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AD AFLETTA HOFTUM

Avarp formanns

I pjéofélagsumraedunni hér 4 {slandi er oft mikid
reett um hoft af ymsum toga. P4 er reyndar oft-
ast verio a0 visa til tolla og gjalda sem lagoir eru
a innfluttan varning af alls

konar tagi. Pvi er gjarnan haldio a lofti ad aflétta
purfi héftunum og frelsa land og pj60 fra hinni
mjog svo skadlegu haftastefnu. Hoftunum er eoli
mals samkvaemt fundio allt til forattu, sagt a0
pau dragi mattinn Gr gangverki atvinnulifsins,
mismuni adilum, séu skaoleg neytendum og svo
ma lengi telja.

Pao sem er einna athyglisverdast 1 pessari um-
raedu er a0 hun hverfist fyrst og fremst um dauo-
lega hluti, innflutning, verslun og neyslu. Pao fer
hins vegar litio fyrir samtali 4 sama vettvangi
um hoftin sem 16g0 eru 4 suma pjéofélagshopa.
Pao er nefnilega svo ad pegar kemur ao
atvinnupatttoku jadarsettra hépa, eins og elli- og
ororkulifeyrispega, rikir grimulaus haftastefna
og fordomar.

[ mjég gréfum drattum m4 halda pvi fram ad
pao séu tvenns konar meginastaedur fyrir pvi ad
atvinnupatttaka lifeyrispega er minni en seski-
legt veeri. Annars vegar er um ao raeda 6hoflega
og oréttlata tekjutengingu atvinnutekna vio
lifeyrisgreioslur og hins vegar er apreifanlegur
skortur a atvinnuteekifserum. Pao er varla heegt
a0 halda pvi fram med neinum rékum ao pad
meelist mikill vilji eda ahugi medal atvinnurek-
enda til ad skipuleggja storf vid heefi pessa fjol-
breytta hops.

Allir sem lokid hafa nami, af hvada tagi sem er,
kannast vi0 eftirveentinguna og spennuna sem
fylgir pvi ad ljika naminu og fara ad

svipast um eftir framtidarvinnu vio sitt heefi.
Tilhlokkunina eftir pvi a0 fa teekifeeri til ad syna
hvao i manni byr. Fyrir ekki svo 16ngu sidan
vakti ung og vel menntuo f6tlud kona athygli 4
pvi hvernig viométi htin meetti 4 vinnumarkao-
inum pegar hun for ao svipast um eftir starfi ad
loknu haskélanami. Storfin sem hiin sétti um

hefou ekki att a0 vera henni meiri askorun en

ao klara sig vio haskélanamio. Full tilhlokkun-
ar sotti hin um likleg storf og vaenti pess ad fa
somu taekifeeri og samnemendurnir. En reyndin
vard énnur! Han vildi vera opin og heidarleg og
lysa adsteedoum sinum a sem raunhaefastan hatt i
starfsumsoknunum. En ef hun sagdi fyrirfram fra
fotlun sinni fékk hiin sevinlega neitun ef henni
var pa yfirh6fuo svarao. Ef htn hins vegar sleppti
pvi ad segja fra fotluninni var htn 4 pappirn-

um metin ad veroleikum a sama hatt og aorir
umsakjendur. Pa var hun oftar en ekki boouo 1
atvinnuviotal. Pegar htiin kom sioan 1 vidtalio var
augljost 4 fuminu og fatinu sem kom a viomeel-
endurna aod teekifeerio var runnio Ut i sandinn
aour en nokkuo var sagt eda gert og dyrnar lok-
udust henni haegt og hljétt en 6rugglega. Henni
gafst ekki frekara teekifeeri til ad sanna sig.

Pao ma pvi segja ad a islenskum atvinnumarkadi
sé haldid uppi mjog harkalegu og miskunnar-
lausu starfsgetumati og haftastefnu gagnvart
oryrkjum, byggt a4 viohorfum sem full astaeda er
til ad reeda um og breyta.

Ao aflétta hoftunum er allt sem parf og utras
oryrkja a vinnumarkaoinn feer byr undir baoa
veengl.

-Sighor Hallfredsson



FURPUSYN ISLENSKA

Umfjollun um Charles Bonnet Amazon kynnir islenskar raddir.
heilkennid. Bls. 6. Bls. 10.

UPPSKRIFTIR PISTILL

Résa Ragnarsdottir kennir okkur Sigriour Hlin talar um
dyrindis uppskriftir. Bls. 11. skammdegispunglyndi. Bls. 12.

VIDTAL GULUN

Viosja raeoir vio Lilju Sveinsdoéttur. Ungblind gular Haskoéla [slands.
Bls. 16. Bls. 18.
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Marrakesh-sattmalinn. Réttur til Viosja raedir vio Guorinu Guobjorns-
pekkingar. Bls. 20. dottur. Bls. 26.
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Er mogulegt ad nota leidsoguketti? Rafraent adgengi a a0 vera logbundin
Bls. 29. skylda. Bls. 30.

Vidsja. Rit Blindrafélagsins, samtaka blindra og sjénskertra & [slandi. 9. arg. 1. tbl 2017.
Utgefandi: Blindrafélagio, samtok blindra og sjénskertra & islandi, kt:470169-2149, Hamrahlid 17,
105 Reykjavik.

Abyrgdarmadur: Sigbor Hallfredsson.

Ritnefnd: Résa Marfa Hjérvar, iva Marin Adrichem, Résa Ragnarsdattir, Sigridur Hlin Jonsdottir
og Sigpor Hallfredsson.

Ritstjori: Rosa Maria Hjérvar.

Greinahofundar: Rosa Maria Hjérvar, Sigridur Hlin Jonsdottir, Roésa Ragnarsdéttir og Magnus
Geir Gudmundsson

Umbrot: Fridrik Steinn Fridriksson.

Ljésmyndir: Gudmann P6r Bjargmundsson — Viking Portrait Studio, Fridrik Steinn Fridriksson,
Rosa Maria Hjorvar o.fl.

Prentun: {safoldarprentsmidja.



Prikrossinn

Takn heilagrar prenningar,
falleg fermingargjof til barna sem pér pykir vaent um.
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Prikrossinn er sivinsall og glasilegur
islenskur skartgripur

Hann er nu einnig faanlegur ur silfri
1 4 mismunandi staeroum

Prikrossinn er seldur til styrktar blindum
og sjonskertum a Islandi

Hann faest hja Blindrafélaginu
og helstu skartgripasdélum a landinu

BLINDRAFELAGIP

Samtsk blindra og sjénskertra & islandi

STOFNAD 1939




| FINU FORMI

Pistill ritstjora

Undanfarin ar héfum vid notio pess ad horfa
a islenskt iprottafélk vinna hvert prekvirkio a
feetur 60ru. Alveg sama hvert er litio, i fotbolt-
anum, korfuboltanum, sundinu eda golfinu, er
arangurinn einstakur. Pvi er ekki ad neita ao
bad er gaman ad fylgjast med einstaklingum
sem tamio hafa likama sinn fullkomlega og
geta tekist a vio krefjandi adsteeour af

mikilli dao. Alveg sama hvort pau hoppa,
hlaupa eoa synda, pa er unun ao sja hvernig
mikil sefing og gott skipulag skilar keppendum
irétta formio i réttu adstaeedunum. Margir hafa
lika gaman af pvi ad taka patt i umrseounni
um undirbuininginn. Menn rseoda hvada matar-
@01 er veenlegast, hvernig sé best ad sfa og
hvernig best sé ad eiga vid meidsli. Sumir
verda jafnvel innblasnir af atvinnumoénnunum
og apa eftir peim i reektinni eda eldhusinu. Og
oft er umraedan heit, menn takast 4 um hversu
mikid prétein sé naudsynlegt og hvort eigi ao
borda kolvetni yfirh6fuo.

En pao er lika gaman ad sja hversu opinskatt
petta unga iprétta- og afreksfélk er varoandi
mikilveegi andlegrar heilsu. A0 andleg ein-
beiting og jafnveegi geti jafnvel skipt meira
mali en likamsburdir. I gegnum stéra alpjéo-
lega vioburdi hofum vid fylgst mikio med pvi
hvernig iprottamennirnir eru stemmdir, hvort
peir séu bunir ao hrista tapleikina af sér og séu
a0 hugsa rétt. Vilborg poélfari sagoist i viotali
auovitao saekja sér adstoo vio a0 vinna ur peim
aféllum sem hun hefdi oroio fyrir a feroum
sinum, annars kaemi pad bara aftan ad henni.
En pessi umrseda um andlega heilsu hefur
ekki alveg skilao sér i heita pottinn eda adrar
samraedur manna a milli. Menn eru ekki
mikid ad skiptast & néfnum a4 salfredingum
eda rifast um hvor hugresena atferlismeoferoin
sé betri. Allt sem tengist okkar innra lifi er,
pvi midur, ennpa feimnismal og lytur 60rum
logmalum en allt annad sem tengist heilsu
okkar. Pao er i raun liklegra ad f6lk deili sog-
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um af ristilspeglun en salfraedimedfero.

Pao eetti ad vera edlilegasti hlutur 1 heimi ao
saekja sér aostod. Og pao eetti a0 vera lifandi
umreaeoda 1 samfélaginu um hvaoa aoferdir séu
veenlegastar til ad leysa mismunandi andlegan
vanda.
Oll finnum vid einhvern timann fyrir kvida og
depuro, enda er pao edlilegur hluti af salarlifi.
Pegar afoll dynja 4, eins og til ad mynda sjon-
missir, getur pao hrint af stad neikvaeodri
atburdaras innra med manni. Pad er um aod
gera a0 vinna ur sliku sem fyrst og i raun
ekkert 60ruvisi en ad vinna ur likamlegum
meioslum. Ef maour slasast 4 hné er mikilveegt
a0 taka 4 pvi fljott A0ur en pao fer ad hafa ahrif
a allt stookerfio. Pao er ekkert feimnismal ad
fara til sjakrapjalfara og eetti somuleiois ekki
ad vera feimnismal a0 fara til salfreedings. Pad
veeri pvi lika 6skandi ad salfraediadstod veeri
nidurgreidd af rikinu a4 sama hatt og sjukra-
pjalfun. Pad er nefnilega dyrt sport ad raekta
hugann. En ba er vert a0 hafa 1 huga ao vio
eyoum haum fjarhaedum i margt annad sem
snyr a0 heilsu okkar, hvort sem pad eru lag-
kolvetniskturar eoa fjallgongugreejur, og allt
eins gott ad lata eitthvad af pvi fjarmagni
renna til hugans. Pad er lykillinn ad pvi ao
vera 1 finu formi.

-Résa Maria Hjorvar



DRAUGA- OG FURDUSYN

Sjonmissir getur haft margs konar afleidingar fyrir einstaklinginn. Pad getur verio

einangrandi i sjalfu sér ad glima vio afoll, veikindi og minnkandi starfsgetu. En pbao

er ekki pao eina sem sa sem missir sjonina getur purft ao eiga vid. Sumir lifa meo
drauga- og furousyn og finnst peir ekki geta talad vio nokkurn mann um pad sem

peir upplifa.

Heilinn

Mannsheilinn er heillandi verkfeeri sem
visindin skilja adeins ad litlum hluta. Vitao er
a0 hann hefur endalausa adlégunarheefni og
getur bett ménnum upp feernimissi 4 60rum
svioum. Hann tulkar endalaust pau bod sem
vio faum fra skynfaerunum og notar for-
pekkingu okkar til pess ad greina a milli hluta.
Augun purfa adeins a0 greina brotabrot af
hlutum og hann fyllir i eyournar. Pao er pessi
eiginleiki sem gerir folki kleift a0 lesa hratt,
greina folk sem pad sér Gt undan sér og finna
skraargat i rokkri. Heilinn reiknar stéougt og
beinir okkur ao liklegustu niourstéou.

Bjarnargreioi

Eins og allir adrir pba njéta peir sem etja vio
skynfotlun gbéos af eljusemi heilans og faerni
til pess a0 fa miklar niourstéour pratt fyrir
oft takmarkadar upplysingar. En eins og allt
annad getur pessi eiginleiki heilans snuist
gegn einstaklingnum og valdid honum mikl-
um Opaegindum. Pegar bad gerist er nefni-
lega engin leid fyrir pann sem upplifir slikt a0
greina hvort pao er rétt eda rangt pvi ad pao er
einmitt verkfeerio sem sinnir slikum greining-
um sem gefur eftir.



Furdusyn

Afleidingin er su a0 f6lk sér hluti sem eru ekki
raunverulega til stadar. Pad getur verio til-
tolulega saklaust. Skuggi breytist 1 hurd eoa
blettur 4 boroi verour ad kaffibolla. Sumir sja
liti eoa 1j6s. Svo getur petta ordid 6llu opaegi-
legra og alveg oOtengt peim adsteedoum sem
einstaklingurinn er i. Pannig sja margir alfa,
dverga eoa dyr. Pessar synir geta birst manni
{ alls konar kringumsteedum. I peim er oft ad
greina tengingu vid pad lif sem viokomandi
einstaklingur hefur lifad. Pannig sér hesta-
bondi frekar hesta og hsensnabéndi haenur,
heilinn framkallar kunnuglegar myndir.

Kunnuglegt
En pad eru ekki bara dyrin og hversdagslegu
hlutirnir sem birtast manni i pessum synum,
sumir sja lika f6lkio sitt. Lifs eoa 11010. Pao er
eins og aour sagoi 6gerlegt fyrir einstaklinginn
a0 greina sannleiksgildi pessara syna a4 meo-
an a peim stendur og pad getur i raun verio

jafn 6peegilegt ad sja lifandi sem latna pvi ad

synirnar tala ekki. Folk sem madur rabbadi
vi0 adeins augnabliki fyrr stendur allt i einu
pogult fyrir framan mann og bregst ekki vio
kveoju.

