8e

Salli ehf Vesturbergi 41

Salon VEH Kringlunni 7

Samidn, samband idnfélaga
Borgartdni 30

Samtok starfsmanna
fijarmalafyrirtaekja-SSF Nethyl 2e
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skamms tima og geta beinlinis haft skadleg
ahrif sé notkun peirra reglubundin. Hugraen
atferlismedferd baetir svefn hja um 80% — 90%
af peim sem hana saekja og um helmingur peirra
sem nota svefnlyf haettir notkun peirra. | pessari
medferd er unnid ad rétum svefnleysisins
og félk leerir adferdir sem baeta svefn til
frambudar.

=5

Ekki hafa verid geréar margar rannsoknir

a pvi hér a landi hvort folk sofi meira i
skammdeginu en nylega svérudu p6 rumlega
400 [slendingar sem voru patttakendur {
Evropurannsékninni Lungu og heilsa (ECRHS)
spurningalistum um svefnvenjur sinar. Peir

voru medal annars spurdir ad pvi hversu lengi
peir svaefu & mismunandi timum ars og verdur
ahugavert ad skoda hvort fram kemur munur a
svefntimalengd eftir arstidum.

ad fara ekkert ut. Pannig getur stuttur géngutur
i hadeginu skipt skdpum. Sumir hafa p6 ekki
kost & pvi ad vera uti i dagsbirtunni yfir midjan
daginn og pa eru adrir paettir sem huga skal ad.
Reglubundinn svefn er til deemis afar mikilveegur
til ad stilla likamsklukkuna og pvi er naudsynlegt
ad fara ad sofa a svipudum tima a kvoldin og
vakna a sama tima a morgnana. Med pvi ad

Reglubundinn svefn
er afar mikilveegur
til ad stilla likams-
klukkuna og pvi er
naudsynlegt ad fara

ad sofa a svipudum
tima a kvoéldin og

vakna & sama tima hafa reglu & svefnvenjum er pannig liklegra ad God ra@ . ] )
4 morgnana. vid sofum vel og faum géda hvild. Reglubundin Nokkur g6 rad sem hafa skal i huga i skamm-
hreyfing studlar lika ad betri svefni. Pott erfitt deginu:

geti reynst ad rifa sig upp i skammdeginu og °
fara i reektina eda ut ad hlaupa pa mun pudid
skila sér i meiri orku og betri svefni. P6 er ekki
eeskilegt ad stunda hreyfingu seint & kvdldin
par sem slikt getur haft 6fug ahrif og valdid
svefndrdugleikum.

Fara fyrr ad sofa til ad eiga audveldara
med ad vakna ad morgni (p6 ekki fyrr en
madur finnur fyrir syfju).

Hafa reglu & svefntimum.

Hreyfa sig reglulega.

Nyta dagsbirtuna eins vel og heegt er
Neyta koffins i hofi.

Hafa svalt i svefnherberginu og sofa vid

Ef pessi rad duga ekki til og svefninn er enn i
Slagi er rad ad hafa samband vid fagadila og

kanna hvort naudsynlegt sé ad medhoéndla opinn glugga.

svefnvandamalin med 8rum adferdum. Ef um * Nota svefnherbergid einungis fyrir svefn
langvarandi svefnleysi er ad raeda er hugraen og kynlif.

atferlismedferd arangursrikasta Urraedid sem e Fordast afengi.

vl er 4. Pessi medferd er arangursrikari en Fordast blunda yfir daginn.

svefnlyf sem reyndar eru einungis gagnleg til e Fordast streitu. _SibS

Po&kkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Reykjavik )
Sedlabanki Islands Kalkofnsvegi 1

Seljahlid, heimili aldradra
Hiallaseli 55

Seljakirkja Hagaseli 40

SFR stéttarfélag i almannapjonustu
Grettisgotu 89

Silfurberg ehf Sudurgétu 22
Silfurmur ehf Laugarnesvegi 79
Sima- og télvulagnir hf
Kirkjustétt 34
Sjémannadagsrad Reykjavikur og
Hafnarfijaroar
Sjémannasamband islands
Seetlni 1
Sjonlag hf Altheimum 74
Sjévélar ehf Skutuvogi 12

Sjukrapjalfun Styrkur ehf
Hofdabakka 9

Sjukrapjalfunarstédin ehf
Pverholti 18

Skipavorur ehf Stdarvogi 9

Skipapjonusta islands ehf
Grandagardi 18

Skolphreinsun Asgeirs sf
Unufelli 13

Skorri ehf Bildshofda 12

Skulason og Jonsson ehf
Skutuvogi 6

Slokkvilid héfudborgarsveedisins
bs Skégarhlid 14

SM kvétaping ehf Skipholti 50d

Smith og Norland hf Noatuni 4

Smurstédin Fosshalsi ehf
Fosshalsi 1

Sneeland Grimsson hopferdabilar
Langholtsvegi 115

Sélbadsstofan Smart ehf
Grensasvegi

Sprettur-préun og stjérnun ehf
Laugavegi 26

Stepp ehf Armuila 32

Stjornuegg hf Valla Kjalarmesi

Stjornuspekimidstodin ehf
Geitlandi 4

Storkurinn, garnverslun
Laugavegi 59
Stélpi ehf - alhlida
vidgerdapjénusta Klettagérdum 5
Suzuki bilar hf Skeifunni 17
Sveinsbakari Amnarbakka 4-6
SVP-Samtok verslunar og
pjénustu Borgartini 35
Syningakerfi hf Séltini 20
Seaegreifinn - Verbud 8
Vio Geirsgétu
Tannsmidjan Kréna sf
Sudurlandsbraut 46
Tannval Elinar og Kristinar Gigju
Grensasvegi 13
Tannver Asgeirs ehf
Hverfisgotu 105
Teiknistofan Odinstorgi
verkfraedideild Odinsgdtu 7
THG Arkitektar ehf Faxafeni 9

Tilraunastod Haskola
Islands i meinafraedi
Keldum Vesturlandsvegi

Tiskuverslunin Smart Efstalandi 26
Tonlistarskolinn i Reykjavik
Skipholti 33

TREX-Hépferdamidstodin
Hesthalsi 10

Trésmidja Magnusar F Jénssonar
Sudarvogi 54

Trocadero, veitingastadur
Brekkuhusum 1

Tunverk ehf, tinpokusala
Jénsgeisla 45

Tunpoékupjonustan ehf, s: 897
6651 Lindarvadi 2

Tolvar ehf Sidumdla 1
Ubafoss sf, efnalaug Vitastig 13
Ulfarsfell ehf, verslun Hagamel 67
Utfararstofa Islands ehf
Sudurhlid 35
Utgerdarfélagio Frigg ehf
Tryggvagdtu 11 Hafnarhvoli
Vagnar og pjonusta hf
Tunguhalsi 10
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POokkum eftirtdldum adilum
veittan studning vid malstad SIBS

Reykjavik
Valholl fasteignasala ehf
Sidumula 27

Varma & Vélaverk ehf Knarrarvogi 4
Veidikortid ehf Kleifarseli 5

Veidipjéonustan Strengir
Smararima 30

Veitingahusié Caruso
Pingholtsstraeti 1

Verdlistinn Laugalaek
Laugarmnesvegi 74a

Verkfraedistofan VIK ehf

Laugavegi 164
Verkfeerasalan ehf Sidumula 11
Verslunin Brynja ehf Laugavegi 29
Verslunin Frida freenka Vesturgttu 3
Vélavidgerdir ehf Fiskislod 81
Vidskiptastofan Hvassaleiti 48

Vilhjalmsson sf, heildverslun
Sundaborg 1

VSO Radgjof ehf Borgartdni 20

Vorubilastodin Préttur hf
Seevarhofda 12

Pakpappapjonustan ehf
Kollunarklettsvegi 4

POB vélaleiga ehf Logafold 147
Prainn skoéari ehf Grettisgétu 3
Olver Alfneimum 74
Ondvegi husgagnaverslun

Armdla 8
Orninn ehf Faxafeni 8
Seltjarnarnes
Adalbjérg RE-5 ehf Fornustrond 13
Felixson ehf Lindarbraut 11
Seltjarnarneskirkja Kirkjubraut 2
Vokvataekni ehf Bygggordum 5
Vogar
Grein ehf, Litlabee Vatnsleysustrond
Loftraestihreinsun ehf Vogagerdi 19
Selhoféi enhf Jonsvor 7
Stalafl Orkuidnadur ehf 16ndal 10
Koépavogur
Alur blikksmidja ehf Smidjuvegi 58
Arnarljos i Sporthusinu

