SKODUN Gudmundur J. Gudmunds-
son segir lysa vanpekkingu ad telja hér
16g og reglur mida vid kristin gildi. 16

LIFID Gagga Jénsdéttir er i hépi
kvenna sem skrifa fyrsta kvenna-
aramoétaskaupid i prjatiu ar. 34

4 [slandi naesta sumar. 30

SPORT Liklega verdur metfjoldi
erlendra leikmanna i fétboltanum
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FRETTIR

Breytir spaenskri poélitik
Pablo Iglesias hefur komid eins og
stormsveipur inn { spaensk stjérn-
mal. Hann fer fyrir stjérnmdalaaflinu
Podemos sem nu maelist einn staersti
stjornmalaflokkur Spanar. 8

Stefna ad byggingu rennibrautar
Eigendur fyrirtaekisins Zalibunu vilja
byggja rennibraut i Hlidarfjalli. 2

Laeknadeilan enn i hnit Oliklegt
er ad satt naist i kjaradeilu laekna
og rikisins. Arangurslaus fundur var
i ger.4

Hatt i 200 milljéna tjon Prjatiu
gamar & skipum Eimskips féru
nyverid i sjéinn pegar gerdi ofsa-
veodur. 6

Bolungarvik 3 @» SV 9
Akureyri 3 @ SV 6
Egilsstadir 2° €& SA 5
Kirkjubaejarkl. 2° & SV 5
Reykjavik 4 @ SV 6

LETTIR TIL | dag verda vidast sudvestan
5-10 m/s og Urkomulitid en sma skurir
V-til og slydda SA-til siddegis. Léttir til
fyrir nordan. Hiti 0-5 stig. 4

2 SERBLOD

Heilsa | Folk

FOLK /-

HEILSA

-

Rannsokn a Sjovarmali haett

Sérstakur saksOknari hefur lokid rannsokn & mali tengdu fyrri eigendum og stjornendum Sjévar. Ekki talio
efni til dkaeru. Fyrrverandi forstjori Sjovar gagnrynir hversu langan tima rannséknin tok en hin hoéfst 2009.

LOGREGLUMAL Rannsokn sérstaks
sakséknara 4 meintum umbods-
svikum fyrrverandi eigenda og
stjérnenda tryggingafélagsins Sjé-
var er lokid og er nidurstadan su
a0 ekKki er tali0 efni til dkeeru.

Dbetta stadfestir Olafur DPér
Hauksson, sérstakur saks6knari.
Akvordunin um ad ldta malio nidur
falla var tekin skommu fyrir jol en
rannséknin hafdi pa stadio yfir {
fimm og halft ar.

,Eg er biinn ad buast vid pessu
lengi en ég hef verid med stodu
grunads manns { 65 manudi,“ segir

bér Sigfusson, fyrrverandi for-
stjori Sjovar.

Sérstakur sakséknari ték
eignarhald Milestone i Sjova til
rannsOknar { juli 2009. Skommu
40ur hofou starfsmenn embeett-
isins, Fjarmalaeftirlitsins og 16g-
reglunnar farid i umfangsmikla
hisleit { h6fudstoovum Milestone
og dotturfélagsins Sjévar. Einnig
var leitad 4 heimilum Karls Wern-
erssonar, eiganda Milestone, Gud-
mundar Olafssonar, fyrrverandi
forstjora félagsins, og Dors Sigfus-
sonar. Milestone keypti Sj6vé arid

2006 en rannséknin sneri medal
annars ad lanveitingum ur béta-
sj6di Sjévar og pvi hvort stjérnend-
ur og eigendur tryggingafélagsins
hefdou med fjarfestingum farid at
fyrir heimildir sinar.

. Eg hef ekki heyrt { neinum fra
embeettinu { teep prju ar. Pad eina
sem ég myndi hvetja til er ad bad
verdi horft til pess med lagasetn-
ingu ad svona geti ekki endurtekio
sig, ad folk geti verio 4 sjotta ar til
rannséknar,” segir Pér og baetir vio
ad 4kvoroun sérstaks saksdknara
hafi verid keerkomin jélagjof. -ng

” Paod eina

sem ég myndi
hvetja til er

ao pao verdi
= i horft til pess
bt 1 meo lagasetn-

ingu ad svona
geti ekki endurtekio sig,
ao folk geti verio 4 sjotta

ar til rannsoknar.

Po6r Sigfusson,
fyrrverandi forstjori Sjévdr

B - us
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SAFNAD i BRENNU Ungur madur leetur bretti fljtiga ur flutningabil { &ramétabrennuna sem verid er ad safna i & Geirsnefi
i Reykjavik i geer. NU er hins vegar af sem ddur var pegar setja matti hvada rusl sem er a slikar brennur og allt kapp lagt 4 ad |
paer fari bara eldsmatur sem mengar eins litid og mogulegt er.

FRETTABLADID/GVA

[bui segir adgerdina ésanngjarna en Buseti ber fyrir sig kréfu [budaldnasjéds:

Haekka leigu félagslegra ibuoa

HUSNADISMAL Leiga 4 félagslegum
ibidum 4 Akureyri, sem eru i eigu
Biseta & Akureyri, haekkar um 13
présent 1. jandar nsestkomandi.
Heekkunin er langt umfram vero-
bélgu.

Leigjendur ibiidanna eru oftar en
ekki tekjulagt folk sem hefur litid
4 milli handanna. Témas Veigar
Sigurdarson ibti segir haekkunina
6sanngjarna. , Leigan 4 félagsleg-
um {bidum Buseta heekkar miklu

meira en 4 hinum
almennu eign-
um busetufélags-
ins. Nd er verio
a0 feera skuld-
ir padan yfir &
félagslega kerf-
i0.“

Benedikt Sig-
urdarson, fram-
kvaemdastjori
Biseta 4 Nordurlandi, segir ad

o=

BENEDIKT
SIGURDARSON

Op(@ allan sélarhringinn,

( Engihjalla, Vesturbergi
og Arnarbakka

astaeda pess aod félagio purfi ad
gripa til svo mikillar heekkunar
séu pvingandi adgerdir Ibiidalana-
sj60s. ,,Vegna bvingandi kréfu fra
Ibddalanasjodi eru peer vedsettar
fyrir viobétarlanum. Ibtidalanasjoo-
ur setur pessar krofur um ad veo-
setja eignirnar upp & nytt. Félagio
burfti 4 endurfjarmognun ad halda
og purftum vid ad vedsetja pess-
ar ibudir til ad standa straum af
rekstri félagsins.“ -sa

MED SYNINUM Ldrus J6n dsamt syni
sinum, sem er vafinn inn i teppid géda
og nyprénada. FRETTABLABID/VILHELM

Ldrus JOn prjonadi i halft ar:
Arsenal-teppi
handa syninum

FOLK Nybakadur fadir og addaandi
enska knattspyrnulidsins Arsenal,
Larus Joén Bjornsson, tok sig til og
prjonadi Arsenal-teppi handa syn-
inum, sem kom { heiminn 4 annan i
jolum. Teppid sat hann sveittur vid
ad prjéna i hélft 4r.

,,Eg klara sjikrapjalfun {
Haéskélanum { vor en var ad vinna {
sumar { Hlidabee, sem er dagheim-
ili fyrir heilabilada,“ segir Larus
Jon. , bar var mikil prjénamenn-
ing og 4 medan ég horfoi 4 alla par
vera a0 prjona hugsadi ég ad ég
byrfti ad finna mér eitthvert verk-
efni fyrir litla sem var 4 leidinni.*

-fb / sjé sidu 34

0

Hattar, kérénuf, halsfestar, ludrar,
knoll, skraut, bordbunadur,
innisprengjur, gasblodrur, o.m.fl.

x ¥ x
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SPURNING DAGSINS

»,Gunnar, er grddavaenlegt ad
rakta gras { matargeror”

»Ja, en lamparnir eru svolitid dyrir
Gunnar Karl Gislason matreidslumadur hefur
hafist handa vid ad reekta greenmeti og
kryddjurtir i matargerd sina. Hann spurdist
fyrir um notada grédurhusalampa hja 16g-
reglustjéranum & hofudborgarsvaedinu.

Dyralaeknir segir miklu skipta ad eigendur gaeludyra séu vel undirbunir:

Huga parf ad dyrum um aramot

DYRALIF Mikilvaegt er fyrir geelu-
dyraeigendur ad vita hvernig brego-
ast 4 vio um aramoét pvi dyr hraed-
ast yfirleitt sprengingar. Petta segir
béra Jéhanna Jénasdéttir, dyra-
leeknir hja Matveelastofnun.

,Best er ad koma baedi hestum
og geeludyrum fyrir inni, byrgja
glugga, spila tonlist, hafa ljos kveikt
og reyna ad réa dyrin,”“ segir Pora.
,Ef ekki er haegt ad hafa hesta inni
a helst a0 hafa pa par sem bpeir
bekkja vel til og fylgjast med peim
bvi deemi eru um ad hestar brjétist

at fyrir girdingar og valdi sér og
00rum skada.“

Sama gildi um geeludyr. , Best er
a0 halda kottum alveg inni dagana
i kringum 4ramét og hafa hunda
alltaf i taumi pegar peim er hleypt
at. Deemi eru um ad hundar tryll-
ist begar beir heyra sprengingar
og hlaupi af stad, veroi fyrir bil eda
tynist.“ P4 bendir Péra a ad til séu
Urreedi 4 bord vid kvidastillandi lyf
ef dyr eru mjog hraedd. Mikilvaegt
sé p6 ad gefa dyrum ekki slikt nema
a0 hofou samradi vid dyraleekni. -in

FLUGELDAR Dyralaknir segir best ad
halda dyrum inni i kringum dramét.
FRETTABLABID/VILHELM

30.desember 2014 PRIDJUDAGUR

Atla ad stekka leitarsveedio:
Flugvélin talin
vera 1 hafinu

INDONESIA Allt bendir til ad flug-
vél AirAsia, sem hvarf af ratsjadm i
fyrradag, hvili &4 hafsbotni. Hundr-
ad sextiu og tveir farpegar, naer
allir fra Indénesiu, eru taldir af.

Flugvélin var 4 leiod fra Surabaja
i Inddnesiu til Singapir. Hin hafoi
bedido um ad fa ad breyta um stefnu
sokum évedurs. Skommu sidar
hvarf hin af ratsjam, milli Borned
og Sumotru, &n pess ad senda fra
sér neydarkall.

Leit verdur haldid 4fram i dag
og leitad 4 steerra svaeoi. -j6e

A VETTVANGI
Légreglumenn
i Los Angeles
i Bandarikj-
unum rann-
saka vettvang
skotdrdsar a
l6greglumenn
sem par

atti sér stad
adfaranétt
manudags.
FRETTABLADID/AP

Einn handtekinn og annars leitad eftir skotdrds a logreglu:

Skaut ur riffli & logreglubifreio

BANDARIKIN, AP Engan sakadi pegar madur skaut med riffli 4 tvo log-
reglumenn i bifreid peirra i Los Angeles adfaranétt manudags.

Nuria Venegas, talskona logreglunnar i Los Angeles, sagdi i geer
ad einn hefdi verido handtekinn vegna malsins og annars veeri leitad
vegna arasarinnar sem atti sér stad i sudurhluta borgarinnar. Par
vada uppi gleepagengi og logregla er med stodugan vidbiinad.

Mikil spenna rikir milli logreglu og métmeelenda i Bandarikjunum
vegna ofbeldis af halfu logreglu. A pessu ari hefur logregla i tvigang
skotid til bana 6vopnada blokkumenn i New York og Missouri. - 6kd

Ljosleidari Milu slitnadi:
Netlaust vida a
Snaefellsnesi

FJARSKIPTI Ljosleidari Milu, sem
liggur milli Borgarness og Olafs-
vikur, slitnadi i Kalda i geer. Pad
olli pvi ad baedi internet- og 3G-
simasamband datt Gt vida & Snee-
fellsnesi.

Unnid var ad bradabirgdavid-
gerd fréa bvi bilunin kom upp
laust eftir klukkan eitt i dag en
henni var ekki lokid pegar Frétta-
bladid fér { prentun.

Sigurrés Jonsdéttir, upplys-
ingafulltrii Milu, sagdi vidgero-
ina fléknari en talio var i fyrstu
pvi bilunin hefdi att sér stad uti i
miori 4. -ih

Sorphir@a enn & eftir dzetlun:
Keppast vio ao
taema tunnur

PJONUSTA Sorphirda Reykjavik-
urborgar segist keppast vio {
peim hverfum sem ekki nadist ad
kléra fyrir jol. Feerd sé vida bung
vegna halku og klaka.

,,FOIk er bedido um ad sja til
bess ad adgengi ad sorpilatum sé
sem allra best pannig ad sorp-
hirda gangi eins vel og mogu-
legt er," segir { tilkynningu bar
sem fram kemur a0 ljika eigi vio
a0 hirda sorp i Arbee, Ulfarsar-
dal og Kjalarnesi fyrlr hadegi i
dag. Ekki sé oruggt ad hreinsun {
Grafarvogi naist alveg fyrir ara-
mot. -gar

Skidafri a Ita_llu_

Verd fra 69. 900 kr.*

og 12.500 Vildarpunktar

Flugseeti til og fra Verona.
| *Verd an Vildarpunkta 79.900 kr.
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Skogarhlid 12
Simi 570 4444
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HLIDARFJALL Rennibrautin & ad liggja nidur svokallada Andrésarbrekku og stolalyfta ferjar f6lk upp fjallid.

o

FRETTABLABID/VILHELM

130 milljona renni-
braut i Hlidarfjalli

Eigendur sprotafyrirtaekisins Zalibunu vilja byggja 1.300 metra langa sledarenni-
braut og opna kaffihus i Hlidarfjalli. Samningur vid Akureyrarba liggur ekki
fyrir en Zalibuna vill opna rennibrautina nasta sumar.

FERDAPJONUSTA Forsvarsmenn sprotafyrirtakisins
Zalibunu ehf. vinna ad fjadrmognun 130 milljéna kréna
sledarennibrautar sem peir vilja opna i Hlidarfjalli
naesta sumar. Samningur vid Akureyrarbee liggur
ekki fyrir og baejaryfirvold skoda ad auglysa eftir
60rum hugmyndum um uppbyggingu { fjallinu.

David Orn Simonarson, framkvamdastjori Zali-
bunu, segir 4form fyrirtaekisins hljéda upp a 1.300
metra langa rennibraut sem yrdi opin yfir sumartim-
ann. Hann hefur einnig reett vid baejaryfirvold um
opnun kaffihiss { skidaskalanum i Hlidarfjalli.

,Fjallio er fullkomid fyrir brautina og i kaffihds-
inu geetu gestir horft yfir allan Eyjafjordinn,” segir
Davio.

Rennibrautin yroi fjarmognud med 90 milljéna
kroéna hlutafjaraukningu og lanum upp a 40 milljonir.
Davio segir fyrirteekio eiga i vidreedum vid ymsa fjar-
festa og nefnir hann fjarfestingarsj6dinn Teekifeeri
hf. sem er medal annars i eigu fjarfestingarfélagsins
KEA og Akureyrarkaupstadar.

,Vid erum buin ad spjalla vid pa 1 nokkra manudi
og horfum til pess ad Taekifeeri komi inn i verkefnid
med um 30 milljénir kréna. Svona verkefni tekur allt-
af einhvern tima en ef vid naum ad klara fjarmogn-
unina strax i byrjun neesta ars pa vaeri heegt ad hefja
framleidslu & brautinni sjalfri i Austurriki strax {
febrdar eda mars. Pad myndi pyda ad vid geetum sett
brautina upp i byrjun neesta sumars og opnad hana
um neestu verslunarmannahelgi ef allt gengur eftir,
segir Davio.

Fréttabladio greindi i fyrra fra aformum Zalibunu
um ao reisa sledabraut og veitingastad { Kombunum.
A0 sogn Davids hefur ni verio fallio fra peirri hug-
mynd bvi fyrirtaekio hefoi par purft ad leggja sex
kilémetra veg fra Sudurlandsvegi ad starfsstodinni
i Kombunum me0 tilheyrandi kostnadi.

Ingibjorg O16f Isaksen, formadur ipréttarads Akur-
eyrarbeaejar, segir enga akvoréun hafa verio tekna um
hvort Zalibuna féi adstoou 1 Hlidarfjalli.

DAViD GRN SIMONARSON Austurriskur framleidandi
brautarinnar sem Zalibuna vill setja upp i Hlidarfjalli kynnti
sér adstaedur hér i névember.

,betta er allt 4 umraedustigi og vid erum ad skoda
alla moguleika vardandi fjallid. Vio viljum fara rétta
leid ad pessu og pegar ad pessu kemur pa munum vid
birta auglysingu og bj6da folki ad koma med hug-
myndir ad nytingu { fjallinu,“ segir Ingibjorg. ,,Svo
byrftl margt a0 fara i gegn vardandi skipulagsmal og
samninga 0g annad sem tekur tima. Eg vil ekki vera
svartsyn en ég sé petta pvi ekki gerast fyrr en i fyrsta
lagi 4 arinu 2016.“ haraldur@frettabladid.is
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SVONA ERUM VID

1 3 présent islendinga &
)] aldrinum 15 til 89 ara
reyktu daglega arid 2012.

Heimild: Hagstofa [slands

Tillaga ad samkomulagi milli [sraels og Palestinu fer fyrir Oryggisrad Sp:

[sraelar skili landinu fyrir 2016

BANDARIKIN, AP Fulltriar araba-
rikja reeddu { geer { h6fudstodvum
Sameinudu pjé0anna (SP) samkomu-
lag sem felur i sér ad Israelar yfir-
gefi landtokusveedi 4 Vesturbakk-
anum innan priggja ara. Oryggisrao
SP kys um tilléguna 4 neestu dogum.

,Pad er a&tlun palestinsku heima-
stjérnarinnar ad grafa undan oryggi
Israelsrikis og setja framtid pess i
6vissu,” segir Benjamin Netanjahu,
forseetisraoherra Israels, 1 yfirlys-
ingu. Komi Oryggisrad SP ekki i
veg fyrir ad tillogurnar néi fram ad

ganga pa muni Israel gera pad.
Riyad Mansour, sendiherra Pal-
estinu hja Sb, segir ad samningar
megi ekki dragast 4 langinn mikid
lengur bvi b4 forherdist Israelar
i afstoou sinni. Hann kallar eftir
studningi alpjédasamfélagsins vid
a0 setja timamork & veru Israels-
manna 4 Vesturbakkanum. Nai til-
lagan beim niu atkvaedum, af fimm-
tén, sem htn parf { Oryggisréddinu
til a0 na fram ad ganga pyKkir liklegt
a0 Bandarikjamenn beiti neitunar-
valdi. -jée

SENDIHERRA Riyad Mansour, fulltrdi
Palestinu, kallar eftir studningi alpjéda-
samfélagsins. FRETTABLADID/AP

30.desember 2014 PRIDJUDAGUR

Haegt ad ndlgast bladid vida:

Fréttabladskassar
teknir niour

FJOLMIPLAR Bladakassar par
sem heegt hefur verid ad nalgast
Fréttabladio veroda teknir nidur
um aramoétin par sem beir eru idu-
lega skemmdir 4 pessum arstima.
Kassarnir verda fjarlaegdir a
Selfossi, Akranesi, i Borgarnesi,
Hveragerdi og & Sudurnesjum.
Peir veroda settir upp ad nyju eftir
prettandann. Pangad til verdur
hzegt ad nalgast Fréttablaoio {
sundlaugum, ipréttahdsum og a
fleiri st60um i byggdarlogunum.
-ih

NAUBLENDING Boeing-farpegapota
Virgin Atlantic naudlendir & Gatwick eftir

villubod fra hjélabinadi.  rreéTTABLABID/AP

Villubod ur lendingarbunadi:

Naudlentu potu
a Gatwick-velli

BRETLAND, AP Boeing 747-400-far-
begapotu Virgin Atlantic med 447
farpega innanbords og 15 { ahofn,
a leid til Las Vegas fra Lundin-
um, var sndid vid til naudlend-
ingar eftir ad bilun uppgotvadist
lendingarbunadi vélarinnar i geer.
Vélinni, sem for i loftio korter
fyrir tolf { geer, var naudlent 4
Gatwick-flugvelli { Bretlandi um
fjérum timum eftir flugtak. Sam-
kvaemt upplysingum fra vallar-
yfirvoldum hlaut nokkur fjoldi
farpeganna minnihattar meiosli.
Uppéakoman raskadi flugi fra
Gatwick 1 geer par sem flugbraut-
inni par sem vélin lenti var lokad
4 medan skodun 4 vélinni fér
fram. - 6k

Ny vetrardeetlun Straeto:

AKkstur hefst fyrr
a sunnudogum

SAMGONGUR Ny vetrardaetlun
Street6 tekur gildi 4 hofudborgar-
svaedinu pann 4. jandar naestkom-
andi. Samkveemt nyju deetluninni
hefst akstur tveimur timum fyrr
a sunnudogum eda klukkan half
tiu.

b4 eykst aksturstioni vagna
pannig a0 ekio verdur a fimm-
tan mindtna fresti 4 alagstima i
helstu hverfum par sem 4dur var
ekio 4 halftima fresti.

Pa munu baedi akstursleidir og
nimer sumra vagna breytast. -ih

Oliklegt ad launadeila
laekna leysist fyrir aramot

Litid pokast 1 kjaradeilu laekna. Formadur Laknafélags Reykjavikur segir stjornvold senda laeknum skilabod
um ad peir séu einskis virdi. Hertar verkfallsadgerdir hefjast 5. jantar ndist ekki ad semja fyrir pann tima.

KJARAMAL | Eg tel 6liklegt ad deil-
an leysist fyrir aramoét. bad ber enn
téluvert a milli, segir Porbjorn
Jonsson, formadur Leaeknafélags
Islands.

Sattafundi
vegna lakna-
verkfallsins sem
for fram hja rik-
issattasemjara i
geer var frestad
til klukkan 10:30
i dag. Fyrsta
leeknaverkfall
sogunnar hofst
bann 27. oktéber
sidastlidinn og
litid hefur pok-
ast { samninga-
vidreedum leekna
og rikis sidan
ba. Helstu krof-
ur leekna eru ad
grunnlaun verdi
haekkuo.

Pann S. janu-
ar neestkomandi
fara i gang hertar verkfallsadgero-
ir leekna verdi ekki btiio ad semja.
beer adgerdir munu hafa toluverd
ahrif 4 sjuklinga. P4 munu leeknar
skiptast aftur i fjéra hépa og hver
verkfallslota lengist i fjora daga.
Verkfallid mun standa 1 t6lf vikur
an hlés.

Verkfallid kemur til med ad hafa
mikil dhrif 4 bjénustu vid sjiklinga
og til a0 mynda verdur bara skorid
upp a Landspitalanum einn dag i
viku. Bidlistar munu bvi lengjast
mikid og starfsemi skerdast mikid.

Arna GuOmundsdéttir, formad-
ur Leeknafélags Reykjavikur,
segir leekna hafa miklar dhyggj-
ur af ahrifum verkfallsadgero-
anna 4 sjiklinga og heilbrigdis-

ARNA GUD-
MUNDSDOTTIR

PORBJORN
JONSSON

Allar steerdir og styrkleikar‘
Gildir til 31. Januar

Lyfjaauglysing

Q Lyfeheilsa

vid hlustum!

s

SATTAFUNDUR Fundad var i Karphdsinu i gaer. Bodad hefur verid til fundar i kjaradeilu skurdlaekna i dag.

kerfid. ,,bad er alit margra leekna
a0 verkfallid geti ekki stadid leng-
ur en 2-3 vikur adur en pad fer ad
valda miklum skada og jafnvel
kosta mannslif. Vid leeknar hold-
um petta alveg ut. Vid erum alveg
réleg pvi vid erum ekki ad fara ad
gera neitt annad en ad finna okkur
adra vinnu. Petta snyst ekki um
pbad. betta snyst um sjiklingana,“
segir Arna.

,betta er tvipeett, pad eru pessi
ahrif sem vid geetum sé0 strax,
ad pad muni eitthvad koma fyrir
sjuklingana, og sidan lika pessi
sleemu skilabod sem stjérnvold

eru ad senda leeknastéttinni. Ad
vid séum einskis virdi og getum
bara att okkur. Pad sé bara haegt
a0 reka petta kerfi &n leekna.

N1 pbegar hafa um 10 sérfraedi-
leeknar sagt upp storfum og Arna
segir marga fleiri laekna tilbtina
al gera bad sama dragist deilan &
langinn. Litid mal sé fyrir leekna
ad f4 vinnu { ndgrannaldéndun-
um, vid betri kjor og adstaed-
ur. Hin segir ad a sidustu fimm
arum hafi ad medaltali 38 laeknar
flutt Gt & ari. ,Atvinnumoguleik-
arnir okkar eru svo gridarlega
g60ir, vid hofum ekki dhyggjur

FRETTABLABID/VILHELM

af okkur heldur sjiklingunum,*
segir hin og bendir 4 siduna Hvit-
ir sloppar sem er atvinnumidlun
fyrir leekna. Hin segir fjolmarga
leekna og hjikrunarfraedinga vera
a0 saekja um storf a4 peirra vegum.
,Pad vantar 2.000 heimilisleekna
i Svipj6d. Pad eru mjog marg-
ir heimilisleeknar ad fara ut og
vinna sér inn 4 viku ménadarlaun
hér heima. Pad getur varla annad
en dregid ur samfellu og gaeedum
bjénustunnar,” segir hin.
Sattafundur i deilu skurdleekna
er bodadur hja rikissattasemjara
klukkan 13 { dag. viktoria@frettabladid.is
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ARAMOTAVEDRID A morgun litur Gt fyrir dgzetis vedur en | fyrstu verdur rigning
eda slydda sunnan og vestan til en kélnar sidan med éljum um kvoldid. Pad besta er
ad vindur verdur yfirleitt haegur og vida nokkud stjérnubjart, einkum nordan til.

Gildistimi korta er um hadegi

Alicante 12° | Friedrichshafen -2°  New York 2°
Abena  8°  Gautaborg 4°  Orlando 26°
Basel 2° | Kaupmannahdfn 4° | Osl6 -10°
Berlin  2° | LasPalmas 21°  Paris 5°
Billund 5° | London 5° | San Francisco 10°
Frankfurt 2°  Mallorca 12° | Stokkhdlmur -1°
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Elisabet Margeirsdéttir

vedurfréttamadur

AUGLYSINGADEILDIR FRETTABLADSINS - AUGLYSINGASTJORI: J6n Laufdal jonl@frettabladid.is ALMENNAR SiMI 512-5401: Hjérdis 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 [var Vilhelmsson jonivar@365.is, Kolbeinn Kolbeinsson kkolbeins@365.is,
FOLK OG SERBLOD EFNI: Sélveig Gisladéttir solveig@365.is og Vera Einarsdottir vera@365.is RADAUGLYSINGAR /FASTEIGNIR SIMI 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



| forystu a Islandi
| snertilausum kortum m)

Starfsfélk Valitor leggur metnad sinn i ad préa og
efla pjénustu fyrirtaekisins i samraemi vid kréfur
markadarins. Snertilaus kort eru neesta skref og hefur
Valitor verid leidandi i ad kynna pau fyrir islendingum.

i samstarfi vid Visa EU, banka og fjarskiptafyrirtaeki
4 Islandi hefur Valitor hafid til reynslu Gtgafu & snerti-

lausum kreditkortum og greidslulausnum fyrir snjallsima.

Kynntu pér malio & snertilaust.is

bu getur greitt snertilaust
s med kreditkorti og sima
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VEISTU SVARID?
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1. Hver segir ad voruskorts kunni ad

gaeta { byrjun nys ars?

2. Hvenaer hofst flugeldasalan fyrir

dramotin?

3. Hvada pingmadur Framsdknar er

ordadur vio stol umhverfisrddherra?
SVORIN

“INOPSNUSeA UNISIS *€
‘Sepnuuns y *g ‘ssauuu] 11938104 °L

30.desember 2014 PRIDJUDAGUR

Teeplega fimm hundrud farpegar voru um bord. Adstaedur gerdu bjorgunarmonnum afar erfitt um vik:

Atta farpegar ferjunnar lifdu slysid ekki af

iTALIA Atta létust er eldur kom
upp & dekki ferju Norman-Atl-
antic 4 Jénahafi neerri albonsku
strandlengjunni i fyrradag.

Teeplega fimm hundrud farpeg-
ar, helmingur fr4 Grikklandi en
einnig fjoldi fra Italiu, Pyskalandi
og Albaniu auk fleiri landa, voru
um bord pegar eldurinn kom upp
en bjorgunaradgerdir toku taepar
fjorutiu klukkustundir. Skipstjéra
skipsins var bjargad sidustum fra
bordi.

Eldurinn kviknadi & sunnu-

dagsmorgun og héfust bjorgunar-
adgerdir skommu eftir ad neyodar-
kall barst. Adstaedur voru erfidar
en vindhradi 4 sveedinu var
um prjatiu metrar 4 sekindu.
Bjorgunarmenn 4 pyrlum unnu
ad pvi i alla fyrrinétt a0 koma
félki fra bordi en reykur fra eld-
inum gerdi adgerdir ekki aud-
veldari.

Enn logar i ferjunni bratt
fyrir adgerodir slokkvibata en
hin var 4 leid frd Patras 1 Grikk-
landi til Ancona & Italiu. Italska

landhelgisgeeslan vinnur nd ad
pbvi ad koma skipinu { h6fn.
Flestir farpeganna voru fluttir
yfir i neerstédd skip en adrir, sem
hofou ofkeelst eda fengid vott af
reykeitrun, voru fluttir beinustu
leid a sjukrahsio i Brindisi.
EKkKi er 1j6st hvad olli bvi ad
eldurinn braust tt. Italskur sak-
séknari hefur gefid Gt ad rann-
s6kn sé hafin & pvi hvort elds-
vodann megi rekja til vanrsekslu
skipstjora eda starfsmanna ferj-
unnar. -joe

.

BJORGUNARSTARF Slokkvibatar reyna
ad na stjorn a eldinum medan pyrla
bjargar farpegum. FRETTABLADID/AP

DODGE
RAM-
MERKID
Pallbilasala
Dodge-
umbodsins
i Bloom-
field Hills i
Michigan i
Bandarikj-
unum.
FRETTABLADID/AP

Fiat Chrysler segir galla fundinn i raesibunadi eldri pallbila:

Rekja eitt daudsfall til galla 1 bil

BANDARIKIN, AP Bilaframleidandinn Fiat Chrysler hefur dkvedid ad kalla
inn um 67 pisund pallbila sem framleiddir voru 4rin 2006 og 2007 vegna
galla i kveikibinadi bilanna. I sumum tilvikum er ekki haegt ad reesa
bilana og i 66rum fara beir af stad pegar lyklinum er sniiié i kveikjulasn-
um. Chrysler segir ad tengja megi eitt daudsfall gallanum.

Bilarnir sem kalladir eru inn eru Dodge Dakota, Dodge Ram 1500,
2500, 3500 og Mitsubishi Raider, framleiddir fra juili 2005 til jini 2006.
Neerri SS pusundir bilanna eru sagdir vera i Bandarikjunum. - 6kd

Utdrattur
24. desember 2014

J6lahappdreetti

Krabbameins-
félagsins

Handhafar vinningsmida framvisi peim
a skrifstofu Krabbameinsfélagsins ad
Skagarhlio 8, simi 540 1900.

