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MENNING Lara Bjorg fer yfir bad
sem er bannad a Facebook, par &

medal matarmyndir. 38

SKOBUN Una Maria Oskarsdéttir, for-
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baedi ipréttamann og ipréttakonu arsins. 23
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Flugeldar seldust vel

Sala & flugeldum var svipud og
sidustu dar segir solu- og markads-
stjéri Landsbjargar. 4

Styttist i Eldheima Safnid Eldheimar
opnar i Vestmannaeyjum naesta

vor. Kostnadurinn nemur um 890
milljénum kréna. Erlendir ferdamenn
bida spenntir. 8

Fataekt blasir vid Morg [ond horfa
fram & vandraedi vid fjarmognun
lifeyriskerfa. Félk parf ad fresta toku
ellilifeyris og fataekt aldradra f rikum
I6ndum vex. 10

Varasamt leikfang Ein vinszlasta
jolagjof arsins er loddyrid Furby.
Salfraedingur segir ad passa purfi ad
ung born leiki sér med dyrid 4 eigin
forsendum. 14
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Bolungarvik 1° &3 NA 10
Akureyri 1 €3 N 3
Egilsstadir 4° @ NNA 6
Kirkjubaejarkl. 2° &5 NA S
Reykjavik 2> & NA 5

Afram hvasst [ dag verdur hvasst
a Vestfjordum, Snaefellsnesi og vid
SA-strondina, vida 12-20 m/s og
hvassara i hvidum. 4
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FALKAORDAN AFHENT Forseti [slands seemdi i gaer & Bessastodum
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ellefu islendinga heidur:
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smerki islensku falkaordunnar. Orduna fengu Ingvar E. Sigurdsson leikari, Stefan Eiriksson

l.u

e

16greglustjori, Smari Geirsson framhaldsskélakennari, Svanfridur J6nasdéttir baejarstjéri, Unnur Kolbrin Karlsdéttir, formadur Bergmdls, Magnus Eiriksson ténlistarmadur, Kolbrdn Bjorgdlfs-

déttir myndlistarmadur, Soffia Vagnsdéttir skélastjéri og Ingileif Jonsdéttir préfessor. Einnig Alfred Gislason handknattleikspjélfari og Olafur B. Thors. sja sidu 2.
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Verkalyosforkolfar
fagna stefnubreytingu

Forystumenn i verkalydshreyfingunni segja kveda vid nyjan tén i &ramdtadvarpi
forsaetisradherra sem segir kjor peirra laegst launudustu ekki vera dsattanleg.

KJARAMAL Forystumenn verka-
lydoshreyfingarinnar telja kveda
vid nyjan tén i Aramétarsedu Sig-
mundar Davids Gunnlaugssonar
forseetisraoherra.

»Paod eru jakveed skilbod fra
forseetisradherra i addraganda
kjarasamninga ad pad purfi ad
rétta hlut millitekjuhépa,” segir
Guodlaug Kristjansdottir, for-
madur Bandalags haskélamanna.

Forseetisradherra sagdi nyja
kjarasamningar grundvoll raun-
verulegra kjarabéta. Baeta purfi
kjor hinna leegst launudu og rétta
hlut millitekjuhépa.

,Eg fagna ordum forseetisrad-
herra, pau gefa til kynna stefnu-
breytingu,“ segir Arni St. Jéns-
son, formadur Stéttarfélags i
almannapagu.

ba sagdi forseetisrddherra

99 Eg held ad opinberir
starfsmenn eigi hauk

i horni niina.

Arnar G. Hjaltalin,

formadur verkalydsfélagsins Drifandi

skapandi greinar hafa moguleika
4 ad verda ein af meginstodum
islensks atvinnulifs.

-jme / sja sidu 6

Einkavidtal Fréttabladsins vid leikarann og leikstjorann Ben Stiller:

[sland heilladi alla

KVIKMYNDIR | Eg elska Island og
hlakka mikio til ad koma pangad
aftur. Fjolskyldan min heilladist af
landinu eins og ég,“ segir leikarinn
og leikstjérinn Ben Stiller.

Mynd Stiller, The Secret
Life of Walter Mitty, verdur
frumsynd 4 Islandi & morgun.
Brédurpartur myndarinnar
var tekinn upp hér 4 landi.
Ben dvaldi lengst { um tiu vikur &

N er opid allan
solarhringinn
{ Engihjalla

Islandi og nadi ad njéta
islenskrar nattdru { fri-
tima sinum. Kafadi hann 4 *
medal annars i Silfru .
4 bingvollum. ,,bad y
var otrilega gaman .
al kafa, ofbodslega 4
margt fallegt ad r
sja,“ segir Stiller. )
Fjoldi
islenskra leik- b

" i

fjolskylduna

ara kemur fram { myndinni. Med
steersta hlutverkio fer Olafur Darri
Olafsson. ,,Hann er frabeer leikari,
roddin hans er néttirulega einstok
eins og kemur vel fram { mynd-
inni. Darri tdlkadi hlutverk-

i0 sitt frabaerlega,” Gtskyrir
Stiller. glp / sja sidu 34

¥ BEN STILLER Leikarinn skemmti
j r

& sér vel & Islandi.
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Lettland atjanda evrurikid:
Lettar byrjadir
ad nota evruna

LETTLAND, AP Lettar urdu um 4ara-
moétin dtjdnda pj6oin til ad taka
upp evruna. Valdis Dombrovskis
forseetisrddoherra segir petta
mikilveegt teekifeeri fyrir lands-
menn, pratt fyrir allt sem hefur
gengid 4 4 evrusvaedinu sidustu
misserin.

Samkvzemt skodanakonn-
unum hefur um pad bil helm-
ingur landsmanna hins vegar
verid andvigur pvi ad skipta um
gjaldmidil, medal annars vegna
beirra strongu adhaldsadgeroa i
rikisfjaArmé&lum sem rikisstjérn-
in hefur purft ad leggja a lands-
menn til ad standa undir kréfum
Evrépusambandsins.

-gb
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Davio, erud pio ad renna
rassinn med petta?

Nei, vid brunum afram med petta.
David Orn Simonarson, framkvaemda-

stjori Zalibunu, hyggur & gerd sledarenni-
brautar nidur Kambana en a i greiningi vid
Vegagerdina um hvar gatnamét ad starfsst6d
félagsins eigi ad vera.

Forsetinn seemdi ellefu [slendinga heidursmerki hinnar islensku falkaordu & nyarsdag:

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

Hefja nyja arido meo orou i barmmum

SAMFELAG Ellefu Islendingar voru

seemdir heidursmerki hinnar islensku
falkaorou vid hatidlega athofn 4 Bessa-
stodum i geer, nyarsdag. Forseti Islands,
Olafur Ragnar Grimsson, afhenti ord-

urnar.

Ingvar E. Sigurdsson fékk riddara-

bera orduna. Sviarnir kalla svona ordur

skreytingu, bannig ad ég atla ad bera

skraut einn dag, pbad er mjog fint.“
Svanfridur Jonasdottir, baejarstjori

i Dalvikurbyggd, fékk krossinn fyrir

storf { sveitarstjérnarmalum. Hiin hélt

upp & daginn i fadmi barna og barna-

kross fyrir framlag sitt til islenskrar barna.

leiklistar. ,,Svona kemur manni alltaf

a ovart, ég hef ekki sost eftir pessu en
svo { athofninni sjalfri pegar mér var
veittur pessi heidur pa medték ég pad
og er virkilega pakklatur,” segir Ingvar.

,Vi0 budum nokkrum i mat og ég mun

»Mér finnst petta bysna merkilegt og
er mjog stolt. Fjolskyldan er lika 6skop
stolt og vid atlum ad borda saman og
hafa pad huggulegt. bad er svo sannar-
lega ekki 6nytt ad byrja nytt ar svona.*

-ebg

ORDUHAFAR
Ingvar E.
Sigurdsson
og Svanfridur
Jénasdéttir
voru medal
peirra sem
fengu félka-
ordu i geer.

|l FRETTABLADID/
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SUNDKAPPARNIR Alexander J6hdnnuson, Saevar Fylkisson og Fylkir Seevarsson ad

loknu hinu arlega sjésundi fslendinga i Sénderborg.

MYND/FYLKIR SAVARSSON

Prir [slendingar téku patt i aramdtasundi & Sudur-Jétlandi:

e s 4 ° Vd ;e
Sjorinn évenjuhlyr petta ario
DANMORK [slendingar i Sonderborg & Sudur-Jétlandi hafa pann sid um

hver aramét ad stinga sér i sjéinn og synda godan spol. Petta var gert i
fjortanda sinn ni um dramétin og téku ad pessu sinni prir kappar patt

i sjosundinu.

Pad voru peir Alexander Joéhonnuson, Szevar Fylkisson og Fylkir
Savarsson, sem preyttu sundid og sottist pad vel enda adstaedur med

besta moti, ad sogn kappanna.

Lofthiti var vel yfir frostmarki og sjérinn évenjuhlyr midad vio ars-
tima, enda biiid ad vera frostlaust i Danmérku pad sem af er vetri.

-gb

Halka um allt land [ geer:
Stormur i kvold
i spakortunum

VEBUR Buist er vid stormi vida
um land i kvold. Ovissustig vegna
snj6fléda er 4 nordanverdum Vest-
fjoroum. Hiti verdur 0-7 stig.

Vedurstofan spair nordaustan-
vindi i kvold, rigningu eda slyddu
nordan og austan til, en purrt ad
kalla sunnan- og vestanlands.

Vegagerdin varadi vid halku
um allt land {1 geer. Flughdlt var &
6llum leidum i kringum Pingvalla-
vatn.

Ofzert var 4 Lyngdalsheidi vegna
halku og 6vedurs. Einnig var 6feert
a Vopnafjardarheidi, Fjardar-
heidi, 4 Vatnsskarodi eystra, og &
Myvatns- og Moorudalsoraefum.
Vegagerdin og Nattirustofa Aust-
urlands vorudu vegfarendur vid
umferd hreindyra a Austur- og
Sudausturlandi { geer. -ue

Utnefning Stddvar 2:
Lars Lagerback

maour arsins

KRYDDSILD Lars Lagerbéck,

pjalfari islenska karlalands-

lidsins i knattspyrnu, var valinn

madur arsins 2013 af frétta-

? LT W stofu Stédvar 2.

= Valid var kynnt

a gamlarsdag.
Lagerback

styrdi islenska

lidinu alla

r leid { umspil

gegn Kroéa-

tiu um seeti 4

i HM i Brasi-

1{u. Islenskt landslid i knatt-

spyrnu hefur ekki 40ur verid

eins neerri ad komast 4 HM.

Formenn stjérnmalaflokkanna

voru sattir vid val Stédvar 2 {

Kryddsildinni.

LARS LAGERBACK

-sap

Hjartahlyja sem
skiladi sér 1 verki

Lilja Sigurdardottir for fyrir verkefninu Hjartahlyju sem gekk tt & ad prjona hlyjar
flikur handa konum i Konukoti. Konur alls stadar af landinu toku patt 1 verk-
efninu og farid var meo fjora fulla kassa af flikum { Konukot { névember.

SAMFELAG [ oktéber setti Prjéna-
smidjan Tina upp atburdinn
Hjartahlyja & facebook-sidu sinni.
Tilgangurinn var ad virkja folk til
al prjona alls kyns flikur handa
heimilislausum konum 4 Konukoti.
Nylega fér Lilja Sigurdardoéttir,
sem hafdi umsjon med verkefninu,
med fjora fulla kassa af flikum {
Konukot og var henni tekio fagn-
andi.

,»Vid gafum pessu manud og
vidbrogdin voru mun betri en ég
pbordi ad vona,“ segir Lilja. ,Vid
fengum helling af fallegum flik-
um; hidfum, vettlingum, sokkum,
peysum, vestum og fleiru. Mér
bykir 6skdp veent um pessi g6du
viobrogo.“

Lilja segir konur alls stadar af
landinu sem fylgjast med face-
book-sidunni hafi lagt sitt af
morkum. ,Mig grunar ad margar
af peim séu duglegar prjénakonur
sem &ttu ef til vill eitthvad tilbdid
i sinum férum. En pad gladdi peer
greinilega mikid ad geta lagt sitt
af morkum. Vid fengum oft skrif-
adar ordsendingar med par sem
bakkad var fyrir ad f4 ao taka patt
i verkefninu. Maour fann hlyjuna
skina i gegn.“

Lilja sagdist hafa buist vid einu
vettlingapari hér og sokkapari
par en su var ekki raunin. ,,Sumir
sendu marga hluti, til demis
sendi ein sex lopapeysur og 6nnur
eflaust um tuttugu hifur. bPad er
ekki nég med ad flikurnar séu
margar heldur eru peer virkilega
vandadar og fallegar. Eg veit ad
konurnar sem l6gdu okkur 1id
gerou pad virkilega fra hjartanu
og prjonudu og hekludu flikurnar
med umhyggju og gédvild.“

PRJONAFLIKUR Konur alls stadar af landinu prjénudu medal annars vettlinga,

hufur, peysur, vesti og trefla handa konum i Konukoti.

Kristin Helga Gudmundsdéttir,
verkefnastjori Konukots, segir
mikio pakkleeti rikja i Konukoti.

»Hlyhugurinn skiladi sér vel
til okkar. Pad var audvitad gott
ad fa hlyjar flikur fyrir veturinn
en sagan 4 bakvid flikurnar er sd
sem hlyjar mest og fallegi hugur-
inn sem fylgir.*

erlabjorg@frettabladid.is

9 Eg veit ad

konurnar sem
16gou okkur
lio gerou pad
virkilega fra
hjartanu.

Lilja Sigurdarddttir,
forsprakki Hjartahlyju.
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SKOLINN

Bridsskalinn heldur namskeid & fjérum stigum:
1) BYRJENDUR 2) KERFID 3) URSPILID 4) VORNIN

A vorénn er bodid upp & namskei® a stigum 1, 3 og 4.

STIG 1 hefst 20. januar atta manudagskvold fra 20-23
STIG 3 hefst 22. januar atta midvikudagskvold fra 20-23
7. april fimm ménudagskvoéld fra 20-23

Nanari upplysingar og innritun
i sima 898-5427 milli kl. 13 og 18 daglega.
Ennfremur & Netinu & vef bridge.is (undir ,freedsla“).
VR

Namskeidin fara fram i hiisnaedi Bridgesambands islands,
Sioumula 37 i Reykjavik.

it

Olafur Ragnar Grimsson lagdi aherslu & samstodu pjédar i nyarsavarpi:

Vill nu hefja sattamenn til vegs

SAMFELAG , Samstadan hefur jafnan reynst okkur vel,*

sagél Olafur Ragnar Grimsson forseti { nyarsavarpl
sinu, og rifjadi upp ymis soguleg deemi um drangur
sem néést hefur vegna samstddu pjédarinnar.

,,Pj60 sem gleymir sér { hringidu gagnryni og
agreinings, glatar sinu sogulega minni um matt
samstodunnar, er komin & haettulegar villigotur,” sagoi
forsetinn. Sigrar hafi hins vegar nédst pegar bjédin
st6d saman: Hann nefndi medal annars stjornarskra
arid 1874, heimastjoérnin 1904, fullveldid 1918 og 1yo-
veldisstofnun 1944, 4samt ttfeerslu landhelginnar og
loks Icesave-maliod par sem ,,eindreginn vilji porra

bjédar feeroi okkur sigur*.

Hann gagnryndi fjolmidla fyrir ad telja dgreining

jafnan meiri frétt en sittargjoroir.

I glimunni vid afleidingar bankahrunsins vard
agreiningurinn idulega svo margpeettur, illskeyttur
oglangvarandi ad leerdémar ségunnar um samstéduna
hurfu ad mestu { skuggann,” sagdi forsetinn { &varpi
sinu til pjédarinnar. ,,Nd er hins vegar naudsynlegt, ja
reyndar brynt, ad hefja pa til vegs & ny, gera a0 leidar-
1josi vio lausn sem flestra maéla, leita satta og samst6du

i stad pess ad kasta @ fleiri sprekum 4 6fridarbélio.” -gb

A RIKISRADSFUNDI Olafur Ragnar Grimsson atti ad venju
fund med radherrum rikisstjérnarinnar & gamldrsdag.

FRETTABLADID/DAN(EL
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SVONA ERUM VID

1 1 50/ var hlutfall

0 vergrar pj6dar-
framleidslu islands & mann af
medaltali pjé6darframleidsiu

adildarrikja Evrépusambandsins
arid 2012.

Petta hlutfall var hid sama arid
2010. Hlutfallid var langhaest i
Liuxemborg, eda 263 présent af
medaltalinu baedi arin. Heimild: Eurostat

Neerri 4tta pusund almennir borgarar Iétust i atdkum { frak & nylidnu ari:

Mesta mannfallio arum saman

IRAK, AP Atok 1 frak kostudu 7.818
almenna borgara 1ifid 4 nylionu
ari. betta er meira mannfall en
sést hefur par i landi &rum saman.

Ef lidsmenn Oryggissveita hers
og logreglu eru taldir med nam
mannfallid 8.868 manns.

Aukin harka hefur feerst { atokin
sidustu atta manudi. Otti hefur pvi
vaknad vid ad astandiod verdi 4 ny
eins og pad var 4 &runum 2004 til
2007, pbegar bad var verst og kost-
ali tugi pusunda lifio & hverju ari.

Samkveemt samantekt Samein-

udu pjédanna kostudu atokin 759
manns 1lifid { desembermanudi
einum, par af 661 almennan borg-
ara og 98 lidsmenn oryggissveita
landsins. Ad auki seerdust 1.345
manns { manudinum.

Umskiptin urdu i april pegar
stjérn landsins, sem ad megni til
er skipud sjia-mudslimum, rédst til
atlogu gegn métmeelendabtidum
stinni-muslima. Arasir hafa sidan
einkum beinst ad sjia-maslimum.

Atokin 1 ndgrannarikinu Syr-
landi hafa magnad spennu milli

i -'
UTFOR i IRAK Ekkert Iat er & hérdum
atokum i Syrlandi. NORDICPHOTOS/AFP
sjia og stinnia, enda eru pad ad
mestu sinniar sem standa bar
i barattu gegn stjorn alavitans
Bashar al Husseins forseta.  -gb
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Flugeldur sprakk i hondum:

Storslasaour a
gjorgaesludeild

SLYS Karlmadur & sextugsaldri
liggur alvarlega slasadur 4 gjor-
gaesludeild eftir ad flugeldur
sprakk i hondum hans a Selfossi a
nyarsnott.

Madurinn hlaut alvarlega
averka a hondum og brunasar
4 brjosti og 1 andliti. Madurinn
gekkst undir adgero & Landspital-
anum.

Vakthafandi leeknir 4 gjor-
gaesludeild spitalans segir lidan
mannsins stoduga og ad hann sé
ekki { lifsheettu. -ebg

KATIR Bono dsamt Agli Erni Rafnssyni.

Bonkudu upp 4 hja Ola Stef:

Bono baud sér i
heimsokn

BONO frska rokkstjarnan Bono
bankadi éveent upp 4, dsamt
Damien Rice, hja handbolta-
kappanum Olafi Stefdnssyni og
fjolskyldu hans um dramétin.
Einkapota Bono lenti &4 Reykja-
vikurflugvelli 4 gamlarsdag. Hann
skodadi {slenska nattiru i pyrlu-
flugi og sneeddi 4 veitingastadnum
Dill i Norreena hisinu. badan hélt
Bono upp 4 Skélavorduholt. Bono
fagnadi nyju 4ri vid Hallgrims-
kirkju. bPvi naest bankadi hann
Gveent upp 4 { dramétabodi hja
Olafi Stefanssyni eftir ad hann s&
grimur bodsgesta inn um stofu-
glugga sem snyr ut ad gotu. Grim-
urnar voru med myndum af bresku
konungsfjolskyldunni, en Damien
Rice tok pessar myndir. -khn

LEIDRETT

Rangfedrud grein

Hofundur greinar um hdsnaedisoryggi
sem birtist i Fréttabladinu & gamldrs-
dag var Sigridur Ingibjorg Inga-

déttir alpingismadur en ekki Gudlaug
Kristjansdéttir, formadur Bandalags
hdskdélamanna, eins og sagdi i bladinu.
Grein Gudlaugar um virkjun hugvits
birtist hins vegar a Visi.

LEIDRETTING

Pau leidu mistok urdu ad nafn
Herbjargar Andrésdéttur styrkhafa

Ur Minningarsj6di Porvalds Finn-
bogasonar misritadist 4 sidu 40 i bladi
gamldrsdags. Hun og adrir lesendur eru
bednir velvirdingar 4 pvi.

THX 5.1 KERFI

(e:

Logitech

165W bassabox.

Fyrir pa sem leggja mikid upp ur g6dum hljom fyrir
biémyndirnar, télvuleikina og tonlistina.
Skilar 500W RMS og er THX vottad.

Flugeldasalan jafn
mikil og sioustu ar

Solu- og markadsstjori Landsbjargar er dnagour med flugeldasoluna petta arid og
pakkar landsmonnum studninginn. Pratt fyrir gedaprofanir segir hann galla geta
leynst i flugeldum og hvetur folk til ad hafa samband ef slikt hefur komid upp a.

NEYTENDUR Flugeldasala { ar
var svipud og fyrri ar. Lands-
menn virdast ekki spara vid sig &
gamlarskvold og er Jon Ingi Sig-
valdason, solu- og markadsstjori
Landsbjargar, mjog anaegdur med
studninginn.

Endanlegar solutélur eru ekki
komnar yfir flugeldasolu arsins
en Jon Ingi segir tilfinningu peirra
sem standa ad
sO6lu flugelda
vera géoa.

,Mig langar
a0 pakka lands-
monnum fyrir
studninginn a
arinu. Med kaup-
um & neydar-
kalli, flugeldum
eda med pvi ad
vera bakverdir hja okkur pa faum
vid studning sem vid geetum ekki
verid an. Bjorgunarsveitirnar eru
fyrir landid og landsmenn virdast
tilblnir ad adstoda okkur hveneer
sem er,” segir Jon Ingi.

Fréttabladio heyroi af nokkrum
tilfellum par sem flugeldar voru
galladir. I pessum tilfellum virk-
udu raketturnar ekki eda voru bil-
adar pannig a0 peer skutust ekki &
loft eda jafnvel { adra 4tt en peim
var atlad.

,,Vid heyrum ekki mikid um petta
en pad eru gallar { pessu eins og
00ru. Birginn okkar og vio leggjum
mikla dherslu 4 ad allt sé i lagi, Vid
leggjum meiri dherslu & pbad en ad
verdid sé nokkrum aurum édyrara.“

Jon Ingi segir ad allir flugeldar
séu profadir, baedi { Kina og hér

JON INGI
SIGVALDASON

heima, og ef eitthvad virdist ekki
virka eins og pad 4 ad gera eru flug-
eldarnir teknir tr umferad.

»En ég hvet folk til ad leita til
okkar ef pad hefur keypt gallada
flugelda. Fara 4 solustadinn par
sem flugeldarnir voru keyptir og
lata vita.“

Eitt alvarlegt slys vard & nyars-
nott vegna flugelda. Nokkur atvik
komu upp par sem flugeldar ollu
tjoni an pess b6 ao slys hafi oroid
a félki. Jon Ingi segir p6 ad med
auknum forvérnum verdi slysin
fatioari.

FLUGELDAR
{slendingar
virdast ekki
spara pegar
pad kemur
ad pvi ad
kvedja gamla
arid med
tilheyrandi
sprengingum.
FRETTABLADID/
DANIEL

,Vi0 hormum hvert einasta
slys og um leid brynum vid fyrir
f6lki ad fara eftir leidbeiningum
og nota flugeldinn eins og atl-
ast er til ad nota hann. Vid héfum
eflt forvarnir, 4samt trygginga-
félogum og leeknum, og ég vona
ad skilabodin komist til skila. Eg
vil lika bryna fyrir foreldrum ad
fram ad prettandanum geti slys-
in enn gerst, sérstaklega pegar
born fikta med afgangs flugelda.
Alvarlegustu slysin koma yfirleitt
til vegna fikts.*

erlabjorg@frettabladid.is

ESB-pjédaratkvaedagreidsla:

Fullveldismal
segir Porsteinn

ESB Dborsteinn Pélsson, nefndar-
madur { samninganefnd Islands
gagnvart Evréopusambandinu,
segir a0 afstada
forystumanna
Evrépusam-
bandsins til
hugsanlegrar
atkveeda-
greidslu um
framhald vio-
raedna vio ESB
skipti ekki m4li. PORSTEINN
Detta sé full- ~ PALSSON
veldismal Islands. Forseetis-
raoherra gaf i skyn i Kryddsild
a0 6radlegt veeri halda pjédar-
atkvaedagreidsluna a fyrri hluta
kjortimabilsins og vitnadi { sam-
tal sitt vid forystumenn ESB.
,Pbetta er innanrikismél Islands
og bad er ekki { samraemi vid
fullveldi Islands, sem rikisstjérn
hvers tima 4 a0 vardveita, ad
bera pessi ummeeli fyrir sig ef
aformin eru ad svikja kosninga-
loford,” segir Porsteinn.

- bb

Heimafaeding | Gardabee:

Stulka fyrsta
barn arsins

FOLK Fyrsta barn arsins er stilka
sem faeddist um klukkan hélf sex
a nyarsmorgni.

Stalkan, sem var 13 merkur vid
feedingu, faeddist { heimahdsi {
Garodabeae. Fyrsta barnid, stilka,
sem faeddist 4 faedingardeild
Landspitalans kom { heiminn rétt
upp ur klukkan sjo i morgun.

Ljésmeedur 4 faedingar-
deild Landspitalans t6ludu um
sprengju i faedingum & pessum
fyrsta degi 4rsins en um kvold-
matarleytid h6fou 1 bad minnsta
prettan born feedst 4 landinu ollu.

-ebg

tlis
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STiF NA-ATT [ dag og naestu daga rikir nordaustanatt, pad verdur téluvert hvasst a
Vestfjoroum, Snaefellsnesi og vid sudausturstrondina. Laegir pé vida a laugardaginn.
Yfirleitt urkomulitid sunnan- og vestanlands og hlytt i vedri midad vid drstima.

Alicante 15°  Berlin 5° Friedrichshafen 5°
Abena 12° Billund 6°  Gautaborg 5°
Basel 3° Frankfurt 5° Kaupmannahofn 5°

Las Palmas 21° New York 0° Paris 12°
London 10° Orlando 26° San Francisco 17°
Mallorca  17°  Oslé 3°  Stokkhdlmur 5°

Gildistimi korta er um hadegi

A1°) &

4° @
5° &
A morgun
10-20 m/s V-lands og SA-til.
37 & 2 &
(4 1° %‘;
3@
3 &
Laugardagur

Strekkingur eda allhvasst NV-til.

Soffia Sveinsdéttir
vedurfréttamadur

AUGLYSINGADEILDIR FRETI'ABLAQSINS—AUGLY'SINGASTJORI: Jon Laufdal jonl@frettabladid.is ALMENNAR SIMI 512-5401: Gudmundur Steinsson gudmundur@365.is, Hjérdis Zoéga hjordis@frettabladid.is, Hlynur Por Steingrimsson hlynur@365.is, Laila Awad laila@365.is,
Sigridur Dagny Sigurbjormsdottir sigridurdagny@365.is, Orn Geirsson om.geirsson@365.is EOLKILIFID/SERBLOD SIMI 512-5402: Atli Bergmann atli.bergmann@365.is, Bryndis Hauksdottir bryndis@365.is, lvar Orn Hansen ivarorn@365.is, Kolbeinn Kolbeinsson kolli@365.is, Sverrir Birgir Sverrisson sverrirbs@365.is
FOLK OG SERBLOP EFNI: Sélveig Gisladéttir solveig@365.is og Vera Einarsdéttir vera@365.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SfMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@365.is, Vidar Ingi Pétursson vip@365.is PJONUSTUAUGLYSINGAR S{MI 512-5407: Arna Rut Kristinsdéttir arnarut@365.is, Sigrin Helga Gudmundsdéttir sigrunh@365.is
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DAKOTA

King Size rim (193x203 cm)
FULLT VERD 234.200 kr.

GTSOLUVERD
17100 kr.

AFSLATTUR!

STOCKHOLY

Queen Size rijm (153x;
203 cm
fllllT VERD 163.60p kr. )
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81800k
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VEISTU SVARID?

1. Hvert flytur leikarinn Prostur Led
Gunnarsson { vor?
2. Hvad 14nadi fslandsbanki norska
skipafélaginu Havila mikla peninga?
3. Hvaoa félag hyggst byggja sleda-
rennibraut nidur Kambana?
SVOR
‘eUNQI[eZ € "euOD|
BD[SUI[S] BQIB([[IW G‘T “Z "[EpPNpId V °L

Eyjarskeggjar halda veglegar flugeldasyningar a hverju gamlarskvoldi:

Lysa upp Grimsey a mionatti

SAMFELAG Grimseyingar standa
fyrir gleesilegri flugeldasyningu
a gamlarskvold og hefur metnad-
urinn aukist med hverju arinu.

Bjarni Gylfason er einn peirra
sem tekur patt 1 ad lysa upp eyjuna
4 midneetti.

,Grimseyingar kaupa flugelda
fyrir rimar tveer milljénir kréna.
Pad er haegt ad aatla ad hvert
heimili, en pau eru 11-12 sem
keyptu i ar, kaupi flugelda fyrir
um tvo hundrud pusund krénur,
segir Bjarni.

Flugeldasyningarnar verda
flottari med hverju arinu enda
rikir g60lat samkeppni um hver
bjédi upp 4 bestu syninguna.
Bjarni bykist ekkert kannast vid
pbad ad vera med bestu syninguna
jafnvel pott bladamadur hafi heim-
ildir fyrir 60ru. ,,Allir eru sigur-
vegarar, allir sem keyptu flugelda
og styrktu bjorgunarsveitina. Vid
njétum pess svo ad horfa a4 hja
hverju 60ru og skjétum upp fram-
eftir néttu. Eg var quti til klukkan
tvo 1 n6tt med bornunum ad skjéta

FLUGELDAR Hér sést brot af peim flugeld-
um sem 12 fjolskyldur & Grimsey keyptu
fyrir gamldrskvold. MYND/MAREK PALYO

upp enda breytist ég 1 tolf ara

dreng a4 pessum tima arsins,“ segir
Bjarni. -ebg

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

Sprengja fannst:

Musharraf kom
ekki 1 réttarsal

PAKISTAN, AP Pervez Musharraf,
fyrrverandi forseti Pakistans,
meetti ekki til réttarhalda i geer,
en hann er sakadur um landrad.

Logfreedingar Musharrafs
sogdu bao of heettulegt fyrir hann
a0 meeta til réttarhaldanna eftir
a0 sprengja fannst ndleegt heimili
hans.

Detta er i pridja sinn sem
sprengiefni hafa fundist ndlaegt
heimili hans eda 4 peirri leid, sem
hann hefdi farid til ad komast til
réttarhaldanna. -gb

Nyarspredikun biskups:
Endurvekja
parf traustio

SAMFELAG ,, A0 triia er ad treysta,
sagdi Agnes Sigurdardottir biskup
i nyarspredikun sinni vio messu i
Démkirkjunni { geer.