Dalsméra 9-11
Arnarverk ehf Kérsolum 5
Axis-hisgdgn ehf Smidjuvegi 9
A Gudmundsson Begjarlind 8-10
Asborg sif Smisjuvegi 11
Asklif ehf Engjabingi 13
Bilakleedningar hf Karsnesbraut 100
Bilamarkadurinn Smidjuvegi 46e

Bilamalunin Varmi ehf
Audbrekku 14

Bilaverkstaedi Kjartans og Porgeirs
sf Smidjuvegi 48d

Blikkarinn hf, blikksmidja
Audbrekku 3-5

Blikkform ehf Smidjuvegi 6

Bossanova ehf Sméralind

Byggdapjénustan bokhald
Audbrekku 22

dk hugbutnadur ehf., dk.is
Hlidasmara 17

Farice ehf Smaratorgi 3
Groédrarstddin Stord ehf Dalvegi 30

Gunnarshdélmi grasavinafélag ehf
Gunnarshélma

Hafid-fiskverslun ehf Hiidarsmara 8
Hamraborg ehf Lundi 92

Hefilverk ehf Jorfalind 20
Hugbunadur hf Engihjalla 8

Hvellur-G. Témasson ehf
Smidjuvegi 30

Holl ehf Hiidasméara 6

Idnadartaekni ehf Akralind 2

Ingi hopferdir ehf Lauforekku 16

{ 7 himni, medferdarstofa og
verslun Hamraborg 20a

islandsfundir ehf Holtasmara 1
islandsspil sf Smisjuvegi 11a
islenskt marfang ehf Basjarlind 6
JO lagnir sf Fifuhjalla 17

K.S. Malun ehf Fellahvarfi 5
Kriunes ehf Kriunesi vid Vatnsenda
Léttfeti ehf-Sendibill Engihjalla 1
Listinn-www.listinn.is Akralind 7
Ljosvakinn ehf Vesturvor 30b

Loft og raftaeki ehf Hjallabrekku 1

Légmannsstofa SS ehf
Hamraborg 10

Pottagaldrar-mannraekt i
matargerd Lauforekku 18

Rafbreidd ehf,
heimilisteekjavidgerdir Akralind 6

Rafey ehf Audbrekku 18
Rafgeisli ehf Hamraborg 1-3
Rafis ehf Vesturvor 36
Rafmidlun hf Ogurhvarfi 8
Rafteekjasalan ehf Fjallalind 39
Reykofninn ehf Skemmuvegi 14
Réttingapjonustan ehf
Smidjuvegi 40
Rormenn fslands ehf Arsélum 1
S.b. verktakar ehf Almakér 10
Sélbadstofan Seelan Besjarlind 1

Steinbock-pjoénustan ehf
Vesturvor 32a

Sudurverk hf Hiidasmara 11
Soguferdir ehf Hiidarhvammi 4
Soluturninn Smari Dalvegi 16¢
Teeknivorur ehf Vikurhvarfi 4
Vatn ehf Skolagerdi 40

Veitingapjénusta Larusar
Loftssonar Nybylavegi 32

Verkfraedistofan VSI 6ryggishénnun
og radgjof ehf Hamraborg 11

Vidskiptapjonusta AGG ehf
Dalvegi 16d

Virding hf Digranesvegi 1
Pvegillinn ehf Glésolum 1
Gardabeer

Fagval ehf Smidsbud 4

Fjolbrautaskolinn i Gardabae
Skolabraut 6

Framtak, véla- og skipapjonusta
Vesturhrauni 1

Geislataekni ehf-Laser-pjonustan
Sudurhrauni 12¢

GJ bilahts ehf Sudurhrauni 3
Hafnasandur hf Birkiasi 36

Haraldur Bédvarsson og co ehf
Birkihaed 1

Hitakerfi ehf Eskiholti 21

Kopavogsposturinn ehf
Gardatorgi 7

Leiksvid sIf Sulunesi 9

Malmsteypa Porgrims Jénssonar
ehf Midhrauni 6

S.S. Golf ehf Mishrauni 22b
Stalsmidjan ehf Vesturhrauni 1
Uranus ehf Hegranesi 21

Versus bilaréttingar og malun
Sudurhrauni 2

Vorumerking ehf Sudurhrauni 4a
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Oryggisgirdingar ehf Sudurhrauni 2
Hafnarfjéréur

Adalskodun hf Hjallahrauni 4
Alexander Olafsson ehf Alfhellu 1

Benedikt Sveinsson ehf
Skutahrauni 3b

Beykireykt porsklifur ehf
Fornubudum 5

Bokhaldsstofan ehf
Reykjavikurvegi 60

Byggingafélagid Sandfell ehf
Reykjavikurvegi 66

Donna ehf-Ferno Norden & islandi
Mohellu 2

Dverghamrar ehf Leekjarbergi 46

Eirikur og Einar Valur hf
Nordurbakka 17b

Ferskfiskur ehf Basjarhrauni 8
Finpussning ehf Raudhellu 13
Fjardargriot ehf Furuhlio 4

G. Ingason hf Hvaleyrarbraut 3
G.S. murverk ehf Hvassabergi 4

Gamla Vinhusio-A. Hansen
Vesturgétu 4

Gardasteinn ehf Hvammabraut 10
Grunnvikingur ehf Daggarvolium 6b
Gudni Témasson,
gardyrkjufraedingur
Sléttahrauni 21
H. Jacobsen Reykjavikurvegi 66
Hafnarfjardarbaer
Hafnarfijardarhéfn Oseyrarbraut 4

Hagstal ehf Brekkutrod 1

Hargreidslu- og rakarastofan Har
Hjallahrauni 13

Hédinn Schindler lyftur hf
Gjétuhrauni 4

Hladbaer-Colas hf, malbikunarst6d
Gullhellu 1

Hrafnistuheimilin
Hyggir ehf Reykjavikurvegi 66
Hofn, 6ldrunarmidstod

Sélvangsvegi 1
IRobot Helluhrauni 22
J.B.G. fiskverkun ehf Grandatr6® 10
Lagnameistarinn ehf Moabardi 36
Meta-Jarnsmidi ehf Dalshrauni 16
Mijélka ehf Eyrartrod 2a
Mo&i ehf Nordurbakka 13c

Nes hf., skipafélag
Fjardargdtu 13-15

Netorka hf Begjarhrauni 14
Pappir hf Kaplahrauni 13
PH-verk ehf Vallarbardi 10
Rafgeymasalan ehf Dalshrauni 17
Rafhitun ehf Kaplahrauni 7a
Rafran ehf Gjétuhrauni 8

Raf-X ehf Hvaleyrarbraut 29

SIGN ehf, skartgripaverkstaedi
Fornubudum 12

Sjukrapjélfarinn ehf Strandgotu 75

Skerpa renniverksteedi
Skutahrauni 9a

ul RioTintoAlcan 4
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Vidtal: Pall Kristinn Palsson

AD lita meod

Vedurfreedingurinn Sigurdur P. Ragnarsson,
almennt kalladur Siggi Stormur, var 25 ara
pegar hann fann fyrir einkennum skammdegis-
punglyndis i fyrsta sinn.

,Eg held ég megi segja ad ég fari fyrst ad finna
fyrir pessu i framhaldi af pvi a8 mamma min dé
ur krabbameini,” segir hann pegar ég heimsaeki
hann i Hafnarfjordinn. ,,pad var hraedilegur timi.
Eg hafi haldid ad laeknisfraedin geeti losad félk
undan miklum likamlegum kvélum, en komst ad
bvi ad pad var mikill misskilningur hja mér. Eg
tok mjog inn & mig ad kona sem doé & besta aldri
veeri adeins ordin 37 kil6 ad pyngd. Eftir petta
fér ég ad finna fyrir akvednum skammdegis-
pyngslum og byrjadi ad gera eitthvad i malunum
um pad bil ari sidar.”

A-madurinn vill kura fram eftir. ..

