SKODUN Pétur Gunnarsson rithof-
undur skrifar um békaskattinn og
hlalega s6gu honum tengda. 14

F &

LIFID Vera Solvadéttir kynnir myndir
sinar & hatidum um allan heim med
tveggja manada déttur med i for. 30

sigur i Pepsi-deild kvenna.

éPbR;r Harpa Porsteinsdéttir skoradi
prennu pegar Stjarnan tryggdi sér
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Maven a Mars

Visindamenn vonast til ad loft-
hjdpurinn & Mars gefi geimfarinu
Maven visbendingar um pad hvernig
planetan fér ur pvi ad vera hly og
blaut i pad ad vera kold og purr. 10

Storfellt mjélkursvindl Sam-
keppniseftirlitid segir Mjélkursam-
soluna hafa drum saman brotid 16g
med pvi ad selja keppinautum sinum
hrdmjélk & 17 présent haerra verdi en
fyrirteeki tengd MS greiddu. 4

Bjorgun verdur ad fara Stjérn
Faxafléahafna gafst upp i geer eftir
tiu dra vidraedur vid Bjorgun ehf. og
segir upp lédarleigu Bjorgunar vid
Saevarhofda i Reykjavik. 6

Bolungarvik 8 £ V 6
Akureyri 9 £ V 4
Egilsstadir 11> v 3
Kirkjubzejarkl. 11° &> Vv 4
Reykjavik 105> v 6

SKURIR [ dag verda vestan vidast 3-8 m/s
og skurir en urkomulitio A-lands. Léttir til
SA-til siddegis. Hiti 7-14 stig. 4

2 SERBLODP
Morgunstund gefur gull i mund | Félk

Hunsaoi beionir um
fundi vegna hlerana

Fré pvi { april hefur Logmannafélag fslands 6skad eftir fundi med rikissakséknara
um framkvaemd simhlerana logreglu. Enn hefur ekkert ordid af slikum fundi.

LOGREGLUMAL Ligmannafélag
Islands hefur fra pvi i april 6skad
eftir fundi med rikissaks6knara til
bess ad reeda framkvaemd sima-
hlustunar og hvernig farid er med
upplysingar sem Ur henni fést.
Detta segir Jonas P6ér GudOmunds-
son, formadur Logmannafélagsins.

Jénas Dor fagnar pvi ad Sig-
mundur David Gunnlaugsson, for-
saetis- og ddmsmalaradherra, setli
ad lata skoda hvort rétt sé stadid ad
simhlerunum.

Rédherra sagdi i samtali vid Sto0
2 4 sunnudag ad hann hygdist 6ska
bess ao réttarfarsnefnd fari yfir

hvort sérstakur sakséknari hafi
farid a0 reglum vardandi simhler-
anir. Hann utilokadi heldur ekki ad
sérstok rannsoknarnefnd yroi sett
a laggirnar til ad komast ad hinu
sanna.

ba mun allsherjar- og mennta-
malanefnd funda um simhleranir
klukkan niu { dag og mun Sigridur
J. Frigjonsdottir rikissakséknari
meeta & pann fund. Jénas bér fagn-
ar pvi jafnframt ad bodad hafi verio
til bess fundar.

,,Vi0 hofum litid svo & ad regluverk-
i0 eins og bad er sé naegilega traust.
Og bess vegna hefur okkur komid a

”Via hofum
litio svo a4 a0
regluverkio
eins og pad er
sé€ nxgilega
traust.

Joénas Pér Gudmundsson,
formadur Logmannafélagsins.

.

6vart ad pad séu einhverjar efasemd-
ir um pad hvad megi gera { pessu,
hvad sé heimilt a0 gera i pessum
efnum og svo pbad ad framkvaemdin
virdist vera étraust.” - fbj, jhh / sja sidu 6
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FARID YFIR TEIKNINGAR Framkvaemdir & Broadway eru i fullum gangi pessa dagana en par mun Heilsumidst6din
opna heilsuvakt, skurdstofur og endurhaefingarmidstod naesta vor.

FRETTABLADID/PJETUR

BORDUM VEL
GARDHEIMUM « STEKKJARBAKKA 6

Hudsnaedissamvinnufélag eldri borgara i Porlakshofn i fjdrhagskroggum:

FOoourarfur fastur i busetufélagi

VIBSKIPTI , Pabbi borgadi sjo millj-
onir fyrir biseturétt i sinni ibua.
bann pening atti hann ao fa aftur
ef hann flytti Gt dr {btidinni eda
bé ad peningurinn atti ad greio-
ast til erfingja ef hann félli fra,“
segir Halldéra Hafsteinsdottir.
Husnaedissamvinnufélagio Ellidi
hefur enn ekki greitt hlut foour
Halldéru bott tvo ar séu lidin fra
andlati hans.

Ellidi, sem 4 24 ibudir fyrir sex-
tiu &ra og eldri { Porlakshofn, glim-

ir vid mikla fjarhagserfidleika.
Halldora segir fregnir af rekstr-
arerfioleikum félagsins hafa komid
beim 1 opna skjoldu.

,Vid fengum bara bau svor hja
félaginu a0 pau meettu ekkert gera
og meettu ekki borga neitt tit,"“ segir
Halléra 6satt. ,Vid hefoum ekki
skilad af okkur ibtidinni hefoum vid
vitad petta. Félagio leigir ibidina
nina 1t og pvi mé segja ad félagio
hafi hagnast afram 4 okkur.

Ad sogn Vals Rafns Halldérsson-

Opid allan solarhringinn

{ Engihjalla, Vesturbergi
og Arnarbakka

99 .
hefoum ekKki
skilad af okkur
ibadinni
hefoum vio
vitao petta.
Halldéra Hafsteinsddttir.

ar i verkefnastjorn Ellida er unnio

a0 lausn mala { samvinnu vid sveit-
arfélagio Olfus. -h6 / sja sidu 12

fslenski leknar leita anné:
Fleiri sjuklingar
a hvern laekni

HEILBRIGPISMAL Geir Gunnars-
son landleeknir segir ahyggjuefni
a0 ibium 4 hvern starfandi leekni
skuli vera a0 fjolga & Islandi. Nd
eru 295 ibdar & hvern starfandi
leekni en stefnir { ad peir verdi 390
eftir dratug.
Lpettaer
\'. missleemt eftir
leeknah6pum,
pbad vantar til
deemis fleiri
heimilisleekna,
krabbameins-
leekna og ront-
genlaekna,” segir
Geir Gunnars-
son sem telur ad
beeta purfi starfsumhverfi laekna.
,bad eru breytt vidhorf og ef
vid eetlum ad fa leekna til starfa
hér & landi parf ad beeta starfsum-
hverfi beirra,” segir landleeknir.
-jme/ sja sidu 4

GEIR
GUNNARSSON

Olafur Darri heillar heiminn:

Senupjofur
i Hollywood

KVIKMYNDIR Leikarinn Olafur
Darri Olafsson hefur hlotid ein-
roma lof gagnrynenda fyrir
frammist6du sina { stérmyndinni
A Walk Among the Tombstones
bar sem hann leikur & méti Liam
Neeson. )
»Olafur Darri Olafsson er ein-
faldlega heillandi i mikilveegu
33 ; aukahlutverki,
& ® skrifar Mark
McCarver hja
Los Angeles
Post-Examiner.
Olafur leikur
James Loog-
an, umsjoénar-
mann kirkju-
gards, og segir
Linda Cook
hja Quad-City Times ad hann sé
sem skapadur fyrir hlutverkio.
Hann er nt vio tokur & The Last
Witch Hunter i Bandarikjunum
en kemur aftur til Islands pegar
tokum lykur. P4 tekur vid leikur {
sjénvarpsseriunni Ofeerod.
- lkg / sja sidu 30

D-vitamin

«

OLAFUR DARRI
OLAFSSON

2
|

Gxdi * Hreinleiki ¢ Virkni
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SPURNING DAGSINS

Porbjorn, purfum vio ad
leekna skortinn?

»J4, petta er sjuklegt astand.”

66 leknar flytjast af landi brott arlega og
stefnir  laeknaskort & naestu drum ef fram
heldur sem horfir. Porbjérn Jénsson er for-
madur Laeknafélags islands.

23.september 2014 PRIDJUDAGUR

Oddviti Skaftdrhrepps segir atvik i leikskdla a Kirkjubaejarklaustri bldsid ut:

Segir ofbeldi ekki beitt 4 Kaerabae

BARNAVERND ,M4lid er komid
i feril hja félagsmaélayfirvold-
um. Petta er ekki ofbeldismal og
i raun og veru ekkert annad um
bad ao segja,“ segir Eva Bjork
Hardardéttir, oddviti sveitar-
stjornar Skaftarhrepps, um asak-
anir 4 hendur leikskélastjéranum
4 heilsuleikskélanum Keerabee &
Kirkjubaejarklaustri.
Leikskélastjorinn 4 Keerabee er
sagdur hafa bundid barn nidur vid
stol med trefli pegar pad atti erf-
itt med ad sitja kyrrt { matartima.

Eva Bjork segist hafa fengid peer
upplysingar fra félagsmalayfir-
vOldum baejarins ad ekkert ofbeldi
hafi att sér stad. Maliod hafi verio
blasid upp 1 fjolmidlum. , Pad er
spurning hvad er refsing og hvad
eru adgerdir til ad tryggja oryggi
barna,“ segir hin.

Adspurd jatar Eva pvi ad eodli-
legra sé a0 nota hefdobundin beisli
frekar en trefla til a0 tryggja ad
born fari sér ekki a4 voda. , bad
verda trulega i kjolfario keyptir
stélar med beisli. -hé

” Petta er

bara spurning
um ao blessud
1 bOrnin detti
ekKki af stol-

unum.

Eva Bjérk Hardarddttir
oddviti sveitarstjornar Skaftderhrepps
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FYRIR DOMI Sigurjén P. Arnason, fyrr-
verandi bankastjéri Landsbankans i
héradsdémi. FRETTABLADID/GVA

Gagnrynir rannsokn:

Segir skorta
sOnnunargogn

DOMSMAL Sigurjén Porvaldur
Arnason, fyrrverandi banka-
stjori og formadur lananefndar
Landsbanka Islands, var haro-
ordur i gard Sérstaks saksokn-
ara { skyrslutoku { Héradsdémi
Reykjavikur i geer.

Sigurjon og samstarfskona
hans, Elin Sigfusdéttir, eru dkaerd
fyrir umbodssvik upp 4 samtals
13,6 milljarda kréna sem sneri ad
aflandsfélogum i eigum bankans.

Vildi Sigurjén meina a0 rann-
s6kn malsins veeri verulega
4abdtavant. Sonnunargogn skorti
og sag0di embaetti Sérstaks sak-
séknara hafa litid til hlidar hvad
vardar naudsynleg malsgégn. -hé

Sjénvorpum stolid ur bil:

Pjofar svaefou
bilstjorann

SViPJOD Fjolda nyrra sjénvarps-
teekja var i fyrrinétt stolio dr
voruflutningabil med aftanivagn
4 bilastzaedi { Fagerhult & Skani {
Svipj6o par sem bilstjérinn hafoi
lagt bilnum til pess ad hvila sig.
Bilstjérinn tilkynnti l6greglu um
pbjéfnadinn rétt fyrir klukkan
fimm i geermorgun og greindi um
leid fré bvi ad liklega hefdi hann
verid svaefdur med gasi.

Pegar bilstjérinn vaknadi sa
hann tvo menn 4 hreyfingu bak
vid bilinn og hverfa sidan 4 sendi-
ferdabil. Engin nimeraplata var
aftan 4 bil pj6fanna. -ibs

SUBURLANDSBRAUT 22
SIMI 533 6100
LYFJAVER.IS

Opid man-fos 8.30-18 og lau 10-14

For beint i1 varohald
eftir flug fra Svipjoo

Logreglan telur ad halisleitandi sem kom hingad til lands fyrr { ménudinum sé
haettulegur. Hann for til Svipjédar 1 mai, en sansk yfirvold sendu hann til baka {
fylgd fangavarda. Seenska logreglan hefur hvorki getad fundio konu hans né born.

LOGREGLUMAL H:lisleitandi sem
kom hingad til lands pann 11. sept-
ember fra Svipj6o i fylgd seenskra
fangavarda mun szeta geeslu-
vardhaldi fram 4 neesta fostu-
dag. Heestiréttur Islands staofesti
gaesluvardhaldsirskurdinn i geer.

Maodurinn kom hingad a grundvelli

Dyflinnarreglugerdarinnar.
Madurinn kom fyrst til Islands

i mai 2011, en for til Svipjédar
seinni partinn { mafi sidastlidnum.
Um leid og madurinn kom hing-
a0 fyrr i pessum ménudi barst
islenskum yfirvoldum tilkynning
fra yfirvoldum i Svipj60 um ad eig-
inkona mannsins og tveir barnung-
ir drengir fyndust ekki.

Hinn 10. mai sidastlidinn fér 16g-
reglustjorinn 4 Sudurnesjum fram
med krofu bess efnis ad madur-
inn skyldi seeta gaesluvarohaldi
til 6. juni. Su krafa var byggd a
bvi ad madurinn hefdi synt af sér
hegdun sem benti til pess ad hann
veeri heettulegur, kynni ad beita
ofbeldi eda hétunum um ofbeldi
ef hann veeri laus. Hann hafdi pa
verid vistadur a geddeild um skeid
vegna gruns um alvarlegt gedrof.
Pann 9. mai var hann ttskrifadur
af Landspitalanum par sem starfs-
menn bar toldu oryggi starfs-
manna og sjuklinga deildarinnar
i heettu vegna veru hans & deild-
inni. Fra peim tima er madurinn
kom fyrst hingad til lands hefur
logreglan haft afskipti af honum
vegna meintra likamsardasa & adra
heelisleitendur, pjéfnadar, fyrir ad
hlyda ekki fyrirmeelum logreglu
og vegna eftirlits l6greglu med
heimilisadstaedum hans.

Utlendingastofnun hugdist pa
senda manninn Ur landi og hafdi

o
( LYFJAVER )

GILENDING/ASIEIN

4

S

UTLENDINGASTOFNUN Til st ad visa manninum.ur landi med urskurdi og hafdi

innanrikisrdduneytid stadfest pann drskurd.

innanrikisrdduneytid stadfest
bessa dkvoroun med drskurdi.
Madurinn yfirgaf p6 landid ao
eigin frumkveedi pbann 20. maf sio-
astlidinn pratt fyrir ad logreglu-
stjorinn 4 Sudurnesjum hefdi
birt honum 4kvoérdun um ad hann
skyldi halda sig 4 4kvednu sveedi
a Islandi og sinna tilkynningar-
skyldu.

Samkvaemt upplysingum fra Int-
erpol i Danmoérku er madurinn
bekktur af parlendum logreglu-
yfirvoldum vegna ofbeldismaéla.
Yfirvold par i landi pekkja hann
undir 60ru nafni og 60rum faed-
ingardegi en hann hefur gefid upp
hér. Samanburdur a fingraforum
hefur aftur 4 méti leitt i 1j6s ad

FRETTABLADID/STEFAN

=¥ Samkvaemt pvi sem
raki® hefur verid og gogn-
um malsins er kaerdi undir
rokstuddum grun um
ymis brot sem fangelsis-
refsing er 10g0 vid.

um sama mann er ad raeda pratt
fyrir mismunandi néfn og feeding-
ardaga. I drskurdi Héradsdéms
Reykjaness, sem fylgir Haestarétt-
ardéomnum fra pvi i geer, segir ad
hegdun mannsins bendi til ad hann
sé heettulegur.

jonhakon@frettabladid.is

Vegarlagning um Teigsskog oleysanleg innan kerfis:

Raoherrar ihuga 10

SAMGONGUR Prir r4adherrar auk for-
seta Alpingis hafa sagt opinberlega
ao peir vilji kanna setningu sérlaga
a vegarlagningu um Teigsskog a
sunnanverdum Vestfjoroum. Veg-
arlagningin hefur velkst um i kerf-
inu sidustu niu 4r.

Raoherrarnir eru Sigurdur Ingi
Jéhannsson, radherra byggdamala,
Hanna Birna Kristjansdoéttir, rao-
herra samgongumala, og Gunnar
Bragi Sveinsson utanrikisradherra.
Auk peirra hefur Einar Kristinn
Guofinnsson, forseti Alpingis, sagst
vilja sérlog.

Olina Porvardardéttir, vara-
pingmadur Samfylkingar i Noro-
vesturkjordemi, h6f umraedu um
samgongumal & Vestfjoroum i gaer.
Spurdi Olina innanrikisradherra
um afstodu til sérstakrar lagasetn-
ingar um Teigsskdg.

,Eg tek undir med heimamonn-

E.
SAMONGURADPHERRA Hanna Birna
Kristjdnsdottir er einn priggja rddherra
sem vilja kanna sérldg vegna Teigsskogs.

FRETTABLADID/DANIEL

um, og pvi yroi pad ekki ad pvinga
vilja radamanna i gegnum bing-
i0, bvi vid vitum hver vilji heima-
manna er,“ sagdi Hanna Birna.
,,Vid stondum frammi fyrir algjorri
stjérnsyslufleekju um fullkomlega
sjalfsagdan hlut. Vid erum btin ad
velkjast um i pessu mali { morg ar
og vid skulum ekki reyna ad benda
4 einn 60rum fremur { pvi.* -sa

FREISTANDI
AUKAHLUTA-
PAKKAR
FYRIR AURIS
MEDAN
TILBODID
VARIR

SPORT
PAKKI

Filmur i radur
Toppgrindarbogar
Skidafestingar

fyrir 4 skidi
Gummimotta i skott

HIif & afturstudara
(pblerud)

Tilbodsverd

105.000 kr.

Fullt verd 173.568 kr.

HLIFBPAR
PAKKI

Toyota ProTect
5 aralakkvorn

Filmur i raéur
Gluggavindhlifar 4 stk.
Hlidarlistar (svartir)
HIif & afturstudara
(pblerud)

Studaravorn (svort)
GUmmimotta i skott

Filmur & handféng
ad framan

Tilbodsverd

168.000 kr.

Fullt verd 246.581 kr.

E
i
_— i

LIVE 1
PAKKI
Filmur i radur
Kréomlisti & skott
Krémstdtur a past
Pokuljésasett

Krémlistar & hlidar
16" alfelgur (Orion)

Tilbodsverd

259.000 kr.

Fullt verd 426.829 kr.

4

*Live pakkinn er aetladur fyrir
grunnitgafu Auris og Auris TS.
Oskir um Live pakka fyrir adrar
Gtgafur bilanna kalla & sérsnidna
adldégun i samradi vid soluradgjafa.



. ENN RIKARI ASTADA
! TIL AP KAUPA AURIS

Verd fra 3.190.000 kr.
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: TIMABUNDIN VERDLAKKUN A AURIS
) NU er enn rikari astaeda til ad koma vid hja vidurkenndum séluadilum Toyota og nyta sér verdlakkun a velflestum
Utfeerslum a Auris. Medan tilbodid varir bjédast freistandi aukahlutapakkar fyrir Auris.
Komdu vid hja vidurkenndum séluadilum Toyota og finndu Auris sem er eins og skapadur fyrir pig.
Fadu nanari upplysingar 4 www.toyota.is.
pPplysing v
@ > °
h 5 Allt ad 90% lanshlutfall og laegri vextir Ly k l I l
4
< Toyota Kauptuni Toyota Akureyri Toyota Reykjanesbae Toyota Selfossi
) Kauptini 6 Baldursnesi 1l Njardarbraut 19 Fossnesi 14
Gardabae Akureyri Reykjanesbae Selfossi
Simi: 570-5070 Simi: 460-4300 Simi: 420-6600 Simi: 480-8000

Billinn & myndinni kann ad vera bdinn aukahlutum sem ekki eiga vid uppgefid verd og allar upplysingar eru birtar med fyrirvara um villur.
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SVONA ERUM VID

meiri velta var i
9 ,80/ 0 byggingavéruversl-
unum i agust ad raunvirdi en i
sama manudi i fyrra.

A fyrstu &tta manudum 4rsins var
velta byggingavoruverslana 11,6%
meiri en & sama timabili  fyrra.

23.september 2014 PRIDJUDAGUR

Olafur M. Magnusson atlar ad stefna Mjdlkursamsolunni vegna samkeppnislagabrota fyrirtaekisins:

Segir tap sitt nema hundruoum milljona

SAMKEPPNISMAL Mj6lkursamsal-
an (MS) braut 16g begar fyrir-
teekio seldi smeerri keppinautum
hramjolk & 17 présent haerra verdi
en fyrirteki sem eru tengd MS
greiddu fyrir hana. Petta segir {
akvoroun Samkeppniseftirlitsins
fra { geer. Brotid er talio alvarlegt
og hefur Samkeppniseftirlitid pvi
akve0id ad sekta Mjolkursamsol-
una um 370 milljénir.
Samkeppniseftirlitio h6f rann-
sOkn & aetludum brotum i upphafi
ars 2013 eftir kvortun fra Mjolk-

urbiinu K4, en pad er i eigu Olafs
Magnussonar.

,Vid erum audvitad anaegd
med pessa nidursté6du. Han er
mikil vidurkenning 4 beirri bar-
attu sem vid hofum stadio fyrir.
Og vidurkenning & pvi ad peer
umkvartanir og keruefni sem
vio 16gdum fyrir Samkeppnis-
eftirlitio voru réttmeet,” segir
Olafur. Hann segir be1nt fjar-
hagslegt tjon af pessum sam-
keppnislagabrotum vera yfir
200 milljénir en heildartjén sé

miklu meira pvi ad fyrirtekio
hafi misst fyrirtekin Mjolku
og Vogabee. Olafur segir ad 1og-
madur sinn muni fljétlega stefna
Mjdélkursamso6lunni fyrir dém.
Samkeppniseftirlitid segir ad
alvarleiki brotsins felist einkum
i bvi ad pad tengist mikilveegum
neysluvorum og hafi varad i lang-
an tima, eda a0 minnsta kosti fra
arinu 2008 til arsloka 2013. Mjolk-
urvorur séu stér hluti af matarinn-
kaupum heimila i landinu.
-jhh

FORSTJORINN Einar Sigurdsson gaf
ekki feeri & samtali vegna dkvordunar
Samkeppniseftirlitsins. MYND/BERNHARD INGI

AHMADZAI Nykjorinn forseti Afganist-
ans segir ad konur séu mikilveegur hluti

af framtid landsins. FRETTABLADID/AP

Sigurraeda nykjorins forseta:

Vill konur 1
valdastoour

AFGANISTAN, AP Nykjorinn forseti
Afganistans lofadi pvi { sigur-
reedu sinni ad konur verdi aber-
andi 1 rikisstjorn sinni og baetti
vid ad konur veeru mikilveegur
hluti af framtio landsins.

Detta sagdi hinn 65 ara Ashraf
Ghani Ahmadzai einum degi eftir
a0 hann ték vi0 embaettinu og
samkomulag nadist um pjédstjorn
i Afganistan. Hann vill ad konur
komist { hrifastodur { stjérn-
kerfinu, par 4 medal { haestarétti
landsins par sem engir kvenkyns
démarar hafa hingad til starfad.

-fb

Laknaskortur er viovarandi

Landlaknir segir ad hattudstand hafi ekki skapast vegna skorts & laeknum hér a landi en hvad vardi rontgen-
og krabbameinslekningar séum vid & punnum is. Hann segir dstandid évidunandi, pad veroi ad finna lausn.

HEILBRIGBPISMAL Landlaeknir segir
ahyggjuefni ad ibdum a hvern
starfandi leekni skuli fara fjolgandi
hér & landi.

Eins og kom fram i Frétta-
bladinu i geer eru nu 295 ibudar a
hvern starfandi leekni en pad stefn-
ir 1 ad peir verdi 390 eftir aratug.

Hann segir leeknaskort hér a
landi 6vidunandi

,betta er misslaeemt eftir laekna-
hépum, bad vant-
ar til deemis
fleiri heimilis-
leekna, krabba-
meinslekna og
rontgenlaekna,*
segir Geir Gunn-
arsson landleekn-
ir.

,bPad verour
ad finna lausn &
bessum malum.
bad verdur ad
beeta starfsum-
hverfi lsekna,“
segir hann og
beetir vio: ,,Pad

GEIR
GUNNARSSON

” Pegar kemur ad
krabbameinslaekningum
og rontgenlakningum, pa
erum vid 4 punnum is.

Geir Gunnarsson landlaknir.

krabbameins- og rontgendeildinni,“
segir hann.

Niels segist telja ad pad séu négu
margir sem leggja stund 4 leekna-
nam, baedi hér heima og erlendis,
til ad dtryma leeknaskorti hér a
landi.

»Vandamalio er bara ad laeknar
fast ekki til starfa hér 4 landi. Pad
eru til deemist négu margir krabba-
meinsleeknar til ad manna deild-
ina hja okkur en peir fast ekKi til
starfa,” segir Niels.

Astaedurnar fyrir bv1 ad laeknar
fast ekki til starfa a spitalanum
segir Niels ymsa samverkandi
peetti. Vinnualag sé einn pattur en
pad sé mjog mikio.

»Spitalinn er & 17 stodum & hofud-

LAKNASKORTUR Pad virdist fjarleegur draumur ad allar lausar stodur laekna verdi

mannadar hér a landi.

FRETTABLADID /GVA

Skref [ att ad vopnahléi: STOPUGILDI A LYFLAKNINGASVIPI LANDSPITALA

er ekkert sjalf- borgarsvaedinu i um 100 hdsum.

Mlnnl n0t1<un o gefié ad 1aeknar paa er verio flaekjast med sjik- 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013
NIELS CH. komi heim fra lingana fram og til baka og laekn- Kandidatar 19,6 20,2 20,0 18,0 15,0 20,8 20,0
NIELSSON ndmi erlendis. um finnst timi beirra nytast illa af Leeknanemar 0,2 0,1 0,0 0,0 0,0 0,0 1,6
pungaVOpna bad eru breytt beim sokum,” segir Niels. Svo eru  Deildarleeknar 28,8 26,2 30,7 32,0 26,9 26,0 29,0
vidhorf og ef vid setlum ad fa leekna  bad launin, bau eru leegri 4 Islandi Sérfraedilaeknar 72,2 76,3 73,3 741 7,3 72,0 68,7

UKRAINA, AP Hermenn tkrainskra
stjérnvalda og uppreisnarmenn
hlidhollir Rissum hafa dregi(‘)

ur notkun bungavopna { austur-
hluta Ukrainu. Adgerdirnar eru
sagOar mikilveegt skref { 4ttina
ad vopnahléi til lengri tima &
svaedinu.

Talsmadur oryggis- og varn-
arrads Ukrainu stadfesti ad
hermenn fra Keenugardi hefou
dregio dr notkun pungavopna
og somuleidis uppreisnarsinnar.
Vopnahlé fra S. september hefur
ekki haldid sem skyldi. Talid er
a0 um prju pisund manns hafi
fallid sidan 4tokin 1 landinu hoéf-
ust { april. -fb

til starfa hér & landi parf ad baeta
starfsumhverfi peirra,” segir Geir.

Landlaeknir segir ad heettu-
astand hafi ekki skapast vegna
leeknaskortsins.

,,Pad er dkvedinn skortur a leekn-
um og pegar kemur ad krabba-
meinsleekningum og rontgenlaekn-
ingum, b4 erum vid 4 bunnum {s,“
segir landleeknir.

,»Pad er vidvarandi leeknaskort-
ur & Landspitalanum. Utlitid er
ekki gleesilegt, pad tekur langan
tima ad mennta laeekna og margir
eru ad fara 4 eftirlaun,” segir Niels
Ch. Nielsson, adstodarlaekningafor-
stjéri 4 sjukrahusinu.

,Astandi0 er einna verst &

Influensu-
bolusetningar

Infliensubdlusetningar draga ur heettu
a sykingu pann vetur sem bdélusett er.

Leaeknar og hjukrunarfradingar
Vinnuverndar ehf. koma i fyrirtaeki

og bélusetja.

P

Fyrirh6fn starfsmanna er pvi i lagmarki.

Vinnuvernd ehf
Brautarholt 28

105 Reykjavik

5:5780800
www.vinnuvernd.is
vinnuvernd@vinnuvernd.is

Ty
/ VINNUVERND eh]

vellidan i vinnu

en annars stadar { heiminum.

I grein sem Kristéfer Sigurdsson
laeknanemi skrifadi i Fréttabladio
um helgina kom fram ad laeknar
sem leggja stund 4 sérfreedinam
i Svipj60d fa 671 busund kronur &
ménudi en 4 Islandi f4 sérfreedi-
nemar 423 pusund. Laun sérfraedi-
leekna eru teep 1.100 busund i Svi-
bj60 en tep 700 pusund 4 Islandi.

Geir segir ad eitt pad brynasta
hvad vardar trbeetur sé ad fjolga
i stétt heimilisleekna en tugi peirra
vantar til starfa til ad manna allar
lausar stoour. ,Eitt af storu verk-
efnunum { heilbrigdispjonustunni
er ad hlia ad grunnpjénustunni,*

Heimild: Embeetti landlceknis

Skortur a leeknum alvarleg 6gnun

»Skortur a leeknum, baedi deildarleeknum og sérfraedileeknum, er mjog
alvarleg 6gnun vid starfsemi svidsins,” segir i Uttekt sem Landlaknisemb-
2ttid 1ét gera 4 pessu ari a lyflaekningasvidi Landspitalans.

Starfsemin er mjog fjolbreytt og naer til gigtsjukdéma, hjartasjukdéma,
hid- og kynsjikddma, innkirtla- og efnaskiptasjukdéma, lungna- og
ofnaemissjikdéma, krabbameins og blédsjuikdéma, meltingarsjukdéma,
nyrnasjukdéma, smitsjukdéma og taugasjukdéma.

[ skyrslunni segir ad deildarlaeknaskortur hafi verid vidvarandi um langt
skeid & lyfleekningasvidi og kandidatar hafi ekki viljad rdda sig a dkvednar

deildir.

Stadan vardandi sérfraedinga hafi verid grafalvarleg. Vinnudlag 4 pa hafi
verid 6hdflegt, vaktabyrdi mikil og peir starfi oft einir. Vid petta baetist ad
medalaldur sérfraedilaekna sé har og nylidun litil.

segir Geir. johanna@frettabladid.is
4 Gildistimi korta er um hadegi
Vedurspa
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HVESSIR A MORGUN Gengur | hvassa sudaustanatt med rigningu um sunnan og
vestanvert landid i fyrstu og sidan fyrir nordan seinni partinn & morgun. Sudvestleaeg a
fimmtudag med skdrum vida um land. Hiti breytist litid.

Elisabet Margeirsdéttir
vedurfréttamadur

AUGLYSINGADEILDIR FRETTABLADSINS -AUGLYSINGASTJORI: J6n Laufdal jonl@frettabladid.is ALMENNAR SiMI 512-5401: Hjordis Zoéga hjordis@frettabladid.is,
Hlynur Pér Steingrimsson hlynur@365.is, Laila Awad laila@365.is, Sverrir Birgir Sverrisson sverrirbs@365.is, Orn Geirsson orn.geirsson@365.is
FOLK/LIFID/SERBLOD SIMI 512-5402: Atli Bergmann atli.bergmann@365.is, Bryndis Hauksdéttir bryndis@365.is, J6n fvar Vilhelmsson jonivar@365.is, Kolbeinn Kolbeinsson kkolbeins@365.is,
FOLK OG SERBLOP EFNI: S6lveig Gisladéttir solveig@365.is g Vera Einarsdéttir vera@365.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SMI 512-5403: Hrannar Helgason hrannar@365.is,
Vidar Ingi Pétursson vip@365.is PONUSTUAUGLYSINGAR SiMI 512-5407: Arna Rut Kristinsdéttir arnarut@365.is, Sigrin Helga Gudmundsdottir sigrunh@365.is



SIMPLY CLEVER

SKODA Octavia

SKODA Octavia bydur uppa taera og timalausa hénnun, fallegar linur og nakvaemni,
ofluga en sparneytna vél, évidjafnanlegt fotarymi og svona meetti lengi telja.
SKODA Octavia var valinn bill &rsins & Islandi 2014 af Bandalagi islenskra bilablada-
manna og ekki af astaedulausu. Pad hefur synt sig a® SKODA Octavia er med allra
hagkvaemustu, 6ruggustu, paegilegustu og sparneytnustu bilunum i sinum flokki auk
bess sem hann var mest seldi bill & islandi arid 2013.

SKODA Octavia kostar fra
3.790.000,-

8 @ @

Eydsla fra 3,8 1/7100 km O, frd 99g/km 5 stjornur i drekstrar-
profunum EuroNcap

SKODA
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HEKLA - Laugavegi 170-174 - Reykjavik - Simi 590 5000 - hekla.is
Umbodsmenn: Holdur Akureyri - Bilasala Selfoss - Bilas Akranesi - HEKLA Reykjanesbze - Heklusalurinn isafirdi
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VEISTU SVARID?

1. Hve margir laeknar flytja af landi
brott drlega?
2. Hve margir maettu i Loftslagsgongu
Reykjavikur & sunnudaginn?
3. Hvaoda &stsaeli songvari fagnaoi att-
redisafmeeli { gaer?
SVOR:
uoseure(q reusey ‘g
00€ W *Z xas S0 N1xas L

Kong, sem adur var bresk nylenda.

borginni.

gjalda fyrir 1yorae0io.“

Nemendurnir féru i verkfall 4 sama tima

og tugir vidskiptajofra fra Hong Kong heim-
s6ttu stjornvold 1 Peking til vidreedna vio
kommunistaleiotoga Kina.