= . Hun sagoi
ekki 6edlilegt
a0 traustid hafi
bedid hnekki hér
4landi 4 sidustu
arum, pegar
11j6s kom ad
,ymislegt sem
vi0 treystum var
ekki traustsins
vert. Margir féru
til deemis i bankann fyrir fimm
4arum aod taka 1t sparnad sinn, sem
ekki var lengur til stadar.*

Hun sagoi naudsynlegt ad endur-
vekja traustio i samfélaginu, en ad
heetti kristinna sagdist hiin trida pvi
og treysta ad kraftur Guds sé ad
verki { veroldinni. ,,Me0 b4 trdar-
vissu { hjarta ad Gud muni vel fyrir
6llu sja gongum vid inn til hins nyja
ars 2014.“

SIGURDARDOTTIR

-gb

Oryggisnefnd flugmanna:
Opni lokaoa
braut i Keflavik

SAMGONGUR Steinpor P4ll Olafs-
son, formadur Oryggisnefndar
Félags islenskra atvinnuflug-
manna, itrekar mikilvaegi pess
ad opna flugbraut 07/25 { grein
i Fréttabréfi FIA. Félagio hefur
talad fyrir pvi ad brautin verdi
tekin aftur { notkun fra pvi varn-
arlioid lokadi brautinni. Innanrik-
isrdouneytio f6l ISAVIA ad gera
kostnadaraeetlun fyrir helstu val-
kosti um opnun flugbrautarinnar.
Dbegar hin liggur fyrir tekur radu-
neytio afstoou til méalsins. Stein-
boér segir a0 med pvi ad opna
flugbrautina megi faekka peim til-
vikum par sem flugdhafnir purfa
al lenda par sem hlidarvindur er
vio heestu mork. -ue

Verour ao bacta launakjor

Forsatisradherra segir ad pad verdi ad bata kjor peirra laegst launudustu og rétta hlut millitekjuhdpa. Verka-
lydsforystan segir petta viosnining hja raioherranum. Opinberir starfsmenn segja petta jakvaed skilaboo.

KJARAMAL ,Detta er vidsnining-
ur hjé forseetisrddherra. I addrag-
anda kjarasamninga i desember
vildi hann ekki heekka persénuaf-
slatt sem hefdi p6 komid sér best
fyrir pa sem 16k-
ust hafa kjorin,*“
segir Bjorn Snee-
bjornsson, for-
madur Samn-

inganefndar
Starfsgreinasam-
bands Islands.
Sigmundur
BJORN ,
SNAEBJORNsSson David Gunn-

laugsson forseet-
isrd0herra sagdi i aramoétadvarpi
sinu ad 4 nyju ari og 4 a&runum sem
eftir fylgja purfi ad auka kaupmatt
hér a landi jafnt og pétt. , Sérstak-
lega parf a0 baeta apreifanlega kjor
peirra leegst launudustu en pau eru
miklu lakari en vid getum talid
asaettanlegt 4 Islandi,“ sagoi forseet-
isrddherra og beetti vid ad bad byrfti
lika a0 rétta hlut millitekjuhdp-
anna sem hefou tekid & sig miklar
byrgdar 4 undaférnum arum.

,Forsaetisradherra bendir rétti-
lega 4 ad pessir kjarasamningar
skili raunverulegri kaupmattar-
aukningu og 4fram verdi unnio ad
pvi a0 auka kaupmatt peirra sem
hafa leegst laun
og millitekju-
hépa. Petta er
siu stefna sem
vid hofum viljad
marka. Eg get
ekki séd0 annad
en forseetisrao-
herra sé ad lysa
ARNAR 4naegju sinni
HJALTALIN med kjarasamn-
ingana,“ segir Porsteinn Vig-
lundsson, framkveemdastjori
Samtaka atvinnulifsins.

Bjorn segist ekKki lita svo 4 ad
forseetisradherra hafi verio ad
gagnryna kjarasamninga sem
undirritadir voru milli Alpydu-

ARNI ST.
JONSSON

GUDLAUG
KRISTJANSDOTTIR

sambands Islands og Samtaka
atvinnulifis i desember. ,En
hann er greinilega ad strengja
aramotaheit um ad rikisstjérnin
eetli ad gera betur pegar kemur
a0 hinum leegstlaunudustu,” segir
Bjorn.

»Eg fagna ordum forsaetisrao-
herra. Eg held ad hann sé a0 taka
undir med okkur sem métmeeltum
kjarasamningnum,* segir Arnar
G. Hjaltalin, formadur verkalyos-
félagsins Drifandi i Vestmanna-
eyjum, en félagid var eitt fimm
félaga innan Starfsgreinasam-
bandsins sem neitadi ad skrifa
undir desembersamninginn.

,Vid litum vong6d til kjara-
samninga opinberra starfsmanna
sem eru framundan. Eg held ad

AUKA
KAUPMATT
Sigmundur
David Gunn-
laugsson
forsaetisrad-
herra segir

| ad pad verdi
ad auka

| kaupmatt

- | jafnt og pétt
4 naesta ari
og komandi
arum.

Vill samstarf vid listamenn

Sigmundur David Gunnlaugsson forsaetisradherra gerdi menn-

ingu og listir ad umtalsefni i nydrsavarpi sinu. Hann sagdi ad unnid hefdi
verid med markvissum haetti ad séknaraaetlun fyrir listir, menningu og
annad nyskopunarstarf sem birtast muni & nyju &ri. [ framtidinni hafi skap-
andi greinar moguleika & ad verda ein af meginstodum islensks atvinnulifs.

,Eg heiti 4 islenska listamenn ad taka saman med okkur i pessu mikil-
vaega verkefni,“ sagdi Sigmundur David.

Kolbrdn Halldérsdéttir, formadur Bandalags islenskra listamannanna,
segir ad samtokin hafi att gott samstarf vid stjérnvold sidastlidin fjogur ar
og vilji halda pvi &fram. ,,Arid 2014 verdur gridarlega erfitt fyrir sjalfstaeda
liststarfsemi. Pad voru kold skilabod & fjarlogum sem félu i sér rimar 600
milljon kréna nidurskurd til listgreina. Ef stjérnvold eru ad atta sig a pvi nd
ad pau hafi verd fullfrek i nidurskurdi og vilja taka upp samstarf vid okkur
nu pa fagna ég pvi af heilum hug,” segir Kolbrun.

opinberir starfsmenn eigi hauk {
horni niina,” segir Arnar.

»Eg fagna ordum forseetisrad-
herra. Ord hans gefa til kynna
stefnubreytingu,”“ segir Arni
Stefan Jénsson formadur Stéttar-
félags i almannapagu.

,Vid erum ad hefja gerd nyrra
kjarasamninga vid rikid. bad
verdur dhugavert og spennandi ad
sja hverju vido meetum vid samn-
ingabordid, hvort ad dherslurnar
hafa breyst. Pad er merkilegt ad
pessi yfirlysing komi nid. I samn-

ingum ASI og SA voru menn
virkilega ad reyna a0 fa rikis-
stjérnina til beeta kjor beirra
sem hafa leegstu launin,” segir
Arni.

Gudlaug Kristjansdottir for-
madur Bandalags haskélamennt-
adra starfsmanna segir ad vio-
raedur vid rikio séu ad hefjast.
,bed eru jakvaed skilaboo fra
forseetisradherra i addraganda
kjarasamninga ad bad burfi ad
rétta hlut millitekjuhépa,” segir
Gudlaug. johanna@fréttabladid
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Gildir til 5. jantar 4 medan birgdir endast.

HAGKAUP KRINGLUNNI

999k /st

verd adur 1339

American Pie
Epla-, Blaberja-, Kirsuberja-
og Graskersbokur

o

268Lr/stL

verd adur 443

Hagkaups heilsubraud
Ljuffengt og bragdmikid braud med stokkri
skorpu. Pad inniheldur hér-, birki-, sesam-,

lUpinu- og sélkjarnafrae. Frabeert i samlokunal

GOTT VERD 3.888Lr/stL

EHEH{ ENERGY ’IEEET

Amino Energy
Frabzer orkudrykkur sem haegt er ad drekka
hvenaer sem er yfir daginn til ad fa auka orku.

allan sélarhringinn
Gardabeer, Skeifan
& Eidistorg

588Lr/stL

vers ééur 648

Eplalengja
Nybakad i Hagkaup alla daga fyrir pig

NOW vitamin

NOW vorurnar bera GMP stimpilinn (Good Manu-

facturing Practices). Hann pydir ad allt framleidslu-
ferlid er undir strongu innra sem ytra eftirliti.

m ﬁgr_}:m

Alexia franskar Gr seetum kartoflum
Stoékkar og bragdgddar franskar sem henta med
Ollum mat. Adeins 22 minUtur i ofni.

- -

S o

Tonitto Gelato

Ekta italskur gelato
beint fra italiu.

1_88Lr/stL

Engar kaloriur, engin gervisseta. Med steviu.

HAGKAUP

Zevia gos
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G,runaaur um Olvunarakstur
Ok a gangandi
vegfaranda

LOGREGLA EKkid var 4 gangandi
vegfaranda klukkan hélfsjo &
nyarsmorgun a Sudurstrond.
Vegfarandinn slasadist, og var
fluttur 4 slysadeild, en var vid
g60a medvitund pegar logregla
reeddi vid hann um morguninn.
verkarnir eru ekKki taldir lifs-
heettulegir. Okumadurinn er
grunadur um ad hafa ekid undir
dhrifum. Hann var handtekinn og
vistadur i fangageymslu. Malid er
til rannséknar hja logreglunni a
hofudborgarsveedinu. -ue

Olfusingar vilja nyta staedi jardstrengs um land sveitarfélagsins:

Hjodlareidastigur ofan a raflinu

ORKUMAL Skipulagsnefnd Olfuss
segir ad nyta eigi legu jardstrengs
milli Selfoss og Porldkshafnar
undir hjélreidastig. Arborg hefur
somu aform.

Vegna kostnadar hyggst Lands-
net leggja jardstrenginn i sandinn
en ekki medfram pjédveginum
eins og Olfus éskar eftir og gerir
ekki rad fyrir hjolreidastig.

,Lega jardstrengsins veroi nytt
fyrir hjélreidastig, 6hao pvi hvort
farid er um sandinn eda medfram
bjédveginum,“ segir skipulags-

nefndin og bendir 4 ad i framtio-
inni kunni skipulagi sveedisins ad
verda breytt. burfi pa ao flytja
jardstrenginn verdi pad gert a
kostnad Landsnets.

»Svaedid sem leggja & jaro-
strenginn eftir yfir sandinn er a
viokvemu sveedi bar sem mikil
heetta er 4 sandfoki. Undanfarin ar
hefur verid unnio ad landgraedslu a
sveedinu og sandurinn bundinn til
varnar sandfoki. Vio framkvaemd-
ina skal bess geett ad rof i jardveg
verdi ekKi til pess ad sandfok geti

‘“ S _:.‘_':_

PORLAKSHOFN Jardstrengur 4 ad
liggja fra Selfossi ad Porlakshofn.
FRETTABLADID/ROSA

aukist,” segir skipulagsnefndin
sem vill ad skodad verdi a0 breyta
rafmagnslinu i lofti fra Skotuboét
a0 Hafinu Bléda i jardstreng. -gar

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

Forsaetisradherra Noregs:

Vill menntada
innflytjendur

NOREGUR Erna Solberg, forseetis-
radherra Noregs, vill audvelda
folki med géda menntun ad flytja
til Noregs og fa par atvinnu vid
heefi.

,Vi0 veroum ad gera Noreg
meira adladandi fyrir hAmenntad
vinnuafl fra 60rum londum,” segir
hiin, og treystir pvi ad samstarfs-
flokkur hennar i rikisstjorn taki
vel { betta. Pad er norska dagbladid
Dagsavisen sem skyrir fra pessu &
vefsidum sinum.

-gb

VID SENDHERRABUSTAPINN Enginn
grunur er um hrydjuverk. FRETTABLADID/AP

Sprenging i Prag:
Palestinskur
sendiherra Iést

TEKKLAND, AP Jamel al Jamal,
sendiherra Palestinu i Prag, 1ét
1ifid 1 sprengingu sem varo a
skrifstofu hans 1 geer.

Sendiherrann var ad opna
peningaskap sem hafoi ekki
verid opnadur i ad minnsta
kosti prjatiu &r. Skdpurinn hafdi
nylega verid fluttur inn i sendi-
herrabustadinn, eftir ad hafa
verid geymdur 1 60ru hisi par 1
borg.

Engar visbendingar eru um ad
sprengingin hafi verid hrydju-
verk.

Al Jamal var nytekinn vid sem
sendiherra og hafdi adeins buiid
i sendiherrabustad sinum 1 tvo
daga. -gb

AKUREYRI

Fraveitan til Nordurorku

Nordurorka hf. hefur tekid yfir fraveitu
Akureyrarbaejar. Yfirtokuverd fraveit-
unnar er 2,3 milljardar kréna sem

ad hluta til felst { yfirtoku & lanum. {
samningi baejarins vid Nordurorku er
gert rad fyrir byggingu hreinsistédvar
vid Sandgerdisb6t a naestu arum.

Eldheimar munu
kosta 890 milljonir

Safnid Eldheimar opnar i Vestmannaeyjum nasta vor. Kostnadurinn nemur
um 890 milljonum krona. Erlendir ferdamenn bida spenntir eftir ad safnio verdi
opnad. Rumlega eitt hundrad pusund feroamenn heimsaéttu Eyjar 4 sidasta dri.

MENNING Stefnt er ad pvi ad safnid
Eldheimar i Vestmannaeyjum opni
neesta vor. Kostnadur vid safnid
nemur um 890 milljénum kréna
og hann er ad mestu greiddur
ur beejarsjodi. Um brja hundrud
milljénir kréna koma fra rikissjooi
en sa peningur atti upphaflega ad
fara i byggingu nys menningar-
hiss i beenum, sem sidan var heett
vid. A0 auki hefur beerinn fengid
leegri uppheedir { styrk, m.a. sjo
milljénir kréna dr framkvaemda-
sj60i Ferdamannastada, og styrk
fra Ferdamannaraodi.

bungamidja safnsins verda
rustir af Gerdisbraut 10 sem grofst
undir 6sku { Vestmannaeyjagosinu
1973.

A0 sogn Kristinar Johanns-
déttur, menningar- og markads-
stjéra Vestmannaeyjabaejar, er
bygging safnsins komin langt &
veg en uppgrofturinn hefur stadio
yfir undanfarin ar. Hdsio verdur
a tveimur heedum, alls 1.161 fer-
metri.

Adspurd segir Kristin ad
margir ttlendingar bidi spennt-
ir eftir pvi ad safnid opni. , Petta
verkefni er bdid ad vera i heil-
mikilli alpjédlegri kynningu fra
pvi ad uppgrofturinn byrjadi. Vio
erum mikid békud pegar kemur
ad ferdamonnum almennt en pad

NYARSFAGNADUR

® ° yd
Gullkistan 3. og 4. januar
Gunnar Pérdarson ur Hljémum,
Asgeir Oskarsson tir Studménnum,
J6ni Olafsson tr Pelican og
Ottari Felix tir Pops.

Simi 568 0878
kringlukrain@kringlukrain.is
www.kringlukrain.is

Tonlist sjotta og sjounda
aratugarins. Reetur rokksins.

Stanslaust stuo.

Dansleikir fra kl. 23:00 - 03:00

1161

fermetrafjoldi Eldheima.

er mikill alpjédlegur ahugi 4 Eld-
heimum, enda er gossagan okkar
gridarlega mikilveeg,” segir hin.
,Vi0 erum ad klara petta stora
gosar hérna og Eldheimar eru
klérlega eitt af pvi sem vid hofum
verid ad selja og gera ut 4.

Hin telur ad rimlega eitt

ELDHEIMAR Bygging safnsins er komin langt a veg. Pungamia.j.an- veré
Gerdisbraut 10 sem gréfst undir 6sku i gosinu 1973.

a rastir af
MYND/OSKAR PETUR FRIDRIKSSON
hundrud pusund erlendir ferda-
menn hafi komid til Vestmanna-
eyja a arinu og vonast til ad peir
verdi enn fleiri 2014, medal ann-
ars med aostod Eldheima.
Arkitekt hissins er Margrét
Kristin Gunnarsdéttir, landlags-
arkitekt er Lilja Kristin Olafsdétt-
ir og syningarhénnudur er Axel
Hallkell Jéhannesson, sem er
einnig madurinn 4 bak vid hénn-
un Landndmssetursins.
freyr@frettabladid.is

NYR VERULEIKI (bui i Colorado reykir
loglega keypt kannabisefni.rréTTaBLADID/AP

Loglegt i Colorado:
Hafa leyft solu
kannabisefna

BANDARIKIN, AP Sitt synist
hverjum um b4 nybreytni {
Colorado ao fra og med aramoét-
unum sé léglegt ad selja par og
kaupa kannabisefni.

Loggjafarping rikisins sam-
bykkti log pess efnis & sidasta
ari, og téku bau gildi 1. jandar.
Washingtonriki hefur einnig
sett sambeerileg 10g og taka pau
gildi um mitt &r.

Studningsmenn nyju laganna
vonast til pess ad dyrkeypt
strid stjérnvalda gegn fikni-
efnum verdi nd vidradanlegra,
en gagnrynendur telja petta oliu
4 eldinn. Margir hafa medal
annars ahyggjur af pvi ad ung-
lingar eigi nd audveldara med
a0 komast yfir pessa tegund
fikniefna.

-gb

Nyjar reglur Evropupingsins slaka a flugoryggiskrofum ad sogn flugfreyju:

Flugmenn sofna 1 haloftunum

FLUG Evrépupingid sampykkti
nylega reglur sem heimila lengri
vaktir flugahafna. ,Reglurnar eru
i hag flugrekenda & kostnad flug-
oryggis flugdhafna og farpega,”
skrifar Asta Kristin Gunnars-
déttir, hjikrunarfreedingur og
flugfreyja, { grein sem birtist
i Fréttabréfi Félags islenskra
atvinnuflugmanna. Rannséknir
syna ad flugmenn sofna an pess ad
taka eftir pvi i flugi, og med lengri
voktum ma gera rad fyrir preytt-
ari flugmoénnum.

»EkKi parf ad leita langt aftur {
timann til pess ad rifja upp deemi
bess ad badir flugmenn hafi sofn-
a0 i flugi,” segir i grein Astu. Hin
heldur pvi fram aod flugpreyta sé
alvarlegra vandamal en almennt
er talid. 65% flugslysa og 6happa
megi rekja til mannlegra mistaka,
og bar af séu 4-7% ofpreytu og
svefnleysi dhafnar um ad kenna.

Bandariska geimferdarstofnun-
in meeldi vokuastand flugmanna
sem flugu langar leidir milli
heimsalfa. Rannséknin leiddi {
1j6és a0 flugmennirnir attu pad til
ad sofna & sidustu 90 mindtunum
jafnvel bott peir héldu sig vak-
andi. Flugmennirnir svafu svokoll-
udum Orsvefni, med augun opin.

FLUGMENN Mikil preyta getur skadad h_aefni folks til ad taka mikilvaegar akvardanir.

Detta hendir einkum pegar starfs-
madurinn er drvinda af preytu
seinnipart naetur.

Mikil preyta getur lyst sér eins
og afengisneysla og skadad haefni
til ad taka mikilveegar akvardanir.
Eftir a0 hafa vakad 1 17 til 19
klukkustundir meelist preyta eins

FRETTABLADID/SIGURJON.

0g 0,5 présent dfengismagn i bl6di.

Asta segir ad pad sé um-
hugsunarefni fyrir stéttir sem
bera abyrgdarhlutverk, og til
samanburdar megi nefna ad
afengismagn megi ekki vera
heerra en 0,2 présent i bl6di dku-
manns 4 Islandi. -ue
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Eftirlaunakrisa um heiminn allan

OECD segir folk purfa ao fresta toku ellilifeyris. Morg 10nd horfa fram & vandraoi vio fjarmognun lifeyriskerfa sinna. Préunarlond berjast
vid ad byggja upp ellilifeyriskerfi um leid og born haetta ad annast foreldra sina. Fataekt aldradra i rikum 10ndum eykst og lifsgaedi skerdast.

HEIMURINN, AP Eftirlaunakrisa 4 heims-
visu neer til launamanna 4 6llum aldri. Upp-
runa vandraedanna er ad finna longu fyrir
Kreppuna miklu og hrun fjarmaélakerfisins
4rid 2008, bott bau 4foll hafi aukio heldur &
vandann. Krisunnar verdur vart dratugum
saman og afleidingarnar vidtaekar.

Margir koma til med ad purfa ad vinna
vel fram fyrir hefobundinn 65 ara lifeyris-
tokualdur. Lifsgaedi munu skerdast og fataekt
aukast medal aldradra i rikum 16ndum sem
komid hafa sér upp orygglsnetum fyrir
gamalmenni fra pvi eftir seinna strid. I
préunarrikjum verda veentingar félks fyrir
afalli ef rikisstjérnir standa ekki undir elli-
lifeyriskerfum sem taka eiga vio af viotekinni
hefd par sem born hafa annast foreldra sina i
ellinni.

Vandamadlin koma i 1j6s pegar eftirstrios-
arakynslédirnar hefja toku ellilifeyris.
,Fyrsti hépur vanbiinna verkamanna reynir
ad lata af storfum og rekur sig 4 ad hann
hefur ekki efni 4 pvi,“ segir Norman Dreger,
lifeyrissérfraedingur hja radgjafarfyrirteek-
inu Mercer i Frankfurt { byskalandi.

Eftirlaunakrisan samanstendur af premur
meginpéattum.

I fyrsta lagi hafa 16nd skert lifeyrisréttindi
og haekkad logbundinn aldur til toku elli-
lifeyris. Dessi 1ond eru skuldum vafin fré
kreppubyrjun. P4 horfa pbau fram & 1yo-
freedihormungar eftir pvi sem lifeyrispegar
lifa lengur og 4 sama tima dregur tr barns-
feedingum, sem pydir ad feerri hendur standa
undir greidslunum.

1 60ru lagi hafa fyrirteeki slegio af hefd-
bundin eftirlaunakerfi sem tryggdi starfsfélki
manadarlegar launagreidslur 4 eftirlaunaar-
unum.

1 pridja lagi hafa margir séd sparnad sinn

brenna upp og hverfa { kreppunni, eda 14ti0 OTTAST FRAMTIPINA Dong Linhua, sem er 59 &ra, & vinnustofu sinni i Sjanghae. ,,Eg hef heyrt af daetlunum stjérnvalda um ad fresta téku lifeyris, en ég vona

hja lida ad leggja fyrir 4 Arunum fyrir hrun. a0 pad verdi ekki, par sem ég hef nd pegar unnid i naestum 42 ar,” segir hann.

b6 svo ad horft hafi verid til pessara vanda-

FRETTABLADID/AP

mala og pau glje’ind hvert 1 sinu lagi pa v’ir(").ist Staaan er 6I|’k fl'é Iandi til Iands

zetla ad koma 4 6vart hversu samlegdarahrif

beirra eru mikil og hvad bau eru vidtaek 4 Misjafnlega er haldid d ellilifeyrismdlum i I6ndum heims. [ Kina
helmsmaellkvaréa. . . L eru stjornvold rétt ad byrja ad vikka ut ellilifeyrisgreidslur pannig
_ »Feest1ond eru reidubtin ad taka 4 pvi sem ad peer ndi til allra. Hér d landi og i Astraliu hefur drum saman
an efa verour e“ltt af steerstu vidfangsefnum verid vid lydi I6gbundinn sparnadur til greidslu lifeyris. Italir og
21. aldarinnar,” er nidurstada Rannsoknamio- Pjédverjar haekka ni lifeyrisaldur og skerda réttindi.

stodvar azetlana og alpjodamaéla i Washington

{ Bandarikjunum. island: Almannatryggingar tryggja 6llum grunnlifeyri. Paer

PP e greidslur leekka svo i hlutfalli vid adrar tekjur, svo sem réttindi sem
uliggﬁiﬁE;Sr_ lgéef”rgrs;g:r‘;lgf(fgﬁfﬁgﬁhfgf f6lk hefur aflad sér med greidslu idgjalda f lifeyrissj6di. Ad auki er
(OECD) laekkai fré 1949 til 1999 wir 64,3 svo haegt ad leggja fyrir vidbétarlifeyrissparnad. Almennt er hér
drum 1 62,4 ar. , betta var gullsldin se,gir haegt ad hefja toku ellilifeyris a aldrinum 62 til 70 dra. Margir kjésa
Dreger hj’él Mexy"cer. ’ ad starfa langt umfram pann aldur sem peir hefou ella getad hafid

Préunin hafi hins vegar ekki getad enst. toku lifeyris. Hér var akvedid i kjarasamningum 1969 ad setja a stofn
Upp tir 2000 voknudu 1ond upp vio pann lifeyrissj6di med almennri patttoku launpega og fullri sj6ds6fnun.
vonda draum ad hafa ekki efni 4 ellilifeyris- A6/ger6in hefur verid nefnd ein best heppnada efnahagsaagerQ
greidslunum sem hafdi verio lofad. 4 Islandi. Alpjédabankinn hefur sagt priggja stoda lifeyriskerfi Is-

Medalmadurinn 1 30 I6ndum OECD lifir { lendinga fyrirmynd ad goédu lifeyriskerfi og lagt til ad pjédir horfi til
19 &r eftir ad ellilifeyrisaldri er nad. bad er pess. Pj6din er enn ung og hlutfall lifeyrisbega enn tiltolulega Iagt i

13 4rum lengur en 1958 begar morg bessara alpjédlegum samanburdi.

landa drégu upp rikulegar lifeyrisdeetlanir Bandarikin: Stjérnvold i Bandarikjunum berjast i bokkum vid ad
sinar. uppfylla skuldbindingar sinar vid ellilifeyrispega framtidarinnar. Ad
Nuna segir OECD ad lifeyrisaldur purfi ad baki greidslum stendur kerfi almannatrygginga sem fjarmagnad er
fara tir 63 &rum 1 66 til 67 &r, bara til pess ad med skatti baedi 4 launafélk og launagreidendur. Tveir pridju reida
né utan um lifeyriskostnad sem er samfara sig naer alfarid & greidslur Almannatrygginga (Social Security) pegar
haekkandi lifaldri. Feekkun barnsfaedinga ellilifeyrisaldri er ndd. Haegt er ad hefja toku lifeyris vid 62 4ra aldur,
hefur um leid gert mérgum léndum erfidara en fullar greidslur fast pé ekki fyrr en 66 dra aldri er ndd. Hluti
ad fjarmagna lifeyriskerfi sin og pvi hafa launafélks reidir sig a lifeyriskerfi fyrirtaekja par sem félki er ztlad
réttindi vida verio skert. olikr@frettabladid.is ad safna sjalfu  sj6d, en misjofn reynsla er af pvi fyrirkomulagi.

Kina: Kinverska pj6din eldist hratt og pvi er skortur & vinnandi
f6lki til ad standa undir lifeyriskerfi. [ borgum bua flestir vid Iif-
eyriskerfi par sem launafélk greidir 8 présent af tekjum i sj6d og
launagreidandi baetir 20 présentum vid. Karlar geta hafid toku lif-
eyris sextugir og konur fra 50 til 55 &ra aldri. Einungis um helmingur
félks byr vid péttbylislifeyriskerfi eda sambeaerileg kerfi setlud
opinberum starfsmonnum. Kina kynnti arid 2009 til sogunnar lif-
eyriskerfi sem aetlad var dreifdari byggdum og er pad a sinum fyrstu
skrefum. Verkafélk i dreifbyli getur nu att von & sem svarar taeepum
1.400 krénum & manudi i greidslur ur pvi kerfi.

Frakkland: Eldra verkafdlk i Frakklandi getur haft pad nokkud
nadugt. Lagmarksaldur fyrir full ellilaun er 62 hja flestum, svo fremi
sem peir hafi greitt til lifeyriskerfisins i 41,5 &r hid minnsta. Kerfio er
fjarmagnad af skattfé og Iogbundnum lifeyriskerfum launagreidenda.
i oktéber & pessu ri var vinnuframlag til ad fa fullan lifeyri lengt ar
41,5 drum i 43 &r, en breytingin tekur ekki gildi fyrr en arid 2020.

Bretland: Breska eftirlaunakerfid midar vid ad forda folki fra eymd,
ekki ad hjdlpa pvi ad vidhalda fyrri lifsgeedum. Breskir lifeyrispegar fa
bara 38 présent af tekjum sinum frd hinu opinbera, sem er téluvert
legra hlutfall en gerist i Pyskalandi og [taliu. Breskir eftirlaunapegar
fa svo 26 présent ur fyrirtaekjalifeyri. Kerfid er nokkud flékid og
greidslur mishaar eftir pvi hversu tekjuhatt félk hefur verid. Haerri
laun skila sér i haerri lifeyrisgreidslum. Kerfid er prepaskipt. [ fyrsta
prepi er grunnlifeyrir fra rikinu. Hafi einhver greitt i kerfid i 30 ar
eda meira getur hann vaenst 110,15 punda greidslu a viku (taepar 84
pudsund krénur & mdnudi). Naesta prep 4 svo ad endurspegla tekjur
félks med mishdaum greidslum.

Hentar peim, sem vilja hdmarka um hefur hridversnad 4 sidustu d&rum.
drangur sinn { golfi. Styrktar-, pol-,

lidleika- og jafnveegisaefingar

« Pri. og Fim. kl. 12:10-12:55
« Hefst 7. jandar (4 vikur)

) . saman jafnt nétt sem dag.
« Fyrir baedi konur og karla

Hvergi i Evropusambandinu er jafnmoérgum
fongum trodid inn { jafn 1itid pl4ss. Deemi eru
til pess ad meira en 30 fongum hafi verio hrig-
ad inn { einn klefa og verid haldid par vikum

,Petta er kerfi sem er ad hruni komid,” segir

Astandid 1 griskum fangelsum er verra en i nokkru 6dru Evrépuriki:

| form fyrir golfio | Griska fangelsiskerfio ad hryn]a

GRIKKLAND, AP Ein aflel(’ilng grisku efnahags- —
kreppunnar er ad dstandid i griskum fangels- ﬁ"""——

bjalfari: Anna Borg,
sjukrapjalfari
« Verd kr. 13.900

HEILSUBORG

Heilsuborg ehf. - Faxafeni 14 - 108 Reykjavik Skradu pig nuna i sima 560 1010
Simi 560 1010 « www.heilsuborg.is eda a mottaka@heilsuborg.is

Spyros Karakitsos, formadur félags starfs-
manna { griskum fangelsum. Grisk stjérnvold
hafa reynt ad bregdast vid astandinu, en arang-
urinn hefur 14atid 4 sér standa.

Hinn 12. desember deemdi Mannréttinda-
démstéll Evrépu griska rikid til pess ad greida
Vassilis Kanakis, S1 ars gomlum fanga sem
nu afplanar eevilangt fangelsi fyrir fikniefna-
smygl, 8.500 evrur i skadabaetur vegna é6mann-
seemandi adsteedna i Larissa-fangelsinu, par
sem hann hirdist fr4 pvi { juli 2009 til mars
2011.

Dbetta er nyjasti ddmurinn af pessu tagi, en
rikio hefur purft ad greida tugi pisunda evra
til fanga. -gb

GRISKT FANGELSI Logreglubifreid fyrir utan 6ryggisfangelsi 1

Apenu.

NORDICPHOTOS/AFP
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Upppvottavélar......... 59.900,- Frystikistur................. 39.900,- Hafar...............c........ 14.900,-

Innbyggdir kelisk......59.900,- Orbylgjuofnar............. 9.990,-
Eldhasviftur................. 7.495,-
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n J Stillanlegur sogkraftur
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BL-4430 Blandari WG-2421 Badvog .,
" Glerplata, digital med LED skja

500W med glerkénnu. Malar Fullt verd kr. 2.990

is léttilega. Audveldur i prifum. Ce

Fullt verd kr. 9.990

AFSLATTUR AF
OLLUM PONNUM

Margar mismunandi gerdir af ponnum
med eda an loks. 20, 24, 28 eda 30 cm
breidar. Henta a allar gerdir af hellum, lika

span. Tvofold vidlodunarfri hid.