Byrjad verdur ad greida Ut
vinninga pann 12. jandar nk.

Vinningar

Honda CRV Ex, 6.890.000 kr.

47233
Greidsla upp i bifreid eda ibud, 1.000.000 kr.
24667
Uttekt hja ferdaskrifstofu eda verslun, 200.000 kr.
2141 25615 44543 59680 84381 | 108102 | 133219
2476 27075 45849 63381 87826 | 111027 | 139432
6262 29321 47966 66365 90098 | 111078 | 144612
10625 30041 48159 69656 91365 | 114398 | 146115
10643 33561 50161 70629 93554 | 114903 | 146874
11268 36008 51196 74175 95550 | 122147 | 147982
15701 37091 51837 78021 99356 | 122965 | 148314
21958 37753 52860 78225 99643 | 123683 | 148981
22769 39280 54415 80684 | 106284 | 124580 | 149377
22985 42485 56110 84373 | 107753 | 127704 | 152768
Uttekt hja ferdaskrifstofu eda verslun, 100.000 kr.

1343 22291 53884 79703 | 103889 | 119125 | 136816
2227 26245 54000 82788 | 104389 | 123604 | 139525
2461 28617 54186 85683 | 104579 | 124547 | 140518
5917 29464 55992 89080 | 106574 | 124650 | 145790
6917 32225 58606 90729 | 106685 | 127804 | 148851
7265 33048 59180 92253 | 111430 | 130145 | 149080
7500 37011 60134 92469 | 111594 | 130414 | 149723
8509 37089 60335 94537 | 113281 | 131082 | 151019
11817 39964 61392 96987 | 113585 | 131112 | 151287
16372 40697 62987 97313 | 113755 | 131144 | 152813
17257 42628 63521 98384 | 113960 | 133559

18268 45383 68338 98458 | 116438 | 134425

21305 46450 74638 99790 | 117428 | 134752

22191 50207 75033 | 100367 | 118324 | 135330

22276 53256 79629 | 103223 | 118964 | 135432

Krabbameinsfélagid pakkar landsménnum veittan studning.

%’ Krabbameinsfélagio

Birt an abyrgdar

www.krabb.is

Tjonio metio hatt i
200 milljonir krona

Prjatiu gdmar & tveimur skipum Eimskips skemmdust mikid eda topudust i tveim-
ur adskildum atvikum { desember. Reikniregla tryggingafélaga segir ad tjonio sé
ndlagt 200 milljéonum. Engin haetta er talin stafa af ggmunum sem foru { sjéinn.

SAMGONGUR , Pad voru einhverj-
ir gadmar sem kromdust 4 dekk-
inu vid pessi leeti, en tuttugu sem
féru i sjoinn. Pad er hins vegar
ekki vitad hvort pad kom brot a
skipid eda hvort 4lagid 4 skipid
hafi verid svona mikid med peim
afleidingum ad gdmarnir féru
utbyradis,“ segir Olafur William
Hand, upplysingafulltrdi Eim-
skips, um skadann sem vard a
farmi flutningaskipsins Detti-
foss & leidinni til Islands rétt
fyrir jolin.

Nt er komid { ljés ad 26 gdmar
topudust eda urodu fyrir skemmd-
um. Nu liggur fyrir ad fimm
lixusjeppar af Mazda-gerd féru
i sjoinn, en flestir gdmarnir inni-
héldu dagvoru ymiss konar, f60ur
og varahluti svo deemi sé tekio.

Olafur segir ad skemmdirnar
a Dettifossi séu litlar, en aaetlad
tjon 4 farmi skipsins er reiknad
at fra peirri pumalputtareglu
tryggingarfélaga a0 hver gamur,
sem telst tveer gdmaeiningar,
innihaldi varning ad andvirodi
50 pusund Bandarikjadollara
eda 6,4 milljona islenskra kroéna.
Tjénid er metid allt ad 166 millj-
o6nir med pessari reiknireglu. Vio
betta beetist skadi sem varo fyrr {
desember pegar fjorir gdmar top-
udust af Godafossi og nalgast pvi
200 milljénir pegar allt er talio.

»Hvert tjonid er nakveemlega
faum vid sennilega aldrei ad
vita, hver og einn vidskiptavinur
skiptir vid sitt tryggingarfélag
hvaod pad vardar,” segir Olafur.

Fjoldinn allur af gdmum fell-
ur fr4 boroi 4 flutningaskipum
ar hvert, en Olafur segir ad litil
heetta skapist pess vegna. Flestir

gamarnir sokkvi strax en adrir
rifni fljétlega med s6mu nidur-
stodu. Hins vegar sé stadsetning
beirra strax gefin upp svo adrir
sjéfarendur séu medvitadir um ad
farmur hafi tapast.

»Vissum reglum er fylgt. bad
er haft samband vid landhelg-
is- eda strandgeeslu peirra landa
sem neest liggja og gefin upp
stadsetning a4 6ryggistioni skipa
svo menn viti af bessu,” segir
Olafur.

Eins og komid hefur fram
hefur vedur og adstaedur 4 haf-
inu 4 milli Islands og Evrépu
verid afar sleemt sidan { névem-
ber. Spurdur hvort Dettifoss hafi
fengiod 4 sig brot pegar gamarnir
foru i sjéinn svarar Olafur pvi til
ad pad liggi ekki fyrir nakveem-
lega. ,Petta eru mikil 6fl sem

FRETTABLADID/GVA

” Pao er

haft samband
vid landhelgis-
eda strand-
gaeslu peirra
landa sem
naest liggja og
gefin upp stadsetning &
Oryggistioni skipa svo menn
viti af pessu.

Olafur William Hand,

upplysingafulltrdi Eimskips

vid er ad eiga og ekKki ttilokad ad
tjonio sé af pvi ad dlagio 1 pessum
breelusjé hafi ordid svo mikio ad

svona foér.“
svavar@frettabladid.is

Baejarrad [safjardar lanar syni hafnarstjérans vinnuadstodu vid hofnina:

Mugison faer passahus a hjolum

MENNINGARMAL Hafnarstjérinn 4 {safirdi
segir enga meinbugi 4 pvi ad lana tén-

listarmanninum Mugison, Erni Eliasi
Gudmundssyni, his & hjélum sem stendur

a bryggjunni i baenum.

Hafnarstjorinn telur sig hins vegar
ekki geta gefid leyfi fyrir bvi sjalfur ad
lana Mugison husid bar sem ténlistarmad-
urinn er sonur hans. Malid var pvi lagt

fyrir baejarrad.

Fram kemur ad hisid hafi verid notad
vegna vegabréfaskodunar erlendra ferda-
manna. Hafnarstjérinn segir ekkert
koma i veg fyrir ad lana hisid til afnota
fram ad sumri pvi h6fnin purfi ekki ad
nota pad fyrr en skemmtiferdaskipin

koma neest.

,Orn eda Mugison, eins og listamadur-
inn kallar sig, hefur hugsad sér ad koma
sér upp vinnuadstodu, bia til tonlist 1
skirnum,” segir i erindi sem bajarstjor-
inn lagoi fyrir baejarrad par sem jékveett
-gar  MUGISON Atlar ad bua til ténlist i skir & bryggjunni.

var tekid i malio.

FRETTABLADID/GVA
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CHEFS WANTED!

WE SEEK TO HIRE CHEFS AND KITCHEN HELP.
EXPERIENCE IN ASIAN COOKING IS PREFERRED.

If you are interested please send us an email to
nings@nings.is or apply through
our web site www.nings.is/atvinna

VID LEITUM AF KOKKUM OG
ADSTODARFOLKI | ELDHUS.
REYNSLA | ASISKRI MATARGERD ASKILEG.

Ahugasamir hafi samband med pvi ad senda pdst
a netfangid nings@nings.is eda leggi inn umsokn a
www.nings.is/atvinna

Tryggjum Rikisttvarpinu
tilverugrundvoll!

Stjérn Félags islenskra hljémlistarmanna lysir dhyggjum af fyrirhugudum
nidurskurdi figrveitinga til Rikisttvarpsins.

Samvinna islenskra ténlistarmanna og Rikisttvarpsins hefur verid ndin og mikil
fra fyrstu 1id. Ahersla hefur verid ad hdlfu lelsutvorpsms ad kynna og stydja vid
nyskdpun og flutning islenskrar ténlistar, hvort sem i hlut eiga deegur- eda énnur
samtimaténlist.

Pannig hefur Rikisdtvarpid verid ténlistarménnum mikilvaegur bakhjarl og snar péttur
i ad tryggja atvinnugrundvéll peirra. Um leid er islensk ténlist og ténlistarflytiendur
mikilvaegasta uppspretta dagskrdrefnis Rikisitvarpsins.

Pad eru hins vegar ekki adeins ténlistarmenn sem hafa notid, heldur samfélagid i
heild pvi islensk ténlist kemur alls stadar vid ségu par sem lslendingar tala, hugsa
eda gera. Islenskir ténlistarflytiendur hafa vakid athygli um vidan heim og eiga sinn
batt i hversu mikil athygli beinist ad landinu og pjédinni i umfjéllun og heimséknum.
Pannig hafa peir skilad margfalt til baka hverri krénu sem 1690 er til styrktar ténlistar-
menntun og ténlistarstarfi.

Tonlistarmenn skilja og pakka hvert hlutverk Rikisdtvarpsins hefur verid i frampréun
og sékn islenskrar ténlistar og beina peim tilmaelum til yfirvalda ad tryggja pessari
merku stofnun mdguleika & ad geta sinnt sinu lykilhlutverki &fram.

Stjérn FiH

30.desember 2014 PRIDJUDAGUR

Alls pekur Nornahraun nu attatiu og prja ferkilometra:

Hraunio staekkar dag fra degi

NATTURA Nornahraun bekur nd
allt ad 83 ferkilémetra lands viod
eldstédina i Holuhrauni nordan
Vatnajokuls. Hraundin rennur til
norodurs fra gigunum og virk svaedi
eru a nordurjadri og nordaustast {
hrauninu.

Jardvisindastofnun greinir fra
pvi ad menn vettvangsstjora a
Husavik gengu & dogunum vio erf-
i0ar adsteedur medfram 6llum nord-
urjadri hraunsins vid meelingar.

Kristin Jénsdéttir, fagstjori

. jaroskjalftavar Vedur-

P "i stofunnar, hefur teikn-

a0 hraunid midad vid

T e

SAMSETNINGUR Hraun pekur dpekkan
ferkilémetrafjolda og byggdin. mynD/vikRIsTIN

hofudborgarsvaedio, og eins og sja
ma & medfylgjandi mynd pekur pad
svaedid ad mestu. -sha

freedingur ad mennt.

i

LEIDTOGINN Pablo Iglesias er stofnandi og formadur Podemos. Hann er félags-

FRETTABLABID/AFP

Podemos er
nytt politiskt
afl Spanverja

Podemos-flokkurinn maelist naeststaersti flokkur
Spénar 4ri eftir ad hann var stofnadur. Kosningar eru
a naesta ari og eldri frambod eru uggandi yfir peirri
stoou sem upp er komin i pdlitisku landslagi 4 Spéni.

SPANN PJlitiskt landslag Spanar
hefur breyst mikid 4 4rinu sem er
aod lida. I upphafi ars var par stofn-
adur nyr stjérnmalaflokkur sem
meelist nd neeststeersti flokkur
landsins med um fjérdungs fylgi a
bak vid sig. Flokkur bessi kallast
Podemos og gera flestir rad fyrir
pvi ad hann muni hafa mikil ahrif
4 urslit pingkosninga 4 Spéni i des-
ember 4 neesta ari.

Stofnandi og formadur flokks-
ins er 36 ara félagsfraediprofessor
a0 nafni Pablo Iglesias. Podemos,
sem bydir ,,Vid getum, er ni med
svipad fylgi og sésialistaflokkur-
inn PSOE og meelist steerri en PP,
flokkur forseetisradherrans Maria-
nos Rajoy. PP hlaut teeplega helm-
ing atkvaeda i kosningum ario 2011
en er ni med rum tuttugu prosent.

Rikisstjorn Rajoys hefur brugo-
ist vid fylgistapinu med bvi ad
leggja fram frumvorp sem éliklegt
bykir ad annars hefdu litid dags-
ins lj6s. Medal annars méa nefna
a0 til stendur a0 haekka lagmarks-
laun, breytingar 4 atvinnuleysis-
bétakerfinu og frumvarp sem 4 ad
draga ur spillingu. Adrir flokkar
hafa skipt um félk { brinni.

Forvigismenn Podemos segja
a0 gomlu flokkarnir misskilji ein-
faldlega umhverfid. Peir hafi rikt
yfir landinu { rdma fjéra aratugi
og peirra timi sé lidinn. Podemos
bj6di ekki adeins upp & nytt folk
heldur nyjan hugsunarhatt.

Helsta stefnumal flokksins er ad
uppreeta spillinguna sem einkennt
hefur spezenskt vidskiptalif og
stjornmal undanfarin ar. I upphafi
manadarins gaf Podemos Ut sextiu
sidna rit um hvernig skuli stadid

=> Eitt helsta stefnumal
Podemos er ad uppraeta spill-
inguna sem einkennt hefur
spaenskt vidskiptalif og stjorn-
mél undanfarin ar. [ upphafi
manadarins gaf Podemos Ut
sextiu sidna rit um hvernig
skuli stadid ad endurreisn
efnahags landsins.

ad endurreisn efnahags landsins.
Einnig hefur flokksforystan gefid
at ad Baskar fai a0 kjésa um sjalf-
staedi sitt og ad halda eigi pjédar-
atkvaedagreidslu um afdrif kon-
ungsembeettis Spanar. Jafnframt
ad hinum venjulega Spanverija,
sem 40ur var hunsadur af stjérn-
malamonnum, verdi 1é0 rodd.

Eitt sérkenna flokksins er ad
koma upp umraeduhépum um allt
land sem hittist vikulega og raedi
malin. Stefnumadl flokksins séu
alls ekki fastmé6tud heldur breyt-
ist i takt vio v1lJa flokksmanna. A
fundunum sé enginn stjérnandi,
hver sem er geti tekid til méls og
kosi0 sé um alla mogulega hluti.

,Eg maeti 4 fundi pvi Podemos
er sveigjanlegur og lyoraedislegur
flokkur sem ég treysti til a0 reyta
arfann dr speenska stjérnkerfinu,“
segir 32 4ra atvinnulaus tolvunar-
freedingur sem meettur var a viku-
legan umraedufund i Salamanca.

Um bridjungur speenskra kjos-
enda er enn 6akvedinn en ljost
bykir ad nidurstéodur naestu kosn-
inga komi 4vallt til med ad verda
sogulegar. johannoli@frettabladid.is
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UTSALAN
ER HAFIN

30-70%

AFSLATTUR

250/ afslattur af ollum undirfotum
O fyrir ddmur og herra*

Opid 11 - 19 i dag
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HELSTU FRETTIR ARSINS 2014

22.JANUAR Vodafone
geymdi simtol i fimm
ar, pratt fyrir ad
einungis sé heimilt

ad geyma pau i sex
manudi.

24. JANUAR Mjélkur-
samsalan greinir fra
dformum um ad hefja
skyrframleidslu i
Bandarikjunum & arinu.

5. FEBRUAR Lifeyrissj6dirnir eiga 37 présent
hlutafjar { félogum sem skrad eru i Kaupholl
Islands.

24. FEBRUAR Tugbusundir manna skrifa undir
4skorun um ad tillaga & Alpingi um vidraeduslit
vegna ESB-adildar verdi dregin til baka.

27. FEBRUAR Forszetisraduneytid geaetti ekki
jafnraedis vid uthlutun & 205 milljonum kréna
Ur sjédum raduneytisins, adallega til adila i
kjordaemi forsaetisradherra.

6. MARS Umbodsmadur Alpingis skodar
hvort fyrrverandi forstjéri Landspitalans
hafi gert 6l6gmaeta starfslokasamninga
vid prjd fyrrverandi starfsmenn.

11. MARS Nefnd um pjédaroryggi
leggur til ad sett verdi 4 laggirnar islenskt
bjédaroryggisrao.

12. MARS Capacent birtir uttekt a hag-
raenum ahrifum pess ad faera flugvoll dr
Vatnsmyrinni. Geeti ordid 45 milljarda abati.

2. APRIL Nidurskurdur til
Hafrannséknastofnunar kemur
nidur & naudsynlegum grunn-
rannséknum og aflaradgjof.
29. APRIL Logreglumadur,
I6gmadur og simamadur voru
til rannséknar grunadir um
ad hafa haft undir hondum
vidkvaem trdnadargogn,

sem medal annars komu ur

malaskra logreglu.

30. desember 2014 PRIDJUDAGUR

Jon Hakon Halld6rsson
jonhakon@frettabladid.is

9. MAI Landsbankinn og slitastjérn
gamla Landsbankans nd samkomu-
lagi um breytingar 4 skuldabréfum.
Samkomulagid endurnyjad i byrjun
desember.

13 MAI Verkfoll flugmanna og flug-
freyja hjd Icelandair yfirvofandi. Gaeti
raskad ferdum pusunda.

26. MAI Um attatiu starfsmenn
Landsbanka fludu myglu i 6 hdsum.

Mikil politisk tioindi a ari
Arid 2014 var ad morgu leyti 4r stiornmélanna. Innanrikisrddherra sagdi af sér embeetti eftir pungar 4sakanir vegna leka 4 trinadarupplysing-

um ur raduneytinu. Framsoknarflokkurinn nddi gédum darangri i borgarstjornarkosningum eftir umdeilda kosningabarattu og rikisstjornin
naadi einu af sinum steerstu kosningamdalum 1 hofn. En hrikaleg ndttiran gerdi lika vart vio sig pegar eldgos hofst i Holuhrauni 1 lok agust.

LEKAMALID HOFST PEGAR FRETT BIRTIST i NOVEMBER 2013 13.JANUAR

_ -

S’ |

M i

FARIN Hanna Birna er nuna i leyfi frd pingstorfum en maetir aftur i jandar.

Adstodarmadur demdur a skilord og radherra saetir rannsokn: vegna lekamdls-
Hanna Birna sagoi af -
sér raoherraembaetti  ~%°

Hanna Birna Kristjdnsdéttir
innanrikisrdoherra sagoi af sér
embeetti vegna lekamadlsins 21.
névember. Olof Nordal, fyrrver-
andi varaformadur Sjalfsteedis-
flokksins, tok vid embaettinu.
Héradsdomur Reykjavikur hafoi
40ur deemt Gisla Frey Valdérsson,
adstodarmann Honnu Birnu, { skil-

26. AGUST
3 z : . Umbodsmadur

”. ]’51g1nl’ega apao aldr'el a§ vera banngg hefur fram.
ad stjornmalamadur velti fyrir sér ad segja kvaedisathugun

af sér embeetti ef hann hefur ekKki gert neitt fé%ah”gfg ‘:)tgm

rangt. Og ég hef ekki gert neitt rangt. fyrrverandi 16g-

Hanna Birna Kristjdnsddttir, fyrrverandi innanrikisrddherra, reglustj-ora.

i vidtali d Stod 2, 26. dgust 2014. v

Rikissakséknari

Oskar eftir upp-

lysingum fra
P - innanrikisradu-
neytinu vegna
lekans.

v

7. FEBRUAR
Logreglurann-

sokn 4 leka-
- malinu hefst.
A -
4-‘
i

6. MAI
,Petta er
talsvert ljotur
politiskur
leikur,“ segir
Hanna Birna
Kristjansdottir
i umraedum
um lekamalid
4 Alpingi.
v

19.JUNI

Greint fra pvi ad
logregla gruni
starfsmann
rdduneytisins
um lekann.

-
v

30.JULI
Umbodsmadur
Alpingis éskar
upplysinga
um samskipti
Ho6nnu Birnu
og Stefans
Eirikssonar.
Grunur um
6edlileg
afskipti af
l6greglurann-
sékn.

A 4

1. AGUST
Stefan Eiriksson
leetur af storfum
hja légreglunni
4 hofudborgar-
svaedinu.

v
3. AGUST
Hanna Birna
segir frd pvi ad
sér hafi borist
liflatshétanir

FRETTABLADID/VILHELM

ins.

v

Valdérsson
dkaerdur vegna

11.NOGVEMBER
Gisli Freyr jatar

ordsbundid fangelsi fyrir ad leka

leitandann Tony Omos.
Umbodsmadur Alpingis gerir nd

trinad. lysi heelis- . . inu.
runadarupplysingum um heelis 8 manada skil- 330 inu v
ordsbundinn

frumkvaedisathugun 4 samskiptum  démur var kvedinn pusund krénur fékk Hanna Birna
Hoénnu Birnu vid Stefan Eiriksson e G ’ ihis At istiansdGtti

p S G0 LSS, upp yfir Gisla Frey Pérey Vilhjdlmsdottir, Kristjansdottir
béaverandi l6greglustjéra & hofud- Valds i f £ di adstod segir af sér em-
borgarsveedinu, 4 medan logreglu- a orgsynl, yrr- yrrveran" la St(? ar- baetti radherra.
rannsékn fér fram. Grunur leikur verandi adstodar- madur Honnu Birnu, v
4 a0 raoherra hafi beitt logreglu- manni innanrikis- frd bladamdénnum 4. DESEMBER
stjérann Gedlilegum prystingi 4 radherra, DV vegna satta i 015 Nordal
medan rannsokn for fram. Nidur- Héradsdémi Revki lek i skipud innan-
stodu dr peirri rannsékn er ad €raosdomi Reykja- €kamalinu. rikisradherra &

veenta snemma ars 2015.

vikur 12. névember.

sekt i lekamal-

21.NOVEMBER

rikisradsfundi.

ELDGOS HOFST i LOK AGUST 23. AGUST

Maelar Vedur-
stofunnar
merkja goséréa
undir Dyngju-
jokli. Sérfraeo-
ingar fljuga yfir
jokulinn en sja
. engin synileg
merki um gos.

-
v

29. AGUST
Sprengigos hefst
i Holuhrauni

4 midnaetti.
RUmum fimm
klukkustundum
sidar er gosinu

.

HOLUHRAUN Eldgosid hefur varad i fjéra manudi. lokid.

FRETTABLADID/VALLI -
v

Eldgosid eykur d4huga ferdamanna & (slandi: 31. Acust

Eldgos hefst

Gos i Holuhrauni 3

er tveggja
Mikil jardskjélftavirkni hafdi meelst { nordaustan- kilometra 16ng.
verdum Vatnajokli { sumar. A menningarnétt Reykja- L 4

vikurborgar bann 23. 4gust syndu jardskjalftameelar 4 sepTEMBER
merki um a0 gos hefdi hafist undir Dyngjujokli. Sér-  Greint fra pvi
freedingar flugu yfir gossvaedid en sdu engin merki & ad ferdaskrif-
yfirbordinu um ad gos hefdi att sér stad. stofur bj6di upp
Rétt eftir midnaetti bann 29. 4gust hofst hins vegar & Utsynisflug

gos 1 Holuhrauni en pvi lauk rimum fimm klukku-
stundum sidar. Aftur héfst gos pann 31. 4gtst og var

yfir Holuhraun.
Vinsaelt medal

s e ferdamanna.
gossprungan tveggja kilémetra long. —
Jbetta er hraungos og pad er adeins meira en sio- v

ast. Meira hraun sem er 6skop edlilegt og eins og vid  7- SEPTEMBER

var buist,“ sagdi Armann Hoskuldsson jardvisinda-
madur i samtali vid Visi eftir vettvangsferd a fyrsta

degi gossins.

Gosid heldur
afram. Myndar
kvikustréka sem
eru allt ad 50-

Fjolmargir ferdamenn hafa komid til landsins til 100 metrar

ad sja gosio.

4 haed.

SVEITARSTJORNARKOSNINGAR 31. MAI

30. APRIL
Sveinbjorg Birna
kynnt sem nyr
oddviti Fram-
" séknarflokksins

i Reykjavik.

[ ]

v,
23. MAI
Sveinbjorg Birna
segist vilja aftur-
kalla 160 undir
mosku.

31. MAI
Sveitarstjérnar-
kosningar fara

ODDVITINN Oskar Bergsson og Gudni Agustsson h6fnudu  fram. Meirihlut-
oddvitasaetinu adur en Sveinbjorg tok pad. FRETTABLAPIB/PIETUR jnn fellur.

Moskumalid steersta mal kosninganna:

9.JUNI
Sveinbjorg Birna

FramS(’)l(n néai segir umraedu

um moskumalid
hafa verid mjog

garo.

tveimur mﬁnnum 6vaegna f sinn
v

Framsoéknarflokkurinn vann mikinn kosningasigur h
i borgarstjérnarkosningum i mai. Flokkurinn hafsi ~ 11.JUNI

engan kjorinn borgarfulltria a sidasta kjortimabili
en er ni med tvo. Sveinbjorg Birna Sveinbjornsdéttir

Samkomulag
um nyjan

l6gfreedingur skipadi oddvitaseetid. Hin vakti mikla ?ﬁgﬁ?ﬁfﬁ’fg?ar'
athygli fyrir ummeeli um mosku i Reykjavik. hofn.

Eftir kosningar myndadi Samfylkingin meirihluta v
i borgarstjorn med Bjartri framtid, VG og Pirotum. 16. JUNI
Dagur B. Eggertsson tok vid borgarstjorastélnum af Ny'borgarstjém
Joni Gnarr. Samstarf vio Framsoéknarflokkinn var fundar 1 fyrsta

strax utilokad.

sinn.

” A medan vid erum med pj6dkirkju eigum vid
ekki ad uthluta I600um undir hus eins og moskur eda
kirkjur fyrir grisku rétttranadarkirkjuna.

Sveinbjorg Birna Sveinbjornsdéttir i vidtali vid Visi 23. mai.
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2.JUNI Formlegar vidraed-
ur um myndun meirihluta
fjogurra flokka i borgar-
stjorn Reykjavikur hefjast
ad loknum kosningum.

19.JUNI Landeigendafé-
lag Reykjahlidar ehf. hefur
gjaldtoku af ferdamonnum
4 tveimur svaedum i landi
sinu austan Myvatns.

4.JULI Bénus og Krénan vilja 13. AGUST 13. SEPTEMBER J6n
hefja solu verkjalyfja. Bandariska Anders Fogh Ottar Olafsson, fyrr-
verslunin Costco vill hefja rekstur Rasmussen, verandi l6greglumadur,
4 Islandi. frafarandi fram- gagnrynir embaetti sér-

e . . kveemdastjéri staks sakséknara hardlega
6. JULI St6rbruni  Skeifunni pegar | NaTO, kemur i vidtali vid Fréttabladid.
kviknar i fatahreinsuninni Fonn. f opinbera

A E e Sedkn ti 28. SEPTEMBER

16. JULI Heilbrigdisradherra heimsokn til Kona myrt & heimili sinu {
skipar nefnd um breyttar dherslur i | lslands. Stelksholum. Eiginmadur
barattu gegn fikniefnum. Ahersla a grunadur um verknadinn
skadaminnkun. )

1. OKTOBER
Rikissaksékn-
ari lysir sig
vanhafan i
Gudmundar- og
Geirfinnsmalinu.
David Por Bjorg-
vinsson settur
rikissakséknari i
malinu.

30. desember 2014 PRIDJUDAGUR

17. NOVEMBER Frumvarp
um stadgongumaedrun i vel-
ferdarskyni kynnt i velferdar-
nefnd. Samkvaemt pvi er sam-
kynhneigdum karlménnum
gert kleift ad nyta Urraedid.

24. NOVEMBER EFTA-d6m-
stéllinn kvedur upp dém 60ru
sinni vegna verdtryggingar.
[slenskra démstéla ad meta
hvada ahrif ddmurinn hefur.

16. DESEMBER
Hudsgognum i rdod-
hdsinu verdur fargad
vegna pess ad pau
reyndust folsud.

21. DESEMBER ToIf
hestar finnast daudir
i Bessastadatjorn.
Peir drukknudu
begar is brast undan
peim.

OG SKURDLA

Ll e

BID A LANDSPI'TALA-Guc')ni Péil Vi-ktorsson 1a i sjukrardmi & k-affistofu hjartadeildar Landspitalans en kvartadi ekki. ,Pad fer ekki svo illa um mig,” sagdi hann.

KNA HOFST i OKTOBER

i

Husnaedi Landspitalans er hriplekt og sveppasykt og laeknar eru mjog dsattir vid kjor sin:

Kjaradeila laekna verour sifellt haroari

Verkfall Leeknafélags Islands
héfst adfaranétt manudagsins 27.
oktober og verkfall Skurdleekna-
félags Islands hofst svo a0 morgni
4. névember.

Biolistar eftir adgerdum hafa
lengst vegna verkfallsins og
sjukrastofur eru svo fullsetnar
a0 sumir sjiklingar hafa purft ad
liggja & kaffistofum og géngum
sjukradeildanna. Verkfallsadgero-
ir verda enn hardari eftir &ramoét
naist ekki ad semja og laeknanem-
ar 4 lokaari munu ekki hefja storf
nema ad kjaradeilan verdi leyst.

Fréttir herma ad rikio hafi
bodid leeknum allt ad 10 présenta

launahaekkun, en leeknar hafi
krafist haekkunar upp 4 30-36
présent. Radherra vill ekki setja
16g sem banna verkfallid.

Enn er svo leitad lausna vio ad
beeta hiisakost Landspitalans sem
er hriplekur og par hefur einnig
fundist myglusveppur. bvi hefur
verid brugdid 4 pad rad ad koma
fyrir gdmum 4 160 spitalans sem
geta hyst skrifstofur leeknanna.

I grein sem fimm yfirleeknar
skrifudu { Fréttabladid i oktéber
segja peir ad vandi spitalans sé
margbeettur. Teekjakostur vida
dreltur og sifelldar bilanir dag-
legt braud.

” Eg ber ennpa pa von

i brjosti ao samningsadilar
komist ad einhverri
niourstoou.

Kristjdn Por Juliusson heilbrigdisrddherra.

1,95

milljarda kréna haekkun
verdur a framlogum
rikisins til Landspitalans
a fjarlogum 2015.

85%

er aeskileg rdmanyting
4 Landspitalanum. Hin
nadi vel yfir 100
présent i mars.

-

FRETTABLADIB/VILHELM

300

leknar &
heilsugeeslu-
stodvum og
kvenna-, barna-
og rannsékna-
svidi Landspitala
hofu tveggja
sélarhringa
verkfall &
midnaetti adfara-
nétt 27. oktdber.

28. MARS
Landspitalinn sendir
fréttatilkynningu par
sem fram kemur ad
spitalinn sé yfirfullur
og rimanyting vel
yfir 100 présent.

22. MAI
Hjukrunarfraedingur
4 Landspitalanum
dkaerdur fyrir mann-
drdp af géleysi

eftir ad sjuklingur i
hennar umsjd 1ést.

v

18. AGUST
Fréttabladid greinir
frd pvi ad polendum
naudgana sé visad
frd neydarmaéttoku
vegna laeknaskorts.

9.SEPTEMBER
Fjarlagafrumvarpid
kynnt. Forstjéri Land-
spitalans fagnar

pvi ad stadio er vid
taekjakaupadeetiun en
segir porf & meira fé.