,betta nemendaverkfall mun koma af stad
lydraedislegri vakningu,“ sagdi Alex Chof,
formadur nemendafélags stidenta { Hong
Kong, vid um prettan pusund nemendur fra
24 skélum fyrir utan Kinverska haskélann i

,Vid viljum engar sjénhverfingar fra
stjornvoldum lengur heldur setlum vid ad
tria & okkur sjalf. Vid erum tilbdin til ad

" &
i VERKFALLI Um prettan plsun

23.september 2014 PRIDJUDAGUR

Mennta- og haskdlanemar i Hong Kong métmaeltu akvordun stjérnvalda um tilnefnda frambjédendur:

Pusundir nema 1 verkfalli fyrir lyoraoio

HONG KONG, AP Diuisundir mennta- og
héskélanema 16gou i geer fra sér nadmsbeek-
ur sinar og héfu vikulangt verkfall til ad
moétmeela kinverskum stjérnvoldum.

bau hafa 4kvedid ad leyfa ekki ad fram-
bjédendur verdi tilnefndir fyrir opnum
tjoldum til eedsta embeettis i Hong Kong.
bad verdur sett 4 laggirnar eftir tvo ar og
felur { sér framkveemdastjérn yfir borginni.
Kinverjar vilja ad frambj6dendurnir verdi
valdir af démnefnd en sautjan ar eru lidin
sidan Kinverjar t6ku vid stjérninni { Hong

d nemendur 16gdu fra

sér baekur sinar til ad métmaela akvordun kinverskra

-fb  stjérnvalda.

FRETTABLADID/AP
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Hunsar 0sk um fund
um hleranir logreglu

Formadur Logmannafélags fslands fagnar pvi ad rddherra lati skoda hvort rétt sé
stadid ad hlerunum vid rannsokn sakamdla. Hann segir ad félagio hafi dskao eftir
beidni um fund vegna hlerana fra pvi i april. Pingnefnd fundar um malid i dag.

LOGREGLUMAL J6nas P6r Gud-
mundsson, formadur Logmanna-
félags Islands, fagnar fréttum af
pvi a0 Sigmundur David Gunn-
laugsson, forseetis- og domsmala-
raoherra, eetli ad lata skoda hvort
rétt sé stadio ad simhlerunum vio
ranns6kn sakamala

,0g ba ekki sist hvort
regluverkid sem um bpetta fjallar er
ilagi og svo audvitad framkveemd-
in lika. Og bar skiptir méli a0 minu
mati ad Logmannafélag Islands
hefur 6skad eftir fundi meo rikis-
saksdknara, til pess ad reeda fram-
kveemd simahlustunar og eftir
atvikum hvernig farid er med upp-
lysingar sem bannig fést, fra pvi i
april & sidasta ari en an arangurs
pratt fyrir itrekanir,” segir Jonas
bor.

Formadur logmannafélagsins
segir pvi mjog brynt ad pessi méal
verdi skodud nénar.

Sigridur Fridjonsdottir rikis-
saksO6knari mun meaeta fyrir fund
allsherjar- og menntamalanefndar
Alpingis i dag. Tilefni fundarins er
umraeda sem hefur farid af stad um
hleranir.

,betta er 4 malefnasvidi alls-
herjar- og menntamalanefndar og
bar sem fridhelgi einkalifsins er
varin 1 stjérnarskranni pa ber ad
passa sig pegar vio setjum reglur
um pad likt og vid gerum pegar
vio heimilum pessar rannséknir,“
segir Unnur Bra Konradsdottir, for-
madur nefndarinnar. Nefndin vilji
pvi fullvissa sig um ad farid sé ad
reglum.

Auk rikissaks6knara mun Reim-
ar Pétursson meeta fyrir hond Log-
mannafélags Islands.

P4 mun Ragnhildur Hjaltadéttir,
raouneytisstjori i innanrikisraou-
neytinu, meeta med skrifstofustjor-
unum Bryndisi Helgadéttur og Dér-
unni J. Hafstein.

,Vid hofum litid svo 4 ad reglu-

{é,f a4

RIKISSAKSOKNARI Sigridur Fridjonsdottir mun meeta & fund allsherjar- og

menntamalanefndar Alpingis i dag.

verkio eins og pad er sé nzegilega
traust. Og pess vegna hefur okkur
komid & 6vart ad pad séu einhverjar
efasemdir um pad hvad megi gera
i pessu, hvad sé heimilt ad gera i
bessum efnum og svo pad ad fram-
kvaemdin virdist vera 6traust. En
fyrst petta er stadan pa audvitad
bara fognum vid pvi ad pad sé skod-
ad hvort pad sé 4steeda til ad treysta
regluverkinu,“ segir Jonas Por.

Ad sogn Jonasar Pors litur
félagio svo & ad betta mél sndist um
trinadarsambandio sem er & milli
logmanns og umbjédanda hans.

,Pad nytur verndar samkvamt
logum og ef pad er brotid gegn
pessu trinadarsambandi péa felur
bad 1 sér brot 4 rétti skjolstaedings
l6gmanns. En pad kann svo ad vera
ad pbad sé athugunarefni lika hvort

FRETTABLADID/ANTON

” Log-

mannafélag
islands hefur
Oskao eftir
fundi meo
rikissaks6kn-
ara til pess ao
raeda framkvaemd
simahlustunar.

Jénas Pér Gudmundsson,
formadur Logmannafélags Islands

a0 pad hafi verid med einhverj-
um heetti gengid a rétt logmanna
sjalfra eftir atvikum til friohelgi
eda i 60ru efni, segir Jonas Pér.
fanney@frettabladid.is / jonhakon@frettabladid.is

Faxafléahafnir gefast upp a dralongum vidraedum og segja upp l6dasamningi:

Bjorgun

SKIPULAGSMAL , Vidradur sidustu ménada og ara

feer tvo ar til ao ryma

Otrivin

Otrivin Menthol ukonserveret, nefadi, lausn. Innihaldslysing: Xylémetazolinhydroklorid
1 mg/ml. Abendingar: Bélgur og aukin slimmyndun { nefi, kinnholum og nefkoki. Skammtar
og lyfjagjof: Fyrir fullordna og born eldri en 12 dra: 1 udi i hvora nés 3 sinnum a sélarhring
eftir porfum, lengst i 10 solarhringa og ekki tda oftar en ad hdmarki 3 da { hvora nos 4
sélarhring. Snyttu pér. Fjarleegdu gleeru plasthettuna. Skordadu udafléskuna milli fingranna.
Udad er med pvi ad prysta kraganum nidur ad floskunni. Halladu hofdinu 6rlitid fram.
Stdturinn 4 Gdafloskunni er settur upp i nésina. Udad er einu sinni, um leid og andad er
ad sér inn um nefid. Fardu eins ad { hina nosina. Ekki mé nota lyfid ef pu ert med ofnemi
fyrir einhverju innihaldsefnanna, ef pt hefur gengist undir adgerd i gegnum nefid eda
munninn eda ert med pronghornsglaku. Radferdu pig vid leekni 40ur en lyfid er notad ef pu
ert: Pungud, med barn 4 brjésti, neemur fyrir adrenvirkum efnum, ert med skjaldvakadhof,
sykursyki, haprysting, edakolkun, slagedargulp, blédtappa i hjarta, éreglulegan eda hradan
puls, erfidleika vid pvaglét, ®xli i nyrnahettum, punglyndi og ert & lyfjamedferd vid pvi.
Geymid par sem bérn hvorki na til né sja. Lesid allan fylgisedilinn vandlega 4dur en byrjad er
ad nota lyfid. Sjéd notkunarleidbeiningar i fylgisedli. Markadsleyfishafi: Novartis Healthcare.
Umbod 4 Islandi: Artasan ehf., Sudurhrauni 12a, 210 Gardabze.

hafa ekki borid d&rangur og pvi 6hjdkvemilegt ad
undirbda naudsynlegar adgerdir til ad ryma 160-
ina,“ segir i sampykkt stjérnar Faxafléahafna sem
akvao i geer ad segja upp lédarleigusamningi fyrir-
teekisins Bjorgunar vid Seevarhofoa.

I sampykkt hafnarstjéornarinnar segir ad vio-
reedur um flutning 4 starfsemi Bjorgunar af 160-
inni 4samt konnun 4 moguleikum pess ad koma
starfseminni fyrir 4 60rum stad hafi stadio allt fra
arinu 2004. Lédarleigusamningur Bjorgunar fra
1969 hafi runnid Ut arid 2009 og Faxafléahafnir
hafi itrekad sagt ad ekki yrdi um ad raeda afram-
haldandi utleigu 4 160inni.

Fram kemur a0 Bjorgun telji sig eiga baedi for-
leigurétt og byggingarrétt 4 sveedinu. Um sé ad
reeda tveer 160ir, 3.161 fermetra 160 sem innheimt
hefur verid leiga fyrir fra upphafi og 73.503 fer-

ATHAFNASVADID Bjorgun sérhaefir sig i efnisoflun & hafs-
botni. Faxafléahafnir segja ad fyrirtaekid verdi ad hreinsa eftir

sig fjoruna vid Seevarhofoa. FRETTABLADID/VALLI

metra 160 sem ekki hefur verid innheimt leiga af
fra pvi l6darleigusamningurinn rann ut 1. septem-
ber 2009. - gar
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Er danska
leidin su rétta?

Opin radstefna i Horpu um islenskan ibudalanamarkad.
Stada husnaedismala og hugmyndir um breytingar.

Silfurberg, fimmtudaginn 25. september k1. 8.30 - 11.00.

Dagskré ’ #danskaleidin

Danska leidin er su réttal
Gylfi Arnbjornsson, forseti ASI.

Fundur settur
Steinpdr Palsson, bankastjoéri Landsbankans.

Lausnir hzefi litlum markadi
Stefan Hallddérsson, starfsmadur

Vidhorf félks a aldrinum 20-40 ara

Gisli S. Ingélfsson, radgjafi hja Capacent.
sérfreedingahéps Landssamtaka

Kallar stadan a fasteignamarkadi lifeyrissjéda.

a grundvallarbreytingar?

Ari Skulason, Hagfreedideild Landsbankans. Nyjar tillogur um framtidar-

skipan husnadismala

Soffia E. Bjorgvinsdéttir, formadur

verkefnisstjérnar um framtidarskipan

htisnaedismala.

Er danska kerfid lausn fyrir Island?
Jens Lunde, préfessor vid
Copenhagen Business School.

Bodid verdur upp a léttan morgunverd fra kl. 8.15.
Skraning fer fram a landsbankinn.is.

Landsbankinn landsbankinn.is 410 4000

- sia

JONSSON & LE'MACKS - jl.is
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VID LANDAMZRIN Tyrkneskur hermadur stendur vord vid landamaerin ad Syrlandi.
Handan vid gaddavirsgirdinguna bida fléttamenn fra Syrlandi.

FRETTABLADID/AP

130 pusund
til Tyrklands

Um 130 ptsund flidu undan herlidi fslamska rikisins
fra Syrlandi til Tyrklands 4 adeins fjérum dogum.

TYRKLAND, AP Um 130 pidsund
fléttamenn fré Syrlandi hofou {
geer streymt til Tyrklands & adeins
fjérum dogum & fl6tta undan 6fga-
samtokunum Islamska rikinu.

Dbetta sagdi Numan Kurtulmus,
varaforsaetisradherra Tyrklands,
i geer. Hann varadi vio pvi a0 fjold-
inn geeti aukist en kvad Tyrkland
viobuid hinu versta.

,Vonandi kemur ekki steerri
bylgja fléttamanna hingad en ef
bad gerist pa hofum viod gripid til
varudarradstafana,“ sagdi Kurt-
ulmus. ,,Hundrud pusunda flétta-
manna eru moguleiki.*

Fléttamannahjalp Sameinudu
bjéoanna segir Tyrki purfa hjalp
til ad geta tekid & méti 6llu bessu
félki. Detta sé mesti innflutning-
ur fléttamanna { eitt land & svo
skommum tima sidan atokin i Syr-
landi héfust 2011.

Fléttamennirnir hafa streymt
til Tyrklands sidan & fimmtu-
dag vegna framrasar Islamska
rikisins. Samanlagt hafa atokin i
Syrlandi kndid meira en milljén
manns til ad flyja yfir landameer-
in

Islamska rikid, sem var adur
hluti af al-Kaida-hreyfingunni,
hefur undanfarna daga aukid vold
sin yfir sveedum Kirda 1 Syrlandi

” Paod sem vid erum ad
eiga vid eru hamfarir af
manna voldum.

Numan Kurtulmus,
adstodarforscetisrddherra Tyrklands.

sem eiga landameeri ad Tyrklandi.
Fléttamenn hafa sagt fra alls kyns
vodaverkum lidsmanna Islamska
rikisins, par 4 medal grytingum og
afhofounum, auk pess sem kveikt
hefur veriod { heimilum.

,Petta eru ekki nattiruhamfar-
ir. Pad sem vid erum ad eiga vid
eru hamfarir af manna véldum,“
sagdi Kurtulmus. ,,Vid vitum ekki
hvad er buid ad rddast inn i morg
borp, eda hversu margir hafa purft
ao flyja. Vio vitum pad ekki.“

Tyrkir lokudu 4 sunnudag landa-
meerum vid porpid Kucuk Kend-
irciler fyrir tyrkneskum Kird-
um til ad koma i veg fyrir ad beir
taki patt { bardogunum {1 Syrlandi.
Degi fyrr féru hundrud Karda yfir
landameerin til Syrlands i gegnum
borpid til ad taka patt i bardogun-
um, samkvaemt upplysingum fra
Syrlensku mannréttindastofnun-
inni sem er med adsetur i Bret-
landi.

freyr@frettabladid.is

BANDARIKIN VILJA ADSTODP FRA TYRKJUM

WASHINGTON, AP John Kerry, utanrikisradherra Bandarikjanna, vonast
til ad Tyrkir veiti Bandarikjamonnum aukna adstod i barattunni gegn
islamska rikinu eftir ad 49 gislum samtakanna var sleppt dr haldi eftir
samninga vid Tyrki. [ hépi gislanna voru 46 Tyrkir og prir lrakar. Peir voru
fluttir aftur til Tyrklands 4 laugardag eftir ad hafa verid i haldi Islamska
rikisins i yfir prja manudi. Kerry segir NATO-rikid Tyrkland purfa ad veita
enn meiri adstod i barattunni gegn [slamska rikinu.

SGH

FRUM - www.frum.is

Gunnar R. Sverrisson
Loggiltur sjukrapjalfari

SJUKRAPJALFUN GRAFARHOLTS

Hofum opnad stofu ad
Jonsgeisla 93 i Grafarholti

Oll almenn sjukrapjalfun « Aratuga reynsla

Timapantanir i sima

588 0340

eda sjgh@simnet.is

Johanna M. Gudlaugsdottir
Loggiltur sjukrapjalfari




www.renault.is

BLADAMADUR MORGUNBLABSINS
SETUR NYTT ISLANDSMET!

HRINGINN 06
250 KM AD AUK
A EINUM TANKI

RENAULT CGLIO DISIL
VERD FRA: 2.890.000 KR.

1 00/ NYR LANAMOGULEIKI
O UTBORGUN /289.000 KR.

i 17" alfelgur.

L.

RENAULT CAPTUR DS
VERD FRA: 3.590.000 KR.

1 O(y NYR LANAMOGULEIKI
O UTBORGUN /359.000 KR.

notkun  blsndudum akstri / Aukabtnaduf

ENNEMM / STA / NM64537 / *Midadwi

(Bilinn sem bladamadur Morgunbladsins profac

RENAULT MEGANE SPORT TOURER DIS|
VERD FRA: 3.590.000 KR.

1 O(y NYR LANAMOGULEIKI
O UTBORGUN /359.000 KR.

DISILBILARNIR FRA RENAULT SLA i GEGN

Disilbilarnir fra Renault hafa sannarlega slegid i gegn fyrir sparneytni og hagstett verd. Malin [ ... g var farin ad halda ad eitthvad mikio veeri ad

Brand, bladamadur Bilablads Morgunbladsins, 6k & dégunum Renault Megane Sport Tourer med aksturstolvunni, sem sifellt sagdi ad ég geeti ekid um

110 hestafla, 1,5 | disilvél hringinn i kringum landid og i Hinaver ad auki & einungis einni 60 | 1.000 kilometra til vidbotar midad vid aksturslag.]

tankfyllingu eda u.p.b. 1,520 km leid. Vid 6skum Malin og 6llum Renault eigendum til hamingju Malin Brand, Bilablad Morgunbladsins RENAULT

og minnum 4 ad: U TANKAR SJALDNAR A RENAULT!

GE bilar Bilasalan Bilas Bilasala Akureyrar Bilaverkstaedi Austurlands IB ehf.

BL eh;“fr / Revkiavik Reykjanesbae Akranesi Akureyri Egilsst6dum Selfossi
Seevarhfda 2 /110 Reykjavi www.bilahusid.is www.bilas.is www.bilak.is www.bva.is www.ib.is

525 8000 / www.bl.is 420 0400 431 2622 461 2533 470 5070 480 8080
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Nidurfoll og rennur
ibaéherbergi EVIDRAIN

16.000

PUSUND KM/KLST.

Geimfarid var a yfir 16
pusund kilémetra hrada
begar pad bremsaadi til
ad komast & braut um
Mars en pad ferli tok
adeins halfa klukku-
stund. Starfsfélk NASA
a jordu nidri purfti ad
bida i 12 mindtur eftir
ad fa ad vita hvernig
adgerdin tékst vegna
pess tima sem tekur

ad senda merki fra
geimfarinu til jardar. -
Vegalengdin & milli
jardar og Mars er 222
milljénir kilémetra.

Mikid arval
— margar staeroir

MURBUPIN

Simi 412 2500 - sala@murbudin.is -

Reykjavik
Reykjanesbae

www.murbudin.is

Barnaheill

Save the Children 4 [slandi
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til starfsmenntunar
Skapadu pér bitt eigio gooeri
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KLETTAGORDUM 11 ( ET-HUSINU ) - 104 REYKJAVIK - SIMAR: 588 4500 - 822 4502

www.meiraprof.is - rektorinn@gmail.com

MAVEN A SPORBAUG UM MARS

23.september 2014 PRIDJUDAGUR

771

MILLJON KiLOMETRA

Ferdalag Maven fra jordu til
Mars var 771 milljénar kil6-
metra langt og ték taept ar.

- * I.'-
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' tiunda geimfarid

. sem NASA sendir

braut ars.
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itt ar a jordir
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Visindamenn vonast til ad lofthjipur Mars gefi vfsbeﬁﬁéﬁWe ssi nagr
jardar for ur pvi ad vera hlyr og blautur fyrir milljrdum dra i pad ad vera kaldu
og hann er nu. Hugsanlegt er ad 6rverur hafi lifad a Mars fyrir milljorou

MAVEN A bessari teikningu frd NASA sést geimfarid Maven ndlgast Mars par sem pad mun rannsaka lofthjuipinn. Geim-
farid komst & braut um Mars seint & sunnudagskvold eftir taeplega arslangt ferdalag fra jordu.

FRETTABLADID/AP
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FISKISTOFA
Akranes-
kaupstadur
adstodadi
fjarhagslega
vid flutning
Landmeaelinga
og hefur radu-
neytid bent
Akureyrarkaup-
stad 4 pd leio.
FRETTABLADID/VALLI

AKkureyrar

Fordeemi eru fyrir pvi ad bajarfélog hjalpi til fjar-
hagslega pegar stofnanir eru fluttar. ,,Engin formleg
beidni komin inn 4 bord bajarins, segir bagjastjori.

STJIORNSYSLA Sjavartitvegsraduneyt-
id tjadi Akureyrarkaupstad i 6form-
legum vidoraedum ad Akraneskaup-
stadur hefoi tekid fjarhagslegan patt
i kostnadi vi0 flutning Landmaelinga
Islands 4 sinum tima.

Raduneytid hefur ekki enn 6skad
formlega eftir ad Akureyri taki fjér-
hagslega patt i flutningi Fiskistofu.
Flutningur stofnunarinnar er na i
undirbiningi og er stefnt & ad meg-
inpungi flutningsins eigi sér stad &
arinu 2015.

A Akureyri geetir nokkurrar
undrunar med styrk sem radherra
cetlar ad veita starfsmonnum Fiski-
stofu, flytjist peir med stofnuninni
nordur a4 Akureyri.

Eirikur Bjorn Bjorgvinsson, beej-
arstjori & Akureyri, segir ad i vio-
reedum vid vinnuhdpinn sem sér
um flutning Fiskistofu hafi verid
bent 4 ad beejaryfirvold 4 Akranesi
hafi tekio fjarhagslega patt med ein-
hverjum heetti i flutningi Landmeel-
inga til Akraness 4 sinum tima.

»A fundi minum med fulltrdaum
radgjafahéps um feerslu Fiskistofu
til Akureyrar var bent & ad baejar-
yfirvold 4 Akranesi hefou komio
med fjarstudning til starfsmanna
vegna flutnings Landmelinga
Islands til Akraness. Meo0 pvi var
bent 4 fordeemi pess ad sveitarfélag
hefodi stutt fjarhagslega vio flutn-
ing stofnana rikisins. Akureyrar-
beer hefur ekki tekid neina afstéou
til sliks studnings. Eins og ég hef
adur greint fra pa sjaum vid adkomu

99vio

vonumst ad
sjalfsogou til
bess ad sem
flestir starfs-
menn Fiski-
stofu sjai
taekifeeri i pvi ao flytja
nordur til Akureyrar.

Eirikur Bjérn Bjorgvinsson
beejarstjori d Akureyri

sveitarfélagsins i pessum flutning-
um helst snda ad pvi ad veita folki
upplysingar og radgjof um bad
sem sveitarfélagid hefur upp a ad
bj6oa,“ segir Eirikur Bjorn sem
kvedur beeinn munu adstoda starfs-
folk Fiskistofu sem kjosi ad flytja.
Vi0 vonumst a0 sjalfsogou til pess
a0 sem flestir starfsmenn Fiskistofu
sjai teekifeeri i pvi ad flytja norour
til Akureyrar,” segir Eirikur Bjorn.

Kristjan Skarphédinsson, radu-
neytisstjori sjavarutvegsraduneytis-
ins, stadfestir ad pessi umraeda hafi
att sér stad.

,Vi0 skoduéum hvernig bessu var
hattad & Akranesi & sinum tima. I
gognum sidum vio ad baejaryfirvold
par téku patt i flutningsstyrkjum
og veittu fvilnanir sem sntia ad leik-
skélamdlum,” segir Kristjan sem
kvedur pad ni i hondum Akureyr-
arbeaejar ad velta mélinu fyrir sér.

sveinn@frettabladid.is
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Osatt ad fa arfinn ekki greiddan

Erfingjar Gséttir vid htisnaedissamvinnufélagio Ellida. Félagid skuldar fbuidaldnasjodi taepar 650 milljonir. Getur ekki greitt ibium og
erfingjum buseturétt sem peir eiga inni hja félaginu. Erfingjar sitja 1 dskiptu bui og segja forsvarsmenn félagsins gefa dskyr svor.

VIDSKIPTI , Pabbi borgadi sjo millj-
onir fyrir biseturétt i sinni ibo.
Pann pening atti hann aod fa aftur
ef hann flytti Gt dr {btidinni eda
ba ad peningurinn atti ad greidast
til erfingja ef hann félli fra. Vio
h6fum engan pening fengid tveim-
ur arum eftir andlat hans og ekki
fengid nein skyr svor um hvort vid
faum hann yfirhofud, segir Hall-
déra Hafsteinsdottir.

Fadir Halldéru, Hafsteinn Sig-
urgeirsson, bj6 i leiguhisnaedi &
vegum Ellida, hisnaedissamvinnu-
félags eldri borgara i Porlakshofn.
Fjolskyldan
hefur nd tveimur
arum sidar ekki
fengido greidd-
an Ut buseturétt
s - fodurins og pvi

—— hafa ekki getad

i A lokid vid ad gera
VALUR RAFN upp danarbuio.
HALLDORSSON E11161 é 24 ibﬁé-

ir sem ztladar
eru 60 ara og eldri i Porlakshofn en
félagio glimir vid mikla fjarhags-
erfidleika.

Osatt vid vinnubrogd félagsins.
Halldéra segir ad ibdar og adstand-
endur hafi ekki verid upplystir um
sleema fjarhagsstodu félagsins og
pbvi hafi fregnir af rekstrarerfio-
leikum félagsins komid peim i opna
skjoldu.

Halldéra segir systkinin engin
skyr svor hafa fengio fra félaginu
vardandi hvort eda hvenaer pau
megi bdast vid ad fa peningana.
Hun er 6sétt vid stodu mala.

,Vid fengum bara pau svor hja
félaginu a0 pau maettu ekkert gera
og meettu ekki borga neitt ut. bau

segjast vonast til pess ad sveitar-
félagio komi inn { petta og pad er
kannski 6skandi ad pad geri pad.
En ég er 6satt vio vidbrogo félags-
ins og mér finnst ad pad hafi ekki
veriod stadid vid neitt af pess halfu.
Vid hefoum ekki skilad af okkur
ibddinni hefoum vid vitad petta.
Félagio leigir ibtdina nina it og
bvi mé segja ad félagid hafi hagn-
ast afram & okkur.*

Skuldar taepar 650 milljénir
Til pess ad odlast buseturétt hja
Ellida parf félk ad greida fjorar til
sjo milljénir en borgar eftir bad
manadarlega leigu. Ef einstakling-
ur flytur dr hdsunum eda deyr pa
feer hann eda eftirlifandi settingj-
ar greiddan til baka hofudstélinn af
pvi sem borgad var inn.
Husneedissamvinnufélagio Ellidi
var stofnad arid 2004 af ibium {
kringum byggingu og rekstur ibud-
arhdsa fyrir 60 dra og eldri { Por-
14kshofn. Félagio hefur nd byggt
alls 24 ibadir i parhiisum vido Mana-
braut og Sunnubraut 1 baenum.
Byggingarnar voru fjairmagnad-
ar med lanum fré Ibtidalanasjédi en
heildarskuldir félagsins vid Ibtoa-
ldnasjoo voru 644.107.754 krénur
samkvaemt sidasta arsreikningi og
skuldir vegna buseturéttar voru
141.293.694 kroénur.
Skammtimaskuldir félagsins
hlj60a upp 4 um fimm milljénir
kréna.

Segir lausn i sjonmali

A0 sogn Vals Rafns Halldérssonar

sem situr i verkefnastjorn Ellida

eru fimm buseturéttir 6fragengnir.
Valur segir ad unnid sé ad lausn

mala i samvinnu vid sveitarfélagio

OSATT Halldéra Hafsteinsdéttir segir
ad hun og systkini hennar geti ekki gert
upp ddnabu fodur peirra vegna fjar-
hagsvanda Ellida.

og ad malid sé komid { dkvedinn
farveg. Hann segir lagalega 6vissu
rikja um hversu ha upphzedin er
vegna bessara fimm buseturétta
en ad nafnvirdi sé upphaedin um 24
milljénir.

Félagio hafi greitt Gt tvo bisetu-
rétti 40ur en fjarhagur bess versn-
adi en pa hafi ILS tekid fyrir ad
félagio greiddi frekari buseturétt
at.

,bad er adkvedin lausn { sjon-
mali, sem vid erum ad vinna ad {
samvinnu vid sveitarfélagio. Pad
eru audvitad fleiri busetufélog um
land allt sem eru i svipadri ef ekki
verri stodu,” segir Valur sem kveo-
ur astedur rekstrarerfidleikanna
ekki vera brudl heldur forsendu-
bresti vid efnahagshrunid 2008.

,Félagio er i skilum. bad er eng-
inn framkveemdastjori hja félaginu
og enginn starfsmadur. Félagio
hefur aldrei greitt neitt i laun
hvorki til starfsmanna né stjérnar
eda verkefnisstjornar. Vid eins og

PARHUS (budirnar sem eru fyrir 60 dra og eldri eru vid Manabraut og Sunnubraut {

Porldkshofn.

margir adrir horfoum upp & lan
tvofaldast.“

Vonast til ad traust ibtia aukist
Vardandi framtio Ellida segir Valur
Rafn ad hin sé 6radin. Verkefnis-
stjérn vinnur ad pvi ad finna lausn-
ir & fjarhagsvanda félagsins. Sveit-
arfélagio hefur adstodad a peirri
vegfero og til standi ad gera pjon-
ustusamning vio sveitarfélagio.
»,Med pjénustusamningnum
munum vid beeta pjénustu vio ibia,
styrkja fjarhagslegan grundvoll
félagsins sem og stodugleika. Med
auknum stédugleika vonumst vid til
bess ad traust ibda og almennings
til félagsins aukist og ad pad leidi

FRETTABLADID/STEFAN

” Vio hefoum ekki
skilad af okkur ibudinni
hefdum viod vitad petta.
Félagio leigir ibuidina
nuna tut og pvi ma segja
ao félagio hafi hagnast
afram 4 okkur.

Halldéra Hafsteinsddttir

til pess ao einstaklingar verdi aftur
tilbanir til ad fjarfesta i busetu-
rétti. A bordinu liggur einnig tilbod
fra ILS sem verkefnisstjérnin er ad
skoda,” segir Valur Rafn Halldors-
son. hannarut@365.is

RETTUR TIL VERNDAR,
VIRKNI OG VELFERDAR

BARNAVERNDARPING 201/ Hilton Reykjavik Nordica 25. og 26. september.

Dagskra:
25. september

09:00 Eyglo Hardardottir, félags- og hisnaedismalaradherra

26. september

09:00

Adalfyrirlesari:

setur pingid. Bernadette Christensen salfraedingur og fagstjori
vid Atferdssenteret i Noregi.
Adalfyrirlesarar:
Trond Waage, sérfreedingur um réttindi barna og fyrrum 10:30 Sambhlida malstofur.
Umbodsmadur b iN i.
mbo0smadur barna 1 Noregl Medferd hegdunar- og vimuefnavanda.
Bragi Gudbrandsson, forstjéri Barnaverndarstofu Heimilisofbeldi — barnveen nalgun, verklag og framtidarsyn.
og formadur Lanzarote nefndar Evropuradsins. Undirbtiningur og framkvaemd fésturs.
12:45 Sameiginleg malstofa. 13:00 Adalfyrirlesari:
Eru reglur um malsmedferd mikilvaegar? Henrik Andershed, professor i salfraedi og désent i
afbrotafraedi vid Haskoélann i Orebro i Svipj6d.
14:45 Samhlida malstofur.
Kynferdislegt ofbeldi - forvarnir og verklag. 14:30  Samhlida malstofur.
Pab skiptir mdli ad byrja snemma. Hlutverk og samvinna i greiningu og medfero.
Hvernig innleidum vid PMTO med darangursrikum heetti? Meoferd i kjolfar afalla og ofbeldis.
16:00 Raodstefnuslit.

BARNAVERNDARSTOFA

Nanari upplysingar og skraning a www.bvs.is
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SKODUN

Hvi vekur pad furdu ad ungt folk hafi skodanir?
Ung kona meo
heila — GISP!

mma Watson, stjarnan tr Harry Potter-myndunum, ytti

ar vor 4&taki UN Women, HeForShe, med raedu um naud-

syn 4 jafnreedi { umreedu um jafnrétti kynjanna a laugar-

daginn. Atakid gengur 1t 4 pad ad virkja einn milljard

karlmanna i barattunni gegn kynJamlsmunun Rada Wat-
son vakti heimsathygli og varla til sa fJolm16111 i hinum vestraena
heimi sem ekki hefur slegid henni upp 1 helstu fréttum. Astaedan
er b6 varla st ad reedan hafi innihaldid einhver ny sannindi, par
var satt best ad segja ekkert ad finna sem ekki hefur margsinnis
verio tonnlast 4 4dur. Nei, pad hlytur ad vera freegd leikkonunnar,
atlit og ungur aldur sem veldur
pessum vidbréogdum. Tuttugu og
fjogurra ara kvenkyns Holly-
wood-stjarna, fyrrverandi barna-
stjarna meira ad segja, sem getur
hugsad heila hugsun og porir
ad setja hana fram pykir sem
sagt afspyrnu fréttneemt fyrir-

= beeri. Hefdi reeduhaldarinn verid

bekktur feministi 4 sextugsaldri, til deemis, hefdi varla nokkur
fjolmiodill nennt ad sla pvi upp ad henni fyndist jafnrétti kynjanna
snerta baedi kynin. Segir pad sig ekki lika sjalft?

Pad er mikid talad um seskudyrkun samtimans og eflaust ein-
hverjir sem vilja flokka pessa athygli sem reeda Watson faer sem
enn eitt deemid um hana. En sé deemio sett { samhengi vid pa
umfjollun sem ungt félk feer sem vitsmunaverur og aktivistar er
mun neer ad flokka athyglina sem furdu yfir pvi ad konan skuli
yfirhofud hafa heila. Hver umfjéllunin um svokallada millennials,
félk sem var unglingar eda bérn um aldamétin, rekur adra og
utgangspunktur peirra flestra er ad Y-kynsl6din, eins og pessi
aldurshépur er lika kalladur, sé sjalfhverf, 16t, tolvu- og klamsjik
og hafi engan dhuga 4 pjéofélagsmalum. Pad vakti mikla athygli
i undanfara sjalfstaediskosninganna i Skotlandi hversu ungt félk
1ét sig malid miklu skipta, par sem almannarémurinn segir ad
pbad hafi ekki dhuga 4 podlitik, og hér heima ma nanast daglega
lesa einhverja hrokafulla athugasemd i bloggum eda Facebook-
statusum um ,,fréttabornin“ sem ekkert kunna og ekkert skilja og
eru vist ad leggja islenska fjolmidlun { rust.