Ohugnanlegt
Vio petta baetist heill hellingur af skrimslum
og draugum. Sumir sja alvorudfreskjur, aorir
drauga og enn adrir half dyr eoa afskreemd.
Eins og fyrr sagoi eru alfar og dvergar algeng
syn og alveg 6tengd tru eda afstéou vidkom-
andi til slikra vera. Pad er liklegra ad petta
tengist anatomiu augans og pvi hvernig
heilinn vinnur Gr akvednum adstaedum.

Einangrun

Petta fyrirbeeri er algengast i kringum sjon-
missi, einkum mikinn sjénmissi, pott

sumir sjonskertir glimi vid petta eevilangt.
Afleidingarnar eru oft gridarlegar. Pessar
rangskynjanir geta haft ahrif 4 pao hvernig
folk umgengst adra. Hreeoslan er einangrandi
og 6ttinn vid a0 vera demdur ur leik ef upp




kemst um pessar furdusynir getur verio yfir-
pyrmandi. Margir pegja yfir pessu og lifa meo
6ttanum um ao petta séu andleg veikindi an
pess a0 lata nokkurn mann vita af pvi. Adrir
segja fra en eru pa oft ranggreindir, sérstak-
lega eldra folk sem er pa frekar talio vera ao
glima vi0 heilabilun en sjénskeroingu.

Meofero

Pao er 1 raun engin medferd til vid pessu heil-
kenni. Pao hjalpar sumum ad loka augunum,
skipta um stoou eda einfaldlega hrista haus-
inn. Adrir finna engan mun vid pao. Eina meo-
feroin sem hefur reynst vel er samraeou-
meoferd, ao leyfa folki a0 tala um pessar
upplifanir i 6ruggu umhverfi an fordéoma.

Heilbrigour heili
Stadreyndin er st ad pessar furdusynir eru
i raun frekar merki um heilbrigdan heila en
andleg veikindi. Petta hefur med urvinnslu
heilans af sjéonskynjun ad gera og
ekkert annad. Furdusynirnar eru pvi ekki til
marks um heilabilun. Pao er klart mal ao
allir sem upplifa peer telja peer vera raun-
verulegar. Pannig eru paer ur gardi geroar.
Sjonurvinnslan svikur folk og pad er varnar-
laust gagnvart pvi.

Upplysing
Pad er mikilvaegt ad heilbrigoisstarfsfolk og
adstandendur geri sér grein fyrir pessum
algenga fylgifiski sjénmissis og finni honum
farveg. Pao er mikilveegt fyrir pann sem upp-
lifir synirnar ad geta talad um peer og pbar meo
betur attao sig a pvi hvad er raunverulegt og
hvao ekki. Pad er lika mikilveegt ad halda pvi
til haga ad petta eru edlileg likamleg viobrogo
vi0 sjénmissi og alveg 6tengd andlegum
veikindum.
Pannig er i raun fullkomlega eolilegt fyrir
pbann sem 4 vio sjonmissi a0 strida ad sja allt
morandi i alfum eda halfa hesta svifa um stof-
una.

Charles Bonnet
Charles Bonnet heilkennio

Petta fyrirbeeri kallast Charles Bonnet
heilkenni (CBS). Charles Bonnet var sviss-
neskur nattirufraedingur og sa fyrsti til pess
ao lysa fyrirbeerinu i1 békinni Phantom in the
Brain. Talio er ad a bilinu 10-20% af peim
sem eiga 1 sjonmissi glimi vid petta heilkenni,
sérstaklega peir sem eru med hrérnunarsjuk-
déma eins og AMD og ba sérstaklega peir sem
missa midjusjon. Synirnar geta verio allt fra
litatruflunum yfir i storar verur. Paer geta var-
aod 1 nokkrar sekindur eda heilu dagana. Til
eru morg deemi um CBS 1 lista- og menningar-
sogunni og heilmikio hefur verid skrifad um
pad. Oliver Sacks skrifar um pao i bok fra 2012
sem heitir Hallucinations, pad er pemad i sma-
sogu Margaret Atwood, Torching the Dusties,
og 6perettunni The Black Canvas fra 2014 eft-
1ir griska tonskaldio Spyros Syrmos.
-RMH



. Heegt er a0 fa yekjaraklukku meo lampa sem
¥ hklr eftir’ solaruppras inni i svefnherbergl 1

DAGSLJOS | LAMPA?

A pessum arum er mikio verio ao rannsaka ahrif dagsljoss a likamsstarfsemina.

Almennt eru menn sammala um ad dagsljos hafi jakvaeo ahrif 4 mjog morg lif-
fraeodileg ferli i mannslikamanum. Dagsljos a til ad mynda stéran patt i pvi ad stilla
likamsklukkuna og par meod tryggja ao vio sofum vel og sofnum og voknum a vio-
eigandi tima. G60ur svefn er forsenda svo margra patta sem varda likamlega og
andlega heilsu. Pvi er malt meo pvi ad folk reyni ad naela sér i sma dagsljos pegar
taekiferi gefst, standa vio gluggann meod kaffibollann eda fara i gongutar
i hadeginu.

A Islandi er oft 1itid um lj6s 4 vetrarmanuo- Lijésvekjaraklukkur sem likja eftir sélaruppras
um og getur pvi verio astaeoda til ad baeta upp | 1 svefnherberginu og eiga par meo ad adstoda
fyrir pad med teeknilausnum. Dagsljéslampar | vid aod stilla likamsklukkuna.

eru mjog vinseelir um pessar mundir og viro-  Margir blindir og sjéonskertir geta nytt sér

ast vera oronir hin fullkomna gjof fyrir pann  slik 1j6s. En pao krefst pess a0 einhver virkni
sem a allt. sé eftir 1 augunum pvi ad pao er i gegnum
Peir eru til 1 mérgum utferslum og pjéna augun sem petta ferli 4 sér stad. Pao er einnig
ymsum tilgangi. Sumir vinna undir sliku 1j6si  mikilvaegt ad huga ad styrkleika og virkni

og nota pao sem skrifbordslampa eda 1j6s 1 peirra lampa sem 1 booi eru til pess a0 tryggja
almennu rymi. Adrir nota pao i meoferdar- a0 peir hafi raunveruleg ahrif a likamann.
skyni og sitja pa gjarna og horfa i 1j6s10 1 5-10 -RMH

minuttur kvolds og morgna. Svo eru til dags-
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~ AMAZON KYNNIR
iSLENSKAR RADDIR

Amazon kynnti prjar nyjar pjonustur miovikudaginn 30. n6vember 2016. Par a
meodal er pjonustan Amazon Polly sem breytir texta yfir i nattirulega hljomandi tal,
meira ad segja a islensku.

Amazon Polly styour 24 tungu-
mal og er haegt ad nota allt ad 47 radd-
ir meo lausninni. Par er islenskan i booi og
haegt ao nota raddirnar Karl og Déru

fyrir lesturinn. Karl og Doéra eru islenskar
talgervilsraddir sem Blindrafélagio st6o fyrir
smioi 4 og voru teknar i notkun ario 2012.
Amazon Polly er haegt ad nyta i préunar-
vinnu vio forrit fyrir snjallsima, spjaldtolvur,
vefsiour, heimilisteeki, simsvara, hug-

bunad fyrir kennslu, tilkynningarpjonustur og

margt annao.

Einnig er til deemis leyfilegt ad nota raddirn-
ar sem upplestrarraddir fyrir tilkynningar 4
almenningssvaedum eins og flug-

vOllum eda streetisvagnastéovum.

A0 s6gn Baldurs Snaes Sigurdssonar, teekni-
pbao
10 fagnadarefni ad svona tol komi a

raogjafa Blindrafélagsins, er mik-
mark-
a0 sem styoja islenska tungu og @tti petta ao
vera hvetjandi fyrir islensk hugbunadarfyr-
irteeki og prounaradila til ad nyta sér pessi
auoveldu og adgengilegu tél til ad auka pjon-
ustur 1 sinum lausnum.

-RMH

Post dreifing
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UPPSKRIFTIR

fra Rosu Ragnarsdottur

Fiskisalat
400 g sodinn hvitur fiskur
250 g reekjur
2 msk. relish
4 msk. maejones
3 msk. syrour rjéomi
1 tsk. sitronupipar
2 egg, hardsooin
1/2 rauolaukur
1/2 raud og 1/2 green paprika
tomatar og gurka til skrauts

Aodfero

Saxio raudlaukinn og paprikuna smatt.
Hreerio meejonesio, syroa rjomann, relishio og
sitronupiparinn saman i skal og beetio fiskin-
um i. Blandid pannig ad fiskurinn losni vel 1
sundur en veroi ekki eins og sésa. Setjio i fat
sem passar, afpiddar raekjur settar ofan 4,
hardsoonu eggin skorin i bata og puntad meo
gurku og tomdotum.

Stupa a la simsalabimm
100 g beikon
450 g salatafgangar, p.e. alls konar graeenmeti
1 laukur
1 gulrét
2 hvitlauksrif
170 g kjaklingaafgangur
1 tsk. blandaour pipar
1-11/2 1 vatn
sirka 25 heilhveitipasta
3 kjuklingateningar
2-3 msk. hvitvin

Aofero
Laukur, beikon og hvitlaukur svissad i potti
med smaoliu, vatn, teningar, grenmeti og
pasta s0010 saman i sirka 12 minutur. Pipar,

kjaklingur og vin sett 1 ad sidustu.
Veroi ykkur ao géou.

I mat af pessu tagi ma alltaf beeta vid eda draga ur
hraefni eftir hugmyndaflugi eda smekk.

FELAG IDN- 0G
TZAKNIGREINA

www.fit.is

GRAFIA

Stéttarfélag i prent-
og midlunargreinum
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SJONSKERPING OG

SKAMMDEGISPUNGLYNDI

Eflaust hafa margir upplifad skammdegispunglyndi par sem vio btum a fslandi, en

ekki margir gera sér grein fyrir pvi ad meo skertri sjon aukast likurnar a slikum

andpyngslum.

Sjalf hef ég upplifao afleidingar skammdeg-
ispunglyndis. Preyta og sljoleiki, aukin mat-
arlyst og erfioleikar meo einbeitingu 4 myrk-
ustu manudunum hafa haft miklar afleidingar
a mitt daglega lif. Rannséknir hafa synt fram
4 a0 1 mestri haettu eru ungar konur sem bua
noroarlega 4 hnettinum og hafa fjolskyldusogu
um punglyndi. Ekki bestu fréttirnar fyrir mig
par sem ég uppfylli nakveemlega pessa lysingu
og ofan a allt er ég sjonskert!

Hvao er skammdegispunglyndi
eiginlega?
Enska heitio ber skammstéfunina SAD
(Seasonal Affective Disorder) sem hringir
svona lika vel med afleidingunum, sorg eda ad

vera sorgmaeddur. Pad sem adgreinir skamm-
degispunglyndi fra 60rum punglyndis-
greiningum er ad vanlidanin kemur med
vetrarmyrkrinu og fer aftur meo risandi sol.
Einkennin eru pvi arstidabundin og hverfa
alveg vor, sumar og haust. Algengasti timi
arsins par sem f6lk pjaist af pessum einkenn-
um er i kringum vetrarsélstoour, b.e. fra
névember og fram i februar. Vetrarsélstoour
eru 1 desember og pa er frekar dimmt a fslandi
og vikurnar fram ad peim verda myrkari og
myrkari med degi hverjum. En eins og
myrkrinu léttir med hakkandi s6l minnka
einkenni skammdegispunglyndis og ad lokum
hverfa.

MJOLKURSAMSALAN

/MWMARKID

www.markid.is | 517 4600
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Melaténin er hormén sem likaminn framleioir
pegar rokkvar 1 kringum okkur og gerir okkur
pbreytt. Peir sem pjast af SAD framleioa oft of
mikio af melaténini og eru pvi ad jafnadi sljoir
og preyttir 4 dimmustu manudum arsins.

Serotonin er méthormoén melaténins a4 pann
hatt a0 med aukinni melatéoninframleioslu
minnkar seroténinio i likamanum og

ofugt. Seroténin er svokallad gledihormén og
meod aukinni melaténinframleioslu a vetrar-
manudunum er minna um petta gledithormén
sem ytir undir skammdegispunglyndio.

Eins og islendingar vita maetavel er D-vitamin
naudsynlegt og faum vio pao natturulega pegar
solin skin a bera hud. Pegar sélina skortir er
nauosynlegt ad fa D-vitaminid Gr feedunni og
purfa konur og peir sem hafa aour upplifad
skammdegispunglyndi eda hafa fjolskyldu-
sogu um punglyndi sérstaklega ad geeta pess
ao taka pao.

Ljosameoferdir notast venjulega vio bjart hvitt
lj6s sem hermir eftir s6linni og lengir pannig
daginn hja folki. Pad er notad ad morgni til ad
vakna a natturulegri hatt og seinnipart dags
til a0 lengja dagsbirtutimann. Ljésameoferoir
a boro vio dagsljéslampa virka lika fyrir blinda!
Ef einhver augnvefur er til stadar sendir hann
taugaboo til heilans eins og augu peirra sja-
andi, en p6 1 minna meaeli.

Do6nsk rannsékn fann ad blindir einstaklingar
sem hafa einhvern augnvef hafa svokalladar
ovirkar sjonfrumur sem greina rafbodin fra
lj6sinu en senda pé ekki sjonren 1j6sbood eins
og adrar virkar sjonfrumur. Pessar frumur

greina ljés a blau jésrofi eoa 1j6s sem er 4 460
nanémetra bylgjulengd og skilar paod svipuo-
um arangri og venjulegir ljé6salampar fyrir pa
sem eru fullsjaandi.

