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Medvirkni er ord sem oft
er notad, jafnvel misnot-
ad. Pad metti segja aod
allir séu meovirkir upp
ad einhverju marki, segir
Valdimar Por Svavars-
son. =>4
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Eydis Asa Pordardottir er 26 ara.
Hun greindist med brjostakrab-
bamein a sextandu viku meo-
goéngu i fyrrasumar. Pad var
gridarlegt afall fyrir Eydisi Asu og
adstandendur hennar sem nutu
frabaerrar adstodar Ljossins. =2
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Eydis Asa er enn i medferd en segist vera buin med hérdustu medferdina. Han er ad byggja sig upp aftur eftir veikindin auk pess ad sinna ungri déttur
sinni, Emblu Marin. Petta er buiid ad vera erfidur timi hja Eydisi en hin vonast til ad veikindin séu yfirstadin og hlakkar til sumarsins. FRETTABLADID/ERNIR
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Elin
Albertsdottir
elin@frettabladid.is

ydis Asa greindist 26. juli i
Efyrra, b4 komin sextan vikur

aleid med fyrsta barn. Han
fann hnat i hagra brjosti og taldi
ad um stifladan mjolkurkirtil veri
ad reda. ,Eg fékk [josmoour til ad
preifa a brjostinu i maeodraskooun
en han kalladi a heimilisleekninn
minn sem sendi mig afram {
omskooun. Tveimur vikum sidar
var ég komin i brjostnam. Manuoi
par a eftir hofst lyfjameofero,”
atskyrir Eydis. Han er ekki meo
hio arfgenga BRCA2 gen. ,Eger
bara svona einstaklega 6heppin,“
segir hun.

,Krabbameinsaxlid var skorio
burt en pad hafoi dreifst i eitla.
Flestir eitlar i holhond voru fjar-
leegoir. EkKki var fullkomlega vitad
hvort krabbameinid hefoi dreift
sér vidar par sem ekki var hegt ad
rannsaka mig eins og venjulega

veri gert par sem ég var barns-
hafandi. I myndatéku nylega sast
ekkert sem benti til pess og ég trui
pviad petta sé buiod,“ segir hun.

Sorg og gledi

»Meodgangan gekk otralega vel.
Barnid dafnadi vel pratt fyrir
lyfjameoferdina. Eg var svo heppin
a0 fa ekki miklar aukaverkanir
fyrir utan ad missa hario sem meér
potti mjog erfitt. Eg geeti traad ad
medgangan hafi veitt mér einhvers
konar verndandi ahrif. A0 minnsta
kosti gekk allt mjog vel,“ segir
Eydis og beetir vid ad hin hafi upp-
lifad skritnar tilfinningar pegar
afallio reio yfir. ,Pao var gledi og
sorg sem béoroumst um innan i
mér. Sorg vegna veikindanna og
gledi yfir veentanlegu barni.”

Eydis segist hafa oroio mjog
hraedd pegar uppgotvadist ad hin
veeri med krabbamein. ,Eg hugsadi
audvitad mikid um pao hvort ég
yroi alltaf til stadar fyrir 6fedda
barnio mitt. Neikvaoar ovissu-

Evonia eykur
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Evonia er hladin baeti-
efnum sem nara harid

og gera pad groskumeira.
Myndirnar hér til hlidar
syna hversu gédum arangri
er haegt ad na med Evonia.
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hugsanir komu oft upp hja mér og
pereruenn til stadar.”

Mikil hraedsla og 6vissa

begar Eydis er spurd hvort htin
hafi fengio hjalp a andlega svidinu,
svarar han pvijatandi. ,barna
greip Lj6sio inn i og hjalpadi mér
mjog mikio. Pau héldu pétt utan
um mig. Eg fann ad ég var ekki ein
meo svona hugsanir, par veru
partur af pbessu ferli og flestir
glima vio peer. Mér og fjolskyldu
minni var ofbodslega vel tekio
hja Ljésinu. Vio akvadum fljott i
ferlinu ad fara 4 kynningarfund
og starfsmenn Ljoéssins settu strax
upp endurha&fingarprégramm
fyrir mig sem var frabeert. Eg hitti
ba0i idju- og sjukrapjalfara og
fékk gott plan sem hjalpadi mér
mikio. Pad er ekki algengt ad svona
ungar konur fai brjostakrabba en
pao gerist,” segir Eydis Asa. Dottir
hennar kom i heiminn 4 annan i
jolum, 26. desember sidastlidinn
og fékk nafnid Embla Marin. ,bad
var ddsamleg stund begar ég féekk
hanaifangio, heilbrigoa og fina.