Kynslédin sem umraedunni stjérnar, adallega f6lk & fimmtugs-,
sextugs- og sjotugsaldri, virdist engan veginn skilja pad ad meint
ahugaleysi ungu kynslédarinnar a4 samfélagsmalum og pdlitik er
ekki ahugaleysi 4 peim malaflokkum sem slikum heldur hefur
petta unga félk bara engan dhuga 4 ad taka patt i peirri umraedu-
hefd, almennu leidindum og hrossakaupapdlitik sem fyrrnefndar
kynsl6dir hafa skapad. Pau vilja, eins og allar kynslédir & undan
beim, fa ad skilgreina samfélagio og pélitikina tt fra eigin for-
sendum, finna sinar leidir til lausna og tengja pjéofélagsmal
og politik vid eigin upplifanir og pann heim sem bau lifa i, ekki
bann heim sem félk yfir fimmtugu élst upp i. bad hlytur ad vera
sjalfsogo kurteisi ad gefa peim tima og svigrim til ad préa sina
hugmyndafraedi og koma sinni heimssyn & framfzeri 4n pess
ymist ad fordeema aesku peirra og reynsluleysi eda hefja pad upp
til skyjanna ad ungt félk hafi skodun yfirleitt.

Friorika
Beno6nysdottir

b ]

fridrikab@frettabladid.is

FRA DEGI
TIL DAGS

Skynsamleg en 6ljés

Sigurdur Ingi J6hannsson sjarvarutvegs-
radherra fer ekki ofan af pvi ad flutn-
ingur Fiskistofu nordur sé stérkostlegt
hugmynd. A pinginu i geer sagdi hann
flutninginn skynsamlega dkvordun.
Brynhildur Pétursdéttir, pingmadur
Bjartrar framti®ar, spurdi rddherrann
um framkvaemdina sem htin sagdi
6évandada og vildi vita af hverju ekki
veeri gert rad fyrir henni i fjarlogum
naesta drs. Radherra sagoi
dsteeduna pa ad oljost vaeri &

hversu margir starfsmenn

faeru med stofnuninni og !

bvi 6lj6st hversu miklir fjar- |
munir faeru i flutningana.
Skynsamleg dkvordun
getur verid mjog
6ljos greinilega.

Gagnryni samflokksmanna

Fleiri gagnryndu flutninginn & pinginu
i geer, par & medal Gudlaugur Pér
Pérdarson, pingmadur Sjdlfstaedis-
flokksins og varaformadur fjarlaga-
nefndar. Gudlaugur sagdist sja eftir
peim fjarmunum sem faeru i annad en
a0 forgangsrada i pagu grunnpjénust-
unnar. Hann vill ad starfsfélk Fiskistofu
fai aukid valfrelsi um starfsstodvar
sinar. Vigdis Hauksdéttir, formadur fjar-
laganefndar, hefur einnig gagnrynt
framkvaemd flutningsins og pa sér
i lagi priggja milljéna kréna styrki
til starfsmanna vilji peir flytja
nordur. Ahyggjur fyrirsvarsmanna
fjarlaganefndar eru skiljanlegar,
en athygli vekur ad peir
koma badir ur rikis-
stjérnarflokkunum.
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Breytt stada?

Styrmir Gunnarsson, fyrrverandi ritstjori
Morgunbladsins, fjallar um pjédar-
atkvaedagreidslu Skota & heimasidu
Evrépuvaktarinnar. Par segir hann
grundvallaratridi kosninganna hafa verid
a0 Skotar fengu ad greida atkvaedi um
hvort peir vildu verda sjalfstaed pj6d
eda ekki. Hann segir vinstri stjérnina
ekki hafa viljad ad islenska pj6din fengi
a0 rada pvi hvort sétt yrdi um adild

a0 ESB og spyr hvort ntverandi
stjorn vilji ekki ad pjédin svari peirri
grundvallarspurningu hvort htin

vilji ganga i ESB eda ekki. Styrmir,
sem hefur ekki verid addaandi pess
a0 bjédin kjési um hvort halda skuli
afram adildarvidraedum vid ESB,
er kannski ordinn hlynntari
pjédaratkvaedagreidslum en

FRETTABLADID

UTGAFUFELAG: 365 midlar ehf. STITORNARFORMADUR: Ingibjorg S. Palmadéttir FORSTIORI: Szevar Freyr
Prainsson UTGEFANDI OG APALRITSTJORI: Kristin Porsteinsdottir kristin@frettabladid.is FRETTARITSTIORI:
Sigurjén M. Egilsson sme@frettabladid.is. Fréttabladid kemur Gt i 90.000 eintokum og er dreift 6keypis & heimili &
hofudborgarsvaedinu og Akureyri. Einnig er haegt ad fa bladid { véldum verslunum & landsbyggdinni. Fréttabladid
askilur sér rétt til ad birta allt efni bladsins f stafraenu formi og { gagnabénkum an endurgjalds.

ISSN 1670-3871

50/0

afslattur

af o\\um pakkningum

Afslatturinn gildir i september.

Mjédd Alftamyri
Bilaapotek Haedasmara

Lyfjaval.is « simi 577 1160

HALLDOR

aour? fanney@frettabladid.is

VIP SKULUM SEGJA M k¥
HAFL goMi+ A OVART
HVAP LATTELEERSAnD|

HIPSTE RALUFSER voRV Tik
[ Ap ;EEGA FYRiR FLETHNE

EMBETTIs INS N ORPUR o5 NIRUR:

743

'1"-“?21]

N@WH

MENNING

Pétur
Gunnarsson

rithéfundur

Hlaleg saga

Nt pegar enn einn ganginn upphefst ord-
raeda um bokaskattinn er vert ad rifja upp
sogu sem helst ma ekki gleymast. Pad var
4arid 1990. Islensk bokautgafa var ad shgast
undan 25% skatti & beekur, peim heesta &
byggdu boli. Peir sem létu sig békattgafu
varda med rithéfunda i broddi fylkingar voru
6preytandi ad vekja athygli & peirri moétsogn
ad minnsti békamarkadur veraldar skyldi
btia vid heestu skattlagningu { heimi. I midri
beirri orrahrid barst lidstyrkur sem um
munadi: Landsfundur Sjalfsteedisflokksins
sendi fra sér dlyktun par sem skattinum var
motmeelt og lagt til afndm hans (en fjarmala-
radherra pa var Olafur Ragnar Grimsson).

Hvort betta var kornid sem fyllti meelinn
eda dropinn sem holadi steininn skal 6sagt
1atid, en haustid 1990 urdu pau stértidindi
ad soluskattur 4 beekur var afnuminn. Vid
erum enn 4 dogum nokkur sem tékum pétt {
sigurhatidinni af pvi tilefni, haldinni { Nor-
reena hidsinu vid hdsfylli par sem raedur voru
fluttar, sungid og spilad ad 6gleymdum mara-
pbonupplestri dr voldum békmenntaverkum.
Hamarkid var svo pegar pingheimur for it a
hlad og féllst { fadbma medan flugeldum var
skotid & loft. I hond féru prju hamlngJusom
ar, par til haustid 1993, pegar eins og pruma
ar heidskiru lofti skattinum var aftur komid
4 (fjarmalaraodherra pa var Friorik Klemenz
Sophusson).

Af pessari sogu m4 sjalfsagt draga ymsa

leerdéma, en i hug koma ord 6feimnu logg-
unnar { Atémstodinni: ,,F6lk hefur ekki
imyndunarafl til ad skilja stjornméalamenn.
Peir fara yfirleitt 6adfinnanlega me0 rulluna
um békmenntirnar sem hryggjarstykkio {
islenskri menningu, mikilveegi peirra fyrir
tunguna, mikilvaegi tungunnar fyrir tilveru
bj6darinnar, naudsynina ad bregdast vid
hrakandi leesi... Eg held ad beir skilji lika
margir, a.m.k. peir sem eiga vasareikni, a0
kostnadur vid ad prenta islenska bok er bor-
inn uppi af sdrafdum eintékum, en dreifist

4 tugi pdsunda eintaka hja ,,pjédum sem vid
viljum bera okkur saman vid“. Og stilla paer
b6 ymist soluskatti & beekur mjog 1 hof eda
hafa hann engan, samanber Breta og Ira sem
bo geta tungumalsins vegna dreift bokum

i hundrudum milljona eintaka. Ntverandi
stjérnvold 4 fslandi bdast aftur 4 méti til ad
sla Evropumet i skattlagningu a baekur.

Nt begar enn eina ferdina parf ad bidja
islenskum békmenntum grida, koma i hug
ordin sem Arni préfastur Pérarinsson hafoi
um Gud: ad bad dygoi ekki ad tala vido hann
eins og vitiborna manneskju, heldur miklu
fremur eins og barn eda jafnvel dvita. An
bess ad ég vilji beinlinis feera meirihluta
bingmanna undir pann flokk, hvet ég b4 til
ad hverfa fra fyrirhugadri heekkun virdis-
aukaskatts & beekur og hverfa aftur til seelu-
daga dranna 1990-1993 med bvi ad nema
hann alfarid af.
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Forvarnir, la&ekning eda ofleekningar?

HEILSA

Teitur
Guomundsson
laeknir

Flestir eru sammala pvi a0 pad sé
skynsamlegt a0 stunda forvarnir,
adrir segja ad skynsamlegar for-
varnir séu peer sem skila drangri.
PA4 eru til sumir sem vilja bara
lzekna pad sem aflogu hefur farid
og pegar skjolstaedingar kvarta
eda koma med einkenni sé rétti
timinn til ad bregdast vid. Enn
adrir halda pvi 4 lofti ad laekna-
stéttin og heilbrigdiskerfid med
sinum leidbeiningum sé ad studla
ad ofleekningum og mogulega
valda skada fremur en gera gagn,
ad minnsta kosti miklum kostnadi.
Allt eru betta atridi sem parf
a0 skoda { samhengi. Nylegar
greinar { British Medical Journal
vekja aleitnar spurningar sem
vert er ad skoda nanar. Ef vio
veltum fyrir okkur forvérnum
pba sndast peer fyrst og fremst
um ag finna sjukdéma adur en
peir gefa einkenni. E0li mals-
ins samkvaemt er verid ad skoda
heilbrigda“ einstaklinga i von
um ao finna eitthvad 6heilbrigt
svo bregdast megi vio pvi i tima.
Daemi um slikar forvarnir er
skimun fyrir brjésta- og leghdls-
krabbameini, 6nnur vaeri skimun
fyrir ristilkrabbameini. Ahzettu-
mat { tengslum vid hjarta og seda-
sjikdéma er svipad og pa meetti
lika telja til pessa hdan bl6dpryst-
ing. Heilsuefling er aftur 4 moéti
adgerd sem lytur ad pvi ad auka
eda beaeta heilsu viokomandi. Slikt
veeri ad breyta mataraedi, auka
hreyfingu, heetta ad reykja og svo
framvegis.

Skili pvi sem til er aetlast
Dbegar skodad er hvort pbad sé
fysilegt ad stunda forvarnir og ad
rikiod eda sjukratryggingar nidur-
greidi beer bé er naudsynlegt ad
beer skili pvi sem til er eetlast, st
er ekki raunin i flestum sjukdém-
um. bvi er ekki skipulega i dag
neins stadar { heiminum skim-
al fyrir t.d. lungnakrabbameini
og pbannig meetti nefna fjolda
annarra sjukdéma. Niverandi
pbekking dugar ekki til ad pad
riki satt um slika skimun. Vida
um heiminn hafa leidbeiningar
breyst vardandi skimanir likt og
vid brjéstakrabbamein, USPSTF
(US Preventive Services Task
Force) i Bandarikjunum haekk-
aoi aldur skimunar dr 40 1 SO
ar. Krabbameinsfélagio breytti
leidbeiningum sinum um leghals-
krabbameinsskimun dr tveimur
i prjd &r nyverid. P4 hefur verio
umrzeda um ad heetta skimun vio
akvedinn aldur, t.d. fyrir brjosta-
krabbameini. Enn hefur ekki haf-
ist skimun fyrir ristilmeini.
Ljost er ad ekki eru 611 kurl
komin til grafar { bessu. Vida er
umrzda um genaprof sem hluta
af forvornum og ma til gamans
geta pess ad Angelina-Jolie-
effektinn sem kalladur er, pegar
hin opnadi umraduna um ad
hafa 14tio fjarleegja baedi brjost
sin vegna verulega aukinnar
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aheettu & ad préa med sér brjdsta-
krabbamein, sprengdi skalann &
slikum skodunum beedi aust-

an hafs og vestan. Islendingar
hafa heldur ekki fario varhluta
af moguleikunum sem felast i
pbvi ad vita med nokkurri vissu
hverjir eru i hvada dheettu med
notkun 4 gagnagrunni DeCode.
Hin sidferdilega spurning er svo
allt onnur og er henni 6svarad
bar sem alltaf er verid ad vinna
meo likur i pessum heimi. Til
vidbétar vid erfoapeetti koma
svo umhverfis- og lifsstilstengd-
ir peettir til ad rinna af dhaettu-
jofnuna.

Abyrgd 4 eigin heilsu

Skimun & pjédarvisu kann ad
skila takmoérkudum &rangri {
morgum tegundum sjikdéma,
en pad sem kallast einstaklings-
midad dheettumat er liklega

bad sem koma skal. Ma benda

a slikar leidbeiningar vardandi
blodruhalskirtilsmein og marga
adra sjukdéma bar sem skyn-
samlegt getur talist ad lata meta
persénubundid hver ahzetta vio-
komandi er og nota b4 teeki-
feerio i leidinni til ad koma inn
me0d heilsueflingu og markmida-
setningu. Sé litid til leekninga
almennt hefur audvitad ordio
gifurleg préun og moguleikar
okkar 4 ad leekna sjikdéma hafa
gjorbreyst 4 undanférnum &ara-
tugum og munu gera pad afram.
Mikill prystingur er p6 i mark-
adssetningu lyfja og nyrra meo-
ferda sem kosta mjog mikla pen-
inga og er varhugavert ad zetla
sér ad teekla heilsufarsvanda
bj6da a pann méta par sem vitad
er ad heilbrigdiskerfi Vestur-
landa bola ekki ntiverandi kostn-
a0, hvad pa pbann sem koma skal.

Ofleekningar okkar eru par
me0 lika ad bita i rassinn &

okkur ad einhverju leyti. I
ofannefndum greinum er sér-
staklega reett ad slikt sé ad eiga
sér stad { medferd héprystings
en viomidunarmork um pad
hveneer eigi ad hefja medferd
hafa farid leekkandi. Par telja
hofundar ad allt ad 20% ein-
staklinga sem eru med veegan
haprysting hafi engan abata

af medferd og bad sé eingongu
verid ad bua til kostnad sem
beir meta 4 32 milljarda dala
arlega. An pess a0 visindin hafi
lttalad sig um pad ma eflaust
faera rok fyrir hinu sama i med-
hondlun kélesterdls og ymissa
fleiri kvilla sem taldir eru upp
sem aheettupeettir sjukdoma.
Teekifeerin liggja i pvi ad taekla
einstaklinginn, hegdun hans og
aheettupeetti. Taeki, tél og toflur
skipta lika mali, mikilveegast er
b6 ad vid berum &byrgd 4 eigin
heilsu!
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[slendingar hafa

heldur ekki farid
varhluta af moguleikunum
sem felast i pvi ad vita med
nokkurri vissu hverjir eru i
hvada dhaettu med notkun
a gagnagrunni DeCode.
Hin sidferdilega spurning er
svo allt onnur og er henni
dsvarad par sem alltaf er
verid ad vinna med likur |
pbessum heimi.
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» Samantekt

MALSTOFUR

» Umhverfisradherra flytur avarp
Sigurour Ingi J6hannson umhverfis- og audlindarddherra

» Alpyduvisindi og vidhorf almennings
Hildur Knuitsdéttir rithéfundur

» Nidurstodur radstefnu um rusl i hafi 2013
Stefanie Werner fra Umhwerfisstofnun Pyskalands

» Svaedisaaxtlanir um rusl i hafi
Emily Corcoran frd skrifstofu OSPAR-samningsins

» Norraent samstarf um rusl i hafinu
Runar Mathisen frd Umhwverfisstofnun Noregs

» Plast i hafi fra sjonarhaoli plastidnadarins
Jén Omar Erlingsson framkvamdastjéri Odda
» Plast i hafi fra sjonarhali utgerdarinnar

Kolbeinn Arnason framkvaemdastjori LIU

» Plast i hafi fra sjonarhdli urgangsgeirans
Eidur Guomundsson stjérnarmadur i FENUR

Kristin Linda Arnadéttir forstjéri Umhverfisstofnunar

» Utgerd, fiskvinnsla og plastrusl i hafi
Kolbeinn Arnason framkvaemdastjéri LIU

» Mikroplast ur neytendavorum
Brynhildur Pétursdottir Alpingismadur

Bogi Agiistsson fréttamadur styrir pallbordsumraedum.

Skraning a radstefnuna fer fram & umhverfisstofnun.is.
Radstefnan fer fram & ensku og er 6llum opin.

ostefna um
plast | hafinu

RADSTEFNA | HORPU 24. SEPTEMBER 2014 KL. 9-17

Plastrusl i hafinu hefur margvisleg
neikveed dhrif d lifrikio, samfélag-
i0 og hagkerfid. Meginmarkmio
rddstefnunnar er ad leita leida til
a0 draga tir pessum dhrifum med
pvi ad skapa umreedu um vand-
ann og kalla eftir hugmyndum um
lausnir. Rddstefnan er hluti af for-
mennskudcetlun Islands { Norrenu
radherranefndinni og er styrkt af
henni.
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» Nyjustu athuganir a mikroplasti i heimshofunum
Marcus Eriksen forstéoumadur 5 Gyres Institute
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Astkaer fadir okkar, tengdafadir, afi og sonur,

JON GESTSSON
rafvirkjameistari, Akureyri,

|ést fimmtudaginn 18. september

& Sjukrahusinu & Akureyri.

Utforin fer fram fra Akureyrarkirkju,
fimmtudaginn 25. september kl. 13.30.

Omar Orn Jénsson Adalbjorg Gudny Arnadéttir
Eva D6gg Jonsdéttir Heidar Valur Haflidason
Alexander Orn Omarsson, Mikael Darri Heidarsson,
Sigrun Lind Omarsdéttir, Sara Milly Heidarsdéttir
Gudran Jonsdoéttir
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Astkeer fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

INGVAR GUPMUNDSSON
fyrrv. skipstjori fra Patreksfirdi,

|ést fostudaginn 19. september

4 Landspitalanum vid Hringbraut.
Minningarathéfn verdur i Bustadakirkju
fimmtudaginn 25. september kl. 11.00.
Utfor verdur i Hofdakapellu & Akureyri
manudaginn 29. september kl. 10.30.

Orn Ingvarsson

Valur Ingvarsson

Gudmundur 0. Ingvarsson
Oddur Ingvarsson

Pall Ingvarsson

iris Ingvarsdottir

Asdis Ingvarsdéttir

barnabdrn og barnabarnabdrn.

Svanhvit B. Ragnarsdéttir
Filippia 0. Bjornsdéttir
Porgerdur Pormé6dsdoéttir
Linda Minnark Iversen
Hoélmfridur M. Bjérnsdoéttir
Karl Oskar Prainsson
Kjartan Ingason

.l.

Elskulegur fadir okkar, tengdafadir,
afi og langafi,

HARALDUR ORN SIGURDPSSON
klzedskerameistari,

Iést & hjtkrunarheimilinu isafold hinn

14. september sl. Utfor hans fer fram fra
Fossvogskirkju fimmtudaginn 25. september
kl. 15.00. Blém eru vinsamlegast afpdkkud
en peim sem vildu minnast hans er bent & Blindrafélagid.

Haukur Mar Haraldsson

Péra Haraldsdoéttir

Sigurdur Haraldsson

Haraldur Orn Haraldsson
barnabdrn og barnabarnabdrn.

Erla Sigurbergsdottir

Astkaer brédir minn, stjipfadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,
PORGILS STEFANSSON
til heimilis ad Hlévangi, Keflavik,

sem lést & Landspitalanum i Fossvogi
sunnudaginn 14. september, verdur
jardsunginn fra Keflavikurkirkju,
féstudaginn 26. september kl. 13.00.

Stefan Stefansson

Birgir Kristjansson

Sigridur Kristjana Kristjansdoéttir
Gudny Sigurdardéttir

barnabdrn og barnabarnabérn.

Einar Gudberg Gunnarsson

.l.

Okkar astkeeri
EGILL GUPMUNDSSON
fra bvotta i Alftafirdi,
Soltani 16, Reykjavik,
verdur jardsettur fra Bustadakirkju
fimmtudaginn 25. september kl. 15.00.

Elisabet Gunnlaugsdéttir
Gudmundur Pér Egilsson
Anna Gunnlaug Egilsdéttir
Vidar Egilsson

Johanna Gerdur Egilsdéttir

Sigran Oskarsdéttir

Gudlaug Gisladéttir
Rafn Baldur Gislason

.l.

Astkaer eiginmadur minn, fadir,
tengdafadir,afi, langafi, brodir og magur,

JON ANTON JOHANNSSON
bifvélavirki,
Borgarvegi 38, Njardvik,
lést & Heilbrigdisstofnun Sudurnesja pann
5. september. Utforin for fram i kyrrpey ad
6sk hins latna. Innilegar pakkir fa Einar Orn
laeknir og annad starfsfélk & D-deild HSS.

Johanna V. Tyrfingsdéttir
Jéhann V. Jéonsson Audur Sveinsdéttir
Porbj6érg Gudrian Jénsdéttir Gunnlaugur R. Oskarsson
Bara Jonsdéttir
Poérey Brynja Jonsdoéttir
barnabdrn og barnabarnabérn

Eggert J6hannsson Joéhanna Hroélfsdéttir

.I.

Eiginmadur minn og fjélskyldufadir,

HEIMIR BJARNASON
laeknir,

sem lést ad morgni 17. september sl.
verdur jardsunginn fra Hateigskirkju
féstudaginn 26. september kl. 13.00.

Blém og kransar vinsamlega afpakkadir

en peim sem vilja minnast hans er bent & ad
lata Styrktarfélag krabbameinssjukra barna njéta pess.

Maria Gisladéttir og fjolskylda.

og fjolskyldur.

Astkaer modir okkar, tengdamodir,
amma, langamma og systir,

GUNNHILDUR GUNNARSDOTTIR
til heimilis ad Bodapingi 12, Képavogi,

Iést pann 20. september & krabbameins-
deild Landspitalans. Utforin auglyst sidar.

Soffia Gudrian Jénasdéttir Agust Sverrir Egilsson
Gunnar Sigurdsson Pérunn Halldéra Olafsdéttir
Ingibjorg Saléme Sigurdardéttir Eirikur Asmundsson

Jon Sigurdsson Gudbjorg Helga Hjartardéttir
Andri Bjérn Sigurdsson Gabriela Jonsdottir
Borghildur Adils Jon Adils

Jakob Gunnarsson Puridur Arnadoéttir
barnabérn og barnabarnabarn.

.I.

Astkaer eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir og afi,

GUTTORMUR JONSSON
Bjarkargrund 20, Akranesi,

sem lést pann 14. september verdur
jardsunginn fra Akraneskirkju midvikudaginn
24. september klukkan 14.00.

Adstandendur hafa hug & ad vinna bok um skapandi starf
Guttorms 4 svidi husgagnasmidi, forvorslu og listskdpunar.
Peir sem hafa hug & ad leggja malefninu lid geta lagt inn &
reikninginn: Vélundur- banki 0326-13- 110118, kt. 2606637399.

Emilia Petrea Arnadéttir, Helena, Larus og fjlskyldur.

.l.

Fadir, stjupfadir, afi og langafi,
OSKAR SORLASON
til heimilis ad Furugerdi 1, Reykjavik,

Iést a Landspitala Landakoti midvikudaginn
17. september. Utforin fer fram fra Grensas-
kirkju fimmtudaginn 2. oktéber kl.13.00.

Jona Karen Pétursdoéttir
Margrét Alexandersdoéttir
Olafur Szemundsson

Ingvar J6én Oskarsson
Kristinn Mar Emilsson
Gudny Gardarsdéttir

Elin Sigrin Jonsdottir ~ Isleifur Jonsson
framkvemdastjori  itfararstjori
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.l.

Astkaer modir okkar,
tengdamdéadir, amma og langamma,

FANNEY JONSDOTTIR
Hrafnistu, Hafnarfirdi,

lést fostudaginn 12. september.
Kvedjuathofnin fer fram i Frikirkjunni

i Hafnarfirdi fostudaginn 26. september
kl. 13.00. Jardsett verdur i Akureyrarkirkjugardi.

Jon Gunnar Stefansson
Gunnar Nordqvist Jonsson

Olina Jéna Bjarnadéttir
Palfridur Bjérg Bjarnadottir
Anna Lovisa Bjarnadéttir
Hjalmfridur Erla Bjarnadoéttir
barnabdrn og barnabarnabérn.

Fridrik Halldérsson

.I.

Hjartkeer eiginkona min, modir,
tengdamodir, amma og langamma,
MALFRiIBDUR PORDARDOTTIR

Laufbrekku 28,

Iést i Sunnuhlié pridjudaginn 16. september.
Utforin fer fram fra Képavogskirkju
fimmtudaginn 25. september kl. 15.00.

Hilmar Gunnlaugsson
Marta Pérunn Hilmarsdéttir Vermundur Agust bérdarson
Hildur Maria Hilmarsdéttir Pérarinn Porfinnsson
barnabdrn og barnabarnabdrn.

.l.

Vinur okkar og freendi,

JONAS JONASSON
fra Kolmaula vid Reydarfjord,

busettur i Munkapverarstraeti 44

a Akureyri, 1ést a Sjukrahusinu & Akureyri
pridjudaginn 16. september.

Utfér hans fer fram fra Akureyrarkirkju
manudaginn 29. september kl. 13.30.

Adstandendur.

.l.

Innilegar pakkir fyrir audsynda samud,
vinattu og adstod vegna andlats og
Utfarar okkar &stkeera
HALLDORS GUPMUNDSSONAR

sem lést af slysforum 28. agust 2014. Gud
blessi ykkur 61l og minningu Halldors.

Inga Lucia Porsteinsdottir
Kristin Harpa Halldorsdottir
Gudmundur Steinar Halldérsson
Pordis Fjola Halldérsdottir
Vignir Mar Halldérsson

Jon Halldor Kristinarson

Magnus Arnason

Tilkynningar um merkisatburdi, stérafmeeli
og utfarir mé senda & netfangio
timamot@365.is.

Auglysingar 4 ad senda 4 auglysingar@frettabladid.is
eda hringja 1 sima 512 5000.

.I.

Yndislega mamma okkar, tengdamamma,
amma, langamma og langalangamma,

INGIGERDUR INGVARSDOTTIR

(INGA | BREKKU)
fra Hvitarbakka i Biskupstungum,

lést & Hrafnistu i Hafnarfirdi ad kvoldi 16. september sl.

Utfér hennar mun fara fram i kyrrpey.

Innilegar pakkir fyrir einstaka uménnun til starfsfélks a deild 3B
& Hrafnistu i Hafnarfirdi og allra peirra sem syndu henni kaerleik
og hlyju.

Pékkum audsynda samud, Gud blessi ykkur 6ll.

Sveinn Gunnarsson
Ragnar Gunnarsson
Kolbran K. Gunnarsdéttir
Hjortur L. Gunnarsson
Hrafnkell Gunnarsson
Torfhildur R. Gunnarsdoéttir
Gunnpérunn I. Gunnarsdéttir Margeir Johannesson
barnaboérn, langémmubérn og langalangémmubérn.

Alda Birgisdoéttir
Olafur T. Snzebjornsson

Kristin E. Hauksdéttir
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LIFSSTILL
FRAMHALDSSKOLANEMA

Malping um lifsstil framhaldsskélanema
verdur haldid i Safnahiisinu vid Hverfisgotu
a fostudaginn. Nanar a www.landlaeknir.is.
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SVEPPASYKING

GENGUR VEL KYNNIR Topida Intimate Hygiene Sprey sem er sérlega ahrifa-
rikt vi0 sveppasykingu, klada, serindum, prusku og purrki i slimhiid. Pad
inniheldur adeins nattdruleg efni sem graeda sykta og auma hiod.

tima & lifsleidinni af sveppa-

sykingu i leggdngum eda
burrki i slimhad. Sumar konur
finna fyrir 6paegindum sem tengj-
ast sundlaugarferdum og veigra
sér vid pvi a0 fara i heita potta.
Syklalyfjamedferdir geta einnig
haft ahrif & bakteriufléruna og
finna sumar konur fyrir 6paegind-
um { leggdngum i kjolfarid.

Flestar konur pjast einhvern

EINFALT i NOTKUN

Topida Intimate Hygiene Sprey
er einstaklega einfalt i notkun en
adeins parf ad spreyja a sykta
sveedid og endurtaka eftir porf-
um. Spreyid virkar vel & sveppa-
sykingu i leggéngum, klada og
purrk i slimhad. bad er kaelandi,
kladastillandi og sveppadrepandi
4asamt pvi ad lina prota og pirr-
ing flj6tt.

Med vidvarandi notkun
byggir likaminn upp heilbrigda
bakteriufléru og jafnar PH-gildid,
sem kemur i veg fyrir ad svepp-
urinn fjolgi sér & ny.

Pl Artion
Formula “ i
- -
-

~

—
e —
m , -
- =\ Topida
3. Eiﬁ;m
- + it
P 2 =
SOCL : :'JJ&

» [ ] |
Aptiless: Mest selda pyngdarstjornunarefnid i Noregi og Svipjod. | ’
Thylakoids: Dregur tir hungri - Minnkar sykurléngun =
Minnkar ummal - Faekkar aukakiléum. ."t. =T [}

b

ALGENGT VANDAMAL Flestar konur pjast einhvern timann af sveppasykingu i leg-
gongum. Topida Intimate Hygiene Srey er einfalt i notkun. bad er keelandi, kladastillandi

og sveppadrepandi.

NATTURULEGT EFNI

Topida inniheldur adeins natt-
aruleg efni sem graeda sykta og
auma slimhid og vidhalda g6dri
heilsu. Virku innihaldsefnin eru:
sea buckthorn-, tea tree-, man-
uka-, kanil-, hvitlauks-, timjan- og
fennel-ilmkjarnaoliur.

Topida inniheldur EKKI: stera,
kortison, hormon, paraben,
syklalyf, alk6hol, eda peroxid.

Nanari upplysingar & heima-
sidunni www.gengurvel.is

SOLUSTADPIR
Flest apotek og heilsubudir.

MZLIR MED TOPIDA

Helga Torfadéttir hefur verid
ad kljast vid purrk i slimhuo
likamans eftir ad hafa gengid i
gegnum erfida krabbameins-
medferd. ,Eg get hiklaust maelt
med Topida Intimate Hygiene
Sprey. betta er algjor snilld i
udaformi, sérstaklega vegna
skjétrar virkni. Eg fann mun &
mér um leid og ég hof notkun
og hefdi viljad ad petta sprey
hefdi verid komid fyrr 8 markad
hérlendis.”

Nytt namskeio

hefst 26. september.

UPPLYSINGAR OG INNRITUN i SiMA 588-1414

Hrein ORKA
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Fararstjorn erlendis

Medal namsefnis:
e Mannleg samskipti.
e Helstu afangastaoir
erlendis i mali og
myndum.

e Mismunandi
triarbrégo.

e Saga landsins,
menning og listir.

e Frumbyggjar og saga

-

stadarins.
o bjodlegir sidir og hefir.
e | eidsogutaekni og reedumennska.
Ferdalandafraedi: Evrépa, Asia, Africa, Amerika og Eyjaalfan.

Namid fer fram i formi fyrirlestra og reynslu fararstjéra
i leidsogn & erlendri grund.
Leidbeinendur eru: Kjartan Trausti Sigurdsson fararstjori, Pétur Bjornsson konsull ftaliu & islandi,
Johanna Kristjonsdottir bladamadur og fararstjori, Hoskuldur Frimannsson vidskiptafradingur,
OmarValdimarsson bladamadur, Magnus Bjornsson fararstjori i Kina, Pétur Oli Pétursson fararstjori i
Russlandi, Bjarni Randver Sigurvinsson kennari vid Gudfraedideild H.I. , Sr. Bragi Skulason sjtikrahtisprestur.

; _\'\* Ferdamalaskoli [slands

Fer6amélask6li islands ¢ www.menntun.is ¢ Simi 567 1466

TUPPERWARE
LAGERSALA

i Haholti 23, Mosfellshae

Frabaerar vorur i miklu arvali
Allt ad 60% afslattur!
Opio alla virka daga kl. 11:00-17:00
Mirella ehf - heildversiun

Haholt 23, 270 Mosfellsbeer
Simi: 586 8050 / Netfang: mirella@simnet.is

Fjolgun

Félinsyra er sérstaklega mikilvaeg fyrir konur & barn-
eignaraldri. Nutra eru geeda vitamin a betra veradi.