Nidurstoour rannsdéknarinnar syna einnig
fram 4 a0 meo aukinni sjénskerdingu aukast
likurnar 4 skammdegispunglyndi og a0

hentad
og blindum eins og G6orum. Ahrif bjartra

ljosameodferdir geta sjonskertum
ljésalampa fara b6 minnkandi med minnkandi

sjon.

Pessar nidurstéour syna fram a ao pratt

fyrir skerta sjon geta ljosalampar hjalpad sjon-
skertu f6lki eins og peim fullsjaandi til ao halda
sér 1 jafnvaegi yfir myrkustu manudina. Oft er
litio framhja pvi ad lj6sameodferdo geti hjalpad
sjonskertu og logblindu f6lki par sem talio er
ad ljésameoferoin virki ekki eda i pad minnsta
ekki mikio med peim hoépi folks en pessi rann-
sokn synir fram a annad! Pad geeti pvi verio
jafn gagnlegt fyrir sjonskerta einstaklinga ad
nyta sér dagsljoslampa og adra.

Heimildir
H. A. Madsen, H. Dam og I. Hageman (2012).
Study protocol: a cross-sectional survey of sea-
sonal affective disorder in Danish populations

with and without severe visual impairments.
BMd open; London, 2(2).

M. Sherri (2015). Seasonal Affective Disorder:

An Overview of Assessment and Treatment

Approaches. Doi: 10.1155/2015/178564.
-Sigridour Hlin Jonsdottir
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SL/EMT ADGENGI

(G600 deemi um sleemt adgengi i naerumhverfi okkar eru oft hindranir

[ nserumhverfi okkar eru oft hindranir sem vid
erum oroin svo von ao vio tokum varla

eftir peim. Veaeri samt ekki gott ef haegt vaeri ad
lagfeera peer svo 1ifio yroi orlitio audveldara?
Pao a ekki bara vio um f6lk med einhverjar
skerdingar. Pétur og Pall mundu njéta goos af
pvi lika. Oft eru petta bara sma mistok gero
i hugsunarleysi, med sparnad ad sjonarmioi
eda vegna arkitektapjatts. Deemin sem eru
hérna tekin eru e.t.v. ekki storkostlega oyfir-
stiganleg vandamal og margur mundi bara
ekki taka eftir pessu, en ykkur ad segja er
pbetta p6 nokkurt vesen fyrir greinarhéfund og
fleiri. Flestum deemunum veeri haegt ad breyta
auoveldlega, t.d. med leidarboroum, malningu
og svolitlu hugviti. Hugsanlega er a0 finna
lausn a augnskannaveseninu, kannski med

démaraflautu. Fyrirtekjaeigendur, verslanir
og aorir framkvaemdaaodilar sttu ad huga ad
pessum hlutum hio fyrsta. Margt er haegt ad
laga meo litlum kostnaoi. Ef einhver 4 1
vandraedum meo ao skilja petta er rao ao setja
vaselin 1 augun og ganga svo um beeinn, fara i
buoir, a ténleika, i raektina, i opinberar stofn-
anir, kannski svo ad finna rusladall par sem
flokkad rusl 4 a0 fara a réttan stad. Batnandi
monnum er best ao lifa pott vert sé ao benda
4 pad sem betur ma fara. Vio skulum pvi lita i
kringum okkur med vaselinaugunum og skoda
hvaod vido getum gert til ad baeta adgengi fyrir
alla.

Myndir og grein eftir Résu Ragnarsdottur sem
er félagsmaour i Blindrafélaginu.
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HREYFINGIN ER PAD BESTA

Vidtal vid Lilju Sveinsdottur um lifio meod leids6guhundinum Oliver.

Viodsja hitti Lilju ad stéorfum 4 Blindravinnu-
stofunni 1 Hamrahlio 17 par sem hun starfar 1
50% starfi. Undir bordi leynist Oliver, leidségu-
hundurinn hennar sem hun fékk fyrir 1% ari
sioan.

Adur var hun med Asitu { atta ar, en sa
hundur nytur nd eevikvoldsins 4 60ru heim-
ili. Par sem leidséguhundar eru vinnuhundar
gilda strangar reglur um vinnulok og pad er séo
til pess a0 hundarnir vinni alls ekki lengur en
aldur leyfir. Peir fa annadhvort ad njota
ellinnar a pvi heimili sem peir btia 4 eda pad er
fundio annad gott heimilli, pa helst til pess a0
tryggja a0 nyr hundur aolagist vel.

Fyrri hundur Lilju, Asita, fékk inni 4 géou
heimilli i fj6lskyldunni og getur Lilja pvi alltaf
hitt hana og vidohaldio kynnunum. Hundarnir
hafa reynst vel og hiin hefur notad pa mikio.
Til pess a0 fara 1 vinnuna, a bokasafnio, 1
buidina, 1 streetd og a4 heilsugaesluna. Eg haetti
vi0 a0 taka hann med a spitalann um daginn
og hlaut skammir fyrir — pau héfou hlakkao
svo til ad fa hund 1 heimsoékn.

Sjonin hja Lilju hefur versnad mikio
undanfarid. Han greinir eingongu hreyfingu
4 haegra auga og er komin nidur i 3% a pvi
vinstra. Lilja er 1 hlutastarfi hja Blindravinnu-
stofunni og sinnir fj6lbreyttum verkefnum
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fyrir Blindrafélagio. Hun situr 1 adalstjérn
félagsins, stendur fyrir prjénakaffi og hefur
forystu fyrir leidséguhundadeild Blindrafé-
lagsins.
Pad er mikill studningur i pvi ad hafa
hundinn. Hann ratar vel um gangstéttir, jafn-
vel pegar paer eru paktar snjo, svo madur
gengur ekki fram af. Svo er pao gott fyrir
jafnveegio ad halda i hann.
Oliver er fjorugur hundur, alltaf til 1 ad leika
og pegar Lilja er spurd hvao sé pao besta vio ao
hafa leids6guhund svarar hun hiklaust: - Pad
er hreyfingin, hann békstaflega dregur mann
ut og vill alltaf leika.
Pegar Oliver er 1 gjéroinni sinni er hann hins-
vegar 1 vinnunni og pa ma ekki trufla hann.
Um leid og hann fer i gjéroina er hann ein-
beittur og rélegur — algjor vinnujalkur. Pegar
ég tek hana af er hann aftur fjérugur eins og
hvolpur.

-RMH

- Augnheilbrigoi

Hvarmabodlga og purr augu.

Maelt er med pvi hja peim sem pjast af hvarmabdlgu, vogris og augnpurrki ad nota
gervitar, augnhvilu og kluta. bannig naest mesti arangur og besta lidan i augum.

Thealoz
Trehalose 3 % Thealoz

SECCHEZZA OCULARE
Idrata e protegge.
SECURA OCULAR
Hidratagdo e proe
OBJAWY SUCHEGO OKA
Nawilza | ochrania

10 mL

Avea — ‘Beskyte

Blephaclean eru daudhreinsadir blautklutar an rotvarnar- og ilmefna sem vinna vel & hvarmabdlgu,
vogris og purrum augum. Hjalpar einnig vid hjodnun & prota og bélgum i kringum augu.

Thealoz augndropar innihalda Trehalosa, natturulegt efni sem eykur vidnam pekjufruma hornhimnunnar
gegn purrki. beir eru an rotvarnarefna og ma nota med linsum. Thealoz Duo innihalda einnig HylUronsyru
sem pykkir tarafilmuna og endist sexfalt lengur en venjulegir augndropar.

Blephagel er daudhreinsad gel an rotvarnarefna, ilmefna og alkéhols. pad er notad til hreinsunar & augnlokum
og augnharum, gefur gédan raka og vinnur gegn hvarmabdlgu sem og frjokornaofnaemi.

Augnhvilan hefur jékvaed ahrif & augnpurrk, vogris og hvarmabdlgu. Hun er hitud i 6rbylgjuofni og er margnota.

Feest i 6llum helstu apétekum

Augnhvilan

®
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GULUM HASKOLANN: ALLIR
GREDPA A GODBU ADGENGI

Dagur hvita stafsins er 15. oktober og ar hvert er haldio upp a4 hann um allan heim
meo fjolbreytum vioburoum. 15. oktober 2016 st60 Ungblind fyrir gjérningi i anda

NoisyVision par sem Haskoli Islands var guladur upp.

NoisyVision eru samtok sem starfa a4 60ru-
visi mata fyrir adgengi. Pau eru stofnuo af
ftalanum Dario Sorgato. Dario er med Usher-
syndrom sem leidir til sifellt meiri sjon- og
heyrnarskerdingar. Eitt adalverkefni peirra
kallast ,,Yellow the World“ og midar ad pvi ad
vekja athygli 4 hversu einfalt pad getur verio
a0 gera adgengi folks med sjon- og/eda heyrnar-
skerdingu oruggara og betra, stundum parf

ekki annao en ad mala gula rond. En af hverju
valdi Ungblind Haskéla Islands?

,Par sem pad hefur itrekao verio ytt 4 Haskola
Islands ad beeta adgengi fyrir blinda og sjén-
skerta og ekkert hefur gerst akvaoum vio ad
taka malin i okkar eigin hendur,” segir
Sigriour Hlin Jénsdéttir, formaour Ungblind-
ar, ,,0og vekja athygli 4 sjonraenu adgengi a
haskoélasveedinu med pvi a0 merkja troppur og
freeoa folk um aogengi i leidinni.“
Blindrafélagio hefur i braoum prji ar beoid
eftir leidarlinum { H4skéla Islands. Slikar lin-
ur myndu gera blindum og sjénskertum nem-
endum audveldara fyrir ad komast i gegnum
oft stor og ruglingsleg rymi. Par a0 auki hafa

itrekao verid gerdar athugasemdir vid merk-
ingar a kennslustofum, merkingar 4 troppum
og adkomu ad byggingunum. Sumir fatladir
nemendur hafa purft ad snta fra og missa af
kennslu s6kum erfiorar adkomu a0 byggingum
a haskoélasveeoinu. Pad eru um 15 blindir og
sjonskertir nemendur i Haskola slands sem
glima vi0 pessar hindranir daglega, hindranir
sem auovelt er ao fjarleegja meod betri merking-
um og par meo tryggja raunverulegt adgengi
ad nami. En pratt fyrir marga fundi, mikio
samrao og uttektarvinnu hefur haskélinn ekki
brugdist vio krofum Blindrafélagsins. Ung-
blind ték pvi malin i eigin hendur og merkti
bao sem merkja parf a4 haskolasvaeodinu, limdi
gular rendur a prep, glerveggi og merkti fyr-
ir leidarlinum. , Allir voru svo glaodir, meira ad
segja peir nemendur sem eru alsjaandi njota
goos af pessu og margir komu og pokkuou
okkur fyrir a0 merkja prepin,” segir Sigridur
Hlin. Ungblind atlar ekki ad lata deigan siga
1 aogengismalum og er med norraent verkefni
i bigerd vardandi gulun a4 gétum borgarinnar i
sumar.

-RMH
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UMFJOLLUN
MARRAKESH-SATTMALINN
RETTUR TIL PEKKINGAR

Margt hefur verio sagt og skrifad um hofundarétt og adgengi ad upplysingum. Sitt

synist hverjum og pao eru miklir hagsmunir i hafi, badi fyrir lesendur, einstaka
hofunda og freedimenn en lika fyrir alpj6dleg storfyrirtaeki sem lifa neerri eingongu

a hofundarétti annarra. Blindir og sjonskertir eru i sérstaklega erfiori stoou par
sem pao getur verio mjog kostnadarsamt ad tryggja adgengi peirra ao upplysingum.
Pannig verour misskipting milli fataekra og rikra pj6da heims mikil og paod er eitt af

pvi sem Marrakesh-sattmalinn a ao lagfeera.

Hofundaréttur
Eitt af storu deilumalum okkar tima er spurn-
ingin um hoéfundarétt. Hefobundnar hug-
myndir manna um rétt héfunda til tekna og
akvarodana yfir pvi sem peir hafa skapad meeta
nu andstéou. Framan af var héfundarétturinn
agaetistol til pess ad vernda hugverk en undan-
farid hefur hann af mérgum verio talinn vera
hindrun i peirri hréou préun sem oroid hefur a
sviol upplysingataekni. Pad hefur heldur ekki
fario framhja folki a0 svo virdist sem mestu

tekjurnar sem veroa af hofundarétti endi hja
pbridja aodila sem a einhverju stigi malsins
hefur tryggt sér hofundarétt i gegnum fjar-
festingar sinar en ekki komid 4 neinn hatt ao
eiginlegri skopun hugverksins. Um petta hafa
skapast toluverdar deilur og margir spurt sig
hvort ekki sé haegt ad finna hentugra kerfi til
pbess ad vernda rétt héfunda og tryggja peim
framfaerslu. Staoreyndin er st ao rafatgafur a
békum 1 dag lita mun strangari reglum varo-
andi hofundarétt. Prentudoum békum er auo-
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veldlega haegt a0 deila, lana paer vini, setja a
boksolu eda bokasafn. Ekkert af pessu er haegt
a0 gera meo rafbaekur, sckum DRM-kéoa sem
hindrar alla dreifingu a bdkinni, lika pa sem
hingao til hefur talist edlileg og innan ramma
héfundaréttar.