Heimilisvorur

VERD FRA KR. SC-2283 Safapressa

Gufustraujam........1.990,- Eyrir ne allar gerdir af
Hitablasarar........... 2.490,- Fullvero . 9990
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Bordviftur............... 2.990,-
Ryksugur............... 5.990,-
Rakateeki............... 7.990,- Opid
Kzelibox i bilinn.....9.990,- virka daga 9-1g | Sudurlandsbraut 16 108 Reykjavik
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SOLARUPPRAS i JAPAN Fjoldi félks safnadist saman & Gtsynispalli i Tokyo til ad
fylgjast med fyrstu sél nyja arsins risa.

NORDICPHOTOS/AFP

ASTAND
HEIMSINS

fagnao vioa |
um heim

B
BRENNDIR BILAR | FRAKKLANDI Kveikt var i fjolmérgum

i Ri6 de Janeiro, hofudborg Brasiliu, par sem félk

sjonum a gamldrskvold.
-J.'h

ST 1'“&

RUSL A GOTUM NEW YORK Aramétafagnadurinn & Times Square {

New York skildi eftir sig stérar breidur af rusli. FRETTABLADID/AP  bifreidum & nyarsnétt i Strassborg i Frakklandi. NORDICPHOTOS/AFP

-
n T

ARAMOTASUND i ROM Maurizio Palmulli, sem 4 ftaliu mun vera

pekktur undir nafninu ,Mister Ok” stakk sér i Tiberfljét eins og fleiri

garpar, en 16ng hefd er fyrir pvi ad félk bregdi sér { dramdtasund par.
NORDICPHOTOS/AFP

FLUGELDAR A FiLABEINSSTRONDINNI (buar Filabeinsstrandarinnar

fylgjast med ljésasyningu mikilli i héfudborginni Abidjan.  NoroicPHoTOS/AFP

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

HASTI TURN
HEIMS LOGAR
Efnt var til mikillar
skrautsyningar i
Dubai i tilefni
dramoétanna og
flugeldum medal
annars skotid dr
steersta turni heims,
Burj Khalifa.
NORDICPHOTOS/AFP

i SJONUM i BRASILIU Tignarleg flugeldasyning vakti mikla athygli

svamladi i hlyjum

NORDICPHOTOS/AFP

FLUGELDAR i BERLIN Hestvagn romversku sigurgydjunnar & Brand-
enborgarhlidinu i Berlin i midri ljésahri® dramétanna. NoroicPHoTOS/AFP
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Fristundastyrkur haekkar:

Nytt fristunda-
kort tekur gildi

Fristundastyrkurinn hja Reykja-

vikurborg var haekkadur i prjatiu
busund kronur & barn 4 4ri { geer.
A sidasta ari var hann 25 pdsund.

Fristundakortid er styrkjakerfi
i fristundastarfi fyrir 6 til 18 ara
gomul born og unglinga med log-
heimili { Reykjavik.

A nyju ari fa oll born i Reykja-
vik 4 aldrinum 6 til 18 ara fullan
fristundastyrk sem ma rédstafa
til nidurgreidslu & patttoku- og
sefingagjoldum. Ekki ma flytja
styrkinn 4 milli 4ra. -ebg

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

Rannsokn bandarisks haskodla a liftima bakteria kollvarpar fyrri kenningum visindamanna:

Bakteriur geta lifad a leikfongum i manuo

Bakteriur sem valda ymsum
umgangspestum geta lifad utan
likamans { allt ad mé&nud. Petta
eru nidurstodur rannséknar
visindamanna vido Buffalo-
héskoélann i Bandarikjunum sem
greint er fra i ritinu Infection
and Immunity. Fyrri rannséknir
hafa leitt i Ij6s ad bakteriur sem
valda kvefi og ymsum 60rum
smitandi sjukdémum eigi erfitt
med ad lifa utan likamans.
Nyja ranns6knin leiddi 1jés
a0 bakteriurnar geta hépad

sig saman og bess vegna
lifad lengur. A vef Svenska
Dagbladet er vitnad i ummeaeli
Anders Hakansson, préfessors
vido Buffalo-haskélann. Hann
segir ad i rannséknum fra
midri sidustu 6ld hafi verid not-
ast vid bakteriur sem vaxa a
rannséknarstofum. beer hafi
horfid nokkrum klukkustundum
eftir ad pbeim var komid fyrir 4
fl6t. Bakteriur i hop geti hins
vegar lifad i manud.

Til pess ad skoda hvernig

petta litur 1t i raunveruleikan-
um féru visindamennirnir med
teeki sin 4 leikskéla 4dur en hann
var opnadur ad morgni. Peir
rannsdkudu einkum fleti sem
erfitt er ad prifa, eins og baekur
og leikfong. Peir fundu pneumoé-
kokka & fjorum af fimm mjak-
dyrum og streptékokka & barna-
rimum.

Handpvottur er besta leidin til
a0 koma i veg fyrir smit, a0 mati
visindamannanna.

-ibs

DOTAKASSAR Bakteriur sem valda

algengum sykingum geta lifad lengi &
leikfongum. NORDICPHOTOS/GETTY

Leikfang sem getur
vakio upp 00ryggi

Ein vinsalasta jolagjof arsins er loddyrid Furby. Sdlfraedingur segir leikfangio
krefjandi fyrir ung born og ad passa purfi ad bornin leiki sér med dyrid 4 eigin
forsendum og hafi stjorn 4 leiknum. Einnig er gott ad hvila leikfangio af og til.

Litla loddyrid Furby var i 4r afar
vinseel jolgjof fyrir born. I Hag-
kaupum og Toys‘R‘us var leikfangid
ein mest selda varan og purfti til ad
mynda ad fa aukasendingu af dyr-
inu { Hagkaupum.

Furby er kruttlegt dyr sem syng-
ur, hleer og talar vid barnid. Leik-
fangio er tolvustyrt, heegt er ad
styra pvi af sméforriti Gr snjall-
sima eda spjaldtélvu og eiga bornin

- ad annast dyrid
sitt  gegnum bad.
Furby bregst vid
hljéoum, snert-
ingu og skiptir
| - skapi ef bvi er
ekki sinnt neaegi-
lega vel.
JOHANNA KRIST|:_ Joéhanna Krist-
in Jénsdéttir sél-
JONSDOTTIR fraeedingur segir
ymislegt athugavert vio leikfangio
sem foreldrar eettu ad vera vakandi
yfir. ,,Leikur barna er mikilveeg for-
senda proska. Leikur barna 4 p6 ad
vera 4 peirra eigin forsendum, pau
eiga a0 styra leiknum, rdda fram-
vindu hans og taka sér hlé pegar
pbau preytast. Leikur med Furby
er aftur 4 moti 6fyrirsjaanlegur og
ekki nema ad litlu leyti 4 forsendum
barnsins.“

Jéhanna segir ad allt sé gert til
ad gera Furby sem raunverulegast-
an og megi spyrja sig hvort pad sé
aeskilegt i markadssetningu leik-
fangs aetlad yngri bérnum, en dyrid
er fyrir born allt nidur i fimm 4ra.

JPegar dyrio skiptir skapi lysast
augun upp og pad verdur vidskota-
illt. Yngri born geta ordid 66rugg og
ekki skilio af hverju dyrio bregdist
svona vi0 og ordid jafnvel skelkud.
I hugum ungra barna getur Furby
verid lifandi og morkin milli leiks
og raunveruleika pvi 61j6s.“

Foreldrar barna hafa kvartad yfir
pvi ad Furby pagni ekki og ekki sé
neinn takki til ad slokkva & sjalfu
dyrinu. bad sofnar ef pad er 14tio {
fridi en pad mé ekki koma minnsta

BESTA JOLAGJOFIN Audur Erla Hrannarsd6ttir var mjog énaegd med ad fa Furby i

jolagjof.

FRETTABLADID/DAN(EL

Leidinlegt pegar hann verdur reidur

»MEér finnst Furby aedislegur pvi hann er eins og alvoru dyr,” segir Audur
Erla Hrannarsdéttir sem fékk Furby i jélagjof. ,Hann laetur mig vita ef
hann er svangur og ef ég gef honum ekki ad borda getur hann ordid

batterislaus.”

Audur Erla sinnir Furby vel og passar upp & ad hann verdi ekki reidur.
,Hann getur ordid reidur ef madur leikur ekki vid hann i sma tima. Minn
Furby er stelpa, en ef hann verdur reidur pd breytist hann f strak. Pa
verdur hann dénalegur og talar med strakarodd.”

Margir i bekknum hennar Audar 6skudu eftir pvi ad fa Furby i jélagjof
og var hann efstur & hennar éskalista. ,Hann er svo krattlegur. En
stundum verd ég preytt 4 honum, pegar hann gargar og er reidur. Pa er
erfitt ad réa hann nidur og madur parf ad bida svolitid.”

hlj6d eda snerting til a0 pad vakni
aftur. Ef barnio er heett ad leika med
dyrio og snyr sér ad 60ru pa kallar
Furby & athygli og ruglar par med
barnid i riminu. Dyrid vaknar jafn-
vel upp 4 néttunni.

,Furby getur audveldlega ordid
streituvaldur i lifi barnsins med
bvi ad kalla sifellt 4 athygli. bad
getur jafnvel vakid med pvi kvidoa

og 60ryggi. Min rad eru pau ao for-
eldrar séu vakandi yfir pvi hvern-
ig leikurinn préast og raedi pbad vid
bornin syni pau merki um 66ryggi
og streitu. Pad ma ttskyra hvernig
leikfangid virkar og reeda leidir svo
barnid ndi stjérninni, ekki leikfang-
i0. Ef pad gengur ekki ma hiklaust
setja Furby i einveru og hvila alla
um stund,” segir J6hanna.

Nidurstodur rannsdknar bandarisku hjartaverndarsamtakanna:

Gott fyrir hjartao ao eiga hund

Til pess ad fyrirbyggja hjarta- og eedasjikdéma getur verio
skynsamlegt ad eiga gaeludyr og pa helst hund. Petta syna
nidurstodur ranns6kna bandarisku hjartaverndarsamtakanna.
Hundaeigendur hreyfa sig meira en adrir par sem beir purfa ad
vidra hundana sina, a0 pvi er segir a vef samtakanna. Hunda-
eigendur eru 54 présentum liklegri til ad fa b4 hreyfingu sem

meelt er med en adrir.

A vef samtakanna segir jafnframt ad geeludyr geti haft
jadkveed ahrif & viobrogo likamans vio streitu.Tekio er fram ad
ekki sé haegt ad fullyroa ad pad ad eiga geeludyr dragi tr heettunni
a hjarta- og &edasjukdomum. Mogulega sé bvi pannig farid ad peir
sem eru heilsuhraustir féi sér frekar geeludyr.

Visindamennirnir leggja dherslu 4 ad menn eigi ekki ad fa sér
hund eingongu til pess ad gaeta ad eigin heilsu. Pad eigi einnig ad
vera vegna hundsins sjalfs. Hafa verdi { huga ad hugsa purfi vel um

hann.

-ibs

BESTI VINUR-
INN Hunda-
eigendur eru
liklegri til ad fa
meiri hreyfingu
en aorir.
NORDICPHOTOS/GETTY
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Tinid upp eftir ykkur

Flugeldum fylgir rusl

A heimasiou Reykjavikurborgar er
folk eindregid hvatt til ad prifa eftir
gamlarskvold.

DPegar gamla ario er kvatt og pvi
nyja fagnad med flugeldum fellur
til mikio magn flugeldaleifa og
eru borgarbuar eindregid hvattir
til ad lata ekKi sitt eftir liggja og
safna beim saman og skila 4 endur-
vinnslustédvar Sorpu. Pidur er
einungis 10% af heildarpyngd flug-
elda, restin er aéallega pappi og
leir. Sllkur pappir hentar alls ekki
til endurvinnslu. Osprungnum flug-

FALLEGIR Flugeldar eru fallegir en peim

FRETTABLADID/DANIEL

fylgir mikid rusl.

eldum skal skila i spilliefnagdma &
endurvinnslustodvum Sorpu.  -jme

NEYTANDINN Sigridur Ingibjorg Ingadéttir

Eldhusbord med skrytnum

plotum bestu kaupin

Bestu kaup Sigridar Ingibjargar Ingadéttur, pingkonu Samfylkingar-
innar, eru eldhusbord. , Petta er eikareldhtsbord ur Fridu fraenku.
Pad er fallegt og stért med heimasmidudum vidbétarplotum sem
eru svo skemmtilega skrytnar. Pegar buid er ad staeekka bordid geta

12 manns setid vid pad.”

Sigridur Ingibjorg segir verstu kaupin hafa verid vandraedaleg. ,,Pad
var pegar vid hjénin keyptum mixer 4 tilbodi. Hann virkadi ekki pegar
heim var komid og ég var frekar pirrud pegar ég fér og skiladi
honum. [ bidinni komst ég ad pvi ad mixerinn virkadi og ba
skammadist ég min. Petta var 0murlega hallzerisleg upp-
lifun en ég st6d vid akvordunina um ad skila taekinu.
Vid hofum sidan notad litinn tofrasprota sem hefur
komid ad gé6dum notum. -ibs

JOLATRE Borgin sakir engin tré.

Jolatrén ekki sott i Reyjavik:

Sorpa tekur vio
o (4
jolatrjam
Reykvikingar veroda sjélfir ad
koma jélatrjam sinum { Sorpu. I
flestum 60rum sveitarfélogum
sudvestanlands verda trén sétt ad
l66armorkum.

A heimasiou Sorpu segir ad &

endurvinnslustédvunum sé tekid
vid jolatrjam fra einstaklingum

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

Nitjan solarhringsverslanir
a Stor-Reykjavikursvaeoinu

Alls eru nitjan verslanir & hofudborgarsvaedinu opnar allan sélarhringinn. Peim hefur faekkad um sex fra
arinu 2010. 10-11 starfraekir langflestrar slikar verslanir. Anaegja er med fyrirkomulagio, segir verslunarmadur.

Alls eru nitjan matvéruversl-
anir opnar allan sélahringinn &
héfudborgarsveedinu. Arid 2010
voru peer 24 talsins og hefur
peim pvi feekkad um sex.

Flestar verslanir starfraekir
10-11, eda fjértan. Neest & eftir
kemur Hagkaup med prjar og
lestina reka Netté i Mjédd og
Iceland sem &kvad { juni ad hafa
verslun sina i Engihjalla { Képa-
vogi opna allan sélarhringinn.

,Petta hefur bara geng-
i0 mjog vel,“ segir Jon Ingi
Gunnarsson verslunarstjori.
»Iraffikin hefur verid mjog g60
og vid erum mjog satt.”

Gunnar Ingi Sigurdsson,
framkveemdastjéri Hagkaups,

=» Verslanir sem opnar eru allan sélarhringinn a Reykjavikursvaedinu
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VERSLANIR
OPNAR ALLAN
SOLARHRING-
INN. 10-11

B

E rekur flestar

peirra verslana
sem opnar eru
allan sélahring-
inn & hofud-
borgarsvaedinu.

an gjaldtoku, en fyrirteeki, verk- er einnig dnsegdur med séla- HAGHAUP 10-11 8. Lagmuili Iceland
takar og stofnanir greidi mot- hringsopnun sinna priggja 3 Reykjavik 9. Glaesibaer Engihjalli
tokugjold samkveemt gjaldskra verslana i Skeifunni, Gardabae 1. Hédinshds 10. Grimsbaer Hagkaup
stodvanna. Hamarksfarmur 4 og 4 Seltjarnarnesi. (Seljavegi) (Efstalandi) Reykjavik
endurvinnslustodvum er 2m3. ,Pad voru fimm 4r ndna { 2. Austurstreeti  Képavogur 1. Seltjarnarnes
-jme | névember sem vid dkvadum ad 3. Barénstigur 11. Hjallabrekka 5 gyaifan
préfa ad koma til méts vid pad 1911 4.Borgartdn. 12. Da"’eglg Gardabaer
PR L A f61k sem er kannski ekki ad = 19 5.laugaleekur  Hafnarfjérdur 3 ) jtjain
Tiu pusund kréna sedillinn: vinna frd 9 til 17. Petta var bara 3 N 1112 6. Langirimi 13.Stadarberg Nett6
aukin pjénusta { jélaménudinum ! 7. Hjardarhagi 14. Melabraut Mjédd

550 pusund
sedlar 1 notkun

N eru um S50 pusund tiu pasund
kréna sedlar { umfero fyrir utan
Sedlabanka Islands. Petta jafn-
gildir 5,5 milljoroum kréna.

Hlutdeild 10 pisund kréna sed-
ilsins var um 12,5 présent af and-
virdi sedla { umferd i lok arsins
2013.

begar mynt er talinn med
eru alls um 47 milljardar kréna
af reioufé { umferd utan Sedla-
bankans og var aukningin um 1,9
milljardar kréna & sidasta ari eda
um 4,2 présent.

-jme

og vid sogdum b4 ad ef petta
taekist ekki vaeri petta allavega
atvinnuskapandi i desember.
Sidan hofum vid opnad tveer
svona verslanir i vidbét og enn
er opid, pannig ad petta hefur
meelst vel fyrir.“

Gunnar reiknar med ad sélar-
hringsopnanirnar haldi 4fram
en byst ekki vid ad fleiri Hag-
kaupsverslanir verdi opnar
allan sélarhringinn.

»A medan petta er réttu
megin vio strikio holdum vid
otraudir afram. Vid vorum
taldir svolitid skrytnir pegar
vid forum af stad med petta en
bad er bara almenn dnaegja med
petta ntina.“ -fb

= STARSTI
HUSNADISVEFUR
LANDSINS
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urval ibuda til solu

Otrilegt

eda leigu!

Nytir pu bjénustu sélahringsverslana?

” Nei,

” Ja, ég

ég kaupi nyti hana i ! ! __,_E ‘
bara Hagkaup- =

vorur & um. Eg fer i |
. nammiland | ="

daginn. og f mér lz-::-' i‘

Kristinn snakk a p

Grétarsson f(‘)studﬁgum

nemi

og fer lika pegar mig
langar i eitthvad ad
borda.

Hjérdis Steinarsdottir

nemi

” Mjog

bessar verslanir maettu
alveg hverfa. PA myndi
madur bara purfa ad
skipuleggja sig betur.

Magnus J6hannesson, fram-

” Nei,

sjaldan. Ef
allt um aldrei. Eg
prytur hefbara
gerir ekki porfa
madur pvi.
pad. Eg Hiin Gsk
held ao Porsteinsddttir

skrifstofukona

kveemdastjori Nordurskautsrdds

Neytendastofa tekur leikfong dr umferad:

Solubann a leikfang fyrir vagn
0og 4 mjukar kindur og kopa

Neytendastofa hefur lagt sélubann 4 leikfang
eetlad 4 vagn fra Made by Grandma i kjolfar
timabundins sélubanns.

Engin gogn barust til Neytendastofu sem
syndu fram 4 6ryggi leikfangsins. A bad vant-
adi CE-merkingu. A heimasidu Neytendastofu
segir a0 pad bendi til pess ad varan sé ekki
oruggt leikfang fyrir barn.

CE-merkt vara bydir ad hin uppfylli allar
beer krofur sem gerdar eru til hennar 1 16gum
og reglugerdum sem eru settar med stod {
beim.

Neytendastofu hefur einnig lagt sélubann &
nHlunda mjukdyr*, , kind mjukdyr“ og ,,selkép*
fra framleidandanum Happy Day a grundvelli
abendingar sem stofnuninni barst. A leikfongin
vantadi CE-merkingu. -isb

-

AIHI

TRYGGVI AXELSSON Forstjéri Neytendastofu, sem sett hefur solu-

bann 4 tiltekin leikfong.

FRETTABLADID/VILHELM
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NOKKUR VERDDAMI

Utlitsgollud heimilistaeki med miklum afslzetti
Panasonic sjonvorp med allt ad 150.000 kréna afsleetti
Kaeliskapar meo allt ad 100.000 krona afslaetti
Heyrnartol med allt ad 70% afsloetti

Matvinnsluvélar fra kr. 6.995

Smaraftaeki med miklum afslaetti - verd fra kr. 995

OPNUNARTIMI A SUDURLANDSBRAUT

VIRKA DAGA LAUGARDAGUR SUNNUDAGUR
10-18 4. JANUAR 11-18 5. JANUAR 13-18

CASIO JMtLenco NAD KENWOOD PHILIPS Panasonic DENON UNITED BEKO




Myndavélar meod allt a0 43% afslcetti
Upppvottavélar fra kr. 69.995
1400sn Whirlpool pvottavélar med

islensku stjornboroi fra kr. 79.995 Sja allt
42" sjonvorp fra kr. 109.995 urvalid
Purrkarar fra kr. 59.995 5 ht.is

TAKVMARKAD MAGN

(b‘) Heimilistaeki

SUDURLANDSBRAUT 26 - REYKJAVIK - SiMI 569 1500

Fyrstur kemur - fyrstur feer!

BRAUN  wilfa Melissa -Ariete. (@uknemt -€lna exDo VESTFRoST “Whirlpool




cOOLER
ASTE iU aCcrl vdsteelseries
I1Si SPSseagate Samdisk MANHATIAN  comsam

STORU

ALLT AD 70%

FARTOLVUR® SPJALDTOLVUR-TOLVUSKJAIR *BOR
MINNISLYKLAR * HARDIR DISKAR® « FARTOLVUTOSKUR
BLEK * HATALARAR ° SJONVARPSFLAKKARAH « TONERHYLKI
MINNISKORT ¢ SKANNAR ° « HEYRNARTOL « STYRIPINNAR ¢ e IHLU
HLJODNEMAR ¢ MYS ¢ MARGMIDLUNARSPILARAR « SKRIFARAR ¢ HL!

Sz

M
SYNINGAREINTOK
A LIEKKUDU ERDI

UTIITSG A \
| A MIKLUM AFSIE!.EﬁR ,‘
*9 o ,

- AL

TOLWULISTINN b

x\““ M"((




’

G

ogen Sarotech TOSHIBA & Raz
RazerR I7GLY PHILIPS @ 72

AFSLATTUR

DTﬁLVUR-SKJI'\KORT-PRENTARAR-TURNKASSAR

- MODURBORD * FLAKKARAR ® NETBUNADUR® PAPPIR
e VIFTUR GEISLADISKAR o VEFMYNDAVELAR o LYKLABORD

IR « KZALINGAR ° MUSAMOTTUR ¢ VINNSLUMINNI « HYSINGAR

ODKORT ¢ TOLVULEIKIR ° AFLGJAFAR ° LEIKJAMYS
FB_‘\

YRJADU 2014 MED

| A4 TTARVEISLU

TOLVUVORUM!

N -

WaLnom: -
%,

EYRSTI DAGURINN
L.10:00

OPNUM

REYKJAVIK AKUREYR [ 1
) | HUSAVIK
SUDURLANDSBR 5 EGI 1
ALANDSBRAUT 26 GLERARGOTU 30 GARDARSBRAUT 18A Kh;spﬁﬁ?m L(‘Eﬂ;é!’lgg ?UETI[,EOSS HAFNARFJORDUR
imi . ST VEGI 34 HEYK.!AViKUHVEGISG




SKODUN

Lettland tok upp evruna i geer:

Evra vio Eystrasalt

sland var fyrst rikja til ad vidurkenna sjalfsteedi Eystrasalts-
rikjanna, Eistlands, Lettlands og Lithéens, begar bau lystu
yfir sjalfstaedi fra Sovétrikjunum 1991. Islendingar hafa alla
tid stadid med pessum rikjum i sjalfsteedisbarattu peirra.
Stjérnvold i 6llum Eystrasaltsrikjunum litu svo a fra upp-
hafi ad virk patttaka i vestreenu samstarfi veeri rokrétt framhald &
peirri barattu. Pau séttust pannig strax eftir - og fengu - adild ad
Atlantshafsbandalaginu og sidar ad Evrépusambandinu.

I pessum rikjum hefur rikt
breid samstada um ad smariki
geeti hagsmuna sinna bezt med
pvi ad festa sig i kjarna vestraens
samstarfs. Pau eru pa vid bordid
bar sem dkvardanir eru teknar
um mal sem bau varda, i stad

o ;‘31_ pess ad vera leiksoppar i stér-
olafur@frettabladid.is | veldapdlitik. Pau lita ekki 4 sam-
starfido sem skerdingu 4 fullveldi
sinu, heldur leid til ad vardveita sjalfsakvorounarrétt sinn.

A sidustu arum hafa Eystrasaltrikin 011 tekid dkvardanir sem
morgum vinum peirra hér 4 landi hljéta ad pykja déskiljanlegar,
midad vid allar hraksparnar um ad evran sé ad fara ad hrynja,
midstyringarvaldid i ESB kigi evrurikin og ad sameiginlegi gjald-
midillinn sé almennt til 6purftar. Pau hafa 61l 4kvedid ad taka upp
evruna. Eistland gerdi pad i arsbyrjun 2011, { midri evrukrisu,
Lettland gerdi pad i gaer og Lithaen stefnir ad evruadild ad ari.

Margir spadu illa fyrir upptoku evrunnar i Eistlandi, en reyndin
er a0 hdn hefur skilad eistnesku efnahagslifi miklum hagsb6tum,
sem Lettar hafa horft til. Undirbiningur ad upptoku gjaldmidilsins
kostadi miklar férnir 1 bA0dum rikjum, ekki sizt gridarlegan nidur-
skurd { rikisfjarméalum. En pad eru férnir sem hefdi hvort sem var
burft ad feera til ad na tokum 4 efnahagslifinu - og margir stjorn-
mdélamenn i bessum rikjum benda 4 a0 markmidid um upptoku
evrunnar hafi studlad peim aga sem var naudsynlegur.

Eftir gjaldmidilsskiptin hefur afstada almennings i Eistlandi i
gar0 evrunnar ordid jakvaedari. Meirihluti Letta hefur hins vegar
enn efasemdir um ad upptaka evrunnar verdi til g6ds. Afstada
stjérnvalda og flestra atvinnurekenda er aftur 4 méti alveg skyr.
Latio var 6stodugur gjaldmidill og 6ttinn vid ad hann félli { verdi
feeldi fjarfesta fra Lettlandi og kom nidur & lansheefi pess. Upp-
taka evrunnar bydir lika ad landid faer studning fra Sedlabanka
Evrépu og 60rum evrurikjum ef pad lendir { vanda i framtidinni.

Valdis Dombrovskis, forsaetisradherra Lettlands, benti i vidtali
vid BBC fyrr 4 rinu 4 pad sem flestir vita sem vilja vita pad; ad
kreppa evrusvadisins er ekki gjaldmidilskreppa. Evran er sterk
og stooug, en evrurikin hafa morg glimt vid efnahags- og rikis-
fjarméalakreppu. Dombrovskis bendir lika 4 ad tok séu ad nast 4
astandinu, med hardari aga 1 rikisfjarmalum og beettri hagstjoérn.

,Jpegar evran er komin, get ég verid viss um ad gjaldmidillinn
falli ekki i verdi. P4 get ég virkilega talad vid bankana og skipulagt
fyrlrtaeklé mitt. A heildina litid munu fyrirtaekin { Lettlandi bia
vid meiri stodugleika,” sagdi Aigars Rungis, eigandi bjérverk-
smidju i Lettlandi, vid BBC sidastlidinn manudag.

Pad er haett vid ad margir islenzkir atvinnurekendur myndu
taka undir med honum. Og margir maettu reyndar fthuga hvort pad
sama eigi ekki vio um Island og Eystrasaltsrikin - ad aukin patt-
taka 1 Evrépusamstarfinu sé framhald 4 sjalfsteedisbardttunni, en
ekki andsteeda hennar.

Olafur p.
Stephensen

FRA DEGI
TIL DAGS

Pélitikin er drusla
Kéri Stefansson, forstjori Islenskrar
erfdagreiningar, var einn gesta i
aramétapeetti Gisla Marteins & RUV.
Kari lysti pvi yfir i paettinum ad pad
veeri litill munur & peirri rikisstjérn
sem nu szeti vid vold og peirri sem
hrokkladist fra voldum i vor. Raunar
sagdist Kari ekki sja neinn mun sem
benti til pess ad pdlitikin vaeri bysna
ahrifalitil { samfélaginu. ,,HUn
er halfgerd drusla,” sagdi Kari.
Hann sagdi ad til pess ad hér
4 landi gaeti rikt almennilegt
lydraedi settu stjérnmala-
menn ad saekja sér meiri
vold og haetta ad lata

stjérnast af hags-
munaadilum.

Skurkurinn

[ paetti Gisla Marteins &ttu 4lits-
gjafar ad utnefna skurk arsins.
Margir voru nefndir & nafn, svo sem
kréatiska landslidid i fétbolta, erlendir
krofuhafar, peir sem voru & méti
menningunni og sa sem lak vid-
kvaemum persénulegum upplysingum
ur innanrikisraduneytinu. Skurkatal
rithofundarins Andra Snaes Magnason
vakti mikla athygli. Hann sagdi
ad ef arid vaeri kvikmynd veeri
skdrkurinn sa sem handtok

& -

Omar Ragnarsson. Hann

Snaer utnefndi lika fleiri
skurka, heimilin sem
|étu plata sig
til ad kjosa
6raunhaef
kosninga-
loford.

HALLDOR

r

aetti nafnbdtina skilid. Andri
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Pau keemu til med ad enda
sogubdkum sem skdrkar drsins.

Eyjan i utnordri
Olafur Ragnar Grimsson, forseti [slands,
hefur ébilandi trd & pjéd sinni og fram-
ti® hennar. Hann gerdi malefni Nordur-
sléda hatt undir hofdi i nyarsavarpi sinu.
»Eyjan i atnordri er nd komin i pjéd-
braut pvera, lykilstodu a svaedi sem
rada mun miklu um préun hinnar
= nyju aldar, afangastadur pegar &
e steerri hluti audlindanytingar og
voruflutninga verdur um Nordrid;
a0 égleymdum milljonum ferda-
manna fra 6llum dlfum
sem vilja upplifa &vintyrin
sem bua i ndttdrunni,
dast ad midnaetursél og
nordurljésum.”
johanna@frettabladid.is
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AUKARAFHLADA A

INnNnergie

poweryourlife

¥ T é’

Stor 6800 mAh aukarafhlada sem .
getur hladid 10.000 mismunandi °
gerdir af taekjum eins og sima,
spjaldtolvur, MP3 spilara og fleiri.
2 x USB til pess ad hlada tvo taeki

i einu. Mjog medfzerilegt til ad
taka med hvertsemer.

iNN-POCKETCELLDUO

tis

24990
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A nyju ari ®tla ég...

BJARNI GISLASON Settu pér raunheef markmio og geréu SVO

5

fr.amkvaemda-
stjori Hjalpar-
starfs kirkjunnar

aeetlun um hvernig pu eetlar ad na peim.
Svo getur pud skipt markmidunum upp
i flokka, einn tengist heilsunni — missa

. nokkur kild, annar tengist vinnunni — fa

heerri laun og sé bridji fjoskyldunni - hafa
meiri tima med fjolskyldunni. Er petta
ekki nokkud hefobundin uppskrift ad betra

| 1ifi 4 nyju 4ri?

Hvernig skyldu pessi markmid vera
hja félki sem byr i Syrlandi eda & Filipps-
eyjum eda i Jijiga-héradi i Austur-Epidp-
fu par sem er vidvarandi vatnsskortur.
Skyldu pau vera ad hugsa um ad létta sig
adeins, fa heerri laun eda meiri tima med
fjolskyldunni. Nei, pau eru med adeins eitt
markmid 4 nyju ari, ad halda lifi, komast
af, bjarga ad minnsta kosti bornunum.

bess vegna er Hjalparstarf kirkjunnar
med pau markmid 4 nyju ari, medal
annars, ad stydja vio hjalpar- og neydar-
starf i Syrlandi og 4 Filippseyjum og ad
halda afram med vatnsverkefni i Jijiga-
héraodi i Epiépiu. Hjélparstarf kirkjunnar
er aoili ad ACT Alliance sem eru ein
steerstu samtok heims sem sinna neyoar-
hjalp og préunarsamvinnu. I samstarfi
vi0 innlenda ACT-adila & Filippseyjum og
i Syrlandi er brugdist vid brynustu neyo,
mannslifum bjargad, reynt ad tryggja
oryggi og husaskjél. A0 sinna bornum

=) i samstarfi vid innlenda ACT-
adila a Filippseyjum og i Syrlandi er
brugdist vio brynustu neyd, manns-
lifum bjargao, reynt a0 tryggja
oryggi og husaskjol.

og konum er i forgangi. begar brynustu
borfum hefur verid meaett og 6ryggi tryggt
er markmiodid ad tryggja lifsafkomu,
heilbrigdispjénustu, menntun og érugga
framtid. I vatnsverkefninu i Jijiga-héraoi
i Ebi6piu er markmidid ad tryggja fleir-
um adgang ad hreinu vatni, grafa brunna
og tryggja faeduoryggi 4 mjog hardobylu
sveeoi.