233l
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HJOLANDI UM

HENTUGAR
Borgarhjdlaleigur eru
goéaur kostur fyrir
ferdamenn. Sesselja
Traustadottir a leid i
hjélreidatur.

MYND/UR EINKASAFNI

LANGTIBURTISTAN

SKEMMTILEGUR FERDAMATI Hjénin Sesselja og Kjartan hjéludu um nokkr-
ar borgir Astraliu sidasta vor. Borgarhjolaleigur audveldudu peim ad skoda
borgirnar en heimamenn eru aftarlega a merinni pegar kemur ad hjolreidum.

okkur ar eru sidan borgarhjola-
N leigur toku ad rydja sér til rims

vida um heim. Par geta heima-
menn og ferdalangar leigt reidhjol i
skamman tima, tekid hjolid & einni st60
og skilid pad eftir 4 annarri. Einn peirra
islendinga sem hafa nytt sér pennan
ferdamata er Sesselja Traustadottir,
framkveemdastyra Hjolafeerni a Islandi,
sem finnst reidhjol einfaldlega besti
kosturinn pegar kynnast parf nyjum
borgum. ,Kostirnir vid reidhjolio eru
margir. Madur kemst greitt um borgina,
finnur audveldlega steedi og ratar venju-
lega flj6tt inn 4 vistveen svaedi pbar sem
madur feer flj6tt ad kynnast pvi besta
af borgunum. Samneyti vid umhverfi og
innfaedda er ndnara og med borgarhjoél-
unum barf ekki ad taka eigid hjol med i
ferdalagio og oftast er petta fyrirkomu-
lag 6dyr valkostur.“

Sidasta vor heimsoéttu Sesselja og
eiginmadur hennar, Kjartan Gudnason,
Astraliu en par hélt hun erindi 4 rad-
stefnunni VeloCity um samgonguhjol-
reidar. ,bar sem petta var gridarlega
langtiburtistan kom ekki annad til
greina en a0 taka godan tima og ferdast
um alfuna. Fyrst flugum vid til Adelaide
en sidan heimso6ttum vid Melbourne,
Hobart i Tasmaniu, Sydney, Cairns og
Gold Coast. Vid reyndum yfirleitt ad
nota reidhjol til ad ferdast innan sveed-
anna.“

Adelaide er deemigerd bilaborg ad
sogn Sesselju. ,,Vid reyndum ad spyrja
til vegar 4 bensinst6d en afgreidslumad-
urinn vissi bara hvernig eetti ad keyra
um borgina. Handan vid gétuna var p6
hjélastigur sem fér um midbaeinn og
Gt ad strond. A leidinni saum vid hvita
pafagauka, svarta svani, pelikana og
astralska hesta. Svo purftum vid aud-
vitad ad passa okkur ad vera vitlausum
megin & stignum, eda vinstra megin.“

BREMSULAUS A FJALLI

Sesselja og Kjartan hjoludu einnig

um Melbourne og Hobart en i Sydney
téku pau stutt hlé. ,Sydney vard strax
uppahaldsborgin okkar i Astraliu. Hiin
inniheldur aevintyralega hofn, 6tal pj6o-
garda innan borgarmarkanna, strendur
og blémstrandi menningu. Vid saum
enga borgarhjolaleigu par auk pess
sem borgin er gridarlega haedott.“ Hins
vegar féru pau i sevintyralega hjolaferd
um Blue Mountains sem eru i ndgrenni
vid borgina. ,Par leigdum vid hjol yfir
daginn og tokum erfida dagleid upp og
nidur grytta fjallahjolastiga umkringda
storkostlegu landslagi. Frabeer ferd par

til annad hjo6lid vard med 6llu bremsu-
laust. bPad er eitthvad hrikalega 6hugn-
anlegt vid ad hjola stjérnlaust nidur
snarbrattar brekkur og med hyldypisgja
handan vid veginn.“

Sesselja segir Astrali frekar aftarlega
4 merinni pegar kemur ad hjélreidum.
~Almenningsalitid skiptir par méali enda
eru hinar miklu fjarleegdir landsmonn-
um ofarlega i huga. Pad er eins og beir
séu ekki tilbtnir ad trda pvi ad heegt sé
ad hjola par. beir purfa fyrst og fremst
ad proska hugarfar sitt gagnvart hjoél-
reidum enda allar adsteedur frabeerar
par i landi. Margir landsmenn tra pvi
b6 eins og nyju neti ad 6rlog peirra séu
ad vera bundnir vid einkabilinn. Eftir
svona ferdalag kemur madur heim og
sér ad Reykjavik er frabeer hjélaborg
par sem mikid hefur verid gert til ad
studla ad eflingu adstddu til hjolreida
4 sidustu &rum med gédum arangri.
Med sama aframhaldi verdur heegt ad
likja Reykjavikurborg vid pad besta sem
gerist Gti { heimi.* u starri@365.is

HRIKALEG FEGURD
Blue Mountains eru
skammt fra Sydney.
par hjéludu Sesselja
og Kjartan einn dag og
lentu i miklum aevin-
tyrum.

MYND/GETTY

HJOLABORG

,Eftir svona ferda-
lag kemur madur
heim og sér ad
Reykjavik er frabaer
hjélaborg par sem
mikid hefur verio
gert til ad studla ad
eflingu adstéau til
hjdlreida.”

GODUR KOSTUR
Blau hjdlin i Melbourne
eru til taks fyrir ferda-
menn og innfaedda.
MYND/UR EINKASAFNI
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VAKNAR UTHVILD OG LIDPURBETUR

ICECARE KYNNIR Melissa Dream-toflurnar fa pig til ad slaka a, sofa betur og vakna endurncerd/ur. Petta er ekki lyf heldur natt-
druleg vitamin og jurtir. Eftir a0 Unnur Hjartardottir byrjadi a0 taka Melissa Dream liour henni almennt betur i likamanum.

vefntruflanir geta studlad ad
5vanli6an. Vid btium i hr6du

og erilsému samfélagi sem
veldur pvi ad svefntruflanir eru
gridarlega algengar. Ef pu feerd
ekki naegan svefn geturdu fengio
bauga undir augun, htidin ordid
fol og einnig getur pad valdid
pyngdaraukningu par sem pt eyk-
ur framleidslu & horménum sem
kalla fram hungurtilfinningu.

SKABLEGT FYRIR LIKAMANN
Svefnleysi veldur pvi ad likaminn
endurnyjar sig haegar, sem getur
veikt 6naemiskerfid. [ raun getur
svefnleysi verid mjog skadlegt
fyrir likamann. bPad er ekki 6al-
gengt ad vinir og samstarfsmenn
hafi ahyggjur af pér. Svefnleysi er
svo skadlegt fyrir f6lk ad pad er
vidurkennt sem ahrifarik pynting-
aradferd.

SOFDU BETUR

Til pess ad hjalpa bér vid ad losna
vid hvildar- og svefnlausar naetur
attir pa ad profa Melissa Dream-
toflurnar. Sitrénumelis-toflurnar

(lemon balm) vidhalda g6dum og
endurnzerandi svefni.

MELISSA DREAM

f gegnum aldirnar hefur sitrénu-
melis (lemon balm), melissa
officinalis, verid vinsael medal
grasaleekna. Padan dregur varan
nafn sitt, Melissa Dream. bessi
visindalega samsetta nattaruvara
er hannad til ad adstoda big vid ad
sofa betur og

vakna endur-

Auk pess inniheldur taflan mikid
af magnesium, sem studlar ad
edlilegri vodvastarfsemi og dregur
pbar med Gr 6paegindum i f6tum og
handleggjum og beetir svefn.

SLAKARBETUR A

Unnur Hjartardéttir hefur lengi att

erfitt med svefn og fundist erfitt

ad slaka 4 vegna preytu og verkja.

4Eftir a0 ég byrjadi ad taka Melissa
Dream fyrir fjérum
manudum hef

nard/ur og ég fundid miklar
inniheldur ekki i breytingar til hins
efni sem hafa R betra. Eg tek tvaer
sljévgandi ahrif. toflur um pad bil
Sitrénumelis- T _ | klukkutima fyrir
taflan (lemon I\'lfll 15581 l}l'[‘ﬂ 111 | svefnakvoldin
balm) inniheld- og ég finn ad ég
ur natttrulegu Restiul sleep slaka betur & og
aminésyruna “"'_'.'“":- U-ihessing, chamemde, preytuverkir og
L-theanine, T fétapirringur hafa

sem hjalpar til
vid slokun auk

Noel cappireerd = 10 Takleéy

minnkad mikid. Eg
vakna uthvild og

alhlida B-vitam- WAKT UP RTFRISHEID F mér lidur almennt
ina, sem studla it~ beturilikamanum
ad edlilegri e e eftir ad ég byrjadi
taugastarfsemi. ad taka Melissa.“

——

UTHVILD Unnur Hjartardéttir hefur lengi att erfitt med svefn en lidur mun betur eftir

ad hun byrjadi ad taka Melissa Dream.

MYND/VALLI

skapsveiflum og svitnadi mikid.

-

LiDUR MIKLU BETUR Femarelle hefur hjalpad Valgerdi mikid en hin fann adur fyrir

MYND/GVA

FEMARELLE BJARGADI
LIDAN MINNI

Femarelle er ndttiruleg lausn fyrir konur d breyt-
ingaaldri. Femarelle er gert tr jurtaefnum og rann-
soknir syna ad pad slcer a einkenni tioahvarfa og
hefur hjalpad moérgum konum ad na betri lidan.

»
g hef notad Femarelle i
Enokkra manudi og finn pbad
nuna hve miklu mali pad
skipti fyrir mig ad byrja & pess-
ari snilldarvoru,“ segir Valgerd-
ur Kummer Erlingsdéttir.

,,Eg er komin 4 pann aldur pegar
konur byrja ad finna fyrir breyting-
um en pannig var pad hja mér adur
a0 ég var farin ad svitna mikid yfir
daginn og var ég oft med skapsveifl-
ur, jafnvel ad
astaedulausu.
Eg var ekki
satt vid pessa
lidan, ég fékk
hormoénatoflur
hja leekninum
en var aldrei
réleg yfir ad
nota peer. Mér
lidur ntna svo
miklu betur en
adur, og jafn-
vel betur en
pegar ég var ad

~
TF Ry

Femerele

nota horménatoflurnar. Eg tek
yfirleitt bara eitt hylki 4 dag, en
stundum tvo pegar ég er i miklum
hita 4 sumrin. Eg er svo anaegd ad
ég meli med Femarelle vid allar
minar vinkonur og ég veit ad
nokkrar eru ad nota pad lika.
Femarelle hefur hjalpad mér
alveg o6trilega mikid og bjargad
lidan minni,“ segir Valgerdur.

FITUBRENNSLA A

NATTURULEGAN HATT

Chili Burn-toflurnar auka brennslu, 6rva meltingu og minnka sykurlongun.
Helene Jenssen hefur lagt af eftir ad hiin for ad taka Chili Burn reglulega.

hili Burn-toflurnar eru
beltingarkenndar toflur sem
hjalpa til vid fitubrennslu
4 nattdarulegan hatt,“ segir Birna
Gisladottir, s6lu- og markadsstjori
hja Icecare, sem flytur inn Chili
Burn.

Chili Burn-toflurnar innihalda
chilijurtina sem eykur brennslu,
greent te sem Orvar meltinguna,
krém sem minnkar sykurléngun,
piparmyntuoliu sem dregur tur
upppembu og
vindgangi &samt
B-vitamini og
magnesium.
,Chili Burn
virkar pannig
me0 prefoldum
heetti, pad eykur
brennslu, 6rvar
meltinguna og

HELENE
JENSSEN

minnkar sykurléngunina.”

LOKSINS FUNDID PAD SEM VIRKAR
Helene Jenssen hefur tekid Chili
Burn-toflurnar inn daglega i rima
tvo manudi. ,Eg hef lagt af og ekki
beett kilounum a mig aftur. kg
nota minni fatasteerdir og pad er
frabeert.”

Hin segist hafa barist vid hlidar-
spik og stéran maga i morg ar,
reynt allt til ad grennast en ekkert
gengid. ,Pegar ég las ad chili veeri
nattarulega efnid i Chili Burn-t6fl-
unum fér ég strax i neestu heilsu-
verslun og keypti mér pakka - og
pa for eitthvad ad gerast! Eftir ad
ég for ad taka Chili Burn inn hef
ég minnkad matarskammtana
adeins. Mér lidur betur { mag-
anum og ég er ekki eins pritin
og ttbanin eins og ég var 4dur
eftir maltidir. Eg var neestum buin
ad gleyma pvi hvad manni getur
1idid vel pegar madur litur vel tt.
Eg mun aldrei verda pybbin aftur
og mun halda afram ad taka inn
toflurnar.”

BYLTINGARKENNDAR TOFLUR Birna Gisladéttir, sélu- og markadsfulltrii hja
Icecare, segir Chili Burn vera byltingarkenndar toflur sem hjalpi til vid brennslu & natt-

Urulegan mata.

FRAMLEITT OG PROFAD i
SKANDINAVIU

Seenskir sérfreedingar hja New
Nordic hafa pr6ad pessar nyju
toflur byggdar a efnum ur chili-

Burn

Chili

Al N B LTI D] LS §
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plontunni. Pykkninu hefur verid
blandad saman vid 6nnur natt-
druleg efni sem innihalda cate-
chins-andoxunarefni. Kliniskar
rannsOknir sem hafa verid birtar
i visindatimaritinu ,,Obesity*
syna fram 4 a0 sama magn
af peim innihaldsefnum og
er 1 toflunum getur dregid Gr
likamsfitu. Sérfraedingarnir
battu piparmintuoliu vid
tofluna, sem dregur Gr upp-
pbembu og vindgangi.

Sérstakar radstafanir hafa
verid gerdar til ad hamarka
bestu geedin baedi tr chili-
plontunni og 68rum inni-
haldsefnum, allt fra vinnslu
par til neytandinn tekur vid
peim.

Faest { 6llum apdétekum, heilsuvoruverslunum og i heilsuhillum stérmarkada. Einnig & vefverslun www.icecare.is.

www.icecare.is og Femarelle & Facebook.
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EYKUR TOLVAN HZETTU A NARSYNI?

SJONIN Nokkur umreeda hefur skapast um spjaldtélvunotkun i Noregi eftir ad sjéntcekjafreedingur varadi vid sjénvandamdlum hjd
bornum. Pridjungur leikskola i landinu eru me0 spjaldtélvur fyrir bornin.

»
I konnun sem gerd var 1 Noregi kom

ilj6s ad atta af hverjum tiu bérnum

hafa adgang ad spjaldtélvu heima hja
sér. Einnig hefur aukist ad born eigi sjalf
spjaldtolvu, eftir pvi sem Gallup-kénnun
sem gerd var i Noregi leidir i 1j6s. Eftir ad
sjontaekjafreedingur varadi vid notkun &
spjaldtolvum i leik- og grunnskélum hafa
margir sérfreedingar komid fram og bent
4 ad born purfi ad hafa adgang ad télvum.
baer koma i veg fyrir mismunun og 6rva
naudsynlegt tolvuleesi.

,Neersyni er a0 verda einhvers konar
so6fadyrssjikdémur medal barna,” segir
Erik Robertstad sjonglerjafreedingur vid
Aftenposten. Hann vill meina ad sifellt
fleiri ung born séu med sjéonvandamal
vegna tolvunotkunar. ,bad er allt gott um
tolvur ad segja en naudsynlegt ad setja
reglur um notkunina.“

Annar sérfraedingur tekur undir pessi
ord og segir ad sterkt samband sé & milli
naleegdar vid vinnu og neersyni. Born sem
lesa mikid verda frekar naersyn en pbau
sem lesa litid. Pad ma gera rad fyrir ad
svipad sé pegar lesid er & spjaldtolvur.
Bornin halda spjaldtolvum naleegt aug-
unum, mun n&r en bok. ,,Vid munum
likega eiga eftir ad sja fleiri sjonvandamal
i framtidinni. NGtima born pyrftu ad vera
meira uti i fersku lofti en birtan er g6o
fyrir sjonina.“

EKKI A iSLANDI

Johannes Kari Kristinsson augnlaeknir
segist ekki hafa ordid var vid pessa auknu
narsyni hér a landi. ,Eg hef ekki heyrt

t |  _E
AUGUN Jséhannes Kari Kristinsson hefur ekki ahyggj-

ur af pvi ad télvunotkunin geti kallad fram naersyni og
segist ekki hafa heyrt um slikt hér & landi.

talad um spjaldtolvur i pessu sambandi.
bad getur verid flokid ad rannsaka naer-
syni en margar kannanir benda mj6g
sterkt til pess a0 samband sé & milli mikils
boklesturs og neersyni. Hiskélanemendur
sem lesa mikid geta til deemis fundid fyrir
aukinni neersyni. Eg er hins vegar ekki
sammala pvi ad spjaldtolvur geti fram-
kallad neersyni og finnst ekki rétt ad tak-
marka notkunina 4 peim. Vid hofum ekki
takmarkad boklestur poétt vitad hafi verid
i aratugi ad hann getur valdid neersyni. Eg
geeti frekar triad ad betra sé fyrir augun
ad lesa & spjaldtolvu en i bok. Bokin er
einheef 1 Gtliti, svart blek & hvitum grunni.
Pad hamlar vexti augnanna og veldur neer-
syni. Télvan er fjolbreytt og hefur pess
vegna miklu meiri 6rvun & augun. Folk
spyr mig stundum hvort bérn eigi ad nota
télvuna minna en ég hef svarad pvi neit-
andi,” segir hann.

AHUGASAMAR Born notfaera sér spjaldtslvur til leikja og lestrar. Margt skemmtilegt er haegt ad gera i spjald-

télvunni.

PYRFTI AD RANNSAKA BETUR

Trine Langaas, lektor vid haskélann i
Buskerud og Vestfold i Noregi sagdi i
samtali vid netmidil VG ad préun naer-
syni veeri margbaett og flokin. bad pyrfti
ad gera vidamiklar rannséknir og kann-
anir & bornum til ad fullyrda um aukna
préun neersyni. ,Ef sjontaekjafreedingar
eru aod fa fleiri og sifellt yngri vidskipta-
vina er kannski asteeda til ad skoda petta
frekar,“ segir han. ,,Mjog mikil notkun &

[LivFia

- Lifid heil

20% afslattur 1 september

www.lyfja.is

spjaldtolvu ndleegt augunum getur valdid
streitu. Pess vegna er agaett ad hafa reglu
4 notkuninni, sérstaklega 4 barnaheim-
ilum,“ segir han.

Samkveemt Gallup-kénnun sem gerd var
i Noregi i mars a pessu ari hefur gleraugna-
notkun aukist mikid. Arid 2005 notudu
67% Nordmanna gleraugu eda linsur en i
ar 79% svo aukningin er talsverd. Margir
telja aukna farsima- og spjaldtélvunotkun
orsoOkina. Kébnnunin nadi po ekki til barna.

HOLLT A MOT]
OHOLLU

Veljirdu ad borda ohollt er rad ad borda hollt a
moti til ad hjalpa likamanum ad vinna d moti
oceskilegum ahrifum ohollustunnar.

ibuxin rapid

10 toflur og 30 toflur

400 mg hradvirkt ibuprofen

4]
ibuxin

ibuxin rapid

4 hverjum degi er
likaminn sifellt

ad stilla sig af. #
begar mann-
eskja bord-
ar 6hollan

Fluconazol

150 mg fluconazol
1 hylki til inntoku

ratiopharm

mat eda
verdur fyrir
Oaeskilegum
4hrifum Gr um-
hverfinu keppist
likaminn vid ad
brj6ta 6hollu
efnin nidur.
Til pess parf
hann medal
annars ymis
konar vitamin
og steinefni
sem fast fyrst og

Xylometazolin hydroklorid
0,5 mg/ml og 1 mg/ml
10 ml neftdi

Faest hja okkur an lyfsedils

Smaralind
Smaratorgi
Borgarnesi

Patreksfirdi
fsafirdi
Bléndubsi

Grundarfirdi
Stykkisholmi
Badardal

Lagmila

Laugavegi
Nybylavegi

Naso-ratiopharm

Hasavik
Porshofn
Egilsstooum

Seydisfirdi Reydarfirdi
Neskaupstad Hofn
Eskifirdi Laugarasi

Hvammstanga
Skagastrond
Saudarkroki

fremst Gr matnum.
betta er gott ad

hafa i huga fra degi til dags og
reyna ad stydja vio likam-

ann i pessu ferli eins og
kostur er. Ef pa akvedur
til deemis ad borda eitt-

hvad 6hollt er rad ad
borda eitthvad
hollt &

Selfossi
Grindavik
Keflavik

Likamsstarfsemin er mégnud og

moti og feera likamanum pannig
orku og efni til ad brjéta 6holl-

i ustuna nidur.

Eftirtalid er hvad frek-
ast & naeringarefnin i
likamanum: kaffi, hvitur
sykur, saetmeti, afengi,

tébaksreykur, streita og
lyf.
Hér eru nokkur deemi um
vitamin og steinefni sem
vinna gegn skadlegum
% ahrifum tiltekinna
neysluvara og efna.
Afengi — B-vitamin
Hvitur sykur - B-
og C-vitamin, krém
og sink
Kaffi — A-vitamin og
kalium
Streita - B- og C- vitam-
in, kalk, sink og selen
» Stikkuladi - kalk
Toébak - C-vitamin

Heimild: Léttara og betra lif. Vaka-
Helgafell
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Kynningarblad

[,

Rannsoknir syna ad heilbrigt mataraedi styrki varnir likamans gegn ymsum kvillum og sjukdémum, segir J6hann Sveinn Fridleifsson, markadsstjéri Nathan & Olsen.

T8 wepsbwsrmberr 18900 Pigmrint
& Mowr  starhpa i cer eip
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Toingurnls Westvi o8 cipg o
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MYND/ERNIR

Mikilvaegasta maltio dagsins

Heilbrigt mataraedi styrkir varnir likamans gegn ymsum kvillum og sjukdomum, auk pess sem pad eykur vellidan. Nathan & Olsen
byour upp 4 mikid turval af hollum og g6dum vorum sem landsmenn geta geett sér 4 i morgunvero.

60ur og hollur morgun-
Gveréur er ein undirstadan

aod farseelum degi. Nathan
& Olsen er eitt steersta fyrirteeki
landsins { heildverslun med dag-
vorur og bydur upp 4 gott drval
af vorum fyrir alla aldurshépa ad
sogn Jéhanns Sveins Fridleifsson-
ar, markadsstjéra fyrirtekisins.
,Vi0 leggjum 4herslu & ad bjéda
ymsar hollar vorur fyrir morgun-
mat landsmanna en erum einnig
me0d saetari valkosti { bodi pannig
ad allir eettu ad finna eitthvad vid
sitt heefi fyrir flest tilefni.”

Heilkorna hollusta
Cheerios hefur verid einn
vinsaelasti morgun-

valkostur & morgunverdar-
bordid og innihalda
mikid af hollum neer-

ingarefnum ad

Wl . '@ sogn]Johanns. ,Vid
i fr"_; héfum beedi brago-
N, gaedi og hollustu ad

leidarljési vid fram-
leidsluna. Vidskipta-
vinir okkar kunna vel ad
meta bad enda hafa margir
peirra haldio tryggo viod vorurnar
i morg ar. Urvalid er mikid og pvi
heegt ad finna alls kyns
morgunkorn fyrir 611
tilefni, til deemis at &
skyrid, 1 sirmjélkina

eda AB-mjolkina.
Pbad passar lika

Jéhann segir rannséknir
syna a0 heilbrigt mat-
areeoi styrki varn-
ir likamans gegn
ymsum kvill-
um og sjuk-
démum auk
pbess sem pad
eykur vellidan. ,I
pvi sambandi ma
nefna ad Cheerios
er rik uppspretta vitamina, stein-
efna, jarns og trefja sem studla ad
beettri meltingu. Sidan
eru adeins 1,4 g af sykri
i hverjum skammti sem
er vafalaust med pvi
minnsta sem finnst
i sambeerilegu

==f'_'=‘—

hollan og skemmtilegan
mat. Lifreeni barna-
maturinn hofdar til
allra skilningar-
vita barnsins med
litum, umbtdum,
aferd og bragoi.
Skvisurnar eru full-
komnar fyrir litlar
félasin, Bl-vitamin og hendur og henta baedi
E-vitamin. Einnig er allt ~==-"" heima og 4 ferdinni.”
morgunkornio fr4 G6ou faedi Ella’s Kitchen bydur upp a
trefjarikt sem er mjog gott fyrir  breitt irval af vorum én allra auk-
meltinguna.” efna. Par ma medal ann-
ars finna skvis-

hnetur og purrkadir dvext-
ir. ,bad liggur { augum
uppi ao slikar vorur
eru mjog heilsusam-

legar. T hverri m4ltio ﬂmm
feest mikid af vit- =

aminum og stein-

efnum eins og j érn,
magnesium, kalfum,

Hollur barnamatur
~===  Lifreni barnamat-

urinn fr4 Ella’s Kitc-
hen er 100% lif-

= — __—-—'——'__--,l um, grenmeti

,_..-1 og hrisgrjén-
, um auk ym-

)
#
B
I

verdur landsmanna " - : ;:f morgunkorni.” . vel med ris- —— % renn og l‘ .i-. | issa tegunda
{aratugi enda beedi #‘f 551.‘ 'I'J Cheerios er { og mondlu- o | 4 \ i hesta | ' - | barnagrauta
hollt og gott morg- & - bodi { premur [leste  mjolk, eitt . = £l |a;5 " gaeda- e sem blandast
unkorn. ,Cheer- steerdum sem sér eda | ’ flokki. 1 mjélk og eru
ios er framleitt ur etti ad henta = blondu med \Lkllﬂh“ R ,bessar tilvalinn kost-
heilkorna hofrum e Ollum  fjol- I 60rum holl- } vorur eru ur 4 morgn-
og er an litar- og ﬁ skyldugero- : .,ﬂ._§ ustuvérum, SVO sann- i ana ,Pad beet-
gerviefna. Einnigma ™= . - um, litlum | 4voxtum eda arlega fyrir | ist reglulega
nefna ad pad inni- sem stérum. i berjum.” | litla mat- vid urvalid og
heldur lagt fituhlut- i Megin- gaedinga , Dyjasta varan
fall og er kolesterolf- == Bragdgadiog . uppistada enda mark- er kvoldvero-
ritt. Cheerios er pvi hollusta i morgun- mid fyrir- arskvisur sem
heilkorna hollusta Vorurnar fra | kornsins fré teekisins ad innihalda

sem hentar vel fyrir G60u fedi eru " G6du faedi er gefa born- | greenmetis- og
folk & 6llum aldri.” ~ einnig g6dur heilt korn, free, um badi - kjotrétti.”
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Timir ekki ad missa af deginum

Harsnyrtirinn, flugfreyjan og iprottakonan Ebba Seertin Brynjarsdottir vaknar eldsnemma 4 hverjum morgni og hugnast ekki a0
sofa ut pvi pa er illa farid med daginn. Fyrir vikio 4 hun stresslausa tilveru med bornum sinum sem fara i nattfotin eftir kvoldsund.

ad gefur mér orkuskot ut {
pdaginn a0 hreyfa mig aour

en bérnin vakna. Mér finnst
gott ad vera komin heim uar reekt-
inni klukkan 6.45 til ad eiga med
peim stresslausa morgunstund og
eiga svo seinni part dagsins laus-
an fyrir fjolskylduna. Pad leng-
ir daginn pétt pad kosti ad ég fari
fyrr { rumio 4 kvoldin,“ segir Ebba
Seerdn sem vaknar ymist klukkan
fjogur til ad fara i flug eda fimm &
morgnana til ad reekta heilsuna.

Ebba er priggja barna modir,
hargreidslukona, flugfreyja oglik-
amsrektarpjalfari sem hefur und-
anfarinn dratug vaknad mjog arla
dags til ad reekta likama og sdl.

»Eg er mjog mikil A-manneskja
og hef verid fyrst a feetur sidan
ég man eftir mér. Yfirleitt veit-
ist mér audvelt ad vakna en pegar
ég hef att prji morgunflug i r60 er
ég stundum ordin svefnvana. ba
hvetur mig afram hvad starfid og
samstarfsf6lkid er skemmtilegt
og ef pao leedist ad mér ad sofna
aftur adra daga segi ég vid sjélfa
mig: ,Nei, Ebba! Drifdu pig fram
ar pvi pa verdur svo hrikalega
fersk 4 eftir“.

Margir undrast seiglu Ebbu ad
vakna svo snemma til likamlegra
4taka en hun segir pad henta sér
vel.

»Likamsreekt ad morgni er mitt

orkuskot, rétt eins og adrir purfa
kaffibollann sinn. Petta & vel vid
mig og pegar ég verd ordin gémul
verd ég orugglega fremst { 160-
inni fyrir utan sundlaugina pegar
opnad er klukkan sex 4 morgn-
ana,” segir huin hlaejandi.

Hattatimi Ebbu er oftast klukk-
an tfu 4 kvoldin enda parf hin sjo
til tta tima svefn eins og adrir.

,Eg legg mig vanalega ekki 4
daginn en get b6 sofnad hvar og
hvener sem er og pykir stundum
gott ad taka korters kriu { orku-
blund. P4 get ég vel vakad til raim-
lega tiu,“ segir hin i grini.

Ebba hefur fra drinu 2004 kennt
likamsreekt hja Hress { Hafnarfirdi
og er nd med tabata- og foam flex-
tima klukkan sex 4 morgnana.

»Pessi timi hentar morgum vel
til likamsreektar og vanalega er
timinn hjé mér fullur af hressum
konum sem hafa tileinkad sér ad
reekta likamann { bitid,“ segir Ebba
sem er dtrulega orkumikil.

,Eg fee kraft tr hollu og g6du
mataraedi en held ad lykillinn
sé ad vera gladur med pad sem
madur hefur, njéta hverrar stund-
ar og pess ad vera til.“

Auk likamsreektar ad morgni
hleypur Ebba marapon, afir pri-
praut og meetir til stifra sund-
e@finga { priprautinni prjd morgna
iviku.

v

Ebba Saerdn Brynjarsdottir vaknar klukkan fjégur og fimm & hverjum morgni. Hin er priggja barna médir, harsnyrtir a Skipt i midju i
Hafnarfirdi, flugfreyja hja WOW og likamsraektarpjélfari hja Hress.

,Eftir kvoldmat forum vid
fjolskyldan lika { Sudurbeejar-
laugina fjérum til fimm sinn-
um i viku og pa syndi ég ekk-
ert heldur slaka 4 { pottinum.
Pé tokum vido med okkur natt-
fot i atiklefana sem er yndislega
afslappandi og notalegt og allir
sofna veert & eftir.”

Pad 4 svo ekki vid Ebbu ad
sofa fram eftir pegar fri gefst.

,Eg sef dkaflega sjaldan 1t og

finnst dagurinn buinn ef ég sef
til tfu. Eg hreinlega timi pvi ekki
og meli hiklaust med ad byrja
daginn fyrr pvi b4 verdur svo
mikid tr honum.”

[ morgunmat fer Ebba sér
graut ar chia-freejum sem hun
leggur i bleyti kvoldio 4dur en
fullgerir svo ad morgni. Graut-
inn segir hun ljuffengan, hollan
og tofrabragd ad setja ut{ hann
klipu af mondlusmjori.

MYND/VALLI

Chia-morgungrautur Ebbu
1 msk. chia-free, 16g0 i bleyti kvoldio
dour

smdvegis haframjol

kokosmjolk

1 msk. méndlusmjor

hampfrece

bldber, jardarber og kivi

Ollu hreert rélega saman med
skeid og boroad med bestu lyst med
skvettu af lifreenni AB-mjolk vt d
grautinn

W J

Arnér Adalsteinsson er knattspyrnumadur hja Breidabliki. Hann fann strax

fyrir aukinni einbeitingu pegar ad hann byrjadi ad taka inn burnirot.

-

Meira tithald 0 kerpa

Arnér Adalsteinsson, leikmadur Breidabliks, breytti um lifsstil 4rid 2012 vegna preytu
og orkuleysis. Hann pakkar natturulegri burnirdt aukio uthald, orku og einbeitingu.

hvad sér til heilsubdtar; ellegar myndi hann eyda
of miklum tima 4 bekknum 1 stad pess ad vera

Arnc’)r gerdi sér grein fyrir ad hann yroi ad gera eitt-

me0 { leikjum.

,Eghefmikinn dhuga 4 6llu sem eykur almennt heil-
brigdi og likamlegan drangur hja iprottafélki,” segir
Arndr sem hefur ni um skeid tekid inn burnirdt { jurta-

hylkjum fra Arctic Root.

,Eg trii hvorki 4 galdralausnir né pillur sem eiga allt

a0 leekna en églas mér til
um burnirétina og komst ad
pviad hiin passar mjog vel
innipad sem ég er ad gera.
Petta er natturulegt baetiefni
sem er unnio ur rét rhodiola
rosea-plontunnar.”

Arnér tekur tveer toflur &

,Fyrstu hrif af burnirétinni voru dberandi. Eg upp-
1ifdi strax aukna einbeitingu og gat haldid mér lengur vid
efnid 4n pess ad yfir mig feerdist slen. G60 einbeiting er

gridarlega mikilvaeg { ipréttum og pvi pykir mér gott ad

taka burnirét fyrir eefingar og leiki. bad hjalpar mér ad
halda mér vid efnid og vidhalda einbeitingu sem annars
getur verio erfitt begar preyta fer ad feerast yfir 4 16ngum

efingum eda { leikjum.”