Mikilvaegi adgengi ad pekkingu
Pad a0 segja ad hofundaréttarloggjof haldi
aftur af teeknipréun verkar kannski ekki sem
mikio oréttleeti, allavega midad vio pbann avinn-
ing sem hoéfundarétturinn skilar. Vid nanari
skooun flekist p6 malid. Ef vio skodum alla
pba pekkingu sem felst 1 peim visindagreinum
sem gefnar hafa verio ut sioastlionar aldir og
hversu audvelt vaeri ad gera peer aogengilegar
med nutimatesekni verour gagnrynin mun
skyrari. Stadreyndin er su ad flestir visinda-
menn selja hoéfundarétt sinn 4 greinum i
tengslum vid birtingu peirra og par meod endar
pekking sem oft hefur verid préud a kostnad
skattgreidenda 1 eigu storfyrirtaekja sem gera
liti0 annao en ad selja adogang ad henni. Pannig
verour pekking mannkyns séluvara sem
aoeins peir sem hafa efni 4 geta fengio adogang
a0.Peir sem berjast fyrir afnami hoéfunda-
réttar og jofnum adgangi allra a0 pekkingu
leggja mikla dherslu a4 ao pad séu ekki endi-
lega beir sem hafi efni 4 adgangi ao pekkingu
sem geta nytt hana 4 bestan hatt. Pao geeti vel
verio a0 einhver byggi yfir t.d. lekningu vio
krabbameini en vantadi adgang ao pekkingu
til pess a0 geta raungert hana. Pannig getur
einkavaeding pekkingar komio 1 veg fyrir proé-
un i pagu mannkyns.
Feestir hofundar lifa 4 héfundaréttinum
einum saman, flestir eru styrktir gegnum
margvisleg kerfi sem halda uppi menningar-
framleioslu 1 hverju landi fyrir sig. Pannig
dugar héfundarétturinn ekki einn og sér til
pess a0 fjarmagna slika framleioslu.

Boékaneyo
Réo0urinn er sérstaklega pungur fyrir frooleiks-
fast blint og sjonskert folk 1 fataekari l6ndum

heims par sem heimalond pess folks eru meo
litla sem enga framleidslu 4 adgengilegum
bokum ekki einu sinni naudsynlegum nams-
bokum. Pao er i pessu samhengi sem fyrr-
verandi formadur World Blind Union, heims-
samtaka blindra, Maryanne Diamond, hefur
talad um bdékaneyod, ad blint og sjénskert folk
i fateekari hluta heimsins einfaldlega pjaist af
bokaskorti og pad bitni ekki sist 4 moguleikum
pbess til nams og par med tekifeeri til pess ad
lifa sjalfsteeou lifi.

Til stadar
Mikio er na pegar til i adgengilegum
utgafum. A Vesturléndum eru til risavaxin
blindrabdkas6fn sem innihalda étrulegt magn
af utgefnu efni i formi hljooboka, rafboka eda
punktaleturs. Gooir samningar vio utgef-
endur og styrkveitingar fra bsedi hinu opin-
bera og einkaaoilum hafa tryggt stéouga fram-
leidslu 4 aogengilegu efni. Margt af pvi efni
geeti nyst blindum og sjonskertum i fatekari
lIondum heims og nyst betur en margt annao
bvi a0 aogangurinn ad pekkingu getur veitt
pbeim adgang a0 nami og par meo sjalfstaedu lifi
og afkomuodryggi. En eins og er er ekki heegt ao
veita pennan adgang a0 pekkingu sokum laga
um hoéfundarétt.

Marrakesh

28. jani 2013 var gengio fra Marrakeshsatt-
malanum. Hann 4 a0 tryggja blindum og sjon-
skertum rétt a4 békum a adgengilegu formi,
med pvi ad veita undanpagu fra hofundarétti
fyrir pennan hép. Hann er alpjoolegur og
virkar pvert 4 landameaeri. Pannig 4 t.d.

blindur einstaklingur i Sri Lanka ao geta nytt
sérblindrabékasofn um allan heim. Petta getur
skipt skopum fyrir folk, en til eru deemi um ad
blint folk 1 fateekari hluta heimsins hafi purft
ao lata fjolskyldumedlimi lesa skoélabsekurn-
ar fyrir sig. En med Marrakesh er einfaldlega
haegt ad panta pao a adgengilegu formi.
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Hinn viofraegi
songvari Stevie
Wonder tok virkan
patt i samningavio-
reedunum i Marra-
kesh og pegar
sattmalinn var
sampykktur 2013
sagol songvarinn
a0 petta starf hefoi
endurnyjad tra
hans 4 mannkynio.

Andstada
En pott pao hafi verio stort skref ad fa samn-
inginn sampykktan 2013 var enn langt i land.
Slikur sattmali parf a0 vera staofestur af 20
lIondum aour en hann tekur gildi og pad var
strax ljost ad stadfestingin yroi vandkvaedum
had. Rikir hagsmunir eru 4 bak vio verndun
hofundaréttar og morg fyrirtaeki ottast
afleioingar af slikri undanpagu fra 16gunum
og pvi fordeemi sem hun geeti haft 4 starfsemi
peirra. Marrakesh-sattmalinn leyfir blindum
og sjénskertum ad snidganga 16g um hofunda-
rétt 4 grundvelli mannréttinda og félagslegs
réttlaetis. Slikt fordeemi gaeti, samkveemt
sumum heimildum, haft mikil ahrif 4 annan
10nad a Vesturlondum.

Askorun og arangur
Lengi vel virtist ekkert @tla a0 gerast varo-
andi Marrakesh-sattmalann pratt fyrir mikla

vinnu og studning fra Evrépupinginu.
Sérstaklega virtust stéoru 16ndin, Bretland,
Frakkland og Pyskaland, eetla ad pegja satt-
malann 1 hel. En ni er komin hreyfing a
malin og med meiri umraeou og upplysingum
gera raomenn i Evropu sér betur og betur
grein fyrir pvi hversu stort réttlaetismal er hér
a fero. Og pegar hagsmunir eru vegnir

virdast fleiri og fleiri hallast ad pvi a0
mikilveegast veeri ad tryggja aogengi blindra
og sjonskerta um heim allan ad pekkingu.
Hann hefur verid stadfestur af 20 16ndum og
nu er unnio aod innleidingu.

Island og Marrakesh
[sland hefur enn sem komid er ekki stadfest
sattmalann pé ad hann gaeti haft veruleg ja-
kvaeod ahrif a blinda og sjéonskerta hér a landi,
m.a. & pa nybua sem eru félagar i Blindra-
félaginu og hefou gagn og gaman af ao fa
aogang a0 upplysingum og bokum a4 mdour-
mali sinu en lika 4 pann stéra hép blindra og
sjonskertra sem stundar nam a haskoélastigi
og parf eins mikid adgengi ad bokum og mogu-
legt er. Fyrir pbann hép er mun hentugra ao fa
aogang ao blindrabdkasafni ti 1 heimi en ao
bida eftir a0 bokin verdi gerd adgengileg hér
heima. Hitt er svo ad p6 a0 vio hér a landi batum
vi0 g60a samninga vi0 utgefendur um einmitt
ba undanpagu fra hofundarétti sem sattmal-
inn tryggir heyrast stundum efasemdaraddir
uar r60oum bokautgefenda. Gagnrynin beinist pa
helst ad pvi aukna adgengi sem t.d. Hlj6oboka-
safn Islands veitir ad békum og hraedslunni vio
ao slikt adgengi takmarki tekjur utgefenda. Po
a0 slikar hugmyndir séu ekki 4 rokum reistar,
og i raun flest sem synir fram 4 a0 aukio
aogengi auki boksolu, veeri gott ad tryggja rétt
blindra og sjénskertra meo innleidingu satt-
malans svo a0 adgengi peirra a0 pekkingu og
par meo t.d. nami sé ekki tilviljunum hao.
-RMH
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Minningar 1 myndum
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Med pvi ad faera gomlu ljosmyndirnar yfir i stafreent  Hja Blindravinnustofunni, par sem starfa 30 fatladir

form er haegt ad leyfa fleirum ad njota peirra einstaklingar, hefur verid komid upp adstodu sem

skemmtilegu minninga sem i peim felast. gerir sjonskertum starfsmonnum vinnustofunnar
faert a0 skanna inn ljésmyndir.

Nt er haegt ad draga fram 611 gomlu albtimin og

fa myndirnar skannadar inn fyrir hagstaett vero. Verd er mjog hagsteett, eda fra 12 krénum a4 mynd.
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EITTHVAD FYRIR AUGUN

Paod er sagt ad géour matur hofoi ekki siour til augnanna en bragdlaukanna en svo
er til matur sem er beinlinis géour fyrir sjénina. Hér eru nokkur daemi:

Gulraetur Laufmikio og graent
Paod er stundum sagt ao pao sé gott fyr- Allt sem er greent og med laufum inniheld-
ir augun ao borda allt bao sem er appel- ur litin og zeaxanthin og mikio af andox-

sinugult a litinn, t.d. gulretur. Peer innihalda unarefnum. Rannsoknir syna ao pessi efni
betakarotin sem er tegund af D-vitamini sem  hafa jakveeo ahrif 4 sjonina og vinna gegn
er gott fyrir sjénina. aldurstengdri hrérnun.
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Egg

Eggjarauoda inniheldur baedi lutin og zeax-

anthin og par a0 auki zink, allt efni sem

er hafa jakvaed ahrif 4 aldurstengda hrérnun.

Feitur fiskur
Ansjésur, tinfiskur, lax og makrill innihalda ~HEALTH MEDIA VENTURES

fitusyru sem er einnig til stadar i sjonhimnu

og getur skortur 4 henni haft neikvaeoar
afleidingar 4 sjénina.

Sitrus og ber
Innihalda mikio af C-vitamini sem & ad geta
komid i veg fyrir aldurstengda hrérnun og sky
a auga.

talio

geta heegt 4 aldurstengdri hrérnun.

Handfylli af méndlum er u.p.b. halfur dags-
skammtur af E-vitamini.

Heimild:

Erna ht

LR ¢
=~ \WREVFILL/
PORBJORN =\Z77

Hafnargétu 12 - 240 Grindavik 5 88 55 22
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BJART YFIR OLLU

Vidsja heimsaekir Guorinu Guobjornsdoéttur a bjortum vetrardegi a fallegu
heimili hennar i Reykjavik. Birtan berst ekki adeins fra gluggunum heldur er

einnig kveikt a flestum ljésum i anddyrinu. Guorun slaer strax a létta strengi og
segir a0 paod sé alltaf bjart yfir 61lu hja henni, enda sjai f6lk med hennar augnsjuk-
doém litid i myrkri. Hin er nykomin tur stipuhittingi meo leikfimih6pnum og byour

okkur upp a kaffi og sma spjall um lifio meod sjonskerdingu.

Guoran Guobjornsdoéttir er menntuo 1josmoo-
ir, utskrifadist 1973 og starfadi sem ljosmooir
pangad til fyrir fjorum arum sioan.

Eg heetti heldur fyrr en ég hefoi kannski gert
ef ég veeri ekki med pennan sjukdom. Sjonin
var byrjuo ad versna og ég vildi ekki ad hun
feeri a0 hafa ahrif 4 starf mitt. Svo ég haetti
pegar ég var 66 ara, snemma ars 2012.

Retinitis Pigmentosa (RP) er hréornunarsjuk-
démur i sjonhimnu. Hann er ein algengasta
orsOk pess ad folk a4 virkum vinnualdri missi
sjon. Pao er hinsvegar litid vitad um préun
hans hja peim sem glima vid hann, sumir
missa mikla sjon strax 4 meoan adrir bua vid
somu sjon 1 lengri tima. Pannig er mjog mis-
munandi hvort og hvenser einstaklingurinn

verour sjonskertur eoa 16gblindur.
Aodaleinkenni RP, hvort sem sjénin er mikil
ela litil, er nattblinda.

Greining

Guoran vann alla ti0 4 feodingardeild Land-
spitalans fyrir utan fjégur ar sem han varoi i
Horsens i Danmorku. Pad var einmitt par, ario
1978, sem hun greindist med sjukdéminn.

Pegar ég var unglingur sa ég illa i myrkri, en
augnlaeknirinn fann ekkert ad mér. Eg finn
fyrir pessu 1 Danmorku og fer til sjonfreedings
til a0 lata meela sjénina. Hann uppgotvar
sjukdéminn. Vio erum ao flytja heim a pessum
tima, ég fer pvi i kjolfario til leeknis hér heima
sem staofestir petta. Eg er rumlega britug
begar ég er greind og pa ekkert vitad hvernig
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sjonin eigi eftir a0 proéast og allt eins liklegt
ad ég verdl ordin blind um fimmtugt. Eg er
pvi mjog heppin ad hafa fengio ao halda svona
g60ri sjon svona lengi.

Rorsjon

Sjon Guorunar er likt og pad sem margir
bekkja sem rorsjon. Sjonsvioio prengist en hin
heldur mj6ég g6dri miojusjon.

- Eg hef enn mjdg géda skerpu. Sé 4 sjénvarpid
og get jafnvel lesid textann. Eg get lika lesid 4
bok poétt mér pyki 6skop paegilegt ad hlusta a
hljé0baekur. Eg er verst 1 myrkrinu og get att
erfitt meod a0 atta mig a4 vio hvern ég er ao tala
og pannig lagad.