Taktu bessi markmid einnig med inn {
pin markmid fyrir nyju ari. Léttast um
nokkur kilé6 OG borga 3.000 krénur fyrir
hvert kil sem bt 1éttist til neydarhjalpar
i Syrlandi (5.000 fyrir hvert kilé sem pi
byngist!). Fa heerri laun OG gefa 10% af
launahgekkuninni til neydarhjalpar 4 Fil-
ippseyjum. Hafa meiri tima med fjolskyld-
unni OG stydja fjolskyldu i Jijiga svo hin
fai adgang a0 hreinu vatni med 1.000 krénu
manadarlegu framlagi til vatnsverkefnis
Hjalparstarfsins i Jijiga.

Vertu med! Gledilegt ar og takk fyrir
frédbseran studning 4 lionu ari!
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Opio breéf til fyrrum félaga 1 Samtokum iprottafréttamanna

Agcetu ipréttafréttamenn.

Med bessu bréfi vil ég hvetja
ykkur til pess ad breyta
kjori ykkar & ipréttamanni
arsins, eins og ég hef reynt
ad gera our. A arunum 1991
og 1992, er ég var ritstjori
Skinfaxa og medlimur Sam-
taka ipréttafréttanna, lagdi

samtokunum um ad valinn

mala mér um ad stiga petta Képavogs
mikilveega jafnréttisskref

til hagsbéta fyrir ungar stilkur og
konur { ipréttum. Allt kom bé fyrir
ekki og voru tillogurnar felldar i
baedi skiptin.

Rokin voru m.a. pau ad ekki
meetti hréfla vio reglugerd sem gilti
um gamla verdlaunagripinn sem
afhenda skyldi 1 SO &r. Ny reglugerd
var sett um val 4 ipréttamanni arsins
og til vidbotar er valid lid arsins og
bjélfari &rsins. Hvers vegna i 6skop-
unum breyttud pid ekki lika valinu &
ipréttamanni arsins i ipréttakarl ars-
ins og {préttakonu arsins?

Eirikur Stefan Asgeirsson, for-

iPROTTIR
T \_“ fréttamanna,
o

ég TVISVAR fram tillogu i gopaneionis

RS P uppeldis-, menntu-
yroi ipréttakarl arsins og ngf_ og lydheilsu-
ipréttakona arsins. NoKKrir fregingur og for-
i samtékunum voru sam- madur fpréttarads

madur Samtaka iprétta-
flutti
ageeta reedu vid tdtnefn-
ingu 4 ipréttamanni &rs-
ins 2013. Hann taladi m.a.
um ad ipréttir skipudu

pjoofélagi og ad flestir for-
eldrar veeru medvitadir
um forvarnagildi iprétta
og mikilvaegi peirra. Hann
sagdi ennfremur ad fjol-
midlar hefdu mikilveegu
hlutverki ad gegna i upp-
byggingu iprétta hér a
landi og ad i beim birtust
t.d. fyrirmyndirnar, afreks-
f6lkio sem ar hvert er heidrad.

Detta er einmitt mergur malsins
og ord ad sonnu hja formanninum!
bvi er erfitt ad skilja hvers vegna
Samtok ipréttafréttamanna hafa
ekki ennpd, eftir 57 dra starf, breytt
kjori sinu. Spilar par inn { ad sam-
tokin eru skipud 22 karlménnum, en
engri konu?

TF"}:} 1 mikilveegan sess 1 islensku
é«!

Adeins fjorar fengid titilinn

Allt fra upphafi, 1 57 ar, hafa konur
verid faar i hopi 10 efstu og adeins
4 konur hafa hlotid titilinn, en S3
karlar. Konurnar eru; Sigriour Sig-

Margur er

SMjOors vooinn

Innflutningur Mjolkur- LANDBUNADUR =) Pad er pvi augljost

samsoOlunnar & irsku
smjori fyrir hatidarnar
hefur vakid athygli og
umtal. Adstaedur & mark-
aoi fyrir mjélkurvorur 4
Islandi eru enda med 60ru
snidi en gildir um flestan
annan verslunarvarning.
Opinber nefnd, verdlags-

nefnd buvara, dkvardar pgreifur Matth-

verd 4 mjolk og mjolkur- fasson

vorum baedi til beenda 0g hagfraeaiprofessor

a heildsolustigi. Beendur

semja vid rikisvaldio

um framleidslustyrki og fram-
leidslumagn. Framleidendum
sem vilja vera utan pessa kerfis
er gert 1ifi0 leitt med margvisleg-
um heetti. A innfluttar mjélkur-
vorur eru lagdir tollar sem eru
svo hdir ad allajafna tekur ekki
ad flytja inn annad en lixusosta
sem keyptir eru i litlu magni til
mikilla hatidabrigda.

Efnahags- og framfarastofn-
unin, OECD, safnar upplysingum
um verd landbunadarafurda hja
adildarlondum sinum og vinnur
ar. Mat OECD er ad verd a mjolk
til beenda sé 51% heerra en veeri
ef ofangreindar tollahomlur
& vioskipti med mjélkurvorur
veeru ekki til stadar. Ahrif tolla
a verd varnings sem unninn er
ar hramjolk eru ekKki tilgreind i
opinberum gégnum fra OECD en
ma nalgast med ébeinum heetti.

Heimsmarkadsverd 4 smjori
hefur haekkad talsvert & drinu
2013 og er ni um 475 krénur (3
evrur) & kilé. A innri markadi
Evrépusambandsins er sambeeri-
legt verd um 635 krénur (4 evrur)
a kilé. Heildsoluverd islensks
smjors er 624 kréonur & kilé (4n
virdisaukaskatts). Mjélkursam-
salan flutti talsvert af smjori ut
4 fyrrihluta 4rs 2013. MS virdist
pvi hafa flutt Gt smjor pegar litid
fékkst fyrir smjorid en flytur na
inn smjor pegar verd a beirri
voru erlendis er hatt!

ad Mjolkursamsalan
tapar ad minnsta
kosti 626 kronum a
hverju kil6i af smjori
sem hun flytur inn fra
irlandi.

Velt yfir a neytendur

Til vidobotar vid pad verd
sem MS greidir erlend-
um seljanda smjors parf
MS, eins og adrir inn-
flytendur landbunadarafuroda,
al greida innflutningstolla. Sam-
kveemt tollskra eru tollar sem
Mjélkursamsalan parf ad greida
hvorki meira né minna en 680
til 850 krénur a hvert kilé auk
flutningskostnadar sem vantan-
lega er 4 bilinu S0 til 100 krénur
a kilo pegar allt er talid. (Heim-
ilt er ad flytja inn litilraedi &
leekkudum tollum en ekki vero-
ur séd ad Mjolkursamsalan hafi
so6tt um tollkvéta vegna smjors
vegna seinni hluta arsins 2013).
Kostnadarverd Mjolkursamsol-
unnar vegna hvers innflutts kilés
af smjori er pvi lauslega reikn-
ad 1.350 til 1.550 krénur. Heild-
s6luverd islensks smjors sem
Mjélkursamsalan framleidir sjalf
er 624 kréonur. bPad er pvi aug-
lj6st ad Mjélkursamsalan tapar
ad minnsta kosti 626 krénum &
hverju kil6i af smjori sem hin
flytur inn fré Irlandi!

MS er 1 peirri adstodu ad purfa
litt ad velta fyrir sér hvort ein-
stakar adgerdir 4 bord vid inn-
flutning smjors fra Irlandi séu
abatasamar. Tapi verdur velt yfir
4 neytendur vid nzestu eda par-
naestu verdlagsakvoroun. Pess
vegna verdur engin skynsemi i
framleidslu landbtinadarafurda
a Islandi fyrr en edlilegt sam-
keppnisadhald feest erlendis fra.
Til pess parf a0 fjarleegja tolla og
adrar adflutningshindranir.

urdardéttir handknattleikskona
ario 1964, Ragnheidur Rundlfs-
déttir sundkona 1991, Vala Flosa-
déttir frjalsipréottakona 2000 og
Lara Margrét Vidarsdéttir knatt-
spyrnukona 2007. Pad pydir m.a.
ad ungar stulkur hafa fengio feerri
fyrirmyndir { ipréttum en drengir
og er pad midur.

Ipréttir og hreyfing eiga ad skipa
stéran sess hja 6llum og pad er mjog
mikilveegt ad sem flestir atti sig a
hvad iokun iprétta hefur mikio for-
varnargildi fyrir baedi kynin, okkur
oll og studlar ad beettri heilsu.
Hreyfing getur fordad okkur fra
fjolmorgum sjikdémum og aukid
vellidan og lifslikur okkar til
muna. Foreldrar hafa sérstaklega
mikilveegu uppeldishlutverki ad
gegna vid ad hvetja bzedi syni og
deetur til ad leggja stund 4 hreyf-
ingu. Fjolmiolar hafa einnig mikil-
veegu hlutverki ad gegna. bad erud
einmitt bid {préttafréttamenn
sem m.a. kynnid fyrir béornum og
unglingum, drengjum og stilkum
hverjar bessar fyrirmyndir eru. bvi
miodur hefur ekki verio jafnvaegi i
umfjollun ykkar um ipréttir karla
og kvenna. Drengir f4 fleiri fyrir-
myndir til ad likja eftir. Er pad svo

ad peir 22 karlar sem skipa Sam-
tok ipréttafréttamanna hafi meiri
ahuga a iprottum karla en kvenna?

Fleiri fyrirmyndir

Kenningar um félagslegt nam syna
ad afrek eru ekki einungis gena-
bundin, heldur einnig leerd hegdun.
Born og unglingar fylgjast med
fyrirmyndum, oftar af eigin kyni,
fa dhuga 4 a0 likja eftir peim og
aefa sig. Fleiri atridi purfa p6 einnig
a0 vera til stadar til bess ad afrek
verdi unnid, eins og gott atgervi,
studningur og fleira.

Konur og karlar keppa ekki
hvert vid annad i ipréttum, nema
i undantekningartilvikum. Pess
vegna er pad med Ollu 6edlilegt ad
i mikilverdasta ipréttakjori hér a
landi skuli kynin purfa ad keppa
vid hvort annad. bPad er ekki rétt
a0 bera konur og karla saman inn-
byrdis, par sem atgervi peirra er
fra nattdrunnar hendi 6likt.

Pbess vegna vil ég enn og aftur
skora & Samtok ipréttafréttamanna
ad breyta vali sinu og velja iprétta-
konu &rsins og iproéttakarl arsins.
Og ekki eftir S0 ar, heldur & neesta
ari, 2014! Ef vid getum verid sam-
mala um ad mikilvaegt sé a0 hvetja

=) Konur og karlar keppa
ekki hvert vio annad i
ipréttum, nema i undan-
tekningartilvikum.

beedi drengi og stilkur til ad vera
i ipréttum b4 skiptir miklu ad
breyta valinu. Med bvi ad velja eina
ipréttakonu dr hépi 10 bestu og einn
ipréttakarl dr hépi 10 bestu a4 beedi
stilkur og drengir fleiri fyrirmynd-
ir til pess ad likja eftir. I 53 ar hafa
drengir fengid sina fyrirmynd, en
stilkur {4 ar!

Pad var ario 1998 sem ég tok
fyrst vid formennsku {préttarads
i Képavogi. Pa strax sampykkti
iprottarad Kopavogs ad velja
ipréttakonu Képavogs og iproétta-
karl Kopavogs fyrst sveitarfélaga
hér 4 landi. Sérsambond ISI fylgdu
svo i kjolfarid. i}

Verio velkomin & Iproéttahatio
Koépavogs sem fram fer { Salnum 9.
jantar kl. 17.00. bar f4 beedi drengir
og stilkur { Képavogi a0 sj4 fleiri
fyrirmyndir i ipréttum. Iprotta-
kona Képavogs og ipréttakarl Képa-
vogs verda valin.

Um ndmskeidid

myndblondun.

Fyrir hverja

Adobe Certified Expert.
Inntokuskilyrdi

Naesta namskeid

Vid hja NTV leyfum okkur ad fullyrda ad petta sé eina
namskeidid sem uppfylli krofur peirra sem einhverja reynslu
hafa i Photoshop. Namskeidid er yfirgripsmikid par sem mikid er
lagt upp Gr peim paetti sem snyr ad eftirvinnslu s.s. litgreiningu,
profilum, upptoku adgerda, skipulag, medferd RAW skraa og

Namskeidid er etlad peim sem vinna vid grafik og stafreena
myndvinnslu og vilja nd dypri pekkingu og skilningi @ neer
6endanlegum moguleikum pessa flotta verkfeaeris. Namid er
undirbUningur fyrir alpjodlegt prof sem gefur graduna:

beir sem atla i petta nam purfa ad hafa einhverja reynslu i
Photoshop og undirstddupekkingu 8 Windows umhverfinu.
Einnig parf g6da enskukunnattu par sem namsgdgn eru 3 ensku.

ALVORU PHOTOSHOP NAMSKEID

Upplysingar og srsn:
g skraning.
344 4500 / Www.ntv.is

Kennarinn

Sigurdur Jonsson, laerdi
ljosmyndun i School Of Visual
Arts | New York og 6dladist
meistararéttindi i [josmyndun
arid 1989. Hann hefur haldid
namskeid i stafreenni mynd-
vinnslu fyrir Ljésmyndarafélag
islands, Listahaskola islands,
Margmidlunarskélann,

Hefst: 13. jandar og lykur 12. februar.
Kennt er 3 manudégum og midvikudogum 18.00 - 22.00

I3nskélann | Reykjavik og na i
7 arhja NTV.

Barnaheill

Save the Children 4 [slandi

\/iSSir ba ad--

a) Leiva Séy

NYI TOLVU- 0G VIBSKIPTASKOLINN
— VIDURKENNDUR EINKASKOLI A FRAMHALDSSKOLASTIGI
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MERKISATBURDIR

1653 Mikid tjon verdur 4 Eyrarbakka og vidar i sjavarflédi sem
nefnt er Haeyrarfl6dia.

1793 Russland og Prussland skipta Péllandi @ milli sin.

1871 St6duldgin eru sett. Pau kveda & um ad [sland verdi 6ad-
skiljanlegur hluti hins danska rikis en med sérstok landsréttindi.

1887 Prentarafélagid, fyrsta verkalydsfélagio 4 Islandi, er
stofnad.

1900 Chicago-skurdurinn er opnadur.

1959 Sovétrikin skjéta 4 loft fyrsta geimfarinu, Luna 1, sem fer
4 braut um sélina tveimur dégum sidar.

1908 Logbirtingabladid kemur fyrst ut.

Von a fjolda fra-
baerra listamanna

Midasala er hafin & Myrka musikdaga sem
haldnir verda i Horpu

Ténlistarhatidin Myrkir
musikdagar verour haldin
dagana 30. januar til 2.
Q_\ i febriar en h4tidin verdur i
] Kaldalénssal Horpu. I ar er
J‘ e . ! heaegt ad kaupa hatidarpassa
- sem gildir 4 alla hatidina en
 Jo— einnig verdur mogulegt ad
¥ kaupa sig inn 4 staka ténleika.
bad er Ténskéldafélag Islands
sem stendur fyrir hatidinni
en hin hefur verid haldin fra
arinu 1980. I petta sinn mun
héatidargestum gefast kostur
4 ad hlyda & tonlistarflutning
seenska kvartettsins Stock-
holm Saxophone, en hljom-
sveitin er pekkt fyrir dhuga-
verda blondu af sax6fénleik og raftonlist. Hljomsveitin Nordic
Affect kemur einnig fram en nafn sveitarinnar visar i hughrif
sem barokktonlist hefur { aldanna ras verid talin vekja hja peim
sem & hana hlydir. Listreenn stjérnandi sveitarinnar er Halla
Steinunn Stefansdéttir og kemur hljomsveitin til meo ad leika
barokkténlist i bland vid nystarleg samtimaverk. Af fleiri flytj-
endum m4 nefna pianéleikarann margrémada Megumi Masaki
en hin hefur lengi talao fyrir nitimaténlist og er mjog virtur
freedimadur a svidi tonlistarflutnings. Bozzini-strengjakvartett-
inn kanadiski mun einnig flytja tilraunakennda samtimatdnlist
4 hatidinni en kvartettinn mun flytja verk eftir ténskaldin Leif
Dérarinsson, Jennifer Walshe og John Cage. Sinfoniuhljémsveit
Islands opnar hétidina med glaesilegum ténleikum i Eldborg par
sem flutt verda ny og framsaekin islensk verk. Mida & hatidina
ma nalgast 4 midi.is og { Horpu. -jme

.l.

Astkaer modir okkar,
tengdamdédir, amma og langamma,

SIGRUN STEFANSDOTTIR
S6ltani (adur Hallveigarstig 2),

verdur jardsungin fra Fossvogskirkju
3. januar kl. 13.00.

nr

KVARTETTINN STOCKHOLM
SYNDROME leikur blondu af
saxéfénleik og rafténlist a ténlist-
arhatidinni.

Oddny Bjérg Halld6rsdéttir
Ol6f Berglind Halldérsdottir
barnabérn og barnabarnabérn.

.l.

Elskuleg médir okkar, tengdaméair,
amma, langamma og systir,

PORDIS ODDSDOTTIR
Ketilsst6dum, H6rdudal,

sem lést a sjukrahusi Akraness
verdur jardsungin fra Snoksdalskirkju
laugardaginn 4. januar kl 14.00.

Helgi Kristjansson
Stefan Orn Betuelsson

Born, tengdaborn og fjolskyldur.

+ /T

Elskulegur eiginmadur minn, fadir okkar, i -
tengdafadir, afi og langafi, 5: o
1

HJORTUR EINARSSON
Nedri-Hundadal, Dalasyslu,

sem lést 23. desember, verdur jardsettur
fra Kvennabrekkukirkju, féstudaginn

3. januar kl. 14.00. Rutuferd verdur fra
Umferdarmidstodinni, BSI, kl. 11.30 sama dag.

Lilja Sveinsdéttir

Sigridur Hjartardoéttir
Sigursteinn Hjartarson

Kristin Lara Hjartardéttir
Signy Harpa Hjartardéttir
barnabérn og barnabarnabdrn.

Helgi Reynisson

Maria Gudmundsdéttir
Jéhann Hreggvidsson
Axel Gislason

PETTA GERDIST: 2. JANUAR 1871

Drog 10gd ad islenskri kronu

Stooulog voru sett 2. jandar 1871 um ad
fjarhagur [slands og Danmerkur skyldi
adskilinn fra og med 1. april petta sama
ar. P4 var settur 4 laggirnar Landssjédur
[slands og pegar Stjérnarskré [slands
var sampykkt arid 1874 fékk Alpingi
vald til pess ad semja 16g um hann.

Fram ad pessum tima voru rikis-
dalir opinber gjaldmidill & {slandi, sem
fylgdi tilskipun 20. mars 1815. Peir
voru prentadir af Kurantbanken f
Kaupmannahofn sem var fyrsti banki
Danmerkur.

Landssjéour fékk leyfi med logum
arid 1885 til pess ad gefa Ut islenska
peningasedla fyrir allt ad halfri milljon
kréna og skyldi pad verda fyrsta starfsfé
Landsbanka [slands. Fyrsti sedillinn,
fimm krénur, fér { umferd 21. septem-
ber 1886. Hann var 105 sinnum 160
mm ad steerd, grar ad lit en brjéstmynd
af Kristjani IX og letur var i svortu. |
juli sama ar komu tiu og fimmtiu kréna
sedlar. Bakhlidin & fimmtiu kréna sedl-
inum var med dprentadri fjallkonu en
bakhlidin & hinum sedlunum var aud.

..

HALLDOR 0G BARNABARNABARN Hér er Halldér med langafabarninu sinu, Hildi Katrinu Hjaltadéttur

Sagnagledi og songur

Halldér Hermannsson bydur i veislu i tilefni af attraedisafmaeli sinu siddegis i dag

Halldér Hermannsson [sfirdingur er
fyrrverandi skipstjori og sjdomadur.
Hann fagnar i dag sinu attugasta
aldurséri. Halldér er giftur Katrinu
Gisladéttur og saman eiga pau hjénin
stora fjolskyldu og fjoldann allan af
afkomendum. Halldor tilheyrir hinni
freegu Ogurvikureett sem, ad hans
eigin sogn, 4 sjalfan Isafjordinn en
hann fluttist fra Ogri i Isafjardardjtpi
til Isafjardar begar hann var ellefu
ara gamall og hefur btiid { sama hisinu
allar gotur sidan.

Hallddr er sjalfur pekktur fyrir
baedi gladvaerd og ordheppni en ad ségn
vina hans og vandamanna byr hann
yfir einstakri frasagnagéafu og er 6spar
4 skemmtisogur. Pau hjénin eru bisett
4 Isafiroi en Katrin hefur biio par alla
ti0. Hjénin eru bekkt af beedi adkomu-
folki og baejablium fyrir mikla gest-
risni og hlyju.

A sinum ferli 4tti Halldér viokomu {

politikinni en hann skipadi efsta saeti
4 lista Frjalslynda flokksins & Nordur-
landi eystra i alpingiskosningum 1999
en flokkurinn var stofnadur af bréour
Halldérs, Sverri Hermannssyni.

I tilefni stérafmeelisins verdur
blasid til heljarinnar veislu i félags-
midstodinni 1 H1i0, 1 heimabae Hall-
dérs 4 Isafirdi. Halldér var & medal
peirra sem stédu ad byggingu
félagsmidstodvarinnar begar hann
gegndi formennsku félags eldri borg-
ara & Isafirdi.

,»Vid erum med adstéou fyrir um pad
bil 100 manns hér i kjallaranum og
hingad munum vid hjénin héa saman
vinum, gettingjum og kunningjum sio-
degis til veislunnar. Mér hefur alltaf
pott orlitid trist a0 eiga afmeeli svona
rétt eftir &ramotin en afmeelisdagarnir
sjalfir hafa i gegnum tidina verid g6dir
dagar. Minnisstaedust eru storafmeelin
en beim hefur alltaf verid fagnad med

miklum samkomum hér { beenum en
bé hafa menn komid saman i mikilli
sagnagledi og pé hefur verid baedi
skrafad og hlegid. Pad vill svo til ad
mjog margir af minum kunningjum
eru sérlega g6dir sagnamenn. Vest-
firska sagnagledin nytur sin vel i svona
veislum og hér eru lika einstaka menn
sem eru framurskarandi veisluhald-
arar svo pad verour 6llu tjaldad til.
Pad verour ekki annad sagt en ad ég
eigi von 4 reglulega géori kvoldstund,*
segir Halldér Hermannsson fullur
eftirveentingar.

dagskra kvoldsins eru reeduhold og
einnig stendur til ad barnabarn Hall-
dérs, Salome Katrin Magntsdoéttir
songkona, taki lagid fyrir veislugesti.
,Hér verda fluttar raedur og svo verdur
lika sungid. Eg er svo heppinn ad eiga
détturdéttur sem syngur afskaplega
falleg 16g og htin eetlar ad taka eitt
beirra fyrir afa sinn i dag. -jme

Alpjoolegir leikar i Hlidarfjalli

A leikunum verdur keppt i vetraripréttum og von er & um 100 keppendum.

Alpjédlegir vetrarleikar verda haldnir
i Hlidarfjalli & Akureyri i mars, en
a4 motinu verdur keppt baedi i skida-
ipréttum og & snjébretti. Keppendur &
motinu verda um pad bil 100 talsins en
beir koma adallega fré Noregi, Svibj6o
og Islandi. M6tid er haldid 1 samstarfi
baedi vio adila 1 ferdapjonustu & Nordur-
landi og einnig vid sambeerilegt stormot
i Noregi sem ber nafnid Norwegian
Open, en pad er mo6t sem hefur farid
ort steekkandi fra pvi pad var fyrst
haldid 4rid 2009. Markmidio er ad métid
i Hlidarfjalli verdi medal peirra bestu

i Evrépu og radgert er ad 1 framtidinni
muni keppendum fjolga upp i rimlega
eitt pisund. P4 er stefnt ad pvi a0 métio
muni teygja sig beedi til Siglufjardar og
Dalvikur & komandi 4&rum. Talid er ad
adsteedur 1 Hlidarfjalli séu algjorlega
fyrsta flokks fyrir leika sem bessa og
vonast er til ad ad innan farra dra komi
motid til med ad lada til sin pisundir
ferdamanna. Leikarnir verda haldnir
dagana 6.-9. mars.

SKIDAKAPPI Keppt verdur & skidum og
snjébrettum 4 vetrarleikunum i &r.
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Baldursnesi 6 - Akureyri

Umbodsadilar:

VINARTONLEIKAR i HOMRUM

Kvennakérinn Embla verdur med Vinarténleika i Homr-

um, Hofi a Akureyri, sunnudaginn 5. janiar kl. 17.

i Sveiflandi valsar, fjorugir polkar og hrifandi songur.
Eins6éngvari verdur Sigriin Hjalmtysdéttir en einnig
kemur fram Salonghljomsveit Akureyrar. Stjérnandi
er Roar Kvam.

ETTAR

INNBLASTU

B B UG IO

MOAKOT Innblasturinn er s6ttur
til zettarségu Margrétar en moédur-

AGAN

fiélskylda hennar er &ttud fra Mda-

koti & Vatnsleysustrond.

PRJON Margrét Halld6rsddttir prionar peysur tir einbandi og sceRir inn-
blasturinn til 6mmu sinnar og langommu sem bjuggu a Vatnsleysustrond.

»
g er alltaf med eitthvad 4 prjonunum
E;)’(g hef prj6nad alla tid. Mig vantar
irleitt fleiri klukkutima i s6lahring-
inn,” segir Margrét Halldorsdottir salfreed-
ingur, en hiin prjénar peysur Ur einbandi
undir heitinu Moéakot.

Peysurnar bera néfn eins og bj6dbjorg,
Kristin, M6bjorg og Mori og saekir Margrét
innblasturinn til fjdlskyldus6gu sinnar.

JInnblasturinn kemur fra Moakoti a
Vatnsleysustrénd en peysurnar kalla
ég Landnamsdaetur og -syni. Mé6dur-
f6lkid mitt er aettad fra Méakoti en peysan
Kristin er einmitt nefnd eftir langémmu
minni Kristinu Jonsdoéttur, sem eignadist
Mobakot arid 1879, einungis tvitug ad aldri,*
atskyrir Margrét.

,Upphafid ad pessu 6llu saman var ad
ég tok patt i storri prionakeppni hja Istex
fyrir fjorum arum og vann hana med peys-
una bjodbjorgu. ba vissi ég ad ég yrdi ad
gera eitthvad meira og i kjolfarid gerdi ég
peysuna Mobjorgu. N er ég einnig farin
ad prj6éna herrapeysur og st fyrsta heitir
Mori, eftir draugnum sem bendladur var
vid Méakot 4 sinum tima,“ segir Margrét.

¢

Hun prjénar peysurnar ar einbandi sem
hin segir hafa ordid undir i prjonaheim-
inum.

,Pad er skemmtilegt ad prjona ur is-
lenska einbandinu og pad er bjalt ad
prjona tr pvi b6 bad sé hart fyrir pvott.
Upphaflega atladi ég einungis ad nota
einbandid en hef baett vid alpaca-ull og
doénsku einbandi, sem er mykra.*

Haegt er ad kaupa peysurnar Mébjorgu
og bj6dbjorgu tilbtinar i Rammagerdinni,
pridnadar hér 4 slandi, en einnig er haegt
ad kaupa uppskrift og band i sérstokum
kassa sem Margét hefur ttbuid.  hverjum
kassa er bréf til pess sem mun prjona
peysuna og l6g6 Méakots & horbiit.

LFyrirmyndin ad bréfinu er sendibréf
sem amma min skrifadi langdmmu minni
ad Méakoti. I pvi er sagan s6gd. Eg er ad
vinna med aldamétin og vil ad allt sé i
beim stil. Eg er ekkert ad poppa Petta of
mikid upp,” segir Margrét sposk.

Néanar ma forvitnast um Méakot &
sidunni facebook.com/maggadesign.
moakot.

mheida@365.is

-y
HANNYRDAKONA
Margrét Halldérsdéttir
salfraeedingur er alltaf
med eitthvad & prjon-
unum. Hér er hiin dsamt
hundinum Kraka.

KRISTIN Nyjasta peysa
Margrétar er nefnd eftir
langdmmu hennar sem
bjé ad Mdakoti.

MYND/MOAKOT
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FRANSKAR KONUR FA SER EKKI
ANDLITSLYFTINGU

Fyrir jolin kom tt { Bandarikjunum bokin Franskar konur fa sér ekki andlitslyftingu (French Women Don 't Get
Facelifts: The Secret of Aging with Style and Attitude) eftir Mireille Guiliano, héfund metsolubokarinnar Franskar konur fitna ekRi.

okin hefur vakid athygli
Ben hofundurinn, Mireille

Guiliano, sem er 67 ara, gefur
konum sem komnar eru yfir fertugt
260 raad til ad halda sér unglegum
og i g6ou formi. Sjalf segist 1 vio-
tali vid Parade Magazine vilja lifa
lengur og betur. Hér eru nokkur
g60 rad sem Mireille hefur tileink-
a0 sér og gefur 60rum konum.

-
e 'f;-.';-‘

HOFUNDURINN Mireille Guiliano er 67
ara og gaf Gt adra bdk sina um franskar
konur rétt fyrir j6lin. Hun er sjalf af
fronskum aettum, byr i New York en &
ibGdir i Paris og Provence.

FOLK ER KYNNINGARBLA® sem bydur auglysendum ad kynna vérur og pjénustu i formi
vidtala og umfjallana dsamt hefdbundnum auglysingum. Bladid fylgir Fréttabladinu daglega.

1. FARDADU PIG MINNA

Mireille segist sja of margar konur
sem geri sig ellilegri en paer purfa.
beer kleedi sig 6videigandi midad
vid aldur. Madur & ad taka & moti
aldrinum med jakveedu hugarfari
og heilbrigdum lifsstil. Hreyfing

er galdurinn til ad fordast 6ldrun.
Konur eiga ekki ad kleeda sig

eins og deetur sinar til ad synast
yngri. baer eiga ad hylja handleggi,
henda bikiniinu i ruslid og méla sig
minna. Of mikill fardi gerir konur &
bessum aldri ellilegri og hrukkurn-
ar verda meira aberandi. Best er
lika a0 sleppa eldraudum varalit.

2. BORDADU MAT SEM ER GODUR
FYRIR ANDLITID

begar vid eldumst getum vid ekki
bordad og drukkid eins og pegar
vid vorum ungar. Likaminn bregst
ekki eins vid pvi sem vid latum
ofan i okkur og hann parf minna.
bad er allt i lagi ad hafa nammi-
daga en bess frekar parf ad geeta
sin adra daga. Eldadu einfalda rétti
med &herslu & graenmeti og korn.
Skiptu 1t salti og fitu fyrir jurtir

og ferskt krydd, bordadu stpur
og mikid af avoxtum. Ekki gleyma

ostrum, hunangi og dokku sikku-
ladi, en petta prennt telst ofurfeedi.