23.OKTOBER
Témas Gudbjartsson,
Engilbert Sigurdsson
og fleiri leknar lysa
miklum ahyggjum af
margpaettum vanda
Landspitalans i grein
i Fréttabladinu.

v

26. OKTOBER
Fyrsta lota laekna-
verkfallsins hefst.
Félag almennra
laekna lysir dhyggjum
af stédunni.

[ ]

v
3.NOVEMBER
Ragnhildur Hauks-
déttir, formadur
Félags laeknanema,
segir verkfallid hafa
ahrif & kennslu i
leknadeild.

[ ]

v
3.DESEMBER
Stjérnarandstadan
a Alpingi leggur
dherslu & heilbrigdis-
mal i sameiginlegum
breytingatillogum vid
fjarlagafrumvarpio.

-
v

29. DESEMBER
Kristjan Pér
Jiliusson heil-
brigdisradherra lysir
miklum ahyggjum
af leeknaverkfallinu.
Segir polinmaedina i
samfélaginu I6ngu &
protum.

SKULDALEIPRETTINGIN STARSTA MALI RiKISSTJIORNARINNAR SIGLT i

!:E'I“BHE‘ITiHG'.H

i
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NIDURSTODUR KYNNTAR Sigmundur Davi® Gunnlaugsson
og Bjarni Benediktsson kynntu nidurstodur i Silfurbergi i

Horpu.

Fasteignaeigendur fengu gladning:

Niourfaersla lana
varo ao veruleika

Bjarni Benediktsson, fjarmala- og efnahagsrad-
herra, og Sigmundur David Gunnlaugsson for-
saetisrddherra kynntu i lok mars tvo lagafrumvorp

um svokallada leidréttingu.
Annars vegar var um ad raeda leioréttingu

FRETTABLADID/GVA

hofudstéls verdtryggora hisnaedislana og hins
vegar skattafslatt vegna séreignarlifeyrissparnad-
ar. Frumvorpin voru sampykkt & vorpingi og f1j6t-
lega eftir pad gat folk byrjad ad saekja um.
10. névember var svo tilkynnt ad 69 pisund
hefdu sétt um leidréttingu. Ad medaltali faer hver
umsakjandi 1.350 puisund krénur i leekkun.
Leioréttingin er fjarmoégnud med skatti sem
lagdur er & banka og slitabii gomlu bankanna. Lik-
legt bykir ad Arion og Glitnir muni reka mal fyrir
démstélum vegna bessarar skattlagningar.
Leidréttingin hefur seett hardri gagnryni nokk-
urra pingmanna stjérnarandstodunnar sem vilja
frekar ad peningunum sé varid i eflingu heil-
brigdiskerfisins eda til greidslu rikisskulda.

HOFN

i NGVEMBER

” Svo virdist umséknarferlid vera
audveldara en ad panta sér pizzu.

Sigmundur David Gunnlaugsson d Facebook 26. mars 2014.

20%

leekkun getur
ordid 4 hofudstoli
ibudalana hja
peim sem nyta
sér Urraedi stjorn-
valda til fulls.

21

pusund einstakling-
ar og 35 pusund
hjén fa leidréttingu
eftir pvi sem fram
kom i kynningu
rikisstjérnarinnar.

12. MARS
Forsatisradherra
heldur raedu 4 Vio-
skiptapingi og svarar
gagnryni bankans a
skuldanidurfaerslur.

26. MARS
Oddovitar rikis-
stjérnarinnar kynna
tvo frumvorp um
leidréttinguna a
bladamannafundi
i 19né.

-

v
31. MARS
Helgi Hjorvar gagn-
rynir leidréttinguna
i adsendri grein {
Fréttabladinu.

18. MAI

Opnad fyrir umsoknir
um nidurfaerslu lana
4 vef rikisskattstjora.

11. NOVEMBER
Umsaekjendur geta
séd hversu mikid
hofudstoll 1ana peirra
laekkar.
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Solo?

Studio 20

Verd: 32.990.-

_ o
Sol Republic - Tracks

Heyrnartol

Frabezer hljomur og frabzert verd

Verd: 13.990.-

(o] )

Hatidaropnun 2014
Verslun Laugavegi

pri 30. des: 10-18
Gamlarsdag 31. des: 10-13
1.jan: Lokad

Verslun Smaralind

pri 30. des: 11-19
Gamlarsdag 31. des: 10-13
1.jan: Lokad

Verd: 49.990.-

= [

Kreafunk JIB - Skullcandy

Athugid:

Flestar vorur er bera
vorugjold hafa pegar
laekkad hja Epli.
Nanari verd
upplysingar ma

finna & www.epli.is

Hatalarar - pradlausir

Bluetooth hatalarar med gédum hljomi
og flottri honnun. 2 steerdir.

Verd fra: 10.990.-
o

Verslanir a Laugavegi 182 og i Smaralind - simi 512 1300 - epli.is

In-ear heyrnartol
Verd fra: 1.490.-
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Grenmetisflogur
549 ki/pk

Poppmais 250g
229 kr/pk

Salsa mild/sterk
kr/stk

OPNUNARTIMI

AKUREYRI, BORGARNES, EGILSSTADIR,
GRINDAVIK, HVERAFOLD, HOFN, KOPAVOGUR
REYKJANESBAR, SELFOSS

30. desember 3. desember 1. janviar
opid 10-22 opid 10-15 lokad

MJODD, GRANDI

30. desember 3. desember 1. jantiar
opid 2%t opid til 15 lokad

Snakk 100g
549 ki/pk




SKODUN

Skiptir eitt ar einhverju mali i stéra samhenginu?

Hver faer bod

i naestu veislu?
V4

rid 2014 er ad syngja sitt sidasta og allir fjolmidlar

stappfullir af annalum, uppgjorum og uttektum a

pvi hvad gerdi petta ar sérstakt og frabrugdio 6llum

hinum &runum. Menn hamast vid ad skilgreina

strauma og stefnur, velja besta petta og versta hitt,
og draga almennar alyktanir um hvert vid stefnum { stjérn-
malum, listum, samfélagsmalum og 6llum hinum maélaflokkun-
um Ut fra pvi sem gerdist & sidustu t6lf manudum. Pad er eins
og gengid sé it fra pvi ad eitt ar sé sérstok einangrud eining i
timans ras en ekki agnarsmar
hlekkur i langri kedju.

Pad tekur hins vegar mun
meira en t6lf manudi fyrir
marktaekar breytingar ad festa
sig 1 sessi og paer hormungar
sem vid héfum horft upp 4 i
stjéornsyslunni & pessu herrans
ari eiga sér ansi mikio lengri
addraganda en fra sidustu dramétum. Pad er ekki eins og tim-
inn stodvist klukkan 00.00 a4 nyarsdag og nytt upphaf hefjist
klukkan 00.01, pvi midur. Vid sitjum uppi med afleidingar pess
sem gert var & pessu ari, p6tt pvi ljiki, langt inn 1 framtidina.
Eoda allavega fram ad naestu kosningum.

Stjérnvoldin okkar blessud virdast nefnilega ekki hugsa
i arum heldur kjortimabilum en pegar upp er stadid kemur
bad audvitad i sama stad nidur. bad er aldrei hugsad til lengri
tima, hvorki fram né aftur, heldur virdist markmid islenskra
rikisstjérna yfirleitt vera pad ad skara sem mestan eld ad
eigin koku, eda koku sinna gédkunningja, & peim fjérum arum
sem kjortimabilid stendur. Sidan fer fyrsta kjortimabil nzestu
rikisstjérnar i pad ad leidrétta pann halla sem ordid hefur a
bitlingum hennar studningsmanna. Pad er ekki von ad hér
gangi nokkud né reki i att ad betra og réttlatara pjéofélagi.

Audvitad er ekki vid stjornvold ein ad sakast i pessu hjakki.
Kjésendur fylgja peim sem lofar mestu i peirra eigin vasa
og gefa skit { hvad pad pydir fyrir adra samfélagspegna.
Graedgin sem hér hefur verid rikjandi afl allan lydveldis-
timann er ordin ad sterkasta karaktereinkenni pjédarinnar,
sem ekKi virdist hafa laert nokkurn skapadan hlut 4 pvi hruni
sem graedgisvaedingin olli fyrir sex arum. Pad er grafio og
gleymt og ad pvi réid 6llum &rum ad blasa upp gervigéoeeri 4
nyjan leik, pad er ad segja fyrir pa sem péknanlegir eru okkar
elskulegu valdhofum pessa stundina. Sjiklingar, éryrkjar,
atvinnuleitendur, eldri borgarar, listamenn og annad undir-
malsfélk feer ekki ad taka patt { peirri veislu. Ekki frekar
en peirri sidustu. bvi virdist vinnandi félk hins vegar hafa
steingleymt og triir enn peirri firru ad bvi verdi bodid i nyja
partiid. I anda pess ad hvert 4r marki nytt upphaf trdir pjédin
pvi ad allt sem 4 undan er gengid sé dautt og 6merkt og ni
fai hin ad vera med { djamminu. Gjorsamlega biin ad stein-
gleyma pvi ad hennar adkoma ad slikum partium er si ein ad
fa ad borga fyrir pau og prifa upp 6hrodann pegar veislunni
Iykur. Gledilegt nytt partiar!

Fridrika
Benonysdottir

fridrikab@frettabladid.is

FRA DEGI
TIL DAGS

Ord skulu standa, eda?

A mérgu hefur gengid i herbidum
sérstaks saksoéknara, Olafs Pérs Hauks-
sonar. Til ad@ mynda hefur heill her
félks maett par til yfirheyrslu & lidnum
arum. Allt er pad hljédritad og svo
starfar folk vid ad skrifa i skyrslur allt
pad sem sagt er, hvert ord, og pad af
mikilli samviskusemi. Verid var ad yfir-
heyra vidskiptamann sem var ad lysa
hversu erfidur rekstur fyrirtaekis hans
hafi verid ordinn undir pad sidasta.
,Svo var komid ad vid gdtum ekki
annad en haldid sj6,“ sagdi
sa grunadi. [ endurritinu
var nakvaeemlega rétt eftir
honum haft par til kom ad
tilvitnudu ordunum hér
a0 ofan. Par st6d. ,,...vid
gatum ekki annad en
haldid show.”

Takturinn sleginn
Elin Bjorg Jonsdéttir, formadur BSRB,
sleer taktinn fyrir komandi kjara-
samninga og hvetur sitt félk dfram.
Formadur BSRB skrifar: ,Komandi
kjarasamningar verda pvi ekki bara ad
fela i sér kjarabaetur, betri adbinad og
starfsskilyrdi heldur verda stjérnvold
og atvinnurekendur allir ad leggjast

4 drarnar med launafélki um ad auka
sameiginleg lifsgaedi. Undir pad fellur
betri heilbrigdispjéonusta dn éhoflegrar
greidslupatttoku, jafn adgangur
ad menntun, umdnnun og
félagslegri adstod,” segir i
dramoétakvedju Elinar Bjargar
J6nsdéttur, formanns
BSRB, en félagsmenn
hennar vopnbuast
fyrir komandi
samninga.
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Hafré i Skagafjord?

Ef mid er tekid af vilja nordvestur-
nefndarinnar og tillogur hagraedingar-
héps rikisstjérnarinnar eru lesnar

ma spyrja hvort standi til ad 6ll skip
Landhelgisgaeslunnar og Hafrann-
s6knastofnunar verdi flutt til Saudar-
kréks. Hépurinn segir: ,, Starfsemi
Landhelgisgaeslunnar verdi skodud i
samhengi vid skipulagsbreytingar &
loggaeslu. Skodad verdi sérstaklega
hvort rekstur skipa rikisins flytjist
einnig undir Landhelgisgaesluna.“
Asmundur Einar Dadason, sem er
forsaetisradherra til adstodar auk ping-
starfa, heldur um ymsa pa praedi sem
mestu skipta. Gangi vilji Skagfirdinga
eftir, en stada peirra er sterk, er ekki
loku fyrir pad skotid ad Hafré fylgi
med 4 Krékinn, eda hvad?
sme@frettabladid.is

HALLDOR

STORKRoSS !
ALVEILIs A9 b0 HEEUR
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Orlitil 4bending

TRUMAL Meodal peirra sem blondudu sér i skamm-
degispvarg adventunnar 2014 um kirkju-
g Y heimséknir skélabarna var biskup
V' Islands. I vidtali vid Rikisdtvarpio rétt
fyrir jol sagdi hiin medal annars: , Petta
= « er hluti af fraedslu, betta er hluti af menn-

- ingararfi bjédarinnar. Og betta er hluti

! . af pvi ad born sem eru ekki feedd hér til
13} deemis, eda eiga ekki foreldra sem hafa

feedst hér, leeri bad, hvad bad er ad vera

gﬁggﬁgg&gﬂ Islendingur og hvad pad er ad blia hérna
Kennari vegna pess ad 10g og reglur okkar eru

midadar viod kristin gildi ...“ Ekki skal
gerd athugasemd vio pa fullyrdingu ad
kristni sé snar pattur { menningararfi
okkar en { seinasta hluta méalsgreinarinn-
ar kemur fram mjog sérkennileg fullyro-
ing pess efnis ad 16g okkar og reglur séu
midadar vio kristin gildi, hana er vert ad
skoda nanar.

Ekki barf mikla sogupekkingu til ad
vita ad 16g og bar med stjéornskipun lands-
ins eru einkum byggd 4 bremur battum.

I fyrsta lagi Romarrétti sem moétadist i
meginatrioum fra 450 f.Kr. med t61ftoflu-
l6gunum og fram 4 pridju 6ld f.Kr. Rémar-
réttur hefur pvi harla 1itid med kristni ad
gera bott midaldakirkjan hafi tekid hann
seinna { pjénustu sina. I 60ru lagi stjérn-
skipunarhugmyndum upplysingarald-

ar sem midudu ad pvi ad takmarka vold

=) AJ einn af &edstu embaettis-
moénnum landsins skuli halda pvi
fram ao 10g og reglur sem byggjast
4 pessum premur pattum midist vio
kristin gildi lysir svo neydarlegri
vanpekkingu ad med olikindum
hlytur ad teljast og best ad hafa
ekki fleiri oro par um.

konunga og adskilja grunnpeetti rikis-
valdsins. I pessum hugmyndum fer 1itid
fyrir peetti kirkju eda kristni enda flestir
pbeirra sem par stédu fremstir i flokki litl-
ir vinir kirkjulegra stofnana. bPridji patt-
urinn er svo arfur fronsku stjérnarbylt-
ingarinnar og bandarisku byltingarinnar
en par var m.a. leitast vid a0 skilja tri og
rikisvald ad og gengu Bandarikjamenn
hvad hardast fram i peim efnum.

A0 einn af aedstu embeettisménnum
landsins skuli halda pvi fram ad 16g og
reglur sem byggjast 4 pessum premur
pattum midist vid kristin gildi lysir svo
neydarlegri vanpekkingu ad med 6likind-
um hlytur ad teljast og best ad hafa ekki
fleiri ord pbar um. Midfullyrdingin um
hvad bad sé ad vera Islendingur er svo
kapituli dt af fyrir sig og leet ég 60rum
hana eftir.
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Landfylling vio strondina
a fyllilega rétt a sér a ny

bad vekur furdu, sé vestur- sAMGON-

hluti borgarinnar svona GUMAL
verOdmikill, hvers vegna
ekki 4 sér stad lengur
landfylling vid stréndina
eins og hér a4 arum adur,
t.d. sem var tti & Granda,
i Sundah6fn og vidar.
Frekar skal allri efnis-
uppkeyrslu vera eingéngu

beint austur i Rangar- yjhelm jonsson

vallasyslu (Bololdu) med
6meeldum Kkostnadi og
O0baegindum, sem er til pess fall-
i0 ad auka enn frekar umferdar-
bungann pvert { gegnum borgina
og yfir 4 Sudurlandsveg, sem er ad
auki einbreidur og pbar meo talid tt
Ur borginni { austur med auknum
aksturstofum og slysahzettu sem
hlyst af storum og pungum voru-
bifreidum. Um verulegt magn er
ad rada sem skiptir pusundum
rimmetra 4 hverjum degi og ma
2etla ad steersti hluti pess komi dr
vesturhluta borgarinnar. bad hefoi
verid og veeri haegt ad gera land-
fyllingu med strondinni, t.d. { sud-
vesturhluta borgarinnar og vioar,
med miklum sparnadi 4samt auknu
umferdaroryggi fyrir vegfarendur.

fjarfestir

Veldur 6maldum épaegindum

Nuverandi fyrirkomulag sem er
viohaft er med 6likindum og synir
helst domgreindarleysi og veld-
ur verktokum, hiseigendum o.fl.
6meeldum 6peegindum, téfum og
kostnadi, p.m.t. borgarsjdi. betta
verklag er oft til pess fallid ad
vorubilstjérar eru nénast i kapp-
hlaupi vid timann ad na ad losa

sig vid efnid fyrir lokun
4 moéttoku. I besta falli
eru orféir verktakar sem
hafa hagsmuni af ébreyttu
fyrirkomulagi, a0 keyra
sem lengst. Ekki verdur a
nokkurn hétt gert 1itid ur
a0 bessi valkostur uppi i
Bol6ldu parf lika ad vera
til stadar, ekki sist varo-
andi efniskeyrslu til borg-
arinnar til a0 nyta ferdina
i vissum tilvikum.

Pungir voruflutningabilar af
ymsum toga slita margfalt meira
gatnakerfinu 4samt 60rum ann-
morkum svo sem ad alltof oft fell-
ur sandmulningur fra peim med
auknum framrddubrotum, lakk-
skemmdum og 6dru eignatjoni,
ekki sist vio ad purfa ad keyra
miklu lengra en &steeda er til. bPad
myndu sparast mikil 6paegindi og
kostnadur ef pad vaeri opid fyrir
efnislosun lengur &samt 60rum
valkostum. Eflaust er afneitunin
sterk hja borgaryfirvéldum pegar
barf ad vidurkenna eigio sleifarlag
med dkvardanir sem eru vidhafo-
ar. Borgaryfirvold purfa ad ihuga
ad med bessu verklagi er verid ad
auka 4 slysahaettu og eignatjon til
mikilla muna ad 6porfu. Sudur-
landsvegur er { mun meiri haed en
borgin og inn til landsins sem er til
pess fallid ad oft a tidum er mikil
halka til stadar og verra skyggni
sem byour uppé meiri slysahzettu.
Pbao pyrfti ekki ad spyrja ad leiks-
lokum ef tuga tonna vorubil hlekkt-
ist 4 4 einbreidum vegi og feeri 4 bil
Ur gagnsteedri att.

=) Paod hefdi verid og vaeri
hagt ad gera landfyllingu
med strondinni, t.d. i sud-
vesturhluta borgarinnar og
vidar, med miklum sparnadi
asamt auknu umferodar-
Oryggi fyrir vegfarendur.

Reykjavikurborg hefur undan-
farin ar verid ad byggja gongu-
bryr yfir stofnbrautir vidsveg-
ar um borgina par sem verulegt
magn barf til uppfyllingar. Par
hefdi matt nyta & 6dyran hatt efnio
med samraemingu og adhaldssemi
par sem margir hefdou hagnast af.
Einnig hefdi matt horfa til framtio-
ar t.d. vardoandi Sundabri og svona
ma lengi telja. Jafnvel b6 svo ekki
sé um burdarefni ad reeda er um
jafn kostnadarsaman flutning sem
nytist bara med 60rum haetti. Allt-
of margir { stjérnsyslunni lata sig
of litlu skipta hvernig farid er med
opinbert fé par sem hundrud millj-
6na fara i siginn med fyrirhyggju-
leysi.

Pad er ekkert ad pvi ad pad sé
aohald og reynt sé ad hafa stjérn
4 med hvada heetti efnislosun 4 sér
stad og styra med sem hagkvaem-
asta heetti, en 6llu mé ofgera og
stundum parf ad taka meiri hags-
muni fram yfir minni. Pvi er 6fugt
fario telji stjérnsyslan edlilegt ad
lita svo 4 a0 hagsmunir almennings
eigi ad fara & skjon vid borgina.
Hvernig svo sem 4 allt er litid er
o6forsvaranlegt ad beina allri efnis-
losun med niverandi heetti.

Kaeri biskup

Eg heyrdi i pér { fréttunum TRUMAL
a sjalfan joladaginn og pad
er ekki laust vid ad jola-
hangikjotid hafi hrokkid
ofugt ofan i mig pegar ég
heyrdi ord pin.

Nu veltir pa bvi sjalf-
sagt fyrir pér hvad olli pvi |
a0 mér vard svona vio, pvi |
i fréttinni var ymislegt
sagt 4 stuttum tima.

Eg get sagt bér bad ad
ekKki var pad betlid. Eg er
fyrir longu ordinn vanur pvi ad
kirkjan heimti meiri peninga ur
sameiginlegum sjédum rikisins.

b6 svo a0 prestar fai betur
borgad en leeknar og p6 svo ad
s6knargjold hafi heekkad um 42%
umfram verdlag sidustu 20 arin
fyrir hrun pa er Pjéokirkjan eina
rikisstofnunin sem gerir krofu um
ad fa niourskuro eftirhrunsaranna
endurgreiddan og feer meira ad

Ing6lfur Harri
Hermannsson

segja rikisstjornina til ad
sampykkja pad & medan
enn er prengt ad sjuk-
lingum og bétapegum.
Pad kemur mér pvi ekk-
ert a 6vart a0 pu latir i pér
heyra pegar tafir verda a4

ar.

Nei, pad sem mér bra
svona vid er pegar pu
sag0dir a0 pad veeri hluti af
bvi ad vera Islendingur ad
fara i kirkju fyrir jélin. NG er pad
svo ad einungis pridjungur ibua
landsins sétti kirkju um eda fyrir
jolin i fyrra.

= efndum rikisstjérnarinn-
i ‘

Lentir i minnihluta

Eg er audvitad alvanur pvi ad pu,
og adrir fulltrdar kirkjunnar, telji
travillinga eins og mig ekki vera
hluta af islensku pj6dinni en parna
sléstu somu blautu tuskunni fram-

an { rimlega 200 ptisund manns
sem flestir st60u { peirri tra ad
pbeir vaeru raunverulegir Islend-
ingar og margir jafnvel a0 beir
veeru kristnir Islendingar. N
virdist sem sannir Islendingar séu
lentir { minnihluta { eigin landi &
medan restin af iblium landsins
stendur uppi rikisfangslaus.

M¢ér finnst pvi ad pd skuldir
beim skyr svor vid eftirfarandi
spurningum: .

Ef peir eru ekki Islendingar,
hvad eru peir pa?

Eiga peir ad flytja af landi brott
eda fa peir ad dvelja hér afram
(svo lengi sem beir senda bornin
sin i kirkjuheimsoéknir fyrir jolin
svo bornin geti { bad minnsta ordid
alvoru Islendingar)?

Eiga pessir tdtlendingar i eigin
landi ad halda afram ad borga
launin pin?

Keer kvedja.

Svinad a atvinnulausum

Ni um dramoétin styttist BORGARMAL

réttur félks til atvinnu-
leysisboéta, en 4 sama tima
verda veidigjold a utgero-
ina laekkud og audlego-
arskatturinn afnuminn.
Afram mokar rikisstjérn-
in undir pa sem nég hafa
milli handanna, en pyngir
byrodar peirra sem minna
hafa & milli handanna.

lagafrumvarpsins sem
rikisstjornarflokkarnir tveir sam-
bykktu skommu fyrir jol. Fyrir-
varinn 4 pessum breytingum er
6bodlega stuttur og bitnar adgero-
in 4 um 500 manns strax 1. jandar.
Pba vekur athygli ad tryggingar-
gjaldid sem notad er til ad fjar-
magna atvinnuleysistryggingar-
sjod er ekki laekkad i takt vid pessa
skerdingu.

Margar vondar akvardanir

Styttingin & hamarksgreidslu-
timabili atvinnuleysisbéta fékk ef
til vill minni athygli en ella enda

Magnus Mar
x Guomundsson-
Um er reeda einn af varaborgarfulltrii

nidurskurdarlidum fjar- Samfylkingarinnar

hefur verid af négu ad taka
pbegar kemur ad vondum
aherslum og dkvordunum
rikisstjérnarinnar. M4l
eins og petta einfaldlega
tynist innan um alla hina
vitleysuna & bord vio heil-
brigdiskerfi i upplausn,
matarskatt, ferdamanna-
passa, nyja hofudborg i
Skagafirdi, nidurskurd
a RUV, bokaskatt og pba
g6lnu 4kvoroun ad meina
2S5 ara og eldri adgang ad
framhaldsskélum. Pessi upptaln-
ing er ekki teemandi.

Glérulaus politik

Neestum bvi tiundi hver skjél-
steedingur Vinnumalastofnunar
missir bétaréttinn um dramétin
og pa deetlar ASI ad allt ad 1.500
manns missi rétt til atvinnuleysis-
béta 4 &rinu 201S. Vandi félks an
atvinnu leysist ekki med pessum
breytingum. Petta virkar ekki
sem hvati fyrir f6lk a0 leita sér ad
vinnu. bvert 4 méti. Og kostnadur-
inn gufar heldur ekki upp. Ljost er

=) Pad sér hver heilvita
maour ao hér er gengio afar
harkalega fram auk pess
sem fyrirvarinn a breyting-
unum er alltof stuttur.

ad fleiri munu nu njoéta fjarhags-
adstodar hja sveitarfélogunum en
aour vegna pessarar breytingar.
Samband islenskra sveitarfélaga
telur ad & neesta 4ri muni aukinn
kostnadur verda um halfur millj-
ardur krona, en ni pegar er kostn-
adur sveitarfélaganna vid fjar-
hagsadstod fimm milljardar & ari,
par af teepir prir i Reykjavik.

DPad sér hver heilvita madur ad
hér er gengid afar harkalega fram
auk pess sem fyrirvarinn & breyt-
ingunum er allt of stuttur. bad er
oroid 1ongu ljoést ad sitjandi rikis-
stjorn vinnur ekki ad pvi ad skipta
hinni margumtéludu koku jafnt
heldur eiga peir sem purfa ekki &
pvi ad halda alltaf ad f4 meira og
meira. Pad er glérulaus pélitik hja
rikisstjorn rika félksins.

1 0 ﬁ?'l
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MERKISATBURDIR

1880 Gengid er 4 is fra Reykjavik upp

4 Kjalarnes eftir miklar og langvarandi
frosthorkur.

1883 Fyrstu kirkjuténleikar & islandi
eru haldnir i Démkirkjunni i Reykjavik.
1922 Russland, Hvita-Russland, Ukraina
og Sudur-Kidkasus mynda Sovétrikin.
1935 Eldur kemur upp 4 jolatrésskemmt-
un i Keflavik og farast tiu manns.

1980 Hinum landflétta Frakka Patrick
Gervasoni er visad af landi brott eftir
miklar deilur.

DEMANTSBRUDKAUP

Hjoénin Sélveig Jonsson og
Jon Hjorleifur Jonsson
adur Lyngrima 15, Reykjavik,
nu Hrafnistu, Hafnarfirdi, Hraunvangi 7,

fégnudu 60 ara bradkaupsafmeeli sinu
27. desember sl.

Pau vérdu deginum
i fadmi fjdlskyldunnar.

.l.

Systir okkar, magkona og freenka,

KOLFINNA HJIALMARSDOTTIR
fétaadgerdafraedingur,
Lénguhlid 21, Reykjavik,

lést & Landspitalanum 19. desember.
Utforin fer fram fra Hateigskirkju,
manudaginn 5. januar kl. 15.

Pétur Tryggvi,
Hjalmar og
Torfi Rafn
Hjalmarssynir
og fjolskyldur.

.l.

Astkeer eiginkona min,

NANNA JONSDOTTIR
Sunnubraut 41, Képavogi,

|ést & Vifilsstodum 23. desember sidastlidinn.

Oskar Gudmundsson
Bjarni Pér Oskarsson
Helga Oskarsdéttir

Anna Kristin Oskarsdéttir
0Oddny N. Oskarsdoéttir Patrich Wennergren
barnabdrn og barnabarnabdrn.

Sigurbjérg U. Gudmundsdéttir
Snorri Traustason

Elsku mamma min,
KRISTRUN AGUSTSDOTTIR
Hateigsvegi 42, Reykjavik,

lést 20. desember sidastlidinn.
Utforin fer fram i kyrrpey.

Fyrir hond fjélskyldunnar,
Olof Magnusdéttir

.l.

Innilegar pakkir sendum vid 6llum peim
sem syndu okkur samud og hlyhug vié
andlat og utfor fédur okkar, tengdafédur,
afa og langafa,

HOSKULDAR JONSSONAR
Kolbeinsgétu 52, Vopnafirdi.

Sérstakar pakkir faer starfsfolk a Hjukrunar-
heimilunum Sélvangi, 3. haed, og Sundabud
a Vopnafirdi.

Fjola, Jon, Gauti, Anna og fjolskyldur.

.l.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir okkar,
tengdafadir, afi og langafi,

GUNNLAUGUR ARNASON
Fornustrond 8, Seltjarnarnesi,

Iést a Droplaugarstédum, fimmtudaginn
25. desember. Utforin verdur auglyst sidar.

Geirpradur Arnason
Helgi Gunnlaugsson Ragnheidur Sigurdardoéttir
Einar Porgeirsson Lilja Eyporsdottir
barnabdrn og barnabarnabdrn.

HEIMSPEKI-
KENNARINN
Sigurlaug
kennir heim-
speki i Nams-
flokkum
Reykjavikur
og brennur
fyrir verk-
efninu
hugsun-
kvenna.is,
FRETTABLADID/GVA

Opna hugsunkvenna.is

Heimasidan hugsunkvenna.is verdur opnud i dag um leid og Briet Bjarnhédinsdéttir
kvenréttindakona verdur heidrud. Sidan er setlud sem nadmsefni fyrir skélafélk.

,Vid viljum gera upplysingar um mark-
verdar konur adgengilegar pannig ad
haegt verdi ad nyta peer til kennslu.
bess vegna erum vid ad setja upp
heimasiduna hugsunkvenna.is og
stlum ad opna hana formlega { dag
um leid og minning Brietar Bjarnhéo-
insdéttur kvenréttindakonu verdur
heidrud med hatidarupplestri i Ioné.
bad er upptaktur ad hatidarari 100
ara afmeelis kosningaréttar islenskra
kvenna 2015,“ segir Sigurlaug Hreins-
déttir heimspekikennari.

bessar ,,vio“ sem hin talar um eru
hin og Erla Karlsdéttir, doktorsnemi
i heimspeki, sem gerdi athyglisveroda
konnun fyrir Namsgagnastofnun er
synir glogglega fram a skort 4 upplys-
ingum um konur i ndmsefni islenskra
nemenda. Sem deemi ték Erla ndmsbdk
um 20. aldar s6gu sem skrifud var eftir
sidustu aldamét par sem nafngreindur
er sjotiu og einn karl en einungis tolf
konur.

,Vid erum ad hugsa um konur sem
hafa breytt einhverju med hugmyndum

sinum, kenningum, ordum eda gjoro-
um, haft ahrif i raun og veru,” tekur
Sigurlaug fram. Hun segir heimasid-
una enn { vinnslu og pvi geti peir sem
ahuga hafa tekio patt i a0 byggja hana
upp. ,,Petta er hugsad sem samfélags-
verkefni. Hver sem er getur sent okkur
efni og hugmyndir ad efni. Vid Erla
ritstyrum pvi svo og reynum ad sam-
rema efnistok.*

Pegar eru komnar upplysingar & sio-
una um nokkrar konur, medal beirra er
Briet Bjarnhédinsdottir. ,,A sidunni er
adeins skrifad um lifshlaup konunnar
og einhverja hugmynd sem hin hefur
sett fram eda verkefni sem hin hefur
unnid ad. Badi islenskar og erlendar
konur verda & sidunni og fra 6llum
timabilum ségunnar,” segir Sigurlaug.