Ekkert ao flika pessu
Pao voru alls ekki allir sem vissu ad
Guoran veeri med RP. Hun flaggadi pvi hvorki
i vinnunni né i vinahépnum.
Petta hafoi engin ahrif 4 mig 1 starfi. Eg haetti
aour en paod gerdist. Mér fannst pvi engin
astaeda til pess a0 vera a0 auglysa sjukdéminn.
Passaoil mig ao vera ekkert ao tala of
mikio um petta, fann ad sumir treystu manni
ekki alveg jafn vel ef peir vissu a0 madur veeri
sj(')nskertur.Eg sa bara illa og var ekkert ao
skyra bad frekar. Eg held ad pad hafi verid rétt
akvoroun hja mér par sem petta hafoi ekki
ahrif 4 storfin og ég keerol mig ekkert um ad fa
einhverja athygli Gt 4 petta.
Paod getur verio erfitt a0 atta sig a pvi pegar
maodur missir sjon, oft gerist pao haegt yfir
langan tima, en Guorun for a0 taka eftir
breytingum fyrir fjorum arum. Han heetti pvi
storfum sem 1josmooir. i kjolfario hefur sjénin
versnad nokkud og er komin nidur fyrir 16g-

Eg er svo sem ekkert ao velta mér upp ur pessu
og leet petta ekki stoova mig. Eg fer minna
feroa, fer ein niour i1 bae og allt svoleiois. En
mér finnst lika vooalega paegilegt ao ferdast
med manninum minum, pao er svo edlilegt ao
leida hann, segir Guorun og hleer.

Fjolskyldan hefur synt henni mikinn skilning
og pbao skiptir mali, badi bérnin og ekki sist
barnabérnin sem eru 6feimin ad leida 6mmu
og finnst sport a0 fara med henni 1 leigubil.
Pao finnst 6llum 1 lagi a0 madur hangi i peim.
Eg hef leert pad. En vido tolum samt ekkert
mikid um Dpetta. Eg hef aldrei verio i neinum
feluleik meod sjénina, pad er hins vegar svo
margt sem parf a0 tala um og mikio ad gera og
petta er ekkert endilega efst a blaoi.

G60 tengsl
Eg er mjog heppin, ég 4 marga vini, er i
morgum hépum og hef nég ad gera. En ég hef
audvitao att erfida daga og stundum att erfitt
med ao tala um petta. En ég reyni ad staldra
ekki vio pao, petta er ekki pao heftandi.
Eg for 1 ferdalag 1 haust, med leikfimih6pnum.
Eg spurdl paer adur en lagt var af stad hvort
pbeer nenntu a0 hafa mig meo svona sjénlausa.
Pad var eins og vi0 manninn meelt, pad var
alltaf einhver tilbtin ad leida mig pegar ég
purfti 4 pvi ad halda. Eg sagdi lika vid peer: Eg
er ekki fyllibytta eda fylupuki og ég vero ekki
til vandraeda, en ég sé illa og geeti purft adstoo
meo pad.

Guorun hefur fengio mjog jakvao
viobrogo og nytur pjonustunnar.
Feroapjonusta blindra er alveg frabaer pott ég
noti hana ekkert mjog mikid. Madurinn minn

blindumork. er mjog duglegur a0 keyra mig og hefur stutt
L : :
NEYDARNUMERID Domino's
i 20 AR
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mig mikid 1 pessu. Pad er samt mikid oryggi

a0 hafa feroapjonustuna og pao sjalfsteeol sem
henni fylgir.

Hatt a0 ganga a lj6sastaura

Guorun reynir ad vera komin heim fyrir
myrkur og pvi getur veturinn verio
leidinlegur. Aogengi er sums stadar abotavant
og hun 4 erfitt meo t.d. troppur.
Eg held mér alltaf i ef ég fer nidur tréppur,
pad getur verid svo erfitt ad greina hvar peer
enda. Sumar eru svo svartar. Madur &0ir ekki
afram lengur, fer sér bara haegt og ég er heett
a0 ganga eins mikio a ljésastaura og ég geroi,
segir hun hleejandi. Eg hef gengio a daldio
marga, en leet pao ekkert stoppa mig.

Hermigleraugu
Eg er svo heppin meo f6lkio 1 kringum mig. Nu
er ég a0 lata utbua fyrir mig hermigleraugu
sem likja eftir minni sjon svo f6lkido mitt geti
fengio ad profa.

Eg er mjog pakklat fyrir bd sjén sem ég hef. Eg
sé pbao pegar ég kem i Blindrafélagid. Par eru
margir sem sja mun verr og eru mjog
virkir pratt fyrir paod. Blindrafélagio hefur
hjalpad mér mikio vio ad takast a vio petta, ég
hef s6tt ymis namskeid og for meo a kvennarao-
stefnu 1 Finnlandi. Pad var virkilega gagnlegt
a0 hitta allar pessar konur sem sau mismikio.
Eg er ekki 6llum stundum i Blindrafélaginu.
Eg hef margt annad ad gera en mér finnst mjog
gott a0 koma pangaod. Pao var skrytio fyrst, ég
skildi ekki a0 folk skyldi ekki heilsa. Svo fatt-
a0l maour ad pau sau mig ekki. Madur skilur
pessi hluti betur pegar madur kynnist félkinu
i Blindrafélaginu.

-RMH
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LEIDSOGUKOTTUR?

Stjornendum danska blindrafélagsins (DBS) bra heldur i bran pegar haft var sam-
band viod pa fra dagbladi i Kolding og peir spurdir um st60u og vottun leidosogu-
katta. Maour par i bae, Carsten Hansen Bjorn ad nafni, hélt pvi fram ad kottur sem
hann hafdi i ibto sinni veeri leidsogukottur, fenginn til ad adstoda hann
vegna sjonskerodingar.

Malavextir voru peir ad husfélagio hafoi

komist ad pvi a0 pessi tiltekni leigjandi veeri
meo kott 1 leiguibtido par sem pad er 6heimilt.
Pegar husfélagio for pess a leit vi0 manninn
a0 hann annaohvort losadi sig vio kottinn
eda flytti Gt atskyroi madurinn ad petta veeri
leiosogukottur sem hann pyrfti sokum sjon-
skerdingar og sem medal annars adstodadi
hann vio ao fara a klésettio 4 néttunni. Hann
sagoist elta skottid og pannig rata um ibudina.
Danska blindrafélagio svaradi pessari fyrir-

spurn pannig ad p6 ad pad veeri enginn vafi a
bvi a0 menn og skepnur getu myndao mikil
vinattutengsl og adstod hvort annad veeri
ekkert til sem héti leidségukottur. Leidsogu-
hundar vaeru sérpjalfaoir og vottadir adstooar-
hundar sem byggju yfir 6trilegri feerni til pess
ao geta adstodao blindan einstakling i starfi og
tomstundum. Pjalfunarferli peirra er langt og
strangt og peir undirgangast sérstaka vottun
svo peir fai ad falla undir undanpagu fra t.d.
l6gum um dyrahald.

-RMH
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HVAR ER LOGGJOFIN?

Rafrent aogengi a ao vera logbundin skylda fyrir vefi og smaforrit opinberra

stofnanna, en veruleikinn er annar.

Of gott til ad vera satt?
Teeknibylting sidustu ara opnar Nyja og
spennandi méguleika 1 upplysingagjof og pjon-
ustu. Rafvaeding upplysinga- og
pbjonustuferla felur i sér umtalsverda hag-
raedingu fyrir pjénustuveitendur, par sem
haegt er a0 lata hugbuinad sja um ymsa hluti
afgreiodsluferlisins. Pvi parf feerri starfsmenn

og minna hisnadi undir starfsemina.

Danskur skogur

Fraendur okkar i Danmoérku hafa pegar attad
sig a pessu. A 4runum 2012 til 2015 rédust peir
i meirihattar rafveeoingaratak i opinberri pjon-
ustu par sem 80 pjénustu- og umsdknarferli
voru vefvaedd. Skrifstofum var lokao, heett var
a0 senda Ut bréf 1 pésti og pjonustan faero al-
fario yfir 1 veflausnir. Danska innanrikisraou-
neytio telur ao vefveeoingin skili a.m.k. um
halfum milljaroi danskra kréna i hagresedingu
4 ari meoal annars vegna pess ao ekki parf ad
postleggja 86 milljonir pjonustutengdra bréfa,
sem samsvarar dagéoum skogi.

Hvar og hvenzer sem er
Vefvaedingin er lika g6d fyrir neytendur. Folk
getur nytt sér rafreena pjonustu hvar sem er,
hvenaer sem er, hvort sem pad kladist natt-
fotum eda jakkafotum, svo lengi sem paod hef-

ur adgang ad rafrenu pjéonustunni. Félk meod
fotlun er s4& markhépur sem getur greett eda
tapad hvao mest a vefvaedingu pjonustu og
upplysingagjafar. Folk meo hreyfihomlun a oft
erfitt meo ao ferdast milli stada og a0 komast
in 1 6adgengilegar byggingar. Folk meo sjon-
skerdingu getur illa nytt sér prentadar upplys-
ingar og parf oft aostoo vid ad lesa peer, fylla
ut eyoubl6d og annad, sem gerir peim erfitt
fyrir ao lifa sjalfstedu lifi. F6lk meo heyrnar-
skerdingu a stundum erfitt med ad eiga sam-
skipti vid starfsfolk opinberra stofnanna an
aostooar.

Draumur eda martroo
Pegar stafreent efni uppfyllir adgengisstadla
er haegt ad breyta pvi 1 texta, hlj60, staekkao
letur, punktaletur og 6nnur adgengileg form.
bPa getur folk nytt sér rafreena pjénustu an
adstodar pegar pvi hentar. En d6adgengileg
vef eda snjallsimapjonusta gagnast folki 1itio
sem ekki neitt. Astandid er ad sumu leyti
verra en fyrir rafvedinguna par sem henni
fylgir feekkun starfsmanna og lakara pjon-
ustustig ef menn nota ekki rafreenu lausnina.

Mismunun
Pvi ma med sanni segja ad rafveeding pjon-
ustu og upplysingagjafar geti skapa meiri mis-
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munun i samfélaginu og skert pjéonustutrreeoi
vio f6lk meo fotlun. Pad parf ad braa pao staf-
reena hyldypi sem pannig geeti myndast med
pvi a0 tryggja ad rafreen pjéonusta sé
aogengileg.

Allt heegt

Aogengi er hvorki dyrt né erfitt ef hugao er ao
pvi a 6llum stigum efnisgerdar, en er erfitt, dyrt
og flokio ef pad parf ad baeta pvi vid eftira. En
reynsla folks vidan ao Gr heiminum synir pad
og sannar a0 4 medan adgengi er ekki skylaus
krafa feer pao aldrei forgang fyrr enn i 6efni
er komid og er pa badi timafrekt og kosnaoar-
samt a0 kippa hlutunum i lag. A medan bidur
folk meo fotlun eftir afgreidslu sinna mala.

Loggjof

Paod parf ao fara loggjafarleioina til ao knyja
fram pessa hugarfarsbreytingu. Haustio 2012
gaf paverandi rikisstjéorn Ut opinbera stefnu-
yfirlysiggu varoandi adgengi a0 rafreenni pjon-
ustu opinberra stofnanna [1]. Samkvaemt

stefnunni eiga vefsiour allra opinberra
stofnannla a0 upfylla svokalladar AA krofur
alpj60a vefadgengisstadalsins WCAG fra og
meod 1. Jantar, 2015 (med nokkrum undan-
tekningum, adallega hvad vardar textun og
hlj60lysingu margmidlunarefnis). P6 vissu-
lega sé akvedinn afangasigur ad hafa yfirlysta
stefnu 1 adgengismalum hefur stefnan sem
slik ekkert lagalegt gildi. Stofnunum er ekki
skylt a0 fylgja stefnunni, eftirlit med adgengi
er abétavant, og engine vidurlég eru vio pvi ao

gera pad ekki.

Mannréttindi
[ niundu og tuttugustu- og fyrstu grein Samn-
ings sameinudupjéoanna um réttindi fatl-
aos folks (SRF) [2] er adgengl a0 stafreenum

upplysingum opinberra adila skilgreint sem
grundvallarmannréttindi. Til ad samningur-
inn 60list lagalegt gildi parf fyrst ad skrifa
undir hann og svo a0 fullgilda hann.

Island skipadi sér i fremstu ré0 peirra bjooa
sem skrifudu undir samninginn. Skrifad var
undir hann 31. Mars ario 2007, sama dag og
samningurinn var opinberaodur. [sland skrif-
aol einnig undir valfrjalsa békun sem honum
fylgdi. En pad ték Islendinga neestum aratug
ao fara alla leid og fullgilda samninginn. Pad
var ekki gert fyrr en i September ario 2016.
Island var sidast nordurlandana og eitt af
premur sidustu rikjum Evrépu til ao fullgilda
samninginn.

Réttur til upplysinga
Meo fullgildingu samningsins skuldbindur Is-
land sig til ad tryggja grundvallarmannréttindi
félks meo fotlun, par meod talio aogengi ad upp-
lysingum. Samningurinn skilgreinir ekki hvao
flokkast sem rafreent adgengi, hvernig eigi ad
meela pad eda hvernig standa skuli a0 reglu-
verki sem tryggir adgengi, en fullgildingin
opnar moguleika félks med fotlun og hags-
munasamtaka pess til ad leita réttar sins gagn-
vart hinu opinbera fyrir domstélum ef talio er
a0 brotid sé gegn grundvallar mannréttindum
pess, t.d. med 6adgengilegri rafreenni
bjonustu.

Einkaadilar
Sem aour sagdi ner SFR einungis til hins
opinbera, ekki er haegt ao hofoa mal gegn
einkaadilum & grundvelli samningsins.
Pj60um er frjalst ao ganga lengra og setja vio-
teekari 16ggjof um aogengismal og hefur paod
verio gert, m.a. 1 Bandarikjunum, Kanada,
Bretlandi og vidar.