3. PVODU ANDLITID

Miklu skiptir ad hreinsa htdina vel
fyrir svefninn til ad vidhalda heil-
brigdi hennar. Ekki nota sapu, hiin
purrkar htdina. Notadu gott raka-
krem eftir godan pvott. Pad parf
b6 ekki ad vera dyrt rakakrem.
Heegt er ad nota vaselin eda dropa
af arganoliu en hin getur gert
kraftaverk fyrir hidina.

4. HARGREIDSLAN

Haltu hérinu alltaf hreinu og vel
snyrtu. Pad skiptir miklu mali fyrir
Gtlitio. Lattu klippa pad midad vid
aldur og andlit. Falleg hargreidsla
yngir konur og peer fa fremur hrés
ef pbeer lita vel tt.

5.HLATUR 0G GONGUR
Gongutar 1 fimmtan minGtur
daglega er dkaflega mikilvaegur.
Gakktu upp stigann i stad pess

ad taka lyftuna og labbadu i
kringum hsid til ad fa sméavegis
hreyfingu. Einnig er mjog gott ad
synda og hjéla. Jafnvel dans getur
lidkad likamann og sméa hlatur

GOTT UTLIT { bokinni Franskar konur & sér ekki andlitslyftingu eru peim sem vilja lita
betur Ut pegar aldurinn feerist yfir gefin géd rad.

er naudsynlegur. Gott skap gerir
kraftaverk.

6. VATN

Vatn er 6dyrt en pad vinnur gegn
oldrun. Gott er ad drekka eitt glas
af vatni fyrir svefn og eitt glas &

morgnana. Einnig er gott ad drekka
vatn yfir daginn pvi pad vidheldur
rakajafnveegi hidarinnar, auk pess
a0 hreinsa likamann af 6aeskilegum

efnum. Ekki spara vatnid.

7.272...

GOdur svefn er dkaflega mikil-
vaegur pegar arin feerast yfir.
Svefninn beetir hid og hér, gefur
orku og betra skap. Atta klukku-
stundir eru naegilegar. Svefn-
herbergid a ekki ad vera stadur
fyrir vinnu eda sjonvarpsglap.
Sofdu vid opinn glugga til ad fa
ferskt loft inn. Herbergid 4 ad

vera réandi, dynan 4 ad vera god

og somuleidis koddinn.

Utgefandi: 365 midlar | Abyrgdarmadur: Jén Laufdal | Honnun: Silja Astpérsdéttir S6lumenn: Bryndis Hauksdéttir, bryndis@365.is,
s. 512 5434 Sverrir Birgir Sverrisson, sverrirbs@365.is, s. 512 5432 Kolbeinn Kolbeinsson, kolli@365.is, s. 512-5447

Eitt fjall & viku

Gakktu & eitt fjall i viku med Ferdafélagi islands & nyju ari.

Nyarsgjofin fra pér til pin er baett lidan og betra form & nyju ari.
Upplifou islenska natttru i skemmtilegum félagsskap undir
oruggri fararstjorn og leerou ad pekkja landio.

Esjan, Keilir, Helgafell, Botnssulur, Eyjafjallajokull, Akrafjall,
Réttarfell, Lodmundur og 44 énnur fjoll.
Dagsferdir allt arid og tveer helgarferdir ad auki.

Komdu med okkur og finndu nattarubarnid i hjarta pinu.
Fararstjorar: Pall Asgeir Asgeirsson dsamt Résu Sigranu Jons-
déttur, Hjalta Bjornssyni, Gudmundi Sveinbirni Ingimarssyni og
Brynhildi Olafsdottur.

Kynningarfundur i sal Ferdafélags fslands i Mérkinni 6 kI. 20.00
2. jandar n.k.

Sja nanar um ,Eitt fjall & viku” & www.fi.is

FERDAFELAG ISLANDS | Mérkinni 6 | 108 Reykjavik | S: 568 2533 | fi@fi.is | www.fi.is
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Skradu pig inn - driféu pig ut




'SlaNds

Nellsunolel

Heilsuskdli og nattarulaekningar

Awvintyraleg |

Eitt vinseelasta
heilsueflingarnamskeid
landsins er haldid vid
Heilsuhétel islands ad Asbru

i Reykjanesbze. bar er bodid
upp a nyjan lifsstil par sem
sérstok raekt er 16g0 vid breytt
mataraedi, hreyfingu, fraedslu,
vellibunarmedferdir og
jakvaeda hugsun, allt i senn.

Heilsuhétel Islands er skoli
heilsu, forvarna og fraedslu og i
einstoku hisneedi til heilsteedrar
uppbyggingar. Gestir sakjast
gjarnan eftir bvi ad komast tr
daglegu amstri og streituvaldandi
umhverfi. A Heilsuhételinu geta
gestir dvalio i fridi og ré. Flestir
eru gestirnir 4 aldrinum 18 til 65
ara, vinnandi f6lk med dhuga a
aod efla sina pekkingu 4 heilsu en
allir eru velkomnir.

A hételinu eru 43 herbergi, eins
og tveggja manna. Rymi er fyrir
S5 gesti hverju sinni. Ol herberg-
in eru einstaklega rimgo6d med
baodherbergi. Gestir hafa adgang
ad heilsulind hételsins eins og
innraudum klefum, heitum potti,
gufubadi og slokunarrymi.

Hoételio er me0 leyfi sem heilsu-
stofnun, skoli forvarna og fraedslu
en einnig sem hoétel og ferdaskipu-
leggjandi. Félagio hlaut nyverid
hvatningarverdlaun radherra,
vidurkenningu fyrir ahugavero-
ustu hugmynd ad heilsutengdri
ferdapjénustu. I desember 2013
var hételinu veitt vidurkenning
og styrkur fra Vaxtasamningi
Sudurnesja, sem gerir hételinu
kleift ad storefla kynningar a
starfsemi pess erlendis. Heilsu-
dvol byodst reglulega og er vana-
lega um tveggja vikna dvol ad
raeda en einnig er mogulegt ad
nyta hételid og pjonustu pess yfir
helgar til hvildar og slokunar.

Einstaklingar sem vilja beeta
likamlega og andlega lidan eda
takast 4 vid einkenni lifsstils-
sjukdéma; heekkadan blédsykur,
bléodprysting, vodva- og lidverki,
migreni, streitu, svefnleysi,
kvida, bakfleedi, dunna sykursyki
eda umframpyngd medal annars,
hafa ndd markverdum arangri a
heilsunamskeidum hételsins.

bess ma geta ad flest betri
stéttarfélog, sjikra- og/eda
fraedslusjédir stydja vel vid
félagsmenn vegna lifsstils-
breytinga og fraedslu 4 hételinu
og hefur pad gefist vel.
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FYRIRLESARAR OG KENNARAR
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1

Asdis Ragna
Einarsdoéttir

Chad
Keilen

7
Solveig Klara
Karadottir

Steinunn
Adalsteinsdottir

fsorka og gledi

~ Heilsuhotel
Islands

Heilsunamskeid

voronn 2014 - tveer vikur
3.-17. januar, 5 laus herbergi
7.-21. mars, enn laust

Betra ad panta timanlega vegna
adsoknar & vorndmskeidin.
Stadfestingargjald 20% eda kr.
45.000.

Flest stéttarféldg og fyrirtaeki styrkja
pdtttakendur.

Heilsuhelgar i

januar - mars 2014
24.-26. januar uppselt

14.-16. februar uppselt
28.-30. mars, gledi og gaman,
kynningarhelgi.

Tilbodsverd kr. 24.500 & mann,
tveir saman i herbergi.

Allt innifalid, adgengi ad Heilsu-
lind, leidsdgn um Blaa 16nid.
Hollt og gott faedi, freedsla og
hreyfing.

Spennandi og uppbyggilegur val-
kostur fyrir alla, konur sem karla.
Kynnist pessu einstaka hoteli.

Nytt 2014

Sérndmskeid og freedsla og fyrir
folk f yfirpyngd

4.-17. april*

* Eftirfylgni { 6 manudi.

Heettum ad reykja 2014
17.-19. januar, uppselt
Bidskraning f sfma 5128040
28.-30. mars, laust

Veentanlegt ndmskeid.

Verd kr. 49.500. med gistingu,
feedi, kennsluefni og ndmskeids-
gjald.

Stéttarféldg styrkja reykleysis-
namskeid.

Nanari upplysingar
www.heilsuhotel.is
heilsa@heilsuhotel.is
Asbri - Reykjanesbae

Bokanir

Simi 5128040

Munum ad baett heilsa, aukid
brek og orka er uppskrift ad
hamingjusamara lifi.
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Hreinsun fyrir likamann

Meodferd a Heilsuhotelinu hentar flestum mjog vel. bar er heilsutengdum frédleik medal annars midlad i formi fyrirlestra. Likaminn er hreinsadur med
nattarulegri og hreinni fedu og hann feer hvild fra amstri dagsins og streitu.

Asdis Ragna Einarsdéttir tt-
skrifadist med BSc-graou i
grasaleekningum &rid 2005 fra
University of East London. Hin sér
medal annars um ad halda fyrir-
lestra & Heilsuhédtelinu og nytir
bar pekkingu sina og reynslu til ad
studla ad beettri heilsu hételgesta.
,Hlutverk mitt er ad freeda gesti
um ahrif mataraedis 4 heilsuna.
Sjalf hef ég ordid vitni ad pvi oft ad
feedan okkar er yfirleitt besta meo-
ferdarirreedio og einnig 6flugur
fyrirbyggjandi pattur i tengslum
vid lidan og einkenni félks.“

Eitt af markmidoum Heilsu-
hételsins ad sogn Asdisar Régnu
er ad midla heilsueflandi fréoleik
og hvetja félk afram til breytinga
med pvi ad tileinka sér betri lifs-
venjur. ,,Vid bjédum upp & fraedslu
og fyrirlesara ir ymsum attum
sem midla fjolbreyttu heilsutengdu
efni til gestanna.“

Ad ségn Asdisar Régnu hentar
medferd 4 Heilsuhételinu flestu
folki p6 ekki sé raolagt fyrir
ofriskar konur og folk sem glimir
vid illvidradanlega kroniska lik-
amlega eda gedraena sjikdoma
ad dvelja par. , Einnig er varhuga-
vert ad fara i slika hreinsun fyrir
ba sem eru & miklum lyfjum og
eins pa sem glima vid insdlinhada
sykursyki. Reynt er a0 meta pad {
einstaka tilfellum hvort medfero-
in henti viokomandi eda ekki.“
Dvélin stendur yfir { tveer vikur,
mogulega 7-10 daga ef folk hefur
komid adur. Auk pess er bodid
upp & helgardvol fra fostudegi til
sunnudags.

Hreinsunin hefur jakvaed ahrif

Pad er stundum sagt ad baedi purfi
ad hvila og hreinsa likama og sal.
En hvernig hreinsar madur likam-
ann af 6aeskilegum efnum? Asdis
Ragna segir ad hreinsun likam-
ans sé nattdrulegt afeitrunarferli
sem sé alltaf 1 gangi. ,Midad vid
lifsstil f6lks 1 dag pa er skynsam-
legt a0 adstoda likamann vid petta
ferli til a0 gera pad enn skilvirkara

og hreinsa likamann pegar pess
er porf. bad sem heegir 4 afeitrun
likamans er t.d. streita, 6aeski-
leg aukaefni i faedu og umhverfi,
hreyfingarleysi, ofat, lyf og sjuk-
démar.“

Hun segir pa adgerd ad hreinsa
likamann med néattdrulegri og
hreinni fsedu og veita likamanum
hvild fra oféti og streitu adferd sem
hefur verid beitt fra 6réfi alda um
allan heim. , Eftir a0 hafa kynnt
mér itarlega hvada &hrif petta
hefur og upplifad hversu vel félki
lidur eftir medferdina & pessum
premur d&rum sem ég hef starfad
sem fyrirlesari & Heilsuhételinu pa
er pad klart mal a0 pessi hreinsun
hefur 1 for meo sér jakveeda lidan
og oftar en ekki beettar lifsvenjur
sem fylgja félki afram eftir ad
heim er komid.“

Godar lifsvenjur lykill ad godri
heilsu

Feedutegundir dr jurtarikinu inni-
halda ad sogn Asdisar Régnu virk
nattiruefni sem hafa liffreedilega
mikla virkni 4 starfsemi likam-
ans. ,,bvi er adaldherslan 16g0 &
ad neyta pessarar faedu til ad hafa
ahrif 4 ad koma jafnveegi 4 likam-
ann og baeta almenna liffeerastarf-
semi. Maturinn sem vid leggjum
okkur til munns getur ymist
haft g60 eda sleem ahrif & okkur.
Algengt er ad folk atti sig ekki &
samhengi pess hvad pad bordar
eda gerir daglega og hvernig pvi
lidur. G60 heilsa er ekki eingongu
ad vera laus vio sjikdéma heldur
ad upplifa vellidan, orku og hreysti
i daglegu lifi.“

Samhlida hreinsuninni er
gjarnan mealt med bvi ad gestir
nyti sér bod, nudd og fleira sem
er i bodi a hételinu sem stydja vid
afeitrunarferlio og auka vellidan.

Asdis Ragna midlar auk pess
frodleik sinum um allt sem
vid kemur heilsu, neeringu,
uppskriftum og leekningajurtum
a facebook-sidu sinni, www.face-
book.com/grasalaeknir.is.

N

Eitt af markmioum Heilsu-
hételsins er ad ségn Asdisar
Rognu ad midla heilsueflandi
frodleik og hvetja folk til ad
tileinka sér betri lifsvenjur.

ahrif & okkur.

er 7-8 klst. & solarhring.

® GOPAR SVEFNVENJUR Svefn er nattaruleg hvild sem
endurneerir likamann. Svefninn hefur badi andleg og likamleg

Svefnvana félk er vidkvaemt fyrir dreiti, pad er orkuminna og
einbeitingarlaust. Svefnskortur getur valdid minnisleysi, offitu og
verkjum sem parf ad huga strax ad. Likamleg geta minnkar einnig
par sem vodvarnir na ekki ad hvilast. Medalsvefnporf fullordinna

i

Vitahringur streitu og kvida

Langvarandi alag getur

haft sleem ahrif & baedi
likamlega og andlega heilsu.
Solveig Klara Karadottir
hjukrunarfraeedingur meaelir
med dvél & Heilsuhételi islands
til ad brjéta upp vitahringinn.

,,Undir alagi vilja lifsvenjur okkar
fara ur skordum, félk leitar oftar {
sykur, skyndibita, koffindrykki og
heettir ad hreyfa sig. Vid festumst
i vitahring par sem vid purfum
a0 keyra okkur afram & érvandi
efnum til ad standast alagid. Pad
hefur heilsuspillandi ahrif til
lengdar og eykur alagsupplif-
unina og vid fdum meiri og alvar-
legri streitueinkenni.

Algeng streitueinkenni eru
medal annars einbeitingarerfio-
leikar, minnisleysi, preyta, aukn-
ar skapsveiflur, pirringur, épolin-
maedi, voovabodlga, svefntruflanir,

meltingartruflanir, hakkadur
blédprystingur, spennuhofudverk-
ur og bakflaedi. Ef ekkert er ad
gert getur 4standio leitt til hjarta-
og aedasjikdoma, sykursyki II,
magasars, kulnunar, punglyndis
og kvioa.

I upphafi dvalar 4 Heilsuhétel-
inu byd ég upp 4 einstaklingsviotol
par sem ég fer yfir markmid félks
og hvad pad vill fa at ar dvolinni.
Eg skoda lifsstil pess og dstand og
meeli med videigandi medferdum.

Folk getur purft ad komast {
annad umhverfi til ad brjotast
at dr vitahringnum og sja réttu
lausnirnar. Andrimsloftio &
Heilsuhételinu er baedi frjalslegt
og heimilislegt og par eru allir
jafningar. Slikt umhverfi er mjog
hvetjandi og stydjandi og gerir
félki audveldara fyrir i g60um
hépi félks 1 somu sporum. bPad er
lika mikilveegt ad leera ad gera
ekKki neitt &n samviskubits! bPad

Sélveig Klara Karadéttir, hjukrunar-
freedingur med diploma i gedhjukrun og
starfar & Heilsuhételi Islands.

MYND/UR EINKASAFNI

a0 kunna ad vera, hvila og njota
er mikill afangi 1 sjalfu sér fyrir
okkur Islendinga, sem purfum allt-
af ad vera a0 gera margt { einu.
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Dvol a Hellsu

Ingvar Berndsen missti 27 kil6 eftir dvol a Heilsuhoteli
islands fyrir ari og lidur betur 4 likama og sal.

,Eg var buinn ad hugsa um pad i tvo ar ad fara 4 Heilsu-
hételid adur en ég 1ét verda af pvi. Eg hafdi lesid um ymsa
sem hofdu farid og n4d géoum arangri. Um dramdtin { fyrra
akvad ég a0 koma konu minni 4 évart med tveggja vikna
hételdvol,“ segir Ingvar, sem er dkaflega anaegdur med pann
arangur sem hann hefur nad eftir dvélina. ,,Strax eftir fjéra
eda fimm daga var ég farinn ad finna gridarlegan mun 4
mér. Fyrir dvolina var ég ordinn mjog stirdur, fann alltaf til
i lidum og 6llum likamanum bpegar ég st6d upp ur stélum. P4
var ég buinn ad vera reglulega i nuddi { hatt { tuttugu ar til ad
halda nidri vodvabdlgu og 60rum bélgum i likamanum. Pessir
kvillar hurfu eftir veru mina & hételinu,“ 1ysir Ingvar sem
losnadi einnig vid kréniskar nefstiflur sem hann hefur glimt
vio fra pvi hann var ungur madur. ,Eftir ad ég fér & Heilsu-
hételio hef ég varla purft ad snyta mér.“

Ingvar segist finna fyrir mikilli breytingu 4 sjalfum sér
og segir ad adrir taki lika eftir pvi. ,Enda hef ég misst 27
kilé, upplysir hann gladlega. Ingvar segir Heilsuhételid full-
komid fyrir félk sem vilji breyta lifsstilnum en purfi hjalp til
a0 stiga fyrstu skrefin. Sjalfur hefur Ingvar viohaldio lifs-
stilnum sem hann tileinkadi sér 4 hételinu. ,,Mig var farid ad
gruna ad ég vaeri med 6pol fyrir ymsum mat enda var bélgan
i likamanum ekki edlileg. Eg sleppi nina hveiti og sykri og
borda skynsamlega,“ segir hann og beetir vid ad kiléin 27 hafi
hrunid af honum an pess ad hann hefdi neitt mikio fyrir pvi.

Ingvar meelir pvi hiklaust med Heilsuhételinu. ,,Svo er
petta lika alger slokun og mikid dekur. Mun meira dekur
en ad fara i s6larlandaferd til Tenerife,“ segir hann glett-
inn og hefur pegar pantad sér dvol 4 Heilsuhételi Islands nd
um aramotin.

hételi Islands b

reytti lifinu

Ingvar Berndsen dvaldi i halfan manud & Heilsuhételi islands fyrir ari. Dvélin hafdi mikil og g6 ahrif a heilsu Ingvars. MYND/STEFAN

»Vid akvadum ad skella okkur saman vinkonurnar i tveer vikur og ég get svo sannarlega maelt med dvollnm
segir Rannveig Gudmundsdottir.

Frabaer dvol tyrir

vinkonurnar

Frabaer adstada og gott starfsfolk bydur gesti velkomna i fallegt umhverfi & Reykjanesi.

Vinkonurnar Rannveig Guomundsdéttir, fyrr-
verandi alpingismadur, og Hrefna Hagalin attu
notalega stund 4 Heilsuhételi slands 4 sidasta
ari. Peer hofou lengi stefnt 4 ad gera eitthvad
skemmtilegt saman og eftir ad hafa reett méalin
komust peer ad pvi a0 peer hafi badar lengi
viljad heimsaekja Heilsuhoételid. ,,Vid akvadum
a0 skella okkur saman vinkonurnar i tveer
vikur og ég get svo sannarlega meelt med dvol-
inni par. Pad er lika alveg frabeert a0 fara med
vinkonu sinni & svona stad. Vid vorum saman {
herbergi og urdum gomlu seskuvinkonurnar a
ny. Vid spjolludum, eefdum, skipulogdum okkur
og attum svo skemmtilegar stundir saman.

Maturinn var virkilega gédur en hann
byggdist eingéngu 4 graenmeti og avoxtum.
Mikil hreyfing og likamsreekt er { bodi.
Hun samanstendur af dtiveru, likams-
raekt, og mikilli fraedslu. Ekki ma gleyma
dekri, nuddi og innrauda klefanum sem er
svakalega vinsell, en hann hefur frabeer
ahrif 4 vodva og stifa skrokka. Madur er
bvi svo sannarlega ad raekta baedi likama
og sél & Heilsuhételinu. Vid aetlum 6rugg-
lega ad heimsaekja Heilsuhételid aftur f1j6t-
lega. Vid vorum med veentingar fyrirfram
en dvolin var framar 6llum veentingum
okkar.

»betta var storkostleg dvél, andrimsloftid var gott og starfsfolkid frabaert,” segir Svanhildar Svavarsdéttur.
MYND/ARNPOR

Ahugaverdara en
Honolulu

Svanhildur Svavarsdéttir hefur verid busett i Bandarikjunum i tvo aratugi. Hin
akvad a0 eyda hluta af sumarfrii sinu hérlendis med déttur sinni a Heilsuhételi

islands og sér ekki eftir pvi.

begar dottir hennar stakk upp & pvi ad
baer meedgurnar feru saman i fri atti
Svanhildur von 4 pvi ad peer veeru & leid-
inni til Havai. Déttir hennar, Sigridur
Bjornsdéttir, hafdi p6 adrar hugmyndir og
hvatti médur sina til ad koma med sér a
Heilsuhétel Islands i tveer vikur. ,Eg til-
kynnti vinum og eettingjum ad ég myndi
hefja friid 4 Islandi 4 Heilsuhételinu og
myndi hitta hépinn sidar. Eg missti mann-
inn minn og i hond fér langur sorgartimi.
Eg glimdi vio punglyndi og gekk { gegnum
mikinn kvida og fannst erfitt ad komast
upp Gr pessu 6llu saman. Dvélin breytti
miklu og seinni vikuna hlakkadi ég til ad
fara 4 feetur.

Svaedid er mjog sérstakt og gaman ad
labba um par sem herinn var adur fyrr.
Eftir gongur voru teygjur og leikfimi en
naest tok vid fraedsla um heilbrigt lif, neer-
ingu og hreyfingu og hvernig 4 almennt
ao lifa betra lifi.

Vid heimséttum Vogana, Sandgerdi og
Gardinn og sidan 1obbudum vio upp a bor-
bjorn vido Grindavik og féorum i Blda 16nio.
A kvoldin var mikid spilad og hlustad &
fyrirlestra. Gestir gatu styrt sér sjalfir.
Sumir slokudu 4, hugleiddu eda 14su géda
bok.

Adstadan a Heilsuhételinu var til fyrir-
myndar. Lifsorkan min endurnyjadist og
lifsstillinn breytist { kjolfarid.“
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Framkvaemda-, starfsmanna-
0g mannaudsstjorar

Flest betri fyrirteeki landsins halda endur- og simenntunarstarfi lifandi.
Starfsdagar og hvataferdir eru nyttar til pess ad umbuna fyrir vel unnio
starf og stilla saman strengi. Heilsuhétel Islands hefur lagt reekt vid ad
taka & moti 6llum hépum, allt fra 25 til 150 manns 4 sama tima. bekking
hételsins er 4 flestum svioum fraedslu, forvarna og heilsu auk hreyfing-
ar og styring 6veentra vidburda. Hételio hefur yfir ad rada fyrirlestrar-
og vinnuadstoou sem kemur 4 6vart. P4 er vinsaelt ad nyta sér sérstoou
hételsins sem felst 1 vellidunarmedferdum, auk bess sem Blda Lonid er
skammt undan. Leitid ndnari upplysinga og f4id verdtilbod i sima S12-
8040 eda med beinum samskiptum vid framkveemdastjora Heilsuhétels
Islands, Ragnar See Ragnarsson 4 netfangid ragnar@heilsuhotel.isl

Biggest Loser & Islandi

Undraverdur arangur hefur
naost og hafa keppendur pattanna

n4d ad snda vio bladinu og fengid
ad njoéta til fullnustu pess
sem lifid hefur upp 4
ad bjoda. Keppendur
dvoldu 1 10 vikur &
Heilsuhételi Islands
ad Asbru, Reykja-
\ nesbae sem veitti
keppendum pann
studning sem til
parf 1 4tt ad breytt-

um lifshattum.
Syningar &

SkjarEinn og Sagafilm hafa rao-
ast 1 steerstu sjonvarpsframleioslu
seinni 4ra, The Biggest Loser Is-
land! Markmid er ad adstoda
keppendur vid ad breyta lifi
sinu og lifsstil til fram-
buodar. Pusundir einstak-
linga hvadanaeva ad ur
heiminum hafa farid
i gegnum heilsuferli
The Biggest Loser
sem hefur gjorbreytt
lifshattum peirra
og er bad vottad
af leeknum, sél-

freedingum pattunum
0g naering- hefjast
arfraed- fimmtu-
ingum. dags-
kvoldio 23.
januar.
Inga Lind

Karlsdottir
er patta-
stjorn-
andi.

Kennir matveelalaesi

Steinunn Adalsteinsdéttir, heilsumarkpjalfi hja Heilsuhotelinu, hjalpar hotelgestum ad skipuleggja
matsedla vikunnar og versla hollari kost.

,Lykilregla { hollum innkaupum
er a0 kunna a0 lesa aftan 4 pakkn-
ingar matvoru,” segir Steinunn,
sem kennir gestum Heilsuhoétel-
sins hvad betur m4 fara { matar-
innkaupum.

»Medan a4 dvolinni stendur
byd ég gestum ad fara med
mér { verslunarferd pvi margir
bekkja ekki vel til i heilsuhornum
verslana og halda ad heilsuvorur
séu allar jafn heilsusamlegar. bvi
kemur oft & 6vart ad heilsuvara
geti verid stutfull af sykri.“

Steinunn segir algengt ad félk
vilji vita hvada braud eru lag-
kolvetna, prétin- og trefjarik.

,Pad er ahugavert a0 fara med
hépi félks { matvoruverslun pvi
enginn verslar eins og pratt fyrir
ad kosturinn eigi ad kallast holl-
ur, eins og hrokkbraud eda musli,
getur hann verid fullur af sykri.*

Margir eru vanafastir eda gripa
bad sem hendi er neest { daglegum
innkaupum, ad sogn Steinunnar.

»Sumir kaupa alltaf pad sama,
eins og madurinn sem bordadi
sinnep med flestum mat. begar
skodud var innihaldslysing & uppéa-
halds sinnepinu hans kom { 1j6s
ad innihaldsefni nimer eitt var
sykur. bvi sykradi madurinn allan
sinn mat, an pess ad gera sér grein
fyrir pvi. Vio fundum pa sinnep an
sykurs sem mun skipta skopum
fyrir daglega riatinu hans,“ segir
Steinunn og beetir vid ad oftast sé
haegt ad finna sambeerilega mat-
voru i stad peirrar sem adur var
keypt.

,Vio leggjum aherslu & hreint
mataraedi og ad fordast pakkamat
med Oteljandi innihaldsefnum.
A Islandi er audvelt ad nalgast
6unna ferskvoru eins og kjot, fisk
og greenmeti og med pvi losnar
f6lk vid aukefnin. Pad parf heldur

Steinunn Aaal-steinsdéttir er heilsumarkpjalfi hja Heilsuhételinu.

ekki ad vera flokio ad skipta tt til-
binum réttum og elda i stadinn
fljétlegan, hollan og gédan heim-
ilismat,"“ segir Steinunn.

,Eg radlegg folki ad gera inn-
kaupalista 40ur en keypt er { mat-
inn og fordast ad gera innkaup

olifuoliu.

Heilsuhotelinu.

HEILSUMEDPFERPIR A HEILSUHOTELINU

® EPSOM-LIKAMSMEDFERD er vinsal medal hotelgesta & Heilsu-
hoteli [slands, enda ekki ad &steedulausu. Likaminn er skribbadur fra toppi
til tdar med heilnzemu magnesiumriku salti sem blandad er med lifraenni

Medferdin leysir upp daudar hudfrumur pannig ad hudin andar betur
og verdur frisklegri. Olian gefur htdinni raka og silkimjuka aferd. Med-
ferdin drvar bléoras og sogaedakerfi, veitir vellidan og styrkir par af
leidandi dnaemiskerfid. Medferdin er algjorlega natturuleg og eru engin
aukaefni notud. Manneskjan verdur endurnaerd, rétt eins og af dvolinni a

a tbman maga til ad komast hja
freistingum. Gott er ad skipu-
leggja matsedil vikunnar fram-
undan og hafa allar maltidir
dagsins i huga pvi gott skipulag
vid morgunmatinn er ekki siour
mikilveegt og vio kvoldmatinn.“

HREINSANDI
RAUDROFUSAFI

©® RAUDROFUR hafa

lengi verid nyttar vegna bléo-
hreinsandi ahrifa. Efni f peim eru
otrulega hreinsandi. Mepiénin
dregur til deemis ur kélesterdli
og hreinsar Urgangsefni ur lik-
amanum. Betanin hjélpar lifrinni
ad hreinsa sig.

@ HEILSUHOTEL ISLANDS
Utbyr raudrofusafa sem er borinn
fram ferskur og heitur. Heegt

er ad lzera ad Utbua raudrofu-
safa eda ndlgast hann & hotel-
inu. Guddomlegt bragdid og
vitneskja um lzekningarmatt og
hollustu er & flestra vitordi.

WWW.HEILSUHOTEL.IS/
UPPSKRIFTIR
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smaar@frettabladid.is / visir.is
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512 5000

Afgreidsla smaauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 8-17

Allar smaauglysingar
vikunnar a visir.is

BILAR &
FARARTAKI

ASKIA

NOTABIR B

N

MERCEDES BENZ MI 320 cdi.
Argerd 2007, ekinn 136 PKM,
disel, sjalfskiptur. Verd 5.690.000.
Rnr.140046.

KIA Sorento ex luxury 197 ho. Argerd

2012, ekinn 32 PKM, disel, sjalfskiptur.

Verd 6.490.000. Rnr.110921. 6 &r eftir
af verksmidjuabyrgd.

KIA Sorento ex classic 140 ho.
Argerd 2005, ekinn 108 PKM,
disel, sjalfskiptur. Verd 2.290.000.
Rnr.990587.

ASKJA notadir bilar
Kletthdlsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160

www.notadir.is

SUZUKI Grand Vitara, Arg 6/2008,
ek 84-108 PKM, bensin, 5 girar,
loftkaeling, hiti i seetum omfl, Flottur
bill, Verd fra 1.850.000. Rnr.150820.
Erum med nokkrar gerdir Vitara &
stadnum,

100 bilar ehf
Pverholt 6, 270 Mosfellsbaer
Simi: 517 9999
Opid virka daga 10-18.00 og
laugardégum 11-15.
www.100bilar.is

Bilar oskast

BiLL OSKAST A 25-250PUS.
Ma parfnast lagfeeringa.

Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Sendibilar

S

E

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilastddin simi 568-5000.

viagerair

Vidgerdir - Varahlutir { VW Golf, P16,
Yaris, mmc carisma, kangoo. Renni
diska og skdlar. Oska eftir Toyotu
Yaris til vidgerdar eda nidurrifs. S.
892 7852.

PJONUSTA

Pipulagnir

VANTAR PIG PiPARA ?
Getum baett vid okkur verkefnum,
vidgerdir, vidhald og nylagnir. Vondud
vinnubrégd. Tilbod/timavinna. Uppl.
s. 869 4808 Heimslagnir ehf.

FAGLARDIR PiPARAR
Tokum ad okkur vidhald og nylagnir,
vondud vinnubrogd mikil reynsla.
Pipulagnapjénusta Reykjavikur S: 770
4499.