Sjalf kvedst Sigurlaug nina vera ad
skrifa fréoleik 4 siduna um daufblindu
konuna Helen Keller, sem purfti ad
hafa fyrir pvi ad lata rodd sina heyr-
ast. ,Helen Keller er ekki getid { peim
kennslubékum sem ég hef séd en samt
getur verid ad einhverjir kennarar séu

” Pad er dyrmaett fyrir
verkefnid ef kennarar eru
tilbanir ad reyna efnid i
kennslu og senda umségn
um hvernig gekk og hvad
maetti betur fara.

ad midla nemendum sinum frédleik um
hana,“ segir Sigurlaug og tekur fram
ad efnid & sidunni sé atlad til kennslu
baedi i grunn- og framhaldsskélum.
Heegt verdur ad hlusta 4 textana & sio-
unni pannig ad hin geti nyst baedi les-
blindum og blindum.

,Vi0 erum ad bua til fésbdékarsiou
lika,“ segir Sigurlaug. ,Pao er dyr-
meett fyrir verkefnid ef kennarar eru
tilbdnir ad reyna efnid i kennslu og
senda umsogn um hvernig gekk og
hvad meetti betur fara. Eitt af pvi sem
er svo skemmtilegt vid heimasiour er
hvad peer eru sveigjanlegar.

gun@frettabladid.is

.l.

Astkeer fadir okkar,

HELGI JASONARSON

er latinn. Utfor hans fer fram fra Fossvogs-
kirkju manudaginn 5. jandar kl. 15.00.
Blém og kransar vinsamlegast afpakkadir.

Hafsteinn Helgason
Kristin Helgadéttir
og fjolskyldur peirra.

Arite Fricke
Magnus Torfason

5. januar kl. 13.00.

Lara Sigfusdoéttir
Johann Sigfasson
Unnur Sigfasdoéttir

Périr Olason

.l.

Elskulegur eiginmadur minn, fadir,
tengdafadir, afi og langafi,

BJARNI JONSSON
fv. verzlunarskélakennari,
Hvassaleiti 40, Reykjavik,

lést & Hrafnistu i Reykjavik pann 13. des. sl.
Utfér hans fer fram fra Fossvogskirkju i dag,
pridjudaginn 30. desember, kl. 13.00.

Blom eru vinsamlega afpokkud, en peim sem
vildu minnast hans er bent & hjalparstofnanir.

Holmfridur Arnadéttir
Brjann Arni Bjarnason
Bolli Bjarnason
Gunnlaugur Bollason

Elva Bergpoéra Brjansdottir
Fannar Bollason
Fjalar Bollason
og barnabarnabérn.

.|.

Astkeer fadir, tengdafadir, afi og langafi,

SIGFUS JOHANNSSON
vélstjori, Dvergabakka 2, Reykjavik,

Iést & Landspitalanum vid Hringbraut
fimmtudaginn 25. desember. Utfér hans
fer fram fra Bustadakirkju manudaginn

barnabdrn og barnabarnabérn.

Gudmundur Jénsson
Gunnhildur F. Theodérsdéttir
Ragnar Gunnarsson

Lydia K. Jakobsdoéttir

Steinunn Gunnlaugsdoéttir
Ellen Flosadéttir

Unnur Porgeirsdoéttir

Unnur Holmfridur Brjansdottir Hafsteinn Vidar Hafsteinsson

Résa ivarsdéttir
Ivar Ragnarsson

og barnabérn.

.|.

Elskulegur eiginmadur minn,
fadir okkar, tengdafadir og afi,

RAGNAR GUPMUNDUR

GUDMUNDSSON
fyrrverandi béndi og hafnarvérdur,
Brjanslaek, Bardastrond,

Iést & jolandtt, 25. desember.
Utfor verdur auglyst sidar.

Theodéra Ragnarsdéttir
Halldéra I. Ragnarsdoéttir
Sigran Berglind Ragnarsdéttir
Elisabet Huld Ragnarsdoéttir

Sesselja Porbjornsdottir

Johann Pétur Agastsson
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. ERTU UPPPEMBD/UR?

. Brokkoli, baunir, mjélkurvorur, epli og

salt valda gjarnan upppembu. Giirka,
bananar, aspas, engifer og piparmyntute
draga hins vegar tir henni.

HEIMILISTAKJADAGAR
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J Gua sha dekurmedferd
'kinversk dekurmedferd

Eykur flaedi i andliti, endurnyjar hddina, minnkar augnpreytu,
yngir upp andlitid, eykur orku og veitir betri slékun.
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Profadu russneskt sildarsalat

faest i helstu verslunum
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pérdis og Vigdis dottir
hennar téku badar
gula rond & dogunum.
Hér eru paer med
meistaranum Sigur-
steini Snorrasyni.

AFIR TAEKWONDO
MED BORNUNUM

FRABZR LIKAMSRZEKT bordis Sigurdardottir hefur fylgst med drengnum
sinum cefa taekwondo d Selfossi i nokkur dr og haft gaman af. I haust dkvad
hiin ad stiga ut fyrir peegindahringinn og skrddi sig til cefinga og einnig dottur
sina sem er sex dra. N fyrir jolin toku pcer meedgur badar gula rond.

,Vid Vigdis déttir min efum nd
ekki saman, htn er i barnaflokki
og ég afi med fulloronum. En vid
tékum sama belti nina um dag-
inn,“ segir Pérdis sem hefur al-
gerlega heillast af taekwondo
undanfarna méanudi. ,Diddi sonur
minn, sem er tiu ara, er biinn ad
e@fa { nokkur &r og kominn med
blda beltid. Mér fannst petta alltaf
rosalega flott {prétt og svo akvao-

um vid maedgur ad skella okkur {
haust.”

Aldrei Gt undan

,Onnur mamma byrjadi med mér
i haust og ték lika gula r6nd um
daginn. Pad er gott ad hafa eina
vinkonu med sér,” segir hin glett-
in en 1 hennar hépi er mest um
unglingsstrdka a aldrinum 15
ara til tvitugs. ,Pad er bara mjog

gaman enda eru petta indeel-
ir strakar. Peir voru svo sem ekk-
ert eaestir ad vera med mér til ad
byrja med, hlupu burt og p6rudu
sig saman,” segir hin hlejandi
en tekur fram ad hun hafi aldrei
upplifad sig itundan 4 eefingum.
Hun segir nokkrar konur & hennar
aldri meeta 4 eefingar auk pess sem
prjér konur séu med svarta beltid
i deildinni. >

www.ora.is




Asparagus fra Solaray
er trefjarikur og vatnslosandi

alltaf Solaray”.

Asparagus er ekki bara fullt af trefjum
og vatnslosandi heldur hefur marga adra
goda eiginleika.

Asparagus er

e talin hjalpa gegn pvagfeerasykingum.

e verkjum i lidum en oft eru peir verkir
vegna vokvasofnunar i kringum lidina

e hagdatregdu, Asparagus inniheldur
nattarulegar trefjar og er hreinsandi.

Aspargus er goo uppspretta af trefjum,
folin syru, C-vitamini, E-vitamini, B6- vitamini
og steinefnum.

Solaray faest eingongu i apotekum
og heilsuvdéruverslunum.

Maria Gudjonsdottir fitness keppandi, hefur verid ad
nota Asparagus fra Solaray en virku naeringarefnin i
Asparagus hreinsa lifrina og eru vatnslosandi.

G60 blanda pegar madur vill lita sem allra best (t.

.Solaray Asparagus Extract er ordinn mikilveegur hluti
af undibdningi minum fyrir fitnessmat par sem ég er &
mj6g proteinriku feedi en Asparagus Extract inniheldur
nattrulegar trefjar sem adstoda meltinguna. Auk pess
tok ég eftir ad lidverkir i hnjam sem h6fou verid ad hrja
mig, vegna mikils efingaalags, minnkudu til muna.

Eg tel mikilvaegt ad huga ad gaedum pegar pad kemur
a0 vitaminum og feedurbotaefnum pess vegna vel ég

mL-";i{M'

Asparagus
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Sonos er kerfi pradlausra hatalara og hljomteekja. Pad sameinar
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Andinn i taekwondo-deild Selfoss er mjog gddur.

> ,bpad er frabeert folk sem
stjérnar deildinni. Pad eru allir
velkomnir og ef madur skilur ekki
eitthvad eru fjérir komnir til hjalp-

“

ar.

Miklar hardsperrur

bérdis er hestakona en hefur ad
60ru leyti ekki stundad mikla lik-
amsraekt undanfarin &r. Hvernig
leid henni eftir fyrstu efingarnar?
,,Eg var med miklar hardsperrur
og er reyndar enn. Pad dropar af
mér eftir hverja einustu efingu. Eg
finn mikinn mun 4 mér likamlega
enda er mikid um teygjur og styrk-
leikazefingar og svo beetir petta
polid,” segir Pérdis sem faer mikla
utras i {préttinni. ,,Svo er petta lika
mikil tekni og heilastarfsemin
parf ad vera i lagi til a0 na spork-
unum vel 4n pess ad meida sig.”

Pérdis segist hafa maett nokk-
urri vantri pegar hin byrjadi ad
efa fra folki i kringum sig. ,Sumir
spurdu af hverju ég fyndi mér ekki
iprott vido mitt heefi. En madur a
bara ad gera pad sem manni finnst
skemmtilegt.”

Atta kil6 fokin
Pordis segir taekwondo frabeera
likamsraekt. ,Eg er ennpd of pung
en pad eru pé atta kil6 farin,“ segir
hiin og beetir vid ad han finni mik-
inn mun 4 lidleika enda purfi hann
ad vera mikill til ad né sporkun-
um. ,Eg 4 nd dalitid langt i land en
pad kemur,“ segir hiin og brosir.
Hun segir ekki sist mikla
gledi folgna i pvi ad na tokum a
teekninni. ,Pad er gaman ad nd
feerniipvi sem madur er ad gera og
pad er allt annad og betra mark-

mid en ad komast { kjélinn fyrir
jélin.”

bérdis hefur mjog gaman af
pvi ad esefa sému iprétt og bérn-
in hennar. ,Pad er gaman ao geta
reett petta vid strdkinn og hann
hefur lika svor vid 61lu.”

Markmid ad komast i spigat
bordis eefir prisvar { viku en lang-
ar a0 afa oftar eftir &ramat. ,, Tae-
kwondo er fyrir alla og aldurinn
er mjog afsteedur. Pad var 56 4ra
madur hja okkur um daginn ad
taka svarta beltio.”

En eru einhver framtidarmark-
mio? ,Mig langar a0 verda betri
alveg burtséo fré beltum. Kannski
kemst ég einhvern tima { spigat,
pad er aldrei ad vita,” segir hiin og
hleer hjartanlega.

M solveig@365.is

TiU MATVORUR TIL
AP FYLLA MAGANN

HEILSAN Eftir oll veisluholdin eru liklega margir sem vilja borda léttari mat
an pess po ad vera mjog hungradir. Nokkrar matvorur fylla vel magann,
koma i veg fyrir ad blodsykur falli en eru ekki fitandi. Engin asteeda er til

bess a0 vera sifellt svangur pott madur vilji létta sig.

Matur eins og mondlur, haframjol, egg, kotaseela, kjik-
lingur og fiskur eru allt matvorur sem henta vel. Bord-
adu a priggja til fjogurra tima fresti. Sidan er haegt ad
borda greenmeti eins og hvern og einn lystir.

1) Haframjél er afar trefjarikt og hefur eiginleika til ad
leekka kolesterdl. Ad auki inniheldur pad baedi naering-
arrika fitu og proétin. Heegt er ad sjoda haframjol i graut
eda nota pad Ut 1 jogart eda heilsudrykk. ba er haegt ad
setja pad i braud, pénnukokur og vofflur.

2) Méondlur innihalda mikid af hollri fitu auk pess sem
beer eru vitaminrikar, til demis af E- og B-vitamini. Tiu
mondlur med dvoxtum eru fullkomin millimaltid. b4
ma hakka paer og setja Gt i hafragrautinn eda heilsu-
drykkinn & morgnana. Haegt er ad bia til eigin

mondlumjolk eda setja paer i bakstur.
Einnig er i g60u lagi ad borda hnetur
og free.

3) Avékado, larpera, er avoxtur
sem inniheldur mikla holla fitu
auk pess ad gefa B- og C-vitamin.

.

béa inniheldur larpera mikid kalk og virkar
vel 4 blodrasina. Snidugt er ad bia til guaca-
mole og nota eins og smjor. Einnig er larpera g6d
med mat. Skerid hana i sneidar og kreistid liménu-

safa yfir.

4) Gulreetur eru sérstaklega gott greenmeti bar
sem peer innihalda mikid af A-vitamini, trefjum,
kalki og jarni. Notid gulreetur i salatid, sj6did paer
sem medlaeti eda maukid paer 1 heilsudrykk.

5) Groft braud, eins og rigbraud, er trefja- og
proétinrikt. Pad er mun betra val en finni braud.
6) Lax er afar hollur, rikur af 6mega 3-fitusyrum

selen.

o,

og skyr.

MIKILVAGT AP VANDA VALID Veljid g6da og holla véru.

og er bvi verndandi gegn hjarta- og sedasjikdémum.
Auk bess inniheldur laxinn prétin, D-vitamin og

7) Kjuklingur er magur en b6 fullur af prétini.
Heegt er ad matreida hann 4 6tal vegu.
8) Baunir eru somuleidis statfullar af
proétini. beer eru einnig rikar af trefjum, jarni
og B-vitamini. Heegt er a0 gera hummus ar
kjtklingabaunum og nota sem alegg.

9) Egg eru holl og g6d. bau innihalda prétin,
z"'l selen, jarn fosfor, A-, D-, E-, B- og B-12-vitamin.
10) Kotascela er prétinbomba en med 1agt

fituinnihald. Han er sérstaklega kalkrik.

Haegt er ad borda kotasaelu med avoxtum og
graenmeti, sem medleeti i salat eda sem so6su i
lasagna. Einnig er gott ad borda griska jogurt
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PYLSA, KOK & EITT STYKKI GOS

ZEVINTYRAFERD A medan flestir I6bbudu eda keyrdu d jeppa upp ad tiristagosinu d Fimmvorduhdlsi drid 2010 dkvddu félagarnir
Hafsteinn Agir Geirsson og Pétur Por Ragnarsson ad hjola pangad. Ferdin gekk vel og upplifunin af gosinu var einstok.

starfsmenn, Hafsteinn Agir

Geirsson og Pétur Pér Ragn-
arsson, upplifdu aevintyralega
hjolreidaferd fyrri hluta ars 2010
begar beir 4kvadu ad hjéla upp
a0 eldstodvunum & Fimmvordu-
hélsi. Hafsteinn segir hugmyndina
hafa kviknad par sem neer allir
peir sem féru bangad upp voru
ramlega sex klukkustundir fram og
til baka og pvi nenntu peir nu alls
ekki! ,,Okkur langadi bada ad fara
betta a reidhjoli enda vorum vid
& bessum tima ad eefa og keppa i
hjolreidum. Undirbaningurinn var
frekar stuttur og vid vildum ekki
fara of snemma upp pvi vid vildum
sja gosid i birtu, lj¢saskiptum og
i myrkri. A sama tima vildum vid
ekki vera of lengi uppi pvi kuldinn
var mikill.“

Brunad var i einum rykk ad
Skégum par sem beir fengu sér
léttan bita fyrir ferdalagid auk pess
sem nokkrum Snickers-sikkuladi-
stykkjum og samlokum var hent
ofan i bakpokana. beir kleeddust
hefdbundnum vetrarhjélafatnadi
auk pess ad vera med gédar skida-
buxur og dunilpu i bakpokanum.
,Hjolreidaferdin hofst upp veginn
ad Baldvinsskala. Ferdin gekk
vel, s6l var & lofti og nokkud hlytt
vedur til hjolreida midad vid ars-
tima. Pad k6lnadi po eftir pvi sem
vid férum ofar og vid vadid vorum
vid ordnir fullkleeddir.”

Hafsteinn og Pétur toku fram ar
morgum & leidinni upp enda gekk
ferdin betur en peir attu von a.
beir sau reykinn fra gosinu nalgast
jafnt og pétt og urdu spenntari eft-
ir pvi sem neer dré. ,pad var pvilik
upplifun ad koma svo ad eldgosinu
sjalfu. Vid hjéludum yfir sidustu
hadina og par blasti pad vid okkur
i allri sinni dyrd. Vid heyrdum
meira ad segja vel 1 pvi lika.“

Ferdin upp t6k einungis klukku-

Félagarnir og baverandi sam-

stund og fjérutiu mindtur og fyrsta
verk peirra var ad kleedast dantlpu
og snjobuxum. ,,Vid hj6ludum ad-
eins um sveedid og var 4 endanum
bodid i grillveislu. Bjorgunarsveitir
stédu vaktina parna og var verid ad
grilla ofan { mannskapinn. Eg man
ad ég settist nidur med pylsu og
kok med eldgos i bakgrunninum.
betta var einstok tilfinning sem ég
& veentanlega aldrei eftir ad upplifa
aftur 4 lifsleidinni.“

A leidinni nidur hittu peir
hjolreidapjalfarann sinn sem baud
peim far 4 jeppanum sinum sem
peir padu ekki. ,,Vid vissum i raun
ekki hvernig veeri ad hj6la nidur i
myrkrinu, innan um bila og gang-
andi f6lk. En vid kveiktum bara &
ljosunum sem gerdu ferdina nidur
beerilega og reestum GPS-teekin.*

{ einni snjéhengjunni naleegt
Baldvinsskala missti Hafsteinn
stjorn 4 hradanum og lenti harka-
lega i jeppaférum. ,Eg kom & mikl-
um hrada ofan i hjélférin sem voru
beedi djip og gaddfredin. bPar nadi
ég g60ri flugferd og var nokkud
viss um ad ég myndi slasast illa vid
fallid pvi snjorinn var grj6thardur.
Eg lenti sem betur fer vel og sakadi
ekki. Pétur kom 4 eftir og var viss
um ad hann veeri ad fara ad kalla &
byrluna pvi byltan leit ekki vel tt.
Eg dustadi bara snjoinn af mér og
vid héldum &fram nidur.“

Hafsteinn og Pétur komu nidur
ad Skégum rétt eftir midneetti en
ferdin pangad tok bara um 40 min-
atur. ,,bad er ekki haegt ad segja
annad en ad ferdin hafi heppnast
vel og hj6lid komid sér vel til ad
fara hradar yfir. Vid hefdum alveg
getad lent i pidursnj6 eda minna
frosnum snj6 og hefdum vid pa
burft ad labba toluvert. I pad heila
var petta snilldarferd sem mun
aldrei gleymast og frabeert hvad
hjo6lid sannadi ageeti sitt i pessari
ferd.”

- Pt wiu
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HRAUSTMENNI Mzettir upp ad eldgosinu & Fimmvoérduhalsi. Hafsteinn er til vinstri og Pétur til haegri.

MYND/UR EINKASAFNI

TILKOMUMIKID
Félagarnir sau
gosid i birtu,
liésaskiptum og i
myrkri.

MYND/UR EINKASAFNI

ARAMOTAKJOLAR
ddur 21 o ’
0 21300
G O
F< | Zl ) A)
AFSL.
-
i — Al000
. Sjd Neirimyndird 3 simi: 552 5201

MINNKUM AHATTUNA
A KRABBAMEINI

Steerstu ahcettupcettir krabbameins eru reykingar og
sleemt matarcedi. Gott er ad huga ad pvi ad beeta
lifsstil nd um daramot og setja sér jafnvel markmio.

Ad sbgn sérfraedinga veeri haegt
ad koma i veg fyrir meira en fjog-
ur af hverjum tiu krabbameins-
tilfellum eda um sex hundrud
puasund tilfelli i Bretlandi, ef f6lk
lifdi heilbrigdara lifi. Petta kemur
fram & vef BBC.

Nyjustu tolur fra Breska
krabbameinsfélaginu syna
a0 reykingar eru sa
aheettupattur
krabbameins
sem helst er
haegt ad uti-
loka. Ohollt
mataraedi
kemur svo
par a eftir. Sam-
tokin hvetja folk til
a0 hugsa um heilsuna pegar
pad strengir aramoétaheit. Tak-
morkud neysla afengis og reglu-
legar afingar eru einnig eitthvad
sem huga ma ad til ad breyta lif-
erninu til betri vegar.

Samkveaemt t6lunum sem na
yfir fimm ar, 2007 til 2011, greind-
ust prji hundrud pisund manns
med krabbamein sem rekja

matti til reykinga. Auk pess voru
145 pusund tilfelli sem tengjast
6hollu mataraedi sem inniheldur
of mikid af unnum matvérum.
Ofpyngd var tengd 88 bisund
tilfellum og afengisnotkun 62
pisund og tvo hundrud tilfellum.
Of mikil s6] og skemmdir & hid
hennar vegna og of litil hreyfing
voru einnig stoérir
aheettupeettir.
Jpad leikur
litill vafi & pvi
ad dkvednar
venjur geta
haft veruleg
ahrif & bad
hversu miklar
likur eru & pvi ad folk
fai krabbamein og benda rann-
so6knir sem gerdar hafa verid um
allan heim & sému dheaettupeetti,”
segir professor Max Parkin, tol-
freedingur Breska krabbameins-
félagsins. ,bad er ekki haegt ad
abyrgjast ad folk fai ekki krabba-
mein p6 pad lifi heilbrigdu lifi
en pannig ma ad minnsta kosti

iu

minnka likurnar 4 pvi.
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Krullan misskilin

~ Mérgum bykir krulla hallzerisleg iprétt.

'ﬁéélafgr_ Hreinsson segir vidhorfid byggja a
miss 'Inihgj,.: - s 4

* LU wt SIDA 2 -

nner Cleanse -
15 daga hrensun

Inner Cleanse hefur god ahif & hellsuna og hjdlpar ikamanum
0d losa sig vid aukaefni & nétttrdlegan og dhrifarfkan hatt,
Vatnslosand, betir meltingu, stutfullt af vitaminum.
Kemur f stadinn fyrir fiovtamin.

Faest | apotekum:
Nanar & vitamin.is ===
facebook.com/vitami

HEILSA

Tobakslaus i 17 ar

Tonlistarmadurinn Eypor Gunnarsson

haeetti ad reykja fyrir 17 arum. Hann sér

ekki eftir pvi enda 6ll lidan miklu betri.
SiPA 4

Hafa skidao alla
manuodi arsins

beir Aron Andrew Ruinarsson, Sigurgeir

Halldorsson og Pétur Stefansson hafa

skidad innanlands alla manudi arsins.
SiDA 6

15 Day

Detox Support
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Krullan er misskilin iprott

Olafur Hreinsson er formadur krulludeildar Skautafélags Akureyrar. Hann segir folk eiga pad til ad gera grin ad krullu en pad sé
hins vegar algjor 6parfi, krulla sé skemmtileg iprott sem likja megi vio skak. Hann vill fa fleira ungt f6lk i krulluna.

rulla var hallerislegasta
Kl’brc’)tt sem mér datt { hug

ad proéfa 4 sinum tima, pad
var annadhvort hin eda samheaefd
sundleikfimi. Svo reyndist petta
svo oOtrulega skemmtilegt ad ég
hef ekki getad heett,” segir Olafur
Hreinsson, formadur krulludeild-
ar Skautafélags Akureyrar.

Hann segir krullu misskilda
iprétt sem komi peim sem reyna
4 ovart.

»,Pad hleja margir ad pessu og
gera grin. En svo finnst félki petta
undantekningalaust skemmtilegt
og fyllist keppnisskapi. Pad tekur
p6 ekkilangan tima ad né tokum
& pessu og pvi hentar krullan mjog
morgum.”

[ krullu eru tvé fjgurra manna
lid sem skiptast 4 ad senda 20 kiléa
steina yfir svellid. Steinninn 4 ad

Olafur Hreinsson, formadur krulludeildar
Skautafélags Akureyrar vill fa fleiri i krullu.

enda sem neest midjupunkti vid
enda brautar. Fyrirlidi eda kapt-
einn segir hvert 4 ad senda stein-
inn og i hvada stefnu. Tveir lids-
menn sopa svellid 4 undan stein-
inum til ad stjérna hrada og stefnu
en steinninn rennur beint medan
sépad er a undan honum en krull-
ar (snyst) pegar pvi er haett.

»Pao parf dkvedna tekni til ad
renna sér med steininn. Pad 4 ekki
a0 yta honum heldur sleppa stein-
inum 4 peim hrada sem madur er
asjalfur og 4 réttum timapunkti,”
utskyrir Olafur. ,Kapteinninn
segir hveneer 4 ad sépa og hvenzer
ekki pvi sépararnir horfa bara
nidur 1 svellid. Pad getur verid
otrulega erfitt ad s6pa og sépar-
arnir eru oft komnir 4 stutterma-
bolinn 4 svellinu. Pegar steinn-
inn er ,kominn { his“ eins og vid
kollum stokkva sidan allir & sép-
inn, lika kapteinninn. Stundum
er verid ad skjota stein andstaed-
ingannaiburt eda leggja upp stein
fyrir pa svo peim takist ekki ad
koma sinum ad midju. I raun ma
likja krullu vid skdk, vid setjum
upp leikkerfi { byrjun og svo parf
a0 bregdast vio pvi sem andsteed-
ingurinn gerir.”

Krulludeild Skautafélags Akur-
eyrar var stofnud 1996. Krulla var

hins vegar kynnt fyrir Islending-
um fyrst arid 1991.

»Alpjédakrullusambandid
sendi Vestur-fslendinga hingad
til lands til ad kenna Islending-
um krullu en pé var verid ad safna
négu moérgum pjédum til ad hegt
veeri ad gera krullu a0 keppnis-
iprétt 4 Olympiuleikum. Krulla er
s0g0 upprunnin { Skotlandi og beir
pykjast enn vera adal krullupjéo-
in en krulla er lika mikid stundud
i Kanada,” segir Olafur.

Island hefur keppt { krullu 4
Evrépuméti frd drinu 2006. Hald-
in eru fslandsmét og Skauta-
félag Akureyrar heldur alpjédlegt
krullumét 4 vorin. I fyrra maettu
atta bjodir til keppni. Olafur vill f4
fleira ungt f6lk i krulluna.

,Vi0 erum einn kliubbur en med
nokkur 1id hér & Akureyri. Vid
pyrftum ao fé fleira f6lk og yngra
en nu var Skautafélagid Bjorn-
inn reyndar a0 stofna krullulid {
Reykjavik. Eftir aramétin verdur
haldid [slandsmoét og fyrst komin
er krulludeild fyrir sunnan verdur
petta spennandi.”

Sépararnir geta aukid hrada steins-
ins med pvi ad sopa fyrir framan
hann og styrt stefnunni. Steinninn
fer ad krulla pegar hatt er ad sopa.

Talsverda taekni parf til ad renna sér med steininn en ekki ma yta honum af stad heldur
sleppa honum & sama hrada og sé sem rennir sér er & og a réttum timapunkti.
MYNDIR /SKAUTAFELAG AKUREYRAR

Gelblo0 sem veita

keelingu vid migreni

Kool 'n’ Soothe er g60 lausn vid dhrifum migrenis og sveesnum hofudverk.

Margir sem pjést af migreni finna ad keel-
ing léttir 4 migrenisdhrifum ogsveesnum
hofudverk. ,Hefo er fyrir notkun & kold-
um pvottapoka eda frostgeli vio slikar ad-
steedur. Kool 'n’ Soothe er g6d lausn til ad
keela enniilangan tima med stodugri keel-
ingu,” segir Inga Nina Matthiasdéttir, eig-
andi Noz, sem flytur inn Kool 'n’ Soothe.

Kool 'n’ Soothe Migraine eru mjtik gel-
bl6d sem veita strax keelingu vid migreni
og alvarlegum hoéfuodverk. ,Hiti hadar-
innar veldur pvi ad vatn og ment6l { efsta
lagi gelsins byrjar ad gufa upp sem skap-
ar peegilega kelingu 4 hud. Ahrifin eru
tveggja til fimm grddum leegra hitastig
hudar { allt ad 4tta klukkustundir.”

Einnig er haegt ad f4 Kool 'n’ Soothe
Children & Baby sem er @tlad sérstaklega
til notkunar fyrir bérn og ungborn. ,Gott
er ad nota pad til ad 1étta 4 hita, sefa og til
peegindaauka. Kool 'n’ Soothe Children &
Baby er rétta lausnin til keelingar { lengri
tima,“ segir Inga Nina.

Kostir Kool 'n’ Soothe og Kool 'n” Soothe
Children & Baby:

« Engin porf 4 kaelingu (tilbuin til notk-
unar beint ur pakkanum)

o Festist 4 enni og ekkert klistur pegar
fjarlegt

¢ Keeling endist allt ad atta klukkustund-
ir fyrir fullordna og born en fjérar klukku-
stundir fyrir ungbérn

« Oruggt ad nota med allri lyfjatdku

Immediate Cooling Relief
for Migraine & Severs Headache

Ready 1o Use &1
Hnn-Hmlninulj

Skritio brago af safan-
um eftir tannburstun

Flestir pekkja hvad appelsinusafi bragdast furdulega eftir tann-
burstun en feestir vita hvers vegna pad gerist. A pvi er b6 visinda-
leg skyring. Pad sem félk bordar getur breytt bragdinu af pvi naesta
sem pad bordar, til hins betra eda verra. Til deemis bragdast appel-
sinusafi mjogilla eftir ad tennurnar hafa verid burstadar med tann-
kremi og vatn verdur satara & bragdid en vaninn er eftir ad félk
hefur geett sér 4 eetipistlum.

betta gerist vegna pess ad bragdlaukarnir bregdast misjafnlega
vid pegar umhverfi peirra breytist. Tungan er pakin bragélaukum
og er hver fruma peirra pakin himnu sem er med préteinum sem
virka svipad og dyrabjalla. Pegar sameindir { matnum sem f6lk bord-
ar hittir préteinin berast bod fra frumunni til heilans sem veldur pvi
ad folk finnur dkved-
id bragd, annadhvort 4
saett, beiskt, surt, salt
eda umami.

b6 petta hljomi ef
til vill einfalt hefur
visindaménnum
samt sem adur ekki -
enn tekist a0 finna tt
{ sméatridoum hvernig
félk finnur brago, sér-
staklega salt og surt.

I deminu med

tannkremio og appel- T
sinusafann er hreinsi- o NE ‘r_
efnid sodium lauryl g i
sulphate, eda SLS, ' T bE

astedan fyrir skritna
bragdinu. Kenning-
in er st ad SLS hafi a
einhvern hatt ahrif a
frumuhimnur brago-
laukanna. Pad minnk-
ar ekki einungis heefi-
leikann til ad finna
saett bragd heldur
beetir pao lika beisku
bragdi vid dvaxtasyr- Bragdlaukarnir verda fyrir ahrifum pegar akvedin

e Gott ad hafa med i ferdalagio

Kool 'n’ Soothe léttir a migrenisahrifum og sveesnum hofudverk. ur  safanum. efni eru i f2dunni eda pvi sem sett er { munninn.

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

Umsjonarmenn auglysinga: Jonatan Atli Sveinsson, s. 512-5446, jonatan@365.is, Bryndis Hauksdéttir, s. 512-5434, bryndis@365.is is
s.512 5462 og Pordis Hermannsdottir thordish@365.is s. 512 5447.