Skollott med
bumbu og eitt brjost

Unnusti Eydisar, Gardar Orn
Arnarson, stod eins og klettur vid
hlio hennar allan timann. Hann
fékk einnig adstod i Ljosinu asamt
foreldrum Eydisar og systkinum.
,Paod eralveg dasamlegt a0 ganga
inniLj6sio par sem allir eru til-
bunir ad hjalpa manni. Eg vissi
ekkert hvao ég veriad ganga i
gegnum og pad var svo gott ao finna
ad starfsfolkio hélt pétt utan um
mann. Eg fann fyrir styrk og fékk
gooa fraeoslu. Pad var margt sem

ég vissi ekKki, til deemis a0 ég etti

a hettu ad fa sogedabjug pbar sem
eitlarnir voru fjarlegdir. Eg metti
isérstakan hép kvenna sem hofou
gengio i gegnum brjostnam. bPad
var svolitio sérstakt a0 mata parna

, bad var gledi og

sorg sem béroumst
um innan i mér. Sorg
vegna veikindanna og
gleoi yfir veentanlegu
barni.

Eydis Asa bérdardoéttir

me0 bumbuna ut i loftio, eitt brjost
og skollott. Mér var otrulega vel
tekid af 61lum og pad var passad vel
upp 4 mig. Eg fékk ad fara i sogeda-
nudd sem gerdi mér gott. bad hafoi
ekki verio rett vio mig um hugsan-
legar afleidingar fyrr en ég kom i
Lj6sio og bvi mjog traustvekjandi
a0 hafa allt petta fagf6lk ao leita til,“
segir han.

Eydis segist mela heilshugar
meo pviad allir sem greinist med
krabbamein og fjolskyldur peirra
leiti til Lj6ssins sem fyrst eftir
greiningu. Eg er fegin hversu fljott
ég for til peirra. Eg var ekki bain
a0 missa harid pegar ég for fyrst.
Mér botti gridarlega erfitt ad missa
hario, augnhar og augabrunir ad
auki. Su lifsreynsla tok mjog a mig.”

Meistaranamio bidur

Eydis og Garoar eru tralofud og
stefna a giftingu fljotlega. Dagurinn
hefur p6 ekki verio dkveodinn. Eydis
er enn i meoferd og @tlar ad halda
afram ao sakja Lj6sio. , Erfidasti
hjallinn er bainn en ég parfad vera
alyfjumi heilt ar. Eg er ad reyna

a0 koma mér aftur af stad ut ilifio
og gott ad fa adstood vio pao. Lifio
gengur nokkuo vel hja mér. Eftir

:

veikindaleyfi fer ég i faedingarorlof,
verd heima ad sinna déttur minni.
Egatti ad vera ad klara meistara-
nam i verkfraoi en frestadi naminu
pbegar veikindin komu upp. Pad er
stort og erfitt verkefni ad veikjast
alvarlega auk pess ad hugsa um
1itid barn. Oll min orka nina fer
iaod na heilsu. Sem betur fer er
Embla Marin ver og g60, han veit
a0 mooir hennar parfnast mikillar
hvildar.“