Fyrstu merkin um skammdegispunglyndid hja
Sigurdi voru pau sem hann telur ad flestir finni
fyrir: svefnraskanir og minni virkni i daglegum
athofnum. ,,Eg er svokalladur A-madur,” segir

Vid smabatahofnina i Torrevieja & Spani. Fra vinstri: borir
Sneer, Arni Pérdur, Sigurdur og Bessi bor.
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skammadegispunglynd

hann, ,vaknadi alltaf mjég snemma og kominn
fyrstur & faetur & heimilinu. Eg vann lengi vid
vedurspargerd par sem ég purfti ad vera
vaknadur klukkan fimm & morgnana og pad

var ekkert mal i fyrstu. Svo fér pad ad verda
alltaf pyngra og pyngra og mig for ad langa til
ad sofa lengur fram eftir, jafnvel bara pangad

til pad var ordid bjart uti. Sem A-madur fér ég
reyndar yfirleitt snemma i hattinn en hin vaxandi
svefnporf gerdi ad verkum ad ég fér ad fara enn
fyrr ad sofa til ad geta vaknad i vinnuna. Einnig
for ég ad finna fyrir I6ngun til ad leggja mig um
midjan daginn, og pad er pessi mikla svefnporf
sem hefur mikil &hrif a mig i skammdeginu.

Pad naesta sem ég tok eftir var minni virkni a
flestum svidum, ekki endilega i vinnunni, pvi folk
med skammdegispyngsli getur verid prydilegt
starfsfélk. Petta birtist frekar til ad byrja med
pannig ad madur fer ad lata litla hversdagslega
hluti sitja & hakanum. Ef pad fer til daemis énnur
pera af tveimur i badherberginu heima hja manni
pa laetur madur bara pessa einu duga pangad
til ad hun fer lika og éumflyjanlegt ad gera
eitthvad i malinu. Eg hef alltaf verid talsverdur
perfeksjonisti og viljad hafa alla hluti i lagi,
bilana hreina, gluggarddurnar hreinar o.s.frv.
Pannig leid mér einfaldlega best og pvi tekur
heimilisfolkid fljétt eftir pvi pegar pessi timi
kemur og ég fer ad sla sloku vid i vidhaldinu og
snyrtimennskunni.

Pridja atridid sem fylgir pessu og gerir malin
alvarlegri er pegar madur byrjar ad pirrast ut

i allt og allt. Pad byrjar vaegt og bitnar fyrst a
heimilinu, madur fer ad sussa éparflega mikid

a krakkana og tuda vid konuna um hvad hun
hafi keypt i kvéldmatinn. A vinnustadnum fer
madur svo ad lata smaveegilega hluti fara i
taugarnar a sér sem gerdu pad ekki adur. Petta
er audvitad afskaplega hvimleitt og eetti ad yta
vid manni um ad fara ad gera eitthvad, pvi parna
er skammdegispunglyndid ekki adeins farid ad
hafa ahrif @ mann sjalfan heldur manns nanasta
umhverfi, f6lki® sem manni pykir vaenst um.



NU, ef ekkert er enn adhafst pa kemur ad fjérdéa
stiginu, pegar madur byrjar ad einangra sig.
Madur heettir ad gera svo margt af pvi sem
manni potti skemmtilegt adur, haettir ad fara ut
a medal félks. Vinirnir fara ad halda ad madur sé
ad snidganga pa, jafnvel ad peir hafi gert manni
eitthvad. En pad er alls ekki pad, madur er bara
ordinn svo ovirkur ad manni finnst 6paegilegt ad
setjast nidur med folki. A pessu stigi eru morg
raud ljos farin ad blikka og sé enn ekkert gert
getur folk fallid i mjég alvarlegt punglyndi, ordid
évinnufeert og endad sem oryrkjar.”

Vidradanlegur sjukdomur

Sem fyrr segir brast Sigurdur fljott vid pegar
hann gerdi sér grein fyrir pvi ad hann veeri
kominn med einkenni skammdegispunglyndis.
,Eg er pbannig gerdur ad ég les mig mikid til um
mal sem a mér brenna, verd helst ad vita allt
sem haegt er ad vita og hef pvi vidad ad mér
gifurlegum frédleik um skammdegispunglyndi.
Eitt pad fyrsta sem madur uppgétvar er hversu
otrulega margt er haegt ad gera til ad koma i veg
fyrir ad petta nai yfirhdndinni. Hid allra fyrsta
og einfaldasta sem madur gerir er ad hreyfa

sig meira. Med pvi eykst framleidsla endorfins

i likamanum, sem er pad efni sem leetur okkur
lida vel, baedi likamlega og andlega. Vid vitum
ad folk gerir of litid af pvi ad hreyfa sig i nutima-
samfélaginu. Eg er ekki hrifinn af likamsraektar-
stodvum, en nyt pess bara peim mun meira ad
fara at i natturuna sem er naest manni.

Sidan er mikilvaegt ad atta sig & pvi ad pad
sem veldur skammdegispunglyndi er skortur &
bodefni i heilanum sem kallast ser6ténin, en til
pess ad pad myndist parf orku og par kemur
solarorkan fyrst og fremst vid sdgu, enda er
han grundvéllur alls lifs & jordinni. Félk gerir sér
almennt ekki grein fyrir peim mikla mun sem er
a rafmagnslysingu og sélarljésinu. Lux kallast
maelieining ljdsmagns og vid getum sagt ad
mjdg god skrifstofulysing sé ad gefa fra sér

2 — 300 lux. En & bjoértum degi er solin ad gefa
okkur 100.000 Iux, pannig ad pad er gigantiskur
munur parna a milli. Sdélarljésid hjalpar okkur
ekki bara ad framleida D-vitamin, eins og
pekkt er, heldur hefur ahrif 4 bodefni heilans
og framleidslu peirra. Ef madur veit petta, velur
madur bjarta daga til ad fara ut ad ganga og
vera sem mest i sélinni pegar hin sést, p6 pad
sé vetur. Petta snyst ekki endilega um ad glapa
a solina heldur ad vera uti i dagsbirtunni.

Vandinn er audvitad ad folk er svo mikid i
vinnunni. Margir sja ekki dagsbirtu a virkum
dégum i langan tima yfir haveturinn. Eg er svo
heppinn ad fadir minn hefur buid yfir vetrar-
manudina & Spani sidan 1999. bar lzerdi

ég ad bregdast vid myrkrinu hér heima og

hef venjulega verid eitthvad uti i névember,
desember og januar, erfidustu skammdegis-
manudina. Pad er eins og ad losna vid 20 til
30 kil6a byrdi ad ad fara pangad ut. Gallinn er
hins vegar sa ad endingin er ekkert svo géo
eftir ad madur er kominn aftur heim i myrkrid.
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A tvitugsafmeeli frumburdarins, Pdris Snaes, 30. desember,
i sdlinni & Spani.

Madur er kominn aftur a sama stad eftir tveer til
prijar vikur.

En ef menn rada ekki vid pessi Urraedi,
stundum vegna vinnunnar eda peir hafa sig
ekki i gdnguferdirnar og i pad ad berjast moti
vindinum, eins og vedurfraedingurinn myndi
segja, pa getur folk gripid til lyfja. Pau erum
einkum af flokki svokalladra SSRI-lyfja, stundum
kalladar gledipillur i nidrandi merkingu. En pad
fer svo fjarri pvi ad svo sé og pad eru hvorki
fleiri né faerri en 40 til 50 pusund islendingar &
slikum lyfjum. Pessi lyf auka magn seréténins i
heilanum og hjalpa honum til ad na aftur peirri
lidan sem folk pekkti adur, ad hafa gaman af
hlutunum o.s.frv.. Kostir pessara lyfja eru litlar
aukaverkanir, pau eru ekki avanabindandi og
madur fer ekki i vimu af peim, petta eru ekki lyf
sem fiklar saekjast eftir. Madur sér enga slika
breytingu & félki sem tekur pessi lyf nema ju
ad pad funkerar i samfélaginu. En gallinn er

sa ad heilinn okkar er svo fullkominn ad pegar
hann finnur ad hann feer aukinn skammt af efni
i formi utanadkomandi lyfja, pa dregur hann

A ferdalagi um Island i s6l og sumaryl. Fré vinstri: Sigurdur,
Haolmfridur, Bessi Por, Ragnar Johannesson og Unnur
Ragnarsdottir.
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syninum, Bessa Pdr, a fermingardegi hans.

sjélfkrafa ur eigin framleidslu. Svo folk verdur
had lyfjunum af pessum orsékum, ekki vegna
frahvarfseinkenna eda fiknar. Petta er vandinn
vid pessa lyfjagjof, og getur gert félk had peim
fyrir lifstid og verdur ad trappa notkunina haegt
nidur axtli sér pad ad heetta a peim.“