.-_l Landsvirkjun

TBG chi.
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Adgengi i Evropu
I Evrépu bua 80 milljonir félks meo einhvers
konar fotlun. Ef eldra f6lk, sem oft parf a
aogengislausnum ad halda vegna t.d. litblindu
eda vaegrar sjon- og/eda heyrnarskerdingar er
talio meod reiknast ménnum til ao pessi hopur
telji 120 milljénir manns ario 2020.

Mikilveegt er ad hafa samraemi i adgengislog-
gjof milli landa og ad menn notist vido sému
staodla, krofur, eftirlit og viomio 1 peim efnum.
Pannig skapast markadur fyrir adgengis-
hugbtnao, radgjof og pjonustu sem leidir til
pess a0 adgengi verour baedi 6dyrara og skil-
virkara. En 1 dag eru 16nd a bord vio Pyska-
land, Holland, Frakkland, Bretland, frland og
[taliu med sina eigin 16ggjof og staola medan
onnur 16nd 1 Evrépu hafa enga 16ggjof.

Evropuloggjof

Tilskipunin, European Accessibility

Directive, tok gildi i November 2016. Hin naer
ekki einungis til vefsvaeda 1 opinbera

geiranum, heldur einnig til smaforrita. Petta
er afar mikilvegt pvi smaforrit geta gert
folki kleift ad gera ymislegt sem ekki er haegt
ad gera 1 gegnum vefsiour (t.d. taka myndir,
fingrafor o.fl.). Tilskipunin naer yfir stofnanir
i flestum geirum opinberrar pjénustu. [ til-
skipuninni er vefadgengi skilgreint pannig ad
vefsiour purfi a0 uppfylla flestar svokalla[ar
A og AA stigs krofur WCAG stadalssins med
orfaum undantekningum adallega i tengslum

vi0 textun margmiolunarefnis sem streymt er

i beinni utsendingu i gegnum netio.
Petta eru somu adgengisviomio og notud eru i
Bandarikjunum, i Bretlandi, Kanada og 1
islensku adgengisstefnunni.
Evropusambandsrikjum er gert skylt ao setja
a fot formlegt eftirlit meo adgengi vefsioa og
smaforrita sem tilskipunin neer til og tryggja
a0 henni sé fylgt eftir.
Notendur eiga par ao auki ad geta krafist upp-
lysinga a4 adgengilegu formi og eiga ad geta
sent inn abendingar um adgengisvandamal
meo pvi ad smella & hnapp eda tengil a vefsio-
unum sjalfum.
Evrépska adgengistilskipunin tekur form-
lega gildi 20 dogum eftir a0 hin er birt i
légbirtingarbladi Evréopusambandsins (the
European Official Journal)., en gert er rao
fyrir ao tilskipunin birtist pbar um midjan nov-
embermanud.
Evrépusambandspjéodir hafa 21 méanada ao-
I6gunartima fra pvi ao tilskipunin tekur gildi
par til innleidingu hennar skal vera lokio. Ny
vefsveedi purfa ad uppfylla kréfurnar einu ari
eftir ad innleidingu lykur. Eldri vefsveeoi purfa
a0 uppfylla tilskipunina tveimur arum eftir
innleidinguna og snjallsimaépp 9 manudum
sidar. Pessi 16ggjof mun svo veentanlega rata
til Islands eftir hefdbundnum leidum. Pannig
purfa islenskir adilar nd pbegar ad undirbua sig
undir pa breytingu sem er i veendum.

-RMH

& uwise

SamsKIP

32




Krilin hennar Linu
Rutar fast i verslun
Blindrafélagsins,
Hamrahlio 17



»BULLA KANN BLINDUR
MADUR...!....OG BOGUR SMIDAD!*

Blindralif er brjalao stuo,
Bara vero ao segja.

Aodeins meir en eilift puo,

Alsjaandi greyja.

Keeri lesandi!

Pegar hin résa Maria hjérvar bao mig ao rita
nokkrar linur 1 Vidosj4, sagdi ég auodvitao strax
ja, segi sjaldan eoa aldrei nei og pa alveg sér-
staklega pegar konur eiga i hlut. Hins vegar
tok pad mig langan tima ao hugsa eitthvao
upp til a0 skrifa um, hafoi ekki minnstu hug-
mynd um paod i byrjun.

Og raunar hef ég pao ekki enn, eda hafoi, petta
greinarkorn spannst bara af fingrum fram,
svona rétt eins og visutetrio hérna fyrst.

Pannig var ad a fyrstu arunum eftir ad min
sjon hvarf alveg, um pad bil i upphafi aldar-
innar, fékk ég reglulega spurningar um hvern-
1g petta veeri eiginlega, a0 vera sviptur sjon-
mnni, veerl pao nanast ekki , daudadémur®
fyrir mann sem pé hefoi haft allnokkra sjon
pbangao til um og eftir pritugt? Audvitad var
bad afall, mikio afall og sem hafdi vitekari
afleidingar en snertl missinn, en ,kommon
folks“ ég er enn uppistandandi, bladrandi ut i

eitt og flagga tioum pessari ,,nadargafu® minni

Icepharma

Beett lidan - Betra lif
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a0 geta slegid um mig med visum og fleira géou
af ymsu tagi... Og i framhaldi ad sliku samtali
kom semsagt pessi smio, ad sénnu ekki alveg
ut 1 blainn, ahyggjur hinna sjaandi oft miklu
meiri af lifinu tilverunni en nokkurn timann
hja blinda manninum!

Halfkeeringur og spaug eru lika g6 taeki til ad
létta haginn, sem vissulega ja getur pyngst.
éG hef til deemis alla ti0 strytt konum mér
kunnum eda peim sem ég hef verido ad kynn-
ast, a0 peer vaeru undir vissar ,sakir seldar®
1 umgengni og viokynningu vio mig, eitthvao
sem peer yrou annad hvort ao sesetta sig vio eda
pa bara ,flyja af h6lmi“ Annars vegar vaeri pad
su ahaetta ad ég geeti haeglega ,gert a4 peim
likamstékk® an fyrirvara og sérstakrar tileetl-
unnar, hegoun min og atferli innandyrra hefoi
nefnilega ekkert breyst og ég brunadi um alla
ganga sem ekkert hefdi i skorist med sjonina.
Flestar hafa nu tekio pessu vel, nema kannski
su er varo fyrir ,harkalegri aftanakeyrslu®
er hin hafoi audvitad a0 minu mati gerst svo
vitlaus 1 ,umferoinni“ ad beygja sig nidur vio
stigaskorina hja mér til ao tina upp bréfsni-
fsi...hugsio ykkur bara! En sem betur fer
var heppnin med henni, héggio var mikio og
,stuoarinn bifadist, en beygladist furou litio!“
Hruni niour troppur lika afstyrt meo snéggu
,2handtaki“ hins blinda.

Magnus Geir GuOmundsson
En keeru lesendur, misskiljio mig ekki, petta

er adeins léttveegur tonn pess sem veit hvad
att hefur pegar misst hefur. Tjaning og sam-
skipti med meiru og pa auodvitad ekki bara
milli kynja eru svo dyrmeet og mikilveeg a hinu
sjénraena svioi og pess sakna ég audvitao hvao
mest, geta ekki notio allrar fegurdarinnar sem
heimurinn geymir lengur nema takmarkad og
1 60ruvisi formi. En nd a timum teknifram-
fara og nyrrar pekkingar i leeknavisindunum,
er ekki alveg éraunhaft ao hugsa sér framtio-
ina svona:

A fogrum framtidarvegi,
Feest eru 4 himninum sky.
Pa utilokao sé eigi,

Augu min sjai a ny?!

Lifio heil!
-Magnts Geir Guomundsson

> B
galSLENSK
- ERFDAGREINING

%

\,B
N )
B £
) 2]

VILBERG

o kemi

KRANALEIGA
SIMI 848 0800

35



BLINDRAFELAGID PAKKAR FYRIR STUDNINGINN

Reykjavik

A. Margeirsson ehf, Fludaseli 48
A. Wendel ehf, Tangarhéfoa 1
Adalverkstae0id ehf, Malarhofoa 2
Almerking ehf, Dynskégum 3
Arkitektastofan OG ehf, Pérunnartini 2
Aros ehf, Sundaborg 5

ASK Arkitektar ehf, Geirsgbtu 9
Atlantik Legal Services ehf, Katrinarttni 2
Atlantsflug ehf, Reykjavikurflugvelli
Augnleeknar Reykjavikur ehf,
Hamrahlio 17
Augnleeknastofa Arna B.
Stefanssonar, Hafnarstreeti 20
Augnlaeknastofan i Mjodd ehf,
Alfabakka 14

Augnleeknast6din ehf, Kringlunni
8-12

Aurum, Bankastreeti 4

Alnabeer ehf, verslun, Sidumdla 32
Altak ehf, Fossaleyni 8
Arbeejarapotek ehf, Hraunbae 115
Asbjérn Olafsson ehtf,
Kollunarklettsvegi 6

ATVR Vinbudir, Studlahalsi 2
Bakarameistarinn ehf, Stigahlio
45-47

Bakkus ehf, Hédinsgétu 1
Balletskoli Sigridar Armann ehf,
Skipholti 35

Ber ehf, vinheildsala, Gerdohomrum
30

Bilasala Guofinns, frdin hleer i betri
bil, Stérhéfda 15

Bilasmidurinn hf, Bildsh&foa 16
Bilastjarnan, Begjarflét 10
Blahornid, Grundarstig 12
Blikksmidjan Glofaxi hf, Armula 42
Blémabudin Hlidablom,
Haaleitisbraut 68

Boreal travel ehf, Klapparstig 25
Borgar Apotek, Borgartini 28
Braudhusio ehf, Efstalandi 26
Bruskur harsnyrtistofa, s: 587
7900, Hofdabakka 9

Brynja, Hussjoour
Oryrkjabandalagsins, Hatani 10c
BSRB, Grettisgbtu 89
Byggingarfélag Gylfa og Gunnars
ehf, Borgartini 31

Beendur i baenum

Danica sjavarafuroir ehf, Sudurgétu
10

Danska krain, Ingolfsstreeti 3
Dental-I ehf, Sudurlandsbraut 46
Domkirkjan i Reykjavik
Dyralaeknastofa Reykjavikur ehf,
Grensasvegi 50

E.T. hf, Klettagdroum 11

Efling stéttarfélag, Seetini 1
Eignamidlunin ehf, Grensasvegi 11
Eignaskipting ehf, Unufelli 34
Endurskodun og reikningsskil hf,
Stangarhyl 5

Ernst & Young ehf, Borgartini 30
Esju-Einingar ehf, Esjumel 9
Ferdapjonusta baenda hf,
Sidumula 2

Ferill ehf, verkfraedistofa, Morkinni
1

Félag islenskra bifreidaeigenda,

Skulagétu 19

Félag islenskra hjukrunarfraedinga,
Sudurlandsbraut 22

Félag Islenskra Hljémlistarmanna,
Rauoageroi 27

Fiskboin Szebjorg ehf, Eyjarslod 7
Fiskmarkadurinn ehf, Adalstraeti 12
Fjarfestingamiolun Islands ehf,
Sidumdula 35 )
Fiélbrautaskolinn vid Armula,
Armula 12

Fliotavik ehf, Deildarasi 7

Flétur ehf, Hverafold 14

Fotoval ehf, Skipholti 50b

Fulltingi slf, Sudurlandsbraut 18
Garomenn ehf, Skipasundi 83
Gards Apotek ehf, Sogavegi 108
GA husgdgn ehf, Armula 19
Géamapjonustan hf, Stdarvogi 2
Gatun ehf, bdkhaldspjonusta,
Lagmula 5

GB Tjénaviogeroir ehf, Draghalsi
6-8

Gilbert Grsmidur-www.jswatch.com,
Laugavegi 62

Gjogur hf, Kringlunni 7
Gleraugnabudin i Mjodd, Alfabakka
14a

Gleraugnaverslunin Gleesibze ehf,
Alfheimum 74

Grensaskirkja

Greenn markaour ehf, Réttarhalsi 2
GTG endurskodun ehf, Logafold
164

Guomundur Arason ehf, smidajarn,
Skutuvogi 4

Gullkistan skrautgripaverslun-www.
thjodbuningasilfur.is, Frakkastig 10
Gullsmidurinn i Mjodd, Alfabakka
14b

Gunnar Orn - malningarpjonusta,
Alftah6lum 6

Hagi ehf-Hilti, Storhéfda 37

Halldér Jonsson ehf, Skatuvogi 11
Hamborgarabulla Tomasar - Vid
erum 6ll j6fn, Bildshofoa 18
Harsnyrtistofan Aida, Blonduhlid 35
Heggur ehf, Bildshéfoa 18
Heimsferoir ehf, Skogarhlio 18
Henson sports, Brautarholti 24
Hereford Steikhus ehf, Laugavegi
53b ’

Hilmar D. Olafsson ehf, Eldshofoa
14

HIj6dbok.is - hljedvinnslan, Armula
7b

HIj6ofeerahusid ehf, Sidumula 20
Hétel Fron ehf, Laugavegi 22a
Hétel Odinsvé, Porsgétu 1
Hreinsiteekni ehf, Storhofoa 37
Hugmot ehf, Jakaseli 16
Hugsmidjan ehf, Snorrabraut 56
Hysi - Merkur hf, Lambhagavegi 6
Hofoakaffi ehf, Vagnhofoa 11

Hofoi fasteignasala,
Sudurlandsbraut 52

Icelandic Fish & Chips ehf
veitingastadur, Tryggvagoétu 11, Hafnarhvoli
Ice-optik ehf, Raudagerdi 49
Innigardar ehf, Hraunbaer 117
Intellecta ehf, Sidumula 5