Lifssynin breytist

Lj6sio hefur verid til fra arinu 2002
og starfsemin hefur vaxid mikio.
Ari6 2008 flutti starfsemin ad Lang-
holtsvegi 43. Vegna fjolgunar peirra
sem leita adstoOar Ljossins er fyrir-
hugao ad steekka pad. Um pessar
mundir er i gangi sé6fnun Lj6svina
tilad haegt sé ad baeta adstdouna &
Langholtsvegi. Eydis segist hvetja
folk til a0 styrkja Lj6sio og kynna
sér hvao par fer fram. ,betta er svo
otralega flott starfsemi. Eg hugsa ad
margir geri sér ekki grein fyrir 61lu
pvisem parna eribodi og hversu
mikilvag starfsemin er. Pad er holl-
ur og g6our matur { hadeginu. Kaffi
eralltafa bodstolum og f6lk getur
komio til a0 hitta adra eda bara sest
nidur i pessu dasamlega umhverfi.
1booi eru alls kyns namskeid og
likamsrakt. barna er bedi andleg
og félagsleg uppbygging. Eg er niina
anamskeioi fyrir nygreindar konur
og bar eru margar a svipuou réli og
ég. Einnig er ég i likamsrakt," segir
Eydis sem @tlar ad njota sumarsins
meo fj6lskyldu sinni. ,Lifssynin
breytist mikio begar maour greinist
meo krabbamein. Pegar maour
horfistiaugu vio alvarleg veikindi
hettir maour ad hugsa um litlu
hlutina sem skipta raunverulega
litlu mali i stora samhenginu. Po6tt
bad sé skritid ao segja paod pa breyta
veikindin manni i betri manneskju.
Maour feer algjorlega nyja sin a
lifio.

Folk er kynningarblad sem byduraug-
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Meovirkni
parf ekki

ao tengjast
alkéholisma

Flestir geta tengt vid fyrirbaerid med-
virkni, ord sem er oft notad ogjafn-
vel misnotad. Pad maetti segja ad allir
séu medvirkir upp ad einhverju marki
en spurningin er hvort medvirknin er
farin ad hafa neikvaed ahrif a lif okkar,
segir Valdimar Pér Svavarsson.

Solran
Freyja Sen 4
solrunfreyja@frettabladid.is o

aldimar Por starfar sem
radgjafi hja félaginu Fyrsta
skrefio. Eins og segir a

heimasiou pess, pa er félagio
Jfjolpaett radgjafabjonusta fyrir

einstaklinga, por, fyrirtaeki og
stofnanir” sem leggur sérstaka
aherslu a valdeflingu og styrkingu
einstaklinga ,igegnum faglegan og
personulegan studning*.

[ kvold verdur haldid med-
virkninamskeio par sem er fario
yfir hvernig meovirkni tengist
uppvextinum og meo hvada haetti
hun hefur ahrif a fullordinsarum.

Radgjof

<Doktor.is

Fraedsla

“Doktor.is er &tlad ad audvelda adgengi
almennings ad upplysingum og radgjof
um heilsu, lifsstil og forvarnir.,

Teitur Gudmundsson, leknir og ritstjori doktor.is

Forvarnir

Qloktor.is

~—
* 2 4

Ert pii med
heimilislakni?

HVAD ER AD
FRETTA?

Frettabladid.is ferir pér nyjustu

fréttir dagsins og itarlega umfjollun
um malefni lidandi stundar.

Ekki missa af neinu, fylgdu
Fréttabladinu a Facebook

-

Valdimar bér Svavarsson segir ad allir séu medvirkir upp ad einhverju marki FRETTABLADID/ANTON BRINK

Valdimar segir ad pad sé naudsyn-
legt a0 skilja vandann ef madur
@tlar ad takast a vio hann, pess
vegna er mikilvaegt ad radast &
rétina.

Varnarhzattir barns verda ad
medvirkni a fullordinsarum

Meovirkni er langt i fra a0 vera ein-
falt hugtak. ,Namskeioid er fjorir
timar og metti ekki vera mintutu
styttra. Vid forum yfir gridarlega
mikio efni og skooum malio fra
morgum hlidum.

Fyrst og fremst pa erum vid ad
feera okkur fra pviao tala bara
um einkenni medvirkni, sem er
eitthvad sem er mikio talad um,
yfiriao skooa orsokina. betta er
langvinsalasta namskeioid okkar
og margir finna par puslio sem beir
voru alltafad leita ad.

En hvad er medvirkni og
hverjar eru orsakir hennar?