Lif I sporbraut leegda

Sigurdur segir menntun sina sem vedurfreed-
ingur, par sem edlis- og efnafraedi eru fyrir-
ferdarmiklar greinar, hafa hjalpad sér vid ad
skilja edli skammdegispunglyndis. Hann hefur
til deemis studerad mikid ahrif vedurfars og
hnattstédu a hversu algengt skammdegispung-
lyndi er 4 islandi. ,Eg gerdi pad einu sinni pegar
ég starfadi sem vedurfraedingur a Stéd 2, ad
auglysa eftir vitnisburdi fra félki sem taldi sig
finna mun & sér eftir pvi hvort loftprystingurinn
veeri lagur eda har. Eg fékk slatta af meldingum
fra gigtarfolki, en lika peim sem pjadust af
skammdegispunglyndi. Min nidurstada var su
... pétt hun sé ekki visindalega grundud ... ad
pegar loftprystingur er ad falla pa reyni mest &
pessa einstaklinga likt og pad reynir & gigtar-
sjuklinga. En pegar loftprystingur er stédugur,
b6 hann sé lagur, péa er pad ekki eins sleemt.
island liggur i sporbraut laegda, med tilheyr-
andi fallandi loftprystingi sem hefur vond

ahrif a stéran hluta folks — enda fylgir honum
rigning, rok og sélarleysi. Vid buum lika a peirri
breiddargradu ad vid erum med svo miklar 6fgar
i dagsbirtu og myrkri — og 6fgar eru aldrei til
gods. Eg hef pvi komist ad peirri nidurstédu,
ad liklega finni um pridji hver islendingur fyrir
einhverju skammdegispunglyndi — pad pydir

pa um 100 pusund manns. Vid getum lika velt
fyrir okkur af hverju Islendingar séu ekki fleiri
en rum 300 pusund eftir a télfta hundrad ara
busetu i pessu stéra landi,” segir Sigurdur p.
Ragnarsson, Siggi stormur — sem med pvi ad
vera medvitadur, raedur vel vid sitt skammdegis-
punglyndi med markvissum adgerdum sem
byggjast a itarlegri pekkingu a edli pess. WEH



Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Hafnarfjéréur
Skograektarfélag Hafnarfjardar
Skulaskeidi 32

Spennubreytar Trénuhrauni 5

Spirall prentpjénusta ehf
Stakkahrauni 1

Trésmidjan okkar ehf Lyngbergi 19a
Umbudamidlun ehf Fornubudum 3
Uthafsskip ehf Fjardargétu 13-15
Utvik hf Eyrartrd 7-9

Vélaverksteedi Hjalta Einars ehf
Melabraut 23-25

Vélrés bifreida- og vélaverkstaedi
Alhellu 4-8

Vidir og Alda ehf Reykjavikurvegi 52a
Viking bjérgunarbinadur ehf
Ishellu 7
bvottahusid Faghreinsun
Reykjavikurvegi 68
Alftanes
Dermis Zen slf Midskogum 1
Prentmidlun ehf Hoélmatdni 55
Reykjanesbzer

Aflbinding-Jarnverktakar ehf
Kiiftr6d 5

Afangar ehf-hreinlastisvérur
Hafnarg&tu 90

Blémabudin Cabo Hafnargotu 23
Dacoda ehf Krossmoa 4a

DMM Lausnir ehf Hafnargétu 91

Fitjar-flutningar ehf Fitjabraut 1b

Fitjavik ehf Fitum

Fj6lbrautaskoli Sudurnesja
Sunnubraut 36

Heilsuhétel islands

Ice Group Ltd 16avollum 7a

IGS ehf - Keflavikurflugvollur
Falkavellir 13

istek ehf Holagstu 31

Menu Veitingar ehf
Graenasbraut 619

Neslagnir slf, pipulagningapjonusta
Bergési 12

Nesraf ehf Grofinni 18a

Netaverksteedi Sudurnesja ehf
Brekkustig 41

Ny-sprautun ehf Njardarbraut 15

Plastgerd Sudurnesja ehf
Framnesvegi 21

Plexigler ehf Bakkastig 20
Rafidn ehf Vikurbraut 1
Rafmuli ehf Bolafesti 9

Reiknistofa fiskmarkada hf
|davollum 7

Rekstrarpjonusta Gunnars b. ehf
Hafnarg6tu 90

Reykjanesbaer Tjarnargotu 12

Rorlagningamadurinn ehf
Nordurvollum 18

Sigurdur Haraldsson ehf Gonholi 13
Skipting ehf Gréfinni 19

Smur- og hjélbardapjonustan ehf
Framnesvegur 23

Snyrtistofan Dana Hafnargotu 41
Soho veislupjénusta Grofinni 10c
Sparri ehf Fitjabraut 30
Sudurflug ehf Keflavikurflugvelli

Toyota Reykjanesbae
Njardarbraut 19

Varmamot ehf Framnesvegi 19

Verslunarmannafélag Sudurnesja
Vatnsnesvegi 14

Vélasmidja Asa og Ola ehf
Fitjabraut 26

Visir, félag skipstjérnarmanna &
Sudurnesjum Hafnargotu 90

bvottahdllin ehf Grofinni 17a

Grindavik

BESA ehf Badsvollum 7

Einhamar Seafood ehf Verbraut 3a

H.H. Smidi ehf Amnastig 2

Haustak ehf Hafnargstu 12

Hoépsnes ehf Verbraut 3

Marver ehf Stafholti

Silfell ehf Skipastig 13

Soluturninn Vikurbraut 62

Verkalydsfélag Grindavikur
Vikurbraut 46
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Porbjérn hf Hafnargotu 12

Sandgerdi

Staftré ehf Strandgotu 27
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Gardur

Amp rafverktaki ehf Lyngbraut 1

Fiskverkunin Hateigur ehf
Valbraut 15

Mosfellsbaer
Alefli ehf byggingaverktakar
Voluteigi 11

Berga-Sandblastur ehf Helgalandi 2
Brunnlok ehf Hradastadavegi 3
Dalsbu ehf Helgadal

Dalsgardur ehf, grodrarstoo
Dalsgardi 1

Dino slf Suluhsfda 10
Eirikur Smidur ehf Grundartanga 23
Ferdaleidir ehf Reykjavegi 60
Glertaekni ehf Voluteigi 21
Gudbjorg ehf Blonduholti
Hestaleigan Laxnesi Laxnesi
Kaffihtsié & Alafossi Alafossvegi 27
Kjésarhreppur-www.kjos.is Asgardi
LEE rafverktakar ehf
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Mosraf ehf Reykjalundi
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Ljésameodferd er
oftast notud til pess
ad létta skamm-
degisdrungann

sem kemur yfir
suma einstaklinga

a veturna.

Likamsklukkan parfnast ljoss til pess ad halda
réttri stillingu og samheefingu. Pad er téluvert
alag & likamsklukkuna ad vid [slendingar héfum
kosid ad hafa ,Greenwich® tima hér 4 islandi, en
pad pydir ad ibuar Stor-Reykjavikursvaedisins,
sem eru mikill meirihluti pjédarinnar, eru med
klukku sem gengur einni og halfri klukkustund
of snemma. Auk pess byrja iblar Greenwich

i skéla eda vinnu klukkan 9, en ekki klukkan

8 eins og tidkast hérlendis, pannig ad pad

ma segja ad Bretar fai ad Idra i riminu sinu
tveimur og halfum klukkustundum lengur en vid
islendingar.

Likamsklukkan styrir hundrudum ferla i
likamanum, en eitt pad helsta er ad rada pvi
hvenaer menn sofa og vaka. Til pess ad herda
a, eda flyta likamsklukkunni parf sterkt ljos

a morgnana, til pess ad seinka henni parf
sterkt ljés & kvoldin. Pad er pvi haegt ad nota
liosamedferd til ad hafa ahrif a svefnmynstur
folks. Ljésamedferd er po oftast notud til pess
ad létta skammdegisdrungann sem kemur yfir
suma einstaklinga a veturna. Margir finna fyrir
preytu, syfju og sleni i skammdeginu, og peir
sem eru vidkvaemastir fyrir myrkrinu geta fengid
svokallad skammdegispunglyndi. Lj6samedferd
hefur mest verid rannsékud vid skammdegis-
punglyndi.