PiPULAGNIR
Faglaerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum { baedi vidhaldi og
nylégnum. Vondud vinnubrogd. Uppl.
is.663 5315.

Hreingerningar

Flutningsprif, G6Ifbénun,
Teppahreinsun og Gluggapvottur.
Gerum verdtilbod. www.
hreingerningar.is S. 772 1450

Bdkhald

Bdékhald, VSK, laun, skattskyrslur og
stofnun fyrirtaekja. Fagleg vinnubrogd
4 sanngjornu verdi. Békhald og
pjénusta ehf. Simi 511 2930.

MALARAMEISTARI

Vid tokum ad okkur alla almenna
malningarvinnu f. hisfélog,
einstaklinga og fyrirtaeki. Fagmennska
og sanngjarnt verd. Uppl. i s. 868 5171
& egillsverris@gmail.com

Buslédaflutningar

Ert pu ad flytja? Busl6dafl.,
fyrirtaekjafl., piandfl. o.fl. Extra stér
bill. Flutningapj. Mikaels. S. 894 4560
www.flytja.is flytja@flytja.is

Husaviohald

Smidum
eftir mali

.‘E'.Hurﬁir & Gluggar

woenw hurdirogglugga s
Kaplahraunl 17 - Hafnarfirdi
5:565 4133 - eljo@internatis.

VIDHﬂLD

(=] < | tautmignaiager i

Vithuld 0g wadgendir l.meqq
fymr hyviriank, hiestelig og
einsiaklinga.

LTIl

o ik e

= fredinirsgarvinnig
s fresmiliannng
® lisgieEskank

& glerskipll

Simi 567 6699
kristjan@vidhald.is

K.R.S. ELDON MURVERKTAKAR.

& Mg
® rallage

» flisalagner
= jarfivinna
& NluilagrEi

Vidgerdir, flotun og flisal. Vondud
vinna Tilb./timav.

S. 896-5778.

AH-RAF

Dyrasimakerfi, tofluskipti og 6l
almenn raflagnavinna. Tilbod/
timavinna arnar@ahraf.is Arnar s:
897-9845.

RAFLAGNIR, DYRASIMAR.S.

663 0746.
Bjédum hagsteett verd i tofluskipti.
Straumblik ehf. Loggiltur Rafverktaki.
straumblik@gmail.com

KEYPT
& SELT

Crinsoin

Til sl rim (902001,
hillur, skrifhord, skrif-
bordsstilar, borfstofu-/
aldhisbord, eldhisstdlar,
fataskipar, oldvarnar-
hurdir, hitakitar og fi.
Allt noted en vel med
farid og i mjig gddum
gadum

MJGG GOTT VERD

Nanari upplysingar
i %, 822-T303 Eirikur

og & wwnw sandfellehlis

wiwwi stolplehfls
'--..l ——

Gistigamar
Geymslugamar
Salernisgamar

Til soiu og leigu HafBu
Margar standin. [l

Stolpi Gamar chf

Eirttaghifum & | Siend S680100

ODYR HEIMILSTAKI
Pvottavélar, purrkarar, isskapar og fl.
Abyrgd fylgir. Sala og vidgerdir. S. 845
5976.

Oskast keypt

KAUPI GULL'!

Eg, Magns Steinp6rsson
gullsmidameistari, kaupi gull, gull
peninga og gull skartgripi. Kaupi

allt gull, nylegt, gamalt og illa
farid. Leitid til fagmanns og faid
g060 raa.
Uppl. & demantar.is i s. 699 8000
eda i Posthusstraeti 13 ( vid
Austurvoll ), Verid velkomin

KAUPUM GULL - JON &
OSKAR

Kaupum gull til ad smida ur.
Sporum gjaldeyri. Heidarleg
vidskipti. Adeins f verslun okkar
Laugavegi 61.

J6n og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

BOLAPRENTVEL

Oska eftir ad kaupa 6 stédva nylega
bolaprentvél. Simi 8989128.

Sjénvarps/videovidgerdir. Afsl. til elli/
oryrkja. Seekjum. Litsyn - Sidumudli 35.
- S.552 7095.

HEILSA

Arangur naest med Herbalife. Fritt
lifstilsmat. Hringdu ndna S. 896 4662
Edda Borg & www.lifsstill.is

Taktu pér tak! Med HERBALIFE naerdu
drangri. Erla Bjartmarz S. 899 4183
www.eco.is Ny netverslun: www.
betriheilsa.is/erla

TANTRA NUDD
Ekta vigsla i leyndardéma Tantra med
Tantra nuddi. Einstaed upplifun fyrir
por, konur og karla. 112 Reykjav. S.
698 8301 www.tantra-temple.com

SKOLAR &
NAMSKEID

Okukennsla, adstod vid endurtokupréf
og akstursmat. Kenni 4 BMW 520D.
S.893 1560 og 587 0102, Pall
Andrésson.

HUSNZADI

Chisna i bodi

WWW.LEIGUHERBERGL.IS
Funahdfda 17a-19, Reykjavik

Smidjuvegi 68-72 Képavogi

VERD FRA 45.000 4 man. Rent
a room price from 45.000 kr per
month

gsm 824 4535
leiga@leiguherbergi.is

LEIGJENDUR, TAKID EFTIR!
Pid erud skrefi & undan i leit ad réttu
ibudinni med hjalp Leigulistans. Kiktu
inn & www.leigulistinn.is eda hafdu
samb. vid okkur i’ s. 511 1600.

Geymsluhtisnzedi

WWW.GEYMSLAEITT.IS
Sér geymslur fra 3.900. 1 til 17m2.
Adgangur kl. 8-22 alla daga. Ny
sérhonnud geymsluhus, upphitad og
vaktad. S: 564-6500.

GEYMSLUR.COM

Frd kr. 3990 hja Ikea i Gardabze og
Fiskisl6d i Reykjavik. S. 555 3464

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS
Buslédageymsla Olivers 150 kr. & dag
hvert bretti. Starfad i yfir 25 ar. S. 567
4046 & 892 0808.

ATVINNA

Atvinna i bodi

ENERGIA VEITINGAST.
SMARALIND

Viltu ganga til lids vid okkur?

Vantar starfsmenn i eldhds |
hlutastarf. starfsmenn & kaffibar
og i salinn, fullt starf.

Rik pjénustulund, Iétt skap,
geta unnid vel med 68rum og
undir alagi, stundvisi, heidarleiki,
vinnusemi og snyrtimennska
er haft ad leidarljési. Islensku
kunnatta skilyrdi og parf ad geta
byrjad sem allra fyrst.

Umsdknir sendist a: energia@
energia.is

TILKYNNINGAR

Rauda Torgid

Sann tilbreyting = Heit avintyn
Shefnumal: $05-2000 » $35-9920
Kanr, allt fritt | 5. 555-4321

Karlar aughysa fritt, 535-59822

Heitargkynlisogun

905-2002 « 533-9330

Simagomurddvelspsil

S08-6000 « 535-9999

- Smurpjonusta
- Bremsur

- Demparar

- Rafgeymar

- O.fl

- Hjolbardavidgerdir

N /

Gylfaflot 3

Grafarvogi

Simi 567 4468
dekk@gummisteypa.is

GENERAL HJOLBARDAR

e Steypusogun
* Kjarnaborun
* Mdrbrot

* Hellulagnir

e Jardvegsvinna

« Oll almenn-
verktakavinna

STEINSOGUN - BORUN - BROT

Brotafl ehf

Simar 894 8040

894 8044

Fax 565 0050

Netfang: brotafl@simnet.is

Pjonustuauglysingar
“"'1&%!

HUSAQVIDGERDIR.IS
Vidgerdir og viohald fasteigna!

Alhlida husavidgerdir - Flisalagnir
Veggjakrotsvarnir - Murverk
Fyrirbyggjandi varnir

Simi: 565-7070

Simi 512 5407
VARAHLUTIR

Iveco * Benz - Man * Renault
Varahlutapjonusta

VELANAUST ehf

Alhella 4 - Simar 555 6670 + 860 1859 * www.velanaust.is

lveco

Vidgerdar- og varahlutapjénusta

VeiRas

Simi 555 BET0 = wwwvelrsis =  Alhalla 4

& Alhella §

startarar-a Hll‘ﬂltﬂ-]‘ql‘
vidgerdir-sala w

hrbﬂ og god pjon

r..;
i 2
rafsnﬂing%raﬁsnﬂmg.ﬁ‘ A

Alla fimmtudaga og laugardaga

arnarut@365.is sigrunh@365.is
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med Gordon Ramsay i forgrunni.

¥4 KL.19:40

THE MICHAEL J. FOX
SHOW

Frabaer gamanpattur
med Michael J. Fox i
adalhlutverki.

¥4 KL. 20:50
PERSON OF INTEREST

Horkuspennandi pattarod
sem kemur ar smidju J.J.
Abrams.

¥4 KL. 21:40

NCIS: LOS ANGELES

Spennupattarfd med
Chris 0" Donnell 0g
LL CoolJ i adalhlutverkum.

Kk | KL 07:00-20:30

BARNAEFNI ALLA DAGA
Vandad talsett barnaefni
0¢ skemmtilegir paettir
fyrir yngstu ahorfendurna
alla daga a Krakkastodinni.

3 | KL.20:05

THE COLOUR OF MAGIC

Fyrri hlutinn af pessari
skemmtilegu avintyramynd
med David Jason og Sean
Astin Tadalhlutverkum.

3 KL 21:45
SHAMELESS

Onnur pattarddin af
pessum gamanpattum
med William H. Macy i
adalhlutverki.

Faou pér askrift | 512 5100 | stod2.is

¥l 3 @& FF 8o

- A
¥

=)

¥4 KL.20:05 MASTERCHEF USA
Fjorda pattarddin af pessum storskemmtilegu matreidslupattum
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LETT MIDLUNGS PUNG
7,9|5 8 3|7 5 7 3
1|7 6 5 8 5|7 6 4 1 6 1 5
9 2 7 1 6 8|2 3 4 1
5 2 3|6 3 7 5 6 21
16 7 5 41 9|13 /4|2
7 8|9 6 4 9 3 )
7 8 31 31 7 3 2 5 4
21 4 2 7 9 3 6
3 5 6 9 8 8
6|1|5]3][8|2]9]7]a] [7]9]a]2]1]5]6[3]8]|8][1]2]3]7]6]a]5][9]| LAUSN Prautin felst i pvi ad fylla ut
9/3|7[a|5|6[8]2|1] |2]8|1|6|7|3[a[5|9| 5]|9]6]|2|4]8]|1|3|7| gjpusTU | reitina pannigad i hverjum
8/2/a|1/7|9(5/3/6| |3|5/6(4]|9/8|1/2/7||7]3/4|9/1|5(8|6|/2| guDOKU | 3X3 reit birtist télurnar 1-9.
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vera i veikindaffriil variega: adeins! sndggar sinnil

"Y_I Egaetiai y ||

.

HANDAN VID HORNID

Slysabota-
tryggingar

(=2

Eftir Tony Lopes
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Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman
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SPAKMZLI DAGSINS

»Koss er skemmtileg brella, h6nnud af nattdrunni til ad
stodva ord pegar ord eru 6porf.”

Ingrid Bergman

KROSSGATA

LARETT

2. eignir, 6. i 160, 8. farfa, 9. loga, 11.
ténlistarmadur, 12. ek, 14. rist, 16. i
rod, 17. stulka, 18. til vidbdtar, 20. pys,
21. velta.

LOPRETT
1. afl, 3. faeddi, 4. eyja, 5. stykki, 7.
vonsvikinn, 10. inngangur, 13. pili, 15.
yndi, 16. hudpoki, 19. nudd.
LAUSN
nu *6L ‘say ‘9L
‘IsA| *§L ‘W "L UAp QL ‘UUISIIS *L YIS
*§ AIIDNIS 10 *€ Y21 *L LLIUGOT
‘BNUS *LZ ‘A gz ‘uua *gL ‘fow
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‘PI2 "6 ‘M| "8 ‘sl "9 ‘5508 " :LLIUV

SKAK

Gunnar Bjornsson

Palmi R. Pétursson (2213) vann
stérmeistarann Helga Ass Grétars-
son (2455) a Atskakméti Icelandair
4 milli jéla og nyars.

Svartur a leik

—
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16. Hxe7+! Kf8 (16...Kxe7 17.d6+ og 18.
Dxb7) 17.Bg5 Hd6 18. Hae1 Dc8 19.
De3 (svartur er algjorlega varnarlaus)
19...h6 20. Bxf6 Bxf6 21. He8+ Dxe8 22.
Dxe8+ og hvitur vann skommu sidar.
Petta var reyndar eina tapskak Helga
sem stdd sig naestbest allra keppanda.
www.skak.is Skakping Reykjavikur
hefst & sunnudag



Utsala.

UTSALAN
ER HAFIN

SMARALIND 5659730 / KRINGLAN 5680800 / AKUREYRI 4627800

SMARALIND XL 5650304




Internet og heimasimi
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Nanari upplysingar @ www.365.is
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Matthew McConaughey : 0gi Bergmann’, '. e Kevin Bacon

Olafur Darri

TRUE DETECTIVE HEILSUGENGID SPURNINGA-  LETTIR SPRETTIR THE FOLLOWING

SR

Nytt ar hefst med latum a Stod 2

Leitin ad naestu storstjornu Islands hefur gongu sina 1 Island Got Talent 1 jandar.
Spurningabomban snyr aftur og Olafur Darri spilar stort hlutverk i True Detective og
Banshee. Laddi verdur tidur gestur T Spaugstofunni og Jon Arsall maetir med pattinn
sinn, Sjalfstaett folk. A fullu gazi, Léttir sprettir med Rikku, og Heilsugengid hefja

gdngu sina a nyju ari. K .
margfalt skemmtilegri
Fadu per askrift | 512 5100 | stod2.is
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ZOE SALDANA ,Hun laetur petta lita ut fyr|r a0 vera einfalt. Hin
Iitur stérkostlega ut f allskonar gallabuxum.”

Best klaaddu bombur arsins 2013

NICOLE RICHIE ,Nicole hefur alltaf verid med sérstakan stil en hdn

toppadi sjdlfa sig sidasta hdlfa arid.”

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

SOLANGE KNOWLES ,,Hun er mjog 6rugg og veit hvad virkar fyrir likama

sinn og stil.“

Timaritid People hefur tekid saman lista yfir tiu best klaaddu konur sidasta ars. Medal stjarna sem na 4 listann eru leikkonan indzela
Jennifer Lawrence og litla systir Beyonce, Solange Knowles. Eiga konurnar sameiginlegt ad vera djarfar og uppataekjasamar i fatavali.

JESSICA CHASTAIN ,Smekkur hennar &
hénnudum er adddunarverdur.”

EMMA

STONE
,»HUn

er pekkt

fyrir

klassiskan

stil en
hun fylgist
vel med
helstu
trendum. “

JENNA DEWAN-TATUM ,,Hun var
mjog gbd i pvi ad blanda saman
medgongufotum og 6drum
fatnadi”

Iy

KERRY WASHINGTON ,,Stillinn hennar
er 6adfinnanlegur og hun slaer i gegn i
hatiskufatnadi hvad eftir annad.”

| KATE
BOS-
WORTH
,Stillinn
hennar
Kate er
klassiskur
og smart a
sama tima.
Margir hafa
efni 4 ad
apa eftir
honum.“

LILY COLLINS ,Hun er ekki hraedd vio
a0 klaedast fatnadi sem synir sma hor-
und hér og par. Honnudurnir elska pad.”



GLESIBAE KRINGLUNNI SMARALIND
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TONNINN
GEFINN

Kjartan Gudmundsson

PP G
Ar klaufanna

Hvad skyldi nu gerast i ténlistarheiminum a pessu glanyja ari? Eflaust
margt og mikid eins og endranzer, en fljétt 4 litid stendur upp ur su stad-
reynd ad klaufarnir verda mjog liklega aberandi. Einhverjir myndu jafnvel
ganga svo langt ad tala um hefnd klunnanna i pessu sambandi, enda
leitun ad meiri aulabardum en U2 og Guns n‘ Roses. Badar hafa sveitirnar
bodad utkomu nyrra breidskifa & arinu.

U2-strakarnir voru vist paulsetnir i studiéinu fyrir jélin, sveittir vid ad
leggja lokahond & plotu sem kemur liklega at i april og geeti hugsanlega heit-
id Songs of Ascent eda 10 Reasons to Exist. Upptokustjérarnir Danger Mouse,

Will.i.am, David Guetta, og RedOne munu vist allir leggja
hond & plég, en skemmst er ad minnast pess
a0 peir Bono, Edge, Adam og Larry syndu af

sér fadeema klaufaskap arid 1997 pegar peir
®tludu ad vera toff og hefja ténleika i Oslé
a PopMart-hljémleikaferdalagi sinu med
pvi ad ganga inn & svidid Gt ur risastorri,
vélknuinni sitrénu (eins og laginu, munid
pid?) Ekki for betur en svo ad taeknin
striddi drengjunum orlitid, sitrénan
opnadist ekki og dhorfendur
purftu ad bida i ératima pangad
til rétararnir prongvudu lokinu
upp og medlimirnir klongrud-
ust Ut vid illan leik.

Ekkert sérstaklega toff, en
b6 hatid midad vid aulagang-
inn i Axl Rose og félogum
4 ténleikum i sému borg

fyrir fjérum drum. Guns n‘
Roses hafa lofad nyrri plétu
4 arinu, en ad sjalfsdgdu

er best ad fara varlega i ad
treysta & nokkud i peim efnum
eftir Chinese Democracy-
avintyrid égurlega. [ Osl6,
snemmsumars 2010, hugdist
Axl ljika ténleikum med steel
og poknast dhorfendum med
pvi umvefja sig pjédfana peirra
og hlaupa um svidid. En Axl er
audvitad klaufi og kleeddi sig
. pvi i seenska fanann en ekki

£ bann norska. Vandraedaleg
mistok, en vid hverju bjuggust
freendur okkar Nordmenn svo
sem af pessum aulum?

Byrjum 6. januar
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amhu
DANSNAMSKEID
beyoncé - bollywood
afro - house dans
burlesque - tango
hulla - magadans
zumba

balkan
contemporary

FJOLBREYTT NAMSKEID
fyrir3jatil 16 ara

Dans og skapandi hreyfing
tonlistarleikhus - breikdans
popping - yoga - afro

» Yoga » Leikfimi

» Pilates

M
osie

 — e

SKRANING
STENDUR
* YFIR

kramhusid.is
5515103 &551-7860
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Sigur Skalmaldar

Arid hefur verid vidburdarikt hja Skalméld og var lokahnykkurinn & arinu ad

platan Skalmoald og Sinfé

,betta ar hefur verio alveg fra-
baert,” segir Snaebjorn Ragnars-
son, bassaleikari Skalmaldar. Peir
I€ku eins og flestir vita med Sinfén-
fuhljémsveit Islands & prennum tén-
leikum { Eldborgarsal { Horpu i lok
névember en uppselt var a alla tén-
leikana.

Ténleikarnir voru teknir upp og
gefnir Gt pann 18. desember i 4.700
eintokum en 4 hadegi a4 Porlaks-
messu var hvergi heegt ad kaupa
eintak af ténleikaupptokunni. ,,Petta
er alveg lyginni likast og vid erum
mjog pakklétir fyrir viotokurnar,“
segir Sneebjorn Ragnarsson.

I tilefni utgafunnar settust med-
limir Skdlmaldar nidur fyrir
framan Skifuna i Kringlunni og
aritudu plotuna. ,,Vio satum i tveer
klukkustundir fyrir framan Skif-
una og aritudum & fullu. Vio hofum
orugglega talad vid svona prju til
fjogur hundrud manns, petta var

lyginni likast,” Gtskyrir Snaebjorn.
R60in sem vard til vid aritunina var
gridarlega long og s6gdust starfs-
menn Skifunnar sjaldan hafa séd
annad eins mannhaf i kringum
aritun.

Adspurdur um samstarfid vid
Sinféniuna segir Snaebjorn allt
hafa gengid rosalega vel. ,,Haraldur
Sveinbjornsson kann sitt fag, hann
talar baedi rokktungumalid og klass-
iska tungumalid. Hann vann virki-
lega gott starf { Gtsetningunum og
pad var einnig frabaert ad vinna
med Bernhardi Wilkinsyni, stjérn-
anda Sinfénfunnar.*

Fyrir utan Sinféniusamstarfid
hefur &rid verid gott hja
Skalmaldarmonnum. ,,Atli vid
séum ekki bunir ad spila & svona
attatiu til hundrad ténleikum &
arinu.“ Sveitin fér 4 Evréputir {
oktéber og névember og einnig { ton-
leikaferdalag um Island. P4 fengu

seldist upp a 6rfaum dogum, 4.700 eintok & 4 dogum.

99 Petta er alveg lyginni
likast og vid erum mjog
pbakklatir fyrir vidtokurnar.

Sncebjorn Ragnarsson

peir afhenta gullplotu fyrir plétuna
Born Loka fyrir skommu.

,Vi0 forum svo & stéra svioid {
Borgarleikhisinu 4 arinu pegar
sagan Baldur verdur sett upp bar.
Eg get litid sagt um pad eins og er
en pad kemur 1 1j6s 4 neestunni, pad
verdur allavega rokkad i Borgar-
leikhisinu,“ beetir Snaebjorn vid.
Baldur er fyrsta breidskifa Skalm-
aldar.

Skalmold stefnir 4 ad gefa tt plétu
fyrir naestu jol. ,,Vid setlum aod halda
afram ad vera duglegir a naesta ari
og ég yroi virkilega hissa ef pad
keemi ekki ut plata fra okkur fyrir
naestu jol.

gunnarleo@frettabladid.is

24.12.2013 - 01.01.2013

LAGALISTINN TONLISTINN

1 P Of Monsters And Men Silhouettes 1 A Baggalitur Mamma parf ad djamma
2 A Kaleo Automobile 2 A Kaleo Kaleo

3 V¥ Avicii Hey Brother 3 A Drangar Drangar

4 A Nydonsk / John Grant Sweet World 4 V¥ Skalmdld og Sinfé Skdlmold og Sinfé

5 A Gary Barlow Let Me Go 5 V¥ Sigridur Thorlacius Jolakvedja

6 % AGreat Big World / Christina Aguilera................... Say Something | 6 A Ymsir Pottpétt 61

7 V¥ Ellie Goulding How Long Will I Love You 7 A Bjorgvin Halldérsson Duet Il

8 P Bastille Of The Night 8 ¥ Helgi Bjornsson Helgi syngur Hauk

9 A Calvin Harris / Hurts Under Control 9 A Mammit Komdu til min svarta systir
10 ¥ Baggalitur Allt 10 A Emiliana Torrini Tookah

Skyringar P> Stendur i stad sidan i sidustu viku ¥ Fellur um seeti sidan i sidustu viku A Haekkar & lista sidan i sidustu viku % Nytt & lista

Listarnir eru teknir saman fyrir Félag hljémplotuframleidenda. Listarnir eru birtir i heild sinni & Visir.is.

>
VISir

Patttakendur i Lagalistanum Bylgjan, FM957, Xid 977, Rés 2, K100,5, tonlist.is. Verslanir i Tonlistanum Skifan, Hagkaup, Penninn/
Eymundsson, 12 ténar, Harpa, Smekkleysa plotubud, Elko, tonlist.is.
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AFMZALISBARN DAGSINS

Leikarinn Cuba Gooding Jr. er 46
ara i dag.

Helstu myndir: Jerry Maguire, Men of Honor
og What Dreams May Come.

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

Game of Thrones oftast stolid ario 2013

Game of Thrones, Breaking Bad og The Walking Dead eru paer pattaradir sem var stolid oftast 4 sidasta ari.

Sjonvarpspattaradirnar Game of Thrones,
Breaking Bad og The Walking Dead eru

beer pattaradir sem var oftast halad nidur
o0loglega & sidasta ari samkvaemt Torrent-

Freak.

Detta er annad &rid i r60 sem Game of
Thrones hlytur pbennan vafasama heidur
en lokapeetti nyjustu seriunnar var stolid
5,9 milljén sinnum arid 2013. I 60ru saeti
er Breaking Bad en einum beetti af seri-
unni var stolid 4,2 milljén sinnum. Einum

nidur 4 einum degi.

Samkvemt TorrentFreak hala flestir
nidur pattum fyrstu vikuna eftir ad peett-
irnir eru syndir i sjénvarpi.

Adrir peettir sem komust 4 pennan vafa-
sama lista eru The Big Bang Theory, Dex-
ter, How I Met Your Mother, Suits, Home-
land, Vikings og Arrow.

beetti af The Walking Dead var halad

niour 6loglega 3,6 milljén sinnum.
Game of Thrones setti annad met i stuld

fyrr & arinu. Meira en 170 pidsund manns
deildu lokapeettinum samtimis i juni og
rumlega milljén manns holudu paettinum

VINSZALL Pjéfar elska Game of Thrones.

- lkg

Fannst lIatinn a strond

Leikstjérinn Jeffrey Pollack er latinn, 54 dra gamall.

MIKILL HLAUPARI Pollack hljép mikid
4 strondinni par sem hann fannst.

Jeffrey Ian Pollack fannst latinn
4 Hermosa-strondinni { Kali-
forniu. Pollack var adeins 54 dra
gamall.

Leikstjérinn var lengi vel sam-
starfsfélagi Benny Medina og
saman myndudu peir umbods-
skrifstofuna Handprint Enter-
tainment. Medal skjolsteedinga
beirra voru Mariah Carey,
Jennifer Lopez og Tyra Banks.

Jeffrey leikstyrodi korfubolta-
dramanu Above the Rim &rio
1994, grinmyndinni Booty Call
ario 1997 og grinmyndinni Lost
and Found arid 1999.

-lkg

=> Jeffrey Pollack

15. ndvember 1959 - 23.
desember 2013.

Gledilegt nytt ar
a hreinum bil

RainX er nu i bodi a ollum
pvottastodvum Lodurs

Vﬁi erum 4 sex stodum’a ho uab“brgarsvaalnu
www.lodur.is - Simi 544 4540

W ELLEEL o VIS ¢ VMEL\ ¥V

'baé. er aldrei o
AU R )

Skidaskoli um helgar kl. 11-15.
Brettaskoli Blafjalla og Mint Snow
um helgar kl. 10:30-14:30.

Nytt i vetur:

Byrjendakennsla fyrir fullordna

ssmlr -ad byt:[a“ 3

— manudaga, midvikudaga og fimmtudaga. e

Skraning og nanari upplysingar

a skidasvaedi.is

=

BID AP HEILSA Ben Stiller hélt flotta raedu vid upphaf forsyningar-
innar sem fram fér { Smdrabié pann 12. desember sidastlidinn.

hann var yngri.

purftum ad
~=stoppa tokur
einn dag ut af
miklum
stormi sem
kom pegar

.. Vid vorum a-
HofniHorna-
firdi en pad
var samt
fallegt.

LUNKINN A BRETTINU Ben fdi sig mikid & hjolabrettl pegar

NORDICPHOTOS/GETTY

Fjolskyldan heilladist
af landinu eins og ég

Ben Stiller leikstyrir og leikur adalhlutverkid i kvikmyndinni The Secret Life Of
Walter Mitty. Hann daist af landi og pjéd og segir Island rikt af gédum leikurum.

DPad mé med sanni segja ad kvik-
myndin The Secret Life of Walter
Mitty sé ein steersta kvikmynd
sem tekin hefur verid upp hér 4
landi. Fréttabladio nddi tali af
leikstjora og adalleikara mynd-
arinnar, Ben Stiller, sem fér
heldur betur fogrum ordum um
land okkar og pj60.

»Eg elska Island og hlakka
mikid til ad koma pangad aftur.
Mér botti mjog leidinlegt ad geta
ekki verid vidstaddur forsyn-
inguna,“ segir Stiller en hann
kom hingad til lands nokkrum
sinnum en dvaldi pé lengst 4
landinu { um nfu til tiu vikur
pegar tékur voru i gangi.

Fjoldi islenskra leikara kemur
fram i myndinni en me0 staersta
hlutverkid fer Olafur Darri
Olafsson.

»Hann er frabeer leikari, rodd-
in hans er nattdrulega einstok
eins og kemur vel fram { mynd-
inni. Darri tdilkadi hlutverkid sitt
frabeerlega,” utskyrir Stiller sem
er greinilega d&nzegdur med fram-
lag Islendinganna i myndinni.

Fjolmargir leikarar komu til
skodunar { hin ymsu hlutverk {
myndinni og komu margir leik-

arar { dheyrnarprufur. Myndin
var unnin { samstarfi vid islenska
framleidslufyrirtekido True-
north.

A0 leikstyra og leika adal-
hlutverkio i svona stérri mynd
hlytur ad taka sinn toll. ,,betta er
mikil d4skorun en madur undir-
byr sig bara sérstaklega vel.
Madur vill geta verid 4 tveimur
stodum i einu en pad er erfitt,*
baetir Stiller vid og segist eiga i
erfidleikum med gera upp 4 milli
bess ao leika og leikstyra. Hann
leikstyrdi og 1€k adalhlutverkio i
myndum & bord vid Zoolander og
Tropic Thunder.

I myndinni synir Stiller listir
sinar 4 hjélabretti. ,Eg var mikid
a hjdlabretti pegar ég var yngri {
New York bannig ad ég er ageetur
a hjélabrettio.“ Ben Stiller taldi
upp margt sem honum fannst
standa upp ur i ferd sinni til
Islands, en eitt af pvi sem ad
honum Dpétti standa upp ur var
kofun i Silfru a4 Pingvollum.
,Pao var otrilega gaman ad ad
kafa, ofbodslega margt fallegt
ad sja,“ segir Stiller og beetir vid
ad honum hafi pétt nordurljés-
in mjog flott. P4 fannst honum

-» Tokustadir a islandi

Stykkishélmur
Grundarfjordur
Seydisfjordur

Hofn i Hornafirdi
Skalafellsjokull
Kalfafellsdalur
Hellisheioi

Skidaskalinn Hverad6lum
Gardur

Snafellsnes

Grundarfjordur og Seydisfjorour
eftirminnilegir stadir.

Hann fékk ad kynnast ymiss
konar vedrattu 4 medan hann
dvaldi & Islandi. ,Vid purftum
a0 stoppa tokur einn dag ut af
miklum stormi sem kom begar
vid vorum 4 Hofn { Hornafirdi en
bad var samt fallegt.“ Fjolskylda
Stillers kom einnig hingad til
lands. ,,Fjolskyldan min heillad-
ist af landinu eins og ég.

Undanfario hefur hann verid &
miklu ferdalagi um Evrépu vio ad
kynna myndina en er nd ad vinna
a0 Night At The Museum 3.

leo@frettabladid.is
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JONSSON & LE'MACKS * jl.is

SINFONIUHLJOMSVEIT
ISLANDS

Vinartonleikar 2014

Sinfénfuhljémsveit [slands { Hrpu

Fim. 9. jan. » 19:30 F&s. 10. jan. » 19:30

Lau. 11. jan. » 16:00

Peter Guth hijomsveitarstjori Arlegir Vinarténleikar Sinféniuhljémsveitar

Hanna Dora Sturludottir og islands eru vinsaelustu ténleikar hljom-

Gissur Pdll Gissurarson einsongvar sveitarinnar. Tonleikarnir eru fyrir mérgum
o6missandi upphaf a nyju ari enda einkenna
glaesileiki og gledi Vinartonlistina.

Adalstyrktaradili:

. GAMMA

Einsongvarar eru pau Hanna Déra og Gissur
Pall sem eru landsménnum ad gédu kunn.
Hljémsveitarstjéri er Peter Guth, einn fremsti
tulkandi heims & tonlist Strauss fedga.

Tryggdu pér mida og taktu vel @8 méti nyju ari.