Margir eru med akvedna mynd
ihofdinu af hvernig medvirkni
litur at. ,Gamla stadalimyndin
er undirgefna eiginkona alko-
hélistans.Ba0i karlar og konur
geta verio meovirk og medvirkni
parfekki a0 tengjast alkoho6lisma.
Maour verour ekki allt i einu meo-
virkur a fertugsaldri. Maour fer
ekki 6vartisamband med virkum
alkoholista og verour medvirkur
vegna pess,” segir Valdimar.
»Medvirkni préast snemma i
lifinu og veldur pvi ao vio lendum
i erfioleikum meo sambénd og
samsKkipti pegar vio erum ordin
fullordin. bao er algeng aste0da
fyrir pviad vio féorum i slem sam-
bond og eigum erfitt meo ao fara
ar sambondum, jafnvel b6 pau séu
ad valda okkur vanlidan.”
Valdimar segir a0 rekja megi
retur meovirkninnar til akveo-

, Gamla stadal-
myndin er undir-
gefna eiginkona alko-
holistans. Beoi karlar og
konur geta verio meo-
virk og medvirkni parf
ekki a0 tengjast alko-
holisma. Madur verdur
ekki allt i einu meo-
virkur a fertugsaldri.
Maour fer ekki ovart i
samband meo virkum
alkoholista og verour
meovirkur vegna pess.

inna skekkja eda afallaisam-
skiptum 4 uppvaxtararum. ,Afoll
iuppvexti eru oftast eitthvad sem
vio veroum fyrir i samskiptum. Ef
pu sem barn 6lst upp vid skammir
og 6skur, ofbeldi eda vanrekslu,
pé proar pti meo pér dkvedna varn-
arheetti til ad komast afi erfioum
adstedum.

bao er edlilegt a0 vid sem born
forum ao verjast sarsauka, en
pessir varnarhettir fylgja okkur
inn ifullordinsarin. begar vio
erum ordin fullordin pa haetta
pessi viobrogo ad vera heilbrigo.

bPau byrjudu sem eolileg vio-
brogo i erfidum eda 6eodlilegum
adstedum, og verda seinna meir

6eolileg vidbrogo i edlilegum
adstaedum. bao er meovirkni.“

Pad er munur a gédsemi og
meavirkni

Samkvaemt Valdimar getur

margt ordio til pess a0 medvirkni
proast hja okkur i uppvextinum.
Algengt er ad f6lk sem er ad vinna
med meovirkni hafi upplifad ad
uppalendur hafi verid andlega eda
likamlega fjarverandi eda jafnvel
beitt ofbeldi. Astzdurnar geta
verio fullkomlega edlilegar og
mikilvaegt ad hafaihuga ao ekki
erverid a0 leita ad s6kudolgum,
eingdngu ad skooda hvao gaeti hafa
haft ahrif 4 okkar upplifun af
okkur sjalfum. I sumum tilvikum
eruastedurnar mjog neikvadar
par sem vanraksla og ofbeldi af
einhverju tagi hefur haft ahrif. Sem
damium ahrifavalda eru skiln-
aoir, andlat, meovirkni foreldra,
alkoéholismi og ymis 6nnur andleg
veikindi.

Vid getum verio ao alast upp vio
vanrakslu og upplifum ad vio
skiptum ekki mali og allar adrar
tegundir af ofbeldi hafa veruleg
ahrifasjalfsmyndina. , Alls konar
adsteour geta motao okkur og leitt
til bess ad vid sem bérn proum
aoferdir til ad verjast sarsauka sem
vio héldum sidan afram a0 nota
iframtidoinni.“ Valdimar segist
upplifa ad margir eigi erfitt med
ad skilja petta og pao sé flokin sal-
freedi parna a bak vio.

Sumum finnst erfitt a0 gera ekki
greinarmun a godsemi og med-
virkni. ,Einfalda svario vio pvi
er a0 godsemi gefur pér orku en
medvirkni tekur hana. bad a0 segja
ja pegar madur vill segja nei, getur
verio visbending um meovirkni.
betta og margt fleira skodum vio
og reedum a namskeidinu“.




Oasis Crewe barna Oasis Leggings barna Sphere Tank dému Away rennd hettupeysa domu Anatomica Rib Tank herra

5.990 kr. 5.990 kr. 8.490 kr. 25.990 kr. 7.990 kr.

Amplify herra
9.990 kr.

Icebreaker Merino ull - fyrir alla pa sem vilja hlyjan ullarfatnad
sem stingur ekki og dregur ekki i sig lykt.