Abyrgdarmadur: J6n Laufdal.
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Eypdr Gunnarsson ténlistarmadur haetti ad reykja fyrir sautjan drum og sér ekki eftir pvi.

G063 akvordun, segir hann.

MYND/GVA

Gott ad vera
laus vio tobakio

Eypor Gunnarsson ténlistarmadur akvao fyrir
morgum arum ao verda reyklaus.

ypor segist hafa haett reyk-
Eingum fyrir rétt tepum

sautjdn drum og er mjog
sattur vid pa akvordun. ,Eg heaetti
i jandar og var buinn ad hugsa
um petta lengi. Eg var med vond-
an hésta auk pess sem mikil um-
reeda var um 6beinar reykingar og
skadsemi peirra. Sonur minn var
ungur 4 pessum tima og ég var
medvitadur um heettuna og sdda-
skapinn sem fylgdu reykingun-
um. Einnig var prystingur { sam-
félaginu, hvergi matti reykja inn-
anhuiss. Madur var ad laumast ut
til ad fa sér smok. Eg vissi aud-
vitad ad tébakid var ekki ad gera
mér neitt gott en ég hafoi reykt fra
pviégvar 14 ara,“ segir Eypor sem
fér 4 ndmskeio til ad heetta og segir
a0 pad hafi virkaod.

Létta leidin

,Eg var btinn ad reyna oft ad
heetta an pess ad pad tekist. Fé-
lagi minn Valgeir Skagfjord var
ad byrja med ndmskeid dsamt
Pétri Einarssyni eftir bék sem
heitir Létta leidin til ad heetta ad
reykja. Hann baud mér { tilrauna-
hép, enda vissi hann ad mig lang-
adi a0 heetta. A ndmskeidinu sem
atti a0 taka fjorar klukkustundir
var okkur sagt ad reykja & medan

peir félagarnir héldu fyrirlestur.
Sidan var mér sagt ad drepa 1 si0-
ustu sigarettunni 4 stadnum. Eg
hafdi ekki dkvedid ad heetta akk-
urat pennan dag og petta kom pvi
flatt upp 4 mig. En ég hlyddi og hef
ekki reykt sidan,“ segir Eypor og
beetir pvi vid ad hann hafi fundio
mikinn mun til batnadar 4 heilsu
sinni. ,Eg fann flj6tt ad polid jokst
og almenn lidan vard miklu betri,”
segir hann.

Ny plata hja Mezzoforte?

Eg hef ekki saknad rettunnar
nema kannski pess félagslega
sem fylgir pvi begar f6lk kemur
saman { reyk. Eg leerdi 4 ndm-
skeidinu a0 madur veri ad losna
vid vanlidan og pad er alveg rétt. I
boékinni Létta leidin til ad heetta er
pessu likt vid ad ganga i of préng-
um ském af pvi ad pad er svo gott
a0 fara ur peim,” segir Eyp6r sem
hefur leikid 4 22 ténleikum { des-
ember auk pess ad spila med
Mezzoforte um allan heim. ,Pad
er alltaf n6g ad gera med Mezzo-
forte og hugsanlega gefum vid tut
nyja plétu 4 naesta ari. I jantar
spilum vid baedi { Noregi og Svi-
pj6d,” segir hann en Mezzoforte
er med 4 bilinu 25-30 ténleika er-
lendis & hverju ari.”

Hollara um hdtioarnar

Jél og d&ramdt eru timi til ad njéta og sam-

kvemt hefdinni 4 félk ad belgja sig it af

mat og drykk pannig ad losa parf um belt-

i0. P6 petta sé einmitt timinn til ad nj6ta er
ekki gott ad taka algjort fri frd pvi ad hugsa
um heilsuna. Pad er p6 éparfi ad halda

sig vid stranga ritinu pennan stutta tima
sem hétidarnar standa yfir og snidugt ad
finna nyjar leidir til ad hreyfa sig og huga ad -

heilsunni.

Gott er ad nyta einhverja fridaga til ad
fara at a0 leika { snjonum med krokkun-

um, pad er ageetis brennsla { pvi ad hlaupa

upp og nidur brekkur med krakka & sleda i eftirdragi. Einnig er til-
valio ad fara at { gongutur. Hja flestum snuiast hatidarnar mikio
til um g6dan mat og adrar krasir. Pad er { goou lagi ad leyfa sér ad
borda bad sem { bodi er en mikilveegt er p6 ad halda sig vid hofio. T
stad pess ad troda i sig prisvar & dag er 4geett ad borda frekar oft og
minna { einu og halda sig ad mestu frd selgeaeti og gosi.

Streita getur verid vandamdl 4 bessum arstima og pad sem er
mest streituvaldandi er pegar félk setlar ad gera of margt 4 of stutt-
um tima. I stad pess ad reyna ad péknast dllum geeti verid snidugt
ad setjast niour med fjolskyldunni og skipuleggja pad sem helst
parf ad gera og flesta langar til. Halda sig svo vid pad og sleppa

60ru sem er ekki eins mikilveegt.

A

4

Erla Gerdur Sveinsdéttir segir talsverdar breytingar verda 4 starfsemi Heilsuborgar a nyju ari. Teki®d verdur upp nokkurs konar éfanga-
kerfi sem gerir hverjum og einum audveldara ad vinna markvisst med heilsuna og fyrirbyggja vandamal.

Nytt ar — ny taekifeeri
A nyju 4ri taka margir Akvoroun um ad huga betur ad heilsunni. Margir fara
af stad af krafti en oftar en ekki fer allt i sama farid. Erla Gerdur Sveinsdottir,

leeknir hja Heilsuborg, meaelir med ad breytingar séu gerdar i skrefum med pad
ao leidarljosi a0 &rangurinn verdi varanlegur.

»Pad er mjog edlilegt ad pad gangi
velifyrstu en ad allt fari svoisama
fario. Pa0 gerist pegar atakshugs-
unin er rikjandi. Pad er hins vegar
heegt ad fara adra leid og gera
breytingar stig af stigi med pad
ao leidarljosi ad drangurinn verdi
varanlegur. Pad er leid sem vid {
Heilsuborg maelum med,“ segir
Erla Gerdur Sveinsdottir leeknir {
Heilsuborg.

Hreyfing, naering og svefn
Talsverdar breytingar verda ad
sogn Erlu starfsemi Heilsuborgar
4 nyju ari. ,Helsta breytingin er
a0 vid erum ad taka upp nokkurs
konar afangakerfi { Heilsuborg-
arskélanum sem gerir hverjum
einstaklingi audveldara ad vinna
markvisst med heilsuna og fyrir-
byggja vandamal. Fjérar megin-
stodir géorar heilsu purfa ad vera
ijafnveegi til ad nd varanlegum
arangri. beer eru regluleg hreyf-
ing, g60 neering, endurneerandi
svefn og g60 andleg lidan. Marg-
ar leidir bj6dast til ad vinna med
hverja stod fyrir sig. Hversu hratt
og hversu margar stodir unnio
er med hverju sinni er svo undir
hverjum og einum komio*“.

Auk almennra ndmskeida {

hreyfingu og efinga 1 tekjasal
eru sérhzefd namskeid fyrir pa
sem eru ad vinna med &dkvedin
heilsuverkefni, til deemis orku-
leysi, ofpyngd, stodkerfisvanda
eda uppbyggingu eftir veikindi.
Ipréttafraedingar og sjukrapjalf-
arar eru einnig til taks og setja
upp pjélfunarprégramm i tekja-
sal ef pad hentar sidur ad efa {
hoép.

Hjdkrunarfreedingar adstoda
vid a0 gera breytingar & matar-
a0i skref fyrir skref, beedi 4 ndm-
skeidum og { einstaklingsviotol-
um. ,Vio leggjum aherslu 4 ad
innleida géoda sidi og neera lik-
mann vel en bod og bonn eru ekki
i okkar leidbeiningum. Hver ein-
staklingur vinnur ad pvi ad gera
betur ut fra sinum forsendum pvi
vid erum ju ekki 61l eins, pannig
naest bestur arangur,” segir Erla.

Spennandi nyjung

Svefninn er vanmetinn pattur {
g6ori heilsu. Urraedi vid svefn-
truflunum er spennandi nyjung
1 Heilsuborgarskélanum. Heegt er
a0 fd meelingu & svefninum 4 mjog
einfaldan hatt og 1 kjolfariod rad-
leggingar til ad beeta svefninn og
fa vioeigandi meoferd.

»Vi0 leggjum aherslu a
ad innleida g6da sidi og
aod neera likamann vel en
bod og bonn eru ekki i
okkar leidobeiningum.*

HAM og ntvitund

Andlegu hlidinni er lika vel sinnt
i Heilsuborg. A nyju 4ri munu
sex sdlfreedingar bj6da einstak-
lingsviotol og fjolda ndmskeida {
Heilsuborgarskélanum. Prji ndm-
skeidanna byggjast 4 hugreenni at-
ferlismedferd (HAM) og mida ad
pviad beaeta svefn, vinna med verki
og beeta likamssatt. Kennd er nu-
vitund (mindfulness) baedi 4 stoku
namskeidi og einnig sem hluti af
hugarlausnarndmskeioi par sem
hreyfingu og navitund er bland-
ad saman til ad né tokum 4 pung-
lyndi, kvida eda streitu.

Pad eru pvi spennandi timar
fram undan. Hver og einn getur
puslad saman aféngum eins
og hentar hverju sinni og feng-
i0 handleidslu ef 4 parf ad halda.
,Pad er pvi alveg heegt ad taka {
taumana og lata drauminn um
betri heilsu reetast,” segir Erla ad
lokum.



30. DESEMBER 2014 PRIDJUDAGUR

KYNNING - AUGLYSING |

” Efnid hreinsar
burt gamla
bletti og 6hreinindi og
fyrirbyggir nyja bletti.

Birna Gisladottir,
sOlu- og markadsstjori
hja IceCare.

Tannlysingarefni sem
tannleeknar mala meod

Allir fjolskyldumedlimir geta notad GUM Original White-tannlysingarefnio sem faest i 61lum apdétekum,

Fjardarkaupum og verslunum Hagkaups um allt land. Vorulinan inniheldur baedi 6flugt munnskol og tannkrem.
Mikilveegt er a0 hugsa vel um tennurnar yfir hatidarnar.

ugt munnskol og tannkrem sem gera tenn-

urnar hvitar og gefa fallegra bros. Tann-
leeknar meela med GUM Original White-tannvor-
unum. Efnid verndar tennurnar, vidheldur almennri
tannheilsu og heilbrigdi tanna og tryggir auk pess
ad tennurnar haldi sinum styrk.

,Efnid hreinsar burt gamla bletti og 6hreinindi
og fyrirbyggir nyja bletti. Tennurnar fa sinn upp-
runalega lit aftur,” segir Birna Gisladoéttir, sélu- og
markadsstjori hja IceCare. ,Markmio fyrirtekisins
er ad bjéda upp & breytt voruval af tannvorum og
heilsuvérum sem beeta heilsu vidskiptavina & hag-
steedu veroi.“

G UM Original White-tannlysingarefnid er 6fl-

Engin bleikiefni
Birna segir GUM vera sérstaka blondu sem varin er
einkaleyfi og hreinsar betur en bleikiefni.

yVaran inniheldur hins vegar engin bleikiefni en
pau geta skadad nattirulega vorn tanna. Slipimass-
inn er svo agnarsmar ad hann eydir ekki glerungi
eins og morg 6nnur hvittunartannkrem geta gert.”

Allir geta notad GUM ad stadaldri og baedi tann-
kremid og munnskolid innihalda mikid flior ad
sogn Birnu. ,Allir { fjélskyldunni geta notad GUM
Original White, pvi ad efnin fara vel med tennurn-
ar, tannholdid og slimhidina { munnholinu.” Gaedi
tannkrema frd& GUM eru mikil og félk getur notad
miklu minna magn { hvert skipti pegar tannburstad

er, par sem tannkremid er mjog drjagt. Pvinyt-
isttupan lengur en venjulega. ,bad er 6parfiad
setja mikid tannkrem 4 tannburstann, nég er ad
nota adeins smavegis 4 burstann { hvert skipti
sem burstad er. Pad dugar { hverja tannburstun.
Pannig kemur verdid ut & svipudum nétum og
onnur tannkrem, par sem svo litid magn parfa
burstann { hvert skipti pegar burstad er.”

Meira glansandi tennur
Pegar GUM Original White tannvérurnar eru
notadar finnur f6lk fyrir pvi ad tennurnar verda
meira glansandi og pad myndast dsynileg hud
yfir tennurnar sem kemur { veg fyrir ad tann-
sykla festist vid peer. ,Vio purfum 61l ad hugsa
sérstaklega vel um tennurnar yfir hatidarnar.
Vid bordum almennt mun meira af sykri yfir
jélahatidina en adra daga 4rsins,” segir Birna.
»Auk pess drekkur f6lk mikio kaffi, te og dokka
drykki { desember
og pvi kemur Orig-
inal White-tann-
kremid og munn-
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Skida0 niour sidasta snjoskatlinn

brir félagar og skidapjalfarar hafa skidad innanlands alla manudi arsins. Erfitt reyndist ad finna brekkur suma méanudina og
stundum lentu peir { skemmtilegum aevintyrum. Néovember reyndist erfiour sokum mikillar vedurbliou & sudvesturhluta landsins.

kidapjélfararnir og félagarn-
S ir Aron Andrew Runarsson,
Sigurgeir Hallddérsson og
Pétur Stefansson fengu pé gélnu
hugmynd seinni hluta sidasta ars
a0 skida alla ménudi 4rsins 2014
4 Islandi. Allir pjalfa peir yngri
flokka hja skidafélogum 4 hofud-
borgarsvadinu og brjéta gjarnan
dagana upp saman 4 fjallaskidum.
I einum tirnum kviknadi hug-
myndin og segir Aron Andrew
Runarsson, einn premenning-
anna, ad dkvedid hefdi verid { upp-
hafi ad verkefnio meetti alls ekki
vera of einfalt. ,Pad var akveodid
strax { upphafi ad skidabrekkurnar
pyrftu helst ad vera ur alfaraleid.
Upphaflega vorum vio fimm félag-
arnir en tveir peirra heltust ar lest-
inni. Vid vorum p4 oft fleiri en prir
pvi félagarnir fylgdu okkur med {
sumar ferdirnar.”
Fyrstu tvo manudi arsins skio-
udu félagarnir ad mestu leyti a
skidasveedum vid hofudborgar-

Skidad i Hédinsfirdi i mai.

sveedid vegna vinnu vid pjalfun,
vedurs og stuttra daga. ,,Pad var
svo 1 mars sem vid byrjudum ad
pveelast um landid. A leid heim ur
keppnisferd a4 Dalvik { byrjun mars
fengum vid pa g6ou hugmynd ad
skipta um fot 4 pj6ovegi 1 uppi &
midri Oxnadalsheidi. Padan var
gengid upp a eitthvert fjall sem
okkur leist vel 4. T lok sama man-
adar voru mjog flottar adstaed-
ur hér & sudvesturhorninu og pa
kiktum vio adeins { nordurhlid-
ar Skalafells og 4 Méskardshnjuk-
ana.”

Péskafriinu var eytt fyrir noro-
an vio pjalfun en seinnipart dag-
anna pveldust félagarnir um og
fundu nokkra skemmtilega fjalls-
toppa. Opid var { Blafjollum fram
1 midjan mai en einnig fér hluti
hépsins 1 pyrluskidun 4 nordan-
verdum Trollaskaga { lok ménad-
arins.

Mesta &vintyrid ad ségn Arons
var pé tarinn vestur { Jokulfirdi {

MYND/UR EINKASAFNI

Raudrofu, extrakt”

- i hylkjum -

juni. ,Vio sigldum med bat alveg
inn fjordinn, gistum 1 tjoldum an
pess ad vera { simasambandi eda
med vatnssalerni. Par nutum vio
svo sannarlega lifsins 4 skidum.”

Bongoéblida og ptdursnjor
Julimé&nudur vard frekar sndinn
enda litinn snjé ad finna og segir
Aron pa félaga hafa fundio senni-
lega sidasta snjoskaflinn { Blafjoll-
um. I 4gdst for hépurinn 4 Snee-
fellsjokul { svartapoku og Siglu-
fjorour og Hlidarfjall voru tekin {
september.

Pad kom peim félégum paegi-
lega & dvart hversu audveldur
oktébermdanudur var. ,Vid férum
1 Bl4fjoll, gengum upp & topp {
Koéngsgili i logni og stjornubjortu
vedri. Vido skidudum svo nidur
Oxlina { nyféllnum snjé med hof-
udljés. Vid férum svo aftur i Bla-
fjoll seinustu helgina { oktéber
og pa voru adstedur hrein snilld,
bongéblida og pidursnjor.”

Névember reyndist peim hins
vegar erfidur enda var évenju gott
vedur hér 4 landi. ,Vid bidum lengi
eftir snjonum enda um 15 stiga hiti
og sumarvedur. Undir lok man-
adarins urdum vid bé ad gera
eitthvad pannig ad einn sunnu-

L
- i

=
-t

natures aid’

Finn mikinn mun a
hand- og fotkulda

l..lliljll.rlllﬂd-lr! flest apdtek, helsubddir og hellsuhillur stdrmarkada og verslana

Pétur skidar nidur brekku i BI&fjollum i oktdber.

dagsmorguninn hentum vid 6llu
skidadraslinu i bilinn og keyrdum
af stad i leit ad snjé. Vio férum ad
Langjokli og endudum 4 ad finna
petta fina gil { Blafelli. St fero var
svo trilega ein sui skemmtilegasta
petta 4rid.“

[ desemberbyrjun var opnad
fyrir skidaeefingar i Blafjollum og
markmidinu pvi néd hja félogun-
um.

Hann segir margt standa
upp ur eftir arid. Fyrrnefnd ferd

MYND/UR EINKASAFNI

MYND/UR EINKASAFNI

vestur { Jokulfirdi en lika litlu
hlutirnir. , Pad var eftirminni-
legt ad standa & brékinni { 10
gradu frosti 4 Oxnadalsheidinni
aod klaeda sig { skidagalla. Bilarn-
ir putu fram hja okkur og marg-
ir hafa sjalfsagt haldid ad vid
verum eitthvad rugladir. Vio
hugsudum pad reyndar ekki
alveg til enda pvi vid keyroum
alla leid sudur kéfsveittir med bil-
ada midstdd og bilinn smekkfull-
an af blautum skidabtinadi.”

Raspberry Ketones
med graanu tei

50 CAPSULES | =

www, penpurvel.is
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Heilbrigd lausn vid svefnvanda

MAGNOLIA OFFICINALIS - Pao nyjasta fra Natural Health Labs. Tilvalio fyrir p4a sem vilja adstod vegna svefnvandamala,
studla ad heilbrigdum, samfelldum svefni, vinna gegn punglyndi, kvida og depurd og baeta andlega og likamlega lidan.

orkur af plontunni Magn-
Bolia officinalis, sem vex {

fjallahérudum Kina, hefur
verid notadur vid svefnvanda-
mdlum, kvida og punglyndi { yfir
tvo pusund &r 1 Asfu. Rekja mé
6trulegan leekningamadtt hans
til nattirulegu efnanna honoki-
ol og magnolol. Bérkurinn virkjar
taugabodefni{ heilanum sem hafa
slakandi og réandi &hrif og studl-
ar a0 heilbrigdum, samfelldum
svefni. Borkurinn vinnur einnig
gridarlega vel gegn kvida og pung-
lyndi med pvi ad koma jafnveegi a
hormoénio kortisdl, sem er stund-
um kallad stresshormonio.

Omar P6r Omarsson, framkvaemdastjori
Balsams, bendir sem flestum & ad kynna
sér leekningamatt Magnolia & netinu.

Nyleg rannsékn frd landleeknis-
embeattinu synir ad um pridjung-
ur Islendinga 4 vid svefnvandamal
eda punglyndi ad strida.

Umfjollun i freediritum

Mikid hefur verid fjallad um plont-
una nylega, til a0 mynda { freedi-
ritinu ,The Nutri-
tion Journal“ og

Ny sending
komin i versl-
anir!
Magnolia offic-
inalis nytur nu
pegar mik-
illavinseelda
4 Islandi og
seldust fyrstu
sendingarnar
upp med hradi.

Magnolia officinalis studlar ad heil-
brigdum, samfelldum svefni.
NORDICPHOTOS/GETTY

Margir hafa haft samband
Omar P6r Omarsson, fram-
kveemdastjoéri hja Balsam, pakk-
ar frabeerar méttokur. ,Svefnvandi
og punglyndi eru virkilega erfio
vandamal sem geta sett mikio 4dlag
& lif folks. Margir hafa na pegar
haft samband og sagt mér ad med
hjdlp Magnolia hafi peim tekist
a0 na mun betri stjérn & svefnin-
um og pbeim hafi ekki 1idid betur {
langan tima.“

Fdanlegt i ncer
ollum apdtekum
landsins, Heilsu-
hiisinu,

Heilsu-

horninu
i Bloma-
vali, vefversl-
uninni heilsutorg.is,
Fjaroarkaupum og
Heimkaupum.

“Dieta
Blary e,
\ ¥ 3pplement 60 ¢

Allt ad 50 sinnum Ahrifameira en
hefdbundid Tarmerik!

CURCUMIN

Undrardt sem beaetir likama og sal
) STYRKIR LIBAMOT

" VINNUR GEGN MAGAVANDAMALUM 06
BETIR MELTINGLNA

L.,

Gullkryddid

CLURCUM N (pallkryddid ) or virka inndhaldsefnid | Tormerik
rétinni og heber verid notal ii Leknings og i7l matargerfiar i yfir
Z00:0 Ar | sk Haor [ 3.000 ranasdknir kafa verill gerdar & pessar
undiandd undafarns drabegs sem spne ald Cuscumin getur unmil

kruft & gegn | ¥ willum likamans og wé julnyel
dhrifamsrira en skrid byl Curcemin heher pikvaeba verkun gegs
slaemums lifum, g, bdlgum og magsvasdamilum, soprir hjarce: of
Edalerfil of Ssamt i 8 barta hellastarfeemd of andlega Hban,

HREINT CURCUMIN MARGFALT AHRIFAMEINA EN TONMERIK
Currumin mnikald Tirmerida o ekki miksd, shetni uss 2- 5% midad
ol pyngi. ag pvi getur hoeist Cerpumin ard|d sl ad 50 sinnus
dhritameirg en Tarmerih Carcumin baetbefng eru Pl klorim bausn
Fyrir [ s vilis B hdmarks dvinnisg trl Tarmerik pocinsd 4
hargilegan mita

Vissir l)l’l a0 hatt 1 3,000 rannséknir hafa

verid gerdar 4 Curcumin undanfarna dratugi?

BALSAM.4/ Biour betra val adtaf 100% ndttirulegt www.balsam.is
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Séley starfar sem vigtarradgjafi en hun léttist sjalf um 25 kilé6 med hjalp Vigtarradgjafanna og leerdi ad halda kjérpyngd.

MYND/ERNIR

Radgjof og kennsla i
heilbrigoum lifsstil

Vigtarradgjafarnir hafa verid starfandi 4 {slandi sidan 2002. Peir bj6da upp a
einstaklingsrdadgjof, fraeedslu og adhald med pad ad markmidi ad folk baeti mataraedi
sitt og léttist. Soley Birgisdottir 1éttist um 25 kilo med hjalp Vigtarradgjafanna.

fraedslu og adhald til ad beaeta matareaedi sitt med

pbad ad markmidi ad léttast. Pjénustan er 6llum
opin, tekid er vid nylidum 4 midvikudégum, pd eru
kynningarfundir par sem radgjafi kynnir prégrammid
og svarar spurningum. Peir sem dkveda ad vera med og
byrja eru skrddir og vigtadir og fa sidan kennslu { pré-
gramminu. , Eg1éttist med hjélp Vigtarradgjafanna um
25 kilé. Vio pad vard ég orkumeiri, sjalfsalitid jokst og
ég leerdi ad halda kjorpyngd,” segir Séley Birgisddtt-
ir, lydheilsufreedingur og vigtarradgjafi. Séley sér um
radgjof, adhald og freedslu en hiin hefur verio starfandi
vigtarrdogjafi fra 4rinu 2005.

,Egvil hjalpa 6drum ad nd sama arangri og vil gjarn-
an midla af reynslu minni meod spennandi hugmyndum
i matargerd, studningi og hvatningu. Adrir geta leert,
eins og ég, ad temja sér heilbrigdan lifsstil og losad sig
vid aukakiléin fyrir fullt og allt.”

Vigtarrddgjafarnir hafa verid starfandi 4 Islandi fra
4rinu 2002. Helstu dherslur pjénustunnar eru radgjof og
kennsla { heilbrigdum lifsstil med aherslu & mataraedi
og heilbrigdar daglegar venjur. ,Meodferdin er pannig

Vigtarréégjafarnir bjéda einstaklingum radgjof,

bygg0 upp ad einstaklingsrddgjof og adhald fer fram vid
vigtun hvers og eins, freedslan fer fram 4 sama stad ad
vigtunartima loknum 1 formi fyrirlestra, auk pess eru
efingar i notkun matardagbdka sem nyttar eru beedi til
ad halda utan um hvad er bordad og til skipulagningar
maltida,” segir Séley.

Hun leggur dherslu 4 ad f6lki lidi vel { prégramminu,
a0 meeta f6lki par sem pad er statt og ad hver og einn
fai faglegan studning ogleidsogn til a0 na markmidum
sinum. ,Eglegg dherslu 4 moguleika { stad takmarkana
og ad hjalpa f6lki vio ad glima vid peer askoranir sem
verda 4 vegi pess 1 4tt ad heilbrigdum lifsstil. Hja okkur
feer f6lk ekki skammir heldur er eetlunin ao félk leeri af
reynslu sinni og dhrifum pess hvad pad velur og hverju
pad hafnar.”

Timi medferdar fer eftir pvi hversu morg kil6 patttak-
andi vill losna vid og hversu vel pad gengur. Patttakend-
ur velja sjalfir hversu lengi beir binda sig sem medlimir
en haegt er ad vera einn, prjd, sex eda t6lf manudiisenn.

Vigtarradgjafarnir eru 4 Facebook. Einnig er heegt ad
fa frekari upplysingar i gegnum netfangio ddv@simnet.is
edaisima 869-9698.

A0 rjufa vitahringinn

Flestir kannast vio ad fa 6stjornlega 1ongun 1 eitthvad 6hollt;
sukkuladi, snakk og bland { poka til deemis. Pad er ansi
6heppilegt pegar eetlunin er ad taka sig 4 eins og oft er raun-
in{upphafiars.

Yfirleitt snyst mdlid um ad rjifa dkvedinn vitahring pvi fikni-
valdar eins og koffin, sykur og salt kalla yfirleitt 4 meira af pvi
sama.

Hér eru nokkur rdd sem geetu gagnast vid ad halda freisting-
um I skefjum.

¢ Bordadu stadg6dan morgunmat. Rannsékn sem birtist {
timaritinu Nutrition Journal gaf til kynna ad konur { yfir-
vigt sem bordudu morgunmat sem innihélt 350 kalorfur
og ad minnsta kosti 13 gromm af préteini féllu sidur fyrir
freistingum yfir daginn en peer sem slepptu morgunmat.
Talid er ad préteinid 6rvi ddpaminframleidsluna { heilan-
um sem sedur og dregur ur 6parfa matarlongun. Deemi um
slikan morgunmat geeti verio 1 dl af kotasaelu og tvo hard-
sodin egg eda 2 dl af hafragraut med tveimur teskeidum af
6setu hnetusmjori.

Ef pt dkvedur ad leyfa pér eitthvad seett eda 6hollt, préfadu
a0 minnka magnid. Rannsékn sem framkvaemd var { Cor-
nell-haskélanum i fyrra gaf til kynna ad minna magn gaf
somu dnagjutilfinningu og meira. 104 nemendum var gef-
inn litill skammtur af siikkuladi, eplaboku eda kartoflu-
flogum. Peir uppliou sig jafn fullnaegda 4 eftir og peir nem-
endur sem fengu steerri skammt pratt fyrir ad innbyrda
76,8 prosent feerri kalorfur. bvi er meelt med ad fa sér sma,
njéta og hinkra svo { 15 minttur. P4 eettu dhrifin ad vera
komin fram og borfin fyrir meira ad vera fyrir bi.

o Dragdu ur freistingunum { umhverfinu. Kauptu hnetur {
stad pess ad kaupa kartofluflogur, purrkadar aprikdsur {
stadinn fyrir hlaup, dokkt stikkuladiistadinn fyrir bland {
poka o.s.frv. Ekki neita pér samt um allt sem pér pykir gott.
Pad er dvisun 4 hrosun.

Ef piglangar i eitthvad éhollt hugsadu pa um hvad pu geetir
borada mikid af g60ri hollustu { stadinn. Hvort langar big
raunverulega meira i litla kokusneid eda stora skal af gom-
seetu kjuklingasalati?

o Faou pér gott tyggjo. Pad stoppar oft matarlongunina.
Hreyfou pig. Likamsraekt kallar 4 hollari matarvenjur.
Sértu biin/n ad koma pér upp géoum likamsraektar-
venjum langar pig sidur ad eydileggja d&vinninginn med
o6hollustu.

MASKI UR HRAEFNUM SEM ALLIR EIGA [ ISSKAPNUM

A veturna er mikilvaegt ad hugsa vel um hudina og pa er gott ad setja & hana maska reglulega.

A dimmum, kéldum kvéldum er snidugt ad bua sér til heimagerdan maska, maka honum vel &
andliti®, leggjast upp f séfa og hafa pad huggulegt. Hér eru tveer uppskriftir ad maska sem audvelt

er ad gera enda hraefnin til  flestum isskapum.

Vinsaelasti heimagerdi maskinn er eflaust haframjolsmaski. Hann er einfaldur og gédur fyrir félk

med feita hud.

1/3 bolli haframjél
1/4 bolli hunang
1/2 bolli vatn

Blandid vatni og haframjéli saman og sj6did. Latid blonduna kélna og pykkna. Blandid hunanginu i d
medan. begar blandan er ordin kéld er hiin borin d andlitid i bunnu, j6fnu lagi og ldtin vera d i tuttugu

mindtur, pvoid med volgu vatni og purrkid.

Fyrir pd sem hafa blandada eda purra hid er gott ad nota bananamaska.

1 banani
Hunang

-

Stappio bananann, po ekki of mikio pannig ao hann leki it um allt. Blandio hunangi vid og .

smyrjio d andlitio. Latio vera i tiu til fimmtdn minutur og skolio af med vatni.

A veturna parf ad hugsa vel um hudina.
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Heilsumedferdin sem Jonina fylgir
hefur verid préud og notud af
polsku lzeknunum dr. Dabrowska
og dr. Lemienzky. Peir hafa ara-
tuga reynslu af pvi sem kallast
hreinsandi, laeknisfraedileg fasta.
»Heilsumedferdin er einstaklings-
midud. Hun hefur skilad einstak-
lega gédum arangri,“ utskyrir
Jonina. ,Medéferdin midar ad pvi
ad virkja sjalfslaekningarkerfi lik-
amans med fostu. Med fostunni
eru skapadar pannig adstaedur ad
likaminn heilar sig sjalfur og vinn-
ur bug @ ymsum kvillum sem eru
fyrir hendi.”