™

Midasala » www.sinfonia.is » www.harpa.is » Midasala i anddyri Hérpu » Simi: 528 5050 » Opid 10-18 virka daga og 12-18 um helgar
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A stelpa eda strakur ad
saekja smokkinn?

Eftirfarandi spurningar eru fra
nemendum 4§ efsta stigi { grunn-
skéla og barust mér nafnlaust i
kynfreedslutima.

Pegar smokkurinn rennur
@ Ovart af typpinu, hvort aetti
stelpan eda strakurinn ad dyfa
hendinni inn og saekja hann?

SVAR Detta er g60 spurning pvi
petta eru adsteedur sem ansi marg-
ir kannast vid. Pad skiptir i raun
ekki mali hvor gerir pad, svo lengi
sem smokkurinn er séttur. Atli

sé eda su sem er { betri adstodu til
bess, eetti ad gera pad. Ef smokkur-
inn verdur eftir inni i leggéngum
(eda rassi) pa er heetta 4 kynsjik-
démasmiti og ef sadlat hefur ordid
er einnig heetta 4 pungun (i leg-
gongum). bvi er vissara ad huga ad
pvi ad taka neydarpilluna og fara i
kynsjikdémaskodun ef smokkurinn
rifnar eda rennur af typpinu.

Hvernig 4 madur ad bregdast
@ vid begar madur labbar inn 4
foreldra sina?

SVAR Detta getur baedi verio vand-
reedalegt fyrir pig sem gengur inn
og foreldra bina sem bt gekkst

inn &. I rauninni er pad eina sem
bt getur gert ad bidjast afsokunar,
loka hurdinni og kannski vidur-
kenna hversu vandraedalegt petta
var pegar foreldrar pinir koma
fram. Jafnvel reyna hleeja ad bessu.
P6 held ég ad i flestum tilvikum
lati beedi foreldrar og barn eins

og betta hafi aldrei gerst og reyni
bannig ad beela bessa minningu
nidur. En petta getur komid fyrir

alla! Pi0 btiid 611 saman og svona er
bara lifsins gangur. Kannski getid
bid komid ykkur upp hételkerfi par
sem foreldrarnir pinir hengja midoa
4 dyrnar pegar pau vilja ekki lata
trufla sig?

Hvernig fae ég mommu til ad
@ sampykkja petta [innskot: kyn-
lif] og leyfa mér ad fara 4 pilluna?

SVAR Pad er pvi midur ekkert eitt
rétt svar vid pessu en hér reynir 4
samskipti &4 milli ykkar. Pa verdur
ad tala vid mommu pina og segja
henni af hverju pu vilt fara & pill-
una en pu verdur einnig ad vera til-
buin til ad hlusta 4 pad sem mamma
bin hefur ad segja. Pillan inniheld-
ur hormén sem geta haft marg-
visleg ahrif 4 likamann, auk pess
ad verka sem getnadavorn, og pau
geta farid misvel { einstaklinga.
Pbvi getur pu parft ad préofa nokkrar
tegundir 4dur en bt finnur pa sem
hentar bér best. b4 ber ad muna ad
pillan veitir ekki vorn gegn kyn-
sjukdémum, adeins smokkurinn
gerir pad. Detta geeti bvi ordid ad
samraedum ykkar 4 milli um kyn-
ferdislega virkni pina og hversu
&byrg bu ert gagnvart sjalfri pér og
pinum bélfélogum. Eg fagna pvi ad
b eetlir ad leita til mOmmu pinnar
og raeda pessi mal pvi pbad er mjog
mikilvaegt fyrir pig ad geta leitad
til hennar. Vonandi néi pid ad kom-
ast a0 samkomulagi.

KYNLIF TAKTU PATT!
Sendu Siggu Dogg pést og
segdu henni fra vandamali
ur bélinu. Lausnin geeti
birst i Fréttabladinu.
kynlif@frettabladid.is -

rt"
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Tina Knowles, médir
+ — 0 Beyonce, faeddist
] 04/01/54

Talan fjorir spilar stért hlutverk f lifi
stjornuparsins Beyonce og Jay-Z, allt fra
nafni barns peirra til ténlistarferilsins.

Tilviljun? Hugsanlega ekki.

#

[3]41‘ II-:F\;L{I' :‘
i

] r' h| N 4

Plata Beyonce fra
arinu 2011 heitir 4

N

4 =2+ dagar af vegan-
mataraedi. Jay-Z og
Beyonce byrjudu a sliku
mataraedi tilefni af 44
ara afmeeli Jay-Z pann 4,
desember. Pau munu borda
vegan i 22 daga.

[)
I, 44 ay-zvard
% nylega 44 dara

.

Pau giftu sig

04/04/08

BEVONEE

Jay-Z feeddist
04/12/69

Beyonce faddist

04/09/81

Smaskifur Jay-Z sem
hafa ndd toppi
Billboard-listans: £}

Huadfldrgiftingarhringir peirra
eru med aletruninni |\
(4 i rGmverskum t6lum)

RRA

Fjoldi upprunalegra
medlima i Destiny‘s Child: £}

Beyonce gaf Ut plotu 13. desember

(1+3=4) 14 6geruéplstunni

UTSALA
30-40%

afslattur af ollum

uuuuuuuuuuuuuuuuuuu
mnz ink
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DIESEL fhnichel

nsauhan

Kringlan | Smaralind

modstrom !Sllllll SAMSQE & SAMSCE

Utsoluvorum - Opio til kl. 21

Flott merki a laekkuou veroi

3




Aherslupenni mjér UM,HV,ERH,SVOTTADUR
444 ﬂ PAPPIR A FRABZARU VERBDI!
e

o
|| ” |

Verd 359 kr.

Litriku bréfabindin fra Herlitz
10 4ra abyrgd & festingum

Verd &4dur 949 kr

Artalsmidar 2014
med limi

Verd 599 kr.

Verd adur 799 kr . _

100 stk.
Verd 1.599 kr.

afslattur

Af 6llum duft-
og blekhylkjum

[ﬁﬂ ) KYOCERS

LEXMARK

DAL i
e orothas EZ?I?)TI JANUAR

Verd &6ur 1.779 kr BAKLINGUR KOMINN

Austurstraeti 18 Strandgotu 31, Hafnarfirdi Akureyri - Hafnarstraeti 91-93
Skolavoroustig 11 Keflavik - Sélvallagotu 2 Vestmannaeyjum - Faxastig 36
Kringlunni Akranesi - Dalbraut 1 Penninn - Hallarmula 4
Alfabakka 14b, Mjodd isafirdi - Hafnarstraeti 2 Selfossi - TRS, Eyravegi 37

Smaralind 540 2000 | penninn@penninn.is | www.penninn.is | www.eymundsson.is

Véruurval mismunan di eftir vers lunum. Upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur og myndabrengl. Gildistimi tilboda er 1.- 31. jantar eda & medan birgdir endast.
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Heim &= %

Bannao a Facebook

A Facebook eru ymsar éskrifadar reglur sem notendur eru mismedvitadir um. Fréttabladid leitadi til vidmaelenda sem eru pekktir fyrir glaesileg tilprif
a samfélagsmidlum. Hér ad nedan eru nokkrar pumalputtareglur fra peim til pess ad greina a milli edlilegrar og 6edlilegrar notkunar & Facebook.

E

Stefan Palsson sagnfradingur
Facebook er tilbdinn heimur

Eg tilkynni félk sem deilir krokddilseiturlyfja-
myndum med mér. Pad aetti ad kenna peim. Petta
er eitthvert jadardép sem blankir herdinfiklar

i Russlandi og i premur slommum i Cleveland
nota. Likurnar a pvi ad ég eda nokkur sem ég
pekki komist f teeri vid pad eru litlar. Peir sem
deila pessu telja ad pad hafi forvarnargildi. En
Facebook er glatadur forvarnarmidill eftir ad pad
fylltist af 6fum og 6mmum og unglingarnir féru
allir. Sidan er pad aegilega hvimleitt pegar allir
dkveda ad leka og deila og hrésa greinum sem
eru i sjalfu sér bara eitthvert ble, bara af pvi peir
eru efnilega sammala skodun pess sem skrifar
greinina. Okei, R4s 1 var veengstifd og margir

eru leidir. Eg skil pad alveg. Pad gerir pad ekkert
réttara ad taka hverja einustu grein um malid og
segja ,,Hér hittir pessi aldeilis naglann & hofudio.”
Pad birtist ein frabaer grein i islenskum dag-
bl6dum a viku. Midad vid Facebook maetti aetla
a0 paer vaeru tiu a dag. G6dur malstadur réttlaetir
pad ekki ad neyda folk til ad lesa alls konar témt
rugl.

Félk sem byr i Gtlondum aetti ekki ad melda
sig & fund & Akureyri sidar saman daginn. Pad er
hallaerislegt. P6 er minna hallzerislegt ad segjast
kannski etla ad maeta (ef pad skyldu opnast
ormagong).

Audvitad
” Ef einhver vill er Facebook

: P notad sem
skrl_f’a um hvaa rikis- auglysinga-
stjornin er vond 0g il og

datt nidur & snidugan arédurstki,
ordabrandara pa ©"Pderumad

era ad geeta
verdur hann samt ad Eneaam(jgfs_

hinkra i korter. Ef Pprir statusar
brandarinn gleymista @ klukkutima

a o = = - gefatil kynna
fimmtan mindtum pa ;.. ..
er hann ekki snidugur. skrifar pa

sé nanast &

prahyggjurdfi. P6 ad félki detti margt fyndid i hug
pa verdur pad ad gefa sér tima i ritstjérnarvinnu.
Ef einhver vill skrifa um hvad rikisstjérnin er vond
og datt nidur a snidugan ordabrandara pa verdur
hann samt ad hinkra i korter. Ef brandarinn
gleymist & fimmtan mindtum pd er hann ekki
snidugur.

Eins parf félk ad vera sér medvitad um ad
Facebook er tilbdinn heimur. Fyrir sidustu
kosningar atti ég fleiri Facebook-vini sem atludu
a0 kjésa Dogun en Framséknarflokkinn. Nidur-
stodurnar 4 kosningandtt voru i engu samraemi
vid pad. Pad er ekki vaenlegt ad lata pad koma sér
a Ovart.

Pad er ekkert sleemt ad vera montrass
a Facebook, en félk verdur ad gera pad af
metnadi. Pad er afskaplega dapurt pegar haesta-
réttarlogmenn & fimmtugsaldri skrifa ,,Hihihihi
a Manchester United.“ Pad eru svo margar leidir
til ad nda salti i sar andsteedinga & kultiveradan
og snidugan hatt ad enginn atti ad finna sig
knuinn til ad vera i fyrirsjaanlegri pissukeppni. Til
a0 mynda er mun skemmtilegra ad hrésa frekar
studningsmonnum hins lidsins fyrir eitthvert létt-
vaegt smaatridi. Pad fer miklu meira i taugarnar a
hinu lidinu vegna pess ad pad beinir sjonum ad
pvi ad peir topudu, hvad sem 6dru lidur.

Bergsteinn Sigurdsson ttvarpsmadur
Offrambod fimmaurabrandara

W AJ skrifa aggresiv komment hja ,vini“ sem madur pekkir litid sem ekkert vid meinlausan status. Ef madur
gerir til deemis gddlatlegt grin ad rikisstjérninni og faer komment frd einhverjum ékunnugum sem madur
sampykkti f briarii um ad pessi eda hinn stjornmalamadur sé ,,gjorspilltur drulluhdleistur sem zetti ad segja af
sér,” er hugsanlega komid tilefni til ad blokka.

W AO skrifa status a ensku. JU, pad sleppur ef madur byr i itlondum eda & négu marga erlenda vini sem bregdast
vid og kommenta. En pad er fatt hallzerislegra en ad skrifa status a ensku ef peir einu sem kommenta eru
[slendingar, einkum ef peir svara & ensku.

B Hzeverskugrobb (humblebrag). ,Rosalega er erfitt ad vera gagnryninn og med rika réttleetiskennd i pessu
bjodfélagi: ,Uff, pessi hiti hérna i Palm Springs er alveg ad drepa mig. 76 grédur! Veeri alveg til i smd islenskan
sudda ndnal“ ,Var ad fatta ad ég mismaelti mig adeins i vidtalinu vid BBC i dag. Vandraedalegt. llla falid
laumumont! Bud.

W Maerd og helgislepja. Birtist medal annars i ad birta minningarstatus (,,gud blessi gédan dreng") um hvern
einasta pekktan [slending sem fellur fr4, jafnvel p6tt madur hafi ekki bekkt hann neitt.

M Statusar um ,,andverdleikasamfélag” eda ,,g6da folkid.“

W Segja frd eigin hnyttnu tilsvorum. Ef nidurlag frasagnarinnar er ,,0g pd sagdi ég ...“ er spaklegast ad haetta
strax.

B Offrambod fimmaurabrandara og ordaleikja. Leid fyrir 66ruggt folk ad fiska laek til ad vega upp a
moéti brotinni sjalfsmynd. Brjéstumkennanlegt.

” Segja fra
eigin hnyttnu
tilsvorum. Ef
nidurlag
frasagnarinnar
er ,,0g ba sagdi
ég ...“er
spaklegast ad
cetta strax.

Katrin Bjorgvinsdoéttir framleidandi
Hatar félk med bo6rn i préfilmynd

Numer eitt halleerislegt er ad opna spjallglugga hja strak sem madur er skotinn i, ekki
skrifa neitt og bara stara og sja hvort hann sé ad skrifa eitthvad. Pad er langhallzerislegast.
Veistu ekki? P4 koma svona punktar. Sidan hata ég félk sem er bara med bornin sin i
préfilmyndum. Og nattdrulega ad heita Anna og J4i, vera med sameiginlegan reikning.
Eg tek laek hatidlega, er spor & pau og lit & pau sem persénulegt hrés eda klapp & bakid
frd mér. Laek eru g60 ef madur fer vel med pau, en pau eru ekki g6d ef madur spredar
peim at um allt eins og gardudi, eda svona sprautari, bara
” pff pff pff Gt um allt. Petta 2etti alveg ad geta haldist i
Lak eru géa ef hendur vid sjalfsvirdinguna sem madur a ad bua yfir. Madur
madur fer vel med ; paraap spara petta eins og hros, allavega ef madur vill ad
pau, en pau eru ekki einhver taki mark 4 einhverju sem madur segir
Pad fer rosalega fatt i taugarnar & mér pannig séd a
géa .ef "Jaaur spre{)ar Facebook, ég er %iginlega bagra pakklat fyrir ad ?élk sé ad
beim ut um allt eins |,,; sinn privat og persénulega tima til pess ad bua til
0og gardudi, eda svona afpreyingarefni fyrir mig. Eg skil eiginlega ekki félk sem

Porarinn Leifsson
rithofundur

Matarlysingar eru puké

Pu ert ad spyrja alkdhdlista hvernig eigi
ad drekka. Eg hef gert nanast allt sem
er hallaerislegt a fésinu sjalfur, pannig
ad pad pyair litid fyrir mig ad gera grin
ad 60rum held ég. Eg nota til deemis
stundum marga broskarla i einu sem
er vist algjort né-nd. Broskallar eru
6trilega oflug taeki. Stundum er haegt
ad slutta heilum leidindapraedi med
einum broskalli.

En mér finnst hallzerislegt pegar folk
pykist vera gafadra en pad er med
békalistum til deemis. Eg skautadi yfir
listana. Peir eru mjog fyrirsjdanleg skilti
til ad auglysa g6da og gilda islenska
menntun. Matarlysingar af veitinga-
stodum og myndir af mat pykja mér
puké lika.

Lara Bjorg Bjornsdéttir, blada-
madur & Vidskiptabladinu

Halfgert statusmord

Mér finnst alltaf soldid surt pegar einhver setur
status sem er 6gedslega fyndinn og svo koma ein-
hverjir med komment og myrda algjorlega statusinn,
reka brandarann ofan i statuseigandann. Pad er
halfgert statusmord.

Sidan eru matarmyndir 6gedslegar. Félk parf
ad fatta ad stemningin skilar sér aldrei af matar-
myndum i gegnum vefmidla. Petta eru faelandi myndir. Petta vekur ekki upp paer
tilfinningar sem félk heldur. Félk er ekki bara ,V4, hvad pu ert heppinn ad vera
parna:“ Pad er ekki ad fara i télvuna sina til ad horfa & myndir af matnum pinum.
Heimurinn er ekki svona frabzer, hann er vondur og petta er 6ged.

Svo finnst mér 6trulega steikt pegar folk péstar hryllilegum fréttum og skrifar
Lhryllingur,“ pegar pad er augljést ad 6llum pykir atburdurinn hryllilegur. Af hverju
er félk ad segja pad? Petta er svolitid ,stating the obvious.” Pa er eins og 6llum
sem toku ekki undir standi & sama um slysid. Eins og félk sé ad reyna ad lata sig
lita betur Ut med pvi ad fordeema eitthvert hraedilegt ofbeldisverk, og kenna okkur
hinum ad syna samua.

sprautari, bara pff pff verdur pirrad 4 folki sem er alltaf ad pésta og monta sig
pff ut um alit.

og segja og deila. Ef petta félk myndi ekki gera petta pa
hefdum vid ekkert & Facebook til pess ad lesa og deema.

Saga Gardarsdéttir, leikkona og
Facebook-ktinstner

Ekki leka langt aftur i timann

,Pad er stranglega bannad ad
skipta um préfilmyndir eftir
klukkan 22:00 & fimmtudegi til
hadegis & sunnudegi, ef madur
er 4 lausu. Pad er mark um
desperasjon. Eg var naestum
buin ad falla i pessa gildru
einu sinni. P4 sagdi géour
vinum minn mér petta vegna
pess ad honum var annt um
hjlskaparstodu mina. Svo er
stranglega bannad ad laeka
eigin status eda komment
nema madur sé i peim mun
meiri maniu. Svo er bannad
a0 poka menn sem eru med
mynd af sér me0 fisk eda
byssu & préfilmyndinni. Peir
hafa augljéslega ekki gott af
pvi. Svo er bannad ad eyda ein-
” . . hverju sem madur hefur gert
Svo ma ekki ef pad er btiid ad vera inni &

setja sjélfsmyndir bar internetinu i 40 minutur.

< Pad ma ekki leka langt
sem sést ad madur er aftur i timann hja einhverjum

ber ad ofan, nema sem py vilt ekki ad viti ad pu
maour sé vio sért skotinn i, en mjog snidugt
Midjardarhafid, i ef pu vilt Iata vidkomandi
. . . . vita, og ekkileeka mjog oft hja
gylitu badi, i riminu 3, manneskjunni, nema
med Ryan Gosling pid séud gift eda pad sé¢ amma
eda heiti Asdis Ran. bin og pu sert eina vinkona
hennar. Pad verdur ad banna
félki ad leeka sjalft sig nema
pad sé hluti af grini sem kemur fram i status eda kommentum ad
ofan. Elskadu sjalfan pig en laekadu adra.

Ef folk er buid ad fermast eda ordid kynproska pa ma pad ekki
nota broskalla, og heldur ekki petta ,feeling.. Madur a bara ad
préa med sér pannig stil ad hann verdi négu skiljanlegur til ad
madur purfi ekki haekjur eda vidbétarglimmerdutl. Broskallar
virka auk pess yfirleitt bara passift agressifir, en ekki vinalegir.

Svo ma ekki setja sjalfsmyndir par sem sést ad madur er
ber ad ofan, nema madur sé vid Midjardarhafid, i gylltu badi, i
rdminu med Ryan Gosling eda heiti Asdis Ran.
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BAKPANKAR
Bergs Ebba
Benediktssonar

Bjugur

Y 4
g fékk geggjadan kroppaskrubb fra
IAM og svo Moringa duftpoka sem
tekur likamann i vatnslosunarferli og
allsherjar hreinsun eftir saltneyslu og
konfektat, annars verdur madur bara eins
og gubbifiskur i framan af bjig um ara-
moétin og bad er ekki ad gera sig.”

um pennan bjig. Vinur minn sagdi nylega
vi0 mig ad hann hefdi ndd g6dum drangri {
raektinni, misst rdm tiu kil6 ,,en helming-
urinn af pvi var nattdrulega bjigur”. Hvad
er ad? Er pad bara ordinn sjalfsagdur hlut-
ur a0 bélgna upp vegna ofneyslu & salti?

EG ljai méals 4 pessu vegna bess ad i sogu-
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OFANGREINT er tilvitnun { sélfraeding
og athafnakonu sem birtist & dv.is 26.
desember sidastlidinn og ég tel lysandi
fyrir pad hvad margir eru ad hugsa pessa

dagana, en pad er bjligur, sem er sam-

— kveemt ordabdkarskilgreiningu , kvap-

bélga, lopi, pad ad vokvi safnist i vefi eda

holrim likamans.”

BJUGUR! Einhvern veginn tékst
mér ao lifa fyrstu 27 ar sevi
minnar an pess ad heyra mikio a
petta ord minnst. Pad getur verid

ad ég hafi heyrt bad endrum og
eins en pa mest i laeknisfraedi-

legu samhengi - i tengslum vid
sjukdéma eda alvarleg vanda-
mél. En sidustu fimm &r eda

svo hefur bjugurinn farid
sigurfor. bad eru allir ad tala

seett.

legu samhengi hefur bjugur lengi verid
vandamadl, en ekki vegna ofneyslu eins

og nu heldur vegna skorts. Skyrbjigur er
pekktastur en pad er 6gurleg bélga i tann-
holdi sem kemur til af vitaminskorti. Vid
pekkjum lika kviobélguna acites, pegar
maginn { hungurmorda félki bélgnar

at. Vio pekkjum petta vandamal vegna
bess ad atakanlegar myndir af afriskum
bérnum med leid augu og paninn maga
eru meitladar inn { huga okkar ad eilifu.

JA. Eg vil ad vid faum sma vestraent sam-
viskubit { hvert skipti sem vid kvortum
undan bjug. Ef bjigurinn er ekki af vold-
um alvarlegra sjikdéma heldur adeins
ofats pa skulum vid bara heetta ad tala um
hann. Auk bess er ekkert ad pvi ad vera
eins og gubbifiskur i framan, pad er bara

SVAKALEGA GODUR Ulfar Finnbjérnsson hefur matreitt sel vid gédar undirtektir.

"

MYND/VIDIR GUDMUNDSSON

Vid aettum ad borda sel og fyl

Kaninukjot verdur liklegast til s6lu i verslunum

4 [slandi naesta haust. Ulfari

Finnbjornssyni gekk ekki vel ad matreida kaninur ofan i landann fyrir 20 arum.

Kaninukjot verdur ad ollum
likindum til s6lu { islenskum
verslunum neesta haust. Slatur-
hisid KVH 4 Hvammstanga hefur
fengio leyfi fra Matveelastofnun
til pess ad slatra kaninum til
manneldis. Slatrunin hefst neesta
haust, samkveemt fréttum Rikis-
utvarpsins. Ulfar Finnbjérnsson
matreidslumeistari hefur reynslu
af bvi a0 matreida kaninur ofan {
Islendlnga

Islendingar eru ekkert ofsa-
lega hrifnir af kaninum,” segir
hann. ,,Eg reyndi a0 bjc')éa upp 4
kaninukjot { kringum 1992 4 veit-
ingastadnum Joénatan Livingston
Mévur. Pad gekk ekkert ad selja
folki kaninur, og ég komst eigin-
lega a4 pa skodun a0 menn byrftu
ad vera aldir upp vid petta til ad
finnast petta gott. Pad getur vel
verid ad pad hafi breyst. Menn

voru kannski ekki tilbdnir &
pessum arum, en kaninukjot er
bordad svakalega vida og mikio.
Nybuarnir kunna ad borda betta,
enda er betta nytt Gti um allt.”
Bladamadur spyr Ulfar hvort
ekKki veeri haegt ad nyta ymislegt
fleira kjot sem ekKi er hefd fyrir
ao leggja sér til munns & Islandi,
eins og til deemis af sporfuglum.
,Pao hafa verid sogusagnir um
ao 16ur og sporfuglar séu skotnir
i Frakklandi, en i raun er litid um
bad. Hrossagaukar hafa verid
skotnir en betta er allt { voda
litlu magni parna tti. En bad er
nétturlega fullt af fuglum sem vid
geetum nytt betur 4 Islandi. Sér-
staklega vil ég nefna fyl og skarf.
Fyllinn hefur alveg sitt eigid
brago, tiltolulega ljést kjot, ekki
mikid villibradarbragd, en petta
er afskaplega g60ur matur. Hann

” Pad gekk ekkert ad
selja félki kaninur, og ég
komst eiginlega a pa
skodun ad menn pyrftu ad
vera aldir upp vid petta til
ad finnast petta gott.

Ulfar Finnbjérnsson

er svolitid eins og selurinn ad pvi
leyti a0 ef f6lk smakkar hann pa
verdur pad vitlaust i hann. Sel-
urinn er alveg svakalega gédur.
Hann er { sett vio hyalkjot, nema
einu nimeri betri. Eg er bdinn ad
nota hann svolitid { villibradar-
veislum. Sumir eru hreeddir
viod ad préfa hann en um leid og
beir préfa eru beir komnir upp &
lagid.“

ugla@frettabladid.is
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Asgeir Borkur & leid til Svipjédar

FOTBOLTI Asgeir Bérkur Asgeirsson er 4 leid til seenska B-deildarlidsins GAIS

samkvamt heimildum Fréttabladsins. Hann vildi pé ekki stadfesta

pad sjalfur pegar eftir pvi var leitad.

,Eg gerdi heidursmannasamkomulag um ad halda pessu fyrir
mig par til ad ég kaemi ut. NU styttist i ad ég haldi utan og pa
sagdi Asgeir Borkur sem
hefur verid samningslaus sidan i haust.

,En bad er alveg ljost ad ég spila ekki & [slandi
baetir hann vid en pessi 26 dra
Arbaingur hefur lengst af leikid med uppeldisfélaginu
Fylki. Hann 4 einnig leiki ad baki med Selfossi og pa var
hann i 1ani hja Sarpsborg i Noregi & fyrri hluta timabils-

kemur petta allt saman i ljés,“

naesta sumar,”

ins i fyrra.

GAIS er frd Gautaborg og hafnadi i sjounda seeti

saensku B-deildarinnar i haust.

-
T oy

-esa

URSLIT

ENSKA URVALSDEILDIN

SWANSEA - MAN. CITY 2-3
0-1 Fernandinho (14.), 1-1 Wilfried Bony (45.), 1-2
Yaya Toure (58.), 1-3 Aleksandar Kolarov (66.), 2-3
Wilfried Bony (91.).

CRYSTAL PALACE - NORWICH 11
0-1 Bradley Johnson (39.), 1-1 Jason Puncheon,
viti (44.).

ARSENAL - CARDIFF 20
1-0 Nicklas Bendtner (88.), 2-0 Theo Walcott (92.).
FULHAM - WEST HAM 21

0-1 Mohamed Diame (7.), 1-1 Steve Sidwell (32.),
2-1 Dimitar Berbatov (66.).

LIVERPOOL - HULL 20
1-0 Daniel Agger (36.), 2-0 Luis Suarez (50.).
SOUTHAMPTON - CHELSEA 0-3

0-1 Fernando Torres (60.), 0-2 Willian (71.), 0-3
Oscar (82.).

STOKE - EVERTON 11
1-0 Oussama Assaidi (49.), 1-1 Leighton Baines,
viti (92.).

SUNDERLAND - ASTON VILLA 0-1
0-1 Gabriel Agbonlahor (15.).
WEST BROM - NEWCASTLE 10
1-0 Saido Berahino, viti (87.).
MAN. UNITED - TOTTENHAM 1-2

0-1 Emmanuel Adebayor (34.), 0-2 Christian
Eriksen (66.), 1-2 Danny Welbeck (67.)

STADAN

Arsenal 20 14 3 3 3918 45
Man. City 20 14 2 4 5723 44
Chelsea 20 13 4 3 3819 43
Liverpool 20 12 3 5 4623 39
Everton 20 10 8 2 32119 38
Tottenham 20 11 4 5 2425 37
Man.United 19 10 4 6 33-24 34
Newcastle 20 10 3 7 2925 33
Suthampton 20 7 6 7 2623 27
Hull City 20 6 5 9 2225 23
Aston Villa 20 6 5 9 1925 23
Stoke City 20 5 7 8 1930 22
SwanseaCity 20 5 6 9 26-28 21
West Brom 20 4 9 7 2327 21
orwich City 20 5 5 10 1733 20
Fulham 20 6 1 13 2142 19
ardiff City 20 4 6 10 1532 18
Crystal Palace 20 5 2 13 13-29 17
West Ham 20 3 6 11 1930 15
Sunderland 20 3 5 12 1533 14

MEIDDUR Gylfi hefur misst af sidustu

tveimur leikjum.

Blaeddi inn &
lioband

FOTBOLTI Gylfi P6r Sigurdsson
missti af vidureign sinna manna
i Tottenham gegn Manchester
Untied i geer, bar sem hann er
enn ad glima vio meidsli { 6kkla.

Gylfi bér hefur nd misst af
tveimur sidustu leikjum Totten-
ham en i [j6s kom ad pad blaeddi
inn & lioband i 6kkla. Hann parf
pvi nokkra daga til vidbétar til ad
jafna sig 4 pvi og koma sér aftur
af stad.

Fyrir meidslin hafoi Gylfi spil-
a0 alla brja leiki Tottenham sidan
ad Tim Sherwood ték vid sem
knattspyrnustjori. -esd

NORDICPHOTOS/GETTY

visir.is
Meira um leiki
gaerdagsins.

Bjorn Rébert valinn stjarna vikunnar

ISHOKKI Bjorn Rébert Sigurdarson
var valinn stjarna vikunnar i mié-
deild NAHL-deildarinnar sidustu
helgi. Bjorn, sem spilar med Aber-
deen Wings, skoradi tvd mork og
lagdi upp tvo til vidbotar i tveimur
sigurleikjum Vaengjanna gegn Minot
Minotauros. Fyrri leikurinn vannst
3-2 med marki Bjorns og sa sidari
4-1. Bjorn er naeststigahaesti leik-
madur lidsins & leiktidinni.

,Bjorn var frabaer um helgina.
Hann tekur stodugum framforum
og hefur verid einn besti leikmadur
lidsins undanfarnar vikur,“ segir
Travis Winter, pjalfari Aberdeen. Sa

hefur mikla trd & Birni sem fékk
samningstilbod hja lidinu eftir ad
hafa farid pangad a reynslu i sumar.
Attatiu spreyttu sig en Birni var
einum bodinn samningur.

,Hann er peim hafileikum
gaeddur ad geta gert Ut um leiki og
vi® hlokkum til ad fylgjast afram
med uppgangi hans.

Bjorn verdur med islenska 20
ara landslidinu i 2. deild heims-
meistaramétsins & Spani um midjan
manudinn. Pad var einmitt i somu
keppni i fyrra, pegar Island keppti
Serbiu, sem Bjorn vakti athygli hja
félogum vestanhafs. -ktd

BJORN ROBERT Grafarvogspilturinn
verdur tvitugur & arinu. FRETTABLADIB/STEFAN

Sidastur inn til ad byrja med

Gunnar Steinn Jénsson fékk landslidskallid langbrada & dégunum er hann var kalladur inn i &fingahdpinn
fyrir Evrdpumotid i Danmorku. Leikstjérnandinn segir undir sér komid ad sanna tilverurétt sinn i hépnum.

HANDBOLTI ,Petta er audvitad
draumur allra handboltamanna og
verid lengi 4 markmidalistanum.
Pad er gaman ad fa taekifeerio,“
segir Gunnar Steinn Joénsson.
Leikstjérnandinn fékk langprao
kall 1 islenska landslidid i des-
ember og var meettur til afinga
um sidustu helgi. Lioid afoi fimm
sinnum 4 premur dogum en fékk
svo fri{ kringum dramétin. Fram-
undan er Evrépum6tid { Danmorku
sem hefst pann 12. jandar pegar
okkar menn maeta Nordmonnum.