Dregur ekki i sig lykt

Stingur ekkj
_ Saumar sem koma i veg
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Helix jakki m/hettu domu

34.990 kr.
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100% Merino ull Fjiolbreytt
Bolir, leggings, urval lita og
jakkar, sokkar, mismunandi

vettlingar, bykktir

neerfot, skyrtur
og hufur.

Qasis halfrennd domu

13.990 kr.

Oasis Crewe herra 11.990 kr.
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Quantum rennd hettupeysa herra Everyday Cami dému Siren Tank dému Anatomica Zone Boxers herra  Zone Short dému/herra Oasis Legless domu Everyday leggings domu/herra
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Tech Lite herra Tech Lite herra Zone Crewe dému Zone halfrennd domu Everyday Crewe dému
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Compass Shirt herra

19.990 kr.

Departure skyrta herra

18.990 kr.

Helix jakki herra

31.990 kr.

Quantum rennd hettupeysa dému

23.990 kr.

Tech Lite domu

9.990 kr.

Everyday halfrennd herra
10.990 kr.
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Nudd getur verio fyrirbyggjandi

Formanni félags
heilsunuddara
finnst mikilvaegt
ad starfsheitio
verdi l6gverndad.

Sandra Guodrdn
Guomundsdottir
sandragudrun@frettabladid.is 2

eilsunudd neer yfir margar
H mismundandi nuddadferdir

fra 6llum heimshornum.
Fjolbreytileiki heilsunudds er
otvireodur kostur og heilsunudd-
arar eru meo 6likar aherslur vio
meohoéndlun. Unnur Kolka Leifs-
dottir, formaour Félags islenskra
heilsunuddara, segir a0 starfs-
heitio heilsunuddari sé notad til ad
adgreina pa fra 60rum nuddurum
sem ekki hafa jafn mikla menntun
ifaginu.

»Sa sem er heilsunuddari er
leerdur tr nuddbraut FA sem pyoir
a0 hann hefur lokio priggja ara
nami auk starfspjalfunar og kann
hinar ymsu nuddaoferdir sem
hann svo beitir eftir pérfum. Vio
leerum meoal annars klassiskt
nudd, triggerpunkta meofero,
heildreent nudd, sogedanudd og
ipréttanudd. Vio leerum sem sagt
alhlida nudd, en nuddarar velja oft

.
<“Ww

heilsunygy b

Unnur Kolka segir nudd koma i veg fyrir meidsli FRETTABLADID/SIGTRYGGUR ARI

a0 sérheefa sig eftir ahugasvioum.”
Unnur Kolka segir a0 pad megi
skipta faginu i tvennt. Heilsunudd-
arar vinna meo folk sem kemur
imeofero vio kvillum eins og til
damis voovabolgu, verkjum og

stirdleika. En nudd er lika fyrir-
byggjandi. Pao er haegt ad stunda
nudd reglulega, likt og likamsreaekt
edajoga.

,Nutimalifsstill er pannig ad
hann vinnur svolitio 4 méti okkar

nattarulegu pérfum. bPessi mikla
kyrrseta, og pa sérstaklega tolvu-
vinna, er slem fyrir likamann. Med
pviad stunda nudd reglulega ma
minnka téluvert likur 4 pvi ad préa
med sér vinnutengda stookerfis-
vanda. Svo erum vio morg dugleg
a0 hreyfa okkur en kannski ekki
nogu dugleg ad teygja, pa getur
nudd beett upp fyrir pad og mogu-
lega komiod i veg fyrir meidsli,” segir
Unnur Kolka.

»,Nudd hja leerdum nuddara er
frekar vinselt 4 Islandi midad vid
onnur 16nd. Islendingar pekkja
alvoru nudd. Margir eru mjog
medvitadir um pad a0 ef peir fara
tilnuddara einu sinni i manudi
fa peir siour stookerfisvandamal,
til deemis hofudverki, halstak eda
bakvandamal. Margt af pvi sem vio
gerum er forvorn. Mér finnst pad
svolitid vanmetinn hluti af heil-
brigdispjonustu. bad veeri ahuga-
vert ad sja tolur um pad hversu
margir fa voovabolgugreiningu
eftir ad hafa maett a bradamot-
toku vegna verkja. Eg get nokkurn
veginn fullyrt ao ef fleiri fengju
reglulegt nudd sem forvérn myndi
veikindadégum & flestum vinnu-
stodum faekka svo um munar.”