36

isbud Vesturbeejar ehf
Islandsstofa, Sundagérdum 2
Islensk Ameriska ehf, Tunguhalsi
11

is6l ehf, Armdla 17

Is-spor ehf, Sidumula 17

JarOafl ehf, Smararima 36

K. H. G. bjénustan ehf, Eirhtfda 14
Kjaran ehf, Sidumula 12-14
Kjarninn midlar ehf, Laugavegi 3
Kjothdllin ehf, Skipholti 70 og
Haaleitisbraut

Kortapjonustan hf, Kletthalsi 1
Landssamband I6greglumanna,
Grettisg6tu 89

Lashusio ehf, Bildshofda 16

LC Radgjof ehf stjornunar-og
rekstrarradgjof

Le Bistro - franskur bistro & vinbar,
Laugavegi 12

Leiguval ehf, Kleppsmyrarvegi 8
Lifandi visindi, Klapparstig 25
Logoflex ehf, Smidshofoa 9
Logfreedistofa Reykjavikur ehf,
Borgartani 25

Léndun ehf, Kjalarvogi 21
Mennta- og
menningarmalaraduneytio, Sélvholsgétu 4
Menntaskolinn vid Hamrahlio,
Hamrahlid 10

Mila ehf, Sudurlandsbraut 30

MS Armann skipamidlun ehf,
Tryggvagétu 17

Nasdaq Iceland, Laugavegi 182
Nasdaq verobréfamiostoo hf.,
Laugavegi 182

N6i-Sirius hf, Hesthalsi 2-4
Nyheriji hf, Borgartini 37

Nyi dkuskolinn ehf, Klettagdroum
11

Nyskopunarsjodur atvinnulifsins,
Kringlunni 7

Orkuvirki ehf, Tunguhélsi 3
Ormsson, Lagmula 8

Ortis tannréttingar sif, Faxafeni 11
O. Johnson & Kaaber ehf,
Tunguhalsi 1

Olafur Porsteinsson ehtf,
Vatnagéroum 4

Osal ehf, Tangarhéfoa 4

Pétur Stefansson ehf, Vatnsstig 15
PG Pjénustan ehf, Vidarhéfoa 1
Pixel ehf, Armula 1

Prentsmidjan Leturprent ehf,
Dugguvogi 12

Rafbogi ehf, Hraunbae 102b
Rafloft ehf, Sudarvogi 20

Rafsvio sf, Vidarhofoa 6

Rakang - Veitingahus, Lynghalsi 4
Rannso6kna- og haskolanet Islands
hf, Dunhaga 5

Rarik ohf, Dvergshéfda 2

Reki ehf, Hofdabakka 9
Reykjagardur hf, Fosshalsi 1
Réttingaverksteedi Bjarna og
Gunnars ehf, Bildsh6foa 14
S.Z.0l. trésmidi ehf, Bildshofoa 14
$4S ehf, Guoridarstig 6
Salatbarinn Buffet Restaurant,
Faxafeni 9

Samtok starfsmanna



fiarmalafyrirteekja-SSF, Nethyl 2e
Sérefni ehf, méalningarvéruverslun,
Sidumula 22

SFR stéttarfélag i
almannapjonustu, Grettisgétu 89
Shalimar, Pakistanska
veitingahusid, Austurstreeti 4
Sinus ehf, Grandagardi 1a
Sja-6hao vefradgjof ehf, Laugavegi
13

Sjéva, Kringlunni 5

Skermir ehf, Hofdabakka 9
Skédarinn i Kringlunni ehf,
Kringlunni 4-6

Slokkvilid hofudborgarsveedisins
bs, Skogarhlio 14

SM kvétaping ehf, Tryggvagétu 11
Smith og Norland hf, Néatuni 4
Smidapjonustan ehf, Hyrjarh6foa 6
Smurst6oin Klopp ehf, Vegmula 4
SOS télvuhjalp, simi 864 0931
Sélarfiima ehf, Tunguhalsi 8
S6l6-husgdgn ehf, Gylfaflét 16-18
Stolpi gamar, Klettagéroum 5
Styrja ehf, Depluhélum 5
Sundfiskur ehf, Sundlaugavegi 12
Suzuki bilar hf, Skeifunni 17
SVP-Samtdk verslunar og
pjénustu, Borgartini 35
Syningakerfi hf, Séltani 20
Seegreifinn, Verbo 8, Geirsgata 8
Tandur hf, Hesthalsi 12
Tannlzeknafélag Islands, Sidumula
35

Tannlzeknastofa Fridgerdar
Samuelsdoéttur, Laugavegi 163
Tannlzeknastofa Sigurdar
Bjorgvinssonar, Lindargétu 50
Tannlaeknastofa Tomasar
Einarssonar, Pangbakka 8
Tannlaeknastofan Vegmula 2,
Vegmula 2

Tannréttingar sf, Snorrabraut 29
Tannsmiodjan Kréna sf,
Sudurlandsbraut 46

Tannping ehf, Pingholtsstraeti 11
Taramy.is - Erf ehf, Joklafold 26
Teiknistofan Tr6d ehf, Laugavegi
26

Timberland, Kringlunni

Triton ehf, Grandagaroi 16
TrueNorth Island ehf, Holmasloo
8a

TX Raogjof ehf, Lambaseli 5
Toélvar ehf, Sidumula 1

VA arkitektar ehf, Borgartini 6
VATH-Verkfreedistofa Adalsteins sf,
Fifuseli 27 ;
Veitingahusio Lauga-As,
Laugarasvegi 1

Verkfraedistofan Skipataskni ehf,
Lagmula 5

Verkfraedistofan Vidsja ehtf,
Tryggvagétu 11

Verslunartaekni ehf, Draghalsi 4
Verslunin Brynja ehf, Laugavegi 29
Verslunin Kvosin, Adalstraeti 6-8
Verslunin Ranga, Skipasundi 56
Vélsmidjan Harka hf, Hamarshofoa

7
Vio og Vio sf, Gylfaflot 3

Vilhjalmsson sf, heildverslun,
Sundaborg 1

Vinnumalastofnun, Kringlunni 1
VSO Raogjof ehf, Borgarttni 20
Yrki arkitektar ehf, Hverfisgata 76
Okuskélinn i Mjodd ehf, Parabakka
3

Orninn ehf, Faxafeni 8

Seltjarnarnes

Falleg golf-parketpjonusta fra 1984,
Nesbala 25

H.O. & B. sf, Nesbala 54

Koépavogur

ALARK arkitektar ehf, Dalvegi 18
Allianz a Islandi hf, Digranesvegi 1
AP varahlutir ehf, Smidjuvegi 4
Automatic ehf, heildverslun,
Smidjuvegi 11

Asborg slf, Smidjuvegi 11

Bak Hofn ehf, Joklalind 8
Bifreidaverksteedi Koépavogs ehf,
Smiodjuvegi 2

Bifreidaverkstee0io Stimpill ehf,
Akralind 9

Bilakleedningar hf, Karsnesbraut
100

Bilaverksteeoi Kjartans og Porgeirs
sf, Smidjuvegi 48d

Blikksmidja Einars ehf, Smidjuvegi
4b

Blikksmidjan Vik ehf, Skemmuvegi
42

Bossanova ehf, Smaralind

Elfa GuoOmundsdottir, tannlasknir
s:564 6250, Hlidasmara 14
Friform ehf, Askalind 3
Grims-film,kvikmyndagerd,
Karsnesbraut 93

"Porrasélum 13 ,Hagbeer ehf"
Hamraborg ehf, Lundi 92

Héakon Bjarnason ehf, Hofgerdi 10
Hilmar Bjarnason ehf, rafverktaki,
Smiodjuvegi 11

Hijortur Eiriksson sf, Daltani 1
Husfélagapjonustan ehf,
Nybylavegi 32

Init ehf, Sméaratorgi 3

Kambur ehf, Geirlandi v/
Sudurlandsveg

Kvenfélag Képavogs, Hamraborg
10

Lakkskemman ehf, Skemmuvegi
30

Landmotun sf, Hamraborg 12
Libra ehf, Begjarlind 2

Linan ehf, Begjarlind 14-16

Loft og rafteeki ehf, Hjallabrekku 1
Lyfja hf, Hlidasmara 1

Mannraekt og menntun ehf,
Grundarsmara 5

MHG verslun ehf, Akralind 4
Nyprif - reestingaverktaki ehf,
Laufbrekku 24

Prentsmidjan Runir sif, Askalind 8
Rafbraut, Dalvegi 16b

Rafholt ehf, Smidjuvegi 8
Rafmiolun hf, Ogurhvarfi 8
Rafport ehf, Audbrekku 9-11
Rakarastofan Herramenn,

37

Nedstutréo 8

Radgardur, skiparadgjof ehf,
Hamraborg 1

Rennsli ehf, pipulagnir, Akralind 1
Reynir bakari, Dalvegi 4
Réttingaverksteedi Joa ehf, Dalvegi
16a

Sjukrapjalfunin Klinik, Beejarlind
14-16

Soguferdir ehf, Hlidarhvammi 4
Séluturninn Smari, Dalvegi 16¢
Ungmennafélagio Breidablik,
Dalsmara 5

Zenus sofar, Smidjuvegi 9

Gardabaer

66°Nordur, Midhrauni 11
Aflbinding-Jarnverktakar ehf,
Lyngasi 8

AKS vioskipti ehf, Arattni 9
Apotek Gardabaejar, Litlattni 3
Gardabeer, Gardatorgi 7
Geislateekni ehf-Laser-pjonustan,
Sudurhrauni 12¢

GJ bilahts, Sudurhrauni 3
Heildverslunin Aggva ehf,
Urdarhzed 8

Isafoldarprentsmidja ehf,
Sudurhrauni 1

Loftorka ehf, Midhrauni 10
Manus ehf, Smidsbud 7

Maras vélar ehf, Miohrauni 13
Malmsteypa Porgrims Jénssonar
ehf, Midhrauni 6
Pipulagnaverktakar ehf, Midhrauni
18

Rokras, Gardarflot, Garoarflot 21
S.S. Golf ehf, Midhrauni 22b
Samhentir, Sudurhrauni 4

Val - As ehf, Sudurhrauni 2
Versus bilaréttingar og malun,
Sudurhrauni 2

Vérukaup ehf, heildverslun,
Midhrauni 15

Oryggisgirdingar ehf, Sudurhrauni
2

Hafnarfjérour

Aflhlutir ehf, Drangahrauni 14

Aliis ehf, Begjarhrauni 8

Eirikur og Einar Valur ehf,
Nordurbakka 17b

EO-Tréverk sf, Haabergi 23
Fokus-vel ad merkja ehf,
Flatahrauni 23

Friorik A Jonsson ehf, Midhrauni 13
Gaflarar ehf, rafverktakar,
Lonsbraut 2 ;
Hafnarfiardarhofn, Oseyrarbraut 4
Heimir og Jens ehf, Birkibergi 14
Hladbaer-Colas hf, malbikunarstoo,
Gullhellu 1

Hraunhamar ehf, Beegjarhrauni 10
Hvalur hf, Reykjavikurvegi 48

Milli hrauna.is, heimilismatur,
Hélshrauni 2

Nonni Gull, Strandgétu 37

Rafrun ehf, Gjétuhrauni 8

SJ Tréverk ehf, Melabraut 20
Sjukrapjalfarinn ehf, Strandgoétu 75
Skipakostur slf, Miohellu 4



Shittvélin ehf, Brekkutréd 3
Stigamadurinn ehf, Burknavéllum
1c

Sudulist Ylir ehf, Lonsbraut 2
Tannleeknastofa Hardar V
Sigmarssonar sf, Reykjavikurvegi 60
Trefjar ehf, Oseyrarbraut 29
Umbudamidlun ehf, Fornubtdum 3
Utvik hf, Eyrartro 7-9
Verkalydsfélagio Hlif,
Reykjavikurvegi 64

Vidir og Alda ehf, Reykjavikurvegi
52a

VSB verkfraedistofa ehf,
Beejarhrauni 20

www.gardyrkjan.is, Helluhrauni 4
Paktak ehf, Grandatr60 3

Reykjanesbaer

Allt Hreint raestingar ehf, Holtsgétu
56

/-\fangar ehf-hreinlastisvorur,
Hafnargdtu 90

Bilar og Hjol ehf, Njardarbraut 11a
DMM Lausnir ehf, Hafnargétu 91
GE bilasala, Bolafeeti 1

Nesraf ehf, Gréfinni 18a
Plastgerd Sudurnesja ehf,
Framnesvegi 21

Reiknistofa fiskmarkada hf,
I0avéllum 7

Rétt sprautun ehf, Smidjuvollum 6
Samband sveitarfélaga &
Sudurnesjum, Skégarbraut 945
SB Trésmioi ehf, Gardavegi 8
Skipting ehf, Gréfinni 19
Skolamatur ehf, 16avéllum 1
Toyota Reykjanesbae

TSA ehf, Brekkustig 38
Utfarapjonusta Sudurnesija,
Vesturbraut 8
Verslunarmannafélag Sudurnesja,
Vatnsnesvegi 14

Grindavik

Eldfjallaferdir ehf, Vikurbraut 2
Marver ehf, Stafholti

O S fiskverkun ehf, Arnastig 23
Veitingastofan Vér ehf, Hafnargétu
9

Visir hf, Hafnargétu 16

VOOQOT Beita, Agisgbtu 2

Sandgerdi
Vélsmidja Sandgerdis ehf, Vitatorgi
5

Garour .