,betta er skammur timi fyrir
midjumann ad koma inn i svona
samspilandi hép. En bad hefur
gengid mjog vel a0 minu mati,*
sagdi Gunnar Steinn ad lokinni
sinni pridju eefingu med lidinu 4
rimum sélarhring 4 sunnudags-
morgun. Midjumadurinn, sem
spiladi med Fjolni i yngri flokkum
aour en hann slé { gegn med HK
i meistaraflokki, telur moguleika
sina 4 a0 komast i lokahdpinn ekki
mikla en b6 fyrir hendi.

,Eg er sidastur inn til ad byrja
mér en undir mér komid a0 sanna
ao ég eigi heima hérna.“

Oxlin ekki verid betri i nokkur ar
Gunnar Steinn spilar med Nantes {
Frakklandi en 1idid0 komst i trslita-
leikinn { EHF-bikarnum sidastlidio
vor. I kjolfarid gekkst hann undir
adger0 a heegri 0x1 sinni sem tokst
vel.

,Oxlin hefur liklega ekki verid
betri i nokkur ar,“ segir Gunnar
Steinn. Nokkud basl hafi verid
a4 honum fyrstu manudina eftir
adgerdina en nu sé hann allur ad
koma til.

»Sidustu tveir manudir hafa
verio mjog gooir,” segir kappinn
sem fér 4 kostum i Islendinga-
slag gegn stjornulidi Paris Saint-
Germain um midjan desember.
Gunnar Steinn skoradi sjo mork
Ur jafnmorgum skotum en Asgeir
Orn Hallgrimsson og Rébert

OXLIN | GOPU LAGI Gunnar Steinn Jénsson i leik med 1idi sinu, Nantes, i Frakklandi. Hann gekkst undir adgerd & oxl eftir

sidasta timabil og segist ekki hafa verid betri i nokkur ar.

Gunnarsson spila med Parisarlio-
inu. ,,betta var liklega besti leik-
urinn & ferlinum til ad spila vel
i,“ segir Gunnar Steinn um leik-
inn. ,Margir af bestu leikmo6nn-
um heims eru i Parisarlidinu og
gaman ad fa stadfestingu & pvi ad
maodur geti spilad & svo hau stigi.“

Mikil samkeppni i landslidinu
Gunnar Steinn segir samkeppn-
ina um st6du leikstjéornanda mikla.

Lykilmennirnir Arnér Atlason,
Aron Palmarsson og Snorri Steinn
Gudjonsson geti allir leyst st60-
una en par fyrir aftan sé hann ad
berjast adra leikmenn { hépnum.

,Eg er samt liklega nedstur &
bladi til ad byrja med,” segir Gunn-
ar Steinn. Hann feer keerkomio
teekifeeri til ad sanna sig 4 sefinga-
moéti { byskalandi um helgina par
sem li0id meetir Rissum, bjédver;j-
um og Austurrikisménnum.

1
ik,

NORDICPHOTOS/AFP

” Pad er undir mér
komid ad sanna ad ég
eigi heima hérna.

Gunnar Steinn Jénsson,
leikmadur Nantes.

,bad er eitt a0 vera godur a
efingum en svo parf madur ad geta
eitthvaod i leikjum. Pad er mikil-
vaegast.“ kolbeinntumi@frettabladid.is

Bendtner til bjargar og Suarez 6stodvandi

Tottenham virdist komio |

FOTBOLTI Engin bénd halda Luis
Suarez pessa dagana og skiptir
engu bott desember sé 1idin og
januar hafin. Urdgveaeinn skor-
adi sitt tuttugasta mark i ensku
drvalsdeildinni 4 leiktidinni begar
Liverpool vann 2-0 sigur a4 Hull
a Anfield i geer. Pad tok Kevin
Phillips 21 leik a0 skora 20 mork {
deildinni leiktidina 1999-2000 sem
var met bar til Suarez skoradi i
geer. Fimmtén af moérkum Suarez
hafa verio skorud i sjo leikjum a
heimavelli.

Aron Einar Gunnarsson kom
inn 4 sem varamadur { sidari half-
leik hja Cardiff sem bardist hetju-
lega allt fram & 88. mindtu gegn
Arsenal. P4 skoradi varamadurinn
Nicklas Bendtner af harofylgi og
meiddist { leidinni. Honum var pvi
skipt af velli og taldi Arsene Wen-
ger, stjori Arsenal, ad Bendtner
yroi fra keppni naestu vikurnar
vegna meidslanna.

Fernando Torres vard fyrstl
framherji Chelsea til ad skora a
utivelli { deildinni { rdmt &r begar
hann kom Chelsea 4 bragdio gegn
Southampton a St. Mary*‘s. Oscar
og Willian beettu vid moérkum fyrir
Chelsea sem vann sinn pridja leik
i r60. Manchester City vann sinn
sjotta leik 1 deildinni { r60 { heim-
s6kn sinni til Swansea. Midju-
madurinn Yaya Toure var enn a
skotskénum fyrir pa 1jésbldu en
markio var hans tfunda 1 deildinni.

Tottenham virdist komid {
askrift ad premur stigum & Old
Trafford i Manchester pbar sem
peir hvitkleeddu unnu 2-1 sigur
4 United. Lidid0 vann 4 sama stad
i fyrra en hafdi pa ekki unnio 4
vellinum fra arinu 1989. Daninn
Christian Eriksen skoradi annad
markid og lagdi upp hitt fyrir
Emmanuel Adebayor sem hefur
nd skorad 1 fjérum heimséknum {
rod a 0ld Trafford.

MARK OG t
MEIDSLI Jack
Wilshere ﬂﬁ
marki Nicklas
Bendtner sem
situr meiddur

a vellinum
umkringdur
lidsfélogum.
NORDICPHOTOS/GETTY

United hefur nud tapad fjérum
heimaleikjum & timabilinu og sex
leikjum alls. 51 ar er 1i0i0 sidan 1id
med svo marga tapleiki 4 pbessum
tima ars st60 uppi sem sigurvegari

askrift ad premur stigum a Old Trafford og Manchester Clty vann sinn sjotta i r60

i deildinni. Pad var Ipswich tima-
bilid 1962-1963. bratt fyrir allt
var David Moyes, stjori United,
angegdur med frammistoou sinna
manna. -ktd
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DAGSKRA

St6d 2 kil 21.30
NCIS. Los Angeles

Pridja pattar6d pessarar
vinsalu spennapatta-
radar um starfsmenn
sérstakrar deildar
innan bandariska
hersins sem hefur
pad sérsvid ad
rannsaka glaepi sem
tengjast sjohernum
eda strandgaeslunni
4 einn eda annan
hatt.

T —
World‘s Strongest Man

STOD 2 SPORT KL. 20.35 Pattur um

keppnina Sterkasti madur heims

1983. Helstu aflraunakappar heims

keppa i ymsum greinum. Jon Pall
Sigmarsson gerdi sig gildandi & b
arum.

|

1983 | Game of Thrones
STOP 2 GULL KL. 21.50 Onnur

Muisiktilraunir 2013

SJONVARPID KL. 20.05 Upptaka fra

ario pattar6din um bléduga valdabardttu sjo | lokakvoldi Musiktilrauna i vor. Vid sogu

essum seeti, The Iron Throne.

konungsfjolskyldna en allar vilja paer na koma allar hljémsveitirnar sem komust
yfirrddum yfir hinu eina sanna konungs- | f drslit, en hljémsveitirnar skipa ung-

menni & aldrinum 13-25 dra.

REYKJAVIK AKUREYRI EGILSSTAPIR KEFLAVIK SELFOSS HAFNARFJORDUR

(2 Bk

07.00 Barnatimi Stodvar 2
08.10 Malcolm In The Middle
08.35 Ellen

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 Doctors

10.15 60 minttur

11.00 Nashville

11.50 Suits

12.35 Nagrannar

13.00 Game Change

14.55 The O.C.

15.40 Hundagengid

16.05 Tasmania

16.30 Ellen

17.10 Bold and the Beautiful
17.32 Nagrannar

17.57 Simpson-fjolskyldan
18.23 Vedur

18.30 Fréttir

18.47 ipréttir

18.54 island i dag

19.11 Vedur

19.20 Stelpurnar (7:70)

19.40 The Michael J. Fox Show (8:22)

20.05 Masterchef USA (7:25) Stér-
skemmtilegur matreidlupattur med Gor-
don Ramsey i forgrunni par sem ahuga-
kokkar keppast vid ad vinna ddmnefnd-
ina & sitt band.

20.45 Person of Interest (20:22)
Onnur pattar6din um fyrrverandi leigu-
mordingja hja CIA og dularfullan vis-
indamann sem leida saman hesta sina
med pad ad markmidi ad koma i veg
fyrir glaepi | New York-fylki.

21.30 NCIS. Los Angeles (79:24)
22.15 The Escapist

23.55 Oupplyst l6greglumal

00.15 Spaugstofan

00.55 The Tunnel

01.45 Game Change

03.40 Cedar Rapids

05.00 Stelpurnar

05.25 Fréttir og island i dag

15.00 Einvigid a Nesinu
15.55 Sunderland - Chelsea

18.25 Meistaradeild Evrépu. Man.
Utd. - Bayer Leverkusen

20.05 World‘s Strongest Man 2013

20.35 World‘s Strongest Man 1983
Pattur um keppnina Sterkasti madur
heims &rid 1983.

21.35 NB90‘s. Vol. 5 Skemmtilegur
pattur um NBA & 10. dratugnum.

22.00 Tottenham - West Ham

23.40 Meistaradeild Evrépu. Galatas-
aray - Juventus

08.20 Liverpool - Hull

10.00 Sunderland - Aston Villa
11.40 Crystal Palace - Norwich
13.20 Arsenal - Cardiff

15.00 Man. Utd. - Tottenham
16.40 Southampton - Chelsea
18.20 Swansea - Man. City
20.00 Premier League World
20.30 Ensku morkin - drvalsdeildin
21.25 Fulham - West Ham
23.05 Stoke - Everton

00.45 WBA - Newcastle

STOP 3

17.10 Top 20 Funniest
17.55 Smash

18.40 Ben and Kate

19.00 1600 Penn

19.20 Bunheads (77:18)
20.05 The Colour of Magic (7:2)
21.45 Shameless (5:72)
22.35 The Tudors (7:70)
23.25 Grimm (7:22)

00.10 Strike Back

00.55 1600 Penn

01.15 Bunheads

01.55 The Colour of Magic
03.35 Shameless

04.25 The Tudors

05.20 Tonlistarmyndbond

Krakkastsdin

07.00 Ljéti andarunginn og ég 07.23 Avintyraferdin
07.36 Elias 07.47 UKI 07.52 Tommi og Jenni 08.00
Konnudurinn Déra 08.24 Morgeesirnar fra Madagaskar
08.46 Doddi litli og Eyrnastér 09.00 Afram Diego,
afram! 09.24 Svampur Sveinsson 09.46 Hvellur
keppnisbill 09.56 Rasmus Klumpur og félagar 10.00
Avintyri Tinna 10.22 Brunabilarnir 10.43 Skoppa og
Skritla 10.55 Sumardalsmyllan 11.00 Ljéti andarung-
inn og ég 11.25 Avintyraferdin 11.38 Elias 11.48
UKI 11.53 Tommi og Jenni 12.00 K6nnudurinn Déra
12.24 Morgaesirnar fra Madagaskar 12.46 Doddi
litli og Eyrnastér 13.00 Afram Diego, &fram! 13.24
Svampur Sveinsson 13.46 Hvellur keppnisbill 13.56
Rasmus Klumpur og félagar 14.00 Avintyri Tinna
14.22 Brunabilarnir 14.43 Skoppa og Skritla 14.55
Sumardalsmyllan 15.00 Ljéti andarunginn og ég 15.25
Avintyraferdin 15.38 Elias 15.48 UKI 15.53 Tommi og
Jenni 16.00 Konnudurinn Déra 16.24 Morgaesirnar
frd Madagaskar 16.46 Doddi litli og Eyrnastér 17.00
Afram Diego, &fram! 17.24 Svampur Sveinsson 17.46
Hvellur keppnisbill 17.56 Rasmus Klumpur og félagar
18.00 Avintyri Tinna 18.22 Brunabilarnir 18.43
Skoppa og Skritla 18.55 Sumardalsmyllan 19.00 BIdi
fillinn 20.15 Sogur fyrir svefninn

7 o]

16.20 Cold Feet

18.00 Strakarnir

18.25 Friends

18.50 Seinfeld

19.15 Modern Family

19.35 Two and a Half Men

20.00 Auglysingahlé Simma og Jéa
20.25 Tekinn

20.50 The Drew Carey Show (79:22)
21.15 Curb Your Enthusiasm (3:70)
21.50 Game of Thrones (7:70)
22.40 Haedin (5:9)

23.30 Auglysingahlé Simma og Jéa
00.00 Tekinn

00.25 Hid blémlega bu

01.00 Mér er gamanmal

01.30 The Drew Carey Show

01.50 Curb Your Enthusiasm

02.20 Game of Thrones

03.15 Tonlistarmyndbond

2 Bi0]

11.35 Skate or Die

13.05 Spy Kids 4

14.35 The Bourne Legacy
16.50 Skate or Die

18.20 Spy Kids 4

19.45 The Bourne Legacy
22.00 Apolio 13

00.20 The Cell

02.10 London Boulevard
03.50 Apolio 13

Bylgjan kl. 06.50
I bitid
[ bitid er alla virka daga & Bylgjunni.
Heimir Karlsson, Hulda Bjarna og
Gunnlaugur Helgason vakna eld-
snemma og koma pér af stad alla
morgna. Fylgstu med
fréttum og
taktu pulsinn &
pjédmalunum,
feerdinni,
vedrinu og
ipréttun-
um strax i
bitid.

S RUVY

07.00 Morgunstundin okkar
10.10 Kafad i djupin

10.31 Lina a ferd og flugi

12.00 Dagfinnur dyraleknir
13.25 Barnsfadir 6skast

14.50 Lykilverk. John Lennon
15.45 Bordid, fastid og lifid lengur
16.35 Astareldur (Sturm der Liebe)
17.23 Hraturinn Hreinn

17.30 Kéalabraedur

17.40 Engilbert raedur

17.47 Skripin

17.50 Stundin okkar

18.20 Taknmalsfréttir

18.30 Ordbragd

19.00 Fréttir

19.25 Vedurfréttir

19.30 ipréttir

19.40 Kastljés

20.05 Musiktilraunir 2013 Upptaka
fra lokakvoldi Musiktilrauna i vor. Vid
sogu koma allar hljémsveitirnar sem
komust { drslit, en hljémsveitirnar skipa
ungmenni & aldrinum 13-25 ara. Eggert
Gunnarsson sa um upptokustjérn, klipp-
ingu og dagskrargerd.

21.15 Innsaei (8:70) (Perception)

22.00 Glaepahneigd (3:24) (Criminal
Minds VIII) Bandarisk pattar6d um sér-
sveit I6greglumanna sem hefur pann
starfa ad ryna i persénuleika haettu-
legra glaepamanna til pess ad reyna ad
sja fyrir og koma i veg fyrir frekari ill-
virki peirra.

22.45 Downton Abbey (9:9) (Down-
ton Abbey)

00.20 Kastljos
00.40 Dagskrarlok

(D SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist

16.35 Murdoch

17.25 Dr. Phil

18.10 The Incredible Mr. Goodwin

19.00 Nobel Peace Prize Concert
2013

20.20 Happy Endings (78:22) Banda-
riskir gamanpaettir um vinahép sem ein-
hvern veginn tekst alltaf ad koma sér

i klandur. Pétt spilakvold geti oft verid
huggulegt getur einn tapsdr einstaklingur
eydilagt stemninguna.

20.45 Parks & Recreation (78:22)
Geggjadir gamanpaettir med Amy Pohler
i adalhlutverki. Dyraathvarf borgarinnar
parfnast endurskipulagningar og Leslie
letur ekki segja sér pad tvisvar.

21.10 Scandal (6:7) Vandadir paettir
sem fjalla um yfirhylmingu & aedstu st6d-
um { Washington. Olivia er adalperséna
pattanna og starfadi adur sem fjélmidla-
fulltrdi i Hvita hdsinu.

22.00 The Mexican Stjornum prydd
mynd med Brad Pitt, Julia Roberts og
James Gandolfini i adalhlutverkum. Pitt
leikur mann sem parf ad flytja sevaforna
byssu milli stada sem kollud er ,mexikan-
inn“ en bolvun er talin hvila & gripnum.
00.05 Excused

00.30 The Client List

01.15 Blue Bloods

02.05 Pepsi MAX tonlist

IININ

20.00 Hrafnaping 21.00 Audlindakistan 21.30
Fiskikongurinn

UTVARP
FM 88,5 XA-Radi6
FM 90,1 Ras 2

FM 93,5 Rés 1

FM 90,9 Gullbylgjan

FM 95,7 FM957

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan

FM 102,2 Utv. Latibaer

FM 96,7 Létt Bylgjan FM 99,4 Utvarp Saga FM 102,9 Lindin

FM 97,7 X-id

FM 100,5 Kaninn

FM 105,5 Utvarp Bodun
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BESTI BITINN

N

Sushipizzan a veitingastadnum
Rub23. Pad er besti matur sem ég
hef fengid.

Hildur Sif Kristborgardéttir, framkvaemda-
stjori Goggs utgdfufélags

,Vio erum alltof graoug“

Rakel Gardarsdéttir aetlar i adgerdir & nyju ari til efla umraedu um séun matar.

,Eg aetla ad berjast fyrir bviad bad
verdi vitundarvakning 4 Islandi
um hversu miklum mat vid séum
segir Rakel Gardarsdoéttir, fram-
kveemdastyra Vesturports, en
hin hyggst vekja athygli & pbessum
malaflokki i auknum meeli 4 nyju
ari.

»,Samkvaemt télum sem ég hef
undir hondum henda Islendingar
um pad bil prjatiu présentum af
matnum sem peir kaupa inn,* segir
Rakel og beetir vid ad pad sé galid
a0 svo miklum mat sé hent. , A

medan vid hendum svona miklum
mat eru hundrudir milljéna svangir
i heiminum,“ segir Rakel og heldur
afram.

,Pad er of mikid framleitt, veit-
ingastadir hafa of stéra skammta
og f6lk treystir alltof mikid a
sidasta soludag, en bad eru bara
framleidendur sem dkveda hveneer
sidasti soludagur er og allur gangur
4 pvi hversu mikio 4 ad stydjast vid
bessar dagsetningar,”“ dtskyrir
Rakel, en hin etlar med ymsum
leidum ad efla umraeduna 4 Islandi.

,Pessi vitundarvakning hefur
ordid i Danmorku, Svipjéo,
byskalandi og er ad hefjast i
Bretlandi. Mig langar til bess ad
fara i skoéla til krakka og { stéru
fyrirtaekin og dtskyra hversu
mikil séun pad er a0 henda mat.
Eg vil opna & pessa umradu svo
vido getum beett okkur,“ segir
Rakel, sem vill framleida minna
magn af mat { meiri geedum.

,Vi0 erum alltof graoug.“

- 6sk

2.jandar 2014 FIMMTUDAGUR

OF MIKID FRAMLEITT AF MAT Rakel
Gardarsdottir segir Islendinga séa alltof
miklum mat. MYND/UR EINKASAFNI
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FLIPP-
STURLADUR
Bragi Valdimar
er hrifinn

af pessari
upphrépun.
FRETTABLADID/VALLI

Bjollers, slolli og elg

Ny ord faeddust 4 arinu eins og sidustu ar. Medal peirra eru bjollers sem pydir
bjér, slolli sem pydir sleikur og sdgnin ad Solva sig sem pydir einfaldlega ad taka
sjalfsmynd. Fréttabladid og alitsgjafar voldu bestu nyju ordin arid 2013.

Bragi Valdimar Skilason,
Baggaliitur og pattastjorn-
andi: , Flippsturlad er tisku-
ordid 2013 { minum ordaforda.
Pbad er lj6mandi upphrépun og
hentar vid flest teekifeeri. Ein-
vala hefur svo algerlega tekid
vio af ofnotadasta ordi tungu-
malsins, frabeert. Frabeert er
fyrir mér dautt. Lostfagur
hefur svo komid nautsterkt
inn & sidustu vikum. bad tekur
vid af slettunni sexi. Pad er
gamalt, gott og sulllédrandi i
kynpokka.“

ugla@frettabladid.is

-» Fedingarlolrofl

Slangur arsins 2013

bjollers (no) bjor

elg (forskeyti) merkir pad sama og
mjog

han (fn) nytt persénufornafn i hvorug-

kyni sem visar til manneskju af éraedu
kyni

Uppdstunga frd Oldu Villiliési ad is-
lenskun d scenska persénufornafninu
hen. Beygist eins og ordid ldn.

negga (s) vela
Ordid hefur einnig eldri merkingu
sem er islenskun d hugtakinu neg
sem kemur fyrir { békinni The Game

Konrad Jénsson 16gfraedingur fann upp eftirfarandi slangur:

lol i 6loli (ordtak) -

samanber lan i élani.

Dcemi: Eitthvad fyndio sem gerist i jardarfor.

sérhaefaeva sig (ordtak) - sérhaefa sig i peim tilgangi einum ad monta sig.
Dceemi: pegar logfreedingur sérheefir sig i midaldabékmenntum.

faedingarlolrofl (no) - skemmtilegt feedingarorlof.
gangnamanna style (no) - skemmtilegur dans a réttarballi.

Kofi Annan i jélum (no) - pegar madur tekur sér fri annan i jélum til ad
kynna sér aevi og storf Kofi Annan, fyrrum adalritara Sameinudu pjédanna

eftir Neil Strauss. Pad merkir ad gera
gooldtlegt grin ad stelpu i peim tilgangi
ad minnka sjdlfstraustid hjd henni svo
dadur vid hana beri frekar drangur.
sl6lli (no) sleikur
Kemur fyrir i lagi med hljémsveitinni
Prins polo.
Solva sig (n) taka sjalfsmynd
Til heidurs Solva Tryggva-
syni.
twerka (s) dansa twerk
protadur (1) lélegur

FRJOTT IMYNDUNARAFL
Konrad fann til daemis upp lol i éloli.
MYND/EINKASAFN

Ber meiri virdingu fyrir Miley

Hannes Oli Agustsson opnadi Aramétaskaupid, kviknakinn & nlaurnfskulu

,,Detta var mjog ahugavert. Eg var
i veislu med vinafélki hér 4 Akur-
eyri og pekkti ekki marga i partiinu.
Pegar ég sd a0 petta veeri fyrsta
atrioid hugsadi ég: Petta verdur eitt-
hvad. En svo var betta allt { lagi,”
segir leikarinn Hannes Oli Agtsts-
son. Hann tilkaoi forsaetisradherr-
ann Sigmund David Gunnlaugsson {
Aramétaskaupinu og var allsnakinn
anidurrifskdlu { upphafsatridinu.
Atridid var skopsteling 4
ténlistarmyndbandi songkonunnar
Miley Cyrus vio lagid Wrecking Ball.
,betta var fyndinn tokudagur.
betta var med sidustu atridum
sem voru tekin upp. Eg by 4 Akur-
eyri og atti fyrsta flug um morgun-
inn til ad meeta { tokur eldsnemma.

En svo var vedrid sleemt pannig
a0 ég var vedurtepptur. Loksins
fékk ég flug. Eg er drifinn inn {
stidi6io, ég kleeddi mig ur og purfti
a0 hanga samtals 4 pessum bolta i
fimm mindtur. P4 var petta budid,“
segir Hannes. Sem betur fer téku
tokurnar ekki lengri tima pvi kilan
for ekki vel med djasn leikarans.

»Eg purfti a0 hagreda peim
adeins, en virding min fyrir pessari
blessudu songkonu jokst. Pad er
ekkert sma erfitt ad hanga 4 pessari
kalu.“

Hannes er afar d4neegdur
med Aramoétaskaupido og
gengur gladur inn i nyja 4rio.
,Eg er ad leika med Leikfélagi Akur-
eyrar annad ario i r60 og 17. jandar

. ;
LIKUR SIGMUNDI Hannes Oli nzer ad
tulka forsaetisrddherra med miklum

soma. FRETTABLADID/AUDUNN NELSSON

frumsynum vid Gullna hlidid eftir
Davio Stefansson i leikstjorn Egils
Heidars Antons Palssonar. Mjog
skemmtileg ndlgun 4 betta klassiska
verk.“ -1kg
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Nicotinell getur audveldad
pér ad hatta eda draga ur
reykingum

Pad ad draga smdm saman ur reykingum er mjuka leidin
i 4tt ad reykleysi. Ad draga ur reykingum getur verid rétta
adferdin fyrir reykingafolk sem 4 erfitt med ad horfast i
augu vid ad kvedja sigarettuna strax fyrir fullt og allt.

Nicotinell lyfjatyggigummi draga ur reykingaporfinni og
veita reykingafélki taekifeeri til ad nd stjorn a
reykingamynstrinu, pannig ad pad geti verid reyklaust
t.d. d vinnustad, 1 heimséknum, i bilnum o.s.frv.

2.0}

Nicb?ﬂr

lceMint 2 mg

NIGOTIN

2 DT YA
7 AP

Siflel v
T i

Nicotinell er samstarfsadili

Krabbameinsfélagsins * 20% afslattur af 6llum pakkningastaerdum og styrkleikum

af Spearmint, Icemint og Mint. Gildir til 31. Jantar 2014.

Nicotinell, lyfjatyggigtimmi. Inniheldur nikatin. Til medferdar & tobaksfikn en Iyfid dregur tr nikdtinpdrf og frahvarfseinkennum og pad audveldar par med reykingarfolki sem vill hastta ad reykja, ad heetta og audveldar peim sem ekki geta heett, eda eru tregir til pess, ad draga r reykingum.
Heetta skal alfarid reykingum medan & medferd med Nicotinell stendur. L skal akvard Gt fra pvi hversu hadur nikétini einstaklingurinn er. Verdi vart vio aukaverkanir pegar heerri styrkleiki er notadur skal ihuga ad skipta yfir i leegri styrkleika. Medferdarlengd er
einstaklingsbundinn. Samtimis neysla & strum drykkjum, eins og t.d. kaffi og sddavatni, getur minnkad frésog nikétins i munni. Fordast skal pessa drykki i 15 mintur fyrir notkun lyfiatyggigimmis. Tyggja skal eitt stykki Nicotinell lyfjatyggigimmi vio reykingabdrf. Venjuleg notkun er 8-12
stykki & solarhring, pd ekki fleiri en 15 stykki af 4 mg lyfjatyggigimmii og 25 stykki af 2 mg lyfiatyggigimmii & sélarhring. Vegna eiginleika lyfjatyggigimmis sem lyfjaforms getur nikétinpéttni i bl6di verio mismunandi & milli einstaklinga. bvi skal mida tioni skammta vid einstaklingshdrf, innan
uppgefinna hamarksskammta. Tyggja skal eitt lyfjatyggigimmi par til finnst sterkt bragd. Lyfiatyggigimmiid skal pvi naest hvila 4 milli kinnar og tannholds. begar sterka bragdid minnkar skal byrja ad tyqgja aftur. betta skal endurtaka i 30 minditur. | flestum tilfellum skal medferdin standa i
a.m.k. 3 manudi. Eftir 3 manudi skal draga smam saman Gr notkun. Venjulega er ekki melt med notkun Nicotinell lyfjatyggigimmis lengur en i eitt ar. Ef ekki hefur dregio ur fiolda sigaretta a solarhring eftir 6 vikur skal leita faglegrar radgjafar. Reykingum skal haett um leid og einstaklingurinn
er reidubin til pess, po ekki sidar en eftir 6 manada medferd. Leita skal faglegrar radgjafar ef ekki hefur tekist ad heetta reykingum eftir 9 manada medferd. Peir sem reykija ekki og peir sem hafa ofnaemi fyrir einhverju innihaldsefnanna eiga ekki ad nota Nicotinell. Radfaerdu pig vid leekni eda
lyfjafraeding pvi ekki er vist ad pi megir nota Nicotinell ef pu: ert pungud, med barn & brjdsti, hefur nylega fengid hjartabilun eda hjartastopp, ert med hjarta- eda adasjikdom, of haan bl6dprysting, sykursyki, ofvirkan skjaldkirtil/nyrnahettur, magasér eda verulega skerta nyrna- og/eda
lifrarstarfsemi. Einstaklingar undir 18 @ra aldri mega ekki nota Nicotinell nema ao laeknisradi. Niktin sem er gleypt getur valdid versnun einkenna hjé sjiklingum sem eru med bélgu i vélinda, munni eda koki, magabélgu eda magasér. Einstaklingum med gervitennur, eiga vid vandamal i
lidamétum kjlka og peim sem eiga i erfidleikum med ad tyggja tyggigimmi er rédlagt ad nota onnur lyfiaform en lyfiatyggigimmi. Sjuklingar med arfgengt friktdsadpol skulu ekki nota lyfiatyggigimmiio. Athuga ber ad lyfiatyggigimmiid og munnsogstdflurnar innihalda natrium og
butylhydroxytolien (E321) sem getur valdio stadbundinni ertingu slimhtdar en sumar bragotegundir innihalda ad auki sorbitdl (E420), maltitol (E965) eda aspartam (E 951) sem ekki allir mega taka. Lesid allan fylgisedilinn vandlega adur en byrjad er ad nota lyfid. Sja notkunarleidbeiningar
i fylgisedli. Geymid bar sem born hvorki n til né sja. Jafnvel litid magn af nikétini er hattulegt borum og getur valdid alvarlequm einkennum eda dauda. Markadsleyfis hafi: Novartis Consumer Health S.A. Umbod 4 islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardaba

Lagmaila Smaralind Grundarfiréi Patreksfiréi Hvammstanga Husavik Seydisfirdi Reydarfirdi Selfossi
Laugavegi Smaratorgi Stykkisholmi isafiroi Skagastrénd Porshofn Neskaupstad Hofn Grindavik

Nybylavegi Borgarnesi Budardal Blondudsi Saudarkroki Egilsstédum Eskifirdi Laugarasi Keflavik
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FRETTIR

AF FOLKI
y 4

Eignadist nyarsdreng

llmur Kristjansdéttir leikkona og
sambylismadur hennar Magnus Vidar
Sigurdsson, framkvaemdastjéri RVK
Studios, eignudust dreng i geer, &
nyarsdag.

IImur hafdi sett sér pad markmid
ad eignast fyrsta barn arsins og var
ansi naerri pvi en drengurinn kom

i heiminn um
hadegi.
Drengurinn
er fyrsta barn

IImar og
Y Magnusar

saman en

fyrir & leikkon-
an gedpekka
eina déttur

= og
Magnus
Vidar

4 prju
born.
-ebg

Haett & Facebook

Margir virdast hafa strengt pad
dramoétaheit ad haetta 4 Facebook.
Medal peirra er Audur
J6nsdottir rit-
hofundur.
Audur atlar
i Facebook-hlé
fyrstu prja
manudi arsins.
Sama gildir
um spusa
hennar,
Pérarinn
Leifsson.
Hann er
einnig
horfinn af
Facebook.

Mest lesid VI’SM‘

1 Bono eydir dramétunum 4 fslandi

2 Saga sl6 i gegn i Kryddsildinni

3 Bono eydir dramétunum i Reykjavik
4 Bidja Bjarna Ben afsokunar

5 Heilbrigdisstarfsmadurinn madur
arsins ad mati hlustenda Bylgjunnar

Bladberinn
bidur pin

bu faerd Bladberann pinn i

BOSS GARDURINN

Bladberinn... b HUGO BOSS —klwairpigvel

BOSS KONUR MENN KRINGLUNNI 533 4242 KRINGLAN - SMARALIND
568 9234 544 2410

...godar fréttir fyrir umhverfid
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