Jonina hefur getid sér gridarlega
gott ord fyrir Detox-heilsumed-

Jonina Ben er med vinsael heilsunamskeid, medferdin er einstaklingsmidud og

hefur skilad einstaklega g6dum arangri.

Hrefna Bj6rg Oskarsdoéttir skrifar:

»Va, hvad mig langar aftur. Heilsumedferdin er pad allra besta sem
ég hef gert fyrir sjalfa mig. Medferdin, fyrirlestrarnir, umhverfid,
félagsskapurinn, adstadan, nuddid, dekrid, génguferdirnar, leikfimin,
allt saman til fyrirmyndar. Eg er laus vid verkina, ég fer eftir bvi sem
mér var kennt og arangurinn leetur ekki a sér standa. Kil6in hverfa
jafnt og pétt, branin lyftist og lifid er léttara. Eg maeli med pessari
medferd fyrir hvern sem er, bokid ykkur sem fyrst. Jonina er hafsjor
af frédleik um likamann og hvernig best er ad koma honum i form
og laetur sér annt um hvern og einn. Hugid ad heilsunni, gerid pad
strax pvi hun verdur ekki metin til fjar.

Naestu medferdir a Hotel Ork
2015 verda:

4.-18. januar

23. januar-6. februar

11.-25. april

Arid 2015 verda medferdir 4 pvi
frabeera hoteli Wichrowe Wzgoérze
http://en.wichrowe.info. Par er

Stadfestingargjaldid er 70.000 kr. fyrir fulla medferd (afbdkunargjald er
15.000 kr.), 30.000 kr. fyrir styttri tima (afbokunargjald er 10.000 kr.).
Greida parf stadfestingargjald til pess ad taka fra herbergi.
Greitt er inn & reikning 0111-26-502603, kt. 260357-3879.
Vidskiptavinir sja sjalfir um ad bodka flug til Gdansk. Haegt er ad bdka i
sima 505 0300 eda a netinu. Maelt er med flugi til Kaupmannahafnar og

padan med SAS til Gdansk.

ferdir sinar 4 islandi og i Péllandi.
Joénina er leerdur ipréttafraeedingur
fra McGill-haskola i Montreal i
Kanada. Einnig a@ han ad baki
tveggja ara nam i hagfraedi fra
Bifrost. Jonina hefur ferdast vida
um heim til ad afla sér upplysinga
og freedslu um sjukddéma og leidir
til pess ad hreinsa og heila likam-
ann, salina og andann.

Eiginmadur hennar, Gunnar
Porsteinsson, vinnur nai® med
henni. Hann veitir folki andleg-
an studning auk pess sem hann
bydur upp a kristilegar samkom-
ur sem folk getur sott, éski pad
eftir, & medan a heilsumedferdinni
stendur.

MYND/ERNIR

il = ey

Naestu namskeid 4 Hotel Ork verda i jandar.

adstadan med besta moéti og um-
hverfid einstakt.

Heilsumedferdir i Pollandi arid
2015 eru aaetladar eftirfarandi:
14.-28. mars
27. mars-10. april
24. mai-7. jani
15.-29. juli
6.-20. september

Nanari upplysingar veitir Jonina Ben i sima 822 4844 eda a netfang-

inu joninaben@nordichealth.is.
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BYRJADU ARID A HLAUPUM

Fimm til tiu mindtna hlaup & dag dregur Ur likum & hjarta- og edasjukdémum.
Petta leiddu nidurstodur yfirgripsmikillar rannséknar, sem birtar voru  Journal
of the American College of Cardiology, i ljos. Nidurstédurnar lagu fyrir f sumar.
Rannsoéknin nddi til 55.137 manns & aldrinum 18 til 100 &ra og var peim fylgt
{15 ar. Hlaupararnir f rannsokninni hofdu 30 prosent betri lifslikur almennt en
peir sem ekki hlupu. Peir voru jafnframt i 45 présent minni haettu & ad deyja Ur
hjartasjukdomum eda blodtappa. Almennt hafa hlaupin jafn mikinn heilsufars-
legan dvinning og ad sleppa reykingum og ad halda sér i kjérpyngd.
Samkvaemt nidurstddum rannséknarinnar kemur Ut & eitt ad hlaupa minna en
klukkutima & viku og ad hlaupa i meira en prja tima & viku. Jafnvel eru visbend-
ingar um ad 5-10 minutna hlaup 4 dag gefi meiri dvinning fyrir kyrrsetufélk en
15 til 20 mindtur. Pad er pvi engin afsékun fyrir kyrrsetunni lengur. Fimm til tiu
minudtna sprettur er & feeri flestra.

HEILSUBORG
- bin brd til betri heilsu

ﬁ — Ertu ekki ad hreyfa pig reglulega?
- — Eru kiléin ad hladast a?
& @ u kil6i

l I =" — Ersvefninn i 6lagi?
— Ertu med verki?
— Lidur périlla andlega?

— ...eda er hreinlega allt i rugli?

Taktu i taumana og finndu pitt jafnveegi

wn

(@)

=

: xO

Hugarlausnir &
Stodkerfislausnir =« ¢ © Slokun
Sofumbetur @5 3 © § 2 &
Hreyfilausnir @ @ 'S € o S
. o O 35\ xO \@ %

Heilsumat 2 & 2 ® S

v @.= 0O & 2 C
2w s E C
E M © C v O %G
33 b O .
2 .= c <L Karlapul &
Y i 4 .
# Orkulausnir
Eldum betur

60+

Kynningarfundur & namskeidum Heilsuborgarskolans
fimmtudaginn 8. januar kI 18:00

Hvad hentar pér? Hafdu samband og fadu fria radgjof

WWVVheI|SUbOI'gIS Heilsuborg ehf. « Faxafeni 14 - 108 Reykjavik « Simi 560 1010

Meltinguna
aftur af staod

Vanlidan vegna ofats er vel pekkt. Flest fleygjum
vid okkur pa upp i séfa og gleypum jafnvel
magasyrutoflur til ad stilla kvalirnar. En pad

er lika haegt ad gera likamsafingar sem lina
6pegindin & fimmtan minitum.

1. Liggdu 4 bakinu, dragdu and-
ann djupt og taktu um hnén.
Andadu fré pér og dragdu hnén
ad bringunni og ruggadu beim til
hlidanna. Gerdu petta { tiu andar-
dreetti 40ur en bu sleppir hnjan-
um. Endurtaktu efinguna nokkr-
um sinnum.

2. Sittu & goélfinu med feturna
fram. Beygdu heegra hné yfir
vinstra leeriod, styddu heegri hendi
aftan vio bak, leggdu vinstri oln-
boga framan vid hnéd og sntdu
upp & likamann { nokkra andar-
dreetti.

3. Krjuptu & gélfinu og sestu &
heelana. Teygdu hendurnar fram
og lattu ennid snerta golfio. Gott
er a0 hafa o6rlitid bil milli hnjanna.
4. Stattu med mjadmarbil milli
féta og beygdu big fram svo l6farn-

ir snerti goélf og likaminn myndi
prihyrning. Réfubeinio & ad visa
upp og reyndu ad hafa bakio beint.
Gott ad gera pessa til skiptis vid
efingunr. 3.
5. Stattu med mjadmarbil milli
féta og beygou pig nidur svo léfar
snerti golfido alveg vid ternar.
Stingdu jafnvel 16funum undir ilj-
arnar eda griptu um kalfana og
andadu nokkrum sinnum inn og
ut.
6. Stigdu heegri feeti aftur, teygou
handleggi 1t til hlidanna med
bakid beint. Beygdu pig svo fram
og styddu vinstri 16fa { gélf en
teygou heegri hond upp og horfou
4 eftir henni. Endurtaktu ef-
inguna med vinstri f6t aftur og
hagriléfa i golfi.
huffingtonpost.com




5 gooar astaedur til ad taka Active Liver

Eykur virkni lifrarinnar og gallsins

Eykur fitubrennslu

Studlar ad daglegri hreinsun likamans

Boetir meltinguna

inniheldur adeins natturuleg jurtapykkni ss. Mjolkurpistil,
Atipistil. TUrmerik, Svartan pipar og Kolin.

N

MEW MORDHC

Active Liver
%

Marietidsel, artiskok, gurkemeje,
samt cholin

Kosttilskud « 30 tabletter

FREMSTILLET | SVERIGE

KUN 1 TABLET DAGLIG

»FInn mikinn mun & méer, eftir ao €g byrjadi ad
nota Active Liver. Hef minni Il6ngun i 6hallan
mat, scetindi, kaffi og dfengi. Eg hef lika Iést
0g er mjog anaego med arangurinn®.

-Kirsten
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FRISKANDI TILBREYTING
Pad er um ad gera ad gefa likam-
anum sma hvild frd salti og sykri
& milli jélaboda og fa sér peyting
til tilbreytingar. Isskapurinn er an
efa fullur af gédgaeti sem er haegt
er ad nyta til ad utbua bragdgdda
og friskandi blondu.

Hér er hugmynd:

2 dI frosinn ananas

1 greent epli

1 litil larpera

1 luka graenkal eda spinat
nokkur piparmyntulauf
sma sitronusafi

ca. 4 dl kalt vatn

klakar

Allt sett i blandara og peytt par til
létt.

MEIRI PRIF, MINNA KYNLIF
Ef pu ert karlmadur og duglegur
vid heimilisstorfin getur kynlif pitt
farid f vaskinn. Pad segja ad minnsta
kosti visindamenn vid Juan March-
stofnunina f Madrid. Peir hafa
stadid ad rannsékn & 4.561 midaldra
amerisku pari { 20 ar. Rannsoknin
sem birtst f American Sociological
Review synir ad karlmenn sem

taka til heima hjé sér og elda mat
stunda minna kynlif en peir sem
snerta ekki & neinu heima. Ekki

er nein sérstok skyring a pessari
nidurstddu., Hugsanlega eru konur
minna spenntar fyrir ménnum sem
eru med gummihanska og skrubb,”
segir Sabino Kornrich sem starfadi
vid rannséknina.

Pad var norski vefmidillinn VG sem
skyrdi fra pessu. Par kemur einnig
fram ad i norskri kdnnun sem gerd
var fyrr & arinu s6gdust 36% Nord-
manna sem eru { féstu sambandi
stunda of litid kynlif. Raett var vid
sérfreeding i Noregi sem sagdi ad
yfirleitt vildu konur ad menn peirra
hjalpudu peim vid heimilisstorfin.
Pad er fatitt ad konur kvarti yfir pvi
ad eiginmennirnir séu of duglegir
heima.,Sumum karlménnum finnst
peir tapa karlmennskunni pegar
peir ganga i heimilisstorfin og

pad getur kannski komid nidur &
kynlifinu," segir Bianca Schmidt
kynfraedingur.,Ef menn eru neyddir
i heimilisstorfin er pad liklega verra
en pegar menn stunda pau sjélf-
viljugir”

Heilsan a samfélagsmidlum

Samfélagsmidlar gegna = steerra
hlutverki pegar kemur ad samskipt-
um sjuklinga og ymissa fagadila auk
pess sem sjuklingar og adstand-
endur peirra nyta pa til deemis til
upplysingadflunar og til ad finna
videigandi umraeduvettvang vegna
viokomandi sjukdéms eda veikinda.
pessi proun hefur itid 14tid & sér
kreela hérlendis en hefur hins vegar
vaxio hratt vida erlendis undanfarid
ar og pa helst i Bandarikjunum,
Evropu og hluta af Asiu.

“a

Til ad audvelda peim sem midla efni
ad koma pvi dleidis og um leid til
ad létta peim 1ifid sem leita ad pvi
er notast vid kassamerkid (#) dsamt
videigandi ordi. A pad helst vid um
samfélagsmidilinn Twitter en einnig
Facebook.

Verkefnid Healthcare Hashtag
Project hefur pad helsta markmid
a0 efla Twitter med pessar parfir f
huga en par er helstu efnisordum
safnad saman & einn stad. A vef-
slédinni www.symplur.com/health-

ALLAN ARSINS HRING -

VITAMIN 0G GAEDA BEATIEFNI SEM {SLENDINGAR
HAFA TREYST | YFIR 25 AR

ATH

MULTI viT

il b 1 e A

[ = R————T

mma o=

fjolvitamin blanda
prekleysi
heilbrigdi

SKAMMTAST/ERD | 3 MAN.

® &)

Q‘{j heilsa

www.gulimidinn.is

meltingin
| parmafloran
vinveittir gédgerlar

SKAMMTAST/AERD | 1 MAN.

harvoxtur
styrkir harsekkinn
har/huo og neglur

SKAMMTAST/ERD | 3 MAN.

care-hashtags ma til deemis
finna fjolda leitarorda, skipt
i flokka eftir sjukddomum,
spjalli og rddstefnum svo
nokkur deemi séu nefnd.
An efa eigum vid eftir

a0 sja sambeerilega

préun hérlendis a

naestu 1-2 arum pegar
kemur ad pessum
malaflokki sem og

68rum sem snerta

daglegt lif okkar.

L

oM bragdgodar tyggitoflur
@.r APl oll naudsynleg vitamin
natturuleg bragdefni &
_I;Rﬂi_lhﬁ_ SKAMMTASTARD | 2-4 MAN.

[

= physyllum husk trefjablanda
meltingin

parmafléran

SKAMMTASTZRD | 2 MAN.

?‘E’ | lifsnaudsynlegar fitusyrur
@ e ~ hao/lisir
MEGA
OMEGA 3

e ol

andlegt jafnvaegi

SKAMMTAST/ERD | 2> MAN.

£ A branni krukkm

med hvitu loki
er Guli midinn
skjol i roki.

» -
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'UPPLYSINGAR

| Vorurnar eru faanlegar i 6llum

(i - K 5

~ apétekum, heilsuverslunum og
A § . ’

~ heilsuhillum stérmarkadanna.

 Heegt er ad nélgast frekari
s_ingar a heimasidu IceCare,

QavW.legcare. | tarfsemi lifrarinnar hefur
Smiki6 ad segja um likamlegt
g heilbrigdi og hefur lifrin
mikla pydingu fyrir efnaskiptin.
bad geta verid margar astaedur
fyrir pvi ad fita safnast upp i
lifrinni. Pad getur verid vegna
afengisneyslu en bad getur
™ einnig verid vandamal hja folki i
yfirbyngd. breyta og proéttleysi
geta verid merki pess ad mikid
alag er 4 lifrinni.

NYTUR bU LIFSINS OF
MIKID?
begar lifinu er lifad til
fulls er audvelt ad finna
fyrir pvi og bad sést &
folki. NG ma fa hjalp til
pess ad minnka pad ad
s6gn Birnu Gisladoéttur,
sOlu- og markadsstjora
hja Icecare, sem flytur inn
Active Liver. ,Active Liver
stydur vid nidurbrot fitunnar
i p6rmunum, beetir meltinguna og
studlar ad edlilegri lifrarstarfsemi.
Dagsdaglega leidir f6lk almennt
ekki hugann ad lifrinni.
Hin gegnir p6 mikil-
vaegu hlutverki vard-
andi efnaskipti og nid-
urbrot 4 fitu. Of mikid
af kolvetnum, of mikid
afengi og feitur matur
valda of miklu alagi &
starfsemi lifrarinnar og
gallsins.” Kirsten var
med demigerd einkenni

Active Liver
1 e T e

Mot ychmise a1 lodn

[EE T e bess ad fita hefdi safn-
g ey i ast upp i lifrinni. Hin
~""H"': var i ofpyngd, oft upp-
e bembd, med meltingar-
uu::—t.-ln#u‘uﬁw -~ vandamal og ,.svamp-
. kennda“ hiad. Auk pess
LLELEC B T4 Laklaan var hun oft preytt. Kirs-

ten fékk teekifeeri til ad
proéfa nyju Active Liver-

LIFIR bU LIFI
PINU TIL FULLS?

ICECARE KYNNIR Fita er ekki bara bundin vio maga, rass og leeri. Hiin getur einnig sest innan [ liffeerin
og fita 1 lifrinni getur haft sleem ahrif d lidan. Active Liver getur hjalpad i pessu.

toflurnar og eftir priggja vikna notkun
vard han undrandi. ,HGdin & mér er
betri og pokarnir undir augunum hafa
minnkad. Eg geisla og lit heilbrigdari
ut. Eg er mjog aneegd og hef ekki sému
l6ngunina i 6hollan mat, afengi, seet-
indi og kaffi. Pad leikur enginn vafi &
pvi ad mér lidur miklu betur. Eg er i
nattdrulegri vimu. Jurtatoflurnar eru
godar fyrir lifrina og meltinguna. Adur
fyrr fann ég ad meltingin var ekki i lagi
en madur finnur ekki eins mikid fyrir
pvi ef lifrin starfar ekki edlilega. bPess
vegna hafdi ég ekki leitt hugann ad pvi
hversu mikilveeg lifrarstarfsemin er
fyrir aukna vellidan.“

,Matur sem neytt er nd 4 dogum
inniheldur meira af kolvetnum en mat-
ur sem forfedur okkar neyttu. Vid erum
ekki von peim. Of stér skammtur af kol-
vetnum midad vid proétein gerir lifrinni
erfitt ad vidhalda edlilegum efnaskipt-
um og nidurbroti & fitu. Sem betur fer
er bad ekki einungis prétein sem getur
Orvad lifrarstarfsemina,“ segir Birna.

LEYNDARMALID UM ACTIVE LIVER
Active Liver inniheldur nattarulegt
jurtapykkni, sem er pekkt fyrir ad
Orva virkni lifrarinnar og gallsins og
efnid koélin sem er mikilvaegt fyrir fitu-
brennslu og hjalpar til vid ad minnka
fitu sem getur safnast fyrir i lifrinni.

LETTIST UM TV/AR FATASTARPIR
LEftir ad ég tileinkadi mér heilbrigdari
lifsstil, med pvi ad taka inn Active Liver-
toflurnar med kvéldmatnum, finn ég fyr-
ir aukinni vellidan. Eg hef farid nidur um
tveer fatasteerdir og skipt tt fataskapn-
um. bad er frabeert,” segir Kirsten.

Active Liver og allar hinar vorurnar
eru faanlegar i 6llum ap6tekum,
heilsuverslunum og heilsuhillum

stormarkadanna. Heegt er ad nalgast
frekari upplysingar
& heimasidu IceCare, www.icecare.is.

[FOLK| 5

BIRNA GIiSLADOTTIR Birna er solu- og markadsstjori hja Icecare sem
flytur inn Active Liver en toflurnar stydja vid nidurbrot fitu i pormum,
baeta meltinguna og studla ad edlilegri lifrarstarfsemi.

MYND/VALLI

LITURBETURUT

Kirsten hefur minni
|6ngun i 6hollan mat,
saetindi, kaffi og 4fengi
eftir ad han for
ad taka Active

Liver-toflurnar. e:

bV/[LIKUR LETTIR

=Y

af gigt sem hafdi mikil ahrif &
heilsufar hennar og lidan. Vegna
aukaverkana af lyfjum sem hin purfti
ad taka inn f6r hiin ad fa endurteknar
pvagfaerasykingar. ,Eg purfti reglulega
ad taka inn syklalyf. Eg hafdi i morg ar
reynt ad nota natttrulegar leidir til pbess
a0 losna vid syklalyfin en ekkert virkadi.
Eg breytti mataraedinu og lifsstilnum og
profadi ymsar vorur sem attu ad virka
gegn pvagfeerasykingum en allt kom fyrir
ekki. Eg fékk alltaf endurteknar pvagfara-
sykingar,” segir hin. ,Vinkona min sem er
leeknir benti mér & ad nota Bio-Kult Pro-
Cyan gegn pvagfeerasykingunni. bad var
otralegt ad upplifa loksins eitthvad sem
virkadi an pess ad nota syklalyf. bvilikur
1éttir eftir 61l bessi ar. Ef ég gleymi ad taka
Bio-Kult-hylkin finn ég ad pvagferasyk-
ingin laedist ad, pannig ad ég passa vel
upp 4 ad pad gerist ekki. Eg tek tvo hylki
4 dag alla daga. Eg hef lika notad Bio-
. Kult Original, petta gula, til ad styrkja
magafléruna betur og pbad hefur einnig
hjalpad mér til ad styrkja meltinguna.”

Birgitta Sveinbjornsdottir pjadist

Bio-Kult Pro-Cyan inniheldur privirka formiilu sem hefur verid vis-
indalega proud og stadfest. Tronuber hindra ad E. coli-bakterian ndi
f fotfestu i slimhid pvagrdsar og skola bakteriunni it med pvaginu.

HELDUR MER i JAFNVAGI

Bio-Kult Candéa hefur hjalpad mérgum
sem hafa att vid meltingarvandamal ad
strida eda barist vid candida-sveppasyk-
ingar.

LFyrir einu og halfu ari keypti ég fyrsta
pakkann af Bio-Kult Candéa. Eg hafdi i
fjoldamorg ar glimt vid mikla upppembu
og meltingarvanda. Mér leid oftast halfilla
eftir maltidir og var biin ad reyna eitt og
annad. Fljotlega eftir ad ég byrjadi a Bio-
Kult hvarf pessi vanlidan.

Eg tek inn tvo hylki 4 dag { hadeginu.
Kladi og pirringur i hidinni hefur stér-
batnad og nanast horfid, kladi sem var
virkilega ad gera mér lifid leitt auk mikilla
purrkubletta i hGdinni heyrir s6gunni til.
Sykurlongun hefur horfid eftir ad ég byrj-
adi & Bio-Kult Candéa-hylkjunum.

Eg hef farid 4 sterka syklalyfjaskammta
an pess ad purfa ad strida vid sveppasyk-
ingu 1 kjolfarid.

Eg hef aldrei heett ad taka inn Bio-Kult
Candéa a bessum tima, pad er ordid hluti
af ratinu hja mér og ég get heilshugar
meelt med pvi vid alla og geri pad,” segir
Alma Lilja Avarsdéttir.

Birgitta pjadist af gigt
og purfti ad taka sykla-
lyf reglulega vegna
bvagfaerasykingar. Hin
segir ad pad hafi lagast
eftir ad hun byrjadi ad
taka Bio-Kult

Pro-Cyan.e::

Alma Lilja
Avarsdottir er afar
anaegd med Bio-Kult
Candéa, enda hefur
lidan hennar breyst

mikid til batnadar eftir
ad hun fér ad taka inn
hylkin.e-

PVILIKUR LETTIR

,Pad var étrilegt ad upplifa loksins eitthvad sem
virkadi an bess ad nota syklalyf. pvilikur léttir eftir
oll pessi ar."
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iISLENSKIR
ASTRipUGLAPIR

A STOD 2 FRELSI

NU PEGAR 1 BODI: Mara bon i mEStU

24: Live Another Day ]
The Killing

maxkinaum
Crisis

Modern Family _ - . - . - -
1
The Blacklist Na geturdu horft a heilu pattaradirnar, fra upphafi til enda!

Those Who Kill A St60 2 Frelsi finnurdu frabaera pjonustu, Stéd 2 Marapon, sem gerir pér kleift
islenskir astriduglzepir ad nalgast nyjar og eldri pattaradir, islenskar sem erlendar. Pannig geturdou horft
Mannshvorf a Islandi a heilu pattaradirnar i beit, nakveemlega pegar pér hentar. Veldu pér pina
Oupplyst logreglumal battardd og taktu gdoda syrpu med Stod 2 Marapon.

Fadu pér askrift! 3650 Is




smaau

smaar@frettabladid.is / visir.is

y 4 [ 4
glysingar wmm

512 5000

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

Allar smaauglysingar
vikunnar a visir.is

BILAR &
FARARTAKI

IsSEmBAND.IS

WL kP LU T i B

. |

2015 NYJIR GMC 3500
Nytt Gtlit ad utan sem innan, Disel,
Komdu og kynntu pér mdlid, erum ad
taka nidur pantanir, Verd fra 9.350pkr
m/VSK, Kiktu & siduna okkar www.
isband.is

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

ASKIA

NOTADIR BILAR

i i

B oy

-

MERCEDES-BENZ GLK 220 CDI
4matic. Argerd 2012, ekinn 27 PKM,
disel, sjalfskiptur. Verd 6.690.000.

Rnr.991089.
E -"-._-‘-.h-
e

AUDI A4 avant. Argerd 2013, ekinn
38 PKM, disel, sjélfskiptur. Verd
5.590.000. Rnr.991079.

HONDA Cr-v lifestyle. Argerd 2012,
ekinn 48 PKM, bensin, sjdlfskiptur.
Verd 4.490.000. Rnr.240080.

Kia Cee‘d LX 1.6 disel beinsk.. Argerd
2011, ekinn 88 PKM, disel, 6 girar.
Verd 1.990.000. Rnr.991080. 4 &r eftir
af verksmidjuabyrgd.

ASKIJA notadir bilar
Kletthalsi 2, 110 Reykjavik
Simi: 590 2160

www.notadir.is

bilauppbod.is

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

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

LITLAE'I‘-.IQ"IMH."} i

www.lllllﬂ.is 587 ?T.r".l"

RENAULT Trafic 11h1. Argerd 2006,
ekinn 158 PKM, disel, 5 girar. Verd
1.390.000.1290 pus stgr. Rnr.146846.

Litla bilasalan
Eirh6fda 11, 110 Rvk.
Simi: 587 7777
www.litla.is

JAPANSKAR VELAR

BILAPARTASALA

Eigum urval varahluta i Japanska og
Kéranska 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

PJONUSTA

Pipulagnir

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

100 bilar ehf
Pverholt 6, 270 Mosfellsbaer
Simi: 517 9999
Opid virka daga 10-18.00, Lau
1115
www.100bilar.is

Bilar til solu

Honda CRV arg. ,06, ek. 97p. Sumar og
vetrard. S.1.199. tilbod S. 616 2597.

Chevrolet Suburban 4x4 1982 V-8 350,
ekinn 73p.km. Toppstand, rydlaus.
Skodadur 16” Verd na 590p.kr. Uppl.
820-5181

Bilar 6skast

BiLL OSKAST A 25-250PUS.
Ma parfnast lagfeeringa.
Hringdu S. 615 1815 eda sendu
sms.

Sendibilar

Allar steerdir sendibila. Nyja
Sendibilastddin simi 568-5000.

PiPULAGNIR

Fagleerdir piparar geta baett vid
sig verkefnum i baedi vidhaldi og
nylégnum. Véndud vinnubrogd.

Uppl. is.663 5315.

Hreingerningar

VY-PRIF EHF.
Oll almenn prif, fyrir heimili, hisfélog,
fyrirtaeki ofl. Gerum verdtilbod. S. 662
4010 www.vy.is

Bdkhald

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

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

Parketslipun

Slokurnudd, heilsunudd &
nuddstofunni & Grensdsvegi.
Timapantanir { Sima 771 2117.

Spadémar

KARLEIKS-LJOSID
S pzrndell Tarot lesiur
og kristakih
Vi ﬂ?ﬂ“ [T
Timsgomtan i sima BEH65)

Rafinn ehf. Loggiltur rafverktaki,

tek ad mér tofluskipti og almenn
rafvirkjastorf. Uppl. i s. 557 4020/892
3429

Trésmiodi

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

Onnur pjénusta

Blekhylki.is

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

KEYPT
& SELT

ATVINNA

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

J6n og Oskar - jonogoskar.is
s. 552-4910.

HEILSA

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

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

SKOLAR &
NAMSKEID

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

HUSNZADI

WWW.LEIGUHERBERGI.IS
Dalshraun 13 Hafnarfirdi

Funahofda 17a-19, Reykjavik
Smidjuvegi 68-72 Képavogi
VERD FRA 47.500 & mén. Rent a

room price from 47.500 kr. per
month.

gsm 777 1315

leiga@leiguherbergi.is

TRONUHRAUN 10, HF)J.
Fullbuin hételherb. med badherb.,
neti, adgengi ad sameiginlegu eldhusi
og pvottahdsi til leigu til 01. mai.
Verd kr. 75-95pus per/mdn. Uppl. i s.
899 7004.

3 herb. rimlega 90fm ibud til leigu {
g6du fjolbyli vid kirkjusand. bilskyli og
husvordur uppl. { 896-2190

Geymsluhiasnaedi

WWW.BUSLODAGEYMSLA.IS

Buslédageymsla Olivers 150 kr. & dag
hvert bretti. Starfad { yfir 25 4r. S. 567
4046 & 892 0808.

WWW.GEYMSLAEITT.IS

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

GEYMSLUR.COM
Fra kr. 3990 hja Ikea i Gardabze og
Fiskisl6d i Reykjavik. S. 555 3464

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

KAFFIHUSID 10 DROPAR
A LAUGAVEGI 27

6skar eftir vakstjéra med reynslu
af kaffihusi/bar og talar islensku.

Okkur vantar lika 1-2 starfsmenn
med reynslu af matreidslu og tala
islensku.

Moguleiki & 100% vinnu.
Umsoéknarfrestur er til 3 januar.

Vidkomandi parf ad geta hafid
storf sem fyrst.
Umsoknir berist til
10dropar@gmail.com

Vantar starfsmann { afgreidslu og
almennt starf i pvottahdsi. Vinnutimi
fra 10-18, alla virka daga. Dugnadur,
pbjénustulund og islenskukunnatta er
skilyrdi. Ahugasamir sendi umsékn &
vinnaibodi@gmail.com

A
U

GE
VATN

gjofsemgefur.is

907 2003

@'Hjélparstarf
kirkjunnar

Fddu Fasteigna-Anpid i simann pinn!

® FASTEIGNIR.IS

VISIE IS

Fasteignir.is

-Nu meo Fasteigna-App

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

» Allar eignir sem eru til sélu og leicu
4 Islandi eru inni & Fasteigna-Appinu

* Myndir af eignum koma upp |
simann pinn asamt upplysingum um

opin his

» Nakvam leidarlysing fra peim stad
sem vidkomandi er stadsettur

VISIFIS
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ADSTADA FYRIR
SJUKRAPJALFARA OG

TENGDA STARFSSEMI

Gardabaer auglysir hér med eftir
umsoknum fra dhugasémum adilum til
ad koma ad nytingu & nyrri adstodu fyrir
sjukrapjalfun & fsafold, hjukrunarheimili
0g pjonustumidstod i Gardabae.
Sjukrapjalfari hjukrunarheimilisins nytir
adstdéduna ad hluta.

Adstadan er 215m2 ad staerd og skiptist
i vel buinn taekjasal, hreyfisal, tvo
medferdarherbergi og buningsklefa.

Husnaedid verdur til synis pridjudaginn
6. januar milli kl.13:00 — 15:00.

Ahugasamir geta sott sér kynningar-
gdgn & heimasidu Gardabaejar,
www.gardabaer.is. Skila skal
umsoknum til bjénustuvers Gardabaejar,
Gardatorgi 7, 210 Gardabae eigi sidar en
9. januar 2015 kl. 12:00.

)

%

A4
GARDPABAR

www.gardabaer.is

Bladberinn
bidur pin

bd faerd Bladberann pinn i Skaftahlid 24
alla virka daga fra kl. 9-17.

Bladberinn... ...godar fréttir fyrir umhverfid

VANTAR p
AUKAvmm'Jg

Vantar big gé8a
um starfsvettvan
kraftmik|y samst

a:kayinnu eda vilty breyta
g? P?stdreifing leitar as
arfsfélki tj] l’hlaupastarfa

yri gt folk, hress, i
g Sveigjanlegyr vinnui,tl’mi. o
\/emtu m@?jl

vera ordinn 18 ara
a.

utivera o

Vidkomandi barf as
og hafa bil tj| umrag,

Post dreifing

Krokhals - Til leigu

350 til 400 fermetra skrifstofuhldsnaedi

e Leiguhlsneedi Krokhalsi 6, 3. haed.