Aukin Okuréttindi ehf, Osbraut 5
Sveitarfélagio Gardur, Sunnubraut
4

Mosfellsbeer
Elmir-teppapjonusta ehf,
Arnartanga 52

Grindverk ehf, Trollateig 23
Hus-inn ehf, Hrafnshofoa 25
Mosfellsbakari, Haholti 13-15
Nonni litli ehf, Pverholti 8
Reykjabuid ehf, Sudurreykjum 1
Sjukrapjalfun Mosfellsbaejar,
Skeljatanga 20

Sjoéund slf, Uglugétu 7
Vélsmidjan Sveinn ehf, Flugumyri
6

Akranes

Bifreidastdd Poroar p.
Pérdarsonar, Smiodjuvellir 15
Bilver, bilaverkstae0i ehf,
Innnesvegi 1

Fasteignasalan Hakot, Kirkjubraut
12

Sjonglerio ehf, Skolabraut 25
Sjukrapjalfun Georgs Janussonar,
Kirkjubraut 28

Smurstdo Akraness sf,
Smidjuvéllum 2

Snokur verktakar ehf, Vogatungu
Spolur ehf-Hvalfjardargdng,
Kirkjubraut 28

Stedji ehf vélsmidja, Agisbraut 17
Ver ehf, Kirkjubraut 12

Verslunin Einar Olafsson ehf,
Skagabraut 9-11

Borgarnes

Bifreidaverkstae0id Hvannnes ehf,
Solbakki 3

Borgarbygg0, Borgarbraut 14
Eyja- og Miklaholtshreppur,
Snaefellsnesi

Haskaolinn a Bifrdst

Samtok sveitarfélaga i
Vesturlandskj6érdeemi, Bjarnarbraut 8
Skorradalshreppur

Sprautu- og bifreidaverksteedio
Borgarness sf, Solbakka 5

Stykkishélmur
Anka ehf, Adalgétu 24
Asklif ehf, Smidjustig 2

Grundarfjérour

ILDI ehf, Seeboli 13

Suda ehf, Smidjustig 4
Pjénustustofan ehf, Grundargétu
30

Olafsvik

Ingibjérg ehf, Grundarbraut 22
Litlalon ehf, Skipholti 8
Steinunn ehf, Bankastreeti 3

Budardalur
Dalabyggd, Midbraut 11

Reykholahreppur
Pérungaverksmidjan hf

Isafjérour

3X Technology ehf, Sindragétu 5
Fraedslumiostoo Vestfjarda,
Sudurgétu 12

Gamapjonusta Vestfjarda ehf,
Kirkjubdli Il

GG malningarpjénusta ehf,
Adalstreeti 26

Hamraborg ehf, Hafnarstreeti 7
Jon og Gunna ehf, Austurvegi 2
Massi prif ehf, Seljalandsvegi 70
SMA vélaleigan, Hofoa
Vélsmidja PM, Hnifsdalsvegi 27

38

Bolungarvik
Bolungarvikurkaupstadur
Endurskodun Vestfjarda ehf,
Adalstraeti 19 )

Flugrata Bolungarvik-Isafiérour,
Adalstreeti 20

Vélsmiodjan og MjoInir ehf,
Hafnargdtu 53

Sudavik
Sudavikurhreppur, Grundarstreeti 3

Patreksfjérour

Fiskmarkadur Patreksfjardar ehf,
Poérsgétu 9

Oddi hf, fiskvinnsla-ttgerd,
Eyrarg6tu 1

Vesturbyggd

Talknafjorour

Allt i jarnum ehf, Hrafnadalsvegi
Bokhaldsstofan Talknafiroi,
Strandg6tu 40

T.V. Verk ehf, Strandgétu 37

Bildudalur
Hafkalk ehf, Lénguhlid 1

Pingeyri
Brautin sf, Vallargétu 8

Drangsnes

Fiskvinnslan Drangur ehf,
Adalbraut 30

Grimsey ST2
Utgerdarfélagio Gummi ehf,
Kviabala 6

Hvammstangi
Bilagerdi, Eyrarlandi 1
Hunaping vestra,
Hvammstangabraut 5

Blondués

Hunavatnshreppur, Hanavéllum
Isgel ehf, Efstubraut 2
Stéttarfélagid Samstada, Pverbraut
1

Skagastrond
Sjavarlifteeknisetrid BioPol ehf,
Einblastigur 2

Skagabygg0, Hofnum

Vik ehf, Hélabraut 5

Saudarkrékur

Békhaldspjénusta KOM ehtf,
Vidihlio 10

Efnalaug og pvottahus, Borgarfl6t
1

Skagafjardarveitur, Borgarteigi 15
Trésmidjan Yr ehf, Adalgétu 24a

Varmahlid

Akrahreppur Skagafiroi
Ferdapjonustan Bakkaflot-www.
Riverafting.is

Siglufjérdur
Siglufjardarkirkja



Akureyri

Baugsbot ehf, bifreidaverksteedi,
Frostagdtu 1b

Bifreidastod Oddeyrar ehf,
Strandg6tu

Bifreidaverksteeoi Bjarnhédins ehf,
Fj6lnisgbtu 2a

Blikkras ehf, Oseyri 16

Bustolpi ehf, Oddeyrartanga
Dyralaeknapjonusta Eyjafjardar ehf,
Perlugdétu 11

Fasteignasalan Byggo, Skipagétu
16

Hagvis ehf, Hvammi 1

Halldér Olafsson, Ur og skartgripir,
Glerartorgi

Hnyfill ehf, Brekkugdtu 36
Husprydi sf, Malasiou 48

Islensk verobréf hf, Strandgotu 3
Kjarnafeedi hf, Svalbaroseyri
Kraftar og afl ehf, Glerareyrum 3
Kraftbilar ehf, Draupnisgétu 6
Midst60 ehf, Draupnisgétu 3g
Raftakn ehf - Verkfraedistofa,
Glerargdétu 34

Rofi ehf, Freyjunesi 10

Sambherji ehf, Glerargétu 30
Samvirkni ehf, Hafnarstreeti 97
Sjukrahusid & Akureyri,
Eyrarlandsvegi

Skutaberg ehf, Sjafnarnesi 2-4
Slippurinn Akureyri ehf,
Naustatanga 2

Steypustdd Akureyrar ehf,
Sjafnarnesi 2-4

Stigur endurhaefing ehf, Skolastig
4

Tannlaeknastofa Hauks, Bessa og
Hjoérdisar, Kaupangi Myrarvegi
Urtasmidjan ehf-www.urtasmidjan.
is, s: 462 4769, Fossbrekku
Veitingastadurinn Krua Siam,
Strandg6tu 13

Verkval ehf, Midhtusavegi 4

Prif og reestivorur ehf, Frostagétu
4c

Grenivik
Grytubakkahreppur

Grimsey
Sigurbjérn ehf

Dalvik
Seeplast Iceland ehf, Gunnarsbraut
12

Olafsfjéraur
Arni Helgason ehf, vélaverkstzeoi,
Hlidarvegi 54

Husavik

Bilaleiga HUsavikur ehf,
Gardarsbraut 66

E G Jénasson rafmagnsverksteedi,
Gardarsbraut 39

Fatahreinsun Husavikur sf,
Tungdtu 1

Hall ehf, vinnuvélar og verktakar,
Hofoa 11

Steinsteypir ehf, Haukamyri 3
Vikurraf ehf, Gardarsbraut 18a

Raufarhéfn
Onundur ehf, Adalbraut 41a

Egilsstaoir

Bokrao, bokhald og raogjof ehf,
Midvangi 2-4

Bolholt ehf, Lagarfelli 10
Gistihisio - Lake Hotel Egilsstadir,
Egilsstéoum 1-2

Héradsprent ehf, Midvangi 1
Hitaveita Egilsstada og Fella ehf,
Einhleypingi 1

Jonval ehf, Lagarfelli 21
Klausturkaffi ehf, Skriduklaustri
Kupp ehf, Lagarbraut 3,
Fliotsdalshérad

Menntaskélinn & Egilsstéoum,
Tjarnarbraut 25

Skrifstofupjénusta Austurlands ehf,
Fagradalsbraut 11

Seydisfjorour
Seydisfiardarkaupstadur,
Hafnarg6tu 44

Mjoifjorour
Anny Kastala ehf - Anny SU-71,
Kastala

Reyoarfjérour
Launafl ehf, Hrauni 3
Teergesen, veitinga- og gistihts

Eskifjordur
Fjardaprif ehf, Strandgdtu 46¢

Neskaupstadur

Sildarvinnslan hf, Hafnarbraut 6
Verkmenntaskoli Austurlands,
Myrarg6tu 10

Faskrudsfjorour
Loonuvinnslan hf, Skélavegi 59

Hé6fn i Hornafirdi )
Feroapjonustan Arnanes, Arnanesi

(5

Uggi SF-47, Fiskholi 9

Pingvad ehf, byggingaverktakar,
Tjarnarbra 3

Prastarhéll ehf, Kirkjubraut 10

Selfoss

Arvirkinn ehf, Eyravegi 32
Bisk-verk ehf, Bjarkarbraut 3,
Reykholti

Café Mika Reykholti, Skélabraut 4
Fléahreppur, Pingborg

Fossvélar ehf, Hellismyri 7
Gulifosskaffi vid Gullfoss
Jeppasmidjan ehf, Ljonsstddum
Kvenfélag Gaulverjabaejarhrepps
Kvenfélag Grimsneshrepps
Kékugero H P ehf, Gagnheioi 15
Mattur sjukrapjalfun ehf, Haheioi 5
Nesey ehf, Sudurbraut 7

Nyja teeknihreinsunin ehf, Kjarrmba
1

Reykholl ehf, Reykholi

Set ehf, réraverksmioja, Eyravegi
41

Sveitarfélagid Arborg, Austurvegi 2

39

Umbodssalan Art ehf, Breidumork
2

Veislupjonusta Sudurlands ehf,
Eyravegi 49

Hverageroi

Fagvis fasteignamiolun,
Breibumoérk 13

Heilsustofnun NLFI - heilsustofnun.
is, Greenumork 10
Hveragerdiskirkja

Porlakshéfn

Landsbankinn Islands, Hafnarbergi
1

Sveitarfélagi® Olfus, Hafnarbergi 1

Olfus
Eldhestar ehf, Vollum

Laugarvatn
Menntaskolinn ad Laugarvatni

Fladir
Varmalaekur ehf, Laugaleek

Hella

Bilaverkstsedio Raudalsek ehf,
Leekjarbraut 4

Hestvit ehf, Arbakka

Hvolsvéllur

Ferdapjonusta baenda Storu-Mork,
Storu-Mork 3

Rangarping eystra, Hlidarvegi 16

Vik
Hotel Katla, Hofoabrekku

Kirkjubzejarklaustur

Hotel Laki, Efri-Vik

Icelandair Hotel Klaustur,
Klausturvegi 6

Skaftarhreppur, Klausturvegi 10

Vestmannaeyjar

Bergur-Huginn ehf,
Bésaskersbryggju 10

Bila- og vélaverkstaedio Nethamar
ehf, FI6tum 31

Bilaverkstzedi Sigurjons, Flétum 20
Bragginn sf, bilaverkstaedi, Fi6tum

D.P.H ehf, sjukrapjalfun, Hblagbtu
12

Eyjaprent hf, Strandvegi 47
Harstofa Viktors, Vestmannabraut
35

Hoétel Vestmannaeyjar,
Vestmannabraut 28

Isfélag Vestmannaeyja hf,
Tangagotu 1

Karl Kristmanns, umbods- og
heildverslun, Ofanleitisvegi 15-19
Lifeyrissjodur Vestmannaeyja,
Skolavegi 2

Os ehf, lllugagétu 44
Prentsmidjan Eyran hf, Hlidarvegi
7

Vestmannaeyjabaer, Raohusinu
Vélaverkstaedio Por ehf,
Nordursundi 9



Verslun Blindraféelagsins

I hjalpartekjaverslun
Blindrafélagsins er hagt ao finna ymis
smahjalpartaeki svo sem ur meo storri skifu,
talandi ar, talandi klukkur, staekkunarspegla
og ymislegt fleira sem gagnast blindum
og sjonskertum.
Hjalpartaekjaverslunin er a skrifstofu
félagsins, Hamrahlio 17




Vefvarp Blindrafélagsins

I Vefvarpi Blindrafélagsins er
haegt ad hlusta a rauntimalestur
sjonvarpstexta hja RUV og fylgjast
meo erlendu efni i sjénvarpinu.

Lanpegar Hlj6dbokasafns Islands
geta hlustad a sinar hljéobakur i
Vefvarpinu og nao i nyjar baekur
hja safninu i hverjum manudi.

Einnig er aod finna ymislegt

annao efni eins og utvarpsstoovar,
sjonvarpsstoovar, Morgunbladio,
Fréttatimann, adora fréttamiola og
margt annad.

Mjog audvelt er ao leera a Vefvarpio

Internet-tenging parf ad vera til
stadar til ao nota Vefvarpio.

bu parft ekki aod vera félagi i
Blindrafélaginu til ad fa Vefvarp.

Félagsmenn fa 25% afslatt af leigu.

Nanari upplysingar er haegt ao fa a
skrifstofu Blindrafélagsins i
sima 525 0000.

Ollum er velkomid ad
leigja Vefvarpio.




TIMAMOT

timamot.is

A timamotum
er gott a0 huga
a0 tryggingum

ad er okkar tra ad mikilvegt sé ad syna fyrirhyggju a4 timamotum.

Skynsamleg fyrirhyggja gerir timamoétastundirnar anzgjulegri. I pessum

anda starfar starfsfolk TM og leggur sig fram um ad rada vidskiptavinum heilt

4 6llum svidum. I pvi felst ad vidskiptavinurinn sé rétt tryggdur 4 hverjum
tima og fai avallt framuarskarandi pjonustu og snégga trlausn.

tm.is tm@tm.is \ 515 2000