Ljosakassar

Hin hefébundna ljésamedferd fer fram med
svokolludum ljéosakdssum. Til eru margar
mismunandi gerdir af peim, en yfirleitt eru
petta kassar eda ljosabox, u.p.b. 50 — 60 cm.
a haed, 30 - 50 cm. a breidd og 10 —-20 cm. a
pykkt. Innan i peim er komid fyrir ljosarérum
(fluorperum) pannig ad peir gefa fra sér sterkt

Andrés Magnusson, gedlaeknir

Lj0samedterd vio
skammadegispunglynd

ljés. Ljosmagn er oft maelt med maelieiningunni
lux, en pad hversu mérg lux notandinn faer

til augnanna fer eftir fjarlaegd hans fra ljosa-
kassanum, en ljésstyrkur fellur med fjarlaegdinni
i 6dru veldi. Peir sem sitja pétt upp vid ljosa-
kassana geta fengid allt ad 10.000 luxa ljésa-
styrk. Peir sem kjosa ad hafa ljosakassana

sina i meiri fjarleegd, t.d. eins meters fjarlaeg?,
fa u.p.b. 1500 — 2000 lux. Ljésstyrkurinn er p6
ekki bara hadur fjarlaegdinni, heldur fer einnig
eftir pvi hversu stor kassinn er og hversu sterkt
ljés hann gefur fra sér. Alls ekki ma rugla slikum
ljosakdssum saman vid ljos sem eru notud til
pess ad verda brunn a kroppinn. Pau ljés hafa
utfjdlublaa geislun sem er afar skadleg fyrir
augun. Ljésakassarnir eru stundum kalladir
dagsljosalampar (daylight).

Ljosamedferd | framnkveemd

Uppstilling

Ekki parf ad stara stédugt inn i ljosin, pad er
nog ad vera i birtunni af peim, og bara af og
til ad kasta augunum a pau. Sumir hafa ljésin
vid morgunverdarbordid, adrir & skrifbordinu,
margir hafa pau vid hlidina a télvunni sinni,
adrir fyrir framan sig medan peir eru ad lesa,
t.d. kennslubok. En ljésin purfa ad snta 4 méti
notandanum.

Hversu lengi @ dag?

Ljésin parf ad nota daglega i skammdeginu.
Pad hversu lengi ljosamedferdin parf ad vara
hvern dag fer eftir [jdsmagni, p.e. hversu sterk
ljosin eru, en p6 enn meira eftir pvi hversu
pétt upp ad ljdsunum notandinn treystir sér
ad sitja. Ef pau eru t.d. i eins meters fjarleegd
parf helst ad hafa pau i u.p.b. tveer kist. & dag,
en ef notandinn er i u.p.b. 30 cm. fjarleegd pa
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geta stundum 30 minUtur & dag dugad. bar
sem ljésanotkunin er nanast skadlaus (sja ad
nedan) pa er einfaldast ad hver og einn finni Ut
fyrir sig hversu mikla ljdsamedferd hann parf.
begar verid er ad nota ljésakassana i fyrsta sinn
er best ad nota pa lengi nokkra daga i r6d, pvi
pa finnur notandinn strax ut hvort ljésin gera
eitthvad fyrir hann ellegar ei. Stundum er haegt
ad stytta timann i ljésunum pegar buid er ad na
bata, p.e. sumum finnst ad peir purfi styttri tima
til pess ad vidhalda batanum heldur en pegar
beir voru ad na batanum. Ahrifin af ljdsunum eru
komin fram & teeplega viku og almennt er tali®
ad ahrifin hverfi einnig a innan vid viku.

Hversu marga manudi i skammdeginu?

Pad hversu snemma menn eigi ad draga fram
ljésin & haustin fer eftir pvi hvad menn sjalfir
vilja. Sumir finna ekki fyrir verulegum ahrifum
skammdegisins fyrr en eftir jol, adrir strax i
byrjun névember. Sidan parf ad nota ljésin st6d-
ugt alveg pangad til einstaklingurinn er farinn
ad fa neega natturulega dagsbirtu pegar daginn
tekur aftur ad lengja, pad hvenaer pad gerist fer
t.d. eftir pvi hvort hann kuldrast alla daga inni &
niddimmri lesstofu eda hvort hann er i Gtivinnu,
t.d. stodumeaelavordur. Rétt er ad itreka ad
morgum finnst hver arstid hafa sinn sjarma, og

ef menn eru t.d. ad vinna vid skrifbord, en
erfidara er ad nota ljésin i vinnunni ef menn eru
a sifelldum erli, t.d. vid afgreidslustorf. Pvi hafa
verid utbuin svokollud ,ljésagleraugu®. Par er
ljosgjafinn borinn vid beltid, en ljésid leitt med
fiberoptik-kapli upp i gleraugu sem veita birtunni
inn i augun. Ekki parf sterkt ljos pvi pau eru svo
nalaegt augunum. A pennan hatt er hasgt ad
vera med ljosamedferd medan verid er ad sinna
daglegu amstri.

Yfirleitt virka ljosin
best ef pau eru
notud snemma
dags. Pau geta
virkad érvandi likt

og kaffibolli og pad
getur verid erfitt ad
sofna stuttu eftir
ad pau hafa verid

peir sem ekki finna fyrir 6paegilegum einkennum
i skammdeginu eiga ekki ad nota ljés.

A hvada tima dags?

Yfirleitt virka ljésin best ef pau eru notud
snemma dags, en ef ekki er haegt ad koma pvi
vid pa er betra ad nota pau seinni partinn heldur
en ad nota pau ekki yfirh6fud. Pé ber helst ekki
ad nota pau eftir kvéldmat, pau geta virkad
orvandi likt og kaffibolli og pad getur verid erfitt
ad sofna stuttu eftir ad pau hafa verid notud.

Adrar minna rannsakadar adferdir
Dégunar-hermir (Dawn simulation)
Dégunar-hermar eru ljés sem hofd eru i svefn-
herbergi og kveikja & sér u.p.b. klukkustund
adur en notandinn aetlar ad vakna og senda
fyrst fra sér ofur-veikt ljés sem sidan styrkist
smam saman par til fullum ljésstyrk er nad um
pad leyti sem vidkomandi eetlar ad vakna. betta
likir pa eftir natturulegri dogun i svefnherberg-
inu. Til pess ad dégunarhermirinn virki vel parf
ljiésabunadurinn helst ad geta gefid fra sér sterkt
ljds og vera a veggnum fyrir ofan rimid, en helst
ekki & nattbordinu pannig ad haegt sé ad snua
sér fra pvi.

Ljdsagleraugu

Sumir nota ljésin @ morgnana adur en peir fara
i vinnuna eda skolann, en flestum finnst aud-
veldara ad nota pau a daginn. Pad er audvelt

Blaar dicdur

Nylega hefur komid i ljost ad hinum liffreedilegu
ahrifum ljéss er ekki midlad um stafi og keilur i
augunum heldur af ganglionfrumum i auganu,
en peer eru naemar fyrir ljosi med styttri bylgju-
lengd heldur en stafirnir og keilurnar i sjon-
himnunni, p.e.a.s. fyrir blarra ljési. Pvi hafa nu
verid hénnud ljos med blaum didédum. Pau eru
minni og handhaegari.

Pess ber ad geta ad ljdsakassarnir er su adferd
sem er lang best ranns6kud og virkni peirra
best stadfest.

Aukaverkanir og frabendingar
Augnpreyta sem gengur yfirleitt fljott yfir; sumir
geta fengid hofudverk. Erfidleikar med ad sofna
ef ljosin eru notud & kvoldin. Getur utleyst
maniu (6rlyndi) eins og 6l dnnur medferd gegn
punglyndi. Vaegur rodi i hud.

Fyrir pa sem eru med alvarlega gedkuvilla,

t.d. sjalfsvigshugsanir, a 6ll medferd ad fara
fram i samradi vid heimilislaekni, gedleekni eda
séalfraeding. Félk med gedhvarfasjukdom eda
eettarségu um gedhvarfasjukdom & einnig ad
nota ljdsamedferd i samradi vid fagfolk.

Peir sem hafa sjukdéma sem hafa ahrif & augun,
t.d. rauda Ulfa eda sykursyki, eettu ad hafa
samrad vid augnlaekna, einnig peir sem hafa

notud.

HEDINN =

FISK NSLAN
KAMBUR chf
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Ljosin lata
notandanum lida
eins og honum
lidur vanalega a
sumrin. Ef einhver

er punglyndur i
skammdeginu, en
hefur einnig verid
pad a sumrin, pa
eru litlar likur & ad
ljésin virki a hann.

augnsjukdéma eda peir sem eru komnir & efri ar
en pa eru augnsjukdémar algengir.

Sum lyf geta breyst i skadleg efni vid ad komast
i snertingu vid lj6s. Ef pu ert ad nota lyf par
sem leeknirinn pinn hefur radlagt pér ad fordast
solarljés, eda nota solgleraugu, pa er ekki
radlagt ad nota ljdsamedferd. Pu parft ad hafa
samband vid augnlaekni til pess ad vera viss um
hvort pu getir notad ljdsamedferd med lyfjunum
pinum. Ljosamedferd gefur mun veikara ljés og
minni utfjdlublaa geislun heldur en solarljos.