Unnur Kolka segir a0 heilsu-
nuddarar hafi unnid ao pviao fa
viourkenningu sem heilbrigois-
pjonusta en kannski eigi peir ekki
heima par.

,Vi0 erum svolitid eins og
hreyfingin og heilsuraktin. Ad
borda hollt, hreyfa sig og fara i

nudd. betta er frekar hluti af heilsu-
eflingu en heilbrigodiskerfinu. bad
tti kannski frekar ad heita sjak-
domakerfid. bt ferd pangad pvi pu
ert kominn 4 pann stad ad vanda-
malin eru ordin alvarleg og krefjast
leeknisadstodar, en bt vilt vera hja
okkur til a0 fordast vandamal i
stookerfinu og meiosli. Gott deemi
er hasinarslit sem i mérgum til-
fellum kemur vegna pess ad voovar
ikalfa gefa ekki n6gu vel eftir.”

Unnur Kolka leggur aherslu a
ad starfheilsunuddara sé mikil-
vaegt og peir beri mikla abyrgd pvi
peir eru meo 61k i héndunum. bvi
finnst henni mikilvaegt ad starfs-
heitio verdi 16gverndad.

,Eins og er getur hver sem er
kallao sig heilsunuddara og ekkert
sem ég get gert annad en senda
skammarbréf. Margir halda ad
nuddnam snaist um ad kunna sem
mestar og bestar aoferdir til pess a0
nudda en satt best ad segja er mikil-
vaegasta asteda pess ad nuddari
parfao hafa goda menntun st ad
hann hafi viskuna til pess ad vita
hvenzer ekki & ad nudda. Til demis
a0 atta siga 60rum einkennum sem
benda til pess a0 vidkomandi etti
frekar ao leita til leeknis. Pess vegna
erlégverndun starfsheitis svo
mikilvag. Vio viljum a0 starfsheit-
i0 veroi logverndao svo folki viti ad
peir sem kalla sig heilsunuddara
séu oruggir. Folk parfao treysta pvi
a0 ef einhver kallar sig heilsunudd-
ara pa hafi hann sannarlega tekio
pettanam.”
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Smaauglysingar

550 5055

Afgreiosla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-16
Netfang: smaar@frettabladid.is

Asett kr. 2.790.000
Tilbod

kr. 2.490.000
Afborgun kr. 32.406 3 manudi

- Honda Civic Comfort 5 dyra

Nyskradur 7/2017, ekinn 23 pds.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Honda Civic Sedan

Nyskradur 10/2017, ekinn 18 pds.km.,
bensin, beinskiptur.

Verd
kr. 3.090.000

Honda Civic Tourer Comfort

Nyskradur 8/2016, ekinn 35 pus.km.,
bensin, sjalfskiptur.

Verd
kr. 2.590.000

Afborgun kr. 33.701 & manudi

Asett kr. 3.990.000
Tilbod
kr. 3.690.000
Afborgun kr. 47.946 a manudi

Honda CR-V Elegance Disil

Nyskradur 4/2017, ekinn 77 pUs.km., disel,
sjalfskiptur.

Toyota Land Cruiser 120

Nyskradur 9/2005, ekinn 250 bUs.km.,
disel, sjalfskiptur.

kr. 1.690.000

Allt ad 100% fjarmdgnun i bodi

BERNHARD
NOTAPDIR BILAR

Bilakjarnanum e Eirh6fda 11 ¢ Simi 551 7171 e notadir.bernhard.is

Bilar &&
Farartzeki

SUZUKI

SUZUMAR gummibatar. Uppblasnir
sléngubatar med algolfi og mikla
burdargetu. Til i steerdum fra 2,9m -
4,2m. Verd fra 255.000.- kr.

SUZUKI
Skeifunni 17, 108 Reykjavik
Simi: 568 5100
suzukisport@suzuki.is
Suzuki.is

©) KROKUR

PARFTU AD KAUPA EDA SELJA
BIL?