DRGINAL

Arndr er { haskélandmi og segir burnirdtina hjalpa sér
vid a0 beina athygli a0 ndmsefninu 4 16ngum
skéladogum.

,Eg meli eindregid med burnirétinni fra
Heilsu. Préfio ad sleppa orkudrykkjum eda
60rum orvandi efnum og farid aftur til natt-
drunnar. Hin mun gefa ykkur langvarandi
orku og einbeitingu &4n pess ad brenna kerti
ykkar {bada enda.”

ir6 og naedi

inn skyrist.

Haegt ad teygja hvar sem er

Hugleitt og teygt
ad morgni

GO0 leid til ad byrja daginn er ad taka fra nokkrar minttur til

a0 hugleida. Fyrir hugleidsluna maetti einnig gera nokkrar vel
valdar teygjur til ad hita upp likamann. Pannig ma fara inn i dag-
inn i jafnveegi og tilbuinn til ad takast 4 vid krefjandi verkefni.

Pegar byrjad er a0 hugleida er meelt med ad gera pad tvisvar a dag,
ad morgni og kvoldi { tiu til tuttugu minttur. Petta vex kannski

- {hugann: Lokid augunum og

par sem andad er alveg nidur { kvidinn { r6legum takti. Athygl-
inni skal beint a0 andardraettinum en ef hugsunin fer & flakk skal
beina henni hagt og rélega aftur ad 6nduninni. Smdm saman 4
félk ad lida inn i niiverundina og pad losnar um spennu og streitu
{likamanum, pad hegist & hjartsleetti, vodvar slakna og hugur-

Teygjur geta dregid ur vodvaeymslum og fyrirbyggt meidsli.
Teygjur eru naudsynlegar i tengslum vid heilsureekt en paer eru
einnig g6dar 4 morgnana. P4 parfad passa ad teygja vodvana ro-
lega en ekki med rykkjum en gott er ad halda teygjunnii20-30
sekundur. Einnig etti ad teygja sama vodvann prisvar sinnum.
begar teygt er skal anda rélega inn og tt til ad na géori slokun. bPar
er einnig g60 leid inn { hugleidsluna.

barnafélki i augum enda eru
morgnar idulega erilsamir. P4
gildir annadhvort ad semja vid
makann eda vakna fyrr.

Til ad hugleidslan hafi til-
etlud ahrif er naudsynlegt ad
hafar6 og naedi. Gott er ad setj-
ast niour 4 rélegum stad og geeta
pess ad verda ekki fyrir trufl-
un, til deemis frd sima og télvu.
Einnig er gott ad minnka birt-
una { herberginu.

Heegt er ad finna ymsar leid-
beiningar um hugleidingu 4 net-
inu en hér er ein leid til ad néd ré

takid nokkra djuipa andardreetti

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000

dag, eina ad morgni og adra
fyrir eefingar siddegis.

Arctic Root fra Heilsu feest { ap6tekum,
heilsuvoruverslunum og stérmérkudum.

Umsjénarmenn auglysinga: Kolbeinn Kolbeinsson, kolli@365.is 5.512-5447
Abyrgdarmadur: Jén Laufdal.

MHATTURULEGLUR ORKUGIATI
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Dagurinn er bara allur annar

Ota haframjolid er framleitt tr 100% {*,_ =3 .f,;:f}:-f;:,_ Solgryn er einfaldur og hollur morgun-
sérvoldum hoéfrum sem eru flokkadir, ; __f'i ';*l"'_'!j"‘ “? !}" verdur med hau hlutfalli af fidlsykrum,
valsadir og sidan ristadir til ad auka ~ ﬂ{ <~ P e ':-"Fﬁ trefjarikur og mettandi og dugar
enn a bragdgaedin. Hafragrautur Gr Ota u bér langt inn i daginn.
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Hatragrauturinn bestur

Morgunmaturinn vefst fyrir mérgum og sumum reynist sérstaklega smiid ad koma einhverju hollu og stadg6du ofan i bornin i
upphafi dags. Neeringarfreedingurinn og kennarinn Erna Hédinsdottir gefur nokkur gagnleg rao.

sumum erfitt ad neera sig og

boérnin sem skyldi. Margir enda
4 morgunkorni. ,Pad er svo sem
alltilagi 4 medan morgunkornio
er ekki sykrad en ad minum démi
er hafragrauturinn bestur,” segir
neeringarfreedingurinn, kennar-
inn og ofurmamman Erna Héo-
insdéttir sem 4 fjogur born 4 aldr-
inum 7 til 18 dra. Hun féllst 4 ad
gefa nokkur rad um pad hvernig
best er ad neera bornin 4 morgn-
ana.

y 4
I morgunflytinum reynist

Hafragrauturinn hollur og édyr
Hafragrautur er hollur og g6dur og
mun dédyrari en pakkamaturinn.
»Heima hja mér setjum vio rasin-
ur og chia-free at i grautinn en pad
er audvelt ad leika sér med hann.”
Erna segir suma reyndar kvarta
yfir pvi ad beir verdi svangir fljot-
lega eftir ad hafa bordad hafragraut.
,Paerrao ad fa sér sma prdtein eda
fitu med og par kemur lysid sterkt
inn. Pad heegir adeins 4 melting-
unni. Eins er D-vitaminid okkur fs-
lendingum ofbodslega mikilveegt
og iraun eina feedubotarefnio sem
vid purfum.”

Sum bérn vilja p6 alls ekki hafra-
graut. ,P4 er ad velja sykurlaust
morgunkorn og sykursnaudar
mjélkurvorur. Eins gréft braud

og litid unnar kjotvorur.”

Nég af vatni

Erna segir lika gott
ad huga ad morgun-
verdarmenningunni.

o Erna med bérnum sinum
! B Hoskuldi Ména 7 éra, Holm-
fridi Astu 9 &ra, Brynjari Loga
12 &ra og Alfheidi Kristinu 18
= dradtaekwondo-afingu.
Erna byrjadi fyrir premur
_ &rum og er rikjandi slands-
A meistari i sinum flokki. Hin
r er jafnframt Islandsmeistari
i Slympiskum lyftingum.

,Hvi ekki ad vakna tiu mintitum
fyrr, setja grautarpottinn 4 bord-
i0 og sitja saman og borda { stad
pess ad allir séu a0 gripa eitthvad
4 hlaupum. Eins vil ég minna 4
pad ad gefa bérnum vel ad drekka.
Setja glos og vatnskdonnu & bord-
i0 eda skenkja 6llum vatn 1 glas.
Pad parf a0 passa ad pau séu vel
vokvud. Vid finnum pad sjalf ad pé
vid séum ekki med bein ofporn-
unareinkenni pé faum vio fljott
hausverk og verdum pirrud ef vio
drekkum ekki nog af vatni.“

Graenmeti og avexti i nesti

Eitt af morgunverkunum er ad
utbua nesti. Erna er ekki lengi ad
svara pvi hvad & a0 setja { nestis-
boxid. Pad er grenmeti og dvext-
ir. ,Eg hef unnid { sk6lum og min
reynsla er st ad greenmetio sem
bodid er upp 4 med hddegismatn-
um 1 skélanum rykur ekki endi-
lega ut. Pad eru helst peir krakk-
ar sem eru vanir ad borda green-
meti og &vexti heima sem f4 sér.
Hin komast upp med ad lata pad
vera. Pad er pvi kjorio aod tryggja
greenmetis- og dvaxtaneyslu med
pvi ad hafa nestinu.”

barf ad vera adgengilegt
Erna meelir med pvi ad hollust-

?.t_ll-'*:'.."'n Flig 1 rE

Hja Ernu er hafragrauturinn pessa dagana med rdsinum og chia-fraejum.

an sé skorin nidur og gerd eins
lystug og adgengileg og kostur
er. ,Vid kollum petta gafflaperur
heima hja mér en pad eru perur
sem buiid er ad skera 1 bita. Eins
er gott ad hafa greenmeti og dvexti
sjaanlegt uppi 4 bordum. Pa eru
meiri likur 4 pvi ad bad sé boro-
ad. Erna hefur lika vanio sig 4 ad
gefa béornum sinum nidurskorid
grenmeti 4 medan pau bida eftir
kv6ldmatnum. ,,Min reynsla er st
a0 pad hefur ekki dhrif 4 matar-
lystina.

Synum gott fordeemi

Erna segir jafnframt afar mikil-
veegt ad vera bornum goo fyr-
irmynd 1 feeduvali og -venjum.
Koma beim heegt og bitandi {

skilning um hvada neering gerir
peim gott og hvernig 4 ad mat-
bta hina ymsu rétti. ,Pad er
gaman ao sja hvernig pad skilar
sér en elstu bérnin min tvo eru
til deemis pegar farin ad elda.”

Ernu er ipréttanaeringarfreed-
in hugleikin en hiin og boérn-
in hennar fjogur eefa 6ll taek-
wondo hja Armanni. ,Best er ad
borda eitthvad l1étt klukkutima
fyrir eefingu og drekka jafnframt
vel af vatni. Eftir eefingu er mik-
ilveegt ad bornin fai fljétlega
eitthvad orkurikt { svanginn. Ef
pad er ekki komid ad kvoldmat
meeli ég med hnetum og freejum
fyrir pau sem pola pad en ann-
ars banana og hollum mjélkur-
vorum.

Efamol b

atir minnio

Efamol Active Memory er gleny blanda sem sameinar Omega 3 med lykilneringar-
efnum sem eru stor pattur i likamsvirkni, heilaheilbrigdi og getu til ad eiga gott Iif.

- g finn mikinn mun 4 mér,“

E segir Diana Iris Pérdardott-

ir sem tekid hefur inn Efa-

mol Active Memory { tvo manudi.

,Einbeitingin er miklu betri og ég
er jakveedari og hressari.”

Efamol Active Memory er gleny
blanda sem sameinar Omega
3-fiskioliu med lykilneeringarefn-
um sem eru stor pattur i ad halda
heilanum heilbrigdum og efla lik-
amsvirkni og getu til ad eiga gott
lif.

Unnid hefur verid ad préun og
samsetningu Efamol { meira en
aldarfjéroung med pad ad mark-
midi ad beetiefnid nytist manns-
likamanum sem best vid upptoku
4 Omega 3-fitusyrum.

,2Formiulan er blanda af DHA-
fitusyrum, phosphatidylserine,
félinsyru, B-12 og E-vitamin-
um asamt pykkni dr jurtinni
gingko biloba sem er pekkt fyrir
ad vidhalda g60u minni. Heilinn
stjornar lidan okkar, tilfinning-
um og hreyfanleika likamans og
pvi mikilveegt ad fa 61l naudsyn-
leg neeringarefni, ekki sist pegar
vid byrjum ad eldast,“ segir Hafdis
Bjork Gudmunds-
doéttir hja Heilsu.

Efamol Active
Memory inniheld-
ur Omega 3 sem
er lykilfitusyra {
vidhaldi edlilegr-
ar heilastarfsemi
4dsamt B-12 og f6l-

Efamol Brain
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mikinn mun.

hjalpad vid ad vidhalda og beeta
vinnsluminni og verndar heila-
starfsemina gegn aldurstengdri
hrérnun. Flestum er kunnugt um
mikilvaegi Omega 3 fyrir likamann
og ekki sist til pess ad vidhalda
heilbrigdri heilastarfsemi, goori
sjon, varna néattblindu, styrkja
taugakerfio, baeta svefn og studla
ad heilbrigdri
virkni likam-
ans. Festir
f4 vidunandi
' magn bessara
betiefna ur
feedu og pess
vegna er Efa-
mol frébeert til

insyru sem studla
ad edlilegri likam-
legri virkni.
,Efamol Active Pl g5
Memory getur sais

a0 studla a0 al-
mennu heil-

brigdi og gédri
st lidan,” segir
| Hafdfs.

Diana Iris Pordardoéttir hefur tekid Efamol Active Memory i tvo manudi og finnur a sér

Einnig er til Efamol Vision sem
er undraefni fyrir sjénina og vinn-
ur vel & 6llum minnstu sjéngoll-
um, eins og néttblindu, versn-
andi fékus og hrérnun augnbotna.
Efamol Vision er rikt af Omega 3,
DHA og lykilefnunum lutein, adal-
bldberjum og zeaxanthin.

Efamol Mother and Baby er
sérpréud Omega-blanda til ad taka
fyrir, eftir og 4 medgéngu. Pad
inniheldur naudsynlegar Omega
3 fitusyrur sem getur skort i naegj-
anlegu magni { feedu meedra &
medgéngu og eru ad sama skapi
mikilveegar fyrir proska augna,
heila og taugakerfis fésturs. Efa-
mol Mother and Baby hjalpa
medrum einnig ad komast 1 gott
andlegt form eftir feedingu.

Efamol Active Memory feest
{ apdtekum, heilsuvérubuo-
um og stérmoérkudum.

Afkastamiklir morgnar

Peir sem reka fyrirteeki eda hafa mikid ad gera i vinnu vildu ef-
laust flestir hafa fleiri klukkutima { sélarhringnum til ad kom-
ast yfir allt sem gera parf. Lykillinn ad pvi ad afkasta meiru geeti
verid { mérgum tilfellum s4 ad nyta morgnana betur. I bok sinni
What the Most Successful People Do before Breakfast bendir Laura
Vanderkam & hvernig haegt sé ad nota morgnana.
® Minnilikur eru 4 truflun 4 morgnana. Dagurinn er fljétur
ad fyllast af alls kyns verkefnum hja
onnum kofnu f6lki og pvi liklegt ad
ekki gefist timi til a0 gera eitthvad
fyrir sjélfan sig ef bedio er med pad
fram yfir hadegi. ,Pad eru minni
likur & ad eitthvad komi i veg fyrir ad
pu komist til deemis 4 efingu klukk-
an sex um morgun en klukkan
fjogur um daginn.”
me @ Viljastyrkurinn er
meiri 4 morgnana.
,Viljastyrkurinn er
eins og voovi sem
preytist pegar hann
er ofnotadur,” segir
Vanderkam. Yfir dag-
inn parf til deemis ad
fast vio erfidar dkvaro-
anir, erfitt folk og keyra {
mikilli umferd sem eydir
upp viljastyrk félks pannig
a0 {lok dags er fordinn btinn.
® A morgnana gefst feeri 4 ad setja
téninn fyrir daginn. Peir sem
hafa sofio yfir sig eda gleymt nesti
barnanna & bordinu heima vita
ad pegar dagurinn byrjar illa getur
pad haft dhrif 4 skapio og minnkad afkdst
w.  dagsins. Vanderkam segir ad pegar
- f6lk vaknar snemma gefi pad
\ feeri 4 ad byrja daginn
skipulega og 4 litlum
sigrum sem setja tén-
inn fyrir hamingjurik-
ari og afkastameiri dag.

bad er snidugt ad nyta morgn-
ana i ad fara ut ad hlaupa.
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G438 nyjung
Morgnar eru til pess ad njéta! Byrjadu daginn med skél af Havre-
crunch sem beedi bragdast ddsamlega og uppfyllir hollustukréfur

Skraargatsmerkisins. Préfadu Havrecrunch ef bér finnst bragdid
skipta ad minnsta kosti jainmiklu méli og heilsan. Bragdgéd maltid.
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Raudrofu,,extrakt"

i hylkjum e
adag

Snerpa, orka og
Gthald - frabaert
fyrir iprottafolk!

nagures and

e

Pjaist pu af aumum
og stiroum lidum 7

bad er fljdtlegt ad fa sér peyting a morgn-
ana og moguleikarnir endalausir.

NokKkrir hollir réttir

!

pessi morgunverdur kemur félki i gang,
eggjahraera full af préteini og hollri fitu.

pad er eins og ad fa sér hollan eftirrétt i
morgunmat pegar pessi verdur fyrir valinu.

i morgunsario
Eins og oft hefur komid fram er gott ad borda hollan og stadgédan morgunvero
til a0 koma sér i gang. Margir hafa vanio sig 4 a0 borda alltaf bara gamla, g60a

morgunkornio en pad getur verio gaman og hollt a0 breyta ut af venjunni. Hér
ma finna uppskriftir ad hollum og goédum morgunveroi.

BERJAPEYTINGUR
bessi gdmseeti peytingur er
fullur af trefjum og annarri
hollustu. T honum eru 225 kal-
orfur i hverjum skammti, 1,7 g
fita, 25,7 g kolvetni, 1,3 g pro-
tein.

1 bolli hindber

% bolli m6ndlu- eda hrismjdlk
14 bolli steinlaus kirsuber eda
hindber

1% tsk. hunang

2 tsk. finmulinn ferskur engifer
1 tsk. horfrae

2 tsk. ferskur sitrénusafi

Adfero
Blandio éllu saman i blandara
bar til peytingurinn er ordinn
myjiikur. Dugar {
tvo skammta.

T
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EGGJAHR ZAZRA med

reyktum laxi, aspas og
geitaosti

Szelkeramorgunverdur sem er
fljétgerdur og fullur af hollri
fitu og proteini. 328 kalorfur,
20,4 g fita, 3,1 gkolvetni, 33,9¢g
protein.

1 tsk. smjor

8 stilkar ferskur aspas (nidur-
skorinn)

salt og pipar, eftir smekk

8egg

2 tsk. 1éttmjolk

V4 bolli mulinn ferskur geita-
ostur

120 g reyktur lax (nidurskorinn)

Adfero
Hitio smjorio d ponnu d medal-
hita. Pegar pad fer ad freyoa setj-
i0 pd aspasinn d ponnuna og
steikio par til hann er mjukur,
saltio og piprio.
beytio egg og mjolk saman
og hellio d ponn-
una, yfir .
aspasinn. ; h
Leekkio j
hitann og

hreerio st6o- e

ugtimeo

sleif.

Beetio

geita- F
ost- F 4
inum

irétt

dour en hreeran er
tilbuin.

Takio ponnuna af
hitanum pegar eggin eru enn
kremkennd og mjiik og beetio
reykta laxinum vio. Fyrir tvo.

KALDUR

HAFRAGRAUTUR
Pad er fljétlegt ad gripa benn-
an meo sér 4 morgnana pvi
hann er buinn til kvoldio 40ur
og geymdur i keeli yfir néttina.
Ekki skemmir fyrir ad hann er
algjort losteeti. 245 kalorfur, 5 g
fita, 56 g kolvetni, 13 g prétein.

% bolli haframjol

1/3 bolli 1éttmjdlk

%4 bolli grisk jogurt

1% tsk. chia-fra

1 msk. kaké

1 tsk. hunang (m4 sleppa eda
nota annad saetuefni)

Y4 bolli nidurskorinn banani
(u.p.b. halfur banani).

Adfero
Blandio saman i litilli krukku
(t.d. sultukrukku) haframjoli,
mjolk, griskri jogurt, chia-
freejum, kakdi og hun-
angi. Setjio lok d krukk-
una og hristio par til allt
er vel blandad. Takio lokio
af, beetio banananum vio
og blandio. Setjio lokio aftur a
krukkuna og geymio i isskdp yfir
nott, boroio kalt.
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KOLVETNALAUS
MORGUNMATUR
beir sem vilja fordast sykur og
kolvetnarikan mat eettu ad skoda
mataraedi sem kennt er vid l4g-
kolvetnisfeedi. Sumir vilja borda
stadgddan morgunverd en adrir
fa ekki matarlystina fyrr en um
hadegi. Prétinrikt faedi er mjog
heppilegt fyrir pa sem vakna
svangir og gefur géda fyllingu.
Hér eru nokkrar utgafur af
morgunmat fyrir pa sem eru &
lagkolvetnafaedi.
Egg og graenmeti, steikt upp
ur kokosoliu er
afar gédur og
kolvetnalaus
morgun-
verdur.
Skerid
nidur gulraet-
ur, blémkal,
spergilkal og
steikid & ponnu dsamt baunum,
eggjum og spinati.
Onnur Gtgafa er grisk jogurt
med hvitlauk sem er notud ut &
greenmeti eins og spinat og blad-
lauk sem steikt hafa verid med
smé sitrénusafa og chili-pipar.
Speelid tvd egg ofan & greenmetid
og berid fram med jégurtinu.
Pridja utgafan er pylsur,
seetar kartoflur, egg, ldrpera og
smévegis rifinn ostur.
Fjorda utgafan er hardsodin
egg vafin med beikoni og borin
fram med rjomaosti.
Fimmta utgafan er morgun-
verdarmoffins med eggjablondu,
kotaseelu og parmesan-osti.
Sjotta utgafan er beikon, egg,
larpera og tomatar.
Sjounda atgafan er larpera
med speeldu eggi, kotaszelu og
reyktum laxi.
Attunda utgafan er eggjakaka
med geitaosti, spinati, larperu,
pylsu og salsasosu.

MORGUNZAFINGARNAR
GERDAR HEIMA i STOFU
Pad eru margir kostir vid ad efa
4 morgnana, til deemis parf ekki
a0 ey0a tima eftir vinnu f raekt-
inni, fitubrennslan kemst f gang
vid pad og einbeitingin verdur
betri, pad eru feerri i reektinni
& morgnana og margir verda
hressari yfir daginn pegar peir
zfa snemma.

Peir sem komast ekki f reektina
4 morgnana geta tekid smatima f
afingar heima vid. Pad er snidugt
ad vakna kortéri fyrr og taka
nokkrar aefingar fyrir, til deemis,
handleggi, maga og leeri. Audvelt
er ad finna myndbond af ymsum
efingum & netinu og gera paer

heima i stofu.

KYNNING - AUGLYSING

AVEXTIR | MORGUNMAT

Orkan og naeringin i dvoxtum nytist best { upphafi dags.
Avextir eru lika vokvarfkir sem hjélpar til vio ad hreinsa
meltinguna. Peir innihalda jafnframt ensim sem hjalpa til vid
a0 brjota nidur adra faedu.

Pad er pvi ekkert sem maelir gegn pvi ad borda avexti f
morgunmat nokkra daga f viku. Pad er ekki sist snidugt fyrir
pd sem vilja léttast. Peir sem eru sykursjukir settu pd ad geeta
ad dvaxtasykrinum.

Best er ad skera nokkrar tegundir f skél. Til deemis appelsinur,
epli, perur, vinber, jardarber og banana. Petta er gdémsaett
eitt og sér en peir sem vilja geta til deemis baett vid AB-mjolk,
hnetum og fraejum. Pannig faest jafnframt protein og fita og
sem heldur svengdartilfinningunni fra.
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NATTURULEG OFURBLANDA
FYRIR PYNGDARSTJORNUN

RASPBERRY KETONES Blend fra Natural Health Labs. Tilvalio fyrir pa sem vilja auka brennslu, hindra fituupp-
byggingu, beeta frammistodu og draga ur matar- og sykurporf. Styour allar hlidar pyngdarstjornunar og frabeert samhlida hreyfingu.

HINDBERJAKRAFTUR
Raspberry Ketones er nattaru-
legt andoxunarefni sem unnid er
ar blondu af hreinum hindberj-
um og er ein vinsalasta lausn
vid pyngdarstjornun i heiminum
i dag. Hindber hafa jakvaed ahrif
4 hormo6nid Adiponectin sem vid
hoéfum 611
ad geyma i
likamanum
i mismiklu
magni.
Adiponect-
in hefur
mikil ahrif
4 pad magn
fitu sem
likaman-
inn geymir
adsamt pvi
a0 styra bl6dsykursjafnveegi og
insdlinneemi. Raspberry Ket-
ones hjalpar likamanum ad auka
adiponectin-magnid i bl6dras-
inni og par med auka brennslu,
hindra fituuppbyggingu og jafna
bl6dsykur sem dregur Gr matar-
og sykurporf.

OMAR POR GMARSSON
framkvaemdastjori Balsam.

GLZENY OFURBLANDA
Raspberry Ketones-faedubotar-
efni fr4 Natural Health Labs
inniheldur nyja ofurbléndu af
hreinum hindberjum, greenu tei,
afriskum mang6 og L-Carnitine
sem vinnur gridarlega vel saman
fyrir pyngdarstjérnun, hreysti og
vellidan.

GRZENT TE er allra meina

bét og stydur m.a. efnaskipti,
hefur orkugefandi ahrif, hreinsar
likamann, jafnar bl6dsykur og
inniheldur andoxunarefnid poli-
fendls sem hjalpar til vid ad
brj6ta nidur fitu i meltingarveg-
inum,

AFRISKUR MANGO stydur
pyngdartap med pvi ad hafa
4hrif &8 myndun horménsins
leptins, sem er oft
kallad ,seddu-

eykur orku, prek og Gthald. Ny-
legar rannsoknir & L-Carnitine
hafa einnig synt fram a betri
frammistodu i ipréttum og styttri
endurheimt.

ADEINS HAGZADA HRAEFNI
»,Raspberry Ketones-faedubotar-
efni fra Natural Health Labs
stydur pyngdarstjérnun og eykur
hreysti. Feedubdbtar-
efnid inniheldur

hormoénid“, og g e e adeins hagaeda hra-
par med draga > fﬂﬂ' s w® efni, engin litarefni,
ar svengd i ﬁ engin rotvarnar-
og saetuporf, A Ay efni og er fram-
og draga ur wqﬂf"“ ?ﬂh leitt eftir strongustu
kolesteroli L = geedakrofum, er
asamt pvi GMP-vottad,“
ad brjota segir Omar
fitu hradar p6r Omarsson
nidur. framkveemda-
L-CAR- stjori Balsams
NITINE er ehf.
amindsyra "‘* 2 .
sem flytur = ) r SOLU-
fitusyrur til p e r STAPIR
hvatbera by | L ¥ Lo
(orkugjafa K eyl L3 S Faest i fjolda
fruma) til i eto n e apéteka,
orkufram- 1 A.'F' L, Heilsuhusinu,
ﬁfglf;v'i . fitan Mango’ Heilsutorgi
aukamagn | Lreen Tea Blémavals,
}lﬁ{a;?l:::lem ‘[arnitme. v He?lsuveri,
verdur fitu- E'*"""'r' Sup '|'I1"1% a0 Capsus | Helmkaupum,
b aab L Fjardarkaup-
rennsla |
mun skil- um og Sport-
virkari sem it

s

k-3
GRANT TE

Eykur orku og prek
Stydur efnaskipti
Hreinsar likamann

L-CARNITINE

Skilvirkari brennsla
Eykur orku og prek
Baetir frammistédu

HINDBER

Eykur brennslu
Hindrar fituuppbyggingu
1 Dregur tr matar- og sykurporf

AFRISKUR
MANGO

Eykur brennslu
Brytur nidur fitu hradar

Dregur ur matar- og sykurporf

OFURFADA GEGN VEIKINDUM

HAWAIIAN NONIAVOXTUR Nyjasta frd Natural Health Labs. Tilvalid fyrir pd sem vilja studla ad langlifi, styrkja

oncemiskerfid, auka orku, hreysti og betri lidan. Inniheldur um 150 pekkt nceringarefni sem beeta heilsuna!

SIGRZNN HEILSUAVOXTUR
Noni-avoxturinn er sigreenn allan
arsins hring og er romadur fyrir
a0 studla ad langlifi, betri heilsu
og betri lidan. Avoxturinn kemur
upprunalega fra Kyrrahafseyjum
og flokkast sem ofurfeeda vegna
pess hve einstaklega rikur hann
er af neeringarefnum. Hann er
pekktur af innfeeddum sem
veikindabaninn og i pélynesisk-
um godafreedum er

pvi ad gefa fallegt og unglegt
atlit. Pa er Noni pekktur fyrir ad
auka vellidan par sem hann er
rikari af pro-xeronini en adrir
avextir, en efnid er naudsynlegt
frumum likamans og stydur vid
myndun ser6ténins 1 heila.

BURT MED VEIKINDIN

»,Noni-avoxturinn er tilvalin

fyrir pa sem vilja beeta heilsu,
hreysti og verja sig

greint fra pvi ad N b B ﬁ-._- .+ gegn veikindum i
gudinn Maui hafi e ?G‘?' ok ~4t* haust og vetur,”
verid endurlifg- 'E.E' .ﬂﬂ‘ﬂ' RV segir Omar P6r
adur med pessum = . o Omarsson, fram-

" -‘4' 'i.‘.'.l b
da avexti. i |
magnaoa avextl ’n?#‘ -:.T"-E' A

ALLRA MEINA
BOT
Rannsoéknir
syna a0 Noni-
avoxtur-

inn styrkir
6naemiskerfi
og varnarkerfi
likamans.
Hann gefur
aukna orku,
jafnar bl6d-
prysting, beetir
meltinguna,
eflir starfsemi
hjarta, lifrar
og nyrna, linar
verki, styrkir
lidi, minnkar
bélgur dsamt

Nalural Health Labs

kveemdastjori Bals-
am. Avoxturinn
inniheldur um
150 pekkt neer-
ingarefni sem
likaminn parf til
vaxtar, viohalds
og heilsu. Hann
er audugur af
A-, B-, C-og
E-vitamin-
um, jarni,
kalki,
kalium,
sinki og
inni-
heldur
17 af
20 lifs-
naud-
synlegum
aminésyrum.

-

HREIN AFURD FRA HAVAI
Noni sem raektad er af
heimamoénnum 4 Havai

asta og ahrifarikasta
i heiminum.

Mo/

Faedubotarefnid er 100% nattiru-

legt, lifreent vottad, framleitt eftir

strongustu geedakrofum (GMP-
vottad) og frabeer lausn fyrir pa
sem vilja njota neeringar avaxtar-
ins 4 paegilegan mata
segir Omar bor.

1
. | RADLOGD
s NOTKUN Taktu
1til 3 greenmetis-
hylki med vatns-
glasi yfir daginn.

EYKUR
HREYSTI
Noni-avoxtur-
inn er tilvalinn
fyrir pa sem vilja
baeta heilsuna,
hreysti og verja
sig gegn veik-
indum i haust og
vetur

SOLUSTAPIR

Faanlegt { nzer 6llum apdtek-
um Lyfju, Apétekinu, Heilsu-
husinu, Heilsutorgi Blémavals,
Hagkaupi, Heimkaupum,
Fiardarkaupum, Sportlifi og
Heilsulausn.is



FOLK|HEILSA

HEILBRIGT LIF MED FOREVER LIVING

FOREVER A [SLANDI KYNNIR Forever Living Products er heimsins steersti reektandi og framleidandi hreins, ndttirulegs aloe vera
og byflugnaafurda. Forever dreifir aloe vera-v6rum um allan heim. Aloe vera-plantan er mjog fjolhcef og hennar md neyta og einnig
nota ttvortis til ad beeta heilsu og lioan. Allt aloe vera fra Forever er kaldunnio sem vidheldur virkum innihaldsefnum.

horf fyrirteekisins gagnvart geedum og

hreinleika,“ segir Halld6ra Magn-
asdoéttir hja Forever Living Products
a Islandi en Forever er 36 ara gamalt
fyrirteeki sem stofnad var i Scottsdale i
Arizona arid 1978. ,Allt fra gr6dursetn-
ingu til uppskeru eru aloe vera-plont-
urnar raektadar af sému natni og eftir
somu stodlum og fyrirteekid notar vid
hverja einustu framleidsluvéru sina.
Bl66in eru handskorin og peim er komid
i vinnslu innan farra stunda til ad tryggja
hreinasta og ferskasta aloe vera-gelid og
vidhalda pannig peim eiginleikum sem
plantan byr yfir,“ lysir hin.

I ykillinn ad arangri Forever er vid-

UNDRAVERD PLANTA

Aloe vera-plantan hefur verid nytt fra
fornu fari vid hinum ymsu vandamalum.
»Aloe vera virkar vel 4 meltingu, 6naemis-
kerfi®, magavandamal, hidvandamal,
eykur upptoku neeringarefna og hefur
par af leidandi ahrif & orkuna. Aloe hefur
einnig bolgueydandi eiginleika og er mjog _i ,,_
graedandi,“ segir Halld6éra en hid pétta gel 3 .-
pléntunnar er skilid varlega fra laufkvod- i AKIHNUM e
unni og hreinsad med sérstakri einkaleyf- raektar allt sitt aloe bl
isadferd sem Forever hefur yfir ad rada. 4 eigin plantekrum. ) ; ; Aloe

»Allt aloe vera fra Forever er kaldunnid en : ' ; . vera vorur For-
kaldvinnslan vidheldur virkum innihalds- L. L -
efnum,“ bendir Halldéra a. )

ever urdu fyrstar til
. L ad hljéta Seal of Appro-
Til ad tryggja hamarksgaedi reektar For- . ; \ val vidurkenninguna fra

ever aloe vera a sinum eigin plantekrum ; Alpjédlega Aloe-vis-
og notar ekki illgresis- og skordyraeitur. indaradinu (IASC).

EIGIN PLANTEKRUR

L

sForever raektar yfir 50 milljon aloe vera
plontur og ma pvi segja ad plantekrur For-
ever losi jordina vid tveer milljénir tonna
af koltvisyringi 4 ari hverju,“ segir Hall-
doéra. Hian segir aloe vera-vorur Forever
vera med peim hreinustu & markadnum.
»Med nadkveemri medhondlun og med pvi
a0 fordast gerilsneydingu, frostburrkun
og upphitun neer aloe vera ad halda sinum
gagnlegu eiginleikum,“ bendir Halldéra

4 en Forever er med itarlegt eftirlit sem
hefst & raektunarstigi og heldur afram i
gegnum uppskeru, framleidslu og alla leid
i dreifingu.