Ljosamedferd vid svefnvandamalum
Ljos eru ekki bara notud til pess ad laekna slen
og punglyndi i skammdeginu. Sumir hafa pannig
svefnvenjur ad peim er eiginlegra ad fara ad
sofa seinna en 6dru félki og ad vakna nokkrum
klukkustundum seinna en adrir. Pad er haegt

ad sporna vid pessari tilhneigingu med pvi ad
nota ljés snemma ad morgni. Adrir einstaklingar
eru stalslegnir & morgnana en verda syfjadir
mjog snemma a kvoldin, og eru halfsofandi ef
peir fara i bod a kvéldin. P& er haegt ad seinka
likamsklukkunni med pvi ad nota ljés & kvaéldin.

Pad er pé miklu 6algengara ad nota ljosin til
pess ad seinka klukkunni heldur en til pess ad

flyta henni.

Ljosin lata notandanum lida eins og honum
lidur vanalega a sumrin, pannig ad ef einhver
er punglyndur i skammdeginu, en hefur einnig
verid pad a sumrin, pa eru litlar likur & ad ljésin

virki & hann.
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HAM VIO
bunglynadl

Edlilegt er ad finna fyrir mismunandi tilfinningum  pyUNGLYNDISVITAHRINGUR:

Medferdin beinist
ad pvi ad draga

ur punglyndis-
einkennum med pvi
ad breyta hugarfari
og hegdun.

og allir finna 6dru hvoru fyrir depurd. Tilfinning-
um fylgja baedi likamleg einkenni og hugsanir og
peer hafa ahrif a hegdun.

Talad er um punglyndi pegar einkenni eru lang-
varandi og alvarleg, pannig ad pau eru farin

ad hafa ahrif a daglegt lif. Punglyndi er mjoég
algengt en allt ad pvi fjérda hver kona og attundi
hver karlmadur pjaist af punglyndi einhvern tima
a aevinni.

Orsakir punglyndis geta verid margvislegar
beaedi tengdar erfdum og umhverfi. Ma par nefna
félagslegar adsteedur, erfida lifsreynslu, veikindi,
afoll og alag. Einnig geta langvarandi streitu-
valdar eins og atvinnuleysi, fjarhagsahyggjur og
hjénabandserfidleikar verid aheettupaettir.

i bunglyndi verda ekki adeins breytingar & lidan
heldur einnig a hugsunum, likamsviébrégdum
og hegdun. Helstu einkenni punglyndis eru
depurd, ahugaleysi, svartsyni og jafnvel
vonleysi. Margir finna fyrir orkuleysi, eiga erfitt
med ad koma sér ad verki og virkni minnkar.
Pessi vanlidan getur leitt til pess ad folk dregur
sig i hlé og einangrast félagslega. Punglyndi
getur lika haft neikvaed ahrif a einbeitingu,
minni, svefn, matarlyst og ahuga & kynlifi.

Til ad skilja betur ahrif punglyndis er gott ad
skoda hvernig hugsanir, tilfinningar, hegdun,
likamleg einkenni og vidhorf okkar til lifsins og
tilverunnar hafa ahrif hvert 4 annad. Sem daemi
ma nefna ad breyting & hugsun hefur ahrif &
lidan, hegdun og likamleg einkenni. Hugsunin
salltaf klidra ég ollu“ getur leitt til depurdar,
kvida og vonleysis en hugsanirnar ,enginn er
fullkominn“ og ,pad gengur betur naest” geta
leitt til minni depurdar og kvida og pad kemur
jafnvel von i stad vonleysis.

Ad takast & vid punglyndi

Hugreen atferlismedferd (HAM) hefur gefist vel
vid punglyndi. Par eru kenndar adferdir sem
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Depurd 8,
kvioi 6,
vonleysi 6
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Preyta, magaverkur, Dreg mig i hlé
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félk getur gripid til hvenzer sem & parf ad halda.
Medferdin beinist ad pvi ad hafa ahrif 4 lidan

og draga ur punglyndiseinkennum med pvi ad
breyta hugarfari og hegdun. Markmidid er ad
draga ur neikvaedum hugsunum og auka virkni.
i vaegu punglyndi er haegt ad nyta sér HAM sem
sjalfshjalp eda med tiltdlulega litlum studningi.
Hins vegar eetti alltaf ad leita adstodar fagfolks
begar um alvarlegt punglyndi er ad raeda.

i bunglyndi er algengt ad félk finni fyrir aukinni
preytu og orkuleysi, virkni minnki og dragi ur
félagslegri patttéku. Pess vegna er ein leidin til
ad takast a vid punglyndi ad auka virkni, p.e.a.s.
ad gera meira.
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Sem deemi ma nefna hreyfingu, sinna ahuga-
malum, heimilisstérfum, verkefnum i vinnunni



eda skoélanum. Einnig skiptir mali ad raekta
samband vid vini og fjélskyldu. Undir edlilegum
kringumstaedum purfum vid hvild pegar vid
erum preytt. Pegar vid erum punglynd er petta
aftur & maéti pverdfugt. Vid purfum ad gera meira
til pess ad vera ekki eins preytt, en hafa ber i
huga ad oft parf ad byrja a pvi ad gera hlutina til
pbess ad fa dhuga a peim og upplifa anaegju.

MEIRI
VIRKNI

AHUGI OG

VIRKNI — ANAGIA

- =

Gott deemi um petta er ad auka hreyfingu, en
rannsoknir benda til ad reglubundin pjalfun geti
dregid ur punglyndiseinkennum. Virkni getur
lika leitt til pess ad okkur finnst vid vera ad taka
stjornina a lifi okkar aftur og koma einhveriju i
verk sem skiptir mali. Fyrsta skrefid til ad auka
virkni parf ekki ad vera svo stért, pad eru alls
konar hlutir sem geta aukid anaegjuna, t.d. ad
hlusta a tonlist, lesa bok, fara ut ad ganga,
hringja i einhvern, leika a hljédfaeri, fara i sund,
kaffihus, bi6 eda tefla.

HUGSUN

HEGBUN LiDAN

LIKAMLEGT
ASTAND

Pegar verid er ad vinna med lidan og auka virkni
er gott ad setja sér markmid til deemis vardandi
lifsvenjur, samskipti vid adra, ahugamal,
menntun eda atvinnu. Ef markmidin eru stér
getur hjalpad ad skipta leidinni ad markmidinu
nidur i afanga likt og leidum milli tveggja stada.
Go6d markmid fela i sér litil, afmdrkud og raun-
haef skref. Mikilvaegt er ad hugsa i lausnum i
stad hindrana og sja fyrir sér hvad pad myndi
gera ad na takmarkinu.

Neikvaedur hugsunarhattur er oft rikjandi i
punglyndi. Til deemis hugsa margir i svart-hvitu
pbegar peim lidur illa, annad hvort eru hlutirnir
frabeaerir eda 6murlegir og af pvi ad peir eru ekki
frabeerir pa hljota peir ad vera dmurlegir. Einnig
er algengt ad taka bara eftir pvi neikveaeda, t.d.
gagnryni, en afskrifa pad jakvaeda, t.d. hros. pPa
er eins og horft sé & heiminn i gegnum svort
gleraugu sem lita alla upplifun og tulkun.

Neikvaedum tilfinningum fylgir yfirleitt einhver
hugsun. Oft pjéta pessar hugsanir svo hratt i
gegnum hugann ad pad er erfitt ad atta sig a
peim og stundum koma peer fram sem myndir.

Godu fréttirnar eru ad med pvi ad vera med-
vitadur um lidan og hugsanir er heegt ad rék-
reeda vid sjalfan sig, finna motrok og skynsam-

—— VIDPBROGD

APSTADUR ——> HUGSUN

e bad er ekki
réttlatt ad kenna
mér um petta”

* Gagnryni

o Alltaf kladra
ég 6llu”

DEPURD

leg svor og sja hlutina fra fleiri sjénarhornum.
Med pvi ad breyta hugsuninni batnar oft lidanin.
Gott er til deemis ad spyrja sig: Er eitthvad sem
stydur neikvaedu hugsunina, eru adrar skyringar
mogulegar, hvad myndi ég segja vid besta vin
minn, nota ég tvo meelikvarda, einn & adra og
annan & mig?