* 350 til 400 fermetra skrifstofuhisnaedi.

e Laust til leigu strax.

* Nyuppgert.

e Toluvert til af skrifbordum sem geta fylgt med.

Nanari upplysingar gefur Viktor i sima: 696-9420.

Um 680 fermetra skrifstofuhtsnaedi i Grimsbee til leigu i lengri

eda skemmri tima.

Nénari upplysingar gefur Viktor i sima 696-9420.

HVALFJARDAR
SVEIT

Breyting a Adalskipulagi
Hvalfjardarsveitar 2008-2020

Stefnumdrkun um idnadarsveedi

Sveitarstjorn Hvalfjardarsveitar sampykkti pann 4. desember 2014
tillogu ad breytingu & Adalskipulagi Hvalfjardarsveitar 2008-2020
samkveemt 1. mgr. 26. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er vardar
stefnumérkun um idnadarsveedi. Tillagan var auglyst fra 29. agust
til og med 10. oktéber 2014. Ad mati sveitarstjornar gafu innsendar
athugasemdir ekki tilefni til breytinga 4 tillogunni og hefur hiin verid
send Skipulagsstofnun til stadfestingar. Peir sem 6ska nanari
upplysinga geta snuio sér til skipulagsfulltra Hvalfjardarsveitar.

Ionadar- og athafnasveaedi a Grundartanga
Sveitarstjorn Hvalfjardarsveitar sampykkti pann 4. desember 2014
tillogu ad breytingu & Adalskipulagi Hvalfjardarsveitar 2008-2020
samkveemt 1. mgr. 26. gr. skipulagslaga nr. 123/2010 er vardar
breytingu landnotkunar idnadar- og athafnasvaedis 4 Grundartanga.
Tillagan asamt umhverfisskyrslu var auglyst fra 29. 4gust til og med
10. oktober 2014. Ad mati sveitarstjornar gafu innsendar athuga-
semdir tilefni til breytinga & auglystri tilldgu. Eftirfarandi breytingar
voru gerdar:

* Motveegisadgerdum gagnvart efna-, hljod-, sjon- og ljosmengun
er lyst med nakveemari heetti og samsvarandi breytingar eru
gerdar & umhverfisskyrslu.
* Hert hefur verid a stefnumdrkun um medferd drgangs.
« { dryggisskyni er sett inn ny vegtenging vid Grundartangaveg milli
|60ar Nordurals og Hélmavatns. Vegurinn verdur skilgreindur sem
tengivegur.
« A Katanesi minnkar idnadarsvaedid um 1 ha og verdur

skilgreint sem opid sveedi til sérstakra nota.

A umraeddu svaedi eru fornleifar.

Tillagan hefur verid send Skipulagsstofnun til stadfestingar. Peir
sem 6ska nanari upplysinga geta snio sér til skipulagsfulltraa
Hvalfjardarsveitar.

Tillaga ad deiliskipulagi ibidarbyggd-
ar i Bjarkarasi i Hvalfjardarsveit

Sveitarstjorn Hvalfjaroarsveitar sampykkti 11. névember 2014 ad
auglysa tillogu ad deiliskipulagi ibddarbyggoar i Bjarkarasi i Hvalf-
jardarsveit shr. 1. mgr. 41. gr. skipulagslaga nr. 123/2010. Skipulagss-
veedid tekur til 28,9 ha sveedis ar landi Beitistada. Innan skipulagss-
veedisins eru skilgreindar 12 ibtdarlodir 4 11 ha landi og einnig er
skilgreint um 16 ha svaedi sem landbinadarland.

Deiliskipulag petta byggir & deiliskipulagstillogu fra 2002 sem
60ladist ekki gildi. Uppbygging er hafin & sveedinu par sem talid var
ad tillagan fra 2002 veeri i gildi.

Allar megin forsendur deiliskipulagsins liggja fyrir i adalskipulagi og
var pvi fallid fra baedi lysingu og opnum kynningarfundi & deiliskipu-
lagstillogu. ibium Bjarkarass var bodid til fundar og kynningar &
skipulaginu pann 29. september 2014.

Tillagan liggur frammi & skrifstofu Hvalfjardarsveitar ad Innrimel 3.
Tillsguna mé einnig sja 4 heimasidu sveitarfélagsins, www.hval-
fiardarsveit.is fra 30. desember 2014 til og med 10. febraar 2015.

Athugasemdir vid tilloguna skulu vera skriflegar og berast skipu-
lagsfulltria i sidasta lagi pann 10. febraar 2015 & skrifstofu Hval-

fjardarsveitar, Innrimel 3, 301 Akranes eda & netfangio skipulag@
hvalfiardarsveit.is.

Breyting a deiliskipulagi fristunda-
byggoar Eyrarskogar i landi Eyrar
i Hvalfjardarsveit

Sveitarstjorn Hvalfjaroarsveitar sampykkti pann 8. jali 2014 ad
auglysa tillogu a0 breytingu a deiliskipulagi Eyrarskogar fra 1990
samkvaemt 1. mgr. 43. gr. skipulagslaga nr. 123/2010. Breytingin felur
i sérad skipta 160 nr. 0 i fjora hluta sem fa namerin 101, 102, 103 og
104.

Breytingin byggir & deiliskipulagstillégu Hrisabrekkna fra 1995.
Skipulag Hrisabrekkna 6dladist gildi, en ekki ofangreind breyting.
Uthlutun l6danna fisgurra hefur att sér stad og uppbygging er hafin
a sveedinu par sem talid var ad tillaga breytingar fra 1995 veeri i gildi.

Tilgangur breytingar er ad samreema deiliskipulagid vid Gthlutun
l60anna og uppbyggingu.

Allar megin forsendur breytingar deiliskipulagsins liggja fyrir i adal-
skipulagi og var pvi fallid fra beedi lysingu og opnum kynningarfundi
a breytingu tillogu deiliskipulags. Lodarhofum Eyrarskégar 101, 102,
103 og 104 var bodid til fundar og kynningar & skipulaginu pann

1. desember 2014.

Tillagan liggur frammi & skrifstofu Hvalfjardarsveitar ad Innrimel 3.
Tilldgu ma einnig sja & heimasiou sveitarfélagsins, www.hval-
fiardarsveit.is fra 30. desember 2014 til og med 10. febriar 2015.
Athugasemdir vid tillogu breytingar deiliskipulags skulu vera skrifle-
gar og berast skipulagsfulltria i sidasta lagi pann 10. febr(iar 2015 &
skrifstofu Hvalfjardarsveitar, Innrimel 3, 301 Akranes eda & netfangio
skipulag@hvalfjardarsveit.is.

Skipulagsfulltrii Hvalfjardarsveitar




Hugsar pu um heilsuna?
Langar bpig a0
haetta a0 reykja?

Nicorette nikotinlyf draga ur nikétinporf og frahvarfseinkennum
0g audvelda pér ad heetta ad reykja.

Wra 02 85 69
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fruitmint
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Nicorette nikotinlyf hjalpa pér ad halda
reykbindindi med pvi ad koma i stad
nikétinsins sem feest ar reykingum og draga
pannig ur likamlegum frahvarfseinkennum.
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y é NiCOrette avsveldar pér ad heetta ad reykja

' L1
Nicorette I)Lf.jatxggigl]mmi 2 0g 4 mg (inniheldur nikétin) er notad til medferdar vid tobaksfikn, Pad dregur Ur nikotinporf og frahvarfseinkennum og audveldar reykingaménnum ad draga Ur eda venja n I cu rE E
sig af tobaki. Skammtar: Born'yngri‘en 15 ara mega ekki nota lyfjatyggigimmiid. Fullordnir: eitt nyjatgﬁgl ummi vid reykingaporf. Nota ma lyfjatyggigummiid eitt og sér eda samtimis Nicorette Invisi mcot
fordaplastri. Skammta skal akveda ut fra hve hadur nikétini vidkomandi er en hamarksdagskammtur er 247stk. Maelt er med 2 mgAéI)nyatygglgUmnjl fyrirpa sem eru |itid hadir nikotini en 4 mg fyrir pa sem

hafa mikla nikétinporf eda hefur ekki tekist ad heetta med notkun 2 mg lyfjatyggigummis. Tyggid heegt og latid lyfjatyggigimmiid liggja 1 munninum pess & milli, Ekki er radlagt ad nota Nicorette lengur

en i eitt ar. Einstaka adilar getagurft medferd i lengri tima og er hugsanleg ahaetta vid langtimanotkun umtalsvert minni en ahaettan af ad reykja. Radgjof og leidsogn eykur venjulega likur & pvi ad folki

takist ad heetta. Frabendingar: Ofnaemi fyrir nikétini eda einhverju hjalparefnanna. Varnadaroro: Reykingafolk med nylegt hjartadrep, 6stoduga eda versnandi hjartadng (g.m.t: Prinzmetal), alvarlegar

hjartslattartruflanir, dmedhoéndladan hébr)(’/jstlr]g eda sem hefur nylega fengid heilablodfall skulu einungis nota Nicorette undir nakveemu eftirliti laeknis. Gaeta skal vardoar vid notkun Nicorette hja

sjuklingum sem hafa nylega farid i kranseedahjaveituadgerd og adrar sedaadgerdir eda eru med: alvarle?an haprysting, stoduga hjartadng, hjartabilun, sedasjukdom i heila, teppusjukdém i slagaedum

Utlima, sykursyki, 6medhondlad skjaldvakaohof, kromfiklazexli, skerta lifrar- ea nyrnastarfsemi, bolgu i vélinda, munni eda koki, magabdlgur eda virkt skeifugarnar- eda magasar. Lyfjatyggigimmiio getur

att til ad festast vid gervitennur og i mJ(’jE SHaIdgaefum tilfellum skemmt paer. Nicorette inniheldur batylhydroxytdluen, sem getur valdid ertingu i slimhadum, og xylitol, sem getur haft haegdalosandi ahrif.

Nicorette Classic inniheldur sorbitdl og skulu péir sem eru med fraktésaopol ekki nota pbad. Adgat i navist barna: Radlagdir skammtar nikéting f{)ri_r fullordna geta valdid aIvarIe?u.m eitrunareinkennum o

verid banvaenir un]gum bérnum. Geymid par sem born hvorki na til né sja og fleygid notudu tyggigimmii par sem born na ekki til. Medganga og brjéstagjof: Eingongu skal nota lyfjatyggigimmiid i samradi

vid heilbrigdisstarfsfolk. Nikotin berst yfir_fylgju o?_ hefur ahrif a hjartslattartioni og éndun féstursins/nyburans. Nikétin berst i brjostamjélk i'magni sem getur haft ahrif & brjostmylking. Lesid allan

fylgisedilinn vandlega 4dur en byrjad er ad nota lyfid. Markadsleyfishafi: McNeil Denmark ApS. Umbod & Islandi: Vistor hf., simi: 535-7000. IS/NIC-G/201412/5
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Franskar andabringur, berberi

Oll verd eru birt med fyrirvara

o stal

Stk Kalkdnabringur, med ameriskri fyllingu @B kr¥/kg}

Julius ond, 2,6 kg Kalkdnabringur, fylltar med dodlum 369LL«rY kg







¥4 | KL.19:20

Jolahald hja Jamie Oliver

Jamie Oliver bydur okkur velkomin a heimili sitt par sem
hann synir okkur hvernig haegt er ad undirbua veislumat
med litilli fyrirhofn i fadmi fjdlskyldunnar.

Skemmtilegt
priojudagskvold

¥4 | KL. 20:10

Hello Ladies

Frabaer gamanmynd um
Stuart, klaufalega Bretann,
sem er nylega haettur med
kaerustunni sinni og lendir 1
vafasomum adstaedum.

¥4 | KL. 21:30
The Strain

Dulmagnadir spennupeettir
sem fa harin til ad risa.

® | KL 22:00
The Wolverine

Horkuspennandi mynd fra
2013 med Hugh Jackman i
adalhlutverki.

3 | KL. 20:55

One Born Every Minute UK
Vandadir og ahugaverdir
peettir par semvid
fylgjumst med komu nyrra
einstaklinga i heiminn.

G | KL.20:45

Bara grin
Sprenghlzegilegur gaman-
pattur par sem Bjorn Bragi
Arnarsson rifjar upp bestu
gamanpattina Gr sogu
Stodvar 2.

Kk | KL. 07:00-20:00
Barnaefni alla daga
Vandad talsett barnaefni og
skemmtilegir paettir fyrir
yngstu ahorfendurna alla
daga a Krakkastodinni.
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PONDUS Eftir Frode Overli
[Nennirdu a8 vara paaetur | Pannigad  Ja;hvers vegna eetti - Ir Haustid 76.
migBnesstheqer  puricagt | bimtr 6900 kggiestikirag | | - Nyttuer? tgem || VoSl Sutfer
busetioradkleeda  pér glottid, || adfara Visnabegaréggetmed | | Me stil sem med hann c’lrig’sembﬁ aldrei
bigupp & aB gamni Fisq pettaer | | svonagt il furirhofn fengid mér var i tisku aftur{ keyptir pennan dr tisku,
pinu?Svoégfdi  gitthvad sem | | tr hisi? krullr fhéridogupp~ | | haustid 1976, tisku. morgunslopp?
ekki svona mikid égztla ad
sjokk. - profa oftar.

GELGJAN Eftir Jerry Scott & Jim Borgman
.H(Igmla verk unnid af miklu innseei Gaur, petta er sama Og einn gédan
og einskaerri snilligéfu." umstgnin og pu gefur vedurdag d pad
dllum pinum ritgerdum. eftir ad borga sig.

———— I R e —

BARNALAN

Hvad finnst
pér?

Eftir Jerry Scott & Rick Kirkman

Eg steingleymdi ad hverju

égvar ad leita.

Hérna er

Hverni
veistupad? ¢

bad er ekk?"|

bettl‘)'

pad!

SPAKMZLI DAGSINS

»Skal fyrir nyju ari og 60ru teekifaeri til ad gera

hlutina rétt.“

— Oprah Winfrey

KROSSGATA

LARETT

2. brenna, 6. i 160, 8. ambod,

9. ltsx0i, 11. tveir eins, 12. fita,

14. djuphyggja, 16. griskur bokstafur,
17. angan, 18. kala, 20. hljom,

21. azetlun.

LOPRETT
1. stagl, 3. tveir eins, 4. verkfeeri,
5. 4i, 7. hluti ar, 10. tilvera, 13. flytir,
15. formddir, 16. bladur, 19. samtok.
LAUSN
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SKAK

Gunnar Bjornsson

Heimir Pall Ragnarsson (1.490) hafdi
hvitt gegn Birki Karli Sigurdssyni
(1.756) a Atskakmoti Skakklubbs Ice-
landair-islandsmétinu i atskak.
Hvitur a leik

1. Hc8! (hétar 2. Bh6#) 1....f6 2. Bd6+
Kf7 3. Kxg2 og svartur gafst upp enda
verdur hann tveimur ménnum undir.
David Kjartansson vard i [slands-
meistari i netskak i fyrrakvold.
www.skak.is Jélaskakmot Vikinga-
klubbsins i kvold.
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FLESTIR

- SOTTU
~,JULFINN“
OLOGLEGA A
NETINU 2014

1. The Wolf of Wall Street
30,035 milljonir

5. The Hobbit:
The Desolation of Smaug
27,627 milljénir

3. RoboCop
29,879 milljonir

4. Gravity
29,357 milljonir

Settu hatidarkraft i
sésuna med Knorr
—kraftinum sem pu
bekkir og treystir!

FALKrésir sprengja
hljéohimnur i kvold

Tilraunaténlistarhépur heldur ténleika i Mengi.

L /B

,Vid hofum yfirleitt verio & jadrin-
um enda stendur okkar ahugasvio
par. En 4rio 2015 feerum vio okkur
adeins neer midjunni,” segir Adal-
steinn Jorundsson, betur pekkt-
ur sem havadaténlistarmadurinn
AMFJ.

Hann kemur fram dsamt fleir-
um & dramoétaténleikum FALK-
hépsins i Mengi i kvold, sem ber
heitio FALKrésir.

FALK (Fuck Art Let’s Kill) er
hépur listamanna sem einbeita
sér ad aleitinni og tilraunakenndri
raf- og havadaténlist. beir hafa
verid duglegir baedi i ténlistart-
gafu og innflutningi & erlendum
ténlistarmonnum en pess ma geta
aod ténleikarnir i kvold verda hund-
radasta skiptid sem AMFJ tredur
upp.
Xsamt beim AMFJ og Krakkk-
bot kemur fram parid MGBG, sem

AMF) OG KRAKKKBOT Asamt AMF)
og Krakkbot kemur fram parid MGBB
i kvold.

samanstendur af Bjarna Gunnars-
syni rafténlistarmanni og Marie
Guilleray, fronsku ténskaldi og

roddina sem hljéofeeri 1 raun og
veru, mun meira heldur en bara
sem songrodd,” segir Adalsteinn.

. kemr med 3(661» bmgéiﬁ!

[SLENSKA/SIA.IS/NAT 61885 11/12

,vocal-improvista“. ,Hdin notar - bij

Yeah Yeah Yeahs i pasu

Sidasta plata hljomsveitarinnar kom ut arid 2013.

Rokksveitin Yeah Yeah Yeahs er
komin i pasu ef marka mé viotal
tonlistartimaritsins NME vi0 song-
konu sveitarinnar, Karen O. Sveit-
in gaf seinast Ut plotuna Mosquito {
fyrra. ,Vid erum i sma pasu i augna-
blikinu, svo ad pad er ekkert nytt &
leidinni { bili,“ segir hin. ,,Vid purf-
um ad bida eftir hvotinni, eftir klao-
anum. Timinn parf ad vera réttur og
okkur finnst fint ad bida eftir pvi,
held ég.“

Karen segir ad dynamikin komi
til peirra nattirulega pegar pau
byrja ad spila saman. ,,Pad verdur
eins og vodvaminni, eitthvert pegj-
andi samkomulag & milli okkar
priggja par sem allt smellur saman.*

YEAH YEAH YEAHS Sl6gu i gegn med
plotunniFfever to tell arid 2003.

* Flolskyldupakkinn = Midnaiurrakettan

* Fialskyldutertan * Uryggisgleraugi

ASKYLOUTERTA

25 3k0



Folies avaxtahlaup, 85 g

Maarud mild cheese
Sombreros, 125 g

Frey

swissneskt godgeeti, 205 g

Opid til
alla daga

Oll verd eru birt med fyrirvara um prentvillur og/eda myndabrengl.

Nytt sérlagad avaxtahlaup sem

Berberi andabringur + Grisahryggur med péru

?3398kr-/kg + E 10991n-./kg

19908....

NOATON

Hamraborg - Néatun 17 - Hringbraut — Austurver - Grafarholt
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Voga idyfur:
Laukur, Paprika, Krydd, Sweet chile

AMEMBERT 3 . & ! . o kr. 185ml
1 s was ata its 3 § ====< Bonus 185ml. Syrdur rjomi 10% og 18%
N N BRFTVIL ‘ . '

. 259 B , T ] o
. 1000 L 48 Sl kv 100 5 s 98
- Bonus Camenbert 100g - Bonus Kastali 100g E o kr. 150ml

Tonic Water / Ginger Ale 150ml

kr.200 g
GRAPE
Red Bullet Euroshopper I
Energy drink 250mi Orkudrykkur 500ml. m l'
Egils Grape
500ml.

Urval af GLOW vérum kr. 2009

I , ot GOu Adi-bitar og Hraun-bitar 200
saisiarir ) B@NUS EKKERT BRUDL

Afgreidslutimi i Bonus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30 e Fostudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00 @



;..; 998"

Bonu,s ferskur (rb. Bonus ferskt drbeinad
Grisahryggur Grisalaeri

b s i

o ca. 350 kr. | [
' .-' rllan &

kr. kg.
Kjarnafeedi: Ferskt kryddad

heiiilambalaari

Ferskur velslufugl
fyllingu

Nordanfiskur Rur og grafinn lax

Authentic

AROMATIC CRISPY DLJ'*" K]

A whcke boresns cohey

—; 16 ek Sl b EEes
S

kr. 2.4 kg. k" 350'“'

PekFirr(l)gsjli?nr(]ielé e graflaxsosa 350m| i
— CRISPY DUCK: Beinlaus foreldud/steikt ond og
24 ponnukokur og sdsa. Asiuveisla fyrir prja til fjora

Pl Y § Opnunartimi | Bonus
oot 2= til aramota

- == | 30.des. pRIBJUD.10:00-20:00
] 31.des mipvikup.10:00-5:00

Islenskur
Holdakalkunn

Bonus forsoanar kartoflur 900g

B BE&NUS EKKERT BRUDL siiia'st

Afgreidslutimi i Bonus: Manudaga-Fimmtudaga; 11:00-18:30  Fostudaga; 10:00-19:30 e Laugardaga; 10:00-18:00 e Sunnudaga; 12:00-18:00 @
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HOLLYWOOD REPORTER

e — : °
Uolamyndin 200 %

=\
savmady ALFABAKKA samiod EGILSHOLL
THEHOBBITHFR3D k. 1-4-7-10

THE HOBBIT 3D w2-5-8-11

THE HOBBIT 3D 1. 7:20- 10:20 THE HOBBIT 2D K 12-3-6-9

THE HOBBIT 2D VIP Ww2-5-8-11 LOVE, ROSIE .5:40-8

LOVE, ROSIE 10.8-10:20 HORRIBLEBOSSES 2 «.8-10:20

HORRIBLEBOSSES2 . 5:40-8-10:20 BIGHERO6&TA2D . 1-3:20-5:40 (1]

BIGHERO6&Ta2D . 1-2-3:20-4:20-5:40 EXODUS: GODSANDKINGS2D k. 10:20 o
FROSINN T 2D . 1-3:220 (1]

BIGHERO 6 Ersr Ta2D k. 1-3:20-5:40
DUMBAND DUMBERTO .8 savmid® KRINGLUNNI
INTERSTELLAR 1. 10:20 LOVE, ROSIE 10.5:40-8-10:20
ALGIOR SVEPPI 1.3:20 HORRIBLEBOSSES2 k. 5:40-8-10:20
FROSINN T 2D w1 BIGHERO6&T2D k. 1-3:20-5:40
KEFLAVIK BIGHERO6&TA3D k. 1-3:20
BIGHERO 6 Exsir T 2D k. 8- 10:20

THE HOBBIT 3D Ww5-8-11
LOVE, ROSIE x. 10:20 FROSINN s.Ta 2D . 1-3:220

HORRIBLEBOSSES2 .8
NIGHT ATTHE MUSEUM 3 k. 5:50
BIG HERO 65T 2D . 3:40
BIG HERO 6/s.TaL 3D K2
FROSINN is.TaL 2D K. 1:30

| PRIPJUDAGS TILBOP | DAG

GILDIR EKKI A I[SLENSKAR MYNDIR

AKUREYRI
LOVE, ROSIE K. 8-10:20
HORRIBLEBOSSES2  «.8-10:20
BIG HERO 6 is.TaL 3D K. 1-3:20-5:40
BIGHERO 6 ExscrTaL2D 1. 5:40
ALGJOR SVEPPI K. 3:20

FROSINN sLTaL 2D [

‘Qleadegtnyltbwa/z, smnn$ Bio HHSHDLMBID

“
-
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Unglingajolin 2014

- g naut adfangadags 1 fadmi barna og

BAKPANKAR L !
Erlu Bjargar stérfjolskyldu. Jolin eru stérhatio
Gunnarsdéttur barnanna. Hlutverk foreldris er ad skapa

umgjoro fyrir tofra jélanna. Njéta pess svo
ad smitast af kitlandi tilhlokkun og glampa
i augum. Tofrarnir felast ad morgu leyti

i hefdunum sem verda ad heilagri helgi-
stund. Hefdir skapa 6ryggi, samkennd og
eftirveentingu. Hefdir eru jolin.

SVO munu pessar elskur purfa ad dila vid
pad eftir tuttugu ar ad gera malamidlanir
med nyrri fjolskyldu. Nei, bad mega ekki
allir taka upp pakkana i einu. Gud minn
g60ur, rifa upp jolakortin um leid og pau
berast? En bad er heilog stund 4 joéla-
nétt, pegar madur er kominn Ur spari-
skénum og allir liggja saddir saman

i sé6fanum! Pannig 4 pad ad vera. Af
pbvi ad pannig var pad hja mémmu.

A j6ladag féru bornin til pabba

sins ad njéta ddsamlegra jolahefda
med honum og stérfjolskyldunni.
P& uppgotvadi ég ad alla mina full-
ordinstid hafa jolafridagarnir fario i
pétta dagskra med barnveenum hefd-
um sem fylla hjartad af glimrandi

hamingju. Eg fylltist skelfingu. Eru jélin
pbé bara btiin nina?

ALDEILIS ekki. Eg hvarf bara aftur til
timans par sem adrar hefdir voru i haveg-
um hafdar. Sidustu tuttugu ar hefur alltaf
einhver hluti vinahdpsins btiid erlendis en
vid sameinumst & jolunum. bPegar farfugl-
arnir fara a0 tinast heim, pa koma jolin.
Eftir ad hafa lesid halfa bok, bordad kon-
fektkassa i morgunmat og misst reglulega
medvitund umvafin dinseeng i ullarsokk-
um hékk ég i simanum i marga klukku-
tima. Flissandi ad leggja 4 rédin. A tveim-
ur bilum var farid hringinn um bainn og
allir pikkadir upp. Svo var farid vand-
lega yfir mélin. Dansad fram & raudandétt.
Vaknad. Hringt hringinn. Sund. Snilldar-
taktar kvoldsins rifjadir upp. Hamborgari.
A, bad tekur pvi ekki ad fara heim. Férum
4 ténleika. Hlegid. Neetursnarl. Vaknad.
Sund og hamborgari (j4, aftur!). Kirt med
nammi og horft 4 vidjé. Litill svefn og mik-
ill hlatur.

KITLANDI tilhlokkun og glampi { augum.
Tofrar. Oryggi, samkennd og eftirveenting.
Hefoir. Jolin.

TEITUR Teitur
Magnusson

ur Ojba Rasta
hefur gefid

ut sina fyrstu
séléplotu.
FRETTABLADID/GVA

,Eg nenni alltaf ad dreyma“

-

F

bRIDJUDAGSTILBOD

- s mnnt?
[ ¥ PRIDJUDAGSTILBOD ibaG
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i3 o " .
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PRIDJUDAGSTILBOD i DAG *
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L H ¥ T iy -_—‘BIG i
- HHERO
naswoLalein

THEHOBBIT 33D 48R KL1-430-6-8-930-11 ()  THEHOBBIT33D

THEHOBBIT 3LUXUS3D48R KL1-430-8-11 () NIGHTATTHEMUSEUM3

NIGHTATTHEMUSEUM3 KL 1-330-545-8 EXODUS

EXODUS KL 6-930 MOCKINGIAY~ PART 1

MOCKINGJAY - PART 1 KL 1020 DUMB AND DUMBERTO

BIGHEROGISLTAL KL1-330 MORGAESIRISL TAL
KL1-330

smﬁnng\ Biti

Barnafjdlskyldur fa
alla mida & barnaverdi

FJOLSKYLDUPAKKINN

MINNST & MIBAR, AM.K. 2 BORN A ALDRINUM 2-12 ARA

SYND i 3D 48 RAMMA

LAUGARASBIO
HOBBIT 3 3D (48R)
NIGHT AT THE MUSEUM
NIGHTCRAWLER

BIG HERO 6

PRIDJUDAGSTILBOD | DAG bRIDJUDAGSTILBOD IDAG

KL2-545-645-9-10 ()
KL2-430-8

KL1015

KL5-7-10

KL2

KL2-430

Midosala &: @ Midi

Syningartimar

2,4,5,7,8,10,11 (O
1:50,5,8 (1)
10:10 (6]
2 (L)

PRIDJUDAGUR ER TILBODSDAGUR

TONLIST % %%

Tuttugu og sjo
Teitur Magnusson
SKURINN

Teitur Magnisson er listamadur
fram i fingurgéma, pad vita beir
sem til hans pekkja. Hann er liklega
bekktastur sem annar séngvara
reggihljomsveitarinnar Ojba Rasta
par sem hann leikur einnig a gitar.
27 er fyrsta séloskifa Teits og
bregdur hann bar nokkud 1t af leid.
I raun ma lesa heilmikid um ténlist
plétunnar ut fra umslaginu sjalfu,
sem er listilega hannad af ténlistar-
og myndlistarkonunni Sigurlaugu
Gisladéttur, en pad geeti allt eins
verio hannad & fyrri hluta 8. ara-
tugar sidustu aldar og verid umslag
fyrir enska pjéolagarokkhljémsveit,
eda jafnvel islenska hippa sem voru
ad heyra proggrokk i fyrsta sinn.
Yndislega halleerislegi greeni litur-
inn rammar inn portrett af lista-
manninum, eins og hann sé ad segja
berum ordum: , Petta er ég.“
Skifan er lika hippaleg, mjog rik
af ahrifum fra svokalladri ,freak-

folk“-pjédlagatonlist, sem banda-
risk-venesuelski ténlistarmadurinn
Devandra Banhart hefur n4d hvao
lengst med. En pad er meira parna,
eitthvad sérislenskt, nzestum Magga
Eiriks-legar poppballodur, skreytt-
ar med saekadeliskum hljédheimi,
frabeeru slagverki,
flautum og basunu.
Dbetta er mjog flott,
allt saman. Og ba
4 eftir ad minnast
a hugarheiminn,
sem er ekki siour
mikilveegur og
fallegur. Textinn
i fyrsta laginu,

Nenni, er eftir

eitt helsta ond-

vegisskéld Islendinga, Bene-
dikt Grondal. Pessi mikli meistari
hafleygninnar og hadsins gaf 1j60-
i0 aldrei tt. Ef til vill var bad ekki
négu hafleygt, gaf of mikinn hogg-
stad 4 hinu kaldlynda skaldi. En
Grondal var hlyr pbegar s4 gallinn
var & honum, rétt eins og Teitur.
Midad vid tilfinningarikan flutning
bess sidarnefnda er i 6llu falli tra-
anlegt a0 hann taki undir hvert oro:
,Eg nenni alltaf ad elska/ég nenni

alltaf ad drekka/ég nenni alltaf ad
dreyma.“

Munadarhof, annad lag plétunnar,
er slagari og somuleidis Kamelgult,
sem hefur ad geyma hreint geggjao-
ar raddanir i rémantiskum 60 til sig-
arettunnar par sem reggileg basina
birtist einnig - en virkar fullkom-

lega. Tidlkun Teits
a lagi Bubba Mort-
hens, Hafl60, er géora
gjalda vero en liklega
lagpunktur plotunn-
ar, b6 sé punktur fari
reyndar aldrei l4gt.
Detta er allt, eitthvad...
hatt uppi. Pessi frum-
burdur er skemmtileg-
ur, fallegur, lj60reenn og
einleegur. Mike Lindsay 4
hroés skilid fyrir upptokustjérn og i
raun allir sem ad henni koma. Teit-
ur er listamadur fram i fingurgéma,
bessar 27 mindtur bera vott um pad.
Bjorn Teitsson

NIDURSTADA: Ein athyglisverdasta
plata arsins sem gefur fogur fyrirheit
um pad sem koma skal. Teitur
Magnusson er listamadur fram i
fingurgéma.