,,Grunnurinn ad vorum Forever er 100%
hreint gel innan tr bl6dum aloe vera-
plontunnar. Sidan er beaett varlega vid heefi-
lega miklu af 6drum innihaldsefnum til ad
ar verdi framurskarandi vorur. Fjolheefni
bessara vara er slik ad haegt er ad nyta
peer sem drykki eda bera peer 4 hidina,”
segir Halld6ra. Hin tekur fram ad Forever-
vorurnar séu aldrei préfadar 4 dyrum.

MEST SELDA VARAN

Fyrsta framleidsluvara Forever var Aloe
Vera Gel-drykkurinn sem enn i dag er
mest selda vara fyrirteekisins. ,,Aloe Vera
Gel-drykkurinn er sa hreinasti & mark-
adnum. 97 présent af innihaldi brasans
eru hreint aloe vera-gel innan tr laufi
plontunnar, og i safann eru sett prja pro-
sent nattirulegra vardveisluefna, til ad
haegt sé ad setja petta & brisa.”

AISLANDI i 15 AR

Forever hefur starfad a Islandi sidan
1999. ,Forever er med voruhis og pjon-
ustumidstdd 1 Hlidasmara 17 i Képavogi
en sala vOrunnar fer eingdéngu fram i
beinsolu, pbad er i gegnum tengslanet
sjalfstaedra dreifingaradila,” Gtskyrir Hall-
déra og bendir & ad pannig skaffi Forever
tekjuteekifeeri fyrir til ad mynda hiismeed-
ur sem vilji auka tekjur sinar.

Halldéra bendir & heimasiduna www.
foreverisland.is og Facebook-sidu fyrir-
teekisins www.facebook.com/foreverisl-
and fyrir nanari upplysingar en einnig
adalheimasidu Forever; www.discover-

Nokkrar stadreyndir um
rekstur Forever Living

® Markadshlutdeild Forever
er um 65 présent. bad er
65 prosent af alheimsfram-
leidslu aloe er hja Forever
Living.

® Forever er med arangursrik
vidskipti i yfir 150 lo6ndum

® Fyrirtaekid er skuldlaust. Pad
4 nzegt lausafé og eignir sem
eru metnar a 1,5 milljarda
Bandarikjadala.

® Arsvelta fyrirtaekisins &
heimsvisu er yfir 2,6 millj-
ardar Bandarikjadala.

® Forever Living Products
skaffar tekjutaekifzeri fyrir
meira en 9,5 milljén dreifing-
aradila i yfir 150 I6ndum.

vemri

Endurgreidsla
tryggd ad fullu
Forever hefur mikla

trd 8 gaedum vara
sinna og bydur 60

15 AR A iSLANDI daga endurgreidslu-

g meﬁ,bw ad forda

fc;ll'tef\/er.clo%. ,l,bfar leg l‘weg‘tl'aé sko(‘)zilj nanar _,.-r 1& = ""‘genlsneyamg-u, frostburrkunog ¥ Forever er med vbruhus og tryggingu ef vid-
allt framleidsluterlio I mali 0g myndum. *  upphitun, nzr aloe vera ad halda F pi6énustumidstdd i Hidar- skiptavinir eru ekki
[ raun fra plontu til voru til vidskipta- 1 sinum gagnlegu eiginleikum. smara 17 i Képavogi. fullkomlega anzegdir.

vinarins.“ e b~ a
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AFMALISMALPING OG STOFNUN NEYDARSJODS KRAFTS

Afmeelismalping Krafts verdur
haldid i Radgjafarpjonustu
Krabbameinsfélags Islands ad
Skégarhlid 8 midvikudaginn

1. okt6ber kl. 13.

Kraftur er studningsfélag fyrir
ungt f6lk sem greinst hefur med
krabbamein og adstandendur.
bad fagnar 15. afmeelisari sinu
og stendur af pvi tilefni fyrir mal-
pingi undir yfirskriftinni ,,Ungt
folk og krabbamein®.

Afmeelismalpingid fer fram a

stofndegi Krafts og er pad 6llum
opid ad kostnadarlausu. Mark-
mid pess er ad fjalla um peer hlid-
ar krabbameins sem sérstaklega
tengjast ungu folki.

Formleg stofnun Neydar-
sj60s Krafts fer einnig fram &
malpinginu dsamt pvi ad bodid
verdur upp & afmeelisveitingar.

Fyrirlesarar malpingsins eru
baedi freedimenn og reynslumiklir
leikmenn. Umfjollunarefni bess
snyr ad forvornum, kostnadar-

OLLUM OPIP
Malpingid er haldid a stofndegi
Krafts og er 6llum opiod.

patttoku krabbameinssjiklinga,
friosemi og barneignum eftir
krabbameinsmedferd, studningi
vi0 a0standendur, adferdum til
ad reeda vid born um sjikdéminn
og upplifun notenda af heilbrigd-
ispjénustunni.

Medal fyrirles-
ara er Elisabet
Lorange list-
medferdar-
fraedingur sem
heldur erindi
um studning vid
adstandendur.

FLENSA A FERD

BOLUSETNING
A vetri hverjum gengur infld-
ensa yfir nordurhvel jardar a
timabilinu oktéber til mars og
er hin tvo til prja manudi ad
ganga yfir. Arleg bélusetning
gegn inflGensunni er besta
vornin og pvi gott ad fara ad
huga ad pvi ad fa sér hana.
Bélusetningin gefur um sextiu
til niutiu présent vérn hja ein-
staklingum yngri en 65 ara
(einnig bérnum eldri en sex
manada) en heldur minni hja
eldri einstaklingum. Bélusetn-
ingin dregur einnig ur alvar-
legum fylgikvillum sykingar-
innar og laekkar danartidni hja
peim sem veikjast po peir hafi
verid bolusettir

Allir einstaklingar eldri en
60 ara.
Oll b6rn 6 manada og eldri
og fullordnir sem pjast
af langvinnum hjarta-,
lungna-, nyrna- og lifrar-
sjukdémum, illkynja sjuk-
démum og 6drum 6naemis-
baelandi sjukdomum.
Starfsfolk heilbrigdis-
pjonustu og adrir peir sem
daglega annast folk med
aukna ahattu.

Heimild: doktor.is

RISTADAR
VERRI

OFNAMI
Ny rannsdékn a vegum visinda-
manna vid Oxford-haskdla : i =
bendir til ad ristadar jard- E i 1 b k-
hnetur séu liklegri til ad vekja : : I (&J:{Emﬂﬂlﬂﬁbnﬁlﬂ
ofnaemisvidbrégd en hraar S T 8 i ‘ : & R 4
hnetur. : " | oy . o e -
Talid er ad efnafraedilegar ™ ; ' i
breytingar sem verda vid rist- 4
un geti kveikt ofnzemi og aukid i ;
likur & ofnamisvidbrégdum e l A‘f
sidar. y - :
Rannsdknin var birt i tima-
ritinu Journal of Allergy and
Clinical Immunology. Hin
var gerd 4 musum sem fengu
jardhnetuprétein. Likamar
peirra sem fengu ristudu ut-

Eftir ad baekurnar okkar Heilsuréttir fjolskyldunnar
og Nyir heilsuréttir komu Gt kom i ljés ad folk hefur
pvi midur ekki alltaf tima til pess ad elda neering-
arrikan mat fra grunni eins og pad vildi gera,
m.a. til pess ad fordast aukaefni og of mikinn
gafuna brugdust mun verr vid sykur. bannig ad fljétlega vard okkar naesta
en likamar peirra mdsa sem verkefni ad bda til heilsurétti én aukaefna,
fengu hraar hnetur. vidbaetts sykurs, eins og maturinn veeri i raun
Visindamennirnir s6gdu matreiddur i eldhdsinu heima, en samt haegt
itarlegri ranns6knir naud- ad kaupa tilbdna Gti { bad. Vie héfum Gtbaid
synlegar en tdldu ad pessar brid nyja heilsurétti, Greenmetislagsagna,
nidurstédur gzetu ttskyrt af Gulrétarbuff og Indverskar graenmetisbollur.

hverju jardhnetuofnaemi er ke ) )
S T AR [ airfz;iiqgomr réttir, fullir af parflegum neering-

sem sodnar, hraar eda steiktar
hentur eru mun algengari i
faedu en ristadar.

Bestu kvedjur, Berglind og Siggi.



smaau

smaar@frettabladid.is / visir.is

>y @
glysingar mums

512 5000

Afgreidsla smdauglysinga og simi
er opinn alla virka daga fra 9-17

Allar smaauglysingar
vikunnar 3 visir.is

BILAR &
FARARTAKI

bilauppbod.is

PARFTU AD KAUPA EDA
SELJA BIL?
Bilauppbod.is er uppbodsvefur par
sem pu getur keypt eda selt bil &
einfaldan og hagkvaeman hétt. Kynntu
pér malid. www.bilauppbod.is Simi
522-4610.

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

Shridu BTt liia ok

o0 bildiEs

VANTAR ALLAR GERDIR BILA A SKRA
OG A STADINN!, Komdu til okkar,
sendu okkur mail & 100bilar@100bilar.
is eda hringdu  sima 5179999,
Skradu bilinn fritt hja okkur. Kiktu &
www.100bilar.is

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

hilfang.is

5.5672000

SUZUKI GRAND VITARA PREMIUM+
(CRUISE, A/C, ALFELGUR) Argerd
2011. Ekinn 91 PKM Verd kr.
3.090.000. Rnr. 191836

SUZUKI SWIFT (NEW) Argera 2012.
Ekinn 102 PKM Verd kr. 1.790.000.
Rnr. 154173

SKODA OCTAVIA AMBIENTE COMBI
DIESEL Argerd 2012. Ekinn 69 PKM
Verd kr. 3.290.000. Rnr. 154210

hilfang.is -
5.5672000 ASKIA ASKIA

NOTABIR BILAR

i !: |

: P "'—_2:::'.-1—1‘ ’

HYUNDAI 130 CLASSIC II /-'\rgera 2012.
Ekinn 89 PKM Verd kr. 1.880.000. Rnr.
125728

PORSCHE PANAMERA 970 4
Argerd 2011. Ekinn 53 PKM Verd kr.
12.900.000. Rnr. 191868

Bilasalan Bilfang
Malarh6fda 2, 110 Rvk.
Simi: 567 2000
Seljum i dag!
www.bilfang.is

@) Barnaheill
s

ave the Children 4 slandi

Kia Sportage. Argerd 2013, ekinn
35 PKM, disel, sjélfskiptur. Verd
5.490.000. Rnr.990958. 6 ar eftir af
verksmidjudbyrgd.

SUZUKI Grand vitara. Argerd 2013,
ekinn 30 PKM, bensin, sjalfskiptur.
Verd 4.890.000. Rnr.240183.

MERCEDES-BENZ M mI350. Argerd
2005, ekinn 134 PKM, bensin,
sjlfskiptur. Verd 3.190.000.
Rnr.990945.

NOTADIR BILAR

Kia Sorento ex luxury 2,5 170h6.
Argerd 2006, ekinn 71 PKM,
disel, sjalfskiptur. Verd 2.890.000.
Rnr.141265. Mjog flott eintak.

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

www.notadir.is

IsSmEmBAND.IS

I e G M T g

NY A-LINER SOFA BED
UTSALA, Adliner Classic Sofa Bed,
Isskapur, Truma, alfelgur, hdr og flottur
vagn, ATH adeins 2 stk i bodi, Verd
2.690.000kr , Er & stadnum hjd okkur,

islensk-Bandariska ehf
Pverholt 6, 270 Mosfellsbae
Simi: 534 4433
Opid virka daga 10-18.00 og lau
11-15
http://www.isband.is

Ror, beygijur og
annar fittings ar
plasti eda blikki.

Blasara

Oflugir blasarar til
ad auka purrkun.
Haegt ad kaupa
barka a blasara.

Urval keli- og
frystiklefa a lager.
Urval vélakerfa og
mismunandi hillur.

Bilar til solu
F .
-

=

Suzuki Cool Car 1400, 4x4 4rg. 2013
ekin 1300km. (nyr bill) skradur 6
manna en med belti fyrir 8 (haegt
a0 fa breytingu 4 skraningu) Verd
2.850pus. Uppl. i’ s. 6995595

Bilar 6skast

STADGREIDI BILA
0-500 PUS!

Oska eftir ad kaupa bila 4 allt ad 300
bus. stadgreitt! Peir mega parfnast
lagfeeringa helst ekki eldri en ,01,
skoda allt er med pening og pappira
kldra og get gengid fra kaupum strax,
ef mér lyst vel 4. Uppl. s. 691 9374.

0-400 STADGREITT
Vantar bil & verdinu 0-400. Skoda
allt. Jeppa, félksbil. Ma parfnast
lagfeeringar. Simi 857 9326.

Oska eftir bil & bilinu 30-500p. Ekki
eldri en ,00. M4 parfnast vidgerdar. S.
866 0784.
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BiLL OSKAST A 25-250pUS.
Ma parfnast lagfeeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilast6din simi 568-5000.

Reidhjél

RAFMAGNS-
REIDHJOL
VERD FRA 149,800

EL - BIKE.IS
Bindir & stal ohd,
Hyaleyrarbraut 33

230 Halmarl. 5. 854 5285

VAKA

FRABAR DEKKJATILBOD
Ny og notud dekk i miklu drvali.
Tokum notud dekk uppf ny. VAKA S:
567 6700.

JAPANSKAR VELAR

BILAPARTASALA
Eigum drval varahluta { Japanska og
Kdranska bila og fleiri teg. Kaupum
flestar tegundir bila. Opid 8-18 virka
daga. S. 565 3400 & 893 2284. www.
japanskarvelar.is / www.carparts.is
japvel@carparts.is

AB BIFREIDAVERKSTADI
Get baett & mig 6llum teg. bila til
vidgerda. Par & medal pustvidgerdir,
bremsur og allar vidgerdir. Uppl. s.
555 6020.

PJONUSTA

Pipulagnir

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

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Ol almenn brif, fyrir heimili, hdsfélog,
fyrirtaeki ofl. Gerum verdtilbod. S. 662
4010 www.vy.is

Gardapjonusta
Islands ehf

Boékhald

BOKHALD:

Bdkhald, laun, reikningagerd,
drsreikningar, milliinnheimta,
stofnun fyrirtaekja, VSK & almenn
radgjof. Gerum fost verdtilbod.
Orange Project Armiila 6,

s: 527 27 87 www.
orangeprojecthouse.com

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

LITASKIL EHF
Getum baett vid okkur verkefnum.
16gg. Mdlarameistari. Fagleg
vinnubrogd og sanngjarnt verd. S. 659
7903 og 841 0490.

Getum baett vid okkur inni- og
utiverkefnum. Vondud vinnubrogd og
g6d umgengni. Tilbod eda timavinna.
Litid Mal ehf. Sigurdur 896-5758.

Buslédaflutningar

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

Husaviohald

e 2y

&

=
&

PARKETSLiIPUN iSLANDS

Parket og bordpl6tuslipun
um allt land. 781 7200. www.
parketslipunislands.is

PIPAR\NTBWA - SIA - 142464
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Notadir bilar a
nyju og betra lani

Lykillan er ny og hagkvaemari leid til ad
eignast notadan bil. Med Lykillaninu bjodum
vid nu haerra lanshlutfall og lsegri vexti.

Allt ad 80%
lanshlutfall

Samanlagour
aldur bifreidar og
lans getur ordio
alltao12ar

Laegstu vextir

8,75%

Kynntu pér spennandi kosti Lykillans a lykill.is

Stofngjald: 2-3,5% | binglysingargjald: 2.000 kr.
Lanshlutfall raedst af lanshaefis- og/eda greidslumati hvers umsaekjanda og getur haest ordid 80%.

Vextir eru éverdtryggoir og breytilegir. Skylt er ad huftryggja bifreidina a lanstimanum.

Lykill

Lykill er hiuti af Lysingu hf. | Armula1 | 108 Reykjavik | lykillis | lykill@lysing.is

w.vinna.is

vinna.is

simi: 511 1144
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BYGGINGARVORUR
SOLUMABUR

Innflutningsfyrirtaeki og
s6luadili & byggingarvérum og

lausnum fyrir byggingaridnadinn
leitar af afburda sélumanni
med reynslu og pekkingu
a byggingarvorum.

Fullum trinadi heitid,
6llum fyrirspurnum svarad.

Umsoknir sendist & minicube@aol.com

Fadu Fasteigna-Appid i simann pinn!

SFASTEIGNIRIS SCd

»

VISIF 1S

FasteIrgnir.is

-Nir med Fasteigna-App

» Med nyja Fasteigna-Appinu skapast
islenskum simnotendum nyir og
skemmtilegir méguleikar ad leita
ad fasteignum i farsimum

= Allar eignir sem eru til sélu og leigu
4 Islandi eru inni 4 Fasteigna-Appinu

« Myndir af eignum koma upp |
simann pinn dsamt upplysingum um
opin his

= Nakvam leidarlysing fra peim stad
sem vidkomandi er stadsetiur

Husaviohald

Parketslipun

TRESMIDI

OLL ALMENN TRESMIDA
VINNA ENNAN SEM UTAN
20 ARA REYNSLA,
TILEOD, TINAVINNA
UPPL. HIA GUDMUNDI
i 5. 895 6A20
ALPARSLF & HOTMAIL COM

Tokum ad okkur steerri og smaerri
verkefni f. einstaklinga og husfélog.
Fagmenn & 6llum svidum. B. R Bygg
ehf S. 858 3373 brbygg@simnet.is

661 3839 - SIMASPA
Opid fra kl. 14 alla daga.

Trésmiodi

INNRETTINGAR.IS
Sérsmidum innréttingar eftir binum
porfum. Sérsmidi ehf s. 587 0777.

Onnur pjonusta

Hlekhylki.is

Odyr blekhylki og ténerar { flesta
prentara, Hagkaup Smaralind,
Fjardargata 11 Hf og i sima 517-0150

KEYPT
& SELT

Oskast keypt

STADGREIDUM OG LANUM
.UT A: GULL, DEMANTA,
VONDUD UR OG MALVERK!
Hringar, hdlsmen, armbdnd,
Rolex, Cartier, Patek Philippe o.fl.
Hringdu ndna og fadu tilbod pér
a0 kostnadarlausu!
www.kaupumgull.is
Opid man - lau 11-17,
Kringlan - 3. had
(Hagkaupsmegin)
Upplysingar i sima 661 7000

KAUPUM GULL -
JON & OSKAR
Kaupum gull til ad smida ur.
Sporum gjaldeyri. Heidarleg
vidskipti. Adeins i verslun okkar
Laugavegi 61.

Jén og Oskar - jonogoskar.is

s. 552-4910.

HEILSA

Taktu pér tak! Med HERBALIFE naerdu
arangri. 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 Rvk. S. 698
8301 www.tantra-temple.com

Nudd Nudd Nudd tilbod i dag,
timapantanir. Uppl. i s. 616 6469.
Nuddstofan Sveedi 105 Holtin.

REYKSTOPP MED ARANGRI
S: 694-5494

Sjélfsefling, losun streitu og

kvida. Vidar Adalsteinsson

ddleidslufreedingur og sérfraedingur

i EFT. Aratuga reynsla i mannraekt S:

694 5494 www.theta.is

SKOLAR &
NAMSKEIP

Okukennsla, adstod vid endurtokupréf
og akstursmat. S. 893 1560 og 587
0102, Pall Andrésson.

HUSNZADI

TIL LEIGU 80- 400 FM
HUSNADI MED ALLT
AD 4M LOFTHAD

. MIDSVADIS A
HOFUDBORGARSVADINU
Nybylavegi og Audbrekku (gémlu

Toyota husunum) hentar undir

|éttan idnad, heildsolur o.fl greid
adkoma ad husnaedinu, frabaert
auglysingagildi, matvoruverslanir,
veitinga og kaffihus i gongufeeri.
Uppl. veitir Sverrir i s. 661-7000

3 herbergja ibtid 89,6 fm til leigu

i 3 haeda blokk i Arahélum. G6d
stadsetning og frabaert Utsyn.
Leiguverd per man. 165 pus. uppl. i S.
699 8404.

Til leigu 3 h. 84 fm {bud i Lautasmdra
Kop. [badin er & 2. haed  litlu fjolbyli.
Laus 1. okt. Vinsamlega sendid allar
uppl pdm zeskilegan leigutima og
greidslugetu 4 raggidans@hotmail.com

Atvinnuhudsnaedi

1dnadarhusnzedi til leigu, 122fm +
milliloft i Lindum Kdpavogi. Uppl. i s.
698 5454

Geymsluhtisnedi

GEYMSLUR.COM
Frd kr. 3990 hjd lkea i Gardabze og
Fiskisl6d i Reykjavik. S. 555 3464

GEYMSLULAUSNIR.IS
Buslédageymsla og flutningar. Gott
verd, saekjum og sendum. S. 615-5005.

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

GEYMSLUHUSNADID
AUDNUM 11,190 VOGAR.
Tjaldvagnar, fellihysi, bilar, bétar,
métorhjél ofl. Opid helgina 27. - 28.
september og 4. - 5. oktdber fra kl. 11
til 18. Uppl. is.895 3176 & 864 3176

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS
Buslédageymsla Olivers 150 kr. & dag
hvert bretti. Starfad f yfir 25 4r. S. 567
4046 & 892 0808.

ATVINNA

Atvinna i bodi

WILSON'S PIZZA LEITAR
AF STARFSFOLKI |
EFTIRFARANDI STODUR:

Pizzabakara - Pizzasendlum -
Simsvorun og i afgreidslu i lugu
(Drive in Vesturlandsvegi) -
Ahugasamir vinsamlegast
sendid umsoékn med ferilskra og
mynd 4 netfangid:
atvinna@wilsons.is

Kornid Bakery is looking for assistants
in the Bakery. Please send you job
application to umsokn@kornid.is

STOLALEIGA - FRABAR
STADSETNING !
Ertu ad leita af g6dri stadsetningu
undir harsnyrti, pa er hér gott
taekifeeri & mjog sanngjornu verdi.
Uppl. i s. 849 9100.

23.september 2014 PRIDJUDAGUR

JOA FEL - JL HUSID
FRAMTIDARSTORF
Oskum eftir ad réda félk i fullt
starf i afgreidslu virka daga.
Islenskukunndtta naudsynleg.

Vinsamlega hafid samband
Linda 863-7579
eda linda@joifel.is

o
isLenska (LA
GAMAFELAGID

iSLENSKA GAMAFELAGIP
6skar eftir meirapréfsbilstjéra a
Egilsstodum. Umsoknir 6skast a
heimasidu fyrirtaekisins, www.
gamur.is.

Nanari upplysingar veitir
Helga Fjéla Seemundsdéttir,
framkv.stjéri starfsmannasvids,
helga@gamur.is.

SERVERKEFNI
Raestingapjonustan sf 6skar
eftir ad rada starfsmenn i
sérverkefnadeild vid bénvinnu,
hreingerningar o.fl. &
hofudborgarsvaedinu. Storfin
henta badum kynjum. Bilpréf,
hreint sakavottord og g6d
islenskukunnatta naudsynleg.
Nanari upplysingar fast i sima
821-5050 a skrifstofutima
eda sendid umsoéknir &
umsokn@rth.is

ERUM AD LEITA EFTIR
ADILA TIL AD SJA UM
KAFFIBAR | SAMSTARFI
VID,BOKUNARSKRIFSTOFU
RETT VID LAUGARVEG.
Getum skaffad Franchise
samning frd vinsaelu kaffihusi
og parf pa adilinn sem tekur vid
rekstrinum adeins ad panta pad
sem hann vill selja en ekki standa
i bakstri 0.fl. Leigan er adeins kr.
110.000 & manudi.
Fyrirspurnir
(Nafn, simi, reynsla)
sendist i maili &
leiga@icelandsummer.com

Roska menn vantar &
hjélbardaverkstaedi Umséknir &
stadnum eda i sima 568-3080 Bardinn
Skuatuvogi 2

HAFBU FJOLPOSTINN bINN

| FRETTABLADINU

Fréttabladio er mest lesna dagbladid med glasilegt forskot & keppinautana.
Medallestur Fréttabladsins i aldurshopnum 25-54 ara er 73% & hofudborgarsvaedinu.™

VISIEIS

Vid bendum auglysendum 4 ad notfaera sér forskotid begar peir velja dreifingarleid fyrir
fjolpost sinn. Vid dreifum sex daga vikunnar til heimila a staersta markadssvaedi landsins.
Hafdu fjolpdstinn pinn inni { Fréttabladinu.

bad er ahrifarik leid til ad koma skilabodum um v6ru eda pjonustu beint inn & heimilin.

ember 2012 - hafudborgarsvaedi 25-54 dra

Kannadu dreifileidir og verd i sima 512 5448 eda i tolvupostfangi fjolpostur@frettabladid.is

FRETTABLADID

Innskot i Fréttabladid skilar arangri!

ent oktober-dese

Capac

*Prentmidlakennun
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uppbod

fasteignir

Syslumadurinn
a Hasavik

- UPPBOD -

Einnig birt 8 www.naudungarsolur.is.
Framhald uppbods a eftirfarandi eignum
verdur had a peim sjalfum, sem hér segir:

Adalbraut 24, fnr. 216-7216, 675 Raufarhdfn, Nordurpingi,
pingl. eig. Hrafn MagnUsson, gerdarbeidendur Nordurping og
Vordur tryggingar hf., manudaginn 29. september 2014 kl. 11:30.

Adalbraut 24, fnr. 216-7217, 675 Raufarhdfn, Nordurpingi,
bingl. eig. Maritza Esther P. Ospino, gerdarbeidendur ibtida-
lanasjodur, Nordurping og Vordur tryggingar hf. manudaginn
29. september 2014 kl. 11:50.

Adalbraut 57, fnr. 216-7058, 675 Raufarhdfn. Nordurpingi,
bingl. eig. Fridgeir Hjaltason, gerdarbeidandi Ibidalanasjodur,
manudaginn 29. september 2014 kl. 12:10.

Bakkagata 11, fnr. 216-6844, 670 Képaskeri, Nordurping,
pingl. eig. JS Seafood ehf. gerdarbeidendur Byggdastofnun,
Nordurping og Vérdur tryggingar hf. manudaginn 29. september
2014 kl. 10:00.

Halsvegur 7, fnr. 216-7819, 680 Porshdfn, Langanesbyggd,
pingl. eig. Sonja Stisanna Hallgrimsdattir, gerdarbeidandi
Vatryggingafélag Islands hf. ménudaginn 29. september 2014

kl. 13:30.

Raektunarland, 154779, hesthiis, fnr. 216-7969, Langanes-

byggd, pingl. eig. Sonja Stsanna Hallgrimsdattir, gerdarbeidandi
Vordur tryggingar hf. manudaginn 29. september 2014 kl. 14:15.

Saudanes, fnr. 216-8090, 681 Porshofn, Langanesbyggd,
pingl. eig. Skér ehf.-Hio mikla isl.sg.fél, gerdarbeidandi Trygg-
ingamidstddin hf. manudaginn 29. september 2014 kl. 15:15.

Asgardsvegi 7, fnr. 215-2361, 640 Hasavik, Nordurpingi,
pingl. eig. Sturla Porgrimsson og Lara Sigpradur Sigurdardéttir,
gerdarbeidandi Sjova-Almennar tryggingar hf. pridjudaginn

30. september 2014 kl. 10:00.

Brinagerdi 3, fnr. 230-1766, 640 Hiisavik, Nordurpingi,
bingl. eig. Hédinn Helgason, gerdarbeidendur islandsbanki hf.
Nordurping og Sjéva-Almennar tryggingar hf. pridjudaginn
30. september 2014 kl. 11:00.

Syslumadurinn & Hisavik
22. september 2014.

Abendingahnappinn ma finna 4
www.barnaheill.is

Nanari upplysingar a eignamidlun.is og hja soluménnum

=% FASTEIGNA OPINSCATU 4

OPIDP VIRKA DAGA KL. 9-17.

;vww.fastmark.is
MAR KAB U RI N N ehf- Jon Gudmundsson, sélustj. og 16gg. fast.sali.

GudmundurTh. Jonsson, logg. fast.sali.

I TRAUSTUM HONDUM i ARATUGI

Sélusyning i dag fra kl. 17:15- 17:45
NYHOENDMIOGE

L = e s T e o

NYJAR IBUPIR VID SJAVARSIDUNA | SUALANDINU

o Glzesilegar 4ra herbergja ibudir i 3ja haeda fjolbyli vid Nyhofn, Sjalandi Nyhofn 2
vid smabatahofnina. 4ra herbergja ibidir fra 123,5 fm. upp i 143,2 fm.
Verd fra kr. 43.500.000.-

o Sjavaritsyni er fra stofum og eldhisum i 6llum ibadum. o

Nyhofn 4

4ra herbergja ibadir fra 137,3 fm. upp i 141,4 fm.
Verd fra kr. 53.800.000.-

« ibadirnar v'erﬁa afhentar an golfefna, po verda flisar a badherbergjum Nyh&fn 6
og pvottahisum.

o ibidirnar eru ymist med godum svélum eda storum timburverondum.

4ra herbergja ttsynisib0 a efstu haed 145,0 fm med tvennum svélum
til sudausturs og austurs.

Frabeer stadsetning vid sjavarsiduna * Stutt i falleg itivistarsvaedi ® Utsyni er yfir sjoinn og fjallahringinn

Byggingaradili er Byggingarfélag Gylfa og Gunnars hf.

r i

Vid sjaum um orugga dreifingu a fjolposti

Péstdreifing dreifir fjolposti sex daga vikunnar til heimila
a starsta markadssvadi landsins. Malingar syna ad 60%
landsmanna skoda fjolpost og er hann pvi ahrifarik leid
til ad koma skilabodum um voéru eda pjénustu beint inn

a heimilin. Orugglega til pin.

Nanari upplysingar veitir séludeild i sima 585 8300.

Postdreifing | Vatnagérdum 22 | 104 Reykjavik | Simi5858300 | www.postdreif-

Opid hus i dag, pridjudaginn 23. september, milli kl. 17 og 18
Manatun 7-17 =
— Glaesilegar og nutimalegar ibudir a gédum stad

2ja—4ja herb ibudir & bilinu 90-186 fm
Allar ibudir eru med sér steedi i bilageymslu

Vandadar sérsmidadar innréttingar i eldhtsi og badherbergi,
fatasképar i forstofu og svefnherbergjum

ibudirnar afhendast fullbtnar an gélfefna, p6 eru flisar
& badherbergi og f pvottahusi.
Fyrstu ibudirnar verda afhentar i név/des 2014

A Fra 1957 [ ) ® [ )
EI( ; | QA |~III )Ll l I q Sala fasteigna i ar : Framarskarandi
o fyrirtaeki 2013

Fista starfandi fasteignasala landsins
588 9090 - www.eignamidlun.is - Sidumula 21 - 108 Reykjavik [ P
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SUDOKU LETT MIDLUNGS PUNG
1,7 2 6|5 719 5 9 1 2
2 7 6 9 9 2 3 4q 4|5
6 3 1 1 6 5|8 3 2 5 8
7 4 8 5 2 4q 1 8
2 8 5 7 9|5 1 6 4q 3|6
3 9 7 5 8|9 6 1 2 9
2 9 3|2 8 3 4
1,419 6 718 611
3/6|5|7 4q 4q 1 8 2 3|7
7[1]6|8[a]9|5]2[3] [8]3]6][1]a]7|2]5][9]|[9]5][8]a]1][2]e[7]3| LAUSN Prautin felst { pvi ad fylla Gt
s|s5|al2/3]6|1]9]7| |9]1]a]|2]e6|5][7[3[8|[7[1]2]3]6]9|5|8|a| SIDUSTU frelthabgn.nlg.a.lal'hverjum
9/23]|s5/7/1]|al6 8| |7]2[5|8]3]9]a]6|1]6/3|a|5 78|91 2| SUDOKU | 3x3 reit birtist tSlurnar 1-9.
48|5|6|2|3|7|1|9||1]|6|8|3|9|2|5|7|a||8|2|6|1]3|7|a]5]|9 |,h\l/e|'|'|nll}rejta|IDU,bae§|.
6|9/1|a|s|7|s[3|2| |2|5|9|a|7]|1]3|8]6|[a]9]5]|8|2]6|7]3]1 larétt og l6drétt, birtast einnig
2(3|7|1|9|8|6|a|5]| [3]a]7]|5|8|6|9|1]2|[1]7]3]|9|5]a|8]2]6 tol‘urnaI1-?9.g§|dfe|matVltaka
3lal|s|9l1|s5|2]|7|6| [a|8|2]7|1]3]|6|9|5||3|8]|7|6|a]|1][2]9]5 neina télu i rédinni.
5/7(2(3|6|4a|9|8|1| |5|9|3|6|2|8|1]|a|7||5|a|9]|2|8|3[1|6]|7 Lausnin verdur birt i naesta
1)6|9|7|8|2]3|5|a| |6|7|1]|9|5]a|8|2]3||2]|6|1|7]|9|5(3|a]s tolubladi Fréttabladsins.
FA | KL 19:20 -
um land allt Myndasogur
Kristjan Mar unnarsson leggur land undir fot og heimsaekir

ahugavert folk.