P6 vid rokraedum vid okkur sjalf er pad stundum
ekki nog til ad sannfaera okkur um ad neikvaedar
hugsanir okkar eru ekki adeins 6hjalplegar
heldur hafa litla stod i raunveruleikanum. Pa

er gott ad safna reynslu med pvi ad gera
atferlistilraunir, p.e. lata reyna & pessar hugsanir
i akvednum adstaedum. Besta leidin til ad
komast ad pvi hvort forspain er rétt er ad profa
hana i framkveemd og leera af reynslunni. Til
deemis ef vid buumst vid pvi ad pad verdi ekkert
gaman ad hitta vinina pa vitum vid pad ekki i
raun nema profa og sja hvad gerist.

Hugraen atferlismedferd a Reykjalundi
Hugraen atferlismedferd hofst &4 gedsvidi Reykja-
lundar arid 1997 en i dag er hun veitt a 6llum
svidum og er veigamikill pattur i endurhaefingu
stadarins. Ymist er um hép- eda einstaklings-
medferd ad reeda.

Gedteymi Reykjalundar hefur stadid a bak

vid préun a islenskri handbok um hugraena
atferlismedferd. Arid 2010 kom Gt ny Gtgafa sem
var skrifud sem medferdar- og sjalfshjalparbok.
Til ad bokin yrdi adgengileg sem flestum var
akvedid ad setja hana a veraldarvefinn en par
er baedi haegt ad lesa efnid, hlusta og vinna
verkefni. Einnig er haegt ad hlada bokinni
(hlj6dskra) i heild sinni nidur, breyta letri og
bakgrunni sem nytist t.d. peim sem eru med
lesblindu. Styrkur fra liknarfélagi gerdi pad
mogulegt ad netadgangur ad HAM-bdkinni er
Okeypis og opinn fyrir alla. Heegt er ad nalgast
vefutgafuna

a www.ham.
reykjalundur.

is og bokina er
haegt ad kaupa
a Reykjalundi
og i flestum
bokabudum.
Grein pessi er i
stérum drattum
byggd a HAM
bokinni.
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ad auka virkni parf
ekki ad vera stort.
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Stiklur Ur starfi SIBS 2012-2013
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Opid hus { SIBS-husinu Sidumula
6, kl. 16 — 18.

Fundur stjérnar Samtaka
lungnasjuklinga.

Fundur Hjartaheilla &
hofudborgarsvasdinu.

Hjartahelgi med fidloreyttri
dagskra i tilefni alpjodlega
Hjartadagsins.

Hjartahelgi med fidloreyttri
dagskra i tilefni alpjodlega
Hjartadagsins.

Opid hus i SIBS-husinu Sidumdila
6, kl. 16 = 18.

SiBS-dagurinn med opnu his og
vofflukaffi i SIBS-husinu,
Sidumula 6.

Opid hus | SIBS-husinu Sidumdla
6, kl. 16 - 18.

Fundur stjornar Vifils.

Fyrirlestur um liffeeraigraedslur i
SIBS-husinu.

Opid hus f SIBS-husinu Sidumdila
6, kl. 16 - 18.

Spjallfundur Hjartadrottninga.
Fundur félagsrads SIBS.
Unglingahdpur Neistans hittist.
Adalfundur Hjartaheilla.

Opid hus { SIBS-husinu Sidumdla
6, kl. 16 - 18.

Fundur stjornar SIBS.

SiBS-ping 2012, adalfundur
samtakanna haldinn ad
Reykjalundi.

Opid hus | SIBS-husinu Sidumula
6, kl. 16 - 18.

Spilakvéld foreldra hjartabarna i
SIBS-husinu.

Za Za Za Za Za Za z z z
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26
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Opid hus i SIBS-husinu Sidumula
6, kl. 16 — 18.

Eftirmiddagsganga Hjartaheilla i
Laugardalnum.

Kaffifundur Hjartadrottninga i
SIBS-husinu.

Opid hus i SIBS-husinu Sidumula
6, k. 16 -18.

Fundur stjornar SIBS.

Fundur foreldra barna med astma
og ofneemi i SIBS-husinu.

Fundur Hjartaheilla &
hofudborgarsveedinu.

Opi® hus i SIBS-husinu Sidumla
6, kl. 16 — 18.

Stjornarfundur Vifils.

Fundur Go-Red-verkefnisins i
SiBS-husinu.

Opi® hus i SIBS-husinu Sidumdla
6, kl. 16 — 18.

Fundur stjérnar Hjartaheilla.

Jolafundur Hjartaheilla, kvoldkaffi
kl 20 — 23 i SIBS-husinu.

Opid hus { SIBS-husinu Sidumuila
6, kl. 16 -18.

Fundur stjornar SIBS.

Jolaball Neistans i safnadarheimili
Grensaskirkju.

Opid hus i SIBS-husinu Sidumuila
6, kl. 16 -18.

Fundur Hjartaheilla &
hofudborgarsveedinu.

Opi® hus i SIBS-husinu Sidumdla
6, kl. 16 -18.
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Akureyrardeild SIBS 16gd nidur

Tilkynning fra stjorn Akureyrardeildar SIBS pess efnis ad deildin hefdi verid
1698 nidur, var lesin upp & nyafstédnu SIBS-pingi pann 27. oktéber.

Fundur stjérnar SIBS.

Fundur um Go-Red-verkefnid.

Bioferd Neistans.

Opid hus i SIBS-husinu Sidumdla
6, kl. 16 - 18.

Fundur stjornar Samtaka
lungnasjuklinga.

Fundur um Go-Red-verkefnid.

Opid hus  SIBS-husinu Sidumula
6, kl. 16 - 18.

Fundur stjérnar Astma- og
ofneemisfélagsins.

Fundur um Go-Red-verkefnid.

Opid hus  SIBS-husinu Sidumila
6, kl. 16 —18.

Fundur félagsrads SIBS.

Fundur foreldra barna med astma
og ofnaemi i SIBS-husinu.

Fundur Hjartaheilla.

Fundur undirbuningshéps
heimsleika liffeerapega 2013.

Opid hus  SIBS-husinu Sidumula
6, kl. 16 - 18.

Fundur Hjartaheilla &
hofudborgarsveedinu.

Fundur Hjartaheilla.

31 jan Fundur stjérnar Astma- og
ofneemisfélagsins.

Stjérn SIBS pakkar deildinni samstarfid & lidnum arum.

\‘/

Akureyri
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Poékkum eftirtdldum adilum veittan studning vid malstad SiBS

Akureyri

Slippurinn Akureyri ehf
Naustatanga 2

Solbadstofan Stjérnusol
Geislagotu 12

Steypustdd Akureyrar ehf
Sjafnarmnesi 2-4

Tannlaeknastofa Bjoérns
Rdégnvaldssonar
Kaupangi vid Myrarveg
Vélsmidjan Asverk ehf
Grimseyjargotu
Pvera-golf ehf pvera ll
Osp sf, trésmidja Furulundi 15f
Grenivik