BIO

Paris nordursins excsus . . ... 18.00

PARADIS

....... 17.30, 20.00 Winter sleep e
1745 20,000 do.ys onearth .. ..

22.15
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OLIS-DEILDIRNAR
URVALSLID KARLA

Stephen Nielsen, Valur

Kari Kristjan Kristjansson, Valur
Benedikt Reynir Kristinsson, FH
Bjérgvin Hélmgeirsson, IR
Gudmundur Hélmar Helgason, Valur
J6éhann Gunnar Einarsson, Afturelding
Theodér Sigurbjoérnsson, (BV

URVALSLID KVENNA

Florentina Stanciu, Stjarnan

Anna Ursula Gudmundsdéttir, Grétta
Asta Birna Gunnarsdéttir, Fram
Hrafnhildur Hanna Prastardottir, Selfoss
Sigurbjorg J6hannsdoéttir, Fram

Thea Imani Sturludéttir, Fylkir

Kardlina Baehrenz Larudéttur, Grétta

Bjorgvin og Sigurbjorg valin best

HANDBOLTI [R-ingurinn Bjérgvin
Hélmgeirsson og Fram-stulkan Sigur-
bjorg J6hannsdéttir voru i geer valin
bestu leikmenn Olis-deildanna fyrir
dramét. Baedi hafa pau farid mikinn i
sinum lidum.

Pjalfarar topplida deildanna, J6n
Kristjansson, pjdlfari karlalids Vals, og
Stefan Arnarson, pjalfari kvennalids
Fram, voru valdir bestu pjalfararnir.

J6n & ekki moguleika a pvi ad
vinna pessi verdlaun aftur pvi hann
hefur styrt sinum sidasta leik sem
adalpjalfari Vals.

Pad er nu ordid ljést ad Olafur

Stefansson mun ekki taka aftur
vid lidinu eftir dramét eins og til
st6d. Hann er upptekinn i 6drum
verkefnum.

Jon hefur ekki tima til pess ad
sinna adalpjalfarastarfinu afram
af fullum krafti og pvi er adstodar-
bjalfari hans, Oskar Bjarni Oskarsson,
ordinn adalpjalfari og Jén verdur
honum innan handar. Peir munu svo
njéta adstodar Heimis Rikardssonar
pad sem eftir lifir timabils.

P4 fékk IR sérstok verdlaun
fyrir géda frammistodu a samfélags-
midlum. - hbg

BEST Sigurbjorg og bjdlfari hennar, Stefan, voru heidrud i geer.

FRETTABLADID/VALLI

FLUG

Ol tilbod eru birt med fyrirvara um breytingar og uppseldar vérur. Tax-Free tilbod jafngildir
20.23% afslaetti af flestum vorum en 6.54% af peim sem eru i 7% skattprepi.

= heim samdaegurs & héfudborgarsveedinu.

‘ - Pantadu fyrir kl. 17%° og vié sendum fritt
®™™0 Fritt ef pantad er fyrir 4.000.- eda meira.

STJORNULJOS
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Fjoldi erlendra leikmanna i efstu deild a islandi 2005-2014
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iISLANDSMEISTARI Daninn Martin Rauschenberg vann titilinn med Stjornulidinu i sumar.

2012 2013 2014

FRETTABLADID/ANDRI MARINO

Litum at fyrir landio

Formadur knattspyrnudeildar KR segir ad islenski markadurinn sé svo gott sem
mettur og leitar lidsstyrkingar at fyrir landsteinana—helst til Danmerkur. Erlend-
um leikmonnum i efstu deild hefur fjolgad mjog arin eftir efnahagshrunid.

FOTBOLTI Erlendum leikmonnum i
efstu deild hér 4 landi hefur farid
fjolgandi sidustu arin og eins og
uttekt Fréttabladsins leidir i 1j6s
voru islensk 1id flj6t ad jafna sig
a efnahagskreppunni hér 4 landi
og eru longu komin fram ur peim
fjolda erlendra leikmanna sem var
algengur &rin fyrir hrun. Minnst
S0 erlendir leikmenn hafa spilad
hér 4 landi sidustu prja timabil og
Kristinn Kjaernested, formadur
knattspyrnudeildar KR, spdir pvi
ad nytt met veroi sett i sumar.
KR-ingar hafa misst nokkra
lykilmenn fra sidustu leiktio i
atvinnumennsku. Baldur Sigurds-
son, Kjartan Henry Finnboga-
son, Haukur Heidar Hauksson og
Oskar Orn Hauksson spila allir
erlendis 4 naesta ari og Guomund-
ur Reynir Gunnarsson er hzettur.
KR-ingar hafa b6 néd ad styrkja
hépinn { haust. Palmi Rafn Palma-
son snyr aftur til Islands eftir g6o
ar 1 Noregi og Rasmus Christian-
sen, fyrrum leikmadur IBV, kemur

ad ollu 6breyttu i KR eftir &ramot.
Pbaod parf p6 meira til og Kristinn
segir ad KR-ingar séu a0 leita leida
til ad fylla i pau skérd sem voru
hoggvin { leikmannahdp lidsins og
séu i pvi tilliti fyrst og fremst ad
horfa 1t fyrir landsteinana, enda
fremur 6algengt ad islensk lid
kaupi leikmenn fra 60rum islensk-
um lidum.

,Vid0 erum ekki ad leita ad
islenskum leikménnum pé ad vid
atilokum ekKi neitt,* sagdi Krist-
inn. ,,Fyrst og fremst erum vid ad
horfa til Gtlanda,” segir hann og
stadfestir ad danskir leikmenn séu
helst i sigtinu.

,bad er alveg klart mal ad vio
munum baeta vid leikmannahépinn
og ef allt gengur upp attum vid ad
fa tvo menn { jantar eda februar -
a0 minnsta kosti.“

Af beim t6lf lidum sem 1éku
i Pepsi-deild karla i sumar var
adeins eitt sem var ekki med
erlendan leikmann { sinum rédum.
bad var Fram sem féll i 1. deildina

asamt Por. Kristinn & von 4 pvi ad
landslagid { islenskri knattspyrnu
verdi svipad ad bessu leyti 4 kom-
andi arum. , Eg gaeti jafnvel triad
bvi ad bad verdi metfjoldi erlendra
leikmanna 4 Islandi 4 neesta ari -
midad vid hvernig markadurinn
er og hvad liggur i loftinu,“ segir
Kristinn en eins og kemur fram
hér fyrir nedan hafa 1id utan hof-
udborgarsveaedisins fengid mun
fleiri erlenda leikmenn til sin en
1id0 i Reykjavik og ndgrenni.
b6 voru prju efstu 1lid0 Pepsi-
deildar karla 1 sumar med mun
fleiri erlenda leikmenn i sinum
rooum 4 sidasta timabili — Stjarn-
an sex, FH fimm og KR fjéra —
og pvi langt yfir medaltali sinu
sidasta aratuginn. Midad vid ord
Kristins eru likur & ad su préun
haldi afram og lid 4 h6fudborgar-
sveedinu haldi afram ad leita ut
fyrir landsteinana, likt og lands-
byggdarlidin hafa reglulega gert
sidustu arin.
eirikur@frettabladid.is

Vinsaelustu londin

Danmork, England og Skotland
hafa att flesta erlenda leikmenn
d Islandi sidasta aratug.

o mem = P24

2005 10 7 1
2006 10 4 4
2007 12 1 2
2008 14 4 4
2009 6 8 2
2010 7 6 4
2011 3 12 8
2012 7 15 6
2013 7 13 5
2014 7 8 5
Samtals 83 78 a1

Fjolpjodleg lid
Lid af landsbyggdinni bera af

pegar fjoldi erlendra leikmanna
er borinn saman a milli lida.

MEDBALFJOLDI
Lip ERLENDRA LEIKMANNA

iBV
Grindavik
P6r
Vikingur R.
Préttur
Keflavik
Fram

iA

Valur

Adeins 1id sem hafa spilad prju af sidustu
tiu timabilum koma til greina.

~N
F=y

Hislensku® lidin

Lid af hofudborgarsvaedinu hafa
flutt inn faestu leikmenn lidanna
i efstu deild sidasta dratug.

MEPALFJOLDI
LID ERLENDRA LEIKMANNA
Fjolnir (1,3 |
Fylkir ENl
KR 23 |
FH (25 |
Breidablik
Stjarnan

Adeins lid sem hafa spilad prju af sidustu
tiu timabilum koma til greina. Pau fjégur
1id sem ekki nd ldgmorksfjolda timabila eru
Vikingur Olafsvik, HK, Haukar og Selfoss.

*Heimild: [slensk knattspyrna 2005-2014
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i KVOLD
St6d 2 kl. 22.40 \

Svartur a leik

[slensk glaepamynd af bestu gerd
sem byggd er & mets6lubok Stefans
Mdna Sigbdrssonar. Myndin fjallar
um ungan mann sem sogast
6vaent inn { undirheima Reykja-
vikur. Med adalhlutverk fara
Porvaldur David Kristjans-
son, Damon Younger og
J6hannes Haukur
Jéhannesson.

Pretty Little Liars
STOP 3 KL. 20.55 Fimmta r6din af
pessum dramatisku pattum um fjérar
vinkonur sem purfa ad snta bokum
saman til ad geta vardveitt skelfilegt
leyndarmal.

_ T ine
Stelpurnar
GULLSTOPIN KL. 21.15 Frabaerir

Gudjénsdéttir, llmur Kristjdnsdéttir,

Gudjénsson.

sketsapaettir par sem stelpurnar fara
4 kostum med 6borganlegum leik og
geggjudu grini. A medal leikenda eru
Gudlaug Elisabet Olafsdottir, Brynhildur

Katla Margrét Porgeirsdéttir og Kjartan

[
2 Broke Girls
STOPD 2 KL. 19.45 Bradskemmitileg
gamanpattar6d um stollurnar Max og

Caroline sem eru stadrddnar i ad lata
drauma sina raetast.

|y

100% FULLMEYRNAD GADAKJOT
SERVALID FYRIR PIG

ISLANDS

CIN N

Sy
ISLANDS

NAUT

I[SLANDS

LAMB

(=5

Gerdu vel vid pig og pina um hatiéarnar,
veldu meyrt og ljuffengt gaedakjot
til ad gera hatidina 6gleymanlega

|
BERTNA\SESOSA

Faest i:

3 HAGKAUP

Skemmbileqast 43 versla

(2 Bk

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 Anger Management
11.05 Flipping Out

11.50 Covert Affairs

12.35 Nagrannar

13.00 The Mentalist

13.45 New Year’s Eve

15.50 Scooby-Doo! Leynifélagid
16.15 Sjadu

16.45 New Girl

17.10 Bold and the Beautiful
17.32 Nagrannar

17.57 Simpson-fjolskyldan Lifid hjd
Hémer og Marge Simpson gengur sinn
vanagang en ekki lidur sa dagur ad pau
eda bornin rati ekki i vandraedi!

18.23 Vedur

18.30 Fréttir Stodvar 2

18.47 ipréttir

18.54 island i dag

19.11 Vedur

19.20 Jamie’s Family Christmas
19.45 2 Broke Girls

20.10 Hello Ladies: The Movie Fra-
baer gamanmynd med Steve Merchant i
hlutverki Stuarts, klaufalega Bretans, sem
er nylega haettur med kaerustunni sinni.

21.30 The Strain

22.15 Daily Show: Global Edition
22.40 Svartur a leik

00.25 Blue Jasmine

02.00 Malavita

03.50 Behind The Candelabra
05.45 Fréttir og island i dag

12.15 Domino’s-deildin - Lidid mitt
Sverrir Bergmann kynnist 6llum lidun-
um i Domino’s-deild karla i kérfubolta.

14.45 Domino’s-deildin - Lidid mitt
15.15 San Antonio - Oklahoma
17.00 Miami - Cleveland

18.40 Brooklyn Tveir efnilegustu
kérfuboltamenn landsins, Martin Her-
mannsson og Elvar Mdr Fridriksson, eru
maettir til New York ad stunda nam og
spila kérfubolta i hinni vidfraegu borg.

20.30 Pysku morkin

21.00 Kiel - Hamburg

22.20 Senna

00.05 NBA Home Video - 2005 Spurs

07.10 Liverpool - Swansea
08.55 Messan

10.15 Man. City - Burnley
11.55 Arsenal - QPR

13.40 Chelsea - West Ham
15.20 Man. Utd. - Newcastle
17.05 Liverpool - Swansea
18.45 Premier League Review
19.40 Derby - Leeds BEINT
21.45 Messan

23.00 Stoke - WBA

00.40 Premier League Review
01.35 Derby - Leeds

STOP 3

18.10 Save With Jamie

19.00 Wipeout

19.45 My Boys

20.05 One Born Every Minute UK
20.55 Pretty Little Liars

21.40 Treme

22.40 Southland

23.20 The Gates

00.05 Restless

01.35 Restless

03.10 Wipeout

03.55 One Born Every Minute UK
04.45 Pretty Little Liars

05.25 Treme

06.25 Southland

Krakkastédin

07.00 Déra konnudur 07.24 Morgeesirnar frd
Madagaskar 07.45 Doddi litli og Eyrnastér 07.55
Rasmus Klumpur og félagar 08.00 Afram Diego,
afram! 08.24 Svampur Sveinsson 08.45 Mamma
Mu 08.55 UKI 09.00 Brunabilarnir 09.22 Kalli &
pakinu 09.47 Avintyraferdin 10.00 Ben 10 10.25
Lina Langsokkur 10.47 Tommi og Jenni 11.00
Déra kénnudur 11.24 Mérgaesirnar fra Madagaskar
11.45 Doddi litli og Eyrnastér 11.55 Rasmus
Klumpur og félagar 12.00 Afram Diego, &fram!
12.24 Svampur Sveinsson 12.45 Mamma Mu 12.55
UKI 13.00 Brunabilarnir 13.22 Kalli & pakinu 13.47
Avintyraferdin 14.00 Ben 10 14.25 Lina Langsokkur
14.47 Tommi og Jenni 15.00 Déra kénnudur 15.24
Mérgaesirnar frd Madagaskar 15.45 Doddi litli og
Eyrnastdr 15.55 Rasmus Klumpur og félagar 16.00
Afram Diego, 4fram! 16.24 Svampur Sveinsson
16.45 Mamma Mu 16.55 UKI 17.00 Brunabilarnir
17.22 Kalli & pakinu 17.47 Avintyraferdin 18.00
Ben 10 18.25 Lina Langsokkur 18.47 Tommi og
Jenni 19.00 Dino Mom 20.25 Ségur fyrir svefninn

bGULLSTC)DIN

12.30 Strakarnir

13.00 Friends

13.25 Modern Family
13.45 2 Broke Girls

14.05 Two and a Half Men
14.25 Hannad fyrir island
15.10 Veggf6dur

15.55 Tossarnir

16.40 Hid blémlega bii - hatid i bae
17.00 Szelkeraferdin

17.20 Um land alit

17.50 Gulli byggir

18.15 Heimsréttir Rikku
18.40 Evropski draumurinn
19.15 Mér er gamanmal
19.45 Gatan min

20.05 Besta svarid 20.45 Bara grin
21.15 Stelpurnar

21.40 Mid-island

22.05 Steindinn okkar
22.30 Astridur

22.55 Astridur

23.25 Spurningabomban
00.10 Friends

@Biésrénm

08.00 Friends With Kids
09.50 Spider-Man

11.55 Presumed Innocent
14.00 You’ve Got Mail
16.00 Friends With Kids
17.50 Spider-Man

19.50 Presumed Innocent
22.00 The Wolverine

Bylgjan kl. 16.00
Reykjavik siddegis

Porgeir, Kristéfer og Bragi med pj6o-
félagsumraedu sem skiptir mali.

S RUVY

07.00 Morgunstundin okkar
10.30 Simpson-fjolskyldan

11.55 Leikid a bragdlaukana
12.45 Tonlistarhatid i Hackney
13.40 Onnu matur - Nyarsréttir
14.10 Oryggid sidast

15.15 Aramétamét Hljomskalans

16.00 Attenborough: Furdudyr i natt-
drunni—Nahveli og einhyrningar

16.25 Astareldur

17.20 Misahts Mikka

17.43 Robbi og skrimsli

18.06 Milly spyr

18.15 Taknmalsfréttir

18.25 Melissa og Joey

18.45 Rétt vidbrogd i skyndihjalp
19.00 Fréttir

19.20 ipréttir

19.30 Vedurfréttir

19.35 Kastljés Umsjénarmenn Kast-
ljéss gera upp arid sem er ad lida.

20.30 J6lin hja Claus Dalby
21.05 Mid-island

22.00 Ungur madur & uppleid Ahrifa-
mikil mynd um forbodnar &stir, girnd
og graedgi. Ungur madur 4 framabraut
parf ad gera upp hug sinn i astarmalum
pegar upp kemst ad hann hefur fleiri en
eina i takinu.

23.45 Vikingarnir

00.30 Arid eitt

02.05 Kastljos

02.55 Dagskrarlok

(D SKJAREINN

06.00 Pepsi MAX tonlist

08.00 Everybody Loves Raymond
08.20 Dr. Phil

09.00 The Talk

09.40 America’s Next Top Model
10.25 America’s Next Top Model

11.05 Real Housewives of Orange
County

12.30 Kitchen Nightmares
13.20 Jane the Virgin
14.00 Cheers

14.25 Family Guy

14.50 Top Chef

15.40 Minute to Win It
16.20 An Idiot Abroad
17.05 Hotel Hell

17.50 Dr. Phil

18.30 The Tonight Show
19.10 The Talk

19.50 Trophy Wife
20.15 Jane the Virgin
21.00 The Good Wife

21.45 Elementary Sherlock Holmes og
Dr. Watson leysa fl6kin sakamal i New
York-borg nutimans.

22.30 The Tonight Show
23.15 Madam Secretary
00.00 Unforgettable
00.45 The Good Wife
01.30 Elementary

02.15 The Tonight Show
03.05 Pepsi MAX ténlist

a Golfst6din

09.00 US Open 2014
15.05 Golfing World 2014

salmr 00.05 Red 2 16.10 Feherty

I r“ h 02.00 Only God Forgives 16.35 PGA Tour Latinoamerica
20.00 Hrafnabing 21.00 433 21.30 Gonguferdir | 03.30 The Wolverine 17.00 US Open 2014
UTVARP FM 90,1 Rés 2 FM 95,7 FM957 FM 97,7 X-i0 FM 100,5 K100

FM 88,5 XA-Radi6

FM 89,5 Retro FM 93,5 Ras 1

FM 90,9 Gullbylgjan

FM 96,7 Létt Bylgjan

FM 96,3 FM Sudurland FM 98,9 Bylgjan
FM 99,4 Utvarp Saga

FM 102,9 Lindin



Bilabud Benna - notadir bilar

ilboosbila

Pu finnur
rétta bilinn
a benni.is

Chevrolet Spark

Bensin | Beinskiptur
Skraningarar 6/2013

Asett verd:-1-590-660k::

Porche Cayenne S

Bensin | Sjalfskiptur
Skraningarar 7/2005

Asett verd:-3.590.000 k-

Solustadir
Hjalparsveita Skata
i Reykjavik

Vagnhofdi

Tangarh6fai
S
=7 |

Bildshofai
Hasgagnahallin

pIEqeQIOH

Mitsubishi Pajero

Disel | Sjalfskiptur
Skraningarar 1/2013

Asett verd: 7-696:000-ki—

Hyundai Santa Fe

Bensin | Sjalfskiptur
Skraningarar 7/2004

Asett verd: 790.000 ks

Chevrolet Orlandor

Bensin | Sjalfskiptur
Skraningarar 3/2013

Asett verd: 3:390:600kr--

« Bilabud Benna - Vagnhofda 23

« Risaflugeldamarkadur HSSR - Malarh6fda 6 - Skataheimili Skjoldunga - Sélheimum 21a

+ Spongin - Grafarvogi
- Grafarholt - vid Hisasmidjuna

ergoy

Fjarmégnum pad sem upp 4 vantar

Chevrolet Captiva

Disel | Sjalfskiptur
Skraningarar 2/2013

Asett verd: 4:396.000-kr—

Veglegur flugeldapakki meo hverjum seldum bil

Bilabud Benna hefur verid traustur styrktaradili Hjalparsveitar Skata i Reykjavik til fjolda ara

+ Mjéddin - Breiholti

- Nordlingaholt - Ellidabraut

Pu finnur fleiri tilbodsbila & benni.is

Komdu vid i Vagnhéfdanum, skodadu fjélbreytt drval
notadra bila og kynntu pér hagstaeda fjiarmognun hja
s6lumoénnum okkar.

Miklabraut

Reykjavik
Vagnhofda 27
Simi: 590 2035

Reykjanesbeer
Njardarbraut 9
Simi: 420 3330

Opnunartimar:
Virka daga 10-18
Laugardaga 12-16

Serfredingar i bilum
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»Pad er ekkert til ad hugsa sig um-
Die Hard.”

Bdas Kristjansson, fatahonnudur

Volvo-ahugamenn a aramoétarunt

Volvoklubbur [slands var stofnadur i fyrra og eru medlimir um 120 talsins.

»Fyrstu kynni min af Volvo eru
begar ég var litill krakki og afi atti
Volvo-bil. P4 voru petta nattirulega
bestu bilarnir,“ segir Ragnar Pér
Reynisson, formadur Volvoklibbs
Islands, gladur i bragdi. A gamlars-
dag hyggst Volvoklibburinn halda
i aramétarunt. Lagt verdur af stad
fra Perlunni, rintad niour i bee og
endad 4 bilaplani Ikea.

Klibburinn var stofnadur i fyrra
og er Ragnar einn af stofnendum
hans. ,,Markmid klibbsins er ad
skapa og studla ad vettvangi fyrir

ahugamenn um Volvo-bila, hvort
sem beir eru nyir eda gamlir.“ En
hétt 1 120 manns eru skradir { klibb-
inn. ,DPetta tengist minni vinnu par
sem ég sé ad pad er svona kron-
isk della hja monnum sem hafa att
Volvo-bila i mérg ar og eru stoltir af
sinum bilum og geta sagt endalaus-
ar sogur,” segir Ragnar en klibb-
urinn hefur medal annars stadid
fyrir vor- og sumarrinti sem g6d
patttaka var i a0 hans sogn. Ekki er
naudsynlegt ad vera skradur félagi
til pess ad taka patt { Aramétarint-

” Fyrstu kynni min af
Volvo eru pegar ég var
litill krakki og afi atti
Volvo-bil.

inum, eina skilyroio er ad aka Volvo-
bifreid. ,, bessi rintur er ekkert bara
fyrir gomlu bilana heldur bara alla.
Hann er hugsadur fyrir pa sem hafa
dhuga 4 Volvo-bilum,“ segir Ragnar.

Aramétartintur Volvoklibbsins
hefst klukkan tvo 4 nedra plani Perl-
unnar. -glé

30.desember 2014 PRIDJUDAGUR

RAGNAR Einn af stofnendum og for-
madur Volvoklubbs Islands.
FRETTABLADID/ERNIR

Sja opnunartima verslana Kronunnar a www.kronan.is

Nyfaeddur sonurinn

fékk Arsenal-teppi

Larus Jon Bjornsson eyddi hdlfu ari i ad prjéna Arsenal-teppi handa syni sinum,
sem kom i heiminn & annan i jélum. Sonurinn horfdi a leik vafinn inn i teppid.

Hinn nybakadi fadir og addaandi
enska knattspyrnulidsins Arsen-
al, Larus Jon Bjornsson, ték sig
til og prjénadi Arsenal-teppi
handa syni sinum, sem kom {
heiminn 4 annan { jélum. Teppid
hafdi hann setid sveittur vio ad
prjéna { halft ar.

»Eg klara sjukrapjalfun i
Héaskélanum i vor en var ad vinna
i sumar i Hlidabee, sem er dag-
heimili fyrir heilabilada,“ segir
Larus Jon, spurdur ut { teppid.
,Pbar var mikil prjénamenning og
4 medan ég horfdi 4 alla bar vera
ad prjéna hugsadi ég ad ég pyrfti
ad finna mér eitthvert verkefni
fyrir litla sem var 4 leidinni. ba
stakk ein upp 4 a0 ég gaeti gert
barnateppi. Eg greip pad & lofti
og bad um besta garnid,” beetir
hann vio.

Til a0 koma sér af stad {
prjénamennskunni fékk Larus
Jon adstod fra félkinu i Hlidabee,
tengdaméOur sinni og keer-
ustu. ,,bau adstodudu mig pegar
ég var a0 bugast, bvi ég hélt ég
yroi fljotari ad pessu. Eg eetladi
ad klara petta & medan ég var {
sumarvinnunni, sem var fra juni
til loka agust en svo var ég bara
al klara petta ndina fyrir tveimur
vikum. Eg er ekki viss um ad ég
hefdi gert petta ef ég hefdi vitad
hvao ég yroi 6gedslega lengi ad
pessu.“

Eitt sinn ték hann sér nokkurra
vikna péasu fré prjénaskapnum og
hugsadi sinn gang. ,Eg thugadi
hvort ég eetti ad heetta eda ekki
en svo dkvad ég ad taka horkuna
a petta og keyra petta i gegn med
dyggri adstod nainna.“

Sonur Lirusar Jéns kom svo
i heiminn 4 annan { jélum og ad
sjalfs6gdu var hann umsvifa-
laust vafinn inn { teppid. ,,Teppid
fylgir honum og hann fylgir tepp-
inu. Hann er eiginlega fastur vid
pad.«

Eins og gefur ad skilja er Larus

"LE

b
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-
-
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Jon hardur Arsenal-madur. ,,Mér
tokst a0 gera konuna ad Arsenal-
manni en hin er ur West Ham-
fjolskyldu,“ segir hann og efast
stérlega um ad annad komi til
greina hja syninum en Arsenal {
framtidinni.

»Fyrsti leikurinn hans var {
geaer [4 sunnudag] 4 moti West
Ham [sem fér 1:2 fyrir Arsenal]
og hann fagnadi sigrinum med
pvi ad grata hastofum, med tepp-
i0 vafid utan um sig. Hann var
orugglega ad syngja einhverja
Arsenal-séngva 1 gegnum grat-
inn.“

bratt fyrir ad teppio hafi

2SENAL

MED SYNINUM
Larus J6n Bjorns-
son dsamt syni
sinum, sem er ad
sjalfségou vafinn
! inn i Arsenal-

| teppid.

FRETTABLADID/VILHELM

99 Teppid fylgir honum
og hann fylgir teppinu.
Hann er eiginlega fastur
vid paad.

heppnast vel eetlar Larus ad lata
pbar vid sitja og reiknar ekki med
bvi ad prjéna Arsenal-vettlinga 4
neestunni. I stadinn vonar hann
ad teppid verdi notad innan fjol-
skyldunnar um ékomin ar. ,,bPad
veeri gaman ef teppid helst saman
ef maodur eignast kannski fleiri
born og pau eignast svo born,*
segir hann.

freyr@frettabladid.is

Tvo kvennaskaup a prjatiu arum

Eingdngu konur skrifa Aramétaskaupid i ar en pad gerdist seinast arid 1984.

,betta er bara buiid ad ganga vel
og hefur verid mjog skemmtilegt,”
segir kvikmyndagerdarkonan
Gagga Jonsdoéttir.

Hun framleidir Aramétaskaupio 1
&r og skrifar handritid 4samt beim
Eddu Bjorgvinsdéttur, Onnu Svovu
Knutsdéttur, Kotlu Margréti bor-
geirsdéttur og Mariu Reyndal.

Athygli vekur ad eingdngu
konur skrifa handritio { petta sinn
en paod gerdist seinast fyrir prja-
tiu &rum, arid 1984. ,,P4a var bpad
einmitt médursystir min, Gudny
Halldérsdéttir, sem leikstyroi og
skrifadi handritid med vinkonum
sinum. Pad er svolitid skemmti-
legt,“ segir Gagga.

9 Eg er eiginlega biiin
ad vera a gamlarskvoldi
sidan i agust.

A0 sogn Goggu hafa peer stall-
systur verid 4 fullu vid ad skrifa
handritid sidan i sumar. ,,Pad voru
komin 4ramét hja okkur nokkud
snemma i ar,“ segir Gagga. , Eg er
eiginlega biin ad vera & gamlars-
kvoldi sidan 1 agust.“ Han segir
handritsteymio ekki velta sér upp
ar pvi sem 4 sér stad { samfélaginu
rétt fyrir jol. ,Nei, pad er nu eig-
inlega ekki alveg haegt, pbessu er
lokad rétt fyrir jol. ba verdoa mal
bara ad sitja og bida.“ - bij

GAGGA JONSDOTTIR Segir aramétin
hafa komid snemma hjd sér.
FRETTABLADID/ARNPOR
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Q  Vid pokkum landsmonnum fyrir samskiptin & arinu sem er ad lida og hlokkum @
_( til ad taka a méti ykkur a pvi nyja. Vid hofum lokad 4 morgun, en matum tviefld \'-
til leiks 1. jandar. Hafid pad sem allra best um aramotin!
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Stort ar hja Extreme Chill

Extreme Chill-ténlistarhatidin
verdur haldin i Berlin, Reykjavik og
undir Snaefellsjokli i ar. [ febraar
munu pyskir ténlistarmenn svo sem
Jazzanova troda upp & Kexi hosteli
i Reykjavik i samstarfi vid pysku ha-
tidina XJazz. Vikuna
eftir verda
islenskir ton-
listarmenn svo
sem Emiliana
Torrini fluttir
til Berlinar.
P34 verdur
hatidin
hald-
in
undir
Snaefells-
jokli F
agust p'-"l-
eins og g
hefd er <
fyrir. b
- bij

Nytt efni fra Retro Stefson

{ kvold verda haldnir { Gamla bi6i
ténleikarnir Sidasti sjens. Petta er
i fimmta sinn sem ténleikarnir eru
haldnir en peir hafa sidustu ar verid
haldnir i Vodafone-hollinni. Likt og
nafnid gefur til kynna pa er pad
sidasti séns til pess ad skemmta sér
aerlega a toénleikum &
arinu. A ténleikunum
koma fram Retro | '|
L Stefson, Young S A S k -
-~ Karin, Hermigervill f f I k f h I k
e i Stafen . tartsto vern 0g nelisu OSKar
Retro Stefson hafa

10 Spiad undanfari landsmonnum 6llum gledilegs nys ars og

en mun medal annars ;
flytja efni 4 tén- . . . ' ¢ [ G
efkunum af pakkar vidskiptin a lidandi ari.
nyrri plotu :
sem er \i
vaentan- L
leg &
kom-
andi
ari.

Mest lesid Vl’Slr

1 Eineggja tviburasystur greindust med
sjaldgeefan litningagalla

2 Vill ad pjédin sameinist um ad koma
rikisstjérninni fra

3 Hugsanlegt ad voruskorts verdi vart i
upphafi nys ars

4 Komum peim fra!

5 Obreytt verd 4 flugeldum pratt fyrir
friverslun

Svefn & heilsa

* %k Kk ok k

Fimm stjornu verslun

Listhasinu Laugardal - Simi 581 2233

- ‘ B — = ) = Baldursnesi 6, Akureyri - Simi 461 1150
oty (@ > couena e B T Opid virka daga kl. 10:00 - 18:00
S P : e S e P www.svefn.is Laugardaga 12:00 - 16:00
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