Skemmtilegt
priojudagskvold

¥4 | KL. 21:00
White Collar
Fjorda pattar6din um
sjarmorinn og
svikahrappinn Neil Caffrey. GELGJAN Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
\‘ ."/ Pad var eins og Jsgja, pad \‘1"-Gu6 aetti ekki ad

Eg veit ekki 1) amert s Eina mindtuna Id ég { rdminu, og hina var slasadistpd | ldta folk undir

‘ hvad gerdist! manns likama ég kaminn undir styri um midja nétt ad
¥4 | KL. 21:45 - &\r/ k‘ : reyna ad heilla stelpu upp tir skénum!

Burn Notice

Vandadur spennupattur
um njosnarann
Michael Westen.

PONDUS Eftir Frode Overli

enginn. |6galdri fé alla

pessa harména.

¥4 | KL. 22:30
Daily Show: BARNALAN
Global Edition Pabbi, geetir pii | Egbyst En ekki

=

Y Egvaxa Svopetta Eger ekkimed

s ] S Eg skil ekki AR . .,
Spjallpattur med safnad §kegg|7 ef | vid pvi, :il(c;ttti qlvge ghvadpa |1} Mdégspyria { hgna ekki. | | er pad sem brjést!
Jon Stewart a b vildir bad? ja. 99| ertodfara., |1 Mversuoftpi ettaer | | bidur min -

& - ha’ vaxar d pér bara eins hyjungur og
USROG LE bringuna? ogbetta | |karlmanns—

vex!

G | KL 19:10
Modern Family

Fimmta rédin af
pessum sprenghlaegilegu
0g sivinsalu gamanpattum.

[ = ST e i)

SKAK
SPAKMZALI DAGSINS Gunnar Bjérnsson
»Pad er ekki haegt ad hlusta & annad félk ef pu triir ekki Vignir Vatnar Stefansson (1.963)

3 | KL.20:00 1 4 sialfan big i raun og veru.“ hafdi hvitt gegn Dante Beukes,
0 B E Minut ) big 8 Jtotet Jeiie Namibiu, |'f,yrstu umfera HM )
ne born Every Minute ungmenna i Durban i Sudur-Afriku.

Onnur syrpan af pessum J Hvitur & leik:
vondudu og ahugaverou
pattum sem gerast a
feedingardeild a breskum ] KROSSGATA
spitala. -~ LARETT

- 2. stampur, 6. frd, 8. skitur, 9. pjéfn-
adur, 11. tveir eins, 12. bit, 14. enn

K| KL. 07:00-20:00 lengur, 16. tveir eins, 17. Pjdlfa, 18.
drulla, 20. pfn., 21. kdnnun.

Barnaefni alla daga
) LODRETT
vandad talsett barnaefni og 1. bungi, 3. bardagi, 4. reidufé, 5.

skemmtilegir peettir fyrir A ’ svelg, 7. pogull, 10. gogg, 13. (tsaedi,
yngstu ahorfendurna alla 15. mattur, 16. sigur, 19. kyrrd.
daga a Krakkastdainni. P LAUSN | 20.Rxb7! Dxb7 21. dxc6 Da7 22.
‘01761 ‘de1 "9l ‘usew | cxd7 Bxd7? (naudsynlegt var 22.
*GL ‘=) €L JBU 0L UMBIRY "2 NQI 'S | . Dxd7) 23. Hc7 og svartur gafst upp
‘dyesne| *p Je *€ ‘Siey °L :LLIUAOT | enda tapar hann manni. Vignir hafdi
1%2 vinning eftir prjar umferdir en
J04d *LZ ‘33 "0Z Une *8L ‘82 | hann teflir  flokki 12 ara og yngri.
Fadu pér askrift! 365. *LL N 9L ‘WeuR *pL ‘SJ9I8 "L NN LL | www.skak.is Tveer umferdir § dag &
‘Uel "6 ‘0e1 "8 Je "9 ‘Ileq "Z :LLIUYT | HM ungmenna.
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Virkja karimenn til jafnréttisbarattu

A fundi Sameinudu pjédanna i New York flutti leikkonan Emma Watson timamétaraedu um jafnrétti kynjanna.

,Konur eiga ekki ad purfa ad heyja
bessa barattu einar. bad er lykilat-
rioi fyrir samfélagio ad karlar og
konur taki 4 pessu mikilveega mal-
efni saman,“ sagdi Harry Potter-
leikkonan Emma Watson, en hin
vakti addaun og athygli 4 fundi UN
Women i New York 4 laugardag.
Astaedan var stérbrotin raeda leik-
konunnar 1 tilefni stofnunar samtak-
anna HeForShe, en tilgangur beirra
er ad virkja hundrad pisund karl-
menn um allan heim til pess ad taka
béatt { jafnréttisbarattu kynjanna.

Sjalf segist Emma hafa upplifad
kynjamisrétti fra bvi hdin var 4tta
ara en hun fékk ad heyra ad hin
veeri stjéornsom begar hin syndi
ahuga 4 pvi a0 leikstyra skolaleik-
riti. Fjortan ara hafi fjolmiolar stillt
henni upp sem kyntakni, burtséd fra
00rum heefileikum hennar. Fimm-
tan &ra horfdi hin upp & vinkonur
sinar heetta i ipréttum pvi peer vildu
ekki veroa of steeltar. Atjan dra hafi
strdkavinir hennar verid 6feerir um
al tala um tilfinningar sinar.

»Ef vi0 heettum ad skilgreina

YMSAR UPPLYSINGAR

® UN Women eru samtok sem heyra
undir Sameinudu pjédirnar. Peirra
hlutverk er ad berjast fyrir jafnrétti
kynjanna um heim allan.

® Emma Watson var Gtnefnd sendiherra
fyrir UN Women i juli & pessu ari og
hennar hlutverk er ad kynna starf-
semina fyrir ungu folki og virkja pad.

hvert annad at fra pvi sem vid
erum ekki og byrjum ad skilgreina
okkur ut fra pvi sem vid erum, pa

® A heimasidu HeForShe,
www.heforshe.org, er haegt ad
fylgjast med fjolda karlmanna sem
hafa skrdd sig til patttoku i hverju
landi.

@ Pegar Fréttabladid for i prentun {
gaeer hofou um 120 islenskir karl-
menn skrad sig a sidunni.

verdum vio frjalsari og pad er pad
sem HeForShe snyst um*, sagdi
leikkonan. -asi

TIMAMOTARADA Leikkonan Emma
Watson fér & kostum & fundi UN
Women i New York 4 laugardag.

NORDICPHOTOS/GETTY
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L]
A FARALDSFATI Jake eetlar ad hreidra
um sig i New York. NORDICPHOTOS/GETTY

Selur husid

Leikarinn Jake Gyllenhaal er
biinn ad setja heimili sitt { Los
Angeles & sOlu en hann hefur 4tt
hisid i neestum pvi tiu ar. Hisid
er buiid bremur svefnherbergjum
og tveimur badherbergjum og er
asett verd 3,5 milljonir dollara,
rimlega 420 milljénir kréna.

Hisio var byggt arid 1948 en
Jake keypti pad arid 2005 4 2,5
milljénir dollara, rétt rimlega
brji hundrud milljénir.

Leikarinn hefur sést mikid {
New York upp & siokastid og segja
sogur a0 hann hafi augastad a
ibid 4 Manhattan. -lkg

GANGA i PAD HEILAGA George og

Amal.

Y 4 L]
Braogumi
V 4 L]
I Armani
Tiskukéngurinn Giorgio Arm-
ani upplysti gesti tiskuvikunn-
ar { Milan6 um ad stérleikarinn
George Clooney atladi ad ganga
i pad heilaga i jakkafotum fra
merkinu. Petta sagdi Giorgio
sjalfur eftir tiskusyningu merkis-
ins 4 fimmtudaginn.

,George er buinn ad velja og er
buinn ad fara { matun fyrir Arm-
ani-jakkafot fyrir bridkaupio
sitt," sagdi Giorgio og jakkafot-
in eru ad sjalfsogdu sérsaumud.
George er oftar en ekki i jakka-
fotum fra Armani 4 rauda dregl-
inum og er afar hrifinn af hand-
bragdi Giorgio.

George gengur ad eiga sina
heittelskudu, 16gfraedinginn Amal
Alamuddin, { Feneyjum 4 Italiu
bann 27. september naestkomandi.

-lkg

NORDICPHOTOS/GETTY

Fitthvad fyrir

Heilsuborg er likamsraekt par sem bodid er upp a -
heildstaeda pjonustu i att ad betri heilsu og lidan.

allal

e Morgunprek

e Kvennaleikfimi

o Karlaleikfimi

* 60 ara og eldri

* Joga

e Zumba (nyr timi 17:30)

« i formi fyrir golfid
e HL klabburinn

Komdu

Lausnina finnur pu i Heilsuborg

Upplysingar i sima 560 1010 eda & mottaka@heilsuborg.is

Heilsuborg ehf. « Faxafeni 14 108 - Reykjavik « Simi 560 1010

med okkur

0g svitnadu

‘ HEILSUBORG

www.heilsuborg.is

SKAPARINN AUGLYSINGASTOFA
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Pessi gratbroslegi
heimur sem vio lifum i

Mike Leigh, einn virtasti leikstjéri heims, er einn heidursgesta RIFF i ar.
Synir nyja mynd sina um malarann Turner.

,Eg hlakka mikid til ad koma
til landsins, ég hef aldrei komid
aour,”“ segir Mike Leigh, hinn
viofreegi breski leikstjori, sem
verdur einn heidursgesta & RIFF,
alpjédlegu kvikmyndahéatidinni {
Reykjavik sem hefst i neestu viku.
Adspurdur hvort hann sé med ein-
hverja deetlun, segir Leigh: ,,Nei,
ad vera med eitthvert plan veeri
ansi hrokafullt, held ég.“

Leigh hof storf 1 leikhisi & sjo-
unda dratugnum en { dag er hann
einn virtasti ndlifandi leikstjori
heims. ,Lunddnaborg Leighs er
jafn sérstzed og Romaborg Fellin-
is eda Tokyo Ozus,“ var ritad um
myndir Leighs { New York Review
of Books & sinum tima.

A RIFF verda syndar nokkr-
ar gamlar myndir eftir Leigh;
Naked, Life Is Sweet og Topsy-
Turvy, 4&samt nyju myndinni hans
Mr. Turner. Myndin fjallar um eevi
og storf breska méalarans J.M.W.
Turner.

»Sem malari er hann einstakur
og list hans er 6trileg og mjog sér-
stok,“ svarar Leigh, spurdur um
asteeduna fyrir pvi ad hann ladad-
ist sérstaklega ad Turner. ,Hann
er baedi einn besti enski malari
allra tima og einfaldlega einn besti
madlari allra tima yfirh6fud. Sidan
bj6da malverkin hans upp & mjog

ENNEMM / SiA / NM64449

myndrzena medhéndlun. Hann er
mjog ,,sinematiskur® malari. Sidan
er hin hlidin 4 teningnum, sem er
persénan Turner. Sérvitur, flékinn
og moétsagnakenndur fyr. Spenn-
an milli mannsins og bessara
otrilegu, episku og héleitu verka
finnst mér mjog ahugaverd. bad
kalladi eiginlega & ad gera mynd
um hann.“

Persénuskopunin 1 handritum
Leigh er unnin 4 harla 6hefdbund-
inn hatt en hann skapar eigin-
lega persénurnar dsamt leikurun-
um med léngu ferli rannsékna,
umraedna og spuna. Timothy
Spall sem leikur Turner eyddi til
deemis tveimur &rum med mynd-
listarkennara sem kenndi honum
ad méla.

Myndir Leighs eru ekkert 1étt-
meti en peer hafa oft einhverja
djipsteeda merkingu. ,,Eg myndi
segja a0 pad sem bessi mynd eigi
sameiginlegt med hinum myndun-
um minum er pad ad hin er ad ein-
hverju leyti um sidi og venjur sam-
félagsins, um sambond félks, um
utangardsmenn og félk sem bryst
fra ,norminu“ og pvi sem er sjalf-
gefid.

Leigh kom ad einhverju leyti
it dr bresku menningarstefnunni
,kitchen-sink realism“ 4 sjounda
aratugnum, eins konar félagslegu

Fyrirtaekid Biokraft hefur gangsett tvaer vindmyllur i bykkvabae sem
munu skila allt ad premur gigavattstundum & ari, en pad jafngildir
raforkupdrf um eittblsund islenskra heimila.

Orka natturunnar framleidir og selur rafmagn til allra landsmanna
4 samkeppnishafu verdi. Vid viljum nyta audlindir af abyrgd
0g neergeetni og beeta lifsgaedin i nutid og framtid.

raunseei sem lagdi dherslu 4 leegri
stéttir samfélagsins. En hversu
mikilveegt er raunseeid fyrir
Leigh? ,Eg reyni ad gera mismun-
andi kvikmyndir en adeins innan
stefnu raunseeisins. Fyrir mig
er bad mjog natturulegt ad taka
myndavélina og beina henni ad
heiminum, sem er mjog flékinn
og spennandi. Mig langar ekki
ad beina henni neitt annad - pad
geeti verid ad ég horfi 4 heiminn
i gegnum mismunandi linsur og
prisma. Adalmalio er ad endur-
spegla bennan grétbroslega heim
sem vid lifum 1.

\ “.
RAUNSZID HEILLAR Mike Leigh heldur sér innan stefnu raunsaeisins

Fleiri Mike Leigh myndir a RIFF

Naked (1993)

Naked fjallar um égedfelldan en gafadan ungan mann sem flyr frad Man-
chester til London til ad flyja undan barsmidum eftir ad hafa naudgad
stilku. Naked er dokk innsyn i lif tyndrar sdlar en myndin hlaut fjolda

verdlauna a sinum tima.

Topsy-Turvy (1999)

Myndin fjallar um Gilbert og Sullivan, leikritahdfundinn og ténskaldid sem
unnu saman a Viktoriutimanum. Nyjasta leikrit teymisins faer hrikalegar vio-
tokur en sidan hefja peir storf vid meistaraverkid Mikadé.

Life Is Sweet (1990)

Dramatisk gamanmynd um harla sérvitra fjolskyldu i Nordur-Lunddnum.
Timothy Spall, sem leikur adalhlutverkid i Mr. Turner, leikur i myndinni eins
og morgum 6drum myndum Leighs.

ORKA NATTURUNNAR ER NU
EINNIG FAANLEG UR ISLENSKU ROKI

Vid oskum Biokraft til hamingju med vindmyllurnar!

Vid hja Orku nattdrunnar erum stolt af pvi ad selja pessa vistveenu
orku til neytenda um allt land. Vid 6skum adstandendum Biokraft
innilega til hamingju med pennan éfanga og hlokkum til afram-
haldandi samstarfs og uppbyggingar i framtidinni.

Beejarhalsi 1, 110 Reykjavik - Simi 591 2700 - www.on.is - an@on.is

\

ORKA NATTURUNNAR
ORKA NATTURUNNAR
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“IF 1 STAY IS AWIN-WIN FOR BOTH
TEENAGERS AND ADULTS"

2.0 0.0 QRN *hkk
s s fF 1 ‘hjy o

FRABAR TONLIST, MOGNUD SAGA
BYGGD A SAMNEFNDRI METSOLUBOK

ARIONAREPUBLIC

“CHLOE MORETZ ER FRABAR...
U MUNT ELSKA PESSA MYND"

opg ‘)3\0'
NNKALLADA VEISLU
Bradfyndin og skemmtileg mynd fyrir alla fjoskylduna
Synd med fslensku Tali ©
5 1\\,90
¥ Gg, 2
; !‘ ylal")op‘ o
) -
sl B vy 2B
savmi¥ ALFABAKKA
IFISTAY K. 5:40-8-10:20
IFISTAYVIP K. 5:40-8-10:20
TOFRAHUSID siTa K6
THE HUNDRED-FOOT JOURNEY K. 6:20-9-10:10

SIN CITY: ADAMETO KILL FOR 2D: . 10:20
TEENAGE MUTANT NINJA TURTLES 3D:kc. 5:50 - 8
INTOTHE STORM 1. 10:30
STEPUP:ALLIN w8
FLUGVELAR: BJORGUNARSVENIN it Tat 2D . 6
GUARDIANS OFTHEGALAXY 2D:1.8
EGILSHOLL

IFISTAY 1. 5:40-8-10:20
TOFRAHUSID siTa 1. 5:50
THE HUNDRED-FOOTJOURNEY k. 5:20-8- 10:20
SIN CITY: A DAMETO KILL FOR 2D:ic. 8 - 10:20
TEENAGE MUTANT NINJA TURTLES 2D: k.. 5:40 - 8- 10:30

saymid KRINGLUNNI
IF1STAY 10.8-10:20
TOFRAHUSID isi T w6
THE HUNDRED-FOOT JOURNEY k.. 5:20 - 8 - 10:40
SINCITY: ADAMETO KILL FOR 2D: k. 10:10
TEENAGE MUTANT NINJATURTLES 2D: k.. 8
FADING GIGOLO w6

SAMwid® KEFLAVIK
IF1STAY w8
TOFRAHUSID isiTa w6
AWALK AMONG THE TOMBSTONES ic. 8 - 10:20
TEENAGE MUTANT NINJA TURTLES 3D: 1. 5:40
LET'S BE COPS 1. 10:20
AKUREYRI

IF1STAY 1.8-10:20
TOFRAHUSID isiTa w6
THE HUNDRED-FOOTJOURNEY 1.8
INTO THE STORM 0. 10:35
PRIDJUDAGS

SMARA\ Blo mismﬂgj’ni
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RUNMNER

smﬂnn'Q\aiﬂ
THEMAZERUNNER
THEMAZE RUNNERLUXUS
THENOVEMBERMAN
POSTURINN PALLISLTAL 2D
POSTURINN PALLSLTAL 3D
PARISNORDURSINS
LETSBECOPS KL545-8-1020
EXPENDABLES KL1010

AD TEMJADREKANN 2iSL TAL 2D KL 330

KL530-8-1030
KL8-1025

KL 330-545
KL 330

KL 330-545-8

KL 530-8-1030
KL 530-8-1030
KL 545-8-1015
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THEMAZERUNNER

Bl=15]-1-1:18)

s
(oA F

)

0@

D

@000 6006

@)

00 000

.
\S

TILBOD I DAG d h_

0

PRIDJUDAGUR ER TILBODSDAGUR

LAUGARASBIO Syningartimar
WALK AMONG TOMBSTONES 5:45, 8, 10:20

MAZE RUNNER 8,10:20
POSTURINN PALL 5:45
THE NOVEMBER MAN 10
PARIS NORDURSINS 5:50
Lucy 8
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LANGLIF Polly Bergen atti langan feril.

Polly Bergen
latin 84 ara

Leikkonan Polly Bergen 1ést 4
laugardaginn 84 ara ad aldri.
Bergen er liklega pekktust fyrir
hlutverk sitt { hinum sigilda
spennutrylli Cape Fear og sem
fyrsti kvenkyns forsetinn i
myndinni Kisses for My Presi-
dent. Bergen stjérnadi einnig
The Polly Bergen Show i banda-
risku sjénvarpi 4 sjotta d&ratugn-
um.

Bergen reykti mikid en
lungnapemba hafdi hrjao hana
4 nireedisaldri. Starfsferill
Bergen spannadi meira en 60 ar
en hin var lika med hlutverk {
pattum eins og The Sopranos og
Desperate Housewives.

Laeknirinn
rekinn

Leeknir grinistans Joan Rivers,
Dr. Gwen Korovin, hefur verid
rekin fra heilsugeeslustodinni
sem hin vann
4 en Rivers 1ést
eftir ad hafa
heett ad anda
i midri hals-
skurdadgerod a
stodinni.

Korovin 4
ad hafa tekio
o6veent vefjasyni
i midri adgerd
en samkvaemt heimildarmanni
New York Daily News var bad
vefjasynistakan sem vard til
bess ad Joan heetti ad anda. ,,Ad
taka vefjasyni 4 bennan hatt
getti einungis ad gera 4 spitala,”
sag0di heimildarmadurinn.

ba er Korovin sokud um ao
hafa tekid sjalfsmynd af sér i
midri skurdadgerdinni. ,,Dott-
ir Joan, Melissa, hefur verio
ad segja vinum sinum ad Kor-
ovin sé huglaust skrimsli,“
sagdi annar heimildarmadur vid
fréttamidilinn Radar.

JOAN RIVERS

Colin Farrell i
True Detective

Irski hjartakndsarinn Colin
Farrell hefur nu staofest ad
hann muni leika { annarri seriu
af spennupatt-
unum vinsaelu
True Detective.
Detta stadfesti
hann { sam-
tali vid irska
dagbladid The
Sunday World
en enn sem
komid er hefur
HBO-sjén-
varpsstodin ekki gefid mikio upp
um serfuna.

Adrir leikarar sem hafa
veriod ordadir vid peettina eru
Brad Pitt, Vince Vaughn, Tay-
lor Kitsch, Rachel McAdams
og Elizabeth Moss. Leikaralid
fyrstu seriunnar med Matthew
McConaughey og Woody Harrel-
son i fararbroddi verdur ekki til
stadar 1 petta skiptid pannig ad
liklega verdur um nyja sogu ad
reeda.

COLIN FARRELL

23.september 2014 PRIDJUDAGUR

Sveitapraelaszela

BAKPANKAR egar ég var litil for ég alltaf i sveitina til
Erlu Bjargar pabba 4 sumrin. bar leerdi ég ad harka
Gunnarsdéttur af mér.

EG st60 varla t Gr hnefa og st skjalf-
andi 4 beinunum med pad mikilvaega hlut-
verk a0 lata prjatiu hrossa st6d sem kom 4
fljugandi ferd, skipta snarlega um stefnu
og taka skarpa vinstri beygju inn i geroi.
Dbegar hrossin voru komin svo nalaegt ad
ég fann pau fnaesa framan i mig, beygou
bau loksins. Sigur.

EG st60 ein vaktina { saudburdi 4n
bess ad vita hvernig ég eetti ad brego-
ast vid vanda. ,,bu finnur 1t Gr pvi,“
sag0i pabbi. Med dindrandi hjart-
slatt bjargadi ég lambi sem sat fast
i faedingarveginum med pinulitlu
hendinni minni. Eg var sjo ara og
fékk par med moérgum spurningum
svarad um néttdruna. Lika pegar
lambid lenti & ruslabrennu faeinum
dogum sidar. Milli misskemmti-
legra verkefna 1ét ég timann lida &n
bess ad nokkur veeri ad spa i hvort pad
veeri nd ekki gaman hja mér eda hvort
mér leiddist nokkud.

MIKID vildi ég ad bornin min geetu fario
til horku-afa i sveitina. Fengid 6yfirstig-
anleg verkefni og ordid hraedd. Fundid
brjéstio penjast tt af stolti begar pau sigra
ottann. Latio sér leidast og verid ein med
hugsunum sinum. Kynnst hringras lifs-

ins med saudburdi og slaturhisaferoum.
Gratio { koddann pegar pau sakna mémmu.
Staekkad um tiu sentimetra 4 likama og sal.

PAD veri b6 eftir peim blessudum ad
sveifla barnasattméalum um hvildartima
og réttinum til leiks dsamt 6skrifudum
reglum um tveggja tima toélvuleikjanotk-
un & dag, prjui hundrud gramma saelgeet-
ispoka 4 laugardéogum og umbunarkerfi
meo stjornulimmida fyrir hvert hand-

tak. Ef siminn veeri tekinn af peim myndu
pau liklega leggja fram keeru til Umbods-
manns barna. J4, j4. Fint ad ny kynsl60
vaxi upp a Islandi sem er laus undan vinnu-
fikn og er medvitud um réttindi sin. Og jd,
ji, mogulega er ég haldin fortidarpra. En
mikio hefou pau gott af pvi ad ofverndandi
moédurhjipurinn veeri rofinn { prja manudi
4 &ri.

EG 6ska eftir pléssi fyrir prji bérn { sveit.

BLOMAROS
Enska fyrirsaetan
Poppy Dele-
vingne var mjog
smart { réséttum
samfestingi.

FER OTROPN-
AR SLODPIR
Leikkonan
Rosario
Dawson maetti
i afar 6hefd-
bundnum kjél.

s

|
amiAR p__

g

VIGALEG i
VERSACE
Ofurfyrirsaetan
Heidi Klum var i
kynnir veisl-

unnar og stal

senunni i pess-

um kjol fra

Versace.

Madelin gjoful i Milané

amfAR-galaveislan var haldin & tiskuvikunni { Miland & taliu um helgina. Rim-
lega 150 milljénir kréna sofnudust i veislunni til styrktar rannséknum 4 eydni og

létu stjornurnar sig ekki vanta. Mikid var um ad

freegustu konur heims kleeddust

svOrtu og hvitu en i veislunni voru allar helstu fyrirsaetur heims saman komnar.

am

amfAR

&

B LA R

IVLGARI

STUTT SKAL PAD VERA Fyrirsaetan Bar
Refaeli maetti i stuttum kjél fra Stellu
McCartney og i haelaském fra Christian
Louboutin.

BV LS lil'l-i:".ﬂ
v e ' FAcam
amfAR '
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|
R ar

HVIT COCO Kanadiska sipermddelid
Coco Rocha var i einu ordi sagt glaesileg
i hvitum siokjél.

haelaském fra Stuart Weitzman.

KANN SITT FAG Ofurfyrirsaetan Alessandra Ambrosio geisladi i kjol fra Versace og i

NORDICPHOTOS/GETTY
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Ragnar stendur sina
plikt hja Krasnodar

FOTBOLTI Ragnar Sigurdsson og félagar
i Krasnodar unnu 1-2 udtisigur & Amkar
Perm i rdssnesku urvalsdeildinni i fétbolta
i geer. Krasnodar situr i 7. saeti deildarinn-
ar med 14 stig eftir atta umferdir.

Ragnar hefur verid fastamadur i vorn
Krasnodar 4 timabilinu, en hann og
Sviinn Andreas Granqvist hafa myndad
sterkt midvardapar hjd russneska lidinu.
Krasnodar hefur fengid a sig sex mork i
deildinni, en adeins fjogur lid hafa fengid
a sig feerri mork.

Ragnar var keyptur til Krasnodar fra
danska lidinu FCK { januar, en hann 1ék
sex deildarleiki & sidustu leiktid. -ips

islandsmeistararnir byrja illa

HANDBOLTI [slandsmeistarar IBV
eru adeins meo0 eitt stig eftir tveer
fyrstu umferdirnar i Olis-deild
karla { handbolta.
_ Eyjamenn topudu { geer fyrir
IR & heimavelli, 24-29, eftir ad
hafa verio fjérum morkum undir
i halfleik, 12-16. Bjarni Fritzson
og Bjorgvin Holmgeirsson skor-
udu 4tta mork hvor fyrir Breio-
hyltinga, en Einar Sverrisson
var markaheestur { 1ioi IBV med
fimm mork.

FH vann fjogurra marka sigur,
24-28, 4 Fram a ttivelli. Benedikt
Reynir Kristinsson, Andri Hrafn

Hallsson, Asbjorn Fridriksson og
Ragnar Jéhannsson skorudu allir
fimm mork fyrir FH, en Gardar
B. Sigurjoénsson var markaheest-
ur Framara med sjo mork.

Pa vann Stjarnan eins marks
sigur 4 HK, 27-26, { Myrinni.
Detta var fyrsti sigur Gardar-
beejarlidsins 1 deildinni, en HK
er enn an stiga. Andri Hjartar
Grétarsson skoradi sjo mork fyrir
Stjornuna, en Egill Magntisson
kom naestur med fimm mork.
borgrimur Sméri Olafsson var
atkveedamestur 1 1idi HK med niu
mork. -ips

OFLUGUR Andri Hrafn Iék vel med th
gegn fram. FRETTABLADID/VALLI

HZAEGINDASTOLAR
MIKID URVAL

JAZZ

haegindastsll

99.990

FULLT VERD 1 19.990

Jazz - hegindastdll.
Faest  konfaksbrinu,
svortu,dskk brinu og
kremudu ledri.

EASY

haegindastsll
med skemli

69.900

FULLT VERD 89.900

Easy - hagindastsll.
Fest { svortu,dokk brinu

og kremudu ledri og ein-

nig { svortu dkledi.

TUCSON haegindastsll

Ekta ledur & slitflotum.
4 litir.

79.900

FULLT VERD 99.900

\. — 700% Real

'LEATHER|

Top Quality

— bydur géda nétt

DORMA Holtagérdum, Reykjavik © 512 6800
Dalsbraut 1, Akureyri ® 558 1100
Husgagnahéllinni, Reykjavik © 558 1100

Stjornustulkur bestar

Stjarnan vardi [slandsmeistaratitil sinn i kvennaflokki i geer og er pvi tvofaldur
meistari i ar. Stjornulidid hefur verid i sérflokki undanfarin tvo ar og fatt sem
bendir til annars en ad lidid geti haldid yfirburdum sinum & komandi arum.

FOTBOLTI , Svidid og bikarinn voru
a sveedinu og pvi var edlilega sma
skrekkur i okkur framan af. Vid
hristum pad svo af okkur og klar-
udum betta eins og vid vildum,*
segir besti leikmadur Pepsi-deild-
ar kvenna, Harpa Porsteinsdottir,
eftir a0 hin hafoi tryggt Stjorn-
unni Islandsmeistaratitilinn { geer.

Eftir slakan fyrri halfleik gegn
Aftureldingu reif Stjarnan sig upp
og vann 3-0 sigur med gleesilegri
pbrennu fra Horpu. Hin er komin
med 27 mork i 17 leikjum i sumar
og hefur verid dstodvandi.

,Eg vona ad Stjarnan haldi
afram a0 vera med yfirburdi i
bessari deild. Vio h6fum svo sann-
arlega alla burdi til pess. Lidi0 er
gott og mikill efnividur i yngri
flokkunum hja okkur.“

Yfirburdir Stjornunnar hafa
verid miklir i sumar rétt eins og i
fyrra. Li0i0 er adeins buid ad tapa
einum leik og gera eitt jafntefli. I
fyrra vann lidi0 alla sina leiki. Pad
er hvergi veikan hlekk ad finna {
pbessu Stjornulidi og med marka-
skorara eins og Horpu innan sinna
rada er pad einfaldlega 6stodvandi.

,bad er mjog saett ad hafa nao
tvennunni en pad er ndkvaemlega
pbad sem stefnt var ad. Vid vildum
halda afram ad skrifa sogu Stjorn-
unnar upp a nytt. Félagio hafoi
aldrei varid titilinn og ekki held-
ur unnio tvofalt,“ segir Olafur Pér
Gudbjornsson, pjalfari lidsins, en
bad leyndi sér ekki ad hann var
gridarlega stoltur af stelpunum
og hann eetlar ad halda afram ad
bjalfa peer.

,bad er { hondum Stjérnunnar
ad halda afram vel utan um petta
1id bvi ad hépurinn er frabeer. bad
er frabaer efnividur hér til pess ad
byggja a til framtidar.*

Pbad er svo sannarlega verk ad
vinna hja 60rum félogum ef 4 ad
velta pessu Stjornulidi Ur sessi.

LANGBESTAR Stjornustulkur hefja bikarinn a loft.

Frabeert 1id, breidur hépur og
fleiri stelpur ad koma upp. Pess-
ar stelpur skrifa sogu Stjornunnar
upp a4 nytt & hverju ari og peer vilja
ad strakarnir feti { fétspor peirra.
,Vid erum ad endurskrifa s6g-
una og nd er komid ad strakun-
um. Eg er viss um ad peir vinna {
ar og pad sé gullold 1 uppsiglingu
i fotboltanum i Gardabee,“ sagdi
sigurreifur fyrirlidi Stjornunnar,

Asgerodur Stefania Baldursdéttir.
henry@frettabladid.is

FRETTABLADID/VALLI

PEPSI KVENNA 2014

STADAN

Stjarnan 17 15 1 1 56-9 46
Breidablik 177 13 1 3 5216 40
POI/KA 17 9 3 5 2023 30
Selfoss 17 9 2 6 3825 29
Fylkir 17 9 2 6 1818 29
iBv 177 9 0 8 4326 27
Valur 17 6 4 7 2827 22
FH 17 3 3 11 1759 12
Afturelding 17 3 1 13 1548 10
iA 7 0 1 16 945 1

Treystum domaranum fyrir pessu

Fjolnir og Stjarnan maetast i dag eftir leik peirra & sunnudaginn var frestad.

FOTBOLTI Fj6lnir og Stjarnan maet-
ast i mikilveegum leik i Pepsi-deild
karla i knattspyrnu { dag klukkan
16.30 a Fjolnisvelli. Fjolnismenn
berjast fyrir saeti sinu i deildinni
en Stjarnan er { hardri barattu um
Islandsmeistaratitilinn vio FH.

Lidin 4ttu ad meetast 4 sunnu-
daginn en Gardar Orn Hinriks-
son, déomari leiksins, 1ét fresta
honum hélftima adur en leikurinn
atti ad hefjast vegna vedurs. Morg-
um kom & évart hversu seint Gard-
ar tok akvordunina, en hann var i
fullum rétti pé stutt veeri{ leik.

,bPad ma fresta leik alveg fram
al fyrsta sparki. Eftir ad lidin eru
komin 4 leikstad er petta alfarid
i hondum démarans,* segir Birk-
ir Sveinsson, métastjori Knatt-
spyrnusambands Islands, i sam-
tali vio Fréttabladio.