Grytubakkahreppur
Gamla skolahusinu

Vik hf, vélsmidja Hafnargétu 3

Grimsey

Sigurbjorn ehf, fiskverkun

Stekkjarvik ehf Hafnargotu 3

Dalvik

Bruggsmidjan ehf Oldugdtu 22

Hibylamalun,malningarpjonusta
ehf Reynihdlum 4

O Jakobsson ehf Ranarbraut 4b

Promens Dalvik ehf
Gunnarsbraut 12

Olafsfjérour

Arni Helgason ehf, vélaverkstaedi
Hlidarvegi 54

Norlandia ehf Mulavegi 3
Hrisey

Einangrunarst6din Hrisey
Hvatastodum Austurvegi 8

Veitingahusid Brekka-www.
brekkahrisey.is

Husavik

Gardraektarfélag Reykhverfinga
Hveravollum

Gistiheimili® Arbol Asgardsvegi 2

Heilbrigdisstofnun Pingeyinga
Audbrekku 4

Holl ehf, vinnuvélar og verktakar
Hofda 11

Hofdavélar ehf Hofda 1

Skoébud Husavikur ehf
Gardarsbraut 13

Sorpsamlag Pingeyinga ehf
Vidiméum 3

Steinsteypir ehf Hafralask Il

Vikurraf ehf Gardarsbraut 18a

Vikursmidi ehf Laugarholti 7d

Okuskoli Husavikur Tungstu 1

Laugar

Nordurpoll ehf, trésmidja
Laugabrekku

Myvatn

Fjalladyrd ehf Modrudal

HIio ferdapjonusta ehf Reykjahlic

Koépasker

Borgartangi ehf Bodagerdi 13

Rondin ehf, verkstaedi Rondinni 5

Raufarh6fn

Onundur ehf Adalbraut 41a

P6rshofn

Geir ehf Sunnuvegi 3

Vopnafjéréur

Meelifell ehf Haholti 2

Slaturfélag Vopnfirdinga hf
Hafnarbyggd 6

Vopnafjardarhreppur Hamrahlid 15
Egilsstadir
Agust Bogason ehf Dynskdégum 15

Birta ehf,gleraugnapjénusta
Ur, skart og gjafavara, Midvangi 2-4

Bilamalun Egilsstédum ehf
Fagradalsbraut 21-23

Bokrad,bokhald og radgjof ehf
Midvangi 2-4

Bolholt ehf Lagarfelli 10

Fellabakstur ehf Lagarfelii 4

Fliotsdalshérad Lyngéasi 12

Glussi ehf, vidgerdir Midvangi 37

Hitaveita Egilsstada og Fella ehf
Einhleypingi 1

Klpp ehf Lagarbraut 3

PV-pipulagnir ehf Lagarbraut 4

Rafey ehf Midasi 11

Skogar ehf Dynskdgum 4

Skogreekt rikisins Midvangi 2

Skrifstofupjénusta Austurlands ehf
Fagradalsbraut 11

Steindor og Anna ehf Skogarseli 5
Tindaberg sf Randabergi

Okuskoli Austurlands sf Haafeli 4a
Seydisfjérour

Brimberg ehf Hafnargotu 47

Ferdapjénusta Austurlands ehf
Fiardargotu 1

Seydisfjardarkaupstadur
Hafnargdtu 44

Borgarfjordur eystri

Alfacafé 16ngordum

Reydarfjéréur

AFL - Starfsgreinafélag Budareyri 1
A.S. békhald ehf Austurvegi 20

Félag opinberra starfsmanna a
Austurlandi Stekkjarbrekku 8

Eskifjordur

Egersund island ehf Hafnargotu 2
Fiskimid ehf Strandgétu 39
Fjardaprif ehf Strandgétu 46¢
R.H. gréfur ehf Helgafelli 9
Neskaupstadur

Fjardahotel ehf - Egilsbid
Egilsbraut 1

Fjardalagnir ehf Borgarnausti 8
Fjardanet hf Strandgata 1

G.Skulason vélaverkstaedi ehf
Nesgotu 38

Samvinnufélag Utgerdamanna,
Neskaupstad Hafnarbraut 6

Sildarvinnslan hf, itgerd
Hafnarbraut 6

Faskrudsfjordur
Lodnuvinnslan hf Skolavegi 59
Breiddalsvik
Breiddalshreppur Selnesi 25
Djuapivogur

Hétel Framtid ehf Vogalandi 4
Ho6fn i Hornafirdi

Bokhaldsstofan ehf
Krosseyjarvegi 17

Ferdapjonustan Arnesi Arnesi 5
Funi ehf, sorphreinsun Arttni
Hornabraud ehf Litlubrd 1
Jokulsarlon ehf

Kaffi Hornid ehf Hafnarbraut 42
Résaberg ehf Haholi

Skinney - bPinganes hf Krossey

Vélsmidja Hornafjardar ehf
Alaugarvegi 2

Vélsmidjan Foss ehf Ofeigstanga 15

Selfoss

Alvérubldin Eyravegi 23

Baldvin og Porvaldur ehf
Austurvegi 56

Bifreidaverkstaedio Klettur ehf
Hrismyri 3

Brandugla slf, pydingar Erlurima 8

Byggingafélagié Laski ehf
Gagnheidi 9

Fasteignasalan Arborgir ehf
Austurvegi 6

Ferdapjonustan Gullfossi ehf
Brattholti

Fléahreppur pingborg

Framsoknarfélag Arnessyslu,
Bjornskoti Skeidum

Gaulverjar ehf Gaulverjaskola

Gesthus Selfossi, gistihus og
tjaldsveedi Engjavegi 56

Halldér Gisli Sighérsson
tannlaeknir Austurvegi 44

Hveratin ehf Hveratdni
Jeppasmidjan ehf Ljonsstodum

Jéhann Helgi og Co ehf
Vatnsholti 2

Kvenfélag Grimsneshrepps Eyvik
Mijélnir, vorubilstjorafélag
Hrismyri 1
Orkugerdin ehf Heidargerdi 5
Rafvélapjonusta Selfoss ehf
Eyravegi 32
Renniverkstaedi Bjorns Jensen ehf
Gagnheidi 74
Reykhusio Utey Utey |
Skeidahreppur og
Gnupverjahreppur Amesi
Skjolklettur ehf Grasteini

Stiflupjénusta Sudurlands
Midtdni 14

Sveitarfélagid Arborg Austurvegi 2

Veitingastadurinn Menam
Eyravegi 8

Vélaverkstaedi Poris ehf
Austurvegi 69

Hveragerdi

Gardyrkjustod Ingibjargar
Heidmork 38

Hoétel Ork Breidumark 1c

Hverablém ehf bléma- og
gjafavéruverslun Sunnumaork 2

Hveragerdisbaer

Litla kaffistofan Svinahrauni
Raftaug ehf Borgarheidi 11h
Porlakshéfn

Fagus ehf Unubakka 18-20

Hafnarnes VER hf
Oseyrarbraut 16 b

HJ husverk ehf Kleengsbud 14
Jarnkarlinn ehf Unubakka 12
Landsbanki islands Hafnarbergi 1
Olfus )

Durinn ehf Laek Olfusi

Eldhestar ehf Vollum
Gljufurbustadir ehf Glafri
SBD-flycase ehf Stéragerdi
Laugarvatn

Asvélar ehf Hrisholti 11

Fludir

Ferdapjénustan Sydra-Langholti
Sydra-Langholti 3

Fludaleid ehf Smisjustig 10

Fogrusteinar ehf Birtingaholti 4

Hitaveita Fluda og nagrennis
Akurgerdi 6

Hrunamannahreppur

Varmaleekur ehf Laugaleek

Hella

Gilsa ehf Dynskalum 10

Hestvit ehf Arbakka

Rangé ehf, trésmidja Agissiou 4
Trésmidjan Ingolfs ehf Freyvangi 16

Verkalydsfélag Sudurlands
Sudurlandsvegi 3

Vorufell ehf Rangarbdkkum 2
Hvolsvéllur

Buadfong-bu.is Storolfsvell
Hellishélar ehf Hellishdlum
Vik

B.V.T. ehf Austurvegi 15

Hépferdabilar Sudurlands sf
Manabraut 14

Hétel Katla Hofdabrekku
Hrafnatindur ehf Smidjuvegi 13
Myrdeelingur ehf Sudurvikurvegi 2
RafSud ehf Sudurvikurvegi 6
Kirkjubzejarklaustur

Buval ehf - Kirkjubaejarklaustur
16juvollum 3

Ferdapjénustan Hunkubdkkum-
hunkubakkar@simnet.is
Hunkubdkkum

Hétel Geirland, s: 897 7618
geirland.is,

Vestmannaeyjar

900 Grillhds Vestmannabraut 23

Ahaldaleigan ehf
Skildingavegi 10-12

Bergur-Huginn ehf
Basaskersbryggju 10

Bessi hf

Bylgja VE 75 ehf llugagétu 4

D.P.H ehf, sjukrapjalfun
Holagétu 12

Frar ehf Hasteinsvegi 49

Heimaey ehf - pjonustuver
Vesturvegi 10

Hoétel Vestmannaeyijar ehf
Vestmannabraut 28

isfélag Vestmannaeyja hf
Strandvegi 28

Karl Kristmanns, umbods- og
heildverslun Ofanleitisvegi 15-19

Langa ehf Eidisvegi 5

Pétursey ehf Fitum 31

Prentsmidjan Eyrun hf Hiidarvegi 7

Reynistadur ehf Godahrauni 1

Skylid Fridarhon

Teiknistofa Pals Zéphdniassonar
ehf Kirkjuvegi 23

Vestmannaeyjabager Radhusinu

Veélaverksteedid Por ehf
Nordursundi 9

Vinnslustddin hf Hafnargétu 2
Volare ehf Vesturvegi 10

Pekkingarsetur Vestmannaeyja
Strandvegi 50

Orn ehf Strandvegi 69
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Lyfjafyrirtaekid GlaxoSmithKline er leidandi & svidi prounar
og framleidslu lyfla gegn ofneemis-, og dndunarferasjukddmum.
Markmid fyrirtaekisins er ad prda lyf og heilsuvorur sem

gera folki kleift ad dorka meiru, lida betur og lifa lengur.
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@GlaxoSmithKline
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