Bilauppbod.is er uppbodsvefur
par sem pu getur keypt eda selt
bil & einfaldan og hagkvaeman
hatt. Kynntu pér malid. www.
bilauppbod.is Simi 522-4610.

bjonusta

Bilauppbod - Krokur
Simi: 522 4610
www.bilauppbod.is

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili,
husfélog, fyrirtaeki ofl. Gerum
verdtilbod. S. 512 4010 www.vy.is

@ Barnaheill

Save the Children 4 sandi

\issit b ad

banneter o mismu N
barnwm efur pit
s foreliar Peivy oo~

Garoyrkja

SMAVELAVIDGERDIR

" SLATTUVELAPJONUSTA
=
Simi: 554 0661

Smavélavidgerdir, Gardslattuvélar,
slattuorf, slattutraktorar,
jardvegspjoppur, deelur, kerrusmidi,
Gokart pjonusta, kedjusagir,
rafstodvar, einnig urval af notudum
slattuvélum. Vélverk JS S. 554 0661.
www.velaverkjs.is

LGELL

BOKHALD.
Get tekid ad mér bokhald og
uppgjor fyrir smaerri fyrirtaeki, og
einstaklinga. Upplysingar i sima
899-2042

Bokhald, VSK, laun, skattskyrslur
og stofnun fyrirtaekja. Fagleg
vinnubrogd a sanngjornu verai.
Bokhald og pjonusta ehf. Simi 511
2930.

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Buslooafl.,
fyrirtaekjafl., pianofl. o.fl. Extra
stor bill. Buslodalyfta. Flutningabj.
Mikaels. S. 894 4560 www.flytja.is
flytja@flytja.is

Husavidhald

FLISALAGNIR - MURVERK
- FLOTUN - SANDSPARSL -
MALUN - TREVERK

Asamt 6llu almennu vidhaldi
fasteigna.

Aratuga reynsla og pekking skilar
fagmennsku og geedum.

Timavinna eda tilbod.

Structor byggingapjonusta ehf.

S. 893 6994

Getum baett vid okkur verkefnum
i 6llu vidhaldi innan og utanhus.
Véndud vinnubrégd og god
umgengni. Tilbod eda timavinna.
Litid Mal ehf. Sigurdur 896-5758

Murari tekur ad sér troppuvidgerdir
sem og allt almennt vidhald
fasteigna s:6974650

Huasneoi

Tarot-lestur og Kristallaila
med leioségn a0 handan

visA 562 82 1 1 EURQ

Spai i spil og bolla, reed drauma, tek
folk heim.Timapantanir. S. 891 8727.
Stella. Geymid auglysinguna.

SPASIMINN 9086116.
Astir,Fjarmal,Heilsa. Opid alla daga.

TIL LEIGU N?LEGT 165-570
FM ATVINNUHUSNADI 1116
REYKJAVIK VERD FRA KR
990 FM
165 og 285 fm bilmed alltad 9 m
lofthaed, storar innkeyrsludyr, g6d
malbikud 169, og greid adkoma.
Nanari upplysingar veitir Sverrir i
s.661 7000

Keypt
& Selt

Geymsluhusnadi

GEYMSLUR.IS

SIMI 555-3464
Suma hluti er betra ad geyma.
Geymslur fyrir danarbuid, allt ad
20% afslattur. www.geymslur.is

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM WWW.GEYMSLAEITT.IS
UT A: GULL, DEMANTA, . e
VONDUD UR OG MALVERK! | | _orgeymslurd mjog godum

verdum. Fra 2-17 m2. S: 564-6500
Hringar, halsmen, armbénd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o fl.
Hringdu nuna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!

Atvinna

www.kaupumgull.is
Opid man - fés 11-16, Skipholt
27,105

Upplysingar i sima 782 8800

Atvinna oskast

VANTAR PIG SMIDI,
MURARA, MALARA EDA
ADRA STARFSMENN?
Hofum a skra menn sem geta
hafid stérf med skommum
fyrirvara.