Baedi 1i0 purfa a sigri ad halda,
en hann hefur mikil dhrif baedi
a toppbarattuna i deildinni sem

og botnbarattuna. bvi munar um
bessa auka tveggja daga hvild
sem beedi 1id fengu vegna frestun-
ar leiksins. A sama tima var spil-
ad baedi 4 Hlidarenda i Reykjavik,
Képavogi og 1 Hafnarfirdi.

,Eg var ekki & stadnum en dom-
arinn mat adsteedur svona. beer
geta verid misjafnar og peer eru
ekkert eins 4 6llum voéllum. Vid
verdum bara ad treysta démaran-
um fyrir pessu,“ segir Birkir.

Fjolnismenn eru med 19 stig {
niunda sati Pepsi-deildarinnar og
geta endanlega kvatt falldrauginn
takist peim ad leggja Stjornuna ad
velli i kvold. Fari svo eru FH-ing-
ar heldur betur komnir { bilstjéra-
seetid 1 barattunni um Islands-
meistaratitilinn, en peir eru med
briggja stiga forskot & Gardbaeinga
eftir sigur & Fram a4 sunnudag-
inn. Stjornumenn verda ad vinna
i kvold til ad jafna vid FH-inga {
barattunni 4 toppnum. -tom

MIKILVAGUR Leikurinn i kvold hefur

mikil &hrif. FRETTABLADID/VALGARDUR



Ponnukokurnar frd
Myllunni fdst lika oupprdlladar.
Profadu bddar gerdir.

Eééu bér ekta -
upprulladar ponnsur

med sykri fra Myllunni

Griptu 6skju med uppralludum ponnukdkum med sykri fra
Myllunni i naestu verslun. Par eru alltaf nybakadar, ferskar

og bragdgddar. Njottu ilmsins, aferdarinnar og audvitad
bragdsins. Ponnukokurnar fra Myllunni eru bakadar a hverjum
degi eftir uppskrift sem byggir & gamalli islenskri hefd. Reiddu
fram kaffibod an fyrirhafnar. Komdu fjlskyldunni, vinum eda
vinnufélogum a évart med ekta pénnsum. Profadu! Nadu pér i
Oskju 1 nastu matvoruverslun strax i dag.

Beint a bordid an fyrirhafnar.
Frabaerar med kaffinu.

2

5
/ £
' Skodadu myllan.is

Taktu paer med 1 dtivistina eda biltarinn
MYLLAN

Viltu pénnukékuna pina upprillada med sykri, med sultu og rjiéma eda einhvernveginn ddruvisi? Fylgstu med okkur d AI'I'TAF NVBAKAD
facebook.com/Myllubraud og segdu okkur hvernig pér finnst best ad bera fram og borda ponnukdkur.
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i KVOLD
St60 2 kl. 19.20 =u = |
UM LAND ALLT | -é
Fréttamadurinn gédkunni \

Kristjan Mar Unnarsson
med nyjan patt par sem
hann leggur land undir
foét og heimsaekir
dhugavert félk.
_.-r'i. L
2 Broke Girls

drauma sina raetast.

STOD 2 KL. 19.50 Bradskemmtileg
gamanpattar6d um stdllurnar Max og
Caroline sem eru stadradnar i ad lata

Hofdingjar heim ad sxkja

GULL KL. 20.00 Vandadir paettir Evu
Laufeyjar Kjaran Hermannsdéttur par
sem htin heimsaekir pjédpekkta fslend-
inga. Vidmaelendurnir eru sannkalladir
seelkerar og eru flestir pekktir fyrir eitt-
hvad allt annad en ad vera i eldhdsinu.

Yo've Got Mail

BIOSTOPIN KL. 20.00 Joe Fox opnar
utibu fra risavaxinni békaverslanakedju
hinum megin vid gotuna fra Kathleen
Kelly sem 4 litla barnabdkabuid og i
kjolfarid upphefst hatromm samkeppni
4 milli peirra og samskiptin i peim dur.

Bylgjan

kl. 10.00

fvar
Gudmundsson

fvar er ferskur
med pér a
Bylgjunni og
fylgir pér inn
i daginn med
gbori tonlist.

HARMONIKUFELAG REYKJAVIKUR
APALFUNDUR 2014

Adalfundur félagsins verdur haldinn i félagsmidstédinni Tonabae,
Safamyri 28 Reykjavik, pridjudaginn 30. september 2014 kl. 19:30.

AN e
I

"

Dagskra: Venjuleg adalfundarstorf skv. 8. gr. félagslaga.

Stjornin.

=" -
A e

Hotel til solu i 101 Reykjavik

Til s6lu er gleesilegt hotel i midbae Reykjavikur.
Rekstur hételsins hefur gengid vel og afkoman verid goé.

Hotelid var endurbyggt fra grunni og opnadi sumarié 2011
og eru innréttingar og taeki fra peim tima.

Hotelid er med langtimaleigusamning i nGverandi hisnadi.

Hotelid hefur fengid mjog gédar umsagnir
fra gestum a Trip Advisor.

Einnig & hotelid prjar ibudir, sem eru vel stadsettar
og hafa verid i dtleigu til ferdamanna.
Ibudirnar seljast med hatelinu.

Allar nanari upplysingar veitir
Arnar Solvason i netfanginu arnar.solva@gmail.com

| LIKAMSRAEKT OG SUND

Sheilsa

Sundlaug Képavogs / simi 570 0470
iprottamidstéd Versalir / simi 570 0480

Abendingahnappinn m4
finna & www.barnaheill.is

HE Bl

(2 Bk

06.10 Fréttir og island i dag
07.00 Barnatimi Stodvar 2
08.05 Wonder Years

08.30 Gossip Girl

09.15 Bold and the Beautiful
09.35 The Doctors

10.15 The Middle

10.40 Go On

11.00 Flipping Out

11.45 The Newsroom

12.35 Nagrannar

13.00 American Idol

14.25 American Idol

14.50 The Mentalist

15.35 Sjadu

16.05 Tommi og Jenni
16.25 Scooby-Doo!

16.50 New Girl

17.10 Bold and the Beautiful
17.32 Nagrannar

17.57 The Simpsons

18.23 Vedur

18.30 Fréttir Stédvar 2
18.47 ipréttir

18.54 island i dag

19.11 Vedur

19.20 Um land alit

19.50 2 Broke Girls

20.15 Atlas 4D Einstaklega vandadur
heimildarpattur.

21.00 White Collar

21.45 Burn Notice Njésnarinn Mich-
ael Westen kemst ad pvi sér til mikillar
skelfingar ad hann hefur verid settur a
brunalistann en pad er listi yfir njésnara
sem ekki er lengur treystandi og njéta
pvi ekki lengur verndar yfirvalda.

22.30 Daily Show. Global Edition
22.55 Restless

00.25 Covert Affairs

01.10 Bones

01.55 Girls

02.30 Happy Gilmore

04.00 Tomorrow When the War Began
05.40 Fréttir og island i dag

13.50 Pepsi-morkin 2014
15.05 Meistaradeild Evrépu
15.35 Evrépudeildarmérkin
16.25 Deportivo - Real Madrid
18.05 Spaensku mérkin 14/15

18.35 Liverpool - Middlesbrough
BEINT fra leik i enska deildabikarnum.

20.40 Real Madrid - Elche
22.20 Swansea - Everton
00.00 Liverpool - Middlesbrough

' enski boltinn

07.00 Messan

11.25 Wigan - Ipswich

13.05 QPR - Stoke City

14.45 Tottenham - WBA

16.25 Football League Show 2014/15
16.55 Swansea City - Southampton

18.35 Swansea - Everton BEINT fra
leik i enska deildabikarnum.

20.40 Premier League Review
21.35 Messan

22.50 Leicester - Man. Utd.
00.30 Everton - Crystal Palace

[ININ
20.00 Nordurlandsleidangur 21.00 433 21.30
Gonguferdir

STOP 3

17.15 Who Do You Think You Are?
18.15 Jamie’s 30 Minute Meals
18.40 Baby Daddy

19.00 Total Wipeout UK

20.00 One Born Every Minute

20.50 How to Live with Your Parents
for the Rest of Your Life

21.15 Drop Dead Diva
22.00 Witches of East End

22.45 Terminator. The Sarah Connor
Chronicles

23.30 Gang Related
00.15 Total Wipeout UK
01.15 One Born Every Minute

02.00 How to Live with Your Parents
for the Rest of Your Life

02.20 Drop Dead Diva
03.05 Witches of East End

03.45 Terminator. The Sarah Connor
Chronicles

04.30 Tonlistarmyndbond fra Bravé

Krakkastsdin

07.00 Déra konnudur 07.24 Morgeesirnar 07.45 Doddi
litli 07.55 Rasmus Klumpur 08.00 Afram Diego, &fram!
08.24 Svampur Sveinsson 08.45 Elias 08.55 UKI 09.00
Ofurhundurinn Krypto 09.22 Ljéti andarunginn 09.44
Gulla og greenjaxlarnir 09.56 Tommi og Jenni 10.00
Lukku-Laki 10.25 Latibzer 10.47 Hvellur keppnisbill11.00
Déra kdnnudur 11.24 Mérgaesirar 11.45 Doddi litli
11.55 Rasmus Klumpur 12.00 Afram Diego, &fram!
12.24 Svampur Sveinsson 12.45 Elias 12.55 UKI 13.00
Ofurhundurinn Krypto 13.22 Ljéti andarunginn 13.44
Gulla og graenjaxlarnir 13.56 Tommi og Jenni14.00
Lukku-Léki 14.25 Latibeer 14.47 Hvellur keppnisbill
15.00 Déra konnudur 15.24 Morgeesirnar 15.45 Doddi
litli 15.55 Rasmus Klumpur 16.00 Afram Diego, &fram!
16.24 Svampur Sveinsson 16.45 Elias 16.55 UKI 17.00
Ofurhundurinn Krypto 17.22 Ljéti andarunginn 17.44
Gulla og greenjaxlarnir 17.56 Tommi og Jenni 18.00
Lukku-Léki 18.25 Latibeer 18.47 Hvellur keppnisbill
19.00 Undraland Ibba 20.25 Sdgur fyrir svefninn

bGULLST@DIN

06.20 Tonlistarmyndbond fra Bravé
17.35 Strakarnir

18.00 Frasier

18.25 Friends

18.45 Seinfeld

19.10 Modern Family

19.35 Two and a Half Men
20.00 Hofdingjar heim ad saekja
20.15 Veggf6dur

21.00 Homeland

21.50 Zero Hour

22.35 Red Widow

23.15 Shameless

00.10 Chuck

00.55 Cold Case

01.40 Hofdingjar heim ad sxkja
01.55 Veggf6dur

02.45 Homeland

03.35 Zero Hour

04.20 Red Widow

05.05 Shameless

06.00 Tonlistarmyndbond fra Bravé

@Biésrénm

10.35 The Vow

12.20 Spider-Man
14.20 You've Got Mail
16.15 The Vow

18.00 Spider-Man
20.00 You've Got Mail
22.00 Alex Cross
23.40 Source Code
01.15 Elysium

03.05 Alex Cross

S RUVY

16.30 Astareldur
17.18 Snillingarnir
17.40 Violetta

18.25 Taknmalsfréttir
18.30 Melissa og Joey
19.00 Fréttir

19.20 Vedurfréttir
19.25 ipréttir

19.35 Kastljos

19.55 Alheimurinn

20.40 Hefnd Bandarisk pattar6d um
unga konu sem snyr aftur eftir fjarveru
med pad ad markmidi ad hefna sin &
peim sem sundrudu fjolskyldu hennar.
21.25 Sannleikurinn a bak vid Ama-
zon-vefinn Hvada ferli fer af stad pegar
vid héfum lokid pontun & vidskiptavefn-
um Amazon? Aleitin bresk mynd sem
rynir i a@bunad og réttindi starfsfélks
fyrirtaekisins sem starfar 4 bak vid tjoldin.
22.00 Tiufréttir

22.15 Vedurfréttir

22.20 Skylduverk Breskur sakamdla-
myndaflokkur um ungan légreglumann
sem dsamt starfssystur sinni er falid ad
rannsaka spillingu innan légreglunnar.
23.20 Gullkalfar

00.20 Kastljos

00.40 Fréttir

00.50 Dagskrarlok

(D SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX ténlist
08.00 Everybody Loves Raymond
08.20 Dr. Phil

09.00 The Talk

09.40 Pepsi MAX ténlist
15.00 Made in Jersey
15.40 Kirstie

16.00 Kitchen Nightmares
16.45 Happy Endings
17.05 Reckless

17.50 Dr. Phil

18.30 The Tonight Show
19.10 The Talk

19.50 Trophy Wife Gamanpaettir sem
fjalla um partistelpuna Kate sem verd-
ur astfangin og er lent milli steins og
sleggju fyrrverandi eiginkvenna og dém-
hardra barna.

20.10 The Royal Family Sznskir grin-
paettir um vinalega konungsfjolskyldu
sem glimir vid sambzerileg vandamal og
vid hin ... bara & adeins yktari hatt.

20.35 Welcome to Sweden Welcome
to Sweden er glaeny saensk grinpattarod,
en peettirnir slégu raekilega i gegn i Svi-
pj6d fyrr & pessu ari.

21.00 Parenthood - NYTT Bandarisk-
ir paettir um Braverman-fjolskylduna i
frabaerum pattum um lifid, tilveruna og
fjolskylduna.

21.45 Ray Donovan
22.35 The Tonight Show
23.15 Flashpoint

00.00 Scandal

00.45 Ray Donovan
01.35 The Tonight Show
02.15 Pepsi MAX ténlist

a Golfst6din

08.00 Web.com Tour Championship 11.00
LPGA Tour 2014 13.00 Golfing World 2014
13.50 PGA Tour 2014 16.45 2012 Ryder Cup
Official Film 18.00 Golfing World 2014 18.50
Web.com Tour Championship 21.50 2012 Ryder
Cup Official Film 23.05 Golfing World 2014

UTVARP FM 90,1 Rés 2
FM 88,5 XA-Radi6

FM 89,5 Retro FM 93,5 Ras 1

FM 90,9 Gullbylgjan

FM 95,7 FM957

FM 96,7 Létt Bylgjan

FM 97,7 X-i0
FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Utvarp Saga

FM 100,5 K100
FM 102,9 Lindin
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DRYKKURINN

»Eg verd ad vidurkenna ad ég 4 svo-
litio erfitt med ad gera upp a milli
vatns og kaffis. Kaffid er nefnilega i
miklu uppahaldi hja mér par sem ég
byrja alla morgna & g6dum bolla og
svo eigum vid yfirleitt samleid svona
i gegnum daginn.*

Kolbrtin Pdlina Helgadéttir, markads- og upp-
lysingafulltrdi Sporthussins.

Hamingjan g60a, hann er gédur

Erlendir gagnrynendur heilladir af Olafi Darra i A Walk Among the Tombstones.

,Olafur Darri Olafsson er uppahalds-
leikarinn minn i myndinni,“ skrifar
Jane Boursaw & sidunni Reel Life
With Jane um frammistodu Olafs
Darra i myndinni A Walk Among
the Tombstones.

,Hamingjan gé60a, hann er géour.
Hann parf a0 f4 sina eigin sjénvarps-
seriu strax,” beetir Jane vid. Jane er
ekki eini kvikmyndagagnrynand-
inn sem hefur fallid fyrir frammi-
stodu Olafs Darra { myndinni. Mark
McCarver hja Los Angeles Post-
Examiner er einnig heestanaegdur
me0d islenska leikarann.

,,Olafur Darri Olafsson er einfald-
lega heillandi i mikilveegu aukahlut-
verki,“ skrifar hann. Olafur leik-
ur James Loogan, umsjénarmann
kirkjugards, og segir Linda Cook
hjé Quad-City Times ad hann sé sem
skapadur fyrir hlutverkio.

,,Olafsson er frabeer leikari med
gifurlega mikla neerveru 4 hvita
tjaldinu.”

Olafur Darri er haestanaegdur med
vidtokurnar og segist ekki hraed-
ast a0 festast { hlutverki skritna og
6hugnanlega ndungans.

,bpad eru til endalausar leidir til ad

” Olafur Darri Olafs-
son er einfaldlega
heillandi i mikilvaegu
aukahlutverki.

Mark McCarver

leika vonda kallinn eda bestu vinkon-
una og svo framvegis. Lykillinn er ad
lata ekki eigin skodanir og kannski
fordoma um persénuna sem madur
leikur hafa &hrif & frammistéduna,
segir hann. Hann er nu i Pittsburgh
i Bandarikjunum ad leika { myndinni
The Last Witch Hunter. -lkg
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OHUGNANLEGUR Olafur Darri leikur &
méti Liam Neeson i myndinni.

TAKNITROLL
Bassa-
leikarinn Billy
Sheehan er
pekktur fyrir
mikla teekni

i sinni spila-
mennsku.

@ NORDICPHOTOS/GETTY

Godsdgn miodlar visku

Bassaleikarinn Billy Sheehan, sem hefur leikid med
nokkrum af vinsaelustu listamonnum heims, tlar
ad midla af visku sinni hér & landi.

»Hann er algjor godsogn og folk
feer a0 spyrja karlinn 1t { allt sem
pad vill vita,“ segir bassaleikarinn
Guoni Finnsson og starfsmadur
Hlj60faerahissins og Ténabudar-
innar en verslunin stendur fyrir
komu bassaleikarans Billys Sheeh-
an. Um er a0 raeda mikla kanénu 1
ténlistarheiminum sem hefur spil-
a0 med pekktum nofnum 1 ténlist-
arheiminum, en Sheehan er medal
annars bassaleikari hljémsveitar-
innar Mr. Big. P4 hefur hann einn-
ig leikid med listamonnum a bord
vid Steve Vai og David Lee Roth
svo nokkrir séu nefndir.

,Petta er ekki bara fyrir bassa-
leikara, allir ténlistarmenn og
ahugamenn hefou lika gaman af a0
sja hann. Pessi madur er med 6trui-
lega taekni og verdur liklega einn
4 svidinu og midlar visku sinni {

skemmtilegri naleegd vid ahorf-
endur,” beetir Gudni vid. Sheeh-
an er pekktur fyrir mikla taekni
i bassaleik sinum og leikur vid
hvern sinn fingur og spilar a bass-
ann likt og hann sé ad spila & gitar.

Sheehan, sem hefur fimm sinn-
um verid valinn besti rokkbassa-
leikarinn af lesendum Guitar
Player Magazine, mun spila
og tala um bassaleik og ténlist
almennt, og svara spurningum dr
sal. Vioburdurinn er hluti af fyrir-
lestraferdalagi hja Sheehan en
hann hefur farid um 611 Nordur-
I6ndin ad undanférnu en fer til
Japans eftir stoppid & Islandi.
Sheehan kemur fram i { H1j60-
feerahdsinu/Ténabuddinni 4 fostu-
dagskvold klukkan 20.00 og kostar
2.500 krénur inn.

-glp

Billy Sheehan hefur komid vida vid

=» Billy Sheehan er
bassaleikari hljém-
sveitarinnar Mr. Big
sem hefur sent fra sér
slagara a bord vid To Be
with You og Green-
Tinted Sixties Mind.

Roth.

=» Hann hefur mikid
leiki® med gitarhetjunni
Steve Vai. P4 hefur
hann einnig spilad med
gullbarkanum David Lee

=» Hann er lika meo-
limur { ofurhljém-
sveitunum Niacin og
The Winery Dogs en
bddar sveitirnar skarta
heimsklassa hljéofaera-
leikurum.

Tveggja manaoda a
kvikmyndahatioum

Vera kynnir myndir sinar & hatidum um allan heim. Déttirin med i for.

,HUn er svo vaer og gbd ad petta er ekkert mal. Hin
kemur bara med mér 4 syningarnar og horfir meira
ad segja & myndirnar,” segir kvikmyndagerdarkon-
an Vera Solvadottir sem nu er stodd a4 kvikmyndaha-
tidinni Nordisk Panorama i Malmo. bar keppir stutt-
myndin hennar, In Search of Livingstone, til drslita
adalkeppni hatidarinnar. Med henni i fér er Saga, sem
er tveggja manada gomul déttir hennar. bratt fyrir
ungan aldur er Saga ordin ansi sjoud { kvikmyndahé-
tidum enda er petta onnur hatidin sem hin fer 4 og eru
foreldrarnir farnir ad kalla hana i grini SagaClass.
,Hin kom med mér til Toronto en pa var pabbi hennar
me0d lika. P4 vorum vid i tiu daga. Svo sa ég hvad pad
var litid mal ad vera med hana med mér uti pannig ad
ég for bara med hana ein niina,”“ segir Vera.

Paer maedgur flakka pvi 4 milli kvikmyndasyninga
og annarra vidburoda 4 hatidinni. , betta vaeri nattiru-
lega ekki heegt nema af bvi ad hin er svo frabzer og
g60,“ segir Vera og baetir vio: ,,Hun er eiginlega bara
besta auglysingin fyrir myndina pvi ad bad muna allir
eftir konunni med barnid,” segir Vera hleejandi og
vidurkennir ad pad hafi vakio athygli margra ad sja
svo ungt barn 4 kvikmyndahéatioum.

Myndin sem synd er { Malmg, In Search of Living-
stone, fjallar um tvo vini sem ferdast um landio { leit
a0l tobaki vegna tébaksskorts. Eiginmadur Veru, leik-
arinn Damon Younger, leikur annad adalhlutverkid i
myndinni en hitt er { hondum Sveins Péris Geirsson-
ar. Damon hefur leikid i nanast 6llum myndum Veru.
,Vi0 vorum reyndar bara vinir pegar pessi mynd var
tekin upp. Hann hefur verid i ndnast 6llum myndunum
minum. Vid kynntumst pannig ad ég fékk hann til ad
fljiga fra London til Parisar til pess ad leika i utskrift-
armyndinni minni. Mér fannst hann hafa svo sérstakt
andlit,” segir hin en pau urdu svo par sidar.

Vera er 1ika buin ad gera adra mynd sem ber nafnid
Gone og verdur frumsynd 4 kvikmyndahatidinni {
Helsinki i vikunni. ,,Vid Helena Jonsdéttir, dansari
og kéredgrafer, gerum hana saman og Ingvar E. Sig-
urdsson leikur adalhlutverkid. Myndin er tekin upp &
Gljufrasteini og pad er ekkert talad i henni, bara dans-
ad. Vid erum svolitid skotnar { Ingvari pvi hann er
svo fisiskur pegar hann hreyfir sig og 4&kvadum pess
vegna ad f4 hann til pess ad leika i myndinni,” segir
Vera. ,Helena er med 4kvedna kenningu um ad allir
geti dansad og hiin hefur gaman af pvi ad f4 félk sem
er ekki dansarar til pess ad dansa,” segir hin.

Myndin verdur heimsfrumsynd { Helsinki en
verdur synd i framhaldinu 4 Islandi. Vera kemur p6

stodd.“

MIEDGURNAR Pratt fyrir ungan aldur hefur Saga nu begar
farid a tvaer kvikmyndahatidir.

MYND/{SAK EYMUNDSSON

IN SEARCH OF LIVINGSTONE

In Search of Livingstone fjallar um ferdalag tveggja
vina, Denna og Thor, um landid par sem peir leita
a0 tébaki. Tébaksskortur er i landinu og keyra peir
landshluta & milli i leit sinni ad sigarettum. Myndin
var heimsfrumsynd a Clermont-Ferrand-stuttmynda-
hatidinni i Frakklandi i byrjun arsins. Med adalhlut-
verk fara Damon Younger og Sveinn Périr Geirsson.

ekKki til med ad vera a kvikmyndahatidinni i Helsinki
en badar myndirnar hennar verda syndar par. ,,Nei,
pbvi miour pa kemst ég ekki pangad, ég held a0 petta
sé ordio ageett 1 bili p6 ég veeri mikio til i ad vera vio-

viktoriah@365.is

bvottavél
WAB24166SN

Tekur mest 6 kg.
Hamarksvinduhradi
1200 sn./min.

Stort laguop (30 sm),
165° opnun.

Tilbodsverd:

79.900..

Fullt verd: 109.900 kr.

Tandurhreinn pvottur med Bosch pvottavel!

Pvottavél frakl. 11-18
WAS32365SN og 4 laugardégum
Tekur mest 8 kg. fra kI 11-16.

Hamarksvinduhradi
1600 sn./min.
HIjoolatur, kolalaus
maétor. 10 ara dbyrgd
a motor.
Tilbodsverd:

159.900.

Fullt verd: 199.900 kr.

Hlidasmara3 | 5203090 | www.bosch.is

Opid virka daga

BOSCH




AFSLATTUR: 180.000 KR.

AFSLATTUR: 580.00}&3.\
- (D

!

TILBOD: 2.290.000 KR.

Citroén C4 comfort Lnz23
Skraddur mai 2013, 1,6HDi disil, beinskiptur
Ekinn 72.000 km. Litur: Ljésgrar

Asett verd: 2.470.000 kr.

TILBOD: 8.290.000 KR.

Volvo XC90 Momentum D5 AWD KNS06
Skradur des. 2012, 2,4Di disil, sjalfskiptur

Ekinn 76.000 km. Litur: Hvitur

Asett verd: 8.870.000 kr.

AFSLATTUR: 150.000 KR.

TILBOD: 2.740.000 KR.

Ford Focus Titanium STW suris
Skradur juni 2012, 1,6i bensin, sjalfskiptur
Ekinn 80.000 km. Litur: Hvitur

Asett verd: 2.890.000 kr.

VERD: 3.550.000 KR.

Mazda6 Vision vap4
Skradur mai 2013, 2,0i bensin, sjalfskiptur
Ekinn 75.000 km. Litur: Hvitur

BILALEIGUBILAR TIL SOLU

|

ODYRARI REKSTUR

Nylegir bilar laekka rekstrar-
kostnadinn med laegri eydslu og
minna vidhaldi og eru jafnframt
Oruggari. Skodadu Urval nylegra
bila strax i dag.

Finndu bilinn pinn a:
notadir.brimborg.is

AFSLATTUR: 350.000 KR.

TILBOD: 3.970.000 KR.

Ford Kuga Titanium s wro7

Skradur juni 2012, 2,0TDCi disil, sjalfskiptur
Ekinn 85.000 km. Litur: Hvitur

Asett verd: 4.320.000 kr.

TILBOD: 3.590.000 KR.

Ford Galaxy Ghia MPV Irs54
Skradur april 2012, 2,0TDCi disil, sjalfskiptur
Ekinn 94.000 km. Litur: Ljésbrinn

Asett verd: 3.850.000 kr.

AFSLATTUR: 200.000 KR.

£

org b EY '

-

TILBOD: 2.590.000 KR.

Ford Focus Titanium ustss
Skradur juni 2012, 1,6i bensin, sjalfskiptur
Ekinn 86.000 km. Litur: Ljésgrar

Asett verd: 2.790.000 kr.

AFSLATTUR: 140.000 KR.

TILBOD: 2.650.000 KR.

Ford Mondeo Trend bsuss

Skradur mai 2011, 2,0TDCi disil, sjalfskiptur
Ekinn 78.000 km. Litur: Grar

Asett verd: 2.790.000 kr.

VERD: 1.350.000 KR.

Ford Ka Trend uuLss
Skradur mai 2013, 1,2i bensin, beinskiptur
Ekinn 64.000 km. Litur: Hvitur

AFSLATTUR: 260.000 KR.

N |
LETTARI KAUP

Landsbankinn og Brimborg |étta
pér kaupin & nylegum bil.

Landsbankinn bydur sérkjér
a fjarmoégnun vid kaup a
nylegum bilaleigubil fra Brimborg:
9,15% vextir
Leegri lAntbkugjold
Allt ad 7 ara lanstimi
Allt ad 75% fjarmoégnun

Brimborg tekur allar tegundir
bila upp i. Hagstaett uppitdkuverd.

AFSLATTUR: 180.000 KR.

AFSLATTUR: 300.000 KR.

TILBOD: 2.090.000 KR.

Ford Fiesta Titanium rices

Skradur mai 2013, 1,6i bensin, sjalfskiptur
Ekinn 67.000 km. Litur: BrGnn

Asett verd: 2.270.000 kr.

TILBOD: 3.290.000 KR.

Ford Kuga Titanium s nexes
Skradur april 2012, 2,0TDCi disil, beinskiptur
Ekinn 100.000 km. Litur: Ljésgrar

Asett verd: 3.590.000 kr.

FINNDU g
Sty
Soludeildir eru opnar virka daga kl. 9-17 og laugardaga Kkl. 12-16. NOTAD'R BRI MBORG |S Z
Brimborg Reykjavik: Bildshofda 6, simi 515 7030 -
Brimborg Reykjavik: Bildshafda 8, simi 515 7040 N%Triarg‘égr‘g\f N\;JU’;\.;_'[JG_,S_’ILBJC';ADEB brimbo rg
= NUM

Brimborg Akureyri: Tryggvabraut 5, simi 515 7050

Oruggur stadur til 20 vera 4

Myndir i auglysingunni eru af sambaerilegum nyjum bilum sému gerdar. UtbGnadur og litur bilanna getur pvi verid frdbrugdinn myndunum i auglysingunni.
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DREIFING: dreifing@postdreifing.is
EF BLADID BERST EKKI: 512 5060

Op(® allan sélarhringinn
( Engihjalla,
Vesturbergi og

Arnarbakka

FRETTIR
AF FOLKI

Syna a sér nyja hlid a RIFF
Skemmtikrafturinn vidkunnanlegi,
Ari Eldjarn, mun afhjdpa nyja hlid

4 sér { lok september. P4 mun hann
maeta i hinn svokallada Heita biépott
i Képavogi og syna stuttmyndina

Ber er hver, en myndin verdur synd {
tengslum vid RIFF-hatidina. Myndin
var frumsynd arid 2009 og hefur

ekki verid adgengileg

sidan pa. PA mun
Sigridur Soffia
Nielsdéttir einnig
syna stuttmynd
sina, Requiem, en
borgarbdar nutu
listar hennar
sidast 4 menn-
ingarnétt, par
sem hun
hannadi
athyglis-
verda flug-
eldasyn-
ingu med
dans-
listina ad
leidarljési. -hé

4

Finnar hrifnir

Finnar eru yfir sig hrifnir af
myndinni Mdlmhaus eftir Ragnar
Bragason. Myndin er nd synd a
Helsinki International Film Festival
og hefur verid valin til &framhaldandi
syninga i 6drum borgum Finnlands.
Pessu segir Ragnar fra & Facebook-
sidu sinni. ,Nyja uppahalds pjédin
min,“ skrifar leikstjérinn 4 siduna
sina. Finnar hafa [6ngum verid
pekktir fyrir mikinn

pungarokksdahuga

og bvi kannski ekki
skritid ad myndinni
sé vel tekid enda
fjallar hin um unga
stulku sem finnur
saluhjalp f
pungarokki
eftir ad
bréair
hennar
lést i

Mest lesid L0 |8

1 Formadur Pérs um slasada FH-ing-
inn: Hann zetti ad vera pakklatur

2 Heppinn ad vera 4 lifi | fhugar ad
kaera

3 Leikskolastjorinn sagdur hafa bundid
barn i refsingarskyni

4 Er petta mark arsins i Pepsi-deildinni?

5 Agulst Gudmundsson: A ekki annan
kost en ad logsaekja

SONOS

i Spatity } Google play

RAFT/EKJAVERSLUN * SIDUMULA 2 « SiMI 568 9090 « WWW.SM.IS

KORTER.IS

Frabeer vero a

stillanlegum rdmum

Gerou geeda- og verosamanburo

REVERIE 3E Essential med
1Q care heilsudynu 2x90x200 cm
Verd adeins kr. 399.900.-

REVERIE 7S Supremem med
IQ-Care heilsudynu 2x90x200 cm
Verd adeins kr. 499.900.-

SAGA - FREYJA

Framurskarandi

Med 5 svaedaskiptu po
GAdur lagbaksstudnir
Vandadar kantstyrkir
Fullkomin nyting a

Heilsudynur a Steerd
frabaeruverdi  153x203
Verddemia  160x200

Sogu og Freyju  180x200
Med botni og fétum stgr. 180x210

Baldursnesi 6 - Akureyri
*3.5% lantokugjald

Vondud stillanleg heilsurdm med
okkar bestu heilsudynum

® Tvihert stalgrind
@ Einfold og paegileg flarstyring
@ HIjoolatir og krafmiklir métorar
@ Lyftigeta 2x611 kg. hvor botn
@® Hlidar- og endastopparar

svo dynur feerist ekki i sundur.

Kiktu & www.reverie.com

Verd

144.900 kr.
149.900 kr.
169.900 kr.
179.900 kr.

= ..l-": -

ListhUsid - Reykjavik

Umbodsadilar:

vaxtatausar
greiés\ur

www.svefn.is

Hasgagnaval - Hofn i Hornafirdi |

Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150

GODPUR SVEFN ER HEILSUBOT

Einbesta
heilsudyna i heimi
Svaedisskipt prystijéfnunardyna
sem veitir fullkominn studning.
Einnig urval af heilsukoddum

Frabaer honnun

@ Haegt er ad fa aukabunad til ad nota iPad, iPhone,
iPod Touch eda Android snjalltaeki sem fjarstyringu.

® Glaesileg flarstyring med standi.
® Tveer innstungur a baki til ad
hlada farsima, fartélvu o.fl.

® Einnig haegt ad tengja
bordlampa oAfl.

Svefn & heilsa

* % %k Kk Kk

Fimm stjornu verslun

Listhasinu Laugardal - Simi 581 2233

Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
Laugardaga 12:00 - 16:00

Luxus hisgogn - Egilsstodum
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