Proventus starfsmannapjonusta
- proventus.is Simi 551-5000
Netfang proventus@proventus.is
gjofsemgefur.is

907 2003

<" Hjalparstarf
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Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Alit Skipulagsstofnunar

Aukin vatnsvinnsla Veitna ohf i Vatnsenda-
krikum, Reykjavik

Skipulagsstofnun hefur gefid alit sitt um mat & umhverfisahrifum sam-
kveemt I6gum nr. 106/2000. Alitid liggur frammi hja Skipulagsstofnun,
Borgartuni 7b, Reykjavik. Alitid og matsskyrslu Veitna er einnig ad finna
& vef stofnunarinnar www.skipulag.is.

Parftu ao rada

starfsmann?

=

Skipulagsstofnun

Mat & umhverfisahrifum
Akvérdun um matsskyldu

Skipulagsstofnun hefur tekid akvoérdun um ad framkvaemdin

Breikkun Grindavikurvegar, Grindavikurbz og
Reykjanesba

skuli ekki had mati & umhverfisahrifum samkvaemt I6gum nr. 106 /2000.
Akvordunin liggur frammi hja Skipulagsstofnun, Borgartuni 7b, Reykja-
vik og & vef stofnunarinnar www.skipulag.is. Akvérdunina ma keera til
urskurdarnefndar umhverfis- og audlindamala til 4. jali 2019.

Radum sérhaefir
sig i radningum og
mannaudsradgjof.
Vid komum til mots
vid parfir fyrirtaekja

0g sérsnidum
lausnir sem henta
hverjum vidskiptavini.
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Grundarfjardarbaer

Tillaga ad breytingu a Adalskipulagi
Grundarfjardar 2003-2015
Lenging Nordurgards og efnistokusveedi
i Lambakroarholti

Bajarstjorn Grundarfjardarbaejar auglysir hér med tillogu
a0 breytingu & Adalskipulagi Grundarfjardar 2003-2015
samkvaemt 1. mgr. 36. gr. skipulagslaga nr. 123/2010.

Breytingin felst i ad hafnarsveedi er steekkad vegna
lengingar Nordurgards og morkum efnistokusvadis i
Lambakroarholti er breytt vegna efnistéku fyrir fram-
kveemdina og adrar hafnarframkveemdir & naestu arum.

Breytingartillagan med tilheyrandi umhverfisskyrslu
verdur til synis & vef Grundarfjardarbaejar og & beejar-
skrifstofunum ad Borgarbraut 16, fra pridjudeginum ° rs
4. jiini til og med 16. jali 2019 og hja Skipulagsstofnun & V 6 t g h f t f k ft
Laugavegi 166 i Reykjavik a sama tima. Peim sem telja I u Ve u m a a s a r s ra a
sig eiga hagsmuna ad geeta er hér med gefinn kostur 4 ad

gera athugasemdir vid breytingartilldguna. i flesta r greina r atVi n n u lifSi ns

Skila skal athugasemdum i sidasta lagi 16. j(li 2019 &
beejarskrifstofur Grundarfjardarbajar, Borgarbraut 16,
350 Grundarfirdi. Einnig ma senda & netfangio

skipulag@grundarfjordur.is Traust og fagleg starfsmannaveita
sem pjonad hefur islenskum fyrirtaekjum i araradir

HANDAFL

Sudurlandsbraut 6, 108 Rvk | S. 419 9000 | info@handafl.is | handafl.is T,

ABEINS
20 bUS . -
A MANUDI* Yy -
80%ldn :

VERD FRA KR.

NYLEGIR - ARGERD 2018 - SJALFSKIPTIR 1.490
o ;
HYUNDAI 110

o ° ° Ve spq® - k o k
Einn vinsaelasti smabillinn i dag Skodum med uppitbku

a 6llum tegundum bifreida

Bilar i abyrgd Allt ad 100% lanamaoqguleiki Til i gmsum litum GA4d endursala
-~ Hyundai;i10.1.0 Bensin sjalfskiptir, eknir frd 40 pisund. Bunadur bila 8 mynd getur veird frabrugdin sélubilum.

* Midad vid 80% lan til 84 manada ** Midad vid 90% lan til 60 manada

286 1414 el 2017. »: m .

stora@stora.is - stora.is kaffi a konnunni 201 STO RA B iLASA LAN

facebook.com/storabilasalan

opid man-fés 10-18
Kletthalsi 2 - 110 Reykjavik

.8 verdi Fyrir